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MONTERINGSANVISNING

Fasta midtre stabilisator (33) med bult (35),
flat skiva (36) och mutter (37).

Fasta satet (47). Forst fastar du satet pa toppen
av satestddet (48) med bult (49).

MARK: Magneten (60) méaste peka mot
roddmaskinens huvuddel.

Fasta fotplatterna (39) genom att satta
plastforingen (38) pa axlingen (40). Darefter
g kor du axlingen genom fotplattan och satter
pa skiva (41) och bult (42). Gér om detta pa
den andre sidan och satt inn [aspinnen (32) till
sist.




Innan du installerar datoren méste du koppla
den ene sidan av datorsensoren inn pa den
andra sidan av det rektanguléra halet.
Dérefter trycker du datoren inn i hélet.

Koppla i adaptern



FOLDING

(1) Dra upp skyvbjalken
(2) Dra ur laspinnen

(3) Dra det bakre stddet innat innan du foldar
skyvbjalken.

(4) Dra skyvbjalken vertikalt mot
huvudramen.

(5) Till sist satter du inn Iaspinnen.

VARNING: Hall fingrarna borta fran halen i
maskinen nar du foldar.
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FOLDA UT

(1) Ta ut laspinnen
(2) Dra ner skyvbjalken
(3) Folda det bakre stodet utat

.
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(4) Dra skyvbjalken uppat
(5) Satt i laspinnen



ANVANDNING AV RODDMASKINEN

For att anvanda maskinen pa ratt satt, starta med att sitta med bade knan bdjda, luta
dig sakta bakat och greppa handtaget.

Flytta kroppen bakat och anvand benen till att trycka i fran och anvand armarna for
att dra handtaget mot brostet. For att undvika skador, se till at knana inte ar for tata
och lut dig inte for langt bakat. Ga tillbaka till startposition och fortsatt pa samma satt.




VIKTIG INFORMATION INNAN ANVANDNING

Kontakta din lakare och kontrollera din fysiska form innan du bérjar anvanda
roddmaskinen. Regelbunden motion bor godkannas av lakare och om du kanner
obehag under traningen maste du stanna traningen och kontakta lakare igen. Det ar
viktigt att du anvander roddmaskinen pa ratt satt. Las bruksanvisningen noggrant
innan du boérjar anvanda roddmaskinen.

Hall barn borta fran roddmaskinen.

Anvand lampliga klader nar du tranar. Anvand inte I6sa klader som kan fastna i
maskinen medan du tranar. Var noga med att ha rena Iéparskor nar du tranar.

Kontrollera att alla skruvar och bultar ar atdragna innan du bérjar trana.

ANVANDNING AV RODDMASKIN

Hur du anvander roddmaskinen beror pa din form. Om du inte har tranat pa lange
eller ar van vid att trana regelbundet, bor du bérja lugnt och sedan d6ka
traningsmangden gradvis.

| borjan kanske du behdver bara nagra minuter att na de mal du har satt dig sjalv,
darefter kommer du behdva 6-8 veckor for att forbattra din fysiska status. Misstrosta
inte om du behdver mer tid an sa, det viktiga ar att du kanner framsteg. Ju battre
form du ar i, ju tuffare mal bor du satta dig.

Det ar viktigt att tanka pa foljande:

* Det ar alltid klokt att radfraga en lakare innan traningen. Lat din lakare uppratta ett
program enligt din form och dietplan

* Folj traningsplan

* Drick mycket vatten nar du tranar. Du foérlorar mycket vatska under traningen och
det ar viktigt att fylla upp.

* Testa pulsen regelbundet. Om du inte har en pulsmatare anvander du dina fingrar
pa halsen.



DATOR

E: I

2. ANVANDNING AV DATOR

1. Se till att plugga i rétt adapter (6V 1A) och nér strommen ar slétt pa vill LCD-skérmen ge
ljus 1 full skdrm 1 2 sekunder.

2. Datorn har inbyggd puls-mottagare och anvdndaren kan ta pd pulsbiltet for att hitta
hjartfrekvensen. For att se hur man anvander pulsbéltet, se bruksanvisningen for pulsbélte.

3. Sla pa (eller hall inne reset-knappen i 2 sekunder) fullskdrm. Tryck pa START / STOP for
att ga in i manuell modus direkt och borja tréna.

4. Du kan vélja mellan 4 olika anvéndare (U1-U4), tryck pa UP eller DOWN {0r att vilja
mellan de olika anvdndarna. Tryck pa ENTER for att bekréfta.

% USER: U0 ~ U4 (Ul ~ U4 memorerat anvindardata, UO-inget minne av data och
traningsvérde)

3. "KONTROLLMODUS" - MANUELL / PROGRAM / WATT / ANVANDARE/ HRC
/ RACE

3.1 MANUELL

LOADI visas 1 displayen nér du trycker p4 ENTER f6r att bekrifta, tryck sedan pa UP eller
DOWN for att justera LOAD-vérdet och tryck ENTER for att bekriafta. Anvind UP eller
DOWN for att stilla in virdena i processen. Tryck pd START for att borja trana nér du har
angett alla virden (dvs tid, distans, kalorier, puls och slag).

3.2 PROGRAM
Du kan vilja mellan 12 olika program (P1-P12). Anvéind UP och DOWN for att vilja och
tryck pa ENTER for att bekréfta. Du kan borja trdna nédr du har angett alla varden (dvs tid,



distans, kalorier, puls och slag).

3.3 ANVANDARE

Skapa din egen profil fran Ul ~ U4 genom att faststilla motstandet for varje segment.
Programmet kommer automatiskt att sparas till senare. U0 ENTER kan sittas lika med Ul ~
U4, men detta program kan inte sparas.

3.4 WATT
Anvindaren kan vélja WATT-vérde for hans / hennes val mellan 10 ~ 350 watt med UP /
DOWN. For att stélla in ett virde, tryck pa knappen START / STOP.

3.5HR.C

Vilj din egen hjértefrekvens frin en av de forinstillda programmen: 55%, 75% eller 90%.
Tasta in en alder for att sédkerstélla att mitningen av pulsen blir ritt.Visning av puls blinkar
ndr du har natt ditt mal enligt det program du har valt.

I. 55% - Diettprogram

i1. 75% - Hélsoprogram

i11. 90% - Idrottsprogrammet

iv. TAG - anvéndaren stiller sina egna mal

3.6 ATERHAMTNING

Nar du ér klar med din traning, tryck pA RECOVERY. For att aterhdmtningen skall fungera
korrekt maste du tasta inn din hjértfrekvens. TIME kommer att rdkna ner fran 1 minut och
sedan vill ditt fitnessniva visas frén F1 till F6.

OBS: under RECOVERY nérvarande vill inga andra skdrmbilder fungera.

F 1 ~F6 = vilopulsniva

Scoree Conditione Heart Rate «
P e { from test HR minus end HR)e
| Fle  Excellent: Above 50¢
[ F2e Good- 40 ~ 490
E Average. 30 ~ 39¢
[ Fae Faire 20~ 290
| Fse Poore | 10~ 19¢
| Fee | veryPoor:| Under 10¢

3.7RACE

Tryck UP eller DOWN for att justera Q for PC, se Figur A. och raceavstind se bild. B Tryck
pa START {6r att borja RACE, symbolen kommer att blinka for att visa vem som kor forsta
(USERLOAD ir justerbar under tavlingen). Néar loppet ar 6ver, vill resultaten visas pé
skdrmen: Figur D = Seger, Figur E = Forlust

3.8 TID/500m
Datorn kommer automatiskt att berdkna den genomsnittliga hastigheten som anviandaren
kommer att ha pa en stricka pa 500 meter.

3.9 GENOMSNITT + Display (A+)
Anvindaren kan trycka pd STOP-knappen for att stoppa traningen och displayen visar A + Se
figur nedanfor.
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TIPS

Plugg i adaptern (6 VOLT, 1A)

2. Hall fukt borta fran datoren.

1.



OVERSIKTSDIAGRAM




DELELISTA

NR | Beskrivning Ant | NR | Beskrivhing | Ant
1 | Huvudram 1 35 | M8*70L Bult 1
2 | Stodjeben 2 36 | Flat skiva 5
3 | Kapa 1 37 | M8 mutter 2
4 | Motor 1 38 | Hylsa till axel 2
5 | Kapa 1 39 | Fotplatta 2
6 | Dator 1 40 | Axel 1
7 | Ovre trinshjul 1 41 | Flat skiva 2
8 | Nedre trinshjul 1 42 | M8*20L bult 2
9 | Trinshjul 2 43 | Sladd 1
10 | 608zz lager 4 44 | Sensorsladd 2
11 | 6000zz lager 4 45 | Skyvbjalke 1
12 | Flat skiva 2 46 | Gummiknopp 4
13 | M10 mutter 2 47 | Sate 1
14 | M10*50 skruv 2 48 | Satestdd 1
15 | M8*45L skruv 2 49 | M8*15L bult 4
16 | M8 mutter 5 50 | Kapa 1
17 | Handtag 1 51 | Bakre stdd 1
18 | Rem till rohandtag 1 52 | 3/16” * 15L 2

skruv

19 | Skum till handtag 2 53 | Skruv 1
20 | Del till handtag 2 54 | Flat skiva 1
21 | Svanghjul 1 55 | Mutter 1
22 | Trinsa 1 56 | Deltill 1

skyvbjalke

23 | Drivrem 1 57 | M8*130L bult 3
24 | Flat skiva 4 58 | Satehjul 6
25 | Mutter 4 59 | Hylsa 3
26 | Bult 2 60 | Stromsladd 1
27 | Nylon M6 2 61 | Adapter 1
28 | Vansterkapa 1 62 | Kabelbrakett 1
29 | Hogerkapa 1 63 | Sensorbrakett | 1
30 | Skruv 18 64 | M4*15L skruv | 4
31 | M4 skruv 3 65 | Sensorsate 2
32 | Laspinne 1 66 | Plastfot till 2

stddjeben

33 | Midtre stdd 1

34 | Plastfot 2




VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta NF:s
servicecenter. Har sitter det konsulter med speciell kompetens for att hjalpa dig med
fragor som ror produkten, montering eller fel och brister. Du kan aven ga till
hemsidan www.exerfit.se. Har kommer det att finnas mycket information om
produkterna.

VI VILL HELST ATT DU KONTAKTAR OSS INNAN DU EVENTUELLT
GAR TILLBAKA TILL BUTIKEN MED PRODUKTEN:

Kundtjanst: 036-452 53

Nar du kontaktar oss bor du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen
("USER’S MANUAL") tillhands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR

Ring eller e-posta till:

Kundtjanst: 036-452 53
E-post: service@exerfit.se

Nar du bestaller reservdelar ar det viktigt att du uppger féljande information:

* Traningsredskapets modellnummer

* Produktens namn

* Produktens serienummer

* Reservdelsnummer (finns i "USER’S MANUAL”)

* Beskrivning av dnskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen
(Exploded Drawing i "'USER’S MANUAL?”).



