Trekkrunner®
RODDMASKIN

BRUKSANVISNING
Modell 7109




VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Observera foljande sakerhetsforeskrifter innan du monterar eller anvander maskinen

1.
2,

8.

9.
10.

1.

12,

13.

14.

Montera maskinen exakt enligt instruktionerna i manualen.

Kontrollera alla skruvar och andra kopplingar innan du anvander maskinen

for forsta gangen och forsdkra dig om att maskinen ar saker att anvanda.

Placera maskinen pa en torr, jamn plats som inte kan bli vat eller fuktig.

Placera ett lampligt underlag (ex. gummimatta, spanskiva etc.) under maskinen da
du monterar den for att undvika smuts etc.

Avlagsna alla foremal pa en 2-meters radie fran maskinen innan du boérjar trana.
Anvand inte strava rengoringsmaterial da du torkar av maskinen, anvand endast de
tillhandahallna verktygen eller motsvarande lampliga verktyg for att montera eller
reparera maskinens delar. Torka av svett fran maskinen genast efter anviandningen.
Din hdlsa kan paverkas av felaktig eller for mycket trdning. Tala med en lakare
innan du inleder traningsprogrammet. Lakaren kan hjalpa dig definiera de
maximala instédllningarna (Puls, Watt, Traningstid etc.) som du kan trana till och fa
detaljerad information om under traningen. Denna maskin lampar sig inte for
terapeutiska andamal.

Anvand maskinen endast ndr den ar hel. Anvand lampliga reservdelar for
nodvandiga reparationer.

Maskinen ska anvandas av endast en person at gangen.

Anvand alltid lampliga traningsklader nar du tranar pa maskinen. Kom ihag att
anvanda l6p- eller traningsskor.

Om du kdnner av yrsel, illamaende eller andra onormala symtom, sluta trana
omedelbart och kontakta en lakare.

Barn och handikappade personer bor endast anvdnda maskinen i en annan
persons narvaro som kan hjilpa till och ge rad om anvéandningen.

Maskinens styrka okar da du okar hastigheten, och vice versa.

Maskinen ar utrustad med ett vred med vilket man kan justera motstandet.

Anvandarens maximala vikt ar 100 kg.
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LISTA OVER DELAR

No. Description Q’ty | No. Description Q’ty
1 Main frame 1 29 | Plug 2
2 Front stabilizer 1 30 | Handlebar 1
3 End cap 4 31 | Foam grip 2
4 Bolt M8x65 2 32 | Rope 1
5 Curved washer d8x1.5x®20xR30 | 2 33 | Bolt 1
6 Spring washer D8 6 34 | Bolt M10x80 1
7 Nut M8 2 35 | Sensor wire 1
8 Bolt ¢12.5x130xM12x18 2 36 | Extended wire 1
9 Washer D13x ¢ 26x2 4 37 | Washer D10x $20x1.5 | 2
10 | Pedal 2 38 | Nut M10 1
1 Screw ST4.2x18 1 39 |Endcap 1
12 | Computer 1 40 | Adjustable foot pad 1

13L/R | Chain cover 2 41 | Cushion pad 2

14 | Bolt M8x62 4 42 | Sensor 1
15 | Washer D8x $19x1.5 1 43 | Screw ST3x10 2
16 | Bushing ¢12x ¢ 8.5x10.5 4 44 | End cap 1
17 | Bearing 608 4 45 | Rail tube 1
18 | Wheel 2 46 | Screw M8x16 4
19 | Idler wheel 2 47 | Rear support frame 1

20 | Fixed sleeve 1 48 | Bolt M6x17 4

21 Nylon nut M8 7 49 | Spring washer D6 4

22 | Handlebar 2 50 | Washer D6 4

23 | Endcap 3 51 | Saddle post 1

24 | Axle M10xd12x95 1 52 | Saddle 1

25 | Bearing ¢32x ¢ 12x11 2 53 | Bolt M8x90 3

26 | Wheel 1 54 | Wheel 6

27 | U-shaped washer 1 55 | Bushing ¢12x¢$8x20 |3

28 | Rope lock 2 56 | Bearing 12




Steg 1:

Fast handstangen (22) pa axeln (24).

Steg 2:

A: Fast den framre stodfoten (2) pa huvudramen (1) med en bult (4),
bdjd bricka (5), fjaderbricka (6) och mutter (7).

B: Montera det justerbara fotstodet (40) pa huvudramen (1) enligt bilden.
(Justera den i lamplig position for att kopplas till sitsskenan(45))




Steg 3:

Fast pedalerna (10) pa huvudramen (1) med bultar (8) och brickor (9).

Steg 4:

A: Fast sadeln (52) pa sadelstolpen (51) med skruvar (48), fjaderbrickor
(49) och brickor (50).

B: Fast det bakre stodbenet (47) pa sitsskenan (45) med skruv (46),
fjaderbricka (6) och brickor (15).

C: Ta forst dynan (41) ner, for sedan in sadelstolpen (51) i sitsskenan
(45), fast slutligen dynan (41) pa sitsskenan (45).




Steg 5:

Koppla forlangningskabeln (36) till sensorkabeln (35), och fast sedan
sitsskenan (45) till huvudramen (1) med bultar (34), brickor (37) och
muttrar (38). Fast sedan bulten (33) och brickan (15) pa huvudramen (1).

Steg 6:

Dra upp handtaget (22) fran skaran som bilden visar. Dra handtaget (22)
och fast det i nasta skara som pilen visar.




Steg 7:

Roddmaskinen ar hopfallbar. Innan du faller ihop maskinen, ta ner
bulten (33) och brickan (15). Du kan fasta den hopfallbara med bulten
(33) och brickan (15) enligt bilden nedan.




RODDMASKIN KONTROLLPANEL
JS-124/1242/1243

B FUNKTIONSKNAPP:
MQDE — Tryck for att valja funktioner.

- Tryck och hall nere i 2 sekunder for att aterstalla alla funktionsvarden.
B FUNKTIONER OCH ANVANDNING
1. SCAN: | SCAN-laget gar mataren igenom féljande funktioner: time (tid), count
(antal), total count (sammanlagt antal), calorie (kalorier), count/min

(antal/minut) och pulse (puls). Varje varde syns i 6 sekunder.

2. TIME: Raknar traningstiden fran borjan till slut.

3. COUNT: Raknar roddtagen fran borjan till slut.

4. TOTAL COUNT: Raknar det sammanlagda antalet roddtag fran bérjan till slut.

5. CALORIES: Raknar det sammanlagda antalet branda kalorier fran borjan till slut.

6. COUNT/MIN: Visar nuvarande antal roddtag per minut, eller frekvensen per
minut.

7. PULSE RATE: Tryck MQDE till PULSE och bar transmitterbaltet pa ratt satt sa skickar
den tradlost din puls till matarens skarm.

8. AUTO ON/OFF & AUTO START/STOP:

Utan signal i 4 minuter kommer strdommen automatiskt att kopplas bort. Nar du tar ett

roddtag eller trycker pa knappen kommer strbmmen pa pa skarmen.

B DETALJER:
AUTOSCAN Var 6:e sekund
TIME 0:00-99:59 (MINUT:Sekund)
COUNT 0~9999
FUNKTION TOTAL COUNT 0~9999
COUNT/MIN 0~1200
CALORIES 0~9999 Kcal
PULSE 40-240 BPM (slag per minut)
BATTERISORT 2st. AA
BRUKSTEMPERATUR 0°C ~+40°C
FORVARINGSTEMPERATUR -10°C ~+60°C




ANVADNING AV MOTIONSCYKELN

Du kan ha manga fordelar av att anvanda motionscykeln. Den forbattrar din kondition, bygger
dina muskler och kan i kombination med en kontrollerad diet hjalpa dig att ga ner i vikt.

UPPVARMNING

Meningen med uppvarmning ar att forbereda kroppen for traning och att minimera skador.
Varm upp kroppen i tva till fem minuter innan styrketraning och aerobisk motion. Utfér évningar
som okar din puls och varmer musklerna. Ovningarna kan besta av rask gang, joggning,
X-hopp, rephoppning och springning pa stallet.

STRETCHING

Att stretcha medan dina muskler ar varma efter en ordentlig uppvarmning och efter styrke- eller
den aerobiska traningen ar mycket viktigt. Musklerna tanjer lattare da eftersom de ar
uppvarmda, vilket minskar pa risken for skador. Hall stretchpositionen i 15-30 sekunder.
STUDSA INTE.

INNER THIGH

FORWARD BENDS SIREEGHES

CALF/ACHILLES

STRETCHES
SIDE BENDS OUTER THIGH STRETCHES

Tala alltid med din ldkare innan du bdrjar med ett nytt traningsprogram.

TRANING

Detta ar delen dar du anstranger dig
mest. Efter regelbunden motion blir
dina muskler mer flexibla. Trana i
egen takt och se till att halla ett jamnt 160
tempo genom hela traningspasset. 10 I

Traningstempot borde vara hdgt nog 85%
att 6ka pulsen till malfrekvensen 120
(TARGET ZONE) som visas i grafen. 100

HEART RATE

A
200

180

- MAXIMUM

10%

- COOL DOWN
80
AVSLAPPNING

Meningen med avslappning ar att 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

lata kroppen aterhamta sig till
dess normal eller nastan normal vilolage efter varje traningspass. En ordentlig avslappning
minskar langsamt pa pulsen och tillater blodet att cirkulera till hjartat.
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