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VARNINGSMARKNINGAR (PLACERING)

Denna figur visar placeringen av varningsdekalerna.
Obs: Dekalerna kan vara avbildade i en annan skala &dn den faktiska storleken.

AVARNING!
Hall handerna borta
for att undvika
klamskador.

Satesmontering i
framatriktning
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VIKTIGA FORSIKTIGHETSATGARDER

Denna roddmaskin har konstruerats och tillverkats med sékerhet i &tanke. Anvandaren maste dock
alltid iaktta n6dvandiga forsiktighetsatgarder vid anvandning av denna traningsutrustning. Var
sarskilt uppmarksam pa féljande varningar under montering och anvandning, och se till att Iasa
igenom denna manual innan montering och anvandning:

10.
1.
12.

13.
14.

15.
16.

17.

Lat inte barn eller husdjur vistas néra roddmaskinen utan uppsikt for att undvika olyckor.
Anvand maskinen pa ett plant och stabilt underlag, justera basen pa traningsmaskinen
till en balanserad position och placera en matta under maskinen.

Ha ett fritt utrymme pa minst 1 m (3,28 fot) runt maskinen vid montering och
anvandning.

Kontrollera fore varje anvandning att inga delar ar skadade eller I6sa och dra at
justeringsdelarna.

Avbryt omedelbart traningen och sok vard om du upplever yrsel eller bréstsmarta under
traning.

Stick inte in hander eller andra féremal i maskinens rorliga delar for att undvika olyckor.
Bar 1ampliga klader vid tréning. Undvik |6st sittande plagg som kan fastna i maskinen
och anvand traningsskor.

Modifiera inte maskinen och anvand endast originaldelar.

Personer med begransad rorlighet bor inte anvdnda maskinen ensamma, utan i sallskap
av en fackkunnig person.

Varm upp fore traningen for att férebygga strackningar.

Sluta omedelbart anvéanda roddmaskinen om den inte fungerar som den ska.

Denna roddmaskin ar inte avsedd for medicinsk rehabilitering och ska inte anvandas for
terapeutiska syften.

Vid reparationer, kontakta kundservice.

Endast en person far anvanda maskinen at gangen; anvand den inte samtidigt med
nagon annan.

Kontrollera fore varje anvandning att alla komponenter ar felfria och ordentligt fastsatta.
Radgor med lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram, sarskilt om du har
halsoproblem eller ar éver 45 ar.

Den maximala anvandarvikten for denna traningsmaskin ar 120 kg (Produktklass: H).

Obs: Radgoér med din lakare innan du anvander denna utrustning eller paborjar nagot
traningsprogram. Las igenom anvandarmanualen innan du anvander tréaningsutrustningen, och
spara manualen for framtida referens.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du har kopt var roddmaskin. Rodd ar en effektiv traningsform for att starka
det kardiovaskulara systemet, 6ka uthalligheten och strama upp kroppen.

Roddtyérging erbjuder manga funktioner som gér hemmatraningen bade mer effektiv och
mer njutbar.

Las igenom dessa instruktioner noggrant innan du anvander roddmaskinen.

Om du har nagra fragor efter genomléasningen, kontakta den e-postadress som finns
angiven pa manualens framsida. Modellnummer och serienummer for produkten finns
ocksa tryckta pa framsidan.

Innan du fortsatter att I&sa, vanligen bekanta dig med de delar som ar markerade
i illustrationen nedan.
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SPRaNGSKISS




DELLISTA

DEL | BESKRIVNING sT |DEL | BESKRIVNING ST
1 Konsol 1 21 | Bricka ¢8 3
2 | Konsolfaste 1 | 22 | Rullager $8 3
3 mi;%rfénkt kryssparsskruv 4 23 | Anslutningstratt 2
g |Oindrisk e 1| 24 | Glidskena 1
5 Mutter M8 12 | 25 | Glidskenehdlje 1
6 ﬁ}.?{*fgréénkt sevgangandeskwy | | o6 | Skruv M4*10 2
7  [Borrspets-skruv M4.2*¥19mm 6 27 | Bakre fotror 1
8 | Gummiplatta 1 28 | Vinklad rérplugg 30*70 2
9L | Plasthélje (V) 1 | 29 | Sexkantsmutter M10 4
9R | Plasthélje (H) 1 | 30 | Fotplatta M10 4
10L | Pedal (V) 1 | 31 | Stopp 2

10R | Pedal (H) 1 32 | Kullrig kryssparsskruv M5*10 4
11 | Sexakantskruv M12*150L 2 | 33 | Motstandsreglage 1
12 | Sexkantskruv M12*120L 2 | 34 | Maskinram 1
13 | Hylsa 16*1.5T*100L 2 | 35 | Koniskfjader 1
14 | Sate 1 36 | Kullrig insexskruv M8*90L 1
15 | Insexskruv M8*20L 14 | 37 | Motstandsinstallning 1
16 | Fidderbricka $8 8 | 38 | Mutter M5 1
17 | Hylsa 6 39 | Bricka ¢5*18*1T 1
18 | Glidenhet 1 | 40 | Silikonbricka 4*16*2T 1
19 | Kullager 608 6 | 41 | Sexkantsmutter M5 1
20 |Léngrulle 3 | 42 | Sexkantskruv M5*65L 1




DELLISTA

NR. |BESKRIVNING T | RR. | BeskrivniNG ST
43 |Magnet 35.2*23.2*10T 7 61 |Kullrig kryssparsskruv M5*8L 2
44 |Sexkantsmutter M10*1.0 6 62 | Fiaderhdlje 1
45 |Ror ¢10 2 63 | Rorplugg $60 2
46 |Elliptisk axel 1 64 | ®30 Transporthjul 2
47 [Sexkantsskruvstang M6*55L 1 65 | Kapmutter M8 2
48 |Hylsa ¢6 1 66 | Bockad bricka $p8*20*2T 2
49 |Mutter M6 1 67 | Framre fotror 1
50 |Kullager 6000 2 68 | Vagnsbult M8*75L 2
51 |Remskiva 1 69 | Drivrem 240J5 1
52 |Vagbricka ¢10 1 70 | Svanghjul 1
53 |Cylindrisk insexskruv M10*65L 1 71 | Svaénghjulsaxel 1
54 |Styreskydd 2 72 | Kullager 6200 2
55 |Ovre handtagsskydd 1 73 | Fidder $10 1
56 |Styre 1 74 | Styrstopp 1
57 |Nedre handtagsskydd 1 75 | Sexkantsskruv M5*15 1
5g [Kullrig sjdlvgdngande skruv 1 76 | Hylsnyckel 13mm 1
59 |Sensor 2 77 | Hylsnyckel 19mm 1
60 [Sensorhéllare 2 78 |L-formad insexnyckel 5Smm 1




MONTERINGSANVISNING




MONTERINGSANVISNING

STEG1

Anvand hylsnyckel (76) tillsammans med vagnsbult (68), kapmutter (65), fjaderbricka
(16) och bockad bricka (66) for att montera framre fotrér (67) pa maskinramen (34).



Montera glidskenan (24) och insexskruv (15) pa maskinramen (34) med hjalp av L-

formad insexnyckel

STEG2

78).

(



STEG3
Som visas i diagrammet:
1. Anvand L-formad insexnyckel (78) tillsammans med insexskruvar (15) for att
fasta satet (14) och glidenheten (18).
2. Montera glidenheten (18) pa glidskenan (24).
3. Anvand L-formad insexnyckel (78) tillsammans med insexskruvar (15) for att
fasta bakre fotror (27) pa glidskenan (24).

Anvand hylsnyckel (76) for att fasta glidskenehdljet (25) med skruvar (26) pa
glidskenan (24).
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STEG4

Som visas i diagrammet:

1.
2.

3.

Anslut konsolsensorn till maskinramen (34).

Anvand hylsnyckel (76) tillsammans med kryssparsskruv (3) for att fasta
konsolen (1) pa maskinramen (34).

Anvand fast nyckel (77) tillsammans med sexkantskruvar (11), sexkantskruvar

(12) och hylsa (13) for att fasta vanster pedal (10L) och hoger pedal (10R) pa
maskinramen (34).



STEGS

Efter montering:
e  Justera motstandet genom att vrida pa motstandsreglaget (33).
e  Balansera maskinen genom att justera de fyra nivafétterna (30).
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Traningsrad

Att anvanda en roddmaskin ger flera fordelar. Brist pa fysisk styrka kan motverkas, muskeltonus
forbattras och du kan ga ner i vikt i kombination med en kalorikontrollerad diet.

1.Uppvarmningsfas

| detta skede Okar blodflédet och musklerna fungerar optimalt. Risken fér kramp och muskelskador
kan ocksa minskas. Vi rekommenderar att du gor nagra stretchévningar som visas nedan. Hall varje
stretch i cirka 30 sekunder. Overstrack inte musklerna. Om du upplever smarta, avbryt omedelbart.

i INSIDA LAR
FRAMAT-
BOJNINGAR
VAD/ACHILLES

UTSIDA LAR

SIDOBOJNINGAR

2.Exercise Phase

Har ar det dags att fokusera. Vid regelbunden anvéndnin? blir benmusklerna mer flexibla. Du kan
trana i din egen takt, men det ar mycket viktigt att halla ett jamnt tempo. Traningshastigheten ska
héja din puls till malzonen som visas i diagrammet nedan.

HEART RATE

200

180 .

160

= MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%

120

.......... 70%

100,

B COOL DOWN
80

» AGE

20 25 30 35 40 45 550 55 60 65 70 75

Denna fas rekommenderas att paga i minst 12 minuter, men de flesta bérjar med en tid pa cirka 15-20 minuter.

3.Nedvarvningsfas

| detta skede aterhamtar sig hjart—karlsystemet och musklerna kyls ned. Detta ar en
upprepning av uppvarmningsfasen. Sank tempot och fortsatt i cirka 5 minuter. Gor stretching
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igen. inte G 5 . na
langre och hardare. Vi rekommenderar att du trénar minst tre ganger i veckan och om mgjligt
fordelar passen jamnt 6ver veckan.

4.Felsokning

Om konsolen inte visar nagra data, kontrollera att alla kablar ar korrekt anslutna.

»¢ Muskelstdrkande

For att halla musklerna i trim under roddtraningen behover du stélla in en relativt hdg
belastning. Detta innebar storre pafrestning pa benmusklerna, vilket kan goéra att du inte orkar
trana sa lange som o6nskat. Vill du anda forbattra din konditionsniva, boér du andra ditt
tréningsupplagg. Under uppvarmning och nedvarvning tranar du som vanligt, men mot slutet av
traningsfasen behdver du 0ka belastningen och ro hardare. For att halla pulsen inom malzonen
kan du samtidigt behdva sanka takten.

> Viktminskning

Det som spelar storst roll ar hur mycket anstrangning du lagger i traningen. Ju hardare du tranar,
desto langre kan du fortsatta branna fler kalorier. Detta ar samma traningsmetod som for att
forbattra konditionen — den enda skillnaden ar malsattningen.

¥ Anvandning

Satets avstand kan justeras framat eller bakat med hjalp av justerratten. Kontrollera alltid att
satet ar ordentligt fastsatt efter justering innan du bérjar ro. Motstandet kan justeras genom att
vrida pa motstandsrattet. Generellt gér hégre motstand rodden tyngre, medan lagre motstand
gor den lattare. Anpassa motstandet efter dina behov.



KONSOLINSTRUKTION

SPECIFIKATIONER:

TD(MIME) e 00:00~99:55MIN
ANTAL(COUNTICONT ) e 09999 KALORIER
(CALORIES(CAL e, 0~9999CAL DISTANS
(DISTANCE(DIST e, 0-9999M(FT)
RODDTAG/MIN(REPS/MIN(STRIDES/MINUTE)) ... 09999
ANVANDNINGSPROCEDURER

1. AUTO ON/OFF

@ Systemet startar nar en knapp trycks in eller nar sensorn tar emot signal fran
hastighetssensorn.

@ Systemet stdngs av automatiskt nar ingen signal fran sensorn registreras eller ingen knapp
trycks in under cirka 2 minuter.

2. MODE (LAGE)

Om du inte vill anvanda SCAN-laget, tryck pa MODE-knappen nar pekaren star pa den funktion du
vill anvanda — den borjar da blinka.

3.SET (STALLIN)

Har stéller du in varden for tid (TIME), distans (DISTANCE) och kalorier (CALORIES).
4, RESET (ATERSTALL)
Aterstiller alla data till noll genom att trycka pa knappen.

FUNKTIONER:
1. Tid (TIME): Tryck pa MODE tills pekaren star pa TIME. Den totala traningstiden visas nar traningen

startar.
2. Antal (COUNT): Tryck pa MODE tills pekaren star pa COUNT. Traningens antal roddtag ackumuleras

automatiskt nar du borjar.

3. Kalorier (CALORIE): Tryck pa MODE tills pekaren star pa CALORIE. Forbranda kalorier visas nar
traningen startar.

4. Distans (DISTANCE): Tryck pa MODE tills pekaren star pa DISTANCE. Den ackumulerade distansen
visas.

5. Roddtag/min (REPS/MIN): Tryck pa MODE tills pekaren star pa REPS/MIN. Displayen visar
traningshastigheten i realtid.

Skanna: Varje funktion visas rullande var 4:e sekund.

NOTE:
1. Omdisplayen inte fungerar korrekt eller inte startar, installera om eller byt batterier.
2. Kontrollera att sensorsladden ar korrekt ansluten.



PRODUKTHANTERING OCH FORVARING
1.FORVARING

2.HANTERING
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