COMMENT RAMER COMME UN PRO?
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Mode d'emploi rapide: réglage de votre rameur

Installez vous sur le siége (dit "coulisse). Régler les sangles de pied et les "semelles" pour étre & une hauteur qui vous convienne (sangle mi-pied);
Régler la résistance sur le coté du rameur via un levier place entre 5 et 9 selon votre morphologie, la résistance la plus efficace pour vous (si trop facile
vous "moulinez", si trop dur vous faites du "sur place”). Puis:

1- Sélectionner "select entrainement” 2- "Nouvel entrainement"  3- "Distance unique” 4- "Régler distance 1.500m" puis "valider"
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5- "Prét a ramer" si affichage différent 6- "Fin d'exercice” appuyer sur "menu back" — "Autres options"puis "mémoire" Vous allez

appuyer sur "change units" pour passer Enfin sur (+) sur le dernier 1500 m de réalisé. C'est votre performance! "Selfie"!
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si présentation écran différente.
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