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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Συγχαρητήρια για την αγορά της WaterRower. 

Η κωπηλασία είναι διεθνώς αναγνωρισμένη ως η τέλεια αεροβική άσκηση –ήπια, 
χαμηλή. Ρυθμική και για ολόκληρο το σώμα, ασυναγώνιστη για τα φυσιολογικά 
της πλεονεκτήματα και την αισθητική ικανοποίηση.

“ Η κωπηλασία, σε εσωτερικό ή εξωτερικό χώρο, σε οποιοδήποτε επίπεδο 
έντασης, απαιτεί μεγαλύτερη δαπάνη σωματικής άσκησης από κάθε άλλη 
αεροβική άσκηση. Οι θερμίδες καίγονται ανάλογα με τον αριθμό των μυών 
που χρησιμοποιούνται και την ένταση και διάρκεια της άσκησης. Η 
κωπηλασία με …. Χρησιμοποιεί μία πολύ μεγάλη ομάδα μυϊκής μάζας, αφού 
οι άνω, οι κάτω και οι πίσω μύες χρησιμοποιούνται εντατικά.”

-Dr. C Everett Koop – Πρώην Γενικός Χειρουργός US

Ενώ τα περισσότερα μηχανήματα κωπηλασίας μιμούνται την πράξη της 
κωπηλασίας, το κάνουν μηχανικά, κι επομένως στερούνται των φυσικών δυνάμεων  
που αντιμετωπίζονται όταν μία βάρκα κι ένα πλήρωμα γλιστρούν σε ένα ποτάμι. 

Στην WaterRower, έχουμε εστιάσει στην απομίμηση των φυσικών δυνάμεων 
της κωπηλασίας, γνωρίζοντας ότι αυτό θα φέρει εις πέρας όλα τα φυσιολογικά 
πλεονεκτήματα, όσο και την αισθητική ικανοποίηση.

Για να επαυξήσουμε την απόλαυση της χρήσης του WaterRower, συνιστούμε να 
ακολουθήσετε τις προτάσεις μας για την τεχνική κωπηλασίας και τα προγράμματα 
εξάσκησης. Ελπίζουμε ότι με μερικά από τα χωρία αυτού του εγχειριδίου θα 
βελτιώσετετις γνώσεις σας για την εξάσκηση γενικά, ώστε να είστε ικανότερος να 
ολοκληρώσετε τους συγκεκριμένους στόχους της άσκησής σας.

Το WaterRower είναι προσεκτικά και χειροποίητα κατασκευασμένο για να σας 
προσφέρει χρόνια χρήσης χωρίς προβλήματα. Θα παρατηρήσετε ότι κάθε 
WaterRower είναι μοναδικό λόγω της ποικιλίας στα χρώματα και στην υφή που 
προκύπτει φυσικά στο μασίφ ξύλο. Συνιστούμε να ακολουθήσετε πιστά τις οδηγίες 
συναρμολόγησης, ιδιαίτερα στη σωστή ακολουθία συναρμολόγησης του μηχανή-
ματος και να επιμείνετε στο προτεινόμενο πρόγραμμα συντήρησης.

Ελπίζουμε να απολαύσετε τη χρήση του WaterRower για πολλά ακόμη χρόνια!

ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΧΡΗΣΗΣ
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ΑΣΦΑΛΕΙΑ
Συνιστούµε να συµβουλευτείτε έναν γιατρό πριν ξεκινήσετε ένα πρόγραµµα εξάσκησης. 
Παρακαλούµε διαβάστε όλες τις οδηγίες πριν τη χρήση του WaterRower. Επιπλέον 
πληροφορίες για την έναρξη, την τεχνική κωπηλασίας και συµβουλές για την κωπηλατική 
προπόνηση µπορούν να βρεθούν στο www.HowToRow.com

 ΠΡΟΣΟΧΗ: Παρακαλούµε κρατήστε τα χέρια σας µακριά 
από τα κινούµενα µέρη όσο το κωπηλατικό µηχάνηµα χρησιµο-
ποιείται. Αποτυχία συµµόρφωσης µπορεί να οδηγήσει σε 
τραυµατισµό. Για επιπλέον πληροφορίες σε οδηγίες ασφαλείας 
παρακαλούµε δείτε το www.waterrower.com/safety

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ
Η WaterRower  είναι µοναδική στη χρήση του φαινοµένου της έλξης ώστε να παρέχει 
µία άσκηση, η οποία ακολουθεί τους δικούς σας ρυθµούς. Επειδή η έλξη σχετίζεται 
µε την ταχύτητα, ένα πλήρωµα που κωπηλατεί σε έναν ποταµό επιλέγει την ένταση της 
άσκησης απλώς αλλάζοντας το ρυθµό µε τον οποίο κωπηλατούν: όσο πιο γρήγορα 
ταξιδεύει το σκάφος, τόσο µεγαλύτερη η έλξη και τόσο πιο σκληρά πρέπει να εργαστεί 
το πλήρωµα. Υπάρχει ένα αντίστοιχο φαινόµενο στην κολύµβηση. 
Μιµούµενο αυτές τις δυναµικές, το WaterRower δεν απαιτεί ρύθµιση για να 
αυξήσει την αντίσταση: εάν απαιτείται πιο έντονη άσκηση, απλώς κωπηλατήστε 
γρηγορότερα και σκληρότερα και το WaterRower θα ανταποκριθεί αναλόγως.

ΕΠΙΠΕΔΟ ΝΕΡΟΥ
Το επίπεδο νερού στη δεξαµενή προσοµοιώνει  το βάρος ενός σκάφους και του 
πληρώµατος καθώς γλιστρούν στον ποταµό. Η αλλαγή του επιπέδου νερού δεν 
αλλάζει την αντίσταση, απλώς αλλάζει τη µάζα που ο χρήστης προσπαθεί να 
µετακινήσει. Η αύξηση του επιπέδου νερού προσοµοιώνει µία µάζα βαρύτερου 
σκάφους και πληρώµατος. Το επίπεδο νερού ρυθµίζεται ανάλογα µε την προσωπική 
προτίµηση ή τον τύπο χρήστη. Η ένταση αλλάζει µετακινώντας απλώς την επιλεγµένη 
µάζα πιο γρήγορα ή πιο αργά. Ένας µοχλός µέτρησης βρίσκεται δίπλα στη δεξαµενή. 

Η υπερχείλιση της δεξαµενής µπορεί να επηρεάσει την κάλυψη της εγγύησης. Μη 
γεµίζετε πάνω από το ανώτατο επίπεδο.

ΠΡΟΣΟΧΗ – Γεµίστε τη δεξαµενή µε συνηθισµένο νερό βρύσης. Το νερό βρύσης 
περιέχει πρόσθετα τα οποία αναστέλλουν την ανάπτυξη άλγων. Εάν δεν υπάρχει 
νερό βρύσης διαθέσιµο, χρησιµοποιήστε αποσταγµένο νερό. Εάν δε χρησιµοποιείτε 
µπλε βαφή, προσθέστε την ταµπλέτα καθαρισµού που παρέχεται µε το WaterRiver. 
[Σας παραπέµπουµε στην ενότητα Συντήρηση Πρόληψης για συµβουλές στην 
Επεξεργασία Νερού]

ΘΕΣΗ ΕΠΙΦΑΝΕΙΑΣ ΠΕΛΜΑΤΩΝ
Η επιφάνεια πελµάτων έχει σχεδιαστεί ώστε να ρυθµίζετε για 
µέγιστη άνεση. Ο ιµάντας πελµάτων έχει σχεδιαστεί να περνά το 
πέλµα στο σηµείο περιστροφής των δακτύλων (η βάση του ποδιού). 
Αυτό επιτρέπει στην πτέρνα να ανασηκωθεί από την επιφάνεια 
πελµάτων καθώς ο χρήστης µετακινείται µπροστά µε κάθε 
χτύπηµα. Το  µοντέλο επιφάνειας πελµάτων απαιτεί πίεση του 
πλήκτρου ανάµεσα στους Ιµάντες Πελµάτων για να µετακινήσετε 
την επιφάνεια πελµάτων πάνω ή κάτω.
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ΑΡΧΙΚΗ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ

ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΠΡΟΛΗΨΗΣ

ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΚΑΙ ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ

Κατά τη διάρκεια των πρώτων εβδοµάδων χρήσης, το ξύλο στο WaterRower θα 
προσαρµοστεί στη θερµοκρασία και την υγρασία του περιβάλλοντος. Κατά τη 
διάρκεια αυτής της περιόδου συνιστάται να συσφίξετε ΑΠΑΛΑ όλους τους 
συνδέσµους µε το κλειδί Allen που βρίσκεται κάτω από την πίσω υποδοχή 
αποθήκευσης. Παρακαλούµε προσέξτε να µη σφίξετε υπερβολικά καµία από 
αυτές τις βίδες. 
Επιπλέον, καθώς οι ιµάντες προώθησης και υποχώρησης χαλαρώνουν µε τη 
χρήση, µπορεί να είναι απαραίτητο να συσφίξετε το σκοινί bungee. Για να το 
κάνετε αυτό, αφήστε τις λαβές σε πλήρως εµπρόσθια θέση και ρυθµίστε τον 
ιµάντα bungee/υποχώρησης  για να προσφέρει λίγη περισσότερη ένταση. Μπορεί 
να είναι απαραίτητο να κάνετε αυτές τις δύο απλές διαδικασίες έναρξης µία ή δύο 
φορές κατά τον πρώτο µήνα χρήσης. Σας παραπέµπουµε στο βίντεο Ρύθµισης της 
υποχώρησης στο www.waterrowerservice.com/videos

Η περιοδική συντήρηση απαιτείται για να διατηρήσετε τις συνθήκες του νερού στη 
δεξαµενή. Σας συµβουλεύουµε να χρησιµοποιήσετε νερό βρύσης το οποίο έχει 
την απαραίτητη κατεργασία για να µη δηµιουργούνται βακτήρια, άλγες κλπ. Το 
νερό πρέπει να ανανεώνεται περιοδικά προσθέτοντας την παρεχόµενη ταµπλέτα 
καθαρισµού. Η ταµπλέτα καθαρισµού διαλύεται µε έκθεση στο φως: αυτό µπορεί 
να ποικίλει από 6 µήνες σε άµεσο φως µέχρι 2 χρόνια σε τεχνητά φωτιζόµενο 
περιβάλλον. Γενικά προτείνουµε την προσθήκη µίας ταµπλέτας καθαρισµού κάθε 
έξι µήνες. 
Εάν υπάρξει αποχρωµατισµός του νερού, προσθέστε αµέσως µία ταµπλέτα 
καθαρισµού. Εάν το νερό δεν καθαρίσει, συνιστούµε να αδειάσετε τη δεξαµενή, να 
την ξεπλύνετε µε καθαρό νερό, να την ξαναγεµίσετε και να προσθέσετε µία 
ταµπλέτα καθαρισµού. Ποτέ  µη χρησιµοποιήσετε Χλώριο Πισίνας ή Λευκαντικό 
Χλωρίου στη δεξαµενή, καθώς θα βλάψει ανεπανόρθωτα τη δεξαµενή 
πολυανθρακικού. Η χρήση µίας εναλλακτικής επιλογής καθαρισµού στη 
δεξαµενής πέρα από τα εγκεκριµένα προϊόντα του WaterRower µπορεί να 
ακυρώσει την εγγύηση.

Για να διατηρήσετε την εµφάνιση και την ακεραιότητα του WaterRower είναι 
απαραίτητο να κρατήσετε το µηχάνηµα καθαρό. Είναι ιδιαίτερα σηµαντικό να 
βεβαιώσετε ότι δεν υπάρχει σκόνη στις λαβές και τον µηχανισµό του ιµάντα 
ανάµεσα στο άνω και το κάτω πλαίσιο. Η σκόνη µπορεί να αφαιρεθεί 
χρησιµοποιώντας ένα πανί ή µία ηλεκτρική σκούπα. 
Η επιφάνεια στις ράγες πρέπει να διατηρείται καθαρή για να αποφευχθεί η 
κατακάθιση της σκόνης στους τροχούς του καθίσµατος. Οι ράγες µπορούν να 
καθαριστούν µε ένα νωπό πανί. 
Η επιφάνεια της δεξαµενής µπορεί να καθαριστεί, ωστόσο, παρακαλούµε 
βεβαιώστε ότι διαβάσατε όλες τις οδηγίες για οποιοδήποτε υγρό καθαρισµού πριν 
τη χρήση: 
ΜΗΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΜΕΘΥΛΙΩΜΕΝΟ ΑΛΚΟΟΛ, ΧΛΩΡΙΚΑ ΑΛΑΤΑ, 
ΛΕΥΚΑΝΤΙΚΟ ή ΥΓΡΑ ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΗΝ ΑΜΜΩΝΙΑ όταν καθαρίζετε τα µέρη του 
WaterRower. Η χρήση ακατάλληλων καθαριστικών προϊόντων µπορεί να 
ακυρώσει την εγγύηση.



06

ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΤΟΥ ΞΥΛΟΥ

ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗ ΤΗΣ WATERROWER

ΧΡΗΣΗ ΤΗΣ WATERRAWER

ΘΕΣΗ ΛΑΒΗΣ
Καθίστε ίσια, τα χέρια τεντωµένα προς τα 
µπροστά, οι ώµοι χαλαροί, το κεφάλι ψηλά, 
τα µάτια κοιτούν µπροστά, τα πόδια 
µαζεµένα και οι κνήµες κάθετες.

ΘΕΣΗ ΠΡΟΩΘΗΣΗΣ
Προωθηθείτε πίσω µε τα πόδια, ενώ τα χέρια 
σας κρατάνε τη λαβή και λυγίστε µόνο όταν η 
λαβή είναι πάνω από τα γόνατα, ο κορµός είναι 
δυνατός µε καλή στάση και η γωνία σώµατος 
ανοίγει αργά καθώς προωθείτε µε τα πόδια. 

ΘΕΣΗ ΥΠΟΧΩΡΗΣΗΣ
Πόδια ίσια, λαβή τεντωµένη στο στήθος, η 
πλάτη πέρα από την κάθετη θέση, ο κορµός 
σφιχτός, οι ώµοι χαλαροί, το κεφάλι πάνω 
και τα µάτια κοιτάνε µπροστά.

Τα φυσικά ξύλα της WaterRower είναι φινιρισµένα µε δανικό βερνίκι το οποίο 
δίνει ένα βαθύ φινίρισµα στο ξύλινο πλαίσιο. Εκτός από το περιστασιακό  
ξεσκόνισµα ή γυάλισµα, το ξύλο δεν απαιτεί άλλη συντήρηση. Η χρήση ή/και η 
αποθήκευση της WaterRower σε µη επιεική κλίµατα, συµπεριλαµβανοµένων, 
αλλά όχι περιορισµένων, και στις ακραίες θερµοκρασίες και στην υγρασία 
µπορεί να ακυρώσουν την εγγύηση. 

Η WaterRower µπορεί να αποθηκευτεί σε όρθια θέση. Παρακαλούµε σηκώστε το 
πίσω στήριγµα, τραβήξτε την WaterRower προς το µέρος σας και χρησιµοποιήστε 
την ορµή της κίνησης για να το στηρίξετε σε όρθια θέση. Όταν αποθηκεύετε την 
WaterRower, παρακαλούµε βεβαιωθείτε ότι το κάθισµα είναι στην εµπρόσθια 
θέση (κοντά στην επιφάνεια πελµάτων.  Όταν είναι αποθηκευµένο στην όρθια 
θέση, την WaterRower είναι σταθερό και καταλαµβάνει το χώρο µίας καρέκλας.

Η άσκηση κωπηλασίας χρησιµοποιεί το 84% της µυϊκής σας µάζας.  Από την 
άκρη των δακτύλων που κρατούν της λαβές/κουπιά, µέχρι τις βάσεις των 
πελµάτων που ενώνονται µε την επιφάνεια πελµάτων/σκάφος, όλοι οι µύες 
µεταξύ των 2 σηµείων συνεισφέρουν στην κωπηλασία. 

Η κωπηλασία αποτελείται από γρήγορες κινήσεις (φάση προώθησης) και αργές 
(φάση υποχώρησης). Είναι σηµαντικό να συνδυάσετε τις 2 κινήσεις ρυθµικά ώστε 
να δηµιουργήσετε µία οµαλή, ρευστή, αβίαστη άσκηση κωπηλασίας. Τα 
παρακάτω διαγράµµατα δείχνουν 3 βασικές κινήσεις κωπηλασίας.
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Στις πρώτες συνεδρίες κωπηλασίας εξασκηθείτε στη σωστές στάσεις και φάσεις 
καθώς και στη σωστή αναλογία και κίνηση της κωπηλασίας. Με τη συχνή 
κωπηλασία η τεχνική θα γίνει ευκολότερη και σύντοµα θα αισθανθείτε τα 
πλεονεκτήµατα της κωπηλασίας. 

Παρακαλούµε επισκεφτείτε το www.HowToRow.com για να µάθετε περισσότερα 
για τις φάσεις και τις θέσεις της τεχνικής κωπηλασίας. 

ΤΟ ΔΙΚΟ ΣΑΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΣΚΗΣΗΣ

• Άμεσοι Στόχοι - εβδοµαδιαία
 • Βραχυπρόθεσμοι Στόχοι - µηνιαία
 • Μακροπρόθεσμοι Στόχοι - ετήσια

Οι µακροπρόθεσµοι στόχοι είναι οι τελικοί σας στόχοι, για να τους επιτύχετε 
χρειάζεστε εφαλτήρια, τους βραχυπρόθεσµους και τους άµεσους στόχους. 
Οι στόχοι πρέπει να είναι:

 • Ακριβείς - θέσετε στόχους που θέλετε να επιτύχετε σε συγκεκριµένη ηµεροµηνία
 • Ρεαλιστικοί - µη θέτετε πολύ υψηλό στόχο γιατί αλλιώς θα χαθεί το κίνητρό σας
 • Ευέλικτοι- να είστε έτοιµοι για υποτροπές όπως τραυµατισµοί και ασθένειες

Οι προσωπικοί σας στόχοι άσκησης θα επηρεάσουν την ένταση, τη διάρκεια, τη 
συχνότητα και το είδος της άσκησης που κάνετε. Παρακάτω είναι µερικά 
παραδείγµατα διαφορετικών στόχων άσκησης:

ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΒΑΡΟΥΣ

Οι περισσότεροι από εµάς αναγνωρίζουµε τα πλεονεκτήµατα τις άσκησης και τις 
δυνατές βελτιώσεις στη γενικότερη υγεία κι ευεξία µας. Ωστόσο, µερικοί από 
εµάς καταλαβαίνουµε πλήρως τη φυσιολογία της άσκησης και τα καλύτερα µέσα 
για την επίτευξη συγκεκριµένων στόχων άσκησης. 

Για να αξιοποιήσετε στο έπακρο το πρόγραµµα άσκησης, είναι αναγκαίο να 
κατανοήσετε ποιοι είναι οι στόχοι της άσκησής σας. Αυτοί µπορεί να 
περιλαµβάνουν τη µείωση ή τη συντήρηση βάρους, τη βελτίωση της γενικότερης 
δύναµης, την ανάπτυξη διογκωµένων µυών, τη βελτίωση του αθλητικού 
ανταγωνισµού ή απλώς την αποφυγή των συνεπειών υγείας ενός σύγχρονου 
καθιστικού τρόπου ζωής. Είναι σηµαντικό να θέσετε διαφορετικούς τύπους 
στόχων. Αυτοί χωρίζονται σε: 

Σε χαµηλότερη ένταση, το σώµα µας χρησιµοποιεί ένα µείγµα λίπους και 
υδατανθράκων ως πηγή ενέργειας. Όσο πλησιάζετε τη µέγιστη αεροβική 
απόδοση, το ποσοστό λίπους που καταναλώνεται ως καύσιµο µειώνεται στο 
µηδέν. Επίσης, όσο η διάρκεια της άσκησης αυξάνεται, το ποσοστό λίπους που 
καταναλώνεται τείνει να αυξάνεται. 

Εάν ο στόχος σας είναι η διατήρηση βάρους, τότε η ενέργεια (φαγητό) που 
καταναλώνετε πρέπει να είναι ίση µε την ενέργεια που χρησιµοποιείται (άσκηση, 
µεταβολισµός κλπ). Η άσκηση για διατήρηση βάρους επιτυγχάνεται καλύτερα µε 
χαµηλότερη ένταση σε µεγαλύτερη διάρκεια. 

Μία χαµηλή ένταση (60-70% του καρδιακού παλµού) είναι συνήθως αυτή κατά 
την οποία µπορείτε να συζητήσετε. Αυτή δεν είναι σε καµία περίπτωση έντονη κι 
επιτυγχάνεται µε ένα ζωηρό περίπατο.
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ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ

ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ

Ένα πρόγραµµα εξάσκησης µπορεί να βελτιώσει την απόδοση µε την οποία το 
αναπνευστικό και το καρδιαγγειακό σύστηµα σας παρέχουν οξυγόνο. Αυτό 
βελτιώνει την πνευµονική λειτουργία, την καρδιακή λειτουργία, την 
αποτελεσµατικότητα των αγγείων και την τριχοειδή ανάπτυξη, οδηγώντας σε 
βελτιωµένη ευεξία και αντοχή. Στο 70-80% του µέγιστου καρδιακού παλµού, το 
γαλακτικό οξύ αρχίζει να συσσωρεύεται στην παροχή αίµατος σε µεγαλύτερο 
βαθµό από αυτόν που µπορεί να απορροφηθεί από το ήπαρ, τους νεφρούς και 
τα άλλα όργανα. Η άσκηση πάνω από αυτή την ένταση θα προκαλέσει 
προοδευτική συσσώρευση του γαλακτικού οξέος στο αίµα, αυξηµένους 
καρδιακούς παλµούς και αναπνοές και θα προκαλέσει κόπωση των µυών. 

Η παρατεταµένη άσκηση σε αυτή την ένταση ή κάτω από αυτήν θα διατηρήσει το 
γαλακτικό οξύ σε µη κουραστικά επίπεδα και η διάρκεια της άσκησης θα 
περιοριστεί µόνο στην εξάντληση των διαθέσιµων πηγών ενέργειας. Εάν στόχος 
της άσκησης σας είναι η αεροβική άσκηση (καρδιοαγγειακή/αντοχή), τότε είναι 
απαραίτητο να εξασκείστε στην ένταση µε την οποία θα αποφύγετε την κόπωση 
λόγω συσσώρευσης γαλακτικού οξέος. Αυτό επιτυγχάνεται καλύτερα σε µέτρια 
επίπεδα έντασης µε µέτρια/µακρά διάρκεια.

Μία άσκησης µέσης έντασης (70-80% του µέγιστου καρδιακού παλµού) 
επιτυγχάνεται µε σταθερές κινήσεις, αποφεύγοντας την πρόκληση πόνου στους 
µύες. 

Η αναερόβια άσκηση προκαλεί συσσώρευση γαλακτικού οξέος (τόσο άµεσα 
όσο ένα λεπτό µετά την έναρξη της άσκησης). Ο κορεσµός του γαλακτικού 
οξέος θα κάνει αναγκαία είτε την άµεση µείωση έντασης είτε την παύση της 
άσκησης. 

Η συσσώρευση γαλακτικού οξέος περιορίζει τη συνεισφορά της αναερόβιας 
διαδικασίας στη συνολική παραγωγή ενέργειας. Παρόλο που η ενέργεια µπορεί 
να παραχθεί άµεσα, η συνολική ικανότητα εργασίας και η συνολική παραγωγή 
είναι περιορισµένη. 

Το επίπεδο έντασης στο οποίο το γαλακτικό οξύ αρχίζει να συσσωρεύεται 
µπορεί να αλλάξει µε την προπόνηση. Αυτό γίνεται καλύτερα µε τη βελτίωση 
της απόδοσης της αερόβιας διαδικασίας κι επιτυγχάνεται µε προπόνηση σε 
µέτρια επίπεδα έντασης. 

Η αναερόβια άσκηση γίνεται σε υψηλή ένταση (80-100% του µέγιστου 
καρδιακού παλµού) σε µία µικρή περίοδο χρόνου (10 δευτερόλεπτα έως µερικά 
λεπτά). Η διαλειµµατική άσκηση είναι µία µορφή αναερόβιας άσκησης.
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ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ
Για να βεβαιώσετε ότι αξιοποιείτε στο έπακρο το WaterRower και για να αποφύγετε 
ανεπιθύµητα προβλήµατα ή τραυµατισµούς εδώ υπάρχουν ορισµένες οδηγίες:

 • Κάνετε έναν έλεγχο υγείας πριν την έναρξη ενός προγράµµατος.

 • Χρησιµοποιήστε τον καρδιακό παλµό για να ελέγξετε την ένταση.

 • Κάνετε πάντα ζέσταµα (warm up) και αποθεραπεία (cool down).

 • Κάνετε πάντοτε διατάσεις, ειδικά στο τέλος της άσκησης σας. 

 • Κρατήστε αρχείο τον προπονήσεών σας.

 • ∆ιατηρηθείτε καλά ενυδατωµένοι.

 • Σταδιακά αυξήστε την ένταση, τη διάρκεια και τη συχνότητα των προπονήσεων σας. 

 • Βεβαιωθείτε ότι περιλαµβάνεται χρόνο αποθεραπείας στο πρόγραµµα εξάσκησης. 

 • Προσθέστε ποικιλία στις προπονήσεις σας. (∆είτε το:
www.HowToRow.com/workouts).

ΠΗΓΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ
Για περισσότερες πληροφορίες για τους στόχους άσκησης και για την τεχνική 
κωπηλασίας παρακαλούµε επισκεφθείτε το www.HowToRow.com.
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A Συναρµολογηµένη µονή ράγα 
i. Μονή ράγα µε κάθισµα  
ii. Πίσω πόδι µε σχοινί

B ∆εξαµενή νερού

C Ράγες × 2

D Επιφάνεια πελµάτων

Κυρίως Μέρη

Άλλα μέρη

E JCB (WRB-B711) × 8

F JCN (WRP-B700) × 8

G Χειρολαβή (WRP-P430) × 2

H Βίδα χειρολαβής (WRP-P455) × 2

I Βίδα λαβής (WRP-P1140) × 1

J Βίδα υποστήριξης ράγας (WRP-S201) × 1

K Βίδα επιφάνειας πελµάτων (WRP-B720) × 4

L Υποστήριξη ράγας (WRP-R1500) × 1

M 5mm Κλειδί Allen (WRP-B740) × 2

N Μαξιλαράκια πελµάτων  (WRP-P1700) × 2

O Αντλία σιφονιού (WRP-B405) × 1

P Ταµπλέτες καθαρισµού (WRP-B960) × 2

      

**Οι Βίδες Κ βρίσκονται στο πίσω µέρος της Επιφάνειας Πελµάτων (βλ. βήµα  4]

Ai

Aii

G H

E F

M N

O P

I J

LK

Έχουµε βάλει τα δυνατά µας για να διατηρήσουµε τις οδηγίες συναρµολόγησης όσο 
σαφέστερες και περιληπτικές γίνεται. Η συναρµολόγηση της WaterRower διαρκεί 
περίπου 30-45 λεπτά και το µόνο εργαλείο που θα χρειαστείτε είναι ο παρεχόµενος 
αναστολέας. Η WaterRower έρχεται µερικώς συναρµολογηµένη.

ΠΑΡΑΚΑΛΟΥΜΕ ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΠΛΗΡΩΣ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΡΙΝ ΞΕΚΙΝΗΣΕΤΕ ΤΗ ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ

ΕΞΑΡΤΗΜΑΤΑ

ΟΔΗΓΙΕΣ ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗΣ

**

B DC
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ΒΗΜΑ 1

ΒΗΜΑ 2

Χρησιµοποιώντας το παρεχόµενο κλειδί Allen (M) αφαιρέστε το κάλυµµα από 
τη ράγα (Ai) και τοποθετήστε τον πίσω πόδι (Aii). 

Τοποθετήστε τις ράγες στο πάτωµα µε τα άκρα τους παράλληλα. Οι τροχίσκοι 
να είναι στην εξωτερική πλευρά. 
Συνδέστε την άκρη της µονής ράγας στα γωνιακά άκρα των ραγών µε το κλειδί 
Allen (M) και 4 ζευγάρια παξιµάδια JCN (F) και βίδες JCB (E) .

Μην τα συσφίξετε εντελώς.

E

F

× 4

× 4

M

M
× 2
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ΒΗΜΑ 3
Τοποθετήστε τη δεξαµενή στις ράγες µε την κατεύθυνση όπως φαίνεται στο 
παρακάτω σχέδιο.

Χρησιµοποιώντας το κλειδί Allen (M) και 4 ζευγάρια παξιµάδια JCN (F) και 
βίδες JCB (E), συνδέστε την εµπρός υποδοχή στις ράγες. Ίσως χρειαστεί να 
ασκήσετε ελαφρά πίεση για να ευθυγραµµίσετε την υποδοχή µε τις τρύπες 
στη ράγα. Μη συσφίξετε εντελώς.

E

F

× 4

× 4

M
× 2

It may be necessary to slightly 
loosen the 2 bolts on the top deck 
to allow the footboard clearance.

ΒΗΜΑ 4
Πρώτα αφαιρέστε τις βίδες πίσω από την Επιφάνεια Πελµάτων (Κ). 
Αυτές οι βίδες θα χρησιµοποιηθούν στα βήµατα 7  κι 9.

Τοποθετήστε το πόδι στις ράγες και, στη συνέχεια, συνδέστε το 
καλώδιο του αισθητήρα στο καλώδιο της οθόνης που προεξέχει 
από το πίσω µέρος του ποδιού.

Το καλώδιο του αισθητήρα µπορεί να είναι κολληµένο στο πίσω 
µέρος του ποδιού. Εάν ναι, αφαιρέστε την ταινία.

Περάστε απαλά το καλώδιο µέσα από τα στηρίγµατα, ώστε να µην 
παγιδευτεί ανάµεσα στο συγκρότηµα του ποδιού και του ρεζερβουάρ.

Ευθυγραµµίστε τα χρυσά παξιµάδια στο συγκρότηµα 
της δεξαµενής µε τις οπές στήριξης της λαβής 
του ποδιού.

K
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ΒΗΜΑ 6
Σφίξτε την επιφάνεια πελµάτων πάνω στη µονή ράγα βιδώνοντας τη βίδα (I).

Ίσως χρειαστεί να σηκώσετε τη ράγα. Μη σφίξετε µέχρι τέλους.

× 1I

M

ΒΗΜΑ 5
Χρησιµοποιώντας το κλειδί Allen 5mm (M), βιδώστε τις λαβές και τις βίδες 
(G & H) από το πάνω µέρος της επιφάνειας πελµάτων στα παξιµάδια που 
προαναφέρθηκαν.

Μη σφίξετε υπερβολικά αυτές τις βίδες.

* Εάν χαλαρώσατε τις Βίδες του Άνω Πλαισίου στο βήµα 4 για να το ευθυγραµµίσετε 
µε την επιφάνεια πελµάτων, συσφίξτε πρώτα αυτές πριν σφίξετε τις βίδες της λαβής.

× 2

× 2

G

H

M
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ΒΗΜΑ 7
Στήστε το µηχάνηµα όρθιο. Εισάγετε 2 από τις πίσω βίδες της επιφάνειας 
πελµάτων (που αφαιρέθηκαν στο βήµα 4) στην επιφάνεια πελµάτων και σφίξτε.

Έχοντας κρατήσει όλα τα µπουλόνια χαλαρά, θα επιτρέψει την ευκολότερη 
ευθυγράµµιση των µπουλονιών και των οπών των παξιµαδιών στο πόδι.

Μη σφίξετε µέχρι τέλους. 

ΒΗΜΑ 8
Εισάγετε τη βίδα (J) µέσα από το  “U” της υποδοχής ράγας (L) στη ράγα και 
κρατήστε την υποδοχή στη θέση για το βήµα 9. 

× 2K

M

× 1J

L

M
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ΒΗΜΑ 10
Σφίξτε τη βίδα υποδοχής του πλαισίου (J) (Βήµα 8) σφιχτά. Συσφίξτε τα πάντα. 

ΒΗΜΑ 9
Βιδώστε την υποδοχή (L) κάτω από την επιφάνεια πελµάτων χρησιµοποιώντας τις 2 
βίδες από την πίσω πλευρά της επιφάνειας πελµάτων (K). 

× 2K

M

M

L
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ΒΗΜΑ 11
Ξεδιπλώστε τον ιµάντα υποχώρησης από την µπροστινή υποδοχή, βεβαιώνοντας 
ότι ο ιµάντας περνά κάτω και γύρω από την τροχαλία. 

Συνδέστε τον κρίκο D του ιµάντα υποχώρησης στο άγκιστρο του άγκιστρου σχοινιού.

ΒΗΜΑ 12
Τοποθετήστε το µηχάνηµα στο πάτωµα και αφαιρέστε το πώµα της δεξαµενής από 
το µέσο του άνω και του κάτω πλαισίου. Χρησιµοποιήστε την παρεχόµενη αντλία 
σιφονιού (Ο) για να γεµίσετε τη δεξαµενή µέχρι το επίπεδο που ορίζει το 
αυτοκόλλητο µέτρησης που βρίσκεται στη δεξαµενή (βλ. επόµενη σελίδα). 

Μη γεµίσετε πάνω από την ένδειξη επιπέδου 19.

Εισάγετε µία ταµπλέτα καθαρισµού (Ρ) κάθε 6 µήνες. Επιπλέον ταµπλέτες 
καθαρισµού είναι διαθέσιµες κατόπιν ζήτησης. στο: 
www.waterrowerservice.com/puritabs 
  
Βρέξτε το πώµα της δεξαµενής για να διευκολύνετε την αντικατάσταση. 

PO

ΒΗΜΑ 13
Επιστρέψτε και συσφίξτε όλες τις βίδες από τα βήµατα 2, 3, 6 και 7.

Εάν αντιµετωπίσετε οποιοδήποτε πρόβληµα µε την ευθυγράµµιση των 
εξαρτηµάτων, χαλαρώστε τις βίδες, ευθυγραµµίστε και σφίξτε ξανά..
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1) Για να αντλήσετε νερό, γυρίστε το µοχλό δεξιόστροφα για να κλείσετε τη βαλβίδα 
    όπως φαίνεται στο σχέδιο Α

2) Τοποθετήστε την πηγή νερού πάνω (ψηλότερα από) τον προορισµό του νερού:

 • ∆είτε το σχέδιο Β για το γέµισµα της δεξαµενής
 • ∆είτε το σχέδιο C για το άδειασµα της δεξαµενής

3) Σφίξτε την αντλία 4-5 φορές µέχρι να ρεύσει το νερό.

4) Γυρίστε τον µοχλό αριστερόστροφα για να επιτρέψετε στον αέρα να µπει στην 
    αντλία και να σταµατήσετε τη ροή του νερού.

Ο µετρητής επιπέδου είναι τοποθετηµένος κάτω από τη 
δεξαµενή. Για να βρείτε το αυτοκόλλητο του Μετρητή 
Επιπέδου σηκώστε το µηχάνηµα όρθιο και κοιτάξτε  
µεταξύ των δύο ξύλινων ραγών. 

Οι πληροφορίες στο αυτοκόλλητο συµπεριλαµβάνουν 
τον σειριακό αριθµό, τις πληροφορίες επικοινωνίας 
της WaterRower και τον µετρητή επιπέδου νερού. Το  
συνηθισµένο Επίπεδο ∆ιαµέτρησης είναι το Επίπεδο 
17. Το ανώτατο επίπεδο γεµίσµατος της δεξαµενής 
είναι το επίπεδο 19 – ΜΗΝ γεµίζετε πάνω από αυτό
το επίπεδο. Εάν το κάνετε, ίσως αυτό ακυρώσει την 
εγγύηση. 

Συνιστάται όλα τα µηχανήµατα σε ένα οµαδικό τµήµα 
να γεµίζονται µέχρι το Επίπεδο 17 για να βεβαιώνεται
ότι όλοι οι χρήστες είναι «στο ίδιο σκάφος» και ότι οι
χρόνοι κούρσας παραµένουν ακριβείς και σταθεροί.

ΠΩΣ ΝΑ ΓΕΜΙΣΕΤΕ ΚΑΙ ΝΑ ΑΔΕΙΑΣΕΤΕ ΤΗ ΔΕΞΑΜΕΝΗ

Ο ΜΕΤΡΗΤΗΣ ΕΠΙΠΕΔΟΥ 

A B C

Το συνιστάµενο επίπεδο νερού είναι το Επίπεδο 17.
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ
Η κονσόλα της WaterRower A1 έχει σχεδιαστεί για να είναι αφενός λειτουργικό 
κι αφετέρου να είναι φιλικό προς τον χρήστη.

Η οθόνη της κονσόλας της WaterRower A1 περιλαµβάνει 4 οθόνες πληροφοριών, 
2 πλήκτρα επιλογής και 3 πλήκτρα πλοήγησης.

Οι ενδείξεις των οθονών, περιλαµβάνουν:

∆είχνει την ένταση της άσκησης σε διάφορες µονάδες

STROKE RATE - ∆είχνει τον αριθµό έλξεων (επαναλήψεων) ανά λεπτό 

DISTANCE - ∆είχνει την απόσταση που καλύφθηκε σε διάφορες µονάδες

TIME - ∆είχνει την διάρκεια (τον χρόνο) της εξάσκησης

A

B

C

ΟΔΗΓΙΕΣ ΚΟΝΣΟΛΑΣ

D

A

E

C

D

B
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ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΕΝΑΡΞΗΣ
Παρακαλούµε πιέστε το πλήκτρο OK για να ανοίξετε την κονσόλα. Οι τέσσερεις
οθόνες πληροφοριών θα εµφανίζουν µηδενικά και θα βρίσκονται σε κατάσταση 
αναµονής. Η κονσόλα θα ξεκινήσει να µετράει µόλις ξεκινήσετε την κωπηλασία. 

Σηµείωση: Η κονσόλα θα σβήσει αυτόµατα µετά από 2 λεπτά αδράνειας. 

ΟΘΟΝΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΩΝ

Η οθόνη Intensity της κονσόλας της WaterRower A1 δείχνει την ταχύτητα σε  
time/500m (λεπτά ανά 500 µέτρα), m/s (µέτρα ανά δευτερόλεπτο), mph (µίλια 
ανά ώρα) και /2km (λεπτά ανά 2 χιλιόµετρα). Επιπλέον δείχνει το ρεύµα σε 
watts και την κατανάλωση ενέργειας σε cal/hr(θερµίδες που καίγονται ανά 
ώρα). Βλ. «Ρύθµιση Μονάδων» παρακάτω σε αυτό το εγχειρίδιο για την επιλογή 
των επιθυµητών µονάδων.

B)  ΟΘΟΝΗ STROKE RATE

A)  ΟΘΟΝΗ INTENSITY

Η οθόνη Strokerate της κονσόλας της WaterRower A1 Home δείχνει τον  
αριθµό των έλξεων (αριθµός επαναλήψεων ανά λεπτό) σε µονάδα strokes/min 
(έλξεις ανά λεπτό). 

C)  ΟΘΟΝΗ DISTANCE

Η οθόνη Distance εµφανίζει την απόσταση που καλύφθηκε σε µονάδες 
meters (µέτρων),miles(µιλίων),km(χιλιοµέτρων),strokes(χτυπηµάτων) ή cals 
(θερµίδων που κάηκαν). Βλ. «Ρύθµιση µονάδων» παρακάτω σε αυτό το εγχειρίδιο 
για την επιλογή των επιθυµητών µονάδων. Το παράθυρο Distanceθα εµφανίζει 
επίσης την απόσταση που αποµένει όταν κάνετε προπόνηση αποστάσεως. 
Βλ. Ρύθµιση Προπονήσεων – Προπονήσεις Απόστασης παρακάτω σε αυτό το 
εγχειρίδιο για να ρυθµίσετε µία προπόνηση απόστασης. 

D)  ΟΘΟΝΗ TIME

Η οθόνη Time δείχνει το χρόνο που καλύφθηκε σε µονάδες ωρών, λεπτών και 
δευτερολέπτων. Το παράθυρο Timeµπορεί να ρυθµιστεί για να προβάλλει τον 
εναποµείναντα χρόνο. Βλ. Ρύθµιση Προπονήσεων – Προπονήσεις Χρόνου 
παρακάτω σε αυτό το εγχειρίδιο για να ρυθµίσετε µία προπόνηση χρόνου. 

Αντικατάσταση Μπαταρίας: Για να αντικαταστήσετε τις µπαταρίες, ξεβιδώστε τις δύο βίδες 
στο άνω και το κάτω µέρος της κονσόλας (     ) µε ένα σταυρωτό κατσαβίδι. Αφαιρέστε 
προσεκτικά την κονσόλα και σηκώστε την υποδοχή των µπαταριών από την επιφάνεια των
πελµάτων. Η κονσόλα δέχεται 2 µπαταρίες ΑΑ. 
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ΡΥΘΜΙΣΗ ΜΟΝΑΔΩΝ
Οι εµφανιζόµενες µονάδες µπορούν να αλλάξουν πιέζοντας το πλήκτρο U. Πιέστε 
το πλήκτρο U µία φορά για να αλλάξετε τις µονάδες έντασης και πιέστε το ξανά 
για να αλλάξετε τις µονάδες απόστασης. 

ΜΟΝΑ∆ΕΣ INTENSITY (ΕΝΤΑΣΗΣ)

Πιέστε το πλήκτρο U µέχρι να εµφανίζονται µόνο οι µονάδες έντασης (βλ. την 
παρακάτω εικόνα). Πηγαίνετε στην επιθυµητή µονάδα έντασης (m/s, mph, 
/500m, /2km, watts ή cal/hr) χρησιµοποιώντας τα πλήκτρα βέλη. Μόλις 
επιλεχθεί η επιθυµητή µονάδα πιέστε το OK και το µόνιτορ θα επιστρέψει στην 
κατάσταση αναµονής.

ΜΟΝΑ∆ΕΣ DISTANCE (ΑΠΟΣΤΑΣΗΣ)

Πιέστε το πλήκτρο U µέχρι να εµφανίζονται µόνο οι µονάδες απόστασης (βλ. την 
παρακάτω εικόνα). Πηγαίνετε στην επιθυµητή µονάδα απόστασης (meters, miles, 
km, strokesή cals) χρησιµοποιώντας τα πλήκτρα βέλη. Μόλις επιλεχθεί η 
επιθυµητή µονάδα πιέστε το ΟΚ και το µόνιτορ θα επιστρέψει στην κατάσταση 
αναµονής. 
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ΡΥΘΜΙΣΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΩΝ
Οι προπονήσεις µπορούν να ρυθµιστούν πιέζοντας το πλήκτρο P. Πιέστε το πλήκτρο  P 
µία φορά για να ρυθµίσετε τις προπονήσεις απόστασης και πιέστε το ξανά για να 
ρυθµίσετε τις προπονήσεις χρόνου.

ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΙΣ DISTANCE (ΑΠΟΣΤΑΣΗΣ)
Πιέστε το πλήκτρο P µέχρι να εµφανιστούν µόνο τα ψηφία της απόστασης µαζί 
µε την ένδειξη του Προγράµµατος Προπόνησης Απόστασης (βλ. την εικόνα 
παρακάτω) µαζί µε τις µονάδες της απόστασης που θα αναβοσβήνουν. 
Χρησιµοποιείστε τα πλήκτρα ARROW (ΒΕΛΗ), για να περιηγηθείτε στην επιθυµητή 
απόσταση. Το πλήκτρο UP ARROW αυξάνει την απόσταση ανά 50 µέτρα, ενώ το DOWN
ARROW µειώνει την απόσταση ανά 10 µέτρα. Η παρατεταµένη πίεση οποιουδήποτε 
πλήκτρου αυξάνει την ταχύτητα. 
Μόλις φτάσετε στην επιθυµητή απόσταση πιέστε το OK και η κονσόλα θα επιστρέψει
σε κατάσταση αναµονής µαζί µε την καθορισµένη απόσταση στην οθόνη Distance.
Όταν ξεκινήσετε την κωπηλασία, θα ξεκινήσει η αντίστροφη µέτρηση της απόστασης.

ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΙΣ TIME (ΧΡΟΝΟΥ)
Πιέστε το πλήκτρο P µέχρι να εµφανιστούν µόνο τα ψηφία του χρόνου µαζί µε 
την ένδειξη του Προγράµµατος Προπόνησης Χρόνου (βλ. την εικόνα παρακάτω) 
µαζί µε τις µονάδες του χρόνου που θα αναβοσβήνουν.
Χρησιµοποιείστε τα πλήκτρα ARROW (ΒΕΛΗ), για να περιηγηθείτε στον επιθυµητό 
χρόνο. Το πλήκτρο UP ARROW αυξάνει τον χρόνο ανά 1 λεπτό, ενώ το DOWN ARROW 
µειώνει τον χρόνο ανά 10 δευτερόλεπτα. Η παρατεταµένη πίεση οποιουδήποτε 
πλήκτρου αυξάνει την ταχύτητα. 
Μόλις φτάσετε στον επιθυµητό χρόνο πιέστε το OK και η κονσόλα θα επιστρέψει
σε κατάσταση αναµονής µαζί µε τον καθορισµένο χρόνο στο παράθυρο Time. 
Όταν ξεκινήσετε την κωπηλασία, θα ξεκινήσει η αντίστροφη µέτρηση του χρόνου.  
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ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΕΝΗ ΕΓΓΥΗΣΗ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΑΓΟΡΑ

WaterRower

της αντιπροσωπείας ή της παροχής υπηρεσιών επισκευής, αυτές οι εγγυήσεις θα αντι ιστούν

Η χρονική διάρκεια της ΕΓΓΥΗΣΗΣ για οικιακή χρήση είναι:
Πλαίσιο: 5 έτη, Λοιπά Μέρη: 2 έτη

ΟΡΟΙ ΕΓΓΥΗΣΗΣ
Η παρούσα εγγύηση ισχύει  εφ’ όσον:

εγγύησης σε τρίτο.
2. Κατάλληλη χρήση της WaterRower
εγχειρίδιο.

τις οδηγίες που παρέχονται στο παρόν εγχειρίδιο.

αντικατάσταση ή την επισκευή των ανταλλακτικών, καθώς επίσης, τον τόπο, τον χρόνο και τον 
τρόπο επισκευής. Ρητώς αναφέρεται ότι αποκλείεται κάθε είδους απαίτηση για απο ίωση, 
λόγω προσωρινής έλλειψης ανταλλακτικών και καθυστέρησης αποκατάστασης της βλάβης.

εγκατάστασης.

συντήρησης στο εγχειρίδιο χρήσης της WaterRower.

τροποποίησης πέρα από αυτές που εγκρίνονται από την WaterRower.
9. Ακατάλληλη προληπτική συντήρηση όπως περιγράφεται στο εγχειρίδιο χρήσης της 
WaterRower.

τα έξοδα κίνησης του τεχνικού βαραίνουν τον πελάτη και καθορίζονται από τον ισχύοντα
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ΕΞΑΙΡΕΣΕΙΣ ΤΗΣ ΕΓΓΥΗΣΗΣ
Η παρούσα εγγύηση δεν καλύπτει:

ΔΕΝ ισχύει οπωσδήποτε η παρούσα εγγύηση, στις παρακάτω περιπτώσεις:

κακής συντήρησης.

από αυτό που εγκρίνεται από την WaterRower.

ΕΠΙΣΚΕΥΗ
Κρατήστε την απόδειξη αγοράς σας (ή αντίγραφό της). Αν η υπηρεσία επισκευής εκτελείται,

ΠΡΟΗΓΟΥΜΕΝΗ ΕΓΚΡΙΣΗ.

ΜΕΚΜΑ Α.Ε.

Τηλ. (210) 2758228 – Fax (210)2774798

Τα χαρακτηριστικά γνωρί ατα ή οι προδιαγραφές προϊόντων όπως περιγράφονται ή επεξηγούνται 
υπόκεινται σε αλλαγή από τον κατασκευαστή χωρίς ειδοποίηση.

Προϊόν: ..WaterRower µε κονσόλα S4 ....................................................................................
..

E-mail: service@mekma.gr

Σφραγίδα & Υπογραφή
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