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VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Forvara den har manualen pa ett tryggt stélle for ev. framtida bruk.

1. Det ar viktigt att du laser igenom hela manualen innan du monterar eller bérjar
anvanda roddmaskinen. For att anvandningen av roddmaskinen ska vara bade saker
och effektiv, maste den monteras, underhdllas och anvandas pa ratt satt. Det ar ditt
ansvar att se till att alla som anvander roddmaskinen &r informerade om varningar
och forsiktighetsatgarder.

2. Innan du pabdrjar nagot traningsprogram, bor du konsultera din lakare for att
faststalla att du inte lider av nagra fysiska &kommor som kan aventyra din halsa
eller sakerhet, eller som gor att du inte bor anvanda roddmaskinen. Din lakares rad
ar vasentliga om du tar ndgra mediciner som paverkar din puls, ditt blodtryck eller
din kolesterolniva.

3. Var uppmarksam pa din kropps signaler. Felaktig eller 6verdriven traning kan
skada din halsa. Sluta trana om du upplever nagot av féljande symptom: Smarta,
kramp i brostet, oregelbundna hjartslag, onaturlig andnéd — eller om du kanner dig
yr, forvirrad eller illam&ende. Om du upplever nagot av dessa tillstdnd, bor du
konsultera din lakare innan du fortsatter med ditt tréningsprogram.

4,  Hall barn och husdijur borta fr&n roddmaskinen. Utrustningen &r endast avsedd for
att anvandas av vuxna.

5.  Anvand roddmaskinen pa ett stabilt, plant underlag med n&got material under den
som skyddar golvet eller mattan. For att garantera sakerheten bor det finnas
atminstone 0,5 meters fritt utrymme runt om roddmaskinen.

6. Innan du bérjar anvanda roddmaskinen, kontrollera att muttrar och bultar &r
ordentligt spanda.

7. For att roddmaskinens sakerhet ska kunna garanteras, ska du understka den
regelbundet for att se om skador och/eller slitage har uppstatt.

8.  Anvand alltid roddmaskinen enligt anvisningarna. Om du upptécker négra defekta
komponenter under monteringen eller nar du kontrollerar roddmaskinen — eller om
du hor ovanliga ljud frdn utrustningen under anvandningen — far den inte
anvandas. Anvand inte roddmaskinen forran problemet har atgardats.

9.  Anvand klader som passar for traning pa roddmaskin. Anvand inte I6st sittande
plagg, da det finns risk for att de fastnar i utrustningen, eller att de inverkar pa eller
forhindrar rérelsefriheten.

10. Roddmaskinen har testats och &r certifierad enligt EN 957, klass HC. Endast l[amplig
for hemmabruk. Anvéndarens maximala vikt: 150kg.

11. Roddmaskinen &r inte avsedd for terapeutisk anvandning.

12. Var forsiktig nar du lyfter eller flyttar roddmaskinen, sa du inte skadar ryggen. Anvand
alltid ratt lyftteknik och/eller be om hjélp vid behov.



Maskinens delar

Fotstod Fotbrada Vattentank
(2st.) (1st) (1st.)
&D
Bakre distans
(1st) .
fmote
(1st) (1st)

Skruvar: A B C
(8st.) (4 st.) (2 st.) Stopp Insexnyckel Hjul
(1st.) (3 st.) (2st.)

Obs! Maskinen levereras i tva kartonger — kontrollera att allt finns med. Om nagra delar
saknas, kontakta din aterforséaljare



Monteringsanvisningar
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Allen key

4 x Screws ,B"

Steg 1

Vi rekommenderar att vara tva personer vid
monteringen av maskinen for att undvika att
nagon person eller egendom skadas.

Montera ihop den bakre distansen och
skenorna med 4 st. skruvar ”B”, se bilden.

Seat

Steg 2

Placera sitsdelen pa skenorna enligt bilden.

Se till att de storre vertikalt monterade hjulen
(lasthjul) hamnar p& plastprofilerna ovanpa
skenorna, och att de mindre horisontellt
monterade hjulen (styrhjul) hamnar mellan
skenorna.



Steg 3

Placera vattentanken mellan skenorna och fast
den med skruvarna ”"A”.

2 x Screws ,C"

? @2 x Stopper

4 x Screws A"

Steg 4

Placera fotbradan mellan skenorna sa att de
tva 6versta halen passar in med de tva
gangade halen pa vattentanken.

Fast fotbradan pa skenorna med skruvarna ”A”
och montera sen de tva stoppen med
skruvarna ”C” som bilden visar.

Om du far problem med att passain nagra
delar — bara lossa n&got pa anslutningarna,
passain dem ordentligt och spann at
anslutningarnaigen.



Heelrests

Steg 5

Tryck ner justeringsknappen (A) pa
halstéden och for in halstdden/fotstéden
under  fotbréadans hélje (B). Slapp
justeringsknappen for att |1asa fast halstoden
p& plats. Hojden p& halstéden kan justeras
for att passa dig personligen.
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Steg 6

Fixera de tva hjulen pa skenornas utsida.
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Recoil Belt

Steg 7

Placera maskinen i upprattstaende position. Placera dragremmen sd att den ligger 6ver
samtliga styrhjul och koppla ihop den med gummibandet med hjalp av kroken och
ringen.
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felaktig | korrekt placering av dragremmen

Viktigt! Dragremmen maste vara korrekt placerad 6ver styrhjulen!

KONTROLLERA ATT ALLA
SKRUVAR OCH MUTTRAR AR
ORDENTLIGT SPANDA INNAN DU
ANVANDER RODDMASKINEN!



Pafyllning och tdmning av vattentanken

ADﬁ ?

Oppna vattentanken och stang ventilen pa sifonpumpen genom att vrida den medurs.
Vattenkallan maste befinna sig pa en hogre niva an tanken. Se bild B) for hur du fyller
p4, och bild C) fér hur du tommer tanken. Tryck pad pumpen 4-5 ganger tills vattnet
borjar floda. Vrid vredet moturs s att luft kan tranga in i pumpen.
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Korrekt vattenniva

Du hittar vattennivdmataren pa vattentankens sida. Max. fyliningsniva ar niva 19!
Overfyll aldrig vattentanken, annars kan maskinen skadas och géra garantin ogiltig.

Vi rekommenderar att fylla pa vatten upp till niva 17.
Obs!
Byt vattnet regelbundet for att undvika att det bildas

bakterier i det. Om vattenkvaliteten &r dalig dar du bor,

anvand istallet destillerat vatten.



[TRANINGSGUIDE
Din roddmaskin kommer att innebara ménga fordelar for dig. Din fysiska form forbéattras, du far

mer tonade muskler och, i kombination med en kaloristyrd diet, kommer du att ga ner i vikt.

1. Uppvarmningsfasen

Den hér fasen satter igdng blodflédet i kroppen och far musklerna att arbeta pa ratt satt. Den
minskar ocksa risken for kramp och muskelskador. Vi rekommenderar att du gor de
stretchdvningar som visas nedan. Varje stretchposition ska hallas i ungefar 30 sekunder.
Tvinga eller pressa inte dina muskler. Gor det ont — SLUTA.

@ INSIDA LAR z i
FRAMATBOJ

VAD/HAL

SIDOBOJ UTSIDA LAR

2. Tréningsfasen

| den har fasen far du anstranga dig lite extra. Nar du tranar regelbundet, kommer dina
benmuskler att bli mer flexibla. Trana i din egen takt, men det ar valdigt viktigt att halla ett
jamnt tempo genom hela trédningen. Den ska vara tillrackligt effektiv for att 6ka dina hjartslag
inom malzonen som diagrammet nedan visar.

Den har fasen bor paga under

HEART RATE minst 12 minuter, aven om de
200 | e flesta brukar borja med 15-20
180 minuter.
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120 .
100

Bl COOL DOWN
80
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3. Nedvarvningsfasen

Den har fasen &r till for att lata ditt hjart- och karlsystem och dina muskler varva ner. Den &r
en upprepning av uppvarmningsfasen. Minska tempot, fortsatt i ungefar 5 minuter. Repetera
nu stretchévningarna. Kom &ven nu ihdg att inte tvinga eller pressa dina muskler att
stretchas.

Nar konditionen blivit battre, kommer du kanske att behéva trana langre och hardare. Det ar
lampligt att trana atminstone 3 ganger i veckan, och om mdjligt, forsok att fordela
traningstillfallena jamnt éver veckan.

MUSKELTONING

For att tona dina muskler nar du anvander din roddmaskin behdver du stélla in ett ganska
hogt motstand. Det satter mer press pa dina benmuskler, och d& kanske du inte kan trana lika
lange som du har tankt. Om du samtidigt forsoker att forbattra konditionen, behéver du variera
ditt tréningsprogram. Du bor trdna som vanligt under uppvarmningen och nér du varvar ner,
men mot slutet av traningsfasen okar du motstandet sa att dina benmuskler far arbeta hardare.
Du kommer da att behova reducera hastigheten for att behalla pulsen inom malzonen.



Traningsdatorn

BLUETOOTHT MODE INTERVAL CUSTOM
’ N\ )

Ml N,
RECOVERY| UP , STARTSTOR|  RESET

For mer info om datordisplayens funktioner, se

”Instruktionsmanual for datordisplayen”.



Satta i/byta batterier

Ta av batterifackets lock och satt i fyra batterier (typ AA/mignon). Se till att placera
dem paratt hall (ratt polaritet +/- ). Satt tillbaka batterifackets lock.

Gor likadant nar du ska byta batterier.

Felsokning
Fel: Vattnet andrar farg eller blir grumligt

Orsak: Dalig vattenkvalitet eller tanken utsatt for direkt solljus

Atgérd: Placera inte maskinen i direkt solljus. Anvand destillerat vatten.

Fel: Dragremmen glider av hjulen
Orsak: For hart spand rem, inte tillrackligt kraftig
rekyl Atgard: Placera dragremmen korrekt och

anvand ratt roddteknik.

Fel: Traningsdatorn fungerar inte
Orsak: Batterierna ar slut eller sitter fel

Atgéard: Byt till nya batterier, kontrollera att de sitter ratt.



Konsumentkontakt

Arc E-commerce AB
Box 3124

13603 Haninge
Sverige

Miljéskydd

Nar roddmaskinens produktlivslangd ar slut far den inte avyttras bland vanligt
hushéllsavfall. Lamna den istéllet till en atervinningsstation foér elektriskt och
elektronisk utrustning. Information om detta anges ocksd genom en symbol pa
produkten, i bruksanvisningen eller pa férpackningen. De huvudsakliga materialen
kan atervinnas enligt specifikationerna pd markningen.

Genom att atervinna material och finna annan anvandning av forbrukad utrustning
gor du stor skillnad och bidrar till att skydda var miljo. Kontakta din kommun fér mer

information om atervinningsstationer i din narhet.

| enlighet med var policy om standiga produktférbattringar, forbehaller vi oss ratten att géra
tekniska och designmassiga andringar utan foregdende meddelande.



