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Anvandarmanual

Roddmaskin

(Viron Fitness RowX)

Viktigt — Las igenom dessa instruktioner noggrant fore montering eller anvandning.
Dessa instruktioner innehaller viktig information som hjalper dig att fa ut det mesta av din
utrustning och sakerstélla saker och korrekt montering, anvandning och underhall.
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INSTALLATIONSGUIDE

...!.I'

Du hittar foljande delar till din roddmaskin i denna fraktlada.
Om nagra delar saknas, vanligen kontakta oss sa skickar vi ersattningsdelar till dig omedelbart.
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MONTERING AV FRAMBENET

NODVANDIGA DELAR: 4 skruvar

3/4 eller 2cm

VERKTYG SOM BEHOVS: Insexnyckel (medféljer)

—

Observera: dessa bultar kommer att vara forskruvade i lankhjulsstangen.

<)

(1) 60cm LANGT BEN == (2)49c) KORT BEN

Observera att det langre benet (1) fasts pa samma sida som hjulen.
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FAST FRAMBENET

NODVANDIGA DELAR: 4 skruvar

3/4 eller 2cm

VERKTYG SOM BEHOVS: Insexnyckel (medféljer)

Fast frambenet som visas pa bilden.
Viktigt! Observera de olika benlangderna.

Detta ar en illustration av framanden/svanghjulshuset.
Satt alla insexskruvarna pa plats innan du spanner dem.
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ANSLUT SVANGHJULET OCH MONORAILEN TILSAMMANS

1. Placera svanghjulet och monorail-sektionerna pa roddmaskinen dnda mot anda.

2. Anvand fotremmarna som ett handtag och lyft fotbradednden pa svanghjulssektionen tills den
rullar pa lankhjulen.

3. Lyft anden av monorailen till samma niva och haka ihop de tva andarna dar de tva delarna
ansluter.

4. Slapp forsiktigt ner de sammankopplade delarna tills andarna lases pa plats.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

>

Ro inte med bara en hand! Felaktig
anvandning kan leda till skador!

Hall barn, husdjur och fingrar bort fran
Sitshjulen! Sitshjulen kan orsaka skador!

Hall kldderna borta fran sitshjulen!
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RATT RODDTEKNIK

STARTEN

1. Strack ut armarna rakt langst svanghjulet.
2. Hall handlederna raka.

3. Luta Overkroppen latt framat med ryggen
rak men inte stel.

4. Glid framat pa satet tills dina smalben &r
vertikala (eller sa nara detta som din
flexibilitet tillater).

1. Borja genom att trycka ner benen.

2. Hall armarna raka och hall ryggen fast for
att overfora benkraften upp till handtaget.
3. Sving gradvis bakat med o6verkroppen,
boj armarna och band upp ryggen tills du
nar en latt bakatlutning i mal.

1. Dra handtaget hela vagen in i magen.
2. Rata ut benen.
3. Luta 6verkroppen latt bakat.
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ATERHAMTNINGEN

1. Strack ut armarna mot svanghjulet.

2. Luta overkroppen framat vid hofterna
for att folja armarna.

3. BOj benen gradvis for att glida framat pa
satet. Se till att dina armar ar utstrackta
innan du béjer knana.

1. Dra din kropp framat tills smalbenen &r
vertikala.

2.0verkroppen ska luta sig framat vid
hofterna.

3. Armarna ska vara helt utstrackta.

4, Du ar redo att ta nasta drag.

Tekniktips

® Be nagon titta pa dig for att hjalpa dig att matcha dina kroppsstallningar med de som visas.

® Dessa positioner bor blandas samman for att skapa ett jamnt och kontinuerligt drag utan stopp
nagonstans i draget.

® Sikta pa en slagfrekvens pa mellan 24 och 30 slag per minut, enligt prestandamonitorn.

® Greppet ska vara 16st och bekvamt; handlederna ska vara i jamnhojd.
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MONITORINSTRUKTIONER

1. Schematiskt diagram for sidmappning

IRUNFWNESS
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2: Efter att du satter i batterier ljuder monitorn och den gar in i traningslage.

3: Nyckelfunktioner:

Knapp Funktion
. . Anpassa Tidsinstallningarna for intermittent traningslage och tryck
cusTom Intermittent anpassning pa UP, tryck pa RESET for att nollstélla och bekrafta enligt MODE
TIME Instalining av trininestid Stall in rorelsetiden, tryck UP for att stdlla in den och tryck RESET
& & for att nollstalla. Tryck MODE for att bekrafta.
- . . Stall in malavstandet, tryck pa UP-knappen for att stalla in och
DISTANCE Instalining av mdlavstand tryck pa RESET. Kontrollera nollstallningen med MODE.
CALS/WATT Visa .kalo..”_ gller Tryck pa CALS- eller WATT-omvandlingen foér en langsiktig visning
wattinstallningarna
* Bluetooth Starta Bluetooth for att ansluta till appen
upP Justerar uppat Stall in alla justeringar fér datadkning
MODE Lagesbekraftelse Bekréfta efter alla instéllningar
RESET Aterstsll | installningslaget, tryck pa RESET for att nollstalla
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4: Funktion och datavisningsomrade

Displayfunktion

Funktion och visningsomrade

. . Visningsomrade 000:00 ~ 999:59; installt intervall 1:00 ~ 999:00
Time Tid .
minuter
Intermittent natur 1: Visningsomrade 000:00 ~ 999:59; installt intervall 000:01 ~ 000:59
Time/interval
Installningsuppsattning | 2: Installning av indirekt traningslage
S/m Pulluryfrekvens Visningsomrade 0—99
1: Visningsomrade 00:00-99:59
/500m 500M
2: Funktion: Tiden som kravs for att glida 500 metrar
1: Visningsomrade 00000 ~99999; instdllt omrade 100 ~ 99999
Distance Avstand
2: Visar rorelseavstandet
1: Visningsomrade 0~9999; installt omrade 10~9999
Strokes Drag
2: Visar antalet uttag
1: Visningsomrade 0~9999
watt WATT
2: Visar den energi som forbrukas av rérelsen
1: Visningsomrade 0~9999; Installningsomrade 100~9999
Cals Kalori
2: Visar upp kalorier som forbrukas av rorelse
. Genomsnittligt avstand | 1¢ Visningsomrade 0-99
Split meters q
per drag 2: Den genomsnittliga distansen per paddel visas
1: Visa ett intervall pa 0-999
Pulse Puls
2: Visar puls i realtid
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5: Bruksanvisning:

(1) Satt i batteriet, stall in TIME/ INTERVAL /DISTANCE/ STROKES /CALORIES, och tryck pa
MODE-knappen for att bekréfta och starta rérelsen.

(2) Nar en signalingang detekteras, TIME/ INTERVAL /DISTANCE/ STROKES /CALORIES/WATT
fonstervardet raknas uppat.

(3) Nar TIME/ INTERVAL /DISTANCE/ STROKES /CALORIES/WATT har ett installt varde, det instéllda
malvardet.

(4) Nar det inte finns nagon rorelse, eller ingen varvtalssignal detekteras, forsatts vilolage efter 4
minuter, och kalkylbladet visas inte.
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