




48

MODE VEILLE :
L‘ordinateur se mettra automatiquement en veille après environ 4 minutes
d‘inactivité.

PILES :
L‘ordinateur nécessite 4 piles de type AA (incluses). Lors du remplacement des piles, tous 

piles. Utilisez toujours deux piles neuves et non une pile neuve et une pile usagée. Éliminez 
toujours les piles conformément aux réglementations en vigueur

Connexion à l‘application KinoMap
L‘ordinateur de l‘appareil peut être connecté via Bluetooth (fréquence : 2,4 GHz) à 

-
sant ! Choisissez parmi les vidéos géolocalisées disponibles sur Kinomap et c’est parti ! 
Votre position est indiquée dans la vidéo, ainsi qu’à l’aide d’une icône sur la carte. Télé-
chargez l’application Kinomap Fitness dans l’App Store ou le Play Store en recherchant  
« Kinomap Fitness » ou en cliquant sur l’un des liens ci-dessous.

Installez, puis ouvrez l‘application et connectez-vous ou enregistrez-vous.
Activez Bluetooth. Ensuite, ajoutez la machine à ramer comme suit :

1.

2.

3. („+“)

MODE D’EMPLOI DE L‘ORDINATEUR /  
CONNEXION À L‘APPLICATION KINOMAP 
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CONNEXION À L‘APPLICATION KINOMAP / 
NETTOYAGE ET ENTRETIEN

Puis appuyez sur OK et retournez au menu principal. Vous pouvez maintenant sélec-
tionner une distance pour votre entraînement (en fonction du type de compte, le cas 
échéant, uniquement certains itinéraires gratuits). Appuyez sur « START » (Démarrer) et 
commencez à ramer !

Nettoyage et entretien
•	 Avant de nettoyer l’appareil, assurez-vous qu’il est éteint.
•	 Pour nettoyer l’appareil, utilisez uniquement un chiffon légèrement humide. N’utilisez en 

aucun cas de brosses, de produits de nettoyage détergents, d’essence, de dissolvant ou 
d’alcool. Frottez l’appareil avec un chiffon propre et doux pour le sécher.

•	 N’utilisez à nouveau l’appareil que lorsqu’il est entièrement sec. 

4.
(„Rowing machine“)

6.
Touchez

5.
(„Skandika“)
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Une ceinture pectorale compatible peut détecter votre fréquence cardiaque et transmettra 
ces informations à l’ordinateur via un signal sans fil. Chaque signal de fréquence cardiaque 
reçu par le récepteur intégré est accompagné d‘un symbole en forme de coeur clignotant. 
La mesure via la ceinture thoracique (optionnel) facultative est très précise et n’est pas sou-
mise aux perturbations. Le signal sans fil est transmis par une technique basse fréquence 
(5,3 kHz). Portée maximale de transmission : 130 cm. La ceinture pectorale nécessite 1 pile 
CR2032.

Comment porter la ceinture pectorale
Le ruban élastique permet d’ajuster confortablement la ceinture pectorale. Les électrodes 
doivent toujours être en contact avec votre poitrine afin de pouvoir mesurer le rythme 
cardiaque. Une minute peut s’écouler jusqu’à la transmission et l’affichage correct de la 
fréquence cardiaque. Humidifiez légèrement les électrodes à l’arrière de l’émetteur ! Cela 
augmente la sensibilité de contact et optimise la transmission radio vers l’ordinateur.

Remarque : Le couvercle du compartiment de la pile doit être sur la face extérieure 
lorsqu’on la porte.
Remplacement des piles:
Retirez le couvercle du dos de l’émetteur et retirez les piles usagées puis insérez des piles 
neuves (CR2032). Faites attention aux indications de polarité. Remettez le couvercle en 
place.
Remarques
1. Si votre peau est trop sèche, il se peut que la ceinture pectorale ne puisse pas mesurer 
votre pouls correctement. Hydratez légèrement votre peau ainsi que les électrodes et rées-
sayez.
2. Si la pilosité de votre buste est trop dense, il se peut que la ceinture pectorale ne puisse 
pas mesurer votre pouls correctement. Veuillez n’utiliser la ceinture que si la pilosité de 
votre buste n’est pas trop dense.

INSTRUCTIONS CONCERNANT LA CEIN-
TURE PECTORALE 
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STOCKAGE + MAINTENANCE

1. Stockez-le dans un endroit propre et sec.

2. Si vous le stockez pendant un an ou plus, retirez les piles.

3. Pour déplacer l’appareil, soulevez-le par l‘arrière et utilisez les embouts de la roue en mouvement (26) à 
l’avant pour déplacer l’appareil. Ne jamais saisir l’appareil par le siège.

4. Si vous le stockez pendant plus d’un mois, videz le réservoir d’eau.

5. Pour plier l’appareil, suivez les points suivants :

• retirez le levier de fixation (46) et la rondelle (76) du châssis (2)

• pliez la glissière (3) et verrouillez en position pliée avec le levier de fixation (46) et la rondelle (76) en toute 
sécurité.

Stockage

Maintenance
Avant d’utiliser l’équipement, vérifiez si tous les écrous et boulons sont bien serrés à fond. La sécurité de 
l’équipement ne peut être assurée que si ce dernier est régulièrement inspecté pour y déceler toute trace 
de détérioration et/ou d’usure. N’utilisez jamais l’appareil s’il est endommagé ou s’il ne fonctionne pas cor-
rectement.

•	 Asseyez-vous sur le siège (31) et tirez le guidon (8) vers l‘arrière pour vérifier que la résistance du système 
d’eau soit adéquate et que le mouvement du siège soit sans à-coups.

•	 Changez l’eau du réservoir régulièrement pour qu’elle soit toujours fraîche. Nous vous recommandons 
d’ajouter une pastille de purification de l’eau (par ex. du dichlorure de sodium avec 56% de chlore) tous 
les 4 à 6 mois. ATTENTION ! N’utilisez jamais de chlore de piscine (trichlorure avec 90% de chlore) ou de 
l’eau de javel car ceux-ci pourraient endommager le produit et annuler la garantie. 

•	 Nettoyez la glissière (3) régulièrement avec un tissu absorbant.
•	 Nettoyez régulièrement le réservoir. N’utilisez pas d’alcool méthylique, de chlorate, de l’eau de javel ou 

des nettoyants à base d’ammoniaque. Cela pourrait endommager l’appareil et annuler la garantie.
•	 Il incombe au propriétaire / à l’utilisateur d’entretenir l’appareil correctement.
•	 Les pièces endommagées ou usées doivent être remplacées immédiatement. Contactez le service cli-

entèle.
•	 N’utilisez que des pièces détachées originales recommandées par le fabricant. 
•	 Nettoyez soigneusement l’appareil avec un tissu absorbant après chaque utilisation.
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L’aviron est un moyen extrêmement efficace d’entraînement. Il renforce le coeur et la circulation, 
ainsi que tous les principaux groupes musculaires : le dos, l’abdomen, les bras, les épaules, les fes-
ses et les jambes.

Les bases de l’aviron

1.	 Asseyez-vous sur le siège et mettez vos pieds sur les pédales. Fixez-les avec la bande Velcro. 
Saisissez les poignées.

2.	 Prenez la position de départ assise, les bras tendus en avant et pliez vos jambes (voir fig. 1).

3.	 Poussez-vous en arrière. Le dos et les jambes sont tendus en même temps (fig. 2).

4.	 Effectuez ce mouvement jusqu’à ce que vous vous penchiez légèrement en arrière. Dans cette 
phase, les coudes doivent pointer vers l’extérieur (fig. 3). Reprenez la position du point 2) et 
répétez le processus. Voir l’image.

Durée de l’entraînement

L’aviron est un exercice relativement intense et il est donc recommandé de commencer avec un 
programme court et simple, puis augmenter lentement le degré de difficulté. Commencez par 5 
minutes et augmentez le temps d’entrainement en fonction de votre condition physique. Une durée 
de 15 à 20 minutes est idéal, mais prenez votre temps pour atteindre votre objectif. Entraînez-vous 
tous les deux jours, trois fois par semaine. Ainsi, votre corps dispose de suffisamment de temps 
pour récupérer entre les séances d’entraînement.

L’aviron uniquement avec les bras

Avec cet exercice, vous renforcez le bras et les muscles des épaules ainsi que du dos et les abdo-
minaux. Asseyez-vous, les jambes droites comme indiqué dans fig. 4, penchez-vous en avant et 
saisissez les poignées. Penchez maintenant le torse lentement et régulièrement en arrière jusqu’à 
la position verticale tout en tirant les poignées vers vous. Revenez à la position de départ et répétez 
l’exercice.
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INSTRUCTIONS D’ENTRAÎNEMENT

L’aviron uniquement avec les jambes

Avec cet exercice, vous renforcez en particulier les muscles des jambes et du dos. Le dos droit et 
bras tendus, pliez les jambes jusqu’à ce que vous atteignez les poignées comme indiqué dans fig. 
7 en position de départ. Étendez les jambes et penchez-vous en arrière, les bras et le dos restent 
droits. Utilisez votre rameur détient plusieurs avantages. Votre condition physique est améliorée, 
vos muscles sera formé et – en relation avec un régime – l‘exercice aide à la réduction de la masse 
corporelle.
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Un programme d‘exercices réussi consiste en un échauffement, un exercice aérobique et une récu-
pération Entraînez-vous de préférence au moins deux ou trois fois par semaine, avec une pause d’un 
jour entre les séances d‘entraînement. Après plusieurs mois, vous pouvez augmenter la fréquence à 
quatre ou cinq fois par semaine. 

Échauffement

La phase améliore la circulation sanguine et aide les muscles à travailler correctement - le risque 
de crampe musculaire ou des blessures est réduit. Nous recommandons d‘effectuer exercices 
d‘étirement comme décrit ci-dessus. Maintenez chaque étirement pendant environ 30 secondes - 
étirer seulement si loin que aucune douleur s’apparaît. Les exercices de réchauffement peuvent éga-
lement inclure la marche rapide, le jogging, les sauts à la corde, les exercices de saut ou la course 
sur place.
ÉTIRAGE
Les muscles peuvent être étirés plus facilement lorsqu’ils sont chauds. Cela permet de réduire le 
risque de blessures. ÉVITEZ LES À-COUPS.

Touchez les orteils

Extension de la 
jambe

Étirez l’intérieur 
de la cuisse

Extension du veau

Étirez-vous latéralement

N‘oubliez pas de toujours contacter votre médecin avant de commencer un programme d‘exercice. 

Récupération

Afin d’assister le métabolisme après la phase d’entraînement et d’éviter l’apparition de courbatures 
ou de claquages musculaires, une « phase de refroidissement » doit être observée après la « phase 
d’entraînement ». Vous pouvez - par exemple - réduire la vitesse et encore courir pendant 5 minutes. 
Ensuite, répétez les exercices d‘étirement de la phase d‘échauffement.
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CONDITIONS DE GARANTIE

CONDITIONS DE GARANTIE ET DE 
RÉPARATIONS
Pour nos appareils, nous proposons la garantie suivant les 
termes ci-dessous.
1.	 Selon les conditions suivantes (numéros 2 à 5) nous 

réparons tout défaut ou dommage sur l’appareil 
gratuitement, s’il s’agit d’un défaut de fabrication.  Par 
conséquent, ces défauts et dommages doivent nous 
être signalés sans délai après leur apparition et pendant 
la période de garantie de 24 mois à compter de la date 
de livraison à l‘utilisateur. La garantie ne couvre pas les 
pièces de protection qui se cassent facilement (le verre 
ou le plastique, par exemple). La garantie de couvre 
pas les petites anomalies du produit qui ne nuisent pas 
à l‘utilisation du produit ou à sa valeur. La garantie ne 
couvre pas non plus les dommages d‘origine chimique 
ou électrochimique ou les dommages due à une péné-
tration d’eau ou à des cas de force majeure.

2.	 La garantie prévoit le remplacement des pièces défec-
tueuses, en fonction de notre décision. Les coûts des 
pièces et de la main d’œuvre seront à notre charge. Une 
réparation au domicile du consommateur ne peut être 
exigée. La preuve et la date d’achat, ou de livraison, 
sont obligatoires. Les pièces changées deviennent 
notre propriété.

3.	 La garantie est nulle si des réparations ou des réglages 
ont été effectués, sans notre accord, ou si les appareils 
sont équipés de pièces ou accessoires additionnels qui 

ne sont adaptés à nos appareils. De plus, la garantie 
est nulle si l’appareil est endommagé ou détruit par un 
cas de force majeure ou en raison de facteurs envi-
ronnementaux, en cas de mauvaise utilisation ou d’un 
entretien mal réalisé (non-respect du manuel d‘utilisa-
tion) ou de dommages mécaniques. Le service clients 
peut vous autoriser à remplacer ou réparer des pièces 
défectueuses après consultation téléphonique. Dans ce 
cas-là, la garantie n’est pas nulle.

4.	 Les services de garantie ne s‘étendent pas au-delà de 
la durée de la garantie. Elle n‘entame pas non plus une 
nouvelle période de garantie.

5.	 Toute demande, particulièrement pour les dommages 
survenant en dehors de l’appareil, est exclue de la 
garantie tant que la responsabilité n’est pas ordonnée 
par la loi.

6.	 Nos conditions de garantie, qui couvrent les exigences 
et l’étendue de nos conditions de garantie, n’affectent 
pas les obligations de garantie contractuelles du reven-
deur.

7.	 Les pièces touchées par une usure normale ne sont pas 
couvertes par la garantie. 

8.	 La garantie est nulle si l‘appareil n‘est pas utilisé 
correctement, s‘il est utilisé dans des salles de gym, 
des centres de rééducation ou des hôtels. Même si 
la majorité de nos appareils est destinée à un usage 
professionnel, un accord distinct est obligatoire.

Dans le cadre du travail 
continu d’amélioration des 
produits, nous nous réser-
vons le droit de procéder à 
des modifications tech-
niques et de design.

Pour d’accessoires ou de pièces de rechange, veuillez contacter :  
service@skandika.de 
Centre de service clients : MAX Trader GmbH, Wilhelm-Beckmann-Str. 19, 45307 Essen, 
Allemagne

INSTRUCTIONS POUR LA PROTECTION DE L’ENVIRONNEMENT
Le symbole de la poubelle barrée sur les piles ou les accumulateurs indique qu‘ils ne doivent pas être jetés avec les 
ordures ménagères en fin de vie. Si les piles ou les accumulateurs contiennent du mercure (Hg), du cadmium (Cd) 
ou du plomb (Pb), vous trouverez le symbole chimique correspondant sous le symbole de la poubelle barrée. Vous 
êtes légalement tenu de rapporter les piles et accumulateurs usagés après utilisation. Vous pouvez le faire gratui-
tement dans un magasin de détail ou dans un autre point de collecte près de chez vous. Les adresses des points de 
collecte appropriés peuvent être obtenues auprès de votre ville ou de votre administration locale. Les piles peuvent 
contenir des substances qui sont nocives pour l‘environnement et la santé humaine. Il convient d‘être particulière-
ment prudent lors de la manipulation de piles contenant du lithium en raison des risques particuliers qu‘elles pré-
sentent. La collecte séparée et le recyclage des piles et accumulateurs usagés visent à éviter les effets négatifs sur 
l‘environnement et la santé humaine. Veuillez éviter autant que possible la production de déchets à partir de vieilles 
piles, par exemple en préférant les piles à longue durée de vie ou les piles rechargeables. Veuillez éviter de jeter des 
déchets dans les espaces publics en ne laissant pas de piles ou d‘appareils électriques et électroniques contenant 

des piles. Veuillez envisager des moyens de réutiliser une batterie au lieu de la jeter, par exemple en la reconditionnant ou en la 
réparant.
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