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DELELISTE /  DELLISTA /  PARTS LIST /  OSALUETTELO/ LISTE DER EINZELTEILE 

No. Description Qty 

1 Main Frame 1 

2 Monorail 1 

3 Handle bar 1 

4 Front Stabilizer 1 

5 Pedal set 2 

6 Meter arm 1 

7 Left support frame 1 

8 Right support frame 1 

9 Pedal stopper 4 

10 Seat carriage 1 

11 Flywheel assembly 1 

12 Elastic rope hook 2 

13 Chain holder 1 

14 Stainless steel track 1 

15 Stainless steel mesh 1 

16 Seat spacer 6 

17 Long seat spacer 2 

18 PU Pulley spacer 1 

19 Meter 1 

20 Smart phone holder 1 

21 Elastic rope 2 

22 Generator set 1 

23 Sensor wire 1 

24 Folding axis 2 

25 Pulley axis 3 

26 Fan axis 1 

27 Chain pulling buckle 1 

28 Chain buckle 1 

29 U-ring 1 
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30 Copper-based powder metallurgy (inner) 1 

31 Copper-based powder metallurgyouter  1 

32 Bearing (6003RS) 1 

33 Bearing (608ZZ) 6 

34 Bearing (6201RS) 3 

35 One-way bearing HF2016 1 

36 Chain 1 

37 Sprocket wheel 1 

38 Elastic band 1 

39 Pulley 4 

40 PU roller 2 

41 Bearing (6000ZZ) 8 

42 Cover (upper) 1 

43 Cover middle  1 

44 Cover bottom  1 

45 Pedal adjustment 2 

46 Pedal adjustment bracket 2 

47 Pedal strap 2 

48 Small pulley bushing 2 

49 Big small pulley bushing 1 

50 Big small pulley bushing (second) 2 

51 Cushion 1 

52 Armrest fixed block 1 

53 Joint cover A 1 

54 Joint cover B 1 

55 Power generator 1 

56 Fan fixed heart 1 

57 Left side cover 1 

58 Right side cover 1 

59 Stabilizer cap 4 

60 Web buckle 2 

 

61 6001 rubber sleeve 1 

62 6003 rubber sleeve 1 
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63 Seat stopper 2 

64 Seat roller 4 

65 Roller spacer 2 

66 Transport wheel 2 

67 Roller rear stopper 1 

68 Front cover 1 

69 Handlebar holder 1 

70 Drive under cover 1 

71 Plastic washer 3 

72 Cross head bolt M6X10 16 

73 Inner star washer M6 7 

74 Nylon nut M6 2 

75 Cross self-tapping bolt ST4.2X10 4 

76 Flat washer M6 16 

77 Hex round head bolt M8*65 2 

78 Round head hex bolt M8*75 1 

79 Flat washer M8 19 

80 Nylon nut M8 9 

81 Hex round head bolt M8*12 8 

82 Hex round head bolt M8*40 2 

83 Cross recessed head screw M6X16 2 

84 Hex round head bolt M10*160 4 

85 Hex round head bolt M8*110 2 

86 Round head hex bolt M8*25 2 

87 Spring washer M8 4 

88 Cross self-tapping bolt ST4.2X16 3 

90 Hex round head bolt M5*92 4 

91 Hex nuts M5 4 

 

92 Stainless steel coupons 2 

93 Hole-used flexible ring ū32 1 

94 Nylon nut M10 2 

95 Cross self-tapping bolt ST4.2*6 6 

96 Hex round head bolt M4*45 1 
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97 Nylon nut M4 1 

98 Pin 1 

99 Hex round head bolt M6*16 14 

100 Cross flat head bolt M6*30 (full thread) 1 

101 Cross flat head bolt M6*10 7 

102 Screwdriver 1 

103 Allen wrench T6 1 

104 Screw driver 13-15 1 

105 Hex nut M6 2 

106 PU apron 2 

107 Plug 1 

108 Bearing 6001RS 1 

109 Counterweight plate 3 

110 Bearing sleeve 1 

111 Hex round head bolt M4*12 3 

112 Flat Washer ū12*ū13.5*t1.0 2 

113 Cross Self-Tapping Bolt ST3.5 *12 2 

114 Magnetic 1 

115 Stopper 2 

116 Hex round head bolt M8*20 2 

117 Stop block 2 

118 EVA 2 

119  Pedal  strap  stopper plate 2 

120  Pedal strap protector 2 

121  Cross flat head bolt M5*12 4 

123  Cross flat head bolt M6*30 (half thread) 1 

124  Spring washer M6 1 

125  Nylon lock nut M6 2 

126  Cross self-taping bolt ST4.2*10 8 

127  Allen wrench T8 1 

128 Smarts phone holder base 1 
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PRE-ASSEMBLY CHECK LIST 

 

 
 

Image No. Description Qty. 

 

84 Hex round head bolt M8*150 4 

 
72 Cross head bolt M6X10 2 

 
78 Round head hex bolt M8*75 1 

 
81 Hex round head bolt M8*12 8 

 

79 Flat washer M8 9 

 

98 Pin 1 

 

9 Pedal stopper 4 
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80 Nylon nut M8 1 

 

102 Screwdriver 1 

 

103 
127 

Allen wrench T6 
Allen wrench T8 

1 
1 

 

104 Screw driver 13-15 1 
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MONTERING / ASSEMBLY/ ASENNUS/ MONTAGE 
 

STEP 1 

Take out the packing materials Styrofoam (A) Styrofam (B). Take the main frame (1) out and put it on the 

Styrofoam(A) and Styrofoam(B). The chain cover should be place in the groove of Styrofoam(B). (Please 

note the product can not be placed directly on the ground, otherwise the chain cover will be easily 

crushed or scratched.) 

 
 

 
 
 
 
 



10 

 

 

STEP 2 
Refer to illustration 1. Turn the main assembly of the FAN ROWER upside down and place it in the packing material 
styrofoam(A) and (B) to avoid breaking the chain covers. Attach the LEFT and RIGHT SUPPORT LEGS(7, 8) to the MAIN 
FRAME(1) with SOCKET HEAD BOLTS(M8x1.25x12mm) and WASHERS(M8)(79). Do not tighten all bolts until Step 3. 

 

STEP 3 
Refer to illustration 2. Attach the FRONT STABILIZER (4) to the LEFT and RIGHT SUPPORT LEGS (7, 8) with SOCKET 

HEAD BOLTS(M8x1.25x12mm) (81) and WASHERS(M8)(79). Then tighten all bolts. Turn the rower over. 
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Step 4 
Lift up the main frame (1) and monorail (2).Insert the monorail (2) into the main frame (1). Remember to lock the folding 
axis on the part (2a) 
 
 

 

Step 5 
Put the pin (98) on. 

Step 6 
Lift up the meter (6). And lock the meter (6) on left/right side cover (57/58) with cross head bolt M6X10. 
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Step 7 
Lock the Pedal Set (5) on the Main Frame (1) with the Hex Round Head Bolt M8*150 (84) and Pedal Stopper (9). 
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Step 8 
Put the Smart Phone Holder (20) onto the Meter (19) and cross the Elastic Rope (21) on the three bumps behind Smart 
Phone Holder (20) and Meter (19).  
 

Step 9 
Lock the meter (19) on the meter holder (69) with the round head hex bolt M8*75 (78), flat washer M8 (79), and nylon 

nut (80).  
Insert the sensor wire (23) into the meter hole (19a). 
 

Step 10 
Assemble complete.  
Now you can put your phone on the smart phone holder (20). 
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BUNGEE CORD ADJUSTMENT 
 

Over time, about 250,000 strokes on 

HANDLEBAR(3), your BUNGEE CORD(38) may 

stretch.  

Follow the following process to adjust: 

 
1. Posit ion the MAIN FRAME 

ASSEMBLY(1) as shown in the illustration. 

Remove the MAIN FRAME CAP(68) from 

the MAIN FRAME(1). Slid out the 

BOTTOM COVER(70) from the MAIN 

FRAME(1). 
 

2. Position the MAIN FRAME ASSEMBLY(1) 

as shown in the below illustration. 

Unhook the LEFT BUNGEE CORD 

HOOK(12L) from the MAIN FRAME(1). 

Make a mark on the BUNGEE CORD(38) 

to move the hook forward 2 inches. Refer to View 1 to View 3 to untie the BUNGEE CORD(38) from the LEFT 

BUNGEE CORD HOOK(12L), and move the hook forward 2 inches. Refer to View 4 to View 6 to retie the BUNGEE 

CORD(38) to the LEFT BUNGEE CORD HOOK(12L). Hook the LEFT BUNGEE CORD HOOK(12L) back into the MAIN 

FRAME(1) and push the hook to the left side to touch the inner wall of the MAIN FRAME(1). CAUTION: Always use 

two hands with a secure grip when re-attaching the BUNGEE CORD HOOKS(12L & 12R). 

Unhook the RIGHT BUNGEE CORD HOOK(12R) from the MAIN FRAME(1). Do the same as above to adjust the 

BUNGEE CORD(38) on the right side. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. Position the MAIN FRAME ASSEMBLY(1) as shown in the 

illustration. Slid the BOTTOM COVER(70) back into 

the MAIN FRAME(1).Press the MAIN FRAME CAP(68) 

into the FRAME(1). 
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Information, serialnumber and modelname can be located under the back stabilizer as 
shown on the drawing below  

 

 

 
 
 
Placement of product information and regulations 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



16 

 

 

VIKTIG INFORMASJON  

 
Bruksområdet for dette treningsapparatet er bedrift/trimrom, eventuelle garantier bortfaller ved 
bruk av apparatet i kommersielle miljøer som for eksempel treningssenter. Det eksisterer egne modeller 
som er egnet for kommersielle miljøer. 
 
Apparatet skal kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen. 
 
Eieren av apparatet er ansvarlig for at alle brukere er kjent med disse sikkerhetsreglene. 
 
Under montering; sørg for at alle skruer og muttere sitter på rett plass og at de entrer skikkelig, før du 
begynner å stramme noen av dem. 
 
Plasser apparatet på et flatt og jevnt underlag. 
 
Apparatet må ikke brukes eller oppbevares utendørs, eller i rom med unormalt høy luftfuktighet. Det er ikke 
anbefalt å bruke apparatet i garasje, carport eller på overbygget terrasse. Apparatet bør ikke stå plassert der 
den utsettes for direkte sollys. Produktet er ment å stå plassert i rom med normal romtemperatur (over 16 
grader). Apparatet skal oppbevares tørt og frostfritt.  
 
Det anbefales å benytte en underlagsmatte, for å eliminere sjansene for at gulv eller gulvbelegg tar skade 
ifm. bruk av apparatet. Forsikre deg om at produktets transporthjul ikke skader gulvet før du flytter på det, 
eventuelle skader dekkes ikke. 
 
Før hver bruk; påse at alle skruer og muttere er godt strammet til. Dersom det oppdages løse eller defekte 
deler; sørg for at ingen benytter seg av apparatet før den er i tilfredsstillende stand igjen. 
 
Bruk egnede sko ved bruk av apparatet. Bruk av sko med grovt mønster bør ikke brukes pga. slitasje. 
 
Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen. 
 
Ved justeringer; se til at justeringsskruer er godt strammet før du tar apparatet i bruk. Løse justeringsskruer 
fører til mer bevegelse og raskere slitasje enn nødvendig.  
 
Barn må ikke benytte apparatet uten tilsyn, og bør heller ikke være i nærheten når apparatet er i bruk av 
andre. 
 
Apparatet bør ikke benyttes av personer med vekt over 130 kg. 
 
Apparatet bør ikke brukes ifm. medisinsk eller fysikalsk behandling, med mindre det er spesielt anbefalt av 
lege eller fysioterapeut. 
 
Pulsfunksjonen på produktet er ikke en medisinsk innretning, den vil også avvike fra målinger med 
pulsklokke og andre apparater som måler puls. Hensikten er å gi en indikasjon på den faktiske pulsen til 
brukeren. Ved behov for mer nøyaktig pulsmåling anbefales pulsbelte eller pulsklokke. 
 
Verdier som hastighet, distanse og kalorier etc.vil avvike. 
 
Les instruksene i brukerveiledningen vedr. rengjøring og vedlikehold nøye. Å følge disse instruksene kan 
være avgjørende for den totale livslengden for både enkeltkomponenter og produktet i sin helhet. Dersom 
vedlikehold som beskrevet i denne manualen ikke er utført kan det medføre til at garanti bortfaller. 
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Apparatet består av deler som er slitedeler, utskiftbare deler og deler som skal vare ut produktets levetid 
forutsatt at produktet benyttes på normal måte. Slitedeler har en garanti på 1 år. Slitedeler må kunne 
regnes med å skiftes i løpet av 1-2 år fra produktet tas i bruk relatert til mengden produktet benyttes. 
Utskiftbare deler har en garanti på 2 år.  
 
Det tas forbehold om trykkfeil i manualen 
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BETJENING AV COMPUTEREN 
 

 
 

Generelt om computeren 
 

Hvordan starte computeren 
 

- Når du starter å ro vil computeren starte opp i løpet av få sekunder. Ved å starte computeren på 
denne måten starter computeren automatisk i «Quick Start» modus. 

- Du kan også starte computeren ved å holde inne ENTER knappen i 3 sekunder. Da vil computeren 
starte i «Idle» modus. Vi anbefaler deg å starte på denne måten om du ønsker å trene med et 
spesifikt program. Merk at denne oppstarts metoden kun fungerer om du har batteri i computeren. 

 
Første oppstart 
 

- Første gangen du starter opp konsollen så ber computeren deg om å sette inn dato og tid. Bruk 
pilene for å navigere deg igjennom hvert siffer. Når du er ferdig å stille inn dato og tid trykker du på 
«ENTER» 

- Om du har et ønske om å endre tid eller dato senere kan du holde inne PROG og DISPLAY knappen 
samtidig når du er i IDLE modus.  

 
Når skrur computeren seg av 
 

- Når computeren er i IDLE modus vil den skru seg av etter 20 sekunder inaktivitet. 
- Er du i et intervall program vil computeren skru seg av etter 2 minutter med inaktivitet. Dette gjelder 

ikke om konsollen er i nedtellings modus for hviletiden du har lagt inn i intervall økten.  
- Ved alle andre programmer og Quick Start skrur konsollen seg av etter 30 sekunder inaktivitet. 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



19 

 

 

Knappenes funksjon 
 

UP  
- Trykk for å øke en verdi i valgt program. Trykk og hold inn for å øke verdien hurtig. I memory mode 

brukes knappen for å bla gjennom lagrede treningsøkter. 
 
Down  
- Trykk for å senke en verdi i valgt program. Trykk og hold inn for å senke verdien hurtig. I memory 

mode brukes knappen for å bla gjennom lagrede treningsøkter. 
 
RIGHT 
- Trykk for å bevege deg mellom de ulike verdiene du ønsker å endre i valgt program. I memory mode 

og oppsummering av treningsøkt brukes knappen for å se de ulike splittene. 
 

LEFT 
- Trykk for å bevege deg mellom de ulike verdiene du ønsker å endre i valgt program. I memory mode 

og oppsummering av treningsøkt brukes knappen for å se de ulike splittene. 
 
STOP  
- Brukes for å gå tilbake om du har valgt feil program. 
- Under treningsøkten vil et trykk på STOP kunne stoppe treningsøkten. Ved å trykke en ekstra gang på 

STOP vil du gå over til oppsummering av treningsøkten. Ved å trykke 3 ganger vil du gå tilbake til IDLE 
modus. 

- Når du trener i et treningsprogram vil det å trykke på STOP knappen gjøre at du lagrer treningsøkten 
i Memory. 

- Hold STOP knappen inne for å nullstille alle verdier. Dette vil også gjøre at du kommer til «Idle» 
mode hvor du kan velge programmer. 

 
ENTER  
- Trykkes for å godkjenne valg av verdier i treningsprogram 
 
DISPLAY  
- Ved å trykke på DISPLAY knappen vil du kunne se et annet vindu av verdier under treningsøkten. 

Trykker du DISPLAY igjen vil computeren gi fra seg 2 pipe lyder og vil da veksle mellom å vise de to 
ulike verdi vinduene.  

- Når du ser på treningsoppsummering i memory mode vil det å trykke på DISPLAY knappen gjøre at 
computeren veksler mellom de to ulike verdi vinduene.  

 

Verdier på skjermen 
 
S/M (Stroke rate) 

- Viser nåværende rotak per minutt 
- Viser verdi mellom 1-99 

 
Strokes 

- Viser total mengde rotak iløpet av treningsøkten 
- Viser verdi 0-9999 
 

TIME 
- Tid på Quick start går opp til 02:34:59.  
- Tid på trenigsprogram kan gå opp til 17:59:59 
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- Tiden starter på nytt dersom maksimal tid blir oppnådd  
 
 

TOTAL METER, TOTAL METER/30 min 
- Viser verdi opp til 99 999 meter 
- TOTAL METER viser den totale distansen som har blitt oppnådd 
- TOTAL METER/30 min estimerer distansen oppnådd etter 30 min ut fra nåværende hastighet 

 
CALORIES, CALORIES/HR 

- Viser verdi opp til 9999 kalorier 
- Verdien starter på nytt om maksnivå er oppnådd 
- CALORIES/HR er estimat av hvor mange kalorier som blir oppnådd på èn time med nåværende 

hastighet 
 
PULSE & DRAG 

- Puls verdien viser mellom 40-220 slag per minutt. For å bruke denne funksjonen må det brukes et 
pulsbelte med 5.3K Hz frekvens. 

 
CYCLE (Syklus) 

- Viser verdi mellom 1-35 
- Vises kun under intervall trening  
 

WATT, AVE WATT 
- Viser verdi 0-999 
- Viser nåværende watt 
- AVE WATT viser totalt gjennomsnitt  watt gjennom treningsøkten 
 

TIME/500m, AVE TIME/500m 
- Viser verdi mellom 00:00-99:59 (minutt: sekund) 
- Time/500M er estimert tid per 500 meter ut fra nåværende hastighet 
- AVE TIME/500M er gjennomsnitt tid som brukes for å nå 500 meter akkumulert gjennom hele 

treningen 
 
SPLIT TIME/500m, SPLIT CAL  

- Viser verdi mellom 00:99:59 på TIME og 0-9999 på CAL (kalori) 
- TIME/500M viser gjennomsnitt tid på din nåværende splitt 
- SPLIT CAL viser akkumulert kalorier på din nåværende splitt 
 

SPLIT (XX) 
- Viser verdi mellom 0-35 
- SPLIT vises i oppsummeringen til treningsøkten og i Memory mode 
- Når SPLIT viser «0» i displayet betyr det at ingen splitter har blir gjennomført og dermed betyr at det 

som vises er den totale treningsøkten. 
 
 

Quick mode  

Om du kun ønsker ta i bruk Quick mode og ha en normal treningsøkt uten programmer anbefaler vi at du 
starter å ro på maskinen. Da vil computeren starte opp etter få sekunder og vise verdiene dine. Trykk på 
DISPLAY knappen for å endre hvilke verdier som vises ut fra hva du ønsker å se under økten. 
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Programmer  
Merk: Denne funksjonen fungerer kun med batteri i computeren.  

 
Hold inne ENTER knappen i 3 skunder for å starte computeren. Med denne metoden kommer du rett inn til 
IDLE modus. Når du er i IDLE modus så vises Dato og tid på skjermen. 
Trykk gjentatte ganger på PROG knappen for å bla igjennom de ulike programmene. 

 
Programmene vises i rekkefølge: 
Nedtelling tid ς nedtelling distanse ς nedtelling kalorier ς Intervall tid ς intervall distanse ς intervall kalori ς 
memory mode 

 
Når du har bestemt deg for program bruker du enkelt piltastene venstre og høyre for å velge hvilke av 
sifrene du ønsker å endre og pil opp og ned for å øke eller senke verdien. Når du har valgt verdi trykker du 
enter og kan da begynne å ro. 

 
Ved intervall trening må du trykke ENTER etter ønsket verdi treningstid for så å bruke piltastene for å sette 
ønsket pausetid mellom intervallene. 
 

Nedtelling tid 
- Teller ned tiden ut fra valgt verdi 
- Du kan velge nedtellingstid mellom 00:00:20-09:59:59 
- Programmet vil starte når du starter å ro. Når programmet er fullført, vil computeren vise et 

sammendrag av din økt. Trykk STOP knappen for å lagre den i MEMORY. 
 
Nedtelling distance 

- Teller ned distansen ut fra valgt verdi 
- Du kan velge nedtelling fra 10 meter til 50 000 meter 
- Programmet vil starte når du starter å ro. Når programmet er fullført, vil computeren vise et 

sammendrag av din økt. Trykk STOP knappen for å lagre den i MEMORY. 
 
Nedtelling kalorier 

- Teller ned kalorier ut fra valgt verdi 
- Du kan velge nedtelling fra 10 til 5000 kalorier 
 
Intervall på tid 

- Ved valgt av tidsintervall setter du inn treningstid per intervall først. Trykk ENTER, for så å velge tid 
for hviletid 

- Treningstid per intervall kan velges mellom 00:00:20-09:59:59 
- Hviletid per intervall kan velges mellom 10 sekunder til 30 minutter 
- Intervallsyklus opp til 35 runder 
 
Intervall på distanse  

- Ved valg av distanse intervall settes distanse per intervall først. Trykk ENTER, for så å velge tid for 
hviletid 

- Distanse per intervall kan velges mellom 100 meter til 50 000 meter 
- Hviletid per intervall kan velges mellom 10 sekunder til 30 minutter 
- Intervallsyklus opp til 35 runder 
 
Intervall på kalorier 
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- Ved valg av kalori intervall setter du inn kalorier per intervall først. Trykk ENTER, for så å velge tid for 
hviletid 

- Kalori per intervall kan velges mellom 10 kalorier til 5000 kalorier 
- Hviletid per intervall kan velges mellom 10 sekunder til 30 minutter 
- Intervallsyklus opp til 35 runder 
 
Memory mode 
 

- Etter å ha trykket på PROG knappen gjentatte ganger kommer du til Memory mode, trykk ENTER for 
å se på tidligere treningsøkter. Her kan du bla deg igjennom tidligere økter ved å bruke pil opp eller 
ned. Finner du en treningsøkt du ønsker å se nærmere på trykker du en gang til på ENTER for så å bla 
gjennom de ulike splittene i økten ved å bruke piltast høyre eller venstre. Trykk på STOP for å gå 
tilbake til oversikten over treningsøkter. 

- Kun programmer vil bli lagret i Memory mode. Quick Start økter vil ikke bli lagret. 
- Memory mode kan lagre opptil 80 sett av data og maksimalt 35 treningsøkter. 

(Eksempel: Om du gjør en treningsøkt på nedtelling 1000 meter vil 3 sett med data bli lagret. 1 for 
selve økten og 2 splitt data på 500 meter hver) 

- Når du lagrer en treningsøkt og computeren ikke har nok minne vil den automatisk slette den eldste 
treningsøkten for å få plass. 

- Din siste treningsøkt vil ha det laveste nummeret i Memory mode 
- Når du ser på en treningsøkt, kan du trykke på DISPLAY for å se andre verdier fra økten. 
- Når SPLIT viser «00» viser den totalen i treningsøkten. 
- Under vises det hvordan computeren splitter dataen ut fra hvilket program du bruker. 

 
Nedtelling tid                                                    Nedtelling Kalorier  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

Intervall Program                                                     Nedtelling distanse  

 

    

 

 

 

 
 

Eksempel: 
Om du gjør en treningsøkt på 1200 meter vil splitt «00» vise totalen på 1200 meter. 1200 meteren vil bli delt 
opp i 500 meter splitter som du kan se på hver for seg. Men siden de resterende 200 meterne ikke når opp 
til kravet på 500 meter vil ikke den vises som en egen splitt.  

Rule Splitt 

5-10 timer 30min 

200 min-5 timer 15min 

100-200min 10min 

60-100min 5min 

20-60min 3min 

5-20min 1min 

1-5min 30sek 

20 sek-1min 20sek 

Rule Splitt 

4000-5000 kalorier 250cal 

3000-4000 kalorier 200cal 

2000-3000 kalorier 150cal 

1000-2000 kalorier 100cal 

500-1000 kalorier 50cal 

100-500 kalorier 20cal 

10-100 kalorier 10cal 

Rule Splitt 

1 Cycle = 1 Split 
Opptil 35 
splitter 

Rule Splitt 

20 000-50 000 meter 2000m 

10 000-20 000 meter 1000m 

500-10 000 meter 500m 

100-500 meter 100m 
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Vedlikehold 
 

Romaskiner trenger ikke mye vedlikehold, men noe er nødvendig. Regelmessige inspeksjoner bør gjøres 
ukentlig. Rengjøring og tørking av utsiden av maskinen bør gjøres etter hver treningsøkt. Smøring av 
kjetting og svingepunkter og rengjøring av svinghjulet er andre vedlikehold punkter som bør utføres når det 
er nødvendig. 
 
1. Forebygging 
2. Inspiser 
3. Rengjøring 
4. Styreskinne / monorail 
5. Smør kjede 
6. Svingpunkt 
7. Computer 
Vedlikehold etter type romaskin 
Luftmotstand 
Magnetisk motstand 
Væske motstand 
Luft + magnetisk motstand 
Hydraulisk motstand 
 
1. Forebygging 
Det er bra å starte med noen forebyggende tiltak, slik at du muligens kan redusere noen av behovet for 
vedlikehold. 
Legg en treningsmatte under roeren. Dette forhindrer at den beveger seg og skader gulvet. 
Sett roeren på et flatt underlag. Dette forhindrer å legge for mye press på den ene siden av de bevegelige 
delene som kan skade dem. Det er også mer behagelig. 
Disse grunnleggende tingene kan forhindre slitasje og samtidig gjøre maskinen mer behagelig å bruke. 
 
2. Inspiser 
Omtrent en gang i uken, inspiser maskinen for skader eller noe som er galt.  
Kontroller følgende: 
Glideskinnefor smuss og skader.  
Sjekk om setet glir jevnt. 
Sjekk at alle boltene er stramme. 
Sjekk kjedet / stroppen / ledningen for skader, og om den fremdeles er festet til maskinen og festet 
ordentlig. 
Sjekk om motstanden er jevn og at det ikke er unormale lyder. 
 
3. Rengjøring 
Det er bra å tørke roeren etter hver bruk. Tørk bort svette på maskinen. 
Svette tiltrekker seg smuss, støv og muligens bakterier. I tillegg er svette mer etsende enn vann, så hvis du 
lar den være på maskinen for lenge, kan det forårsake skade. 
Tørk av overflatene på romaskinen din med en fuktig klut og eventuelt noe mildt vaskemiddel eller 
glassrengjøringsmiddel. Ikke bruk veldig aggressive kjemiske rengjøringsmidler, fordi det kan skade 
overflatene. 
 
4. Styreskinne / monorail 
Ett veldig viktig vedlikehold punkt som krever regelmessig oppmerksomhet er skinnen som sete går på.  
Tørk av skinnen med en ikke-slipende klut og såpe- eller glassrengjøringsmiddel. Ikke bruk etsende eller 
slipende kjemikalier. Sørg for å bevege deg rundt setet for å komme til alle delene. 
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Kontroller bevegelsen til setet, at det flytter seg jevnt og uten ulyder, støt og ujevne partier. 
Det avhenger av typen roer dersom skinnen trenger noe smøremiddel eller ikke. De fleste gjør det ikke, 
men sjekk brukerhåndboken for den spesifikke modellen din. 
Hvis det er noe problem, sjekk skinnen for skader eller støv og smuss. Hvis den er OK, sjekk rullene på setet. 
Rengjør rullene på setet og sjekk om skruene er stramme. 
Hvis rengjøring og stramming ikke fungerer, kan det hende du må bytte ut rullene. 
 
5. Smør kjede 
Noen roere har en kjetting mellom håndtakene og svinghjulet, og noen har stropp eller belte. Kjede trenger 
smøring for å holde seg i best mulig stand. 
 
Sjekk først om håndtaket er koblet forsvarlig til kjedet eller stroppen. Undersøk kjedet / stroppen / beltet 
for skader. 
 
Hvis du har kjede, må den smøres etter hver ca. 50 timers bruk. Det anbefales ikke å rengjøre kjedet med 
noen form for løsemiddel. Spray litt smøremiddel på et papirhåndkle eller en ren klut, gni smøremiddel 
over hele kjedets lengde. Tørk av overflødig smøremiddel. Kjedeolje eller mineralolje fungerer bra.  
 
6. Svingpunkt 
Mange roere har glideskinner som kan foldes sammen for lagring slik at de ikke tar så stor plass. For å være 
sikker på at dette fungerer som det skal trenger du bare å sørge for at den beveger seg fritt og gi den litt 
smøring innimellom. 
 
7. Computer 
Mange roere leveres med en enkel datamaskin som sporer visse aspekter av treningen, for eksempel slag, 
slaghastighet, tid osv. Batteriet må skiftes ut på et tidspunkt. Det er normalt veldig enkelt å erstatte dette 
selv. 
 
Vedlikehold etter type romaskin 
Måten motstanden skapes på er forskjellig på ulike typer romaskiner. Dette betyr at det er litt forskjellige 
bevegelige deler, noe som betyr litt forskjellige vedlikehold krav. 
De forskjellige typene er: 

¶ Luftmotstand 

¶ Magnetisk motstand 

¶ Væske motstand 

¶ Luft + magnetisk motstand 

¶ Hydraulisk motstand 

 
Her er hva vedlikehold som er spesifikt for disse typene. 
 
Luftmotstand 
Mange romaskiner bruker luftmotstand. Det betyr at du i utgangspunktet snurrer en vifte med roingen din. 
Dette er enkelt og effektivt. Det er ikke for mye som går galt, det eneste problemet er at viften kan bli 
ganske skitten og støvete. Hvis du regelmessig rengjør luftfiltrene (dersom den har det), viftebladene og 
andre skitne områder, vil roeren din fungere jevnt og forlenge levetiden. 
Vanligvis innebærer det å fjerne dekselet rundt viften og rengjøre alle de skitne områdene med en 
støvsuger og en fuktig klut. 
 
Magnetisk motstand 
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Magnetiske motstandsrovere er stengt så mye mindre støv og skitt kan få det. Over tid vil det fortsatt samle 
seg noe støv. Hvis du synes det er for mye støv der inne, kan du gå gjennom den samme prosessen som for 
en romaskin med luftmotstand. 
 
Væske motstand 
Denne typen er vanligvis fylt med vann. Vannfylte beholdere vil være utsatt for at det vil oppstå alger. For å 
forhindre dette kan du bytte vannet regelmessig og rense ut reservoaret når du gjør dette. Det er også lurt 
å legge noen vannbehandlingstabletter i den, slik at du ikke trenger å rengjøre den så ofte. Slike tabletter 
kan kjøpes hos mange ulike forhandlere. 
 
Luft + magnetisk motstand 
Dette er en kombinasjon av luft og magnetisk motstand. Bare se på de to punktene for de spesifikke 
vedlikehold punktene for disse typer roere. 
 
Hydraulisk motstand 
Hydrauliske motstandsroere har hydrauliske stempel/dempere som utgjør motstand når du bruker den. Det 
er flere svingpunkter på en hydraulisk roer enn de fleste andre typer. Dette betyr flere sjanser til å utvikle 
en lyder. Hvis du regelmessig smører disse bevegelige leddene, reduseres sjansene for at dette skjer. 
Den faktiske delen av den hydrauliske roeren som skaper motstand, stempelet, kan lekke noen ganger. Det 
er ikke noe vedlikehold som skal gjøres på stempelet. Hvis den lekker, må du erstatte den. Du vil 
sannsynligvis føle at motstanden er lavere når dette skjer. Det er lurt å sjekke regelmessig for tegn på 
lekkasje. Temperatur kan også påvirke motstanden da oljen inne i stempelet påvirkes av dette.  
 
 
 
 

Del Anbefalt vedlikehold Hvor ofte? Rens Smøremiddel 

Ramme 
Rens med en myk, ren og fuktig 
klut. 

Etter bruk Vann Nei 

Computer 
Rens med en myk, ren og fuktig 
klut. 

Etter bruk Nei Nei 

Bolter, muttre etc. 
Alle bolter, muttre og skruer 
inspiseres og etterstrammes ved 
behov. 

Månedlig Nei Nei 

Bevegelige deler 
Inspiser for slitasje, bytt ut deler 
som er slitt eller skadet.  

Månedlig Nei WD-40 

Drivreim 
Inspiser om drivrem er tilstrekkelig 
stram, sjekk eventuell slitasje og at 
den ligger i riktig posisjon. 

Årlig Nei Nei 
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VIKTIG VEDRØRENDE SERVICE 
 
 
Om det skulle oppstå problemer av noe slag, ber vi deg om å kontakte Mylna Servicesenter. Våre 
konsulenter har lang erfaring og vil hjelpe deg med spørsmål om produkter, montering, bestilling av 
reservedeler eller ved eventuelle feil og mangler. 
Vi vil gjerne at du kontakter oss før du kontakter butikken slik at vi kan tilby deg best mulig hjelp.  
Besøk vår hjemmeside www.mylnasport.no ς her vil du finne informasjon om produktene og 
brukermanualer. På vår hjemmeside finner du et kontaktskjema, ved å fylle ut dette gir du oss den 
informasjonen vi trenger for å kunne hjelpe deg så effektivt som mulig. 
 
BESTILLING AV RESERVEDELER: 
 
Kontakt eller skriv til: 
 
Mail: service@mylnasport.no 
 
Når du bestiller reservedeler er det viktig at du tar med følgende informasjon: 
 
ωaƻŘŜƭƭƴǳƳƳŜǊŜǘ Ǉň ǇǊƻŘǳƪǘŜǘΦ 
ωbŀǾƴŜǘ Ǉň ǇǊƻŘǳƪǘŜǘΦ 
ω{ŜǊƛŜƴǳƳƳŜǊŜǘ Ǉň ǇǊƻŘǳƪǘŜǘΦ 
ωbǳƳƳŜǊŜǘ Ǉň ǊŜǎŜǊǾŜŘŜƭŜƴŜ (se deletegning og deleliste lengst frem i manualen 
 
 
 
 

VIGTIGT OM SERVICE 
I tilfælde af problemer af nogen art, skal du kontakte Mylna Service. Vi vil gerne have dig til at kontakte 
os, før du kontakter butikken, så vi kan tilbyde dig den bedst mulige hjælp. 
 
Besøg vores hjemmeside www.mylnasport.com - her vil du finde information om de produkter, 
brugermanualer, en kontakt formular for at komme i kontakt med os og mulighed for at bestille reservedele. 
Ved at udfylde kontaktformularen giver du os de oplysninger vi har brug for at hjælpe dig så effektivt som 
muligt 
 

 

BESTILLING AV RESERVEDELER: 
 
Kontakt eller skriv til: 
 
Mail: service@mylnasport.no 
 
Når du bestiller reservedeler er det viktig at du tar med følgende informasjon: 
 
ωaƻŘŜƭƭƴǳƳƳŜǊŜǘ Ǉň ǇǊƻŘǳƪǘŜǘΦ 
ωbŀǾƴŜǘ på produktet. 
ω{ŜǊƛŜƴǳƳƳŜǊŜǘ Ǉň ǇǊƻŘǳƪǘŜǘΦ 
ωbǳƳƳŜǊet på reservedelene (se deletegning og deleliste lengst frem i manualen 
 
 

http://www.mylnasport.no/
http://www.mylnasport.com/
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VIKTIG INFORMATION  

 
Detta träningsredskap är avsett för träningsrum/företag, eventuella garantier upphör att gälla om produkten 
används i kommersiella miljöer, till exempel träningsanläggningar. Det finns speciella modeller som är 
avsedda för kommersiellt bruk. 
 
Produkten får endast användas enligt beskrivningen i bruksanvisningen. 
 
Produktägaren ansvarar för att alla användare är kunskap om dessa säkerhetsföreskrifter. 
 
Vid montering; säkerställ att alla skruvar och muttrar sitter på rätt plats och griper rätt i gängorna innan du 
drar åt ordentligt. 
 
Placera produkten på ett plant och jämnt underlag. 
 
Produkten får inte användas eller förvaras utomhus, eller i rum med onormalt hög luftfuktighet. Produkten 
bör inte användas i garage, carport eller på överbyggda altaner. Produkten bör inte placeras där den utsätts 
för direkt solljus. Produkten är avsedd att placeras i rum med normal rumstemperatur (över 16 grader). 
Produkten ska förvaras torrt och frostfritt.  
 
Vi rekommenderar att man använder en underlagsmatta för att eliminera risken för skador på golv eller 
golvbeläggning när produkten används. Försäkra dig om att produktens transporthjul inte skadar golvet vid 
förflyttning, eventuella skador täcks inte. 
 
Före varje användningstillfälle: kontrollera att alla skruvar och muttrar är ordentligt åtdragna. Om du 
upptäcker lösa eller defekta delar ska du säkerställa att ingen använder produkten innan den har återställts 
till gott skick. 
 
Använd ändamålsenliga skor när du använder produkten. Man bör inte använda skor med grova mönster på 
grund av slitaget. 
 
Produkten får endast användas av en person i taget. 
 
Vid justeringar ska man säkerställa att justeringsskruvarna är väl åtdragna innan produkten används. Lösa 
justeringsskruvar innebär ökad rörelse och högre slitage än vad som är nödvändigt.  
 
Barn får inte använda produkten utan tillsyn och bör inte heller vara i närheten när produkten används av 
andra. 
 
Produkten bör inte användas av personer som väger över 130 kg. 
 
Produkten bör inte användas i samband med medicinsk eller fysiologisk behandling, utan specifik 
rekommendation från läkare eller fysioterapeut. 
 
Pulsmätningsfunktionen är inte en medicinsk funktion, den avviker även från mätningar med pulsklocka och 
andra pulsmätare. Avsikten är att ge en indikation på användarens faktiska puls. Vid behov av exaktare 
pulsmätning rekommenderas pulsbälte eller pulsklocka. 
 
Värden så som hastighet, distans och kalorier etc. kan avvika. 
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Läs noga bruksanvisningens instruktioner om rengöring och underhåll. Det är viktigt att dessa instruktioner 
följs för produktens totala livslängd, både för enskilda komponenter och för själva produkten. Om underhåll 
som beskrivs i denna bruksanvisning inte utförs kan det medföra att garantin upphör att gälla. 
 
Maskinen består av delar som är slitagedelar, utbytbara delar och delar som ska hålla under hela 
produktens livslängd, förutsatt att produkten används på normalt sätt. Slitagedelar har en garanti på ett (1) 
år. Man får räkna med att slitagedelar måste bytas ut inom loppet av 1ς2 år efter att produkten tas i bruk, 
beroende på hur mycket produkten används. Utbytbara delar har en garanti på två (2) år.  
 
Med reservation för tryckfel i bruksanvisningen. 
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ANVÄNDNING AV DATORN 
 

 
 

Allmän information om datorn 
 
Hur man startar datorn 
 

- När du börjar ro startar datorn inom några sekunder. När du startar datorn på det här sättet startas 
ŘŜƴ ŀǳǘƻƳŀǘƛǎƪǘ ƛ ƭŅƎŜǘ έvǳƛŎƪ {ǘŀǊǘέΦ 

- Du kan även starta datorn genom att hålla ENTER-knappen intryckt i 3 sekunder. Då startar datorn i 
ƭŅƎŜǘ έLŘƭŜέΦ ±ƛ ǊŜƪƻƳƳŜƴŘŜǊŀǊ ŀǘǘ Řǳ ǎǘŀǊǘŀǊ ŘŀǘƻǊƴ Ǉň ŘŜǘ ƘŅǊ ǎättet om du vill träna enligt ett 
specifikt program. Observera att det här sättet endast fungerar om datorns batterier är laddade. 

 
Första uppstart 
 

- Första gången du startar displayen ber datorn dig att ställa in datum och tid. Använd pilarna för att 
bläddra igenom varje siffra. När du är färdig med att ställa in datum och tid trycker Řǳ Ǉň έ9b¢9wέ 

- Om du vill ställa in tid eller datum vid ett senare tillfälle kan du hålla knapparna PROG och DISPLAY 
intryckta samtidigt i läget IDLE. 

 
När stängs datorn av 
 

- När datorn är i läget IDLE stängs den av automatiskt efter 20 sekunders inaktivitet. 
- Om du befinner dig i ett intervallprogram stängs datorn av efter 2 minuters inaktivitet. Detta gäller 

inte om displayen befinner sig i nedräkningsläge för vilotiden du lagt in i intervallpasset. 
- I alla andra program samt Quick Start stängs datorn av efter 30 sekunders inaktivitet. 

 
 
 

 
 
 
 
 



30 

 

 

 
 

Knapparnas funktion 
 
UP 
- Tryck för att öka ett värde i valt program. Håll intryckt för att öka värdet snabbare. I minnesläget 

används knappen för att bläddra igenom sparade träningspass. 
 
Down 
- Tryck för att sänka ett värde i valt program. Håll intryckt för att sänka värdet snabbare. I minnesläget 

används knappen för att bläddra igenom sparade träningspass. 
 
RIGHT 
- Tryck för att hoppa mellan de olika värdena du vill ändra i valt program. I minnesläget och vid 

sammanfattning av träningspass används knappen för att se de olika varvtiderna. 
 

LEFT 
- Tryck för att hoppa mellan de olika värdena du vill ändra i valt program. I minnesläget och vid 

sammanfattning av träningspass används knappen för att se de olika varvtiderna. 
 
STOP 
- Används för att gå tillbaka om du valt fel program. 
- Under träningspasset stoppas passet om man trycker på STOP. Om du trycker en extra gång på STOP 

går du vidare till sammanfattningen av träningspasset. Om du trycker tre gånger går du tillbaka till 
läget IDLE. 

- Om du kör ett träningsprogram sparas passet i minnet när du trycker på STOP. 
- Håll STOP-knappen intryckt för att nollställa alla värden. Detta gör även att du kommer till 
ƭŅƎŜǘ έLŘƭŜέ ŘŅǊ Řǳ ƪŀƴ ǾŅƭƧŀ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

 
ENTER 
- Används för att godkänna val av värden i träningsprogram. 
 
DISPLAY 
- Genom att trycka på DISPLAY-knappen kan du se ett annat fönster med värden under träningspasset. 

Trycker du på DISPLAY avger datorn två ljudsignaler och växlar mellan att visa de olika 
värdefönsterna. 

- Om du trycker på DISPLAY-knappen när träningssammanfattningen i minnesläget visas växlar datorn 
mellan de två olika fönsterna med värden. 

 

Värden på skärmen 
 
S/M (Stroke rate) 

- Visar nuvarande roddtag per minut 
- Visar ett värde mellan 1 och 99 

 
Strokes 

- Visar det totala antalet roddtag under träningspasset 
- Visar ett värde mellan 0 och 9 999 
 

TIME 
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- Tid för Quick Start går upp till 02:34:59. 
- Tid för träningsprogram kan gå upp till 17:59:59 
- Tiden börjar om när den maximala tiden uppnåtts 
 
 

TOTAL METER, TOTAL METER/30 min 
- Visar ett värde på upp till 99 999 meter 
- TOTAL METER visar den totala sträcka som uppnåtts 
- TOTAL METER/30 min beräknar sträckan som uppnås på 30 minuter utifrån nuvarande hastighet 

 
CALORIES, CALORIES/HR 

- Visar ett värde på upp till 9 999 kalorier 
- Värdet börjar om från noll när den högsta nivån uppnås 
- CALORIES/HR är en beräkning av hur många kalorier som uppnås på en timme med nuvarande 

hastighet 
 

PULSE & DRAG 
- Pulsvärden visas mellan 40 och 220 slag per minut. För att använda den här funktionen krävs ett 

pulsband med en frekvens på 5,3K Hz. 
 
CYCLE 

- Visar ett värde mellan 1 och 35 
- Visas endast under intervallträning 
 

WATT, AVE WATT 
- Visar ett värde mellan 0 och 999 
- Visar nuvarande watt-värde 
- AVE WATT visar genomsnittligt watt-värde under träningspasset 
 

TIME/500m, AVE TIME/500m 
- Visar ett värde mellan 00:00 och 99:59 (minut:sekund) 
- Time/500M är beräknad tid per 500 meter utifrån nuvarande hastighet 
- AVE TIME/500M är genomsnittlig tid som används för att nå 500 meter ackumulerat under hela 

träningen 
 
SPLIT TIME/500m, SPLIT CAL 

- Visar ett värde upp 00:99:59 för TIME och mellan 0 och 9 999 för CAL (kalorier) 
- TIME/500M visar genomsnittlig tid för nuvarande varv 
- SPLIT CAL visar ackumulerat antal kalorier för nuvarande varv 
 

SPLIT (XX) 
- Visar ett värde mellan 0 och 35 
- SPLIT visas i sammanfattningen av träningspasset och i minnesläget 
- bŅǊ {t[L¢ ǾƛǎŀǊ έлέ Ǉň ŘƛǎǇƭŀȅŜƴ ƛƴƴŜōŅǊ ŘŜǘ ŀǘǘ ƛƴƎŜƴ ǾŀǊǾtid har genomförts, vilket i sin tur innebär 

att det som visas är det totala träningspasset. 
 

Quick mode  

Om du endast vill använd Quick mode och ha ett normalt träningspass utan program rekommenderar vi att 
du börjar ro med maskinen. Då startar datorn efter några sekunder och visar dina värden. Tryck på 
DISPLAY-knappen för att ändra vilka värden som visas utifrån vad du vill se under passet. 
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Program  
Obs! Den här funktionen fungerar endast om datorns batterier är laddade. 

 
Håll ENTER-knappen intryckt i 3 sekunder för att starta datorn. På det här sätter hamnar du direkt i läget 
IDLE. När du befinner dig i läget IDLE visas datum och tid på skärmen. 
Tryck upprepade gånger på PROG-knappen för att bläddra igenom de olika programmen. 

 
Programmen visas i ordning: 
Nedräkning tid ς Nedräkning sträcka ς Nedräkning kalorier ς Intervall tid ς Intervall sträcka ς Intervall 
kalorier ς Minnesläge 

 
När du bestämt dig för ett program använder du pilknapparna vänster och höger för att välja vilken av 
siffrorna du vill ändra och pil upp och ned för att höja eller sänka värdet. När du har valt värde trycker du på 
Enter och kan sedan börja ro. 

 
Vid intervallträning måste du trycka på ENTER efter önskat värde för träningstid och sedan använda 
pilknapparna för att ställa in önskad vilotid mellan intervallen. 

 
 
Nedräkning tid 

- Räknar ned tiden utifrån valt värde 
- Du kan välja nedräkningstid mellan 00:00:20 och 09:59:59 
- Programmet startar när du börjar ro. När programmet är slut visar datorn en sammanfattning av ditt 

träningspass. Tryck på STOP-knappen för att spara det i MEMORY. 
 
Nedräkning sträcka 

- Räknar ned sträckan utifrån valt värde 
- Du kan välja nedräkning från 10 meter till 50 000 meter 
- Programmet startar när du börjar ro. När programmet är slut visar datorn en sammanfattning av ditt 

träningspass. Tryck på STOP-knappen för att spara det i MEMORY. 
 
Nedräkning kalorier 

- Räknar ned kalorier utifrån valt värde 
- Du kan välja nedräkning från 10 till 5 000 kalorier 
 
Intervall efter tid 

- Vid val av tidsintervall ställer du först in träningstid per intervall. Tryck på ENTER för att välja tid för 
vila 

- Träningstid per intervall kan väljas mellan 00:00:20 och 09:59:59 
- Vilotid per intervall kan väljas mellan 10 sekunder och 30 minuter 
- Intervallcykel upp till 35 varv 
 
Intervall efter sträcka 

- Vid val av intervall på sträcka ställer du först in sträcka per intervall. Tryck på ENTER för att välja tid 
för vila 

- Sträcka per intervall kan väljas mellan 100 och 50 000 meter 
- Vilotid per intervall kan väljas mellan 10 sekunder och 30 minuter 
- Intervallcykel upp till 35 varv 
-  
Intervall efter kalorier 


