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DELELISTEOELLISTAPARBLIST OSALUETTELOSTE 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 sugport 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 spcer 1
19 Meter 1
20 Smart phone Hder 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




30 Copperbased powder metallurgy (inner) 1
31 Copperbased powder metallurgyouter 1
32 Bearing (6003RS) 1
33 Bearing (60822) 6
34 Bearing (6201RS)

35 Oneway bearing HF2016

36 Chain 1
37 Sprocket wheel

38 Elastic band 1
39 Pulley

40 PU roller 2
41 Bearing (600022)

42 Cove (upper)

43 Cover middle 1
44 Cover bottom

45 Pedal adjustment 2
46 Pedal adjustment bracket

47 Pedal strap

48 Small pulley bushing 2
49 Big small pulley bushing 1
50 Big small pulley bushing (second) 2
51 Cushion 1
52 Armrest fixedblock 1
53 Joint cover A

54 Joint over B

55 Power generator 1
56 Fan fixed heart

57 Left side cover 1
58 Right side cover 1
59 Stabilizer cap

60 Web buckle 2
61 6001 rubber sleeve 1
62 6003 rubber sleeve 1




63 Seat stopper 2
64 Seat roler 4
65 Roller spacer

66 Transpot wheel

67 Roller rear stopper

68 Front cover 1
69 Handlebar holder 1
70 Drive under cover

71 Plastic washer

72 Cross head bolt M6X10 16
73 Inner star washer M6 7
74 Nylon nut M6 2
75 Cross seHltappingbolt ST4.2X10

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 raund head bolt M10*160

85 Hex roundhead bolt M8*110 2
86 Round head hex bolt M8*25 2
87 Spring washer M8

88 Cross seHltapping 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 flexiblering G 32 1
94 Nylon nut M10 2
95 Cross seHltapping bolt ST4.2*6 6
96 Hex round head bolt M4*45 1




97 Nylon nut M4 1
98 Pin 1
99 Hex round head bolt M6*16 14
100 Cross flathead bolt M6*30 (full thread) 1
101 Cross flat head bolt M6*10 7
102 Screwdiver 1
103 Allen wrench T6

104 Screw driver 1315

105 Hex nut M6

106 PU apron

107 Plug 1
108 Beaing 60ARS 1
109 Counterweight plate 3
110 Bearing sleeve 1
111 Hex round head bolt M4*12 3
112 Flat Washef 12*0 13.5*t1.0 2
113 Cross SeHTapgng Bolt ST35 *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 Pedalstrap protector 2
121 Cross flat leadboltM5*12 4
123 Cross flat head bolt M6*30 (Hahread) 1
124 Spring washer M6 1
125 Nylon lock nut M6 2
126 Cross seHltaping bolt ST4.2*10 8
127 Allen wrench T8 1
128 Smarts phone holder base 1




PREASSEMBLY CHECK LIST

Roller rear stopper

Monorail

Meter arm

Smart phone holder —_
Cover (middle)
Meter

s o Cover (upper)

Handle hook )
Right support frame

Front foot
Main Frame

Pedal set

Rear foot

No. Description Qty.

84 Hexround head bolt M8*150 4

72 Cross head boM6X10 2

78 Round head hex bobM8*75 1

81 Hex round head bolt M8*12 8

79 Flat washer M8 9
©

98 Pin 1

9 Pedalstopper 4




80 Nylon nut M8
@:H:iﬂ:D 102 | Screwdiver
103 Allen wrench T6
127 Allen wench B
@ﬁ 104 Screw driver 1345




MONTERING / ASSEMBRSENNUSMONTAGE

STER

Take out the packing materials Styrofoam @yofam (B). Take the maiinrame (1) out and put it on the
Styrofoan(A) and Styrofoam({(BThechain cover should be place inetlyroove of Styrofoam(B). (Please

note the product can not be placed directly on tigeound, otherwisehe chain cover will be ey
crushed or scratched.)




STER

Refer to illustration 1 Turn the main assembly of tHeAN ROWERpside down and pice it in the packing material
styrofoam(A) and (B) to avoid breaking the chain covers. Attach_Efeland RIGHT SUPPORT LE@$(o the MAIN
FRAME(1) with SOCKET HEAD BOLTS(M8x1.25x12nASAERS (M8) (7)o nd tighten all bolts until Step.3

STIP3

Referto illustration 2. Attach the FRONTSIABILIER (4) to the LEFTand RIGHTSUPPORTEGS?, 8) with SCCKET
HEAD BOLT §M8x1.25x12mm) (81) and WASHERSM8)(79) Then tighten all bolts. Turn the rower over.
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Step4

Lift up the main framd€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
Putthe pin (98) on.

Step6

Lift up the meter (6). And lock thraeter (6) on left/right side cover (57/58) with cross kdaolt M6X10.




Step7

Lock thePedal St (5) on theMain Frame (1) with theHex Round Head Bolt M8*150 (84) andPedalSopper (9).

12



Sep 8
Put the Smart Phone Holder (20)onto the Meter (19) andcross the Estic Rope (21)on the three bumpsbehind $nart
PhoneHolder (20)and Meter (19).

Step9

Lock the meter (19) on the eter holder (69) with theround head hex bolM8*75 (78), flat washer M8 (79), and nylon
nut (80).

Insert the sensor wire (23) intihe meter hole (19a).

Step10

Assemble complete.
Now you can put your phone on the smart phone holder (20).
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BUNGEEORDADJUSTMENT

Overtime, about 250,000strokeson
HANDLEBAR(3)our BUNGIE CORII38) may
stretch.

Follow the following procesgo adjust:

1. Position the MAIN FRAME o8
ASSEMBY(1) as shownin the illustration.
Removethe MAIN FRAMECAKGE8) from
the MAIN FRAMEZ1). Sld out the
BOTIOM COVER(7Gjom the MAIN
FRAME(1).

2. Positicn the MAIN FRAME ASSEMBE(1)
as shown in the below illustration.
Unhodk the LEFBUNGEEEO®
HOOK(12Ljrom the MAIN FRAME(1).
Make a mark on the BUNGEEORD(38)
to movethe hookforward 2 inches.Referto View 1 to View 3 to untie the BUNGEEORD(38from the LEFT
BUNGEECORDHOOK(12L)and move the hook forward 2 inches.Referto View 4 to View 6 to retie the BUNGEE
CORD(38)o the LEFIBUNGEEEORCHOOK(12L)Hookthe LEFBUNGEEORDHOOK(12Lpackinto the MAIN
FRAME(1pnd pushthe hook to the left sideto touchthe innerwall of the MAIN FRAME(1)CAUTIONAlwaysuse
two handswith a securegrip when re-attachingthe BUNGEEORHOOKS(12& 12R).

Unhookthe RIGHIBUNGEEORDHOOK(1R)from the MAIN FRAME(1)Dothe sameasaboveto adjustthe
BUNGEEORD(38)n the right side.

1 2
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\

/ | _
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3. Positicnthe MAIN FRAMEASSEME (1) as shownin the
illustration. Sld the BOTTOM COVERO)badk into
the MAIN FRAMEL).Pres the MAIN FRAMECAP(68)
into the FRAME(2).
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Information, serialnumberand modelnamecanbe located unde the back stabilizer as
shown on the drawing below

Placement of praluct information andregulations
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VIKTIG INFORMASJON @@

Bruksomradet for dette treningsapparatet eedrift/trimrom, eventuelle garantier bortfaller ved
bruk av apparatet i kommersielle miljger som for eksempehingssenter Det eksisterer egne modeller
som er egnet for kommersielimiljger.

Apparatet skal kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.
Eieren & apparatet er ansvarlig for at alle brukere er kjent med disse sikkerhetsreglene.

Under montering; sarg for atlle skruer og muttere sitter pa rett plass og at de entrer skikkelig, far du
begynner & stramme noen av dem.

Plasser apparatet pa et flatt ggvnt underlag.

Apparatet ma ikke brukes eller oppbevares utendgrs, eller i rom med unormalt hgy luftfuktighet. Det er ikke
anbefalt & bruke apparatet i garasje, carport eller pa overbygget terrasse. Apparatet bar ikke sta plassert d
den utsettes for dekte sollys. Produktet er ment & sta plassert i rom med normal romtemperatur (over 16
grader). Apparatet skal oppbevares tgrt og frostfritt.

Det anbefales a benytte en underlagsmatte, for & eliminere sjansene for at gulv eller gulvbelegg tar skac
ifm. bruk av apparatet. Forsikre deg om at produktets transporthjul ikke skader gulvet fgr du flytter pa det,
eventuelle skader dekkes ikke.

Far hver bruk; pase at alle skruer og muttere er godt strammet til. Dersom det oppdages lgse eller defek
deler; sgrdor at ingen benytter seg av apparatet far den er i tilfredsstillende stand igjen.

Bruk egnede sko ved bruk av apparatet. Bruk av sko med grovt mgnster bar ikke brukes pga. slitasje.
Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen.

Ved justeringerse til at justeringsskruer er godt strammet fgr du tar apparatet i bruk. Lgse justeringsskruer
farer til mer bevegelse og raskere slitasje enn ngdvendig.

Barn ma ikke benytte apparatet uten tilsyn, og bgr heller ikke vaere i nzerheten nar apparateturavor
andre.

Apparatet bar ikke benyttes av personer med vekt db@dkg.

Apparatet bar ikke brukes ifm. medisinsk eller fysikalsk behandling, med mindre det er spesielt anbefalt a
lege eller fysioterapeut.

Pulsfunksjonen pa produktet er ikke enedisinsk innretningden vil ogsa avvike fra malinger med
pulsklokke og andre apparater som maler pulenslkten er & gi en indikasjon pa den faktiske pulsen til
brukeren. Ved behov for mer ngyaktig pulsmaling anbefales pulsbelte eller pulsklokke.

Verder som hastighet, distanse og kalorier etc.vil avvike.

Les instruksene i brukerveiledningen vedr. rengjaring og vedlikehold ngye. A fglge disse instruksene k
veere avgjgrende for den totale livslengden for bade enkeltkomponenter og produktehekiat. Dersom
vedlikehold som beskrevet i denne manualen ikke er utfgrt kan det medfare til at garanti bortfaller.
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Apparatet bestar av deler som er slitedeler, utskiftbare deler og deler som skal vare ut produktets levetic
forutsatt at produktet benyttespd normal mate. Slitedeler har en garanti pd 1 ar. Slitedeler ma kunne

regnes med a skiftes i lgpet av21ar fra produktet tas i bruk relatert tii mengden produktet benyttes.
Utskiftbare deler har en garanti pa 2 ar.

Det tas forbehold om trykkfeil i nmaalen
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BETJENING AV COMPUTEREN

858888

D TIME \M

= 808
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ga8
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88888 ...

atatat o
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Generet om computeren

Hvordan starte computeren

Nar du starter & ro vitomputerenstarte oppi lgpet av fa sekunder. Ved a g@computeren pa
denne maten &rter computerenautomatisk i «Quick Start» modus.

Du kan ogsé starte computeren veti@de inne ENTER knappen i 3 sekunBa vicomputeren
starte i «ldle» modus. Vinbefaler deg a staet pa denne maten om du gnsker &rte med et
spesifikt programMerk at denneoppstarts metoderkun fungerer om du har batteridcomputeren

Farste oppstart

Farste gangen du starter ofgonsollen sa becomputerendeg om a sette innato og tid. Bruk
pilenefor & navigere deg igjennom ént siffer. Nar du er ferdig atille inn dato og tid trykker du pa

«ENTER»
Om duhar et gnske om a endre tid eller dato senere kan du holde inne PROGBYAY knappen

samtidig nar du er i IDLE modus.

Nar skrur computeen seg av

Narcomputerener i IDLE modusvil den skruseg av #er 20 sekunder inaktivitet.

Er du i et intervall program \webmputerenskru seg av etter 2 minutter med inaktivitet. Deetjjelder
ikke om konsollen er i nedtellings masifor hviletiden du har lagt inn i intervall gkten.

Ved alle andre programmaerg Quick Startskrur konsollen seg av etter 30 sekunder inaktivitet.
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Knappenes funksjon

A UP

- Trykk for & gke e verdii valgt program Trykk og hold inn for & gke dien hurtig | memory mode
brukes knappen for Bla giennom lagrede treningsgkte

V¥ Down

- Trykk for & senken verdi i valgt program. Trykk og hold inn for & senke verdien hurtig. | memory

mode brukes knappefor a bla gjennom lagrede treningsgkter.

P RIGIT

- Trykk for & bevege deg mellom de ulike verdiedn gnsker & endre i valgt pgpam. | memorynode

og oppstmmering av treningsgkt brukes knappen for & se de ulike splittene.

 LEFT

- Trykk for & bevege deg niein de ulike verdiene du gnsker & endre i valgtgram. | memorynode

og oppsummering av trenisgkt brukes knappen for & se daike splittene

STOP
- Brukes for a ga tilbakem du har valgt feil program

- Under treningsglén vil et trykk pA STORunne sbppe treningsgkten. Ved a trykke en ekstra gpég
STOP vil du ga over til oppsummering av trgasten. Ved & trykke 3 gangeil du ga tilbake til IDLE

modus.

- Nar du trener i et treningsprogram vil det a trykke pa STOP knappen gjare at duregisgsakten

i Memory.
- Hold STOP knappémefor anulistille alle verdierDette vil ogsa gjare at dommer til «ldle»
mode hvor dukan velggprogrammer.

ENTER
- Trykkes for &odkjenne valg av verdier i treningsprogram

DISPLAY
- Ved atrykke pa DISPLAY knappil du kunnese et annet vindu av verdier uadtreningsgkten.

Trykker du DISPLAY igjehcamputeren gi fra seg 2 pipe lydeg vil da veksle mellom & vise de to

ulike verdi vinduene.
- Nar du ser pa treningsoppsummering i memory mode vil det & trgkkBISPLAY knagpgjere at
computeren vekslemellom de to ulike verdi vinduene.

Verdier pa skermen

S/M (Stroke rate
- Visernaveerendeotak per minutt
- Viserverdi mellom 199

Strokes
- Viser total mengdeotak igpet av treningsgkten
- Viser verdi 68999

TIME

- Tid p& Quick stagar opp til 02:34:59
- Tid patrenigsprogram kan ga opp til 17:59:59
19



- Tiden garter pa nyttdersommaksmal tid blir oppnadd

TOTAL METER, TOTAL MEBDERIN
- Viser verdopp til 99 999 meter
-  TOTAL METER viser den totale distassenhar blitt oppnadd
-  TOTAL METER/30 naistimerer distansen oppnadd etter 30 min ut fra navaederhastighet

CALORIES, CALGHRHR
- Viser verdi opp til 9999 kalorier
- Verdien starter pa nytt om maksniva er oppnadd
-  CAL®IES/HR er estimat Avor mange kalaer som blir oppnadd pa én time med navaerende
hastighet

PULSE & DRAG
- Puls verdien viser mello#0-220slag per minuttFor & lbuke denne funksjonen ma det brukes et
pulsbelte med 5.3K Hz frekvens.

CYCLE (Syklus)

- Vise verdi mellom 135
- Vises kun under tervall trening

WATTAVEWATT
- Viser verdi 8099
- Visernaveerende watt
-  AVEWAT Tvisertotalt giennomanitt watt gjennom treninggkten

TIMES500m, AVETIMES00m
- Viser verdi mellom 00:009:59 (minutt: sekund)
- Time/500M er estimert ticher 500 meter ut framdveerendehastighet
- AVE TIME00M er gjennomsnitttid som brukes for & nd 500 metakkumulertgjennom hele
treningen

SPLIT TIM500m, SPLIT CAL
- Viser verdimellom 00:99:59 pa TIME 0g9@9 pa CAlkalori)
- TIME/500M visegjennomsnitt tid pa din navaeremdsplitt
- SPLIT CAL viser akkumuletdorier padin naveerende splitt

SPLITXX)
- Viser verdi mébm 0-35

- SPLIT vises i oppsumrmgen til treningsgkten ogMemory mode
- Nar SPLIT viser «Ddisplayetbetyr det at ingen splitter har blir gjennomfaw dermed betyr atdet
som vises er den totale trenisgkten.

Quick mode

Om dukun gnsketta i brukQuickmode og ha en normal tr@ngsgkt uten programmer anbefaler vi at du
starter & ro pad maskinen. Da vil computeren starte opp etter fa sekunder og visenemine. Trykk pa
DISPLAY knappen faendrehvilke verdier som vises ut fra hva du gnskeeénder gkten.
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Programmer
Merk: Denne funksjonen fungerer kun med batteri i computeren.

Hold inne ENTER knappen i 3 skunder fstaéte computeren. Medienne metoden kommer du rett intil
IDLE modusNar du er i IDLE modus sa vises Dato og tikje@nsen.
Trykkgjentatte gangepad PROG knappen fortda igjennom de ulikprogrammene

Programmene vises i rekkefglge:
Nedtelling tid¢ nedtelling distanse nedtelling kalorierg Intervall tid¢ interval distanseg intervall kalorig
memory mode

Nar du har bestemt deg for progranbruker du enkelt piltastene venstre og hgyre for & vehyilke av
sifrene du gnsker & endre og pil opp og ned for & gke s#leke verdien. Nar du har valgt verdi trykker du
enter og kan da begyma ro.

Ved intervalitrening ma du trykke ENTERter gnsket verditreningstidfor sda bruke piltastene for a sette
gnsket pausetid mellom intervallene.

Nedtelling tid
- Teller ned tilen ut fra valgt verdi

- Du kan velge nedtellingst mellom 00:00:209:59:59
- Programmet vil startear du starter & ro Nar progammet erfullfgrt, vil computeren vise et
sammendrag av din gkt. Trykk STOP knappen for & lagre den i MEMORY.

Nedtelling distane
- Teller ned distansen ut fra valgt verdi
- Du kan velge nedtelling fra 10 nter til 50 000 meter
- Programmet vil starte nar du after a ro. Nar programmet dullfgrt, vil computeren vise et
sammendrag av din gkt. Trykk STOP knappen for a lagre den i MEMOR

Nedtelling kalorier
- Teller ned kalorier utré valgt verdi
- Du kan velgeedtelling fra 10 tibO00kalorier

Intervall pa td
- Ved valgtavtidsintervall setter du inn treningstid per intervall farst. Trykk ENTER, for sa a velge tid

for hviletid
- Treningptid per intervall kan velges mellom 00:00:2259:59
- Huviletid per intervdlkan velges mellomQisekunder til 30 minutter
- Intervallsyklus opp til 35 runder

Intervall pd distanse
- Ved valqavdistanse intervall settedistanse per intervall farst. TrylBNTER, for sa a velge tid for
hviletid
- Distanseper intervall karnvelges mellom 100 meter til 5200 meter
- Huviletid per intervdlkan velges mellom 10 sekunder til 30 minutter
- Intervallsyklus opp til 35 runder

Intervall pa kalorier
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Ved valaav kaloriintervall setter du inn kalorier per intervall farstrykk ENTERyrfsa a velge tid for
hviletid

Kdori per intervall kan velges etlom 10 kalorier til 5000 kalorier

Hviletid per intervall kan velges mellom 10 sekunder til 30 minutter

Intervallsyklus opp tiB5 runder

Memory mode

Etter & ha trikket pa FROG knappen gjéatte gangerkommer du til Menory mode, trykk ENTERT
ase pa tidligere treningsakter. Her kan du bla deg igjennom tidligere gkter ved agirokp eller
ned. Finner du en treningsakt dinsker & se naermere pa trykker du en gang tiEpE ERor sa dbla
giennom de ulike splittemi gktenved a bruke piltashgyre eller venstreTrykk pa STOP for & ga
tilbake til oversikten over treningsgkter.

Kun programmer vil bli lagret i Memory mode. Gick Start gkter vil ikke bli lagret.

Memory moae kan lagreopptil 80 settav data ognaksimdt 35 treningsgkter

(Eksempk Om du gjer ereningsgkt pa nedtelling 1000 meter vil 3 sett med data bli lagréor
selve gkten og 2 splitt daa 500 metehver)

Nar du lagrer en treningsgkiy computererikke har n& minne vil den automatisk slettéen eldse
treningsgkterfor & fa plass

Din siste treningsgkt vil ha det laveste nummaerktemory mode

Nar du ser pa en treningsgkt, kan du trykke pa DISPLAYstoandre verdier fra gkten.

Nar SPLIT vise00» viser én totalen i treningsgkten

Undervises déhvordan computerersplitter dataen ut frehvilket program du bruker.

Nedtelling tid Nedtelling Kalorer
Rule Split Rule Split
5>-10timer_ 30min 4000-5000kalorier 250cal
200 minsS timer 15min 30004000kalorier 200cal
100-200min 10min 2000-3000kalorier 150cal
60-100mln 5m!n 1000-2000kalorier 100cal
20-60mln 3m!n 500-1000kalorier 50cal
5-20min 1min 100-500kalorier 20cal
1-5min 30se&k 10-100kalorier 10cal
20 seklmin 20se
Intervall Program Nedtellingdistanse
Rule Spliit_ Rule Split
1Cycle = 1 Split Opl_ptll 35 20 00050 000 meter 2000m
splitter 10000-20000 meter 1000m
500-10000 meter 500m
100-500 meter 100m
Eksempel:

Om dugjer en treningsgkt p4200 metervil splitt «00» vise totalenpa 1200 meter 1200 meteren vil bli delt
opp i500 meter splitter som du kan se pa hver for séden sden deresterende200 meterne ikke nar opp

til kravetpa 5@ meter vil ikke den vises som en egen split



Vedlikehold

Romaskiner trenger ikke mye vedlikehold, men noe er ngdvendig. Regelmessigajorsudiar gjgres
ukentlig. Rengjgring og tarking atsiden av maskinen bgr gjgres attever treninggkt. Smgringa

kjetting og svingepunkter ogengjaring av svinghjulet er andre vedlikehold punkter som bgr utfgres nar det
er ngdvendig.

1. Forebygging

2. Inspiser

3. Rengjaring

4. Styreskinne / monorail
5. Smear kjede

6. Svingpunkt

7. Compuiter

Vedlikehotl etter type omaskin
Luftmotstand
Magnetiskmotstand
Veeske motstand

Luft + magnetisk motstand
Hydraulisk motstand

1. Forebygging

Det er bra & starte nenoen forebyggende tiltak, slik at du muligens kadusere noen av behovet for
vedlikehold.

Legg enreningsmatte mder roeren. Dette forhindrertaden beveger seg og skader gulvet.

Sett roeren pa et flatt underlag. Dette forhindrer a legge for mye ppésten ene siden av de bevegelige
delene som kan ski& dem. Det er ogsa mer behagelig.

Disse grunnlegende tingene &n forhindre slitasje og samiigigjare maskinen mer behagelig & bruke.

2. Inspiser

Omtrent en gang i uken, inspiser maskinen for skadler roe som er galt.

Kontroller fglgende:

Glideskimefor smuss og skader.

Sjekk om skt glir jevnt.

Sjekk at alldoltene er stramme.

Sjekkkjedet / stroppen / ledningen for skader, og om den fremdeles er festet til maskinen og festet
ordentlig.

Sjekkom motstanden er jevn og at det ikke er unormale lyde

3. Rengjaring

Det er bra & tgrk roeren etterhver bruk. Tk bort svette pa maskinen.

Svette tiltrekker seg smuss, stgv og muligens bakterier. | tillegg er svette mer etsende enn vann, sa hvis dl
lar den vaere pa maskinen for lenge, kan det forarsakads.

Tark av overflatene pa romasken din med erfuktig klut ay eventuelt noe mildt vaskeiddel eller
glassrengjgringsmiddel. Ikke bruk veldig aggressive kjemiske rengjgringsmidler, fordi det kan skade
overflatene.

4. Styreskinne / monorail
Ett veldig iktig vedlikehold punkt som kreveegelmessig opmerksomhet eiskinnen som sete gar pa.
Tark av skinnen med en ikigtipende klut og sapeller glassrengjgringsmiddel. Ikke bruk etsende eller
slipendekjemikalier. Sgrg for & bevege deg rundt setet f&oénme til alle delene.
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Kontrollerbevegelsen tietet, at detflytter seg jevnt og uten lyder, stat og ujevne partier.

Det avhenger av typen roer dersom skinnen trenger noe smgremiddel eller ikkied@egjor det ikke,

men sjekk brukerhandboken foed spesifikke modellen din.

Hvis de er noe problen, sjekk skinan for skader eller stgv agmuss. Hvis den er OK, sjekk rullene pa setet.
Rengjar rullene pa setet og sjekk om skruene er stramme.

Hvis rangjering og stramming ikke fungerer, kan det hendendaé bytte ut rullene.

5. Smar kjed
Noen roere haen kjettingmellom handtakene og svinghet, og noen har stropp eller belte. Kjede trenger
smaring for & holde seg i best mulig stand.

Sjekk fgrst onmandtaket er koblet forsvarlig til kjedet eller sfppen. Undersgak kjedet / stropperbeltet
for skacker.

Hvis du lar kjede, ma den smares etthver ca. 50 timers bruk. Det anbefales ikke a rengjgre kjedet med
noen form for lasemiddel. Spray litt smgrihdel pa et papirhandkle eller en ren klut, gni smmiddel
over hele kjedets lengde. flgav overflady smagremiddelKjedeolje eller mineraladj fungerer bra.

6. Svingpunkt

Mange roere har glideskinner som kan foldes sammen for lagring slik at dexild@estor plass. For a veere
sikker pa at dette funger som det skal trenger du baresérge for at da beveger sefitt og gi den litt
smgrirg innimellom.

7. Computer

Mange roere leveres med en enkel datamaskin som sporer visse aspekter av trenimgggsempel slag,
slaghastighet, tid osv. Batterietarskiftes ut pa et tidspunkt. Det @ormalt veldg enkelt & emstte dette
selv.

Vedlikehold etter type romaskin
Maten motstanden skapes pa er forskjellig pa ulike typer romaskiner. Dette betyr at liktforskjellige
bevegelige deler, noe som bettt forskjellige vedlikehold krav.
De forskjellig typene er:
1 Luftmotstand
Magnetsk motstand
Veeske motstand
Luft + magnetisk motstand
Hydraulisk motstand

= =4 4

Her er hva vedlikehold som er spesifikt fossditypene.

Luftmotstand

Mange romaskiner bruker Itrhotstand. Det betyr at du i utgaisgunktet snurre en vifte medroingen din.
Dette er enkelt og effektivt. Det er ikke for mye som gar galt, det eneste problemet er at viften kan bl
ganske skitten ogtgvee. Hvis du regelmessig rengjar luftfiltrene (dem den har det), viftebladene og
andre skitne omader, vil roeen din fungere jevinog forlenge levetiden.

Vanligvis innebzerer det a fierne dekselet rundt viften og rengjare alle de skithe omradenenmed
stgvsuger og en fuktig klut.

Magnetisk motstand
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Magnetiske motstandsrovere er stergd mye mindrestgv og skitkan fa det. Over di vil det fortsatt samle
seg noe st@v. Hvis du synes det er for mye stav der inne, kan du ga gjennom den samme psosefsen
en romaskin med luftmotstand.

Veeske motstad

Denne typen er vanligvis fylted vann. Vannfyé beholderevil veere utsatt for adet vil oppsta alger. For a
forhindre dette kan du bytte vannet regelmessig og rense ut reservoaret nar du gjer Detter ogsa lurt
a legge noen vannbehandlingstablett den, slik at du ikke trengdrrengjgre dend ofte. Slik tabletter
kan kjgps hos mange ulike forhandlere.

Luft + magnetisk motstand
Dette er en kombinasjon av luft og magnetisk motstand. Baigi de to punktene for de spesifikke
vedlikehold puntene for disse typer roere.

Hydraulisk motstand

Hydrauliske notstandsroere har hyciuliske stempel/dempere som utgjgr motstand nar du bruker den. Det
er flere svingpunkter pa en hydraulisk roer ennfidste andre typer. Dette betyr flere sjanser til &ikde

en lyder. Hvis du regelmagssmagrer dissedvegelige lddene, reduseres sj@ene for at dette skjer.

Den faktiske delen av den hydrauliske roeren som skaper motstand, stempelet, kan lekkeangan Qet

er ikke noe vedlikehold som skal gjgres f#pelet. Hvis den lekker, ma dustatte den. Dwil

sannsyribvis fgle at motstaien er lavere nar dette skjer. Det er lurt & sjekke regelmessig for tegn pa
lekkasje. Temperatur kan ogsa pavirke naslen da oljen inne i stempelet pavirkes av dette.

Del Anbefalt vedlikehold Hvor dte? Rens | Smgremddel
Ramme EEPS med en myk, ren og fuktig Etter bruk Vann Nei
Computer EE?S med en myk, ren og fuktig Etter bruk Nei Nei
Alle bolter, muttre og skruer
Bolter, muttreetc. |inspiseres og etteteammes ved Manedlig Nei Nei
behov.

Inspiserfor slitasje, bytt ut deler

som er $tt eller skadet. Manedlig Nei WD-40

Bevegelige der

Inspiser om drivrem er tilstrekkel
Drivreim stram, sjekk evatuell slitasje og a Arlig Nei Nei
den ligger i riktig posisjon.
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VIKTIG VEDR@RENDE SERVICE @

Om det skub oppsta problemer av noslag, ber vi deg om & kontakte Mylna Servicesenter. Vare
konsulenter har lang erfaring og vil hjelpe deg med spgksomd produkter, montering, bestilling av
reservedele eller ved eventuelle feil og mangler.

Vi vil gjene at du kantakter oss fagr du kontakeér butikken slik at vi kan tilby deg best mulig hjelp.

Besgk var hjemmesidevww.mylnasport.no ¢ her vil du finne informasjon m produktene og
brukermanualer. P& var hjemmesidmner du et kontaktskjema, ved & fgl ut dette gir du oss den
informasjonen vi trenger for & kunne hjelpe deg sa effektivt som mulig.

BESTILLING AV RRYEDELER:

Kontakt eller skriv til:

Mail: service@nylnasport.no

Nar du bestiller reservedeler er teiktig atdu tar medfglgende informasjon:

wa2RStfydzYYSNBG LI LINRPRdzZl 4GSl

wbl @y Sl L LINPRdzl G6SG @

W{ SNASYdzYYSNBG LI LINPRdzl GSG®

wb dzZY YSNB G Ll (deBaketdiddoR Geleltg I8ngst frem i manualen

VIGTIGT OM SERVICE

| tilfeelde af problemer afnogen art,skal du kontakte MylnaService. Vi vil gerne have dig til at kontakte
os, far du kontakter butikken, sa vi kan tilbyde dig den bedst muligeehy.

Besgg w®res hjemmesidewww.mylnasport.com- her vil du finde information om d produkter,
brugermanualeren kontakt formularfor at komme i kontakt med os og mulighed for at bestille reservedele.
Ved at udflde kontaktformularen giver du os de oplysningghar brug for at hjdpe dig sa effektivt som
muligt

BESTILLING AV RESERVEDELER:

Kontakt eller skriv til:

Mail: service@mylnasport.no

Nar du bestiller reservedeler er det viktigat tar medfglgendeinformasjon:
wa 2 I?SfA t YdzZYYSNB G LI LINRPRdzZl 6SG @

wb I Ppa praduktet.

W{ SNASYdzY YSNBG L LINRRdz 4S0®
wb dzY ¥tPakkservedelene (se deletegning og deleliste lengst frem i manualen

26


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

VIKTIG INFORMATION

Detta trAningsredskap &ar avsett for traningsrum/féretagentuella garantier upphor att gélla om produkten
anvands i kommersiella miljoer, till exempel tragganlaggningar. Det finns speciella modeller som &r
avsedda fo kommersiellt bruk.

Produkten farendast anvandas enligt beskrivningen i bruksanvisningen.

Produktagaren ansvarar for att alla anvandare dindkap om dessa sakerhetsforeskrifter.

Vid monteing; sakerstall atallaskruvar och muttrar sitter pa réatt pts och griper réatt i gangorna innalu
drar at ordentligt.

Placera produkten pa ett plaaich jamnt underlag.

Produkten far inte anvandas eflférvaras utomhus, eller i rum med onormalt hiagftfuktighet. Produkten
bor inte anvandas i garage, carpoliee pa dverbyggda altaner. Prodekt bor inte placeras dar den utséatts
for direkt solljusProdukten ar avsedd att placeras i rum med normahstemperatur (6ver 16 grader).
Produkten ska forvas torrt och frostfritt.

Vi rekommenderar att man anvanden underlagsmatta for att eliminenasken for skador pa golv eller
golvbelaggning néar prodiien anvands. Forsakra dig om att produktens trantgjal inte skadar golvet vid
forflyttning, eventiella skador tacks inte.

Fore varje anvandningstillfalle: kantlera att alla skruvar och muttrair ordentligt atdragna. Om du
upptacker |6sa eller defea delar ska du sakerstalla att ingen anvander pitdn innan den har aterstallts
till gott skick.

Anvand andamalsenliga skor nar du anvander produkten. Mamk&anvanda skor med grova monste
grund av slitaget.

Produkten far endast anvandas @w person i taget.

Vid justeringar ska man sakergatt justeringsskruvarna ar val atdragna inmaadukten anvands. Losa
justeringsskruvar innebar 6kad rérelseh hogre slitage an vad som aravdndigt.

Barn far inte anvanda produkten utan tillsgoh bor inte heller vara i narheten nar produktervands av
andra.

Produkten bdr inte anvéndas avigener som vager 6ver30kg.

Produkten bor inte anvandasammband med medicinsk eller fysiologisk behandling, utan specifik
rekommendation fran lakareller fysioterapeut.

Pulsmatningsfunktionen ar inten medicinsk funktion, den avviker aven fran mégar med pulsklocka och
andrapulsmatare. Avsikten ar att gen indikation pa anvandarens faktiska puls. Vid behov av exaktare
pulsmatning rekommendergsulsbalte eller pulsklocka.

Varden sa som hastighedistans och kalorier etc. kan avvika.
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Las nogdruksanvisningens instruktioner om rengdring och underhall.@deiktigt att dessa instruktioner
foljs for produktens totala livslangd, bade for enskikbmponenter och for sjalva produkten. Om underhall
som beskrivs i denna bruksanvisning intérs kan det medfora att garantin upphoér att galla.

Maskinen bestaav delar som ar slitagedelar, utbytbara delar och delar som ska halla under hela
produktenslivslangd, forutsatt att produkten anvands pa nofirsétt. Slitagedelar har en garanti péi )
ar. Man far rakna med att slitagedelar maste bytas ut inom lo@pelc2 ar efter att produkten tas i bruk,
beroende pa hur mycket produkten anvands. Uttt delar har en garanti pa tva (2) ar.

Med resenation for tryckfel i bruksanvisningen.
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ANVANDNING AV DATORN
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Allman information om datorn

Hur man startardatorn

- Nar du borjar ro startar datorn inom nagra sekien Nar du startar datorn pa det har séattet startas
RSY Fdzi2YlF GAD]G{AI NHASIG ¢vadz

- Du kan ave starta datorn genom att halla ENTFERappen intryckt i 3 sekunder. Da startar datorn i
f NISGiSésd RA NB12YYSYRSNI NI | ditét onRcilzvilktrdria Bidiigt et R (G 2
specifikt programObservera att det hér satteendast fungerar om atorns batterier ar laddade.

Forsta uppstart

- Forsta gangen du startar displayen ber datorn digtlla in datum och tid. Anvand pilarna for att
bladdra igenom varije siffra. Nar du &r fardig med attl&én datum och tid tryckeR dz LI € 9 b ¢ ¢

- Om du Vll stélla in tid eller datum vid ett senare tillfélle kan du halla knapparna PROG och DISPLAY
intryckta samtidigt i laget IDLE.

Nar stangs datorn av
- Né& daorn ar i laget IDLE stangs den av automatistdre20 sekunders inaktivét.
- Om du befinner digett intervallprogram stangs datorn av efter 2 minuters inaktivitet. Detta galler

inte om displgen befinner sig i nedrakningslage for vilotiden du lagintervallpasset.
-l alla andra program samt QuiStart stdngs datorn avter 30 sekunders inaktitet.
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Knapparnas funktion

A uP

- Tryck for att 6ka ett varde i valt programdall intrycktfor att 6ka vardet snabbare. | minneslaget
anvands knppen for att bladdra igenom sparade traningspass.

W Down
- Tryck for att sénka ettarde i valt programiHall intryckt for att sénka vardet snabbare. | minneslaget
anvands knappen for attléddra igenonsparade traningspass.

P RIGHT
- Tryck for att hoppa meltade olika vardena du vill &ndra i valt program.immeslaget och vid
sammanfaining av traningspasanvands knappen for att se de olika varvtiderna.

 LEFT
- Tryck for att hoppa mellanedolika vardea du vill &ndra i valt program. | minnesléaget och vid
sanmanfattning av trdningspass anvands knappen fosattle olika varvtiderna.

STOP

- Anvands for att géillbaka om du valt fel program.

- Under tréaningspasset stoppas passet om man trypigeSTOP. Odu trycker en extra gang pa STOP
gar du vidare till samnrdattningen av traningspasset. Om du trycker tre g@ingar du tillbaka till
laget IDLE.

- Om du kor etttraningsprogram sparas passet i minnet nar du trycker pa STOP.

- Hall STORnappen mtryckt for at nollstélla alla varden. Detta gor aven att du kommér ti
f NISG €LRES¢ RNNJIRdz {Fy @Nfal LINRPINIYOD

ENTER
- Anvands for att godkénna val varden i traningspragm.

DISPLAY

- Genom att trycka pa DISPE&Yappen kan du se ett annat fonster med varden und@ningspasset.
Trycker du pa DISPLAY avger datorn tvaiguhler och vaxlar mellan att visa de olika
vardeftnsterna.

- Om du tryckeipa DISPLAhappen nar tramgssammanfahingen i minneslaget visas vaxlar datorn
mellan de tva olika fonsterna med vl

Varden pa skarmen

S/M (Stroke rate)
- Visar nuvarande radtag per minut
- Visar ett varde mellan 1 och 99

Strokes
- Visar det totala atalet roddtag under traningpasset
- Visar ett varde mellan 0 och9®9

-
=
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- Tid for Quick Start gar upp till 02:34:59.
- Tid for traningsprogram kan ga upp till 17:59:59
- Tiden bdrjaom nar den maximala tiden uppnatts

TOTAL METER,TKD. METER/30 min
- Visar ett varde pa upp till 9999 meter
-  TOTAL METER visar den totala stracka som uppnatts
- TOTAL METER/30 min beraknarckei som uppnas pa 30 minuter utifran nuvarande hastighet

CALOKES, CALORIES/HR
- Visar ett varde pa upp till 999 lalorier
- Vardet borja om fran noll nar den hdgstaivan uppnas
- CALORIES/HR &r en berakning av hur manga kalorier som uppnas pa en timmganaadde
hastighet

PULSE & DRAG
- Pulsvarden visas mellan 40 a2P0 slag per mut. For att anvéanda den har funktien krévs ett
pulsband med en frekvens pa 5,3K Hz.

CYCLE
- Visar ett varde mellan 1 och 35
- Visas endast under intervalltréaning

WATT, AVE WA
- Visar ett varde mellan 0 och 999
- Visar nuvarande wattarde
- AVE WATT visar genomsnittligt watirde under traningpasset

TIME/500mAVE TIME/500m
- Visar ett vardanellan 00:00 och 99:59 (minut:sekund)
- Time/500M &r beraknad tid per 500 meter utifran rusinde hastighet
- AVE TIME/500M ar genomsnittlig tid som anvafidtsatt nd 500 meter ackumulerat under hela
traningen

SPLIT TIME/500r8PLIT CAL
- Visar ett varde upp@99:59 fér TIME och mellan 0 ocl999 fér CAL (kalorier)
- TIME/500M visar genomsnittligd for nuvarande varv
- SPLIT CAL visar ackumulerat antal kalfisrenuvarande varv

SPLIT (XX)
- Visar ett varde medin 0 och 35

- SPLIVisas i sammanfattningen av tri@igspasset och i minneslaget
- bNNJ {t[L¢ @Aal N £€né¢ LI Rill BatderdodiStg, vikt ysin SinideébErR S {
att det som visas &atet totala traningspasset.

Quickmode

Om du endastill anvandQuick modeoch ha ett normalt traningpass utan program rekommenderar vi att
du borjar ro med maskinen. D4 startar datornegfhagra sekunder ochsar dina varden. Tryck pa
DISPLAKnappenfor att &ndra vilka varden som visas utifran vadviluse under past.
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Program
Obs! Den harunktionen fungerar endast om datorns batterier ar laddade.

Hall ENTERnappen intryckt B sekunder for att stag datorn. Pa det har satter hamnar duekit i laget
IDLE. Nar du befinner dig i laget IDLEsvi#um och ticha skarmen.
Tryck upprepade giyer pa PRO®nappen for att bladdra igenom de olika programmen.

Programmen visas i ordrg:
Nedrakning tid; Nedrakning strackag Nedrakning kalorieg Intervall tid¢ Intervall stracka; Intervall
kalorier¢ Minneslage

Nardu bestamt dig for ett progmra anvander du pilknapparna vanster och hdger for att valja viken
siffrorna du vill &nca och pil upp och ned for att hoja eller sénka vardet. Naralwhlt varde trycker du pa
Enter och kan sedan bérja.ro

Vid intervaltraning maste du trycka pa ENR efter 6nskat varde for traningstid och sedan anvanda
pilknappana for att stalla in 6risad vilotid mellan intervallen.

Nedrakning tid
- Raknar ned tide utifran valt varde
- Du kan valja nedrakningstid mell@0:00:20 och 0%9:59
- Programmet startar narwulborjar ro. Nar programmet &ar slut visar datorn en sammanfattamgitt
traningspass.ryck pa STGRhappen for att spara det i MEMORY.

Nedrékning s#icka
- Ré&knar ned strackan utifran valt varde
- Du kan valjaedrakning frarL0 meter till 50000 meter
- Programmet startar nar du borjar ro. Nar programmet &ar slut visaoulaen sammanfattning\aditt
traningspass. Tryck pa STRfappen for att spara det i EMORY.

Nedrakning kalorier
- Ré&knar ned kalorier utifrvalt varde
- Du kan vélja nedrakning fran 101t 000 kalorier

Intervall efter tid
- Vid val av tidsintervall si&r du forst in traningtid per intervall. Tryck pd ENTER for att valja tid for
vila
- Traningstid per intervall kan valjas mellan 00:00:20 o@59:59
- Vilotid per intervall kan valjas melt&al0 sekunder och 30 minuter
- Intervallcykel upp till 35 varv

Intervall efter stréacka
- Vidval av intervall pa stracka staller du forst in stracka pemuatie Tryck pa ENTER for att valja tid
for vila
- Strackaper intervallkan véljas mellan 100 och B00 meter
- Vilotid per intervdl kan véljas mellan 10 sekunder och 30 minuter
- Intervallcykelupp till 35 varv

Intervall efter kalorier
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