RODDMASKIN

Bruksanvisning

SKU: HF101-3-23

Modell: RW7006

Read all instruction carefully before use this product.Retain this owner’s manual for future’s reference.



VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Spara denna bruksanvisning pa en saker plats for framtida referens.
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Innan du monterar och anvander traningsutrustningen ska du lasa
bruksanvisningen noggrant. Endast korrekt installation, wunderhall och
anvandning av  traningsutrustningen kan ge sakra och effektiva
traningsresultat. Det maste sakerstallas att alla anvandare ar val insatta
i alla varningar och forsiktighetsatgarder for traningsutrustningen.

Innan du anvander traningsutrustningen bor anvandaren radfraga en lakare om
sitt halsotillstand for att undvika sakerhetsolyckor under traningen som
kan leda till att man inte kan trana normalt. Om anvandaren befinner sig i
behandling pa grund av fysiska tillstand som hjarta, blodtryck eller
kolesterol som Overstiger normala varden maste lakare alltid radfragas innan
traning.

Var uppmarksam pa ditt halsotillstand wunder traningen. Felaktiga
traningsmetoder kan paverka din halsa. Om du far foljande symtom (inklusive
huvudvark, tryck over brostet, oregelbunden hjartrytm, andnod, yrsel,
svindel eller illamaende), sluta omedelbart traningen och uppsok lakare for
kontroll. Traningen far endast aterupptas efter lakarens godkannande.

Barn och husdjur maste hallas borta fran traningsutrustningen. Den ar endast
avsedd for vuxna.

Traningsutrustningen ska placeras pa en hard och plan yta. Ett skyddande
underlag bor anvandas for att skydda golv eller matta. Avstandet mellan
utrustningen och eventuella hinder ska vara minst 1,6 fot (cirka 50 cm).
Kontrollera fore anvandning att alla bultar och muttrar ar ordentligt
atdragna for att sakerstalla saker anvandning.

Regelbundet underhall av delar som ar latt utsatta for slitage, skador eller
brott kravs for att sakerstalla saker anvandning av traningsutrustningen.
Utrustningen maste anvandas enligt instruktionerna i manualen. Om defekta
delar upptacks under montering/underhall eller om ovanliga 1jud uppstar
under anvandning ska traningen omedelbart avbrytas tills problemet ar
atgardat.

Anvand lampliga klader under traning. Undvik lost sittande klader eftersom
de kan fastna i utrustningen och orsaka olyckor.

Denna traningsutrustning ar endast avsedd for hemmabruk. Maximal
anvandarvikt ar 135 kg.

Traningsutrustningen ar inte avsedd att anvandas som medicinsk utrustning.
Vid lyft eller forflyttning av traningsutrustningen ska sakerhet iakttas.
Anvand korrekta lyftmetoder eller ta hjalp av en annan person vid behov.
Nar utrustningen stalls uppratt ska den placeras framfor en vagg eller annan
fast yta och sta pa en saker plats, utom rackhall for barn, for att forhindra
skador.

Roddmaskinen ar avsedd for hemmabruk. Noggrannheten ar klass C.



Underhall:

1. Linor, remskivor och anslutningspunkter ar slitdelar som ska kontrolleras
regelbundet. Vid kraftigt slitage ska de bytas omedelbart for att
sakerstalla saker anvandning.

2. Om delar av roddmaskinen ar skadade ska de bytas ut omedelbart.

Varning:

Radfraga alltid lakare innan du paborjar ett traningsprogram. Detta aAr sarskilt
viktigt for personer over 35 ar eller personer med befintliga halsoproblem. Las
alla instruktioner innan du anvander utrustningen.

DELLISTA

Nedan delar ingér i forpackningen.

NR BESKRIVNING SPEC QTY ENHET
1 Huvudram 1 SET
2 Skensystem 1 SET
3 Framre stabilisator 1 SET
4 Sitsdynans plattset 1 SET
7 Datorhallare 1 PCS
12 Insexskruvar M8#45 2 PCS
17 Bakre stabilisator 1 SET
28 Stoppkloss ¢ 20%11. 9%R15 2 PCS




35 Sits 55%322%261 1 PCS
36 Pedal 313. 1*136. 4%64. 7 2 PCS
54 Dator XT-2070 1 PCS
57 Kombinerade kupolmuttrar M8 2 PCS
58 Insexskruvar M8%10 M8*10 2 PCS
62 Halvrund skruv med fyrkantsbas M8*42 2 PCS
65 Sexkantsbult M12%160 M12%160 4 PCS
68 Insexskruv M8%15 M8*15 10 PCS
69 Insexskruv M8%20 M8+%20 4 PCS
70 Kryssparsskruv M4*12 M4%12 2 PCS
76 Planbricka 8 8 18 PCS
77 Fjaderbricka 8 8 4 PCS
78 Valvd distansbricka b8 4 PCS
84 Open spanner S=10, 13,17, 19 1 PCS
85 Oppen nickel 6 (86X35) 1 PCS
86 Planbricka 12 2 PCS
MONTERINGSINSTRUKTIONER
Steg 1:

Fast den framre stabilisatorn (del 3) i huvudramen (del 1) med tva set av planbricka 08
(del 76), kupolmutter M8 (del 57) och vagnsbult M8X42 (del 62). Dra at och sakra med
oppen nyckel (del 84).




Steg 2:
Fast den bakre stabilisatorn (del 17) i skensystemet (del 2) med tva set av planbricka 08
(del 76) och insexskruvar (del 12). Dra at och sakra med insexnyckel (del 85).

Steg 3:
1. Anvand insexnyckel (del 85) for att ta bort kryssparsskruvarna med rundat huvud (del 70)
2. For in sittdynans platta (del 4) i skensystemet (del 2).

3. Satt tillbaka och fast kryssparsskruvarna med rundat huvud (del 70) samt stoppklossen
(del 28) i skensystemet (del 2) med insexnyckel (del 85).

Step 4:

Fast sitsen (del 35) i sittdynans platta (del 4) med fyra set av insexskruv M8X20 (del
69), fjaderbricka 8 (del 77) och planbricka 8 (del 76). Dra at och sakra med insexnyckel
(del 85).



Steg b:

1. For in skensystemet (del 2) i huvudramen (del 1) och sakerstall att det
sitter korrekt pa plats.
2. Anvand insexnyckel (del 85), insexskruvar M8X15 (del 68) och planbrickor 8

(del 76) for att montera skensystemet (del 2) pa huvudramen (del 1) och las
fast det.

3. Anvand insexnyckel (del 85), insexskruvar M8X 15 (del 68) och valvda
distansbrickor (del 78) for att montera och lasa fast.




Step 6:

1. Fast U-fastplattan (del 8) i huvudramen (del 1) med tva set av insexskruv M8X15 (del 58) och
planbricka 8 (del 76). Dra at och sakra med insexnyckel (del 85).

2. Ta bort de tva skruvarna (del 82) fran datorn (del 54) med insexnyckel (del 85). Fast datorn
(del 54) pa datorhallaren (del 7) med de tva skruvarna (del 82) som togs bort. Dra at och sakra
med insexnyckel (del 85).

3. Anslut kabel 54a till 5ba samt 54b till b55b.

Steg 7:
Anvand oppen nyckel (del 84) for att fasta sexkantsbult M12X160 (del 65), pedalen (del 36)
och planbricka (del 86) i huvudramen (del 1).




Steg 8:
Nar handtaget (del 6) dras ut ska bandet (del 43a) och bandkldmman (del 46) frigoras.

Roddmaskinen kan anvandas forst nar bandklamman (del 46) har dragits ut i pilens riktning.

Justera motstandet:

For att oka motstandet, vrid spanningsreglaget (del 33) at hoger.

For att minska motstandet, vrid spanningsreglaget (del 33) at véanster.




Forvaring av maskinen:

Hall i det bakre benroret med bada hadnderna och
lyft maskinen i pilens riktning sa att
transporthjulen (del 52) och stoppet (del 51)
samtidigt nuddar golvet

Obs: Nar traningsutrustningen stalls i vertikalt
lage ska den alltid placeras framfor en vagg eller
annan fast yta och i ett sdkert lage, utom rackhall
for barn, for att forhindra skador.

Forflyttning av maskinen:

Hall i det bakre benroret med bada handerna och lyft maskinen i pilens riktning sa att
transporthjulen (del 52) nuddar golvet. Darefter kan maskinen flyttas.




SPRANGSKISS




Nr. Beskrivning Spec. Qty.
1 Huvudram 1
2 Skensystem 1
3 Framre stabilisator 1
4 Sitsdynans platta 2
5 Magnetplatta 1
6 Handtag 1
7 Datorhallare 1
8 U-fastplatta 1
9 Aluminumlist R15%22%910 2
10 Rullaxel @ 12%75%144 3
11 Distansyta b 15% G 8*15. 5 6
12 Insexskruvar M8%45 2
13 Spanningsbult M6%40% D9 4
14 Block ®6. 5T1 4
15 Remskiveaxel D 1080*M6 1
16 Insexskruvar M8*65 1
17 Spanningsbult 1
18 Magnet 15%12%3 8
19 Troghetsaxel O 10%123xM10*1*%17 1
20 Aluminumringens axelhylsa & 32%76% D 120%3%57. 5*PJ11 1
21 Kullager 608 608-2RS 6
22 Kullager 6000 6000—2RS 4
23 Aluminumring D 188*t3* ¢ 88 1
24 Tunn sexkantsmutter M10%1.0 (H=7. Omm) 2
25 Kryssparsskruv M6%10 M5%6 6
26 Sitsrulle b 48%25%R16 4
27 Liten sitsrulle b 33%15%R15 2
28 Stoppkloss b 20%11. 9%R15 4
29 Vanster kapa 417. 8%400. 5%69. 5 1
30 Hoger kapa 417. 8%400. 5%69. b 1
31 Spanningskapa 176%91%27. 9 1
32 Rem 220PJ6 1
33 Spanningsratt L=250 1
34 Flaskhallare 140. 6%112%105. 8 1
35 Sits 55%322%261 1
36 Pedal 324%133%59, 1
37 Gummidyna 84. 5*49, 5%9, 7 1
38 Handtagsfaste 106%40%31 1
39 Stopp $ 35437/ (M8X20) 1
40 Bandrulle D 45%35% D 34 1
41 Andkapa b 28%1. 5 2
42 Bussing D322, TxD28*%23% D8, 2 2
43 Fjadrar D 111%88 1
44 Skumgrepp b 26% & 32%205 2




45 Oval fotrorsstopp 70%30 2
46 Bandklamma 83*65%6 1
47 Sexkantsmuttrar M6 1
48 Sexkantsbult M6%35 1
49 Rem 50%500 2
50 Oval andkapa 70 70%30%1. 5 2
51 Stopp $ 3843/ (M8X25) 2
52 Transporthjul & 50%23 2
53 Oval andkapa 60 60+30%*1. 5 2
54 Dator XT-3015 1
55 Faste LTF8163 ®6 1
56 Tunn sexkantsmutter M10%1.0 (H=5. Omm) 3
57 Kupolmutter M8 (H=16mm) 2
58 Insexskruvar M8%10 2
59 Lasmutter M6 GB/T 889.1-2000 M6 4
60 Lasmutter M8 GB/T 889.1-2000 M8 10
61 Sexkantsmuttrar GB/T 41-2000 M8 2
62 Halvrund skruv med fyrkantshals GB/T 12-1988 M8*42 2
63 Sexkantsbult M8*125 1
64 Sexkantsbult M8*40 2
65 Sexkantsbult M12%160 4
66 Kryssparig sjalvgangande skruv ST4. 2%19 8
67 Kryssparig sjalvborrande sjalvgangande ST4. 9X13 5
skruv
68 Insexskruvar M8*15 8
69 Insexskruvar M8*20 4
70 Krossparskruv M4*12 9
71 Krossparskruv M5%12 2
72 Krossparskruv M5%35 1
73 Krossparskruv M6%10 2
74 Kryssparig forsankt sjalvgangande ST4. 9X19 )
skruv
75 Planbricka 6 6 2
76 Planbricka 8 8 21
77 Fjaderbricka 8 8 4
78 Valvd bricka b8 4
79 Fjaderbricka 36 d1=10 D=15 s=0.3 2
80 Fjaderbricka 10 @10 2
81 Kryssparsskruv M5%10 M5%10 1
82 Kryssparig knappskruv M5%12 2
83 Spannf jader D 2. 0%bb 1
84 Oppen nyckel S=10, 13,17, 19(151X43.5) 1
85 Insexnyckel 64 (86X35) 1
86 Planbricka 12 2




INSTRUKTIONER FOR ANVANDNING AV SKARM

B KNAPPFUNKTIONER:
Genom att trycka pa MODE-knappen val jer och laser du en funktion i foljande ordning:
SCAN — COUNT — TIME — TOTAL — CAL
Hall MODE-knappen intryckt i 3 sekunder for att aterstalla vardena till noll (utom
TOTAL).

W VILOLAGE:
Systemet startar nar MODE-knappen trycks in eller nar systemet kanner av en signal
fran sensorn.
Systemet stangs av automatiskt nar sensorn inte registrerar nagon signal eller om

inga knappar trycks in under cirka 4 minuter.

B FUNKTIONER:
SCAN: Visningen vaxlar automatiskt mellan funktionerna enligt diagrammet var 6:e sekund
COUNT: Visar aktuell raknad rorelse under traning
TIME: Visar total traningstid under pagaende traning
TOTAL: Visar total anvandning baserat pa batteriets livslangd.
CAL: Visar uppskattad kaloriforbranning under

traning.

m SPECIFIKATIONER:

SCAN 6S
FUNKTION TIME 99M: 59S

COUNT 079999

TOTAL 079999

CAL 07999. 9Kcal

PULSE 407240 times/min

BATTYERY SIZE-AAA or UM-4 *2

Operating temperature 0740°C
Storage temperature -10760°C




Uppvarmning

Innan traning ar det bra att gora stretchovningar. Varma muskler tojs lattare, darfor bor
du forst varma upp i 5- 10 minuter. Utfor sedan stretchovningarna enligt fol jande metod -
gor varje ovning fem ganger, hall varje ben i cirka 10 sekunder eller langre. Gor dessutom

stretchovningarna igen efter avslutad traning

1. Framatbojning: Boj knana latt och luta kroppen

langsamt framat sa att rygg och axlar slappnar av.
Forsok &ven att na tarna med hénderna. Hall i 10-15
sekunder och slappna sedan av. Upprepa tre ganger (se
figur 1).

2. Hamstringsstretch: Sitt pa en ren yta och strack ut |
ett ben rakt fram. For det andra benet inat sa att det
ligger nara det raka benets insida. Forsok att na
tarna med handerna. Hall i 10 - 15 sekunder och slappna
sedan av. Upprepa for varje ben tre ganger (se figur
2).

3. Stretch fér ben och vad: Sta mot en vagg eller ett
trad. Placera ena foten bakat. Hall benen raka och lat
halen vila mot golvet medan du lutar dig mot vaggen
eller tradet. Hall i 10 - 15 sekunder och slappna sedan
av. Upprepa for varje ben tre ganger (se figur 3).

4. Quadricepsstretch (framsida 1lar):; Stod dig med vanster
hand mot en vagg eller ett bord for balans. Ta tag i
hoger fot med hoger hand och dra den langsamt mot
satet tills du kanner spanning i framsida lar. Hall i

10 - 15 sekunder och slappna sedan av. Upprepa for

varje ben tre ganger (se figur 4)

5. Sartorius—/insida larstretch: Sitt med fotsulorna mot
varandra och knana utat. Ta tag i fotterna och dra dem
forsiktigt mot 1jumsken. Hall i 10 - 15 sekunder och

slappna sedan av. Upprepa tre ganger (se figur 5).



KONSUMENTKONTAKT :

Hemfint Kristianstad AB

Barbackagatan 2, 29 132 Kristianstad SE
info@hemfint. se



