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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

Denna traningsmaskin ar byggd for optimal sdkerhet. Men vissa sékerhetsforeskrifter
maste alltid féljas nar man anvander en traningsmaskin. Las igenom hela bruksanvisningen
innan du monterar ihop eller bérjar anvanda traningsmaskinen. Tank i synnerhet pa
foljande sakerhetsforeskrifter:

1. Hall alltid barn och husdjur borta fran traningsmaskinen. Lamna INTE barn ensamma i

rummet dar traningsmaskinen star.

Endast en person at gangen far anvanda traningsmaskinen.

3. Om du kanner yrsel, illamaende, brostsmartor eller nagra andra onormala symptom,
AVBRYT genast traningen. RADFRAGA GENAST EN LAKARE.

4. Placera traningsmaskinen pa ett jamnt underlag med fria ytor runt omkring.
Traningsmaskinen far INTE anvandas néara vatten eller utomhus.

5. Hall handerna borta fran alla rorliga delar.

6. Bar alltid lampliga traningsklader nar du tréanar. Anvand INTE langa, 16st sittande klader
som kan fastna i traningsmaskinen. Dessutom maste du bara I6parskor eller
traningsskor nar du anvander traningsmaskinen.

7. Anvand endast traningsmaskinen pa det satt som beskrivs i bruksanvisningen. Anvand
INTE tillbeh6r som inte rekommenderats av tillverkaren.

8. Placera inga vassa foremal i narheten av traningsmaskinen.

9. Personer med funktionsnedséttning ska endast anvanda traningsmaskinen under
uppsikt av en kvalificerad person eller lakare.

10. Stretcha alltid for att varma upp innan du anvander traningsmaskinen.

11.Anvand inte traningsmaskinen om den inte fungerar som den ska.

12. Anvandaren far max. vaga 150 kg.

N

VARNING: INNAN DU INLEDER ETT TRANINGSPROGRAM, SKA DU ALLTID
RADFRAGA DIN LAKARE. DETTA AR SARSKILT VIKTIGT FOR PERSONER OVER 35
ar ELLER PERSONER MED TIDIGARE HALSOPROBLEM. LAS IGENOM ALLA
INSTRUKTIONER INNAN DU ANVANDER NAGON SOM HELST
TRANINGSUTRUSTNING.

SPARA DENNA BRUKSANVISNING.



CHECKLISTA FORE MONTERING

NO. 9 NO. 14

NO. 26 NO. 28 N0 11
DELNR. BESKRIVNING ANTAL
1 Huvudram 1
3 Framre stabilisator med andhattor 1
9 Monitor 1
14L/R Pedal (vanster/hbger) 1/1

17 Pedalstodror 1
26 Glidskena 1
28 Bakre stabilisator med andhéttor 1
11 Sate 1

Bruksanvisning 1

Maskinvarupaket 1



LISTA OVER MASKINVARA

13 Plan bricka

NR. BESKRIVNING RITNINGAR ANTAL
2 Vagnsbult % 2

5L Andhétta for vanster glidskena D 1

5R Andhnatta for hoger glidskena @ 1

6 Svéangd bricka % 2

7 Kupolmutter (’0\ 2

12 Insexbult @ 4

B

15 Axel for pedal

19 Vagnsbult

@7\

22 Gummidampning 4
23 Insexbult @ o 4
24 Insexbult 10
25 Plan bricka @ 12
34 Kupolmutter (’0\ 2
69 Insexnyckel 1
70 Insexnyckel L4 A 2
71 Insexnyckel L6 Brin 1

Delarna som beskrivs ovan ar allt du behover for att montera ihop denna
traningsmaskin. Innan du pabodrjar monteringen, kontrollera att alla maskinvaror
finns med.



MONTERINGSINSTRUKTIONER

Steg 1

Satt fast frontstabilisatorn g3) vid huvudramen (1). Satt fast den med tva vagnsbultar (2), tva
svangda brickor (6) och tva kupolmuttrar (7).

Satt fast pedalstodroret (17) pa mitten av huvudramen (1). Satt fast det med tva
vagnsbultar (19), tva plana brickor (25) och tva kupolmuttrar (34).

Steg 2

Dra ut en lassprint (55) fran huvudramen (1). For pa glidskenan (26) pa anslutningsréret av
U-typ (58). Satt fast med sex insexbultar (24) och sex plana brickor (25).

For pa satet (11) pa glidskenan (26).

Satt fast tva gummidampningar (22) fram och bak pa glidskenan (26). Satt fast med
insexbultarna (23). Satt fast andhattorna (5L & 5R) baktill pa glidskenan (26).




Steg 3
Satt fast den bakre stabilisatorn (28) baktill pa glidskenan (26). Satt fast med fyra
insexbultar (24) och fyra plana brickor (25).

Steg 4

Satt fast vanster pedal (14L) pa det vanstra fastet pa pedalstodroret (17). For pedalaxeln
(15) genom den vanstra pedalen (14L). Satt fast med tva insexbultar (12) och tva plana
brickor (13).

Upprepa samma for den hogra pedalen (14R).

4R 15 13




Steg 5

Anslut monitorsensorsladden (21) baktill p& monitorn (9).

Satt fast monitorn (9) pa monitorfastet (62) med tva skruvar (10).
OBS: Kontrollera att sladdarna inte har blivit klAmda bakom datorn.

KONTROLLERA ATT ALLA BULTAR OCH MUTTRAR AR
ATDRAGNA

INNAN DU ANVANDER TRANINGSMASKINEN



SPRANGSKISS







LISTA OVER DELAR

DELNR. | BESKRIVNING ANTAL
1 Huvudram 1
2 Vagnsbult 2
3 Framre stabilisator 1
4 Andhatta for framre stabilisator 2
5L Andhatta for vanster glidskena 1

5R Andhatta for hoger glidskena 1
6 Svangd bricka 2
7 Kupolmutter 2
8 Spanningskontrollvred med sladd 1
9 Monitor 1
10 Skruv 2
11 Sate 1
12 Insexbult 6
13 Plan bricka 6
14L Véanster pedal 1
14R Hoger pedal 1
15 Axel for pedal 2
16 Stopp 2
17 Pedalstodror 1
18 Fyrkantig &ndhatta 2
19 Vagnsbult 2
20 Andhatta for mellanstabilisator 2
21 Sensorsladd 1
22 Gummidampning 4
23 Insexbult 6
24 Insexbult 10
25 Plan bricka 17
26 Glidskena 1
27 Fyrkantig andhatta for glidskena 1
28 Bakre stabilisator 1
29 Andhatta for bakre stabilisator 2
30 Insexbult 2
31 Nylonmutter 7
32 Tomgangshijul 4
33 Axel for tomgangshijul 4
34 Kupolmutter 2
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LISTA OVER DELAR

DELNR. | BESKRIVNING ANTAL
35 Stodfaste for sate 1
36 Rem 1
37 Fjaderkoppling med vajer 1
38L Vanster kedjeskydd 1

38R Hoger kedjeskydd 1
39 Nylonmutter 2
40 Justeringsplatta 2
41 Justeringsskruv 2
42 Flansmutter 2
43 Svanghjul 1
44 Sexkantsbult 1
45 Sjalvgangande skruv 8
46 Hylsa 6
47 Magnetenhet 1
48 Stétdampare for handtag 1
49 Sexkantsbult 1
50 Sexkantsmutter 2
51 Sensorfaste 1
52 Skydd foér handtag 1
53 Fjaderbricka 2
54 Plan bricka 2
55 Lassprint 1
56 Bussning 2
57 Axel for glidskena 1
58 Anslutningsrér av U-typ 1
59 Sjalvgangande skruv 6
60 Fjader 1
61 Genomforing 2
62 Monitorfaste 1
63 Handtag 1
64 Axel for monitorfaste 1
65 Plasttrissa 1
66 Axel for trissa 1
67 Justeringsvred 2

2

68

Skruv
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MONITORINSTRUKTIONER

Detta b6r du k&nna till innan du bdorjar trana:

Nar du har satt i de tva batterierna, forsatts datorn i laget CLOCK (klocka) och visar 0:00.
Om ingen signal eller knapptryckning intraffar inom fyra minuter, raknar klockan fran 0:00 i
traningslaget.

Funktioner och egenskaper:

1. SCAN: | traningslaget, tryck pa MODE-knappen tills SCAN-visas pa LCD-skarmen.
Monitorn visar foljande funktioner under sex sekunder vardera pa huvudskarmen:
TIME-SPEED-DISTANCE-CALORIE- COUNT-RPM-PULSE

2. TIME: Visar hur lange du har tréanat i minuter och sekunder. Datorn rdknar automatiskt
upp fran 0:00 till 99:59 i ensekundssteg, och du kan stalla in vardet fran 5:00 till 99:00. |
vilolaget visar datorn klockan (t.ex. 5:30).

3. SPEED: Visar din traningshastighet i KM/MILE per timme fran 0,0 till 99,90. Om du
Overskrider hastigheten 99,9 km/t visar datorn "E". Om ingen traningssignal inkommer inom
fyra sekunder, nollstélls vardet.

4. DISTANCE: Visar den totala distansen under varje tradningspass upp till 9999 meter. Du
kan stélla in distansen mellan 100 och 9900 meter.

5. CALORIES: Datorn beréknar det totala antal kalorier du forbrédnner vid varje given
tidpunkt under ditt traningspass. Den raknar upp fran 0,0 till 999,9. Du kan stilla in
malvardet for kalorier fran 10 till 990,0.

6. PULS: Datorn visar din pulsfrekvens under traningspasset (intervallet gar fran 40 till 220).
Om ingen pulssignal eller om endast en instabil pulssignal inkommer pa mer &an atta
sekunder, visar datorn "P" (den inbyggda datormottagaren).

7. RPM: Visar antalet varv per minut. Datorn visar RPM med puls var sjatte sekund pa
samma LCD-skarm. Vardeintervallet stracker sig fran 15 till 999. Om det dverskrider 999,
visar skarmen "E". Om ingen signal inkommer inom fyra sekunder, nollstélls vardet.
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8. COUNT: datorn raknar ett roddtag efter varje bakatdragning. Intervallet stracker sig fran
0 till 9999.

Knappfunktion:

Det finns tre knappar som fungerar pa foljande satt:

1. UP-knapp: | installningslaget, tryck pa UP-knappen for att oka vardet for tid, distans,
kalorier osv. | klocklaget kan du stalla in klockan med hjalp av UP-knappen.

2. DOWN-knapp: | installningslaget, tryck pa UP-knappen for att 6ka vardet for tid, distans,
kalorier osv. | klocklaget kan du stalla in klockan med hjalp av DOWN-knappen.

3. MODE-knapp:

a. | installningslaget, tryck paA MODE for att bekréafta installda varden for TID, DISTANS och
KALORIER.

b. | STOP-laget, tryck pa MODE for att rensa traningsvardet eller nollstélla det.

c. | traningslaget, tryck pa MODE for att kontrollera funktionen  for
SCAN-TIME-SPEED-DIST-CAL-RPM-PULSE i cykelfdljd.

OBS:
1. Tryck pa Mode-knappen i tva sekunder for att starta om datorn. Klockinstallningen
nollstalls.

Tryck pa knappen for att 6ppna installiningslaget i stoppat lage. Nar datorn vaxlar till
lagena for tid, distans, kalorier, puls, kan du stélla in ett varde for varje lage genom att halla
in UP- eller DOWN-knappen. Tryck en gang till pa Mode-knappen for att ga till nasta lage.

2. Instéllning och justering av klockfunktion:

Datorn 6ppnar klockinstallningslaget efter strompasattning och alla LCD-skarmar visas.
Tim vardet blinkar i form av 0:. Du kan trycka pa UP- eller DOWN-knappen for att mata in
onskat timvarde. Nar du har bekraftat timvardet, tryck pa MODE-knappen for att dppna
minutinstalliningen.

Minutvardet blinkar i form av 00. Du kan trycka pa UP- eller DOWN-knappen for att
mata in 6nskat minutvarde. Nar du har bekréaftat minutvardet, tryck pA MODE-knappen for
att slutféra klockinstallningen. Darefter visar datorn den normala LCD-displayen. Hall in
MODE- och UP-knappen samtidigt i tva sekunder for att 6ppna klockinstallningslaget.
Sedan kan du andra klockinstallningen genom att trycka pa Mode-knappen i tva sekunder.
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TRANINGSINSTRUKTIONER

Nar du tranar med din RODDMASKIN kommer du att uppleva atskilliga fordelar: den
kommer att forbattra din fysiska form, tona dina muskler och kan, i kombination med en
kalorikontrollerad diet hjalpa dig att ga ner i vikt.

1. Uppvarmningsfasen

Detta steg satter fart pa kroppens blodcirkulation och hjalper musklerna att komma igang.
Det minskar aven risken for kramp och muskelskador. Du bor gora nagra stretchévningar
enligt nedan. Varje stretchovning ska hallas kvar i cirka 30 sekunder, men tvinga inte dina
muskler att utféra en stretchévning - om det gor ont, AVBRYT.

\ INNERLAR
FRAMATB
0J

VAD/ACHILLES
SIDOBOJ YTTERLAR

2. Traningsfasen

Det héar ar det steg da du ska anstranga dig. Om du anvander traningsmaskinen
regelbundet kommer dina benmuskler att bli mer flexibla. Det &r viktigt att du haller ett
jamnt trdningstempo under hela traningspasset. Traningsgraden ska vara tillracklig for att
oka din hjartfrekvens till den malzon som visas i grafen nedan.

HEART RATE
A
200 [ e
180 T TTeeall
160 e
------ M MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
............ o
oo |
..................................................... H COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

Detta steg ska vara i minst 12 minuter. De flesta bdrjar dock med 15-20 minuter.
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3. Nedtrappningsfasen

Detta steg ar avsett att lata ditt kardiovaskulara system och dina muskler varva ner. Det ar
en upprepning av uppvarmningen, exempelvis med lagre tempo i cirka fem minuter.
Upprepa stretchdvningarna och tankt pa att inte tvinga musklerna att stretcha.

Efterhand som du blir mer véltranad, kan du trana langre och hardare. Du bor trana minst
tre ganger per vecka, och helst fordela dessa traningspass jamnt under veckan.

MUSKELTONING

For att tona muskler nar du tranar med din MAGNETISKA RODDMASKIN, maste du stélla
in motstandet forhallandevis hogt. D& kan du anstranga benmusklerna mer, vilket dock kan
innebara att du inte orkar trana sa lange som du skulle vilia. Om du aven forsoker 6ka din
fitness, maste du forandra ditt traningsprogram. Trana som vanligt under uppvarmningen
och nedtrappningen, men 6ka motstandet mot slutet av sjalva tréaningen for att lata benen
arbeta hardare. Du kommer att bli tvungen att minska hastigheten for att behalla din
hjartfrekvens i malzonen.

VIKTNEDGANG

En viktig faktor i det har sammanhanget i hur hog grad du anstranger dig. Ju hardare och
langre du arbetar, desto fler kalorier forbranner du. | princip ar detta samma sak som om du
tranar for att 6ka din fitness, det &r bara malet som ar annorlunda.

SKOTSEL OCH UNDERHALL

Ett korrekt underhall ar mycket viktigt for att sakerstalla att din traningsutrustning alltid ar i
toppskick. Ett felaktigt underhall kan skada eller forkorta livstiden for din traningsutrustning
och upphava GARANTIN.

Viktigt: Anvand medel med slipverkan eller I16sningsmedel for att reng6ra utrustningen. For
att undvika skador pa datorn, utsatt den inte for vatskor och placera den inte i direkt solljus.

Efter varje traningspass: Torka av konsolen och andra ramytor med en ren och mjuk trasa
som fuktats med vatten for att avliagsna svettrester. Inspektera och spann regelbundet
alla delar péa traningsmaskinen. Byt alltid ut slitna delar omedelbart.

Anvand inte traningsmaskinen innan de slitna delarna har bytts ut.

Var sarskilt uppmarksam pad remmen, som latt utsatts for slitage. Nar du kanner att
traningen gar ryckigt, kontrollera remmen eller ring till var servicelinje,

Justera dndhéattan & hopfallning av enheten
Dra ut lassprinten fran leden och fall ihop aluminiumskenan, och séatt sedan fast den med
lassprinten.

Korrekt trdningsposition

Nar du tranar, fatta ett fast tag om handtaget och slappna av i ryggen. Forsok alltid att trana
pa ett rytmiskt och smidigt satt. Om du tycker att det kanns obekvamt eller upplever en
vagliknande kansla, ar motstandet formodligen for stort.
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylna: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.xerfit.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

Na&r 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@xerfit.se

Na&r du bestaller reservdelar ar det viktigt att du uppger foéljande information:

* Traningsredskapets modellnummer

* Produktens namn

* Produktens serienummer

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

* Beskrivning av 6nskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen (Exploded
Drawing i "USER’S MANUAL”).
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