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ROMASKINE

Introduktion

For at du kan fa mest mulig gleede af din nye
romaskine, beder vi dig gennemlzese denne
brugsanvisning, for du tager romaskinen i
brug. Vi anbefaler dig desuden at gemme
brugsanvisningen, hvis du senere skulle

fa brug for at genopfriske din viden om
romaskinens funktioner.

Tekniske data

Belastningssystem:  Magnetisk modstand
Modstandsniveauer: 15
Brugerveegt: maks. 120 kg
Mal: 220%x62x100 cm
Batterier: 2x AA

Computerfunktioner: aretag pr. minut,
tid/500 m., meter, kalorieforbrug, aretag i alt
og puls

Klassifikation HC: Denne traeningsmaskine
er klassificeret som brugerklasse H
(Home) til hjemmebrug og praecisions-/
nejagtighedsklasse C for lav ngjagtighed.

Generelle sikkerhedsforskrifter

Sperg altid din lzege til rdds, inden du
begynder at traene.

Leeg eventuelt et treeningsprogram for dig
i samrad med en lzege, fysioterapeut eller
fitnessinstrukter.

Lyt til din krop, nar du treener. Husk at varme
op, og lad vaere med at presse dig selv for
hardt, isaer i starten af traeningsforlebet.
Forkert eller for hard treening kan vaere
sundhedsskadelig.

Husk at det tager tid at komme i god form,
og at det kraever vedvarende traening.

Varm op i 2-5 minutter fer du begynder at
bruge traeningsmaskinen, og straek ud i 2-5
minutter efter hver brug.

Undlad at treene umiddelbart for eller efter
du har spist.

Brug altid passende treeningstgj og -sko.

Hold haender og fedder vaek fra bevaegelige
dele, hvor de kan komme i klemme.

Placér altid traeningsmaskinen pa et plant
og fast underlag, gerne pa en matte
beregnet til treeningsmaskiner. Der skal
veere et frirum pa mindst 60 cm til hver af
treeningsmaskinens fire sider.
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Traeningsmaskinen ma anvendes af

born over 8 ar og personer med nedsat
folsomhed, fysiske eller mentale handicap,
forudsat at de overvages eller er blevet
instrueret i brugen af treeningsmaskinen
pa en sikker made og dermed forstar

de forbundne risici. Barn ma ikke lege
med traeeningsmaskinen. Rengering og
vedligeholdelse ma ikke udferes af barn,
medmindre de er under opsyn.
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Nar treeningsmaskinen er i brug, ber

den holdes under konstant opsyn. Nar
treeningsmaskinen bruges, skal barn, der
opholder sig i neerheden af den, altid holdes
under opsyn. Treeningsmaskinen er ikke
legetg.

Husk at kontrollere din treeningsmaskine
regelmaessigt. Efterspaend alle skruer, bolte
og matrikker pa traeningsmaskinen. Efterse
treeningsmaskinen, og udskift eventuelle
slidte dele. Brug ikke traeningsmaskinen,
hvis den er defekt.

Hvis du skal flytte treeningsmaskinen, skal
du bruge en korrekt lgfteteknik.

Traeningsmaskinen er beregnet til
indenders brug i private husholdninger.

Klarggring til samling

Vaer to personer om at samle romaskinen.

Leeg alle delene ud pa gulvet, og kontroller,
at alle dele er til stede.

Der henvises til oversigtsbilledet og
dellisten bagerst i brugsanvisningen.

Du skal bruge folgende veerktgj:
+  Sekskantnggle

«  Svensknggle eller fastnagle
«  Stjerneskruetraekker

Samling

Vigtigt:
Felg samleanvisningen trin for trin for at
samle romaskinen.

Trin 1:

Fastger forreste ben (2) pa hovedrammen
(1) med indvendige sekskantskruer (4),
flederskiver (46) og spaendeskiver (41) som
vist. Monter det justerbare greb (20) og
meotrikken (19) pa hovedrammen (1).

Trin 2:

A: Spaend den U-formede samleplade (11)
godt fast pa styreskinnen (6) med skruen
(12) og spaendeskiven (5).

B: Spaend derefter den U-formede
samleplade (11) sammen med
hovedrammen (1) ved hjelp af udvendig
sekskantskrue (8), spaendeskive (9),
nylonmaetrik (10) og fledergreb (14) som
vist.

C: Spaend hovedrammen (1) og den U-
formede samleplade (11) godt sammen
med grebet (32) og spaendeskiven (13).
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Trin 3:

Fjern forst akslen til endestoppet (16),
endestoppet (15), speendeskiven (17) og
stjerneskruen (18), og monter derefter
glideszedet (27) pa styreskinnen (6) som vist
med pilen.

Trin 5:

A: For sensorledningen (37) gennem
konsolbeslaget (44), og fastger derefter
konsolbeslaget (44) og drejestangen

(48) med bolten (39), stedpuden 1 (42),
spaendeskiven (5) og nylonmgtrikken (31).

B: For sensorledningen (37) gennem
iPad-holderen (47), og forbind derefter
sensorledningen (37) med konsollens
ledning (38). Fer ledningerne ind i
konsollens afskaermning, og fastger til sidst
konsollen (38) og iPad-holderen (47) pa
konsolbeslaget med skruen (51).

Trin 4:

A: Speaend foden (24) fast til styreskinnen
(6) med den indvendige sekskantskrue
(22), nylonmetrikken (10), den indvendige
sekskantskrue (23) og spaendeskiven (5).

B: Monter endestoppet (15) pa styreskinnen
(6) med akslen til endestoppet (16),
spaendeskiven (17) og stjerneskruen (18).

C: Monter fodstgtten (34) pa hovedrammen
(1) med den lange bolt (33).
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Opbevaring

BEMARK: Nar du ikke bruger udstyret, kan
du klappe det sammen som vist pa billedet,
sa det er nemmere at opbevare. Pas p3, at
dine haender ikke kommer i klemme, nar du
klapper udstyret sammen.

A: Skru grebet (32) ud af romaskinen ved at
dreje det mod uret. Saet spaendeskiven (13)
pa grebet.

B: Trek fiedergrebet (14) ud, sa du nemt kan
klappe styreskinnen (6) op i den gnskede
position som vist pa felgende billede.
Spaend derefter glideskinnen fast med
grebet (32).

BEMARK: Romaskinen skal se ud som pa
figur B, nar den er klappet helt sammen.

Brug

Seet dig pa saedet med front mod
computeren.

Seet en fod pa hver fodplade, og stram
fodpladernes stropper omkring fadderne.

Indstil belastningen pa belastningsgrebet.

Tag godt fat omkring handtaget med en
hand pa hver side.

Sid med ret ryg, og treek handtaget ud af
romaskinen med armene, mens du skubber
sadet bagud ved at straekke benene.
Ryggen skal holdes ret og ma ikke belastes.

Boj knaeene igen, sa seedet korer fremad, og
handtaget traekkes ind i romaskinen.

inyshape



Computer

Funktionsknapper:

oP A /NED ¥ :Tryk pa disse knapper
for at bladre igennem de tilgaengelige
funktioner.

Med knapperne kan du ogsa justere
veerdierne hhv. op og ned.

ENTER: Bruges til at bekreefte dit valg. Mens
du traener, kan du scanne igennem hver
displayfunktion ved at trykke pa knappen.
START / STOP: Tryk pa knappen for at starte
og stoppe det valgte treeningsprogram.
RESET: Tryk pa knappen for at nulstille og ga
tilbage til hovedmenuen.

RECOVERY: Tryk pa knappen for at aktivere
RECOVERY PROGRAM, som automatisk
evaluerer din kondition, umiddelbart efter
sessionen er afsluttet.

Displayfunktioner

TIME: Indstil den gnskede tid ved at trykke
pa knapperne OP og NED (1-99 minutter).
Med hvert tryk hhv. forgges og reduceres
tiden med 1 minut.

TIME/500M: Din gennemsnitstid for 500
meter vises automatisk og opdateres
lgbende.

SPM: Aretag pr. minut.

DISTANCE: Indstil den gnskede distance
ved at trykke pa knapperne OP og NED (1-
99.990 meter). Med hvert tryk hhv. forages
og reduceres distancen med 100 meter.
STROKES: Indstil det gnskede antal dretag
ved at trykke pa knapperne OP og NED
(1-9.990 aretag). Med hvert tryk hhv. forgges
og reduceres antallet med 10.

TOTAL STROKES: Akkumulerer det samlede
antal aretag fra 0 op til 9999.

CALORIES: Indstil det gnskede
kalorieforbrug ved at trykke pa knapperne
OP og NED (5-9.990 kalorier). Med hvert tryk
hhv. foreges og reduceres kalorieforbruget
med 5 kalorier.

PULSE: Indstil den @nskede puls fra

30 til 240 ved at trykke pa knapperne
OP/NED/MODE. Med hvert tryk hhv.
foreges og reduceres pulsen med 1.
Displayet viser brugerens puls under
treeningen. Pulsmalerfunktionen kraever en
brystpulsmaler (medfalger ikke).
CALENDAR: Displayet viser &r, maned og
dag, nér displayet er i dvaletilstand.

TEMPERATUR: Displayet viser den
omgivende temperatur, nar displayet er i
dvaletilstand.

CLOCK: Displayet viser klokkeslaettet, nar
displayet er i dvaletilstand.

Betjening

1. lIszet 2 AA-batterier -> ét langt bip i 2
sekunder -> segmenttest i 2 sekunder
(fig. 1). Displayet skifter derefter til
CLOCK & CALENDAR MODE (fig. 2).
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2. Ferst kan du vaelge at abne feltet CLOCK
for at indstille YEAR (ar) (i omradet
STROKES); MONTH (maned) (i omradet

CALORIES); DAY (dag) (i omradet PULSE).

Nar du har bekraeftet din indstilling,
blinker ALARM. Tryk pa knappen OP

for at veelge ON/OFF, som er alarmens
symbol. Hvis symbolet ikke vises, kan du
trykke pa knappen ENTER for at springe
til det naeste. Nar ALARM-symbolet
viser “ON’, kan du trykke pa knappen
ENTER for at indstille et alarmtidspunkt
(pa samme made, som nar du indstiller
klokkeslzaettet). Nar alarmtidspunktet

er indstillet, kan du fortseette til
skaermbilledet SPORT (fig.3).

3. | skaermbilledet SPORT blinker MANUAL
og RACE. Tryk pa knappen OP eller NED
for at veelge en af mulighederne, og tryk
derefter pa ENTER for at bekraefte dit
valg.

(1) MANUAL (Fig. 4):

A. Hvis du vaelger MANUAL, skal du trykke
pa knappen OP for at indstille det blinkende
tal under TIME. Tryk pa ENTER for at bekraefte
din indstilling. Du kan derefter trykke pa
knappen OP for at indstille DISTANCE-
>STROKES->CALORIES->PULSE->TIME. (Hvis
du har indstillet en vaerdi for TIME, kan du
ikke veelge DISTANCE og omvendt).

B. Tryk pa knappen START for at starte, STOP
forsvinder fra displayet. Tryk pa knappen OP
eller NED for at veelge funktioner.

C. Nar den valgte funktion har talt ned
til NUL, eller hvis du trykke pa knappen
STOP, stopper displayet og viser den
gennemsnitlige veerdi.

(2) RACE (Fig. 5)

D. Hvis du veelger RACE, lyser L1 pa displayet.
TIME/500M vises muligvis med 8:00. Du kan
derefter indstille L1 ~ L15 ved at trykke pa
knappen OP eller NED og trykke pa ENTER
for at bekrzefte. Derefter kan du indstille
lgbets distance (500M~10000M), nar tallet for
DISTANCE blinker.

Tryk pa knappen ENTER, hvorefter
skaermbilledet for lgbet vises tydeligt pa
displayet.

Veerdierne for TIME/500M er som fglger:

L1 L2 L3 L4 L5

8:00 7:30 7:00 | 6:30 6:00

L6 L7 L8 L9 L10

5:30 5:00 430 | 400 3:30

L11 L12 L13 L14 L15

3:00 2:30 2:00 | 1:30 1:00
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E. Tryk pa knappen START for at starte, STOP
forsvinder fra displayet. USER & PC vises i
matricen (fig.6). STOP vises pa displayet, nar
den forste har tilbagelagt den distance, som
er blevet defineret forinden.“PC WIN" eller
"USER WIN" vises pa displayet (fig. 7). Efter 6
sekunder vises energiforbruget.

F. Nar kaplebet er forbi, kan du trykke
pa knappen START for at starte et nyt.
Tryk pd knappen RESET for at forlade
kaplgbsskeermbilledet.

(3) RECOVERY:

Nar du har gennemfgrt et treeningspas,
beholder du brystpulsmaleren pa og
trykker pd knappen “RECOVERY". Alle
funktioner forsvinder fra displayet med
undtagelse af “TIME’, som begynder at
teelle ned fra 00:60 til 00:00. Pa displayet
vises din restitutionspuls med F1 til F6.
F1 er det bedste, F6 er det darligste.
Bruger kan fortsaette treeningen for at
forbedre restitutionspulsen. (Tryk pa
knappen RECOVERY igen for at returnere til
hovedmenuen).

Renggring og vedligehold

Tor regelmaessigt romaskinen af med en
hardt opvredet klud.

Kontrollér jeevnligt romaskinens stand og
efterspaend om ngdvendigt romaskinens
bolte, skruer og metrikker.

Tag batterierne ud af computeren, hvis
romaskinen ikke skal bruges i en laengere
periode.

For at spare plads ved opbevaring kan du

folde romaskinen sammen ved at flerne
grebet (33) og skiven (15).
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Servicecenter

Bemaerk: Produktets modelnummer
skal altid oplyses i forbindelse med din
henvendelse.

Modelnummeret fremgar af forsiden pa
denne brugsanvisning og af produktets
typeskilt.

Nar det geelder:

Reklamationer
Reservedele
Returvarer
Garantivarer
www.schou.com

Miljgoplysninger

Elektrisk og elektronisk udstyr

(EEE) indeholder materialer,

komponenter og stoffer, der kan
EE vxre farlige og skadelige for
menneskers sundhed og for miljget, nar
affaldet af elektrisk og elektronisk udstyr
(WEEE) ikke bortskaffes korrekt. Produkter,
der er maerket med en "overkrydset
skraldespand’, er elektrisk og elektronisk
udstyr. Den overkrydsede skraldespand
symboliserer, at affald af elektrisk og
elektronisk udstyr ikke ma bortskaffes
sammen med usorteret husholdningsaffald,
men skal indsamles saerskilt.

Produceret i PR.C.

Fabrikant:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

Alle rettigheder forbeholdes. Indholdet i denne vejled-
ning ma ikke gengives, hverken helt eller delvist, pa
nogen made ved hjalp af elektroniske eller mekaniske
hjeelpemidler, f.eks. fotokopiering eller optagelse,
oversaettes eller gemmes i et informationslagrings- og
-hentningssystem uden skriftlig tilladelse fra Schou
Company A/S.
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RODDMASKIN

Inledning

For att du ska fa sa stor gladje som mojligt
av din nya roddmaskin rekommenderar vi
att du laser denna bruksanvisning innan
du borjar anvdnda den. Vi rekommenderar
dessutom att du sparar bruksanvisningen
ifall du behover lasa informationen om de
olika funktionerna igen.

Tekniska data

Belastningssystem:  Magnetiskt motstand
Motstandsnivaer: 15
Anvéndarvikt: max. 120 kg
Matt: 220%62x100 cm
Batterier: 2x AA

Datorfunktioner: artag per minut, tid/500
m, meter, kaloriférbrukning, artag totalt och
puls

Klassifikation HC: Denna traningsmaskin

ar klassificerad som anvandarklass H
(Home) for hemmabruk och precisions- och
noggrannhetsklass C for [ag noggrannhet.

Allmanna sakerhetsforeskrifter

Radfraga alltid din lakare innan du bérjar
trana.

Planera eventuellt ett trdningsprogram for
dig i samrdd med en lakare, sjukgymnast
eller fitnessinstruktor.

Lyssna pa din kropp nar du tranar. Kom ihdg
att varma upp och att inte pressa dig for
hart, sarskilt inte i borjan av traningspasset.
Felaktig eller for hard traning kan leda till
skador.

Kom ihdg att ta dig tid med uppvarmningen
och att det krdvs kontinuerlig traning.

Varm upp i 2-5 minuter innan du borjar
anvanda traningsmaskinen och stretcha i 2-5
minuter efter varje anvandning.

Undvik att tréna precis fore eller efter maltid.
Ha alltid pa dig lampliga traningsklader och
-skor.

Hall hander och fotter borta fran rérliga delar,
da de kan komma i klam.

Placera alltid traningsmaskinen pa ett plant
och fast underlag, garna pa en matta som ar
avsedd for traningsmaskiner. Det ska finnas
ett fritt utrymme pa minst 60 cm runt alla
trdningsmaskinens fyra sidor.

A

60 cm
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Tréaningsmaskinen far anvandas av barn éver
8 ar och personer med nedsatt kdnslighet,
fysiska eller mentala funktionshinder under
forutsattning att de 6vervakas eller instrueras
for anvandning av trdningsmaskinen pa

ett sakert satt och darmed forstar riskerna
som ar forknippade med den. Barn far inte
leka med traningsmaskinen. Rengéring och
underhadll far inte utforas av barn utan tillsyn.
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Nar trdningsmaskinen anvands bor

den hallas under konstant uppsyn. Nar
trdningsmaskinen anvands maste du

halla uppsikt 6ver barn som befinner sig i
narheten. Traningsmaskinen dr ingen leksak.

Kom ihdg att kontrollera din traningsmaskin
regelbundet. Dra at samtliga skruvar,

bultar och muttrar pa traningsmaskinen.
Inspektera traningsmaskinen och byt

ut eventuella slitna delar. Anvénd inte
traningsmaskinen om den ar defekt.

Om du ska flytta trdningsmaskinen maste
du anvénda en korrekt lyftteknik.

Tréaningsmaskinen dr endast avsedd att
anvandas i privata hushall.

Forberedelser for montering

Var tva personer for att montera
roddmaskinen.

Lagg ut alla delar pa golvet och kontrollera
att alla delar finns pa plats.

Vi hanvisar till dversikten och dellistan
langst bak i bruksanvisningen.

Anvdnd foljande verktyg:

+ Insexnyckel

«  Skiftnyckel eller fast nyckel
«  Stjarnskruvmejsel

Montering

Viktigt:
Folj monteringsanvisningen steg for steg for
att montera roddmaskinen.

Steg 1:

Satt fast det framre benet (2) pa
huvudramen (1) med invandiga
sexkantskruvar (4), fjaderbrickor (46) och
brickor (41) enligt bilden. Montera det
justerbara vredet (20) och muttern (19) pa
huvudramen (1).

Steg 2:

A: Spann fast den U-formade
monteringsplattan (11) ordentligt pa
styrskenan (6) med skruven (12) och brickan
(5).

B: Spann sedan ihop den U-formade
monteringsplattan (11) med huvudramen
(1) med hjélp av utvandig sexkantskruv (8),
bricka (9), nylonmutter (10) och fjadervred
(14) enligt bilden.

C: Spann fast huvudramen (1) och den U-
formade monteringsplattan (11) ordentligt
med vredet (32) och brickan (13).

inyshape
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Steg 3:

Avldgsna forst axeln till &ndstoppet

(16), andstoppet (15), brickan (17) och
stjdrnskruven (18) och montera sedan
glidsatet (27) pa styrskenan (6) som pilen
visar.

Steg 5:

A: For sensorledningen (37) genom
konsolbeslaget (44) och sétt sedan fast
konsolbeslaget (44) och vridstangen (48)
med bulten (39), stodkudden 1 (42), brickan
(5) och nylonmuttern (31).

B: For sensorledningen (37) genom
iPad-hallaren (47) och férbind sedan
sensorledningen (37) med konsolens
ledning (38). For ledningarna in i konsolens
avskdarmning och satt slutligen fast
konsolen (38) och iPad-hallaren (47) pa
konsolbeslaget med skruven (51).

Steg 4:

A: Spénn fast foten (24) till styrskenan
(6) med den invandiga sexkantskruven
(22), nylonmuttern (10), den invdndiga
sexkantskruven (23) och brickan (5).

B: Montera d@ndstoppet (15) pa styrskenan
(6) med axeln till andstoppet (16), brickan
(17) och stjarnskruven (18).

C: Montera fotstodet (34) pa huvudramen
(1) med den langa bulten (33).

inyshape
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Forvaring

OBSERVERA: Nér du inte anvénder
utrustningen kan du falla ihop den enligt

bilden, sa att den ar enklare att stuva undan.

Se upp sa att dina hander inte kommer i
klam nér du faller ihop utrustningen.

A: Skruva ut vredet (32) ur roddmaskinen
genom att vrida det moturs. Satt brickan
(13) pa vredet.

B: Dra ut fijadervredet (14) sa att du enkelt
kan falla upp styrskenan (6) i 6nskat lage
enligt foljande bild. Spann darefter fast
glidskenan med vredet (32).

OBSERVERA: Roddmaskinen ska se ut som
pa bild B nar den helt ihopfalld.

Anvandning

Satt dig pa satet vand mot datorn.

Satt en fot pa varje fotplatta och dra at
fotplattornas remmar runt fétterna.

Justera belastningen med
belastningsreglaget.

Ta ett ordentligt tag runt handtaget med en
hand pa varje sida.

Sitt med rak rygg och dra ut handtaget
fran roddmaskinen med armarna medan
du skjuter satet bakat genom att stracka ut
benen. Ryggen ska hallas rak och far inte
belastas.

Boj kndna igen sa att sétet kors framat och
handtaget dras in i roddmaskinen.

inyshape
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Dator

Funktionsknappar:

urP A /NED Y :Tryck pa dessa knappar
for att bladdra genom de tillgangliga
funktionerna.

Med knapparna kan du ocksa justera vardena
resp. upp och ned.

ENTER: Anvands for att bekrafta ditt val.
Medan du tranar kan du skanna genom
varje displayfunktion genom att trycka pa
knappen.

START / STOP: Tryck pa knappen for att starta
och stoppa det valda traningsprogrammet.

RESET: Tryck pa knappen for att nollstélla och
ga tillbaka till huvudmenyn.

RECOVERY: Tryck pa knappen for att aktivera
RECOVERY PROGRAM som automatiskt
utvarderar din kondition omedelbart efter att
sessionen har avslutats.

Displayfunktioner

TIME: Stall in 6nskad tid genom att trycka pa
knapparna UPP och NED (1-99 minuter). Med
varje tryckning 6kar resp. minskar tiden med
1 minut.

TIME/500M: Din genomsnittstid for 500
meter visas automatiskt och uppdateras
I6pande.

SPM: Artag per minut:

DISTANCE: Stall in 6nskad distans genom

att trycka pa knapparna UPP och NED (1-
99.990 meter). Med varje tryckning okar resp.
minskar distansen med 100 meter.

STROKES: Stall in 6nskat antal artag genom
att trycka pa knapparna UPP och NED (1-
9.990 artag). Med varje tryckning 6kar resp.
minskar antalet med 10.

TOTAL STROKES: Samlar det totala antalet
artag fran 0 upp till 9999.

CALORIES: Stall in 6nskad kaloriférbrukning
genom att trycka pa knapparna UPP och
NED (5-9.990 kalorier). Med varje tryckning
okar resp. minskar kaloriférbrukningen med
5 kalorier.

PULSE: Stall in 6nskad puls fran 30 till

240 genom att trycka pa knapparna
UPP/NED/MODE. Med varje tryckning
Okar resp. minskar pulsen med 1.
Displayen visar anvdandarens puls under
traningen. Pulsmatarfunktionen kraver en
brostpulsmatare (ikke inkludert).
CALENDAR: Displayen visar ar, madnad och
dag nér displayen ar i viloldge.
TEMPERATUR: Displayen visar
omgivningstemperaturen nar displayen &r i
viloldge.

CLOCK: Displayen visar klockslaget nar
displayen &r i vilolage.

Anvandning

1. Séatti2 AA-batterier > ett langt pipande
ljud i 2 sekunder -> segmenttest i 2
sekunder (bild 1). Displayen vaxlar sedan
till CLOCK & CALENDAR MODE (bild 2).

Bild 1

Bild 2
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2. Forst kan du valja att 6ppna faltet CLOCK
for att stalla in YEAR (ar) (i omradet
STROKES); MONTH (manad) (i omradet
CALORIES); DAY (dag) (i omradet PULSE).
Nar du har bekraftat din instéllning
blinkar ALARM. Tryck pa knappen UPP for
att valja ON/OFF som &r larmets symbol.
Om symbolen inte visas kan du trycka
pa knappen ENTER for att hoppa till
nasta. Nar ALARM-symbolen visar “ON”
kan du trycka pa knappen ENTER for
att stélla in en larmtidpunkt (pa samma
satt som nar du staller in klockslaget).
Nar larmtidpunkten ar installd kan du
fortsatta till skarmbilden SPORT (bild 3).

Bild 3

(1) MANUAL (bild 4):

A.Om du véljer MANUAL ska du trycka pa
knappen UPP for att stélla in det blinkande
talet under TIME. Tryck pa ENTER for bekrafta
din instéllning. Du kan sedan trycka pa
knappen UPP for att stélla in DISTANCE-
>STROKES->CALORIES->PULSE->TIME. (Om
du har stéllt in ett varde for TIME kan du vlja
DISTANCE och omvaént).

B. Tryck pa knappen START for att starta,
STOP forsvinner fran displayen. Tryck

pa knappen UPP eller NED for att vélja
funktioner.

C. Nér den valda funktionen har réknat ned
till NOLL eller om du trycker pa knappen
STOP stoppar displayen och visar det
genomsnittliga vardet.

(2) RACE (bild 5)

D. Om du valjer RACE lyser L1 pa displayen.
TIME/500M visas eventuellt med 8:00. Du
kan sedan stéllain L1 ~ L15 genom att trycka
pa knappen UPP eller NED och trycka pa
ENTER for att bekrafta. Darefter kan du stélla
in kapproddens distans 500M~10000M) nar
talet for DISTANCE blinkar.

Tryck pa knappen ENTER, varefter
skarmbilden for loppet visas tydligt pa
displayen.

Vérdena for TIME/500M &r som foljer:

L1 L2 L3 L4 L5
Bild 4 800 | 730 | 700 | 630 | 600
3. Pa skdrmbilden SPORT blinkar MANUAL
L6 L7 L8 L9 L10
och RACE. Tryck pa knappen UPP eller
NED for att vlja ett av alternativen och 5:30 5:00 | 430 | 400 [ 3:30
tryck sedan pd ENTER for att bekréfta ditt L11 L12 L13 | L14 | L1s
val 300 | 230 | 200 | 130 | 1:00
inyshape
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E. Tryck pa knappen START for att starta,
STOP forsvinner fran displayen. USER &

PC visas i matrisen (bild 6). STOP visas pa
displayen nér den forsta har tillryggalagt den
distans som har definierats innan.“PC WIN"
eller “USER WIN" visas pa displayen (bild 7).
Efter 7 sekunder visas energiférbrukningen

F. Nar kapprodden &r 6ver kan du trycka
pa knappen START for att starta en ny.
Tryck pa knappen RESET for att lamna
kapproddsskarmbilden.

(3) RECOVERY:

Nar du har genomfort ett traningspass
behaller du bréstpulsmétaren pa och
trycker pa knappen “RECOVERY”. Alla
funktioner forsvinner fran displayen med
undantag for “TIME” som bdrjar rékna
ned fran 00:60 till 00:00. P4 displayen
visas din dterhdmtningspuls med F1 till
F6.F1 dr den basta, F6 dr den samsta.
Anvandaren kan fortsatta traningen for att
forbattra aterhdmtningspulsen. (Tryck pa
knappen RECOVERY igen for att aterga till
huvudmenyn).

Rengoring och underhall

Torka regelbundet av roddmaskinen med en
vél urvriden trasa.

Kontrollera regelbundet roddmaskinens
skick och dra at bultar, skruvar och muttrar
vid behov.

Ta ur batterierna fran datorn om
roddmaskinen inte ska anvdandas under en
léngre tid.

For att spara plats vid férvaring kan du félla

ihop roddmaskinen genom att ta bort vredet
(33) och brickan (15).
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Servicecenter

OBS! Produktens modellnummer ska alltid
uppges vid kontakt med aterforsaljaren.

Modellnumret finns pa framsidan i denna
bruksanvisning och pa produktens
markplat.

Nar det galler:

» Reklamationer

«  Reservdelar

«  Returvaror

«  Garantivaror

«  www.schou.com

Miljéinformation

Elektriska och elektroniska

produkter (EEE) innehaller material,

komponenter och dmnen som
mmmm  kan vara farliga och skadliga for
manniskors halsa och for miljon om avfallet
av elektriska och elektroniska produkter
(WEEE) inte bortskaffas korrekt. Produkter
som ar markerade med en “Overkryssad
sophink” ar elektriska och elektroniska
produkter. Den éverkryssade sophinken
symboliserar att avfall av elektriska och
elektroniska produkter inte far bortskaffas
tillsammans med osorterat hushallsavfall,
utan de ska samlas in separat.

Tillverkad i Folkrepubliken Kina (PRC)

Tillverkare:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

Alla réttigheter forbehalles. Innehéllet i denna
bruksanvisning far inte pa nagra villkor, varken i sin
helhet eller delvis, aterges med hjélp av elektroniska

eller mekaniska hjdlpmedel, t.ex. genom fotokopiering
eller fotografering, ej heller 6verséttas eller sparas i ett
informationslagrings- och informationshamtningssystem,
utan skriftligt medgivande frén Schou Company A/S.
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17



ROMASKIN

Innledning

For at du skal fa mest mulig glede av den nye
romaskinen, ber vi deg lese giennom denne
bruksanvisningen fgr du tar romaskinen

i bruk. Vi anbefaler ogsa at du tar vare pa
bruksanvisningen, i tilfelle du skulle fa

behov for & repetere informasjonen om
romaskinens funksjoner senere.

Tekniske spesifikasjoner

Belastningssystem: Magnetisk motstand

Motstandsnivaer: 15
Brukervekt: maks. 120 kg
Mal: 220%x62x100 cm
Batterier: 2x AA

Computerfunksjoner: aretak per minutt,
tid/500 m, meter, kaloriforbruk, aretak i alt
og puls

Klassifisering HC: Dette treningsapparatet
er klassifisert som brukerklasse H

(Home) til hjemmebruk og presisjons-/
neyaktighetsklasse C for lav neyaktighet.

Generelle sikkerhetsanvisninger

Konsulter alltid lege fgr du begynner 4 trene.

Legg eventuelt opp et treningsprogram
i samrad med lege, fysioterapeut eller
treningsveileder.

Lytt til kroppen nar du trener. Husk a varme
opp, og ikke press deg selv for hardt, saerlig
i begynnelsen av treningsekten. Feil eller for
hard trening kan vaere helseskadelig.

Husk at det tar tid @ komme i god form, og at
det krever vedvarende trening.

Varm opp i 2-5 minutter for du begynner &
bruke treningsapparatet, og strekk ut i 2-5
minutter etter hver gang.

Tren ikke umiddelbart far eller etter et
maltid.
Bruk alltid passende treningstay og -sko.

Hold hender og fatter unna bevegelige
deler der de kan komme i klem.

Plasser alltid treningsapparatet pa et flatt og
fast underlag, gjerne pa en matte beregnet
til treningsapparater. Det ma veere en fri
avstand pa minst 60 cm pa alle sidene av
treningsapparatet.

60 cm

A

60 cm 60 cm'

A

60 cm

\ 4

Treningsapparatet kan brukes av barn over
8 ar og personer med nedsatt falsomhet,
fysiske eller mentale handikap, forutsatt at
de er under tilsyn eller har fatt oppleering i
bruken av apparatet pa en sikker mate og
dermed forstar risikoen bruken innebaerer.
Barn skal ikke leke med treningsapparatet.
Barn skal bare utfgre rengjering og
vedlikehold nar de er under oppsyn.
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Nar treningsapparatet er i bruk, bar

det holdes under konstant oppsyn. Nar
treningsapparatet er i bruk, ma du holde
gye med barn som oppholder seg i
naerheten. Dette er ikke et leketgy.

Husk a kontrollere treningsapparatet
regelmessig. Ettertrekk alle skruer, bolter
0g mutre pa treningsapparatet. Se over
treningsapparatet, og skift ut eventuelle
slitte deler. Bruk ikke treningsapparatet
dersom det har mangler.

Bruk riktig lofteteknikk dersom du skal flytte
treningsapparatet.

Treningsapparatet er bare beregnet pa bruk
i private husholdninger.

Klargjgring til montering

Vaer to personer nar romaskinen skal
monteres.

Legg alle delene utover pa gulvet, og
kontroller at ingen deler mangler.

Det vises til oversiktsbildet og delelisten
bakerst i bruksanvisningen.

Du trenger folgende verktoy:

«  Unbrakongkkel

- Skiftengkkel eller fastnokkel
«  Stjernetrekker

Montering

Viktig!
Felg monteringsanvisningen trinn for trinn
for @ montere romaskinen.

Trinn 1:

Fest fremre ben (2) pd hovedrammen

(1) med innvendige sekskantskruer (4),
fjeerskiver (46) og spennskiver (41) som vist.
Monter det justerbare handtaket (20) og
mutteren (19) pa hovedrammen (1).

Trinn 2:

A: Skru den U-formede monteringsplaten
(11) godt fast pa styreskinnen (6) med
skruen (12) og spennskiven (5).

B: Skru deretter den U-formede
monteringsplaten (11) sammen med
hovedrammen (1) ved hjelp av utvendig
sekskantskrue (8), spennskive (9),
nylonmutter (10) og fjeerhandtak (14) som
vist.

C: Skru hovedrammen (1) og den U-formede
monteringsplaten (11) godt sammen med
handtaket (32) og spennskiven (13).
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Trinn 3:

Fjern forst akselen til endestopperen (16),
endestopperen (15), spennskiven (17) og
stjerneskruen (18), og monter derefter
glidesetet (27) pa styreskinnen (6) som vist
med pilen.

Trinn 5:

A: For sensorledningen (37) gjennom
konsollbeslaget (44), og fest deretter
konsollbeslaget (44) og dreiestangen
(48) med bolten (39), stetputen 1 (42),
spennskiven (5) og nylonmutteren (31).

B: Far og sensorledningen (37) gjennom
iPad-holderen (47), og koble deretter
sensorledningen (37) til konsollens ledning
(38). For ledningene inn i konsollens
deksel, og fest til slutt konsollen (38) og
iPad-holderen (47) pa konsollbeslaget med

Trinn 4:

A: Skru foten (24) fast til styreskinnen

(6) med den innvendige sekskantskruen
(22), nylonmutteren (10), den innvendige
sekskantskruen (23) og spennskiven (5).

B: Monter endestopperen (15) pa
styreskinnen (6) med akselen til
endestopperen (16), spennskiven (17) og
stjerneskruen (18).

C: Monter fotstgtten (34) pa hovedrammen
(1) med den lange bolten (33).

skruen (51).
;g“;‘_f N
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Oppbevaring

MERK: Nar du ikke bruker utstyret, kan du
sla det sammen som vist pa bildet, slik at
det er enklere a rydde bort. Veer forsiktig slik
at hendene dine ikke kommer i klem nar du
slar utstyret sammen.

A: Skru handtaket (32) ut av romaskinen ved
a dreie det mot urviseren. Sett spennskiven
(13) pa handtaket.

B: Trekk ut fjzerhandtaket (14) slik at du
enkelt kan felle opp styreskinnen (6) i
onsket posisjon, som vist pa neste bilde.
Skru deretter glideskinnen fast med
handtaket (32).

MERK: Romaskinen skal se ut som pa figur B
nar den er slatt helt sammen.

Bruk

Sett deg pa setet med ansiktet mot
computeren.

Sett en fot pa hver fotplate, og stram
stroppene pa fotplatene rundt fattene.

Still inn belastningen pa
belastningshandtaket.

Hold godt rundt handtaket med en hand pa
hver side.

Sitt med rett rygg, og trekk handtaket ut av
romaskinen med armene, mens du skyver
setet bakover ved a strekke ut bena. Ryggen
skal holdes rett og ma ikke belastes.

Boy knaerne igjen, slik at setet gar fremover
og handtaket trekkes inn i romaskinen.
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Computer

Funksjonsknapper:

OPP A /NED ¥ :Trykk pa disse knappene
for & bla gjennom de tilgjengelige
funksjonene.

Med knappene kan du ogsa justere
verdiene enten opp eller ned.

ENTER: Brukes til & bekrefte et valg. Mens
du trener, kan du bla gjennom hver
displayfunksjon ved & trykke pa knappen.

START / STOP: Trykk pa knappen for a starte
og stoppe det valgte treningsprogrammet.

RESET: Trykk pa knappen for a nullstille og
ga tilbake til hovedmenyen.

RECOVERY: Trykk pa knappen for & aktivere
RECOVERY PROGRAM, som automatisk
evaluerer kondisjonen din rett etter at gkten
er avsluttet.

Displayfunksjoner

TIME: Still inn gnsket tid ved a trykke pa
knappene OPP og NED (1-99 minutter). For
hvert trykk gkes eller reduseres tiden med
1 minutt.

TIME/500M: Gjennomsnittstiden din for
500 meter vises automatisk og oppdateres
lepende.

SPM: Aretak per minutt.

DISTANCE: Still inn @nsket strekning ved &
trykke pa knappene OPP og NED (1 -99 990
meter). For hvert trykk okes eller reduseres
strekningen med 100 meter.

STROKES: Still inn @nsket antall dretak ved
a trykke pa knappene OPP og NED (1-9990
aretak). For hvert trykk okes eller reduseres
antallet med 10.

TOTAL STROKES: Teller det totale antallet
aretak fra 0 til 9999.

CALORIES: Still inn @nsket kaloriforbruk ved
a trykke pa knappene OPP og NED (5-9990
kalorier). For hvert trykk gkes eller reduseres
kaloriforbruket med 5 kalorier.

PULSE: Still inn gnsket puls fra 30 til 240 ved
a trykke pa knappene OPP/NED/MODE. For
hvert trykk gkes eller reduseres pulsen med
1. Pa displayet vises brukerens puls under
treningen. Pulsmalerfunksjoner krever en
brystpulsmaler (medfdljer inte).
CALENDAR: Pa displayet vises ar, maned og
dag, nar displayet er i dvalemodus.

TEMPERATUR: Pa displayet vises
omgivelsestemperaturen, nar displayet er i
dvalemodus.

CLOCK: P4 displayet vises klokkeslettet, nar
displayet er i dvalemodus.

Betjening

1. Setti2 AA-batterier -> én lang pipelyd i
2 sekunder -> segmenttest i 2 sekunder
(fig. 1). Displayet skifter derefter til
CLOCK & CALENDAR MODE (fig. 2).
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2. Ferst kan du velge a apne feltet CLOCK
for a stille inn YEAR (ar) (i omradet
STROKES); MONTH (maned) (i omradet

CALORIES); DAY (dag) (i omradet PULSE).

Nar du har bekreftet innstillingen,
blinker ALARM pa displayet. Trykk pa
knappen OPP for at velge ON/OFF, som
er symbolet for alarmen. Hvis symbolet
ikke vises, kan du trykke pa knappen
ENTER for & ga videre til neste. Hvis
ALARM-symbolet viser “ON’, kan du
trykke pa knappen ENTER for a stille
inn et alarmtidspunkt (pa samme mate
som du stiller inn klokkeslettet). Nar
alarmtidspunktet er stilt inn, kan du ga
videre til skjermbildet SPORT (fig. 3).

3. Pa skjermbildet SPORT blinker MANUAL
og RACE. Trykk pa knappen OPP eller
NED for a velge mellom disse, og trykk
deretter pa ENTER for & bekrefte valget.

(1) MANUAL (Fig. 4):

A. Hvis du velger MANUAL, ma du trykke pa
knappen OPP for a stille inn det blinkende
tallet under TIME. Trykk pad ENTER for &
bekrefte innstillingen. Deretter kan du trykke
pa knappen OPP for a stille inn DISTANCE-
>STROKES->CALORIES->PULSE->TIME. (Hvis
du har stilt inn en verdi for TIME, kan du ikke
velge DISTANCE og omvendt).

B. Trykk pa knappen START for 4 starte, STOP
forsvinner fra displayet. Trykk pa knappen
OPP eller NED for a velge funksjoner.

C. Nar den valgte funksjonen har talt

ned til NULL, eller hvis du trykker pa
knappen STOP, stopper displayet og viser
gjennomesnittsverdien.

(2) RACE (Fig. 5)

D. Hvis du velger RACE, lyser L1 pa displayet.
TIME/500M vises kanskje med 8:00. Na

kan du stille inn L1 ~ L15 ved a trykke pa
knappen OPP eller NED og trykke pa ENTER
for a bekrefte. Deretter kan du stille inn
kapplgpets distanse (500M~10000M), nar
tallet for DISTANCE blinker.

Trykk pa knappen ENTER, na vises
skjermbildet for lopet tydelig pa displayet.

Verdiene for TIME/500M er som folger:

L1 L2 L3 L4 L5
8:00 7:30 7:00 | 630 | 6:00
L6 L7 L8 Lo L10

5:30 5:00 430 | 400 | 3:30
L11 L12 L13 | L14 L15
3:00 2:30 2:00 | 1:30 1:00
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E. Trykk pa knappen START for & starte,

STOP forsvinner fra displayet. USER &

PC vises i matrisen (fig. 6). STOP vises pa
displayet nar farstemann har tilbakelagt den
forhandsdefinerte distansen.“PC WIN" eller
"USER WIN" vises pa displayet (fig. 7). Etter 6
sekunder vises energiforbruket.

F. Nar kapplepet er ferdig, kan du trykke
pa knappen START for & starte et nytt.
Trykk pa knappen RESET for & nullstille
kapplopskjermbildet.

(3) RECOVERY:

Nar du har gjennomfert en treningsekt, lar
du brystpulsmaleren veere pa og trykker

pa knappen “RECOVERY". Alle funksjonene
forsvinner fra displayet med unntak av
“TIME", som begynner & telle ned fra 00:60 til
00:00. Pa displayet vises restitusjonspulsen
din med F1 til F6. F1 er det beste, F6 er det
darligste. Brukeren kan fortsette treningen
for & forbedre restitusjonspulsen. (Trykk pa
knappen RECOVERY igjen for a ga tilbake til
hovedmenyen).

Rengjering og vedlikehold

Tork regelmessig av romaskinen med en
godt oppvridd klut.

Kontroller jevnlig romaskinens tilstand, og
trekk om ngdvendig til romaskinens bolter,
skruer og mutre.

Ta batteriene ut av computeren hvis
romaskinen ikke skal brukes pa en god stund.

For a spare plass ved oppbevaring kan du sla
romaskinen sammen ved a fjerne handtaket
(33) og skiven (15).
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Servicesenter

Merk: Ved henvendelser om produktet,
skal modellnummeret alltid oppgis.

Modellnummeret star pa fremsiden av
denne bruksanvisningen og pa produktets
typeskilt.

Nar det gjelder:

» Reklamasjoner
- Reservedeler

«  Returvarer

«  Garantivarer

+  www.schou.com

Miljginformasjon

Elektrisk og elektronisk utstyr
(EEE) inneholder materialer,
komponenter og stoffer som
B Lan veaere farlige og skadelige
for menneskers helse og for miljget hvis
elektronisk og elektrisk avfall (WEEE)
ikke avhendes riktig. Produkter som er
merket med en sgppeldunk med kryss
over, er elektrisk og elektronisk utstyr.
Seppeldunken med kryss over symboliserer
at avfall av elektrisk og elektronisk
utstyr ikke ma kastes i det usorterte
husholdningsavfallet, men behandles som
spesialavfall.

Produsert i Kina

Produsent:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

Alle rettigheter forbeholdes. Innholdet i denne
bruksanvisningen ma ikke gjengis, verken helt eller
delvis, pa noen mate ved hjelp av elektroniske eller
mekaniske hjelpemidler, inkludert fotokopiering eller
opptak, oversettes eller lagres i et informasjonslagrings-
og informasjonshentingssystem uten skriftlig tillatelse
fra Schou Company A/S.

inyshape

25



RUDERGERAT

Einleitung

Damit Sie an Ihrem neuen Rudergerét
moglichst lange Freude haben, bitten

wir Sie, die Gebrauchsanweisung und

die beiliegenden Sicherheitshinweise

vor Ingebrauchnahme sorgféltig
durchzulesen. Ferner wird empfohlen,

die Gebrauchsanweisung fir den Fall
aufzubewahren, dass Sie sich die Funktionen
des Rudergeréts spater nochmals ins
Gedéchtnis rufen mochten.

Technische Daten

Belastungssystem: Magnetischer Widerstand

Widerstandsniveaus: 15
Benutzergewicht: max. 120 kg
MaRe: 220%x62x100 cm
Batterien: 2x AA

Computerfunktionen: Ruderschldage

pro Minute, Zeit/500 m, Meter,
Kalorienverbrauch, gesamte Ruderschldage
und Herzfrequenz

Klassifizierung HC: Dieses Trainingsgerat

ist in der Benutzerklasse H (Home) fur den
Gebrauch zuhause und in der Prazisions-/
Genauigkeitsklasse C flr geringe Genauigkeit
klassifiziert.

Allgemeine Sicherheitsvorschriften

Fragen Sie stets hren Arzt um Rat, bevor Sie
zu trainieren beginnen.

Legen Sie gegebenenfalls zusammen mit
einem Arzt, einem Physiotherapeuten oder
einem Fitnesstrainer ein Trainingsprogramm
fir sich an.

Hoéren Sie beim Training auf Ihren Kérper.

Denken Sie daran, sich aufzuwarmen und
belasten Sie sich besonders zu Beginn des
Trainings nicht zu stark. Falsches oder zu
hartes Trainieren kann gesundheitsschadlich
sein.

Denken Sie daran, dass es Zeit braucht,
bis man gut in Form ist, und dass dafiir ein
standiges Training erforderlich ist.

Warmen Sie sich 2-5 Minuten lang auf, bevor
Sie damit beginnen, das Trainingsgerat zu
benutzen, und machen Sie nach jedem
Gebrauch 2-5 Minuten lang Streckiibungen.

Vermeiden Sie es, unmittelbar vor oder nach
dem Essen zu trainieren.

Benutzen Sie stets geeignete
Trainingsbekleidung und -schuhe.

Halten Sie mit Handen und FiiBen Abstand
zu beweglichen Teilen, an denen Sie sich
einklemmen koénnten.

Stellen Sie das Trainingsgerat stets auf eine
ebene und feste Unterlage, vorzugsweise auf
eine fir Trainingsgerate vorgesehene Matte.
Auf jeder der vier Seiten des Trainingsgerats
muss ein Freiraum von mindestens 60 cm
sein.

60 cm

‘60 cm 60 cmr

60 cm
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Das Trainingsgerat darf von Kindern Gber 8
Jahren, von Personen mit beeintrachtigtem
Wahrnehmungsvermdgen und von
Personen, die korperliche oder geistige
Behinderungen haben, unter der
Voraussetzung benutzt werden, dass sie
beaufsichtigt werden oder im sicheren
Gebrauch des Trainingsgerdts angeleitet
wurden und die damit verbundenen
Gefahren verstehen. Kinder diirfen nicht mit
dem Trainingsgerat spielen. Die Reinigung
und Wartung darf nicht von Kindern
durchgefiihrt werden, es sei denn, sie
werden beaufsichtigt.

Wenn das Trainingsgerat in Gebrauch ist,
muss es standig beaufsichtigt werden.
Wenn das Trainingsgerat benutzt wird,
missen Kinder, die sich in der Nahe
aufhalten, stets beaufsichtigt werden. Das
Trainingsgerét ist kein Spielzeug.

Denken Sie daran, Ihr Trainingsgerat
regelmaBig zu tberprifen. Ziehen Sie

alle Schrauben, Bolzen und Muttern

des Trainingsgerats nach. Uberpriifen

Sie das Trainingsgerat und ersetzen Sie
gegebenenfalls abgenutzte Teile. Benutzen
Sie das Trainingsgerat nicht, wenn es defekt
ist.

Wenn Sie das Trainingsgerat bewegen
mochten, missen Sie die richtige
Hebetechnik anwenden.

Das Trainingsgerat ist nur fiir den Gebrauch
in Innenraumen in privaten Haushalten
vorgesehen.

Vorbereitung fiir den Zusammen-
bau

Fir den Zusammenbau des Rudergeréts
werden zwei Personen benétigt.

Legen Sie die Teile auf dem Boden aus und
Uberprifen Sie, ob alle Teile vorhanden sind.

Es wird auf das Ubersichtsbild und
die Teileliste im hinteren Teil der
Gebrauchsanweisung verwiesen.

Sie benotigen folgendes Werkzeug:
« Inbusschlissel

«  Verstellbarer Schraubenschlissel oder
Gabelschlissel

«  Kreuzschlitzschraubenzieher

Zusammenbau

Wichtig:
Befolgen Sie die Zusammenbauanleitung

Schritt fr Schritt, um das Rudergerat
zusammenzubauen.

Schritt 1:

Befestigen Sie das vordere Bein (2)

mit Innensechskantschrauben (4),
Federscheiben (46) und Unterlegscheiben
(41) wie gezeigt am Hauptrahmen (1).
Montieren Sie den verstellbaren Griff (20)
und die Mutter (19) am Hauptrahmen (1).
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Schritt 2:

A: Ziehen Sie die U-férmige
Verbindungsplatte (11) mit der Schraube
(12) und der Unterlegscheibe (5) gut an der
Fihrungsschiene (6) fest.

B: Ziehen Sie die U-formige
Verbindungsplatte (11) mithilfe der
AuBensechskantschraube (8), der
Unterlegscheibe (9), der Nylonmutter (10)
und dem Federgriff (14) wie gezeigt am
Hauptrahmen (1) fest.

C: Spannen Sie den Hauptrahmen (1) und die
U-formige Verbindungsplatte (11) gut mit
dem Griff (32) und der Unterlegscheibe (13)
fest.

Schritt 3:

Entfernen Sie zuerst die Achse des Endstiicks
(15), das Endsttick (15), die Unterlegscheibe
(17) und die Kreuzschlitzschraube (18), und
montieren Sie dann den Gleitsitz (27) wie mit
dem Pfeil gezeigt an der Flihrungsschiene

(6).

Schritt 4:

A: Ziehen Sie den Ful} (24) mit der Innen-
sechskantschraube (22), der Nylonmutter
(10), der Innensechskantschraube (23)
und der Unterlegscheibe (5) an der
Fihrungsschiene (6) fest.

B: Montieren Sie das Endsttick (15)
mit der Achse fiir das Endsttick (16),
der Unterlegscheibe (17) und der
Kreuzschlitzschraube (18) an der
Flihrungsschiene.

C: Montieren Sie die FuBstltze (34) mit der
langen Schraube (33) am Hauptrahmen (1).

Schritt 5:

A: Fuhren Sie das Sensorkabel (37) durch den
Konsolenbeschlag (44), und befestigen Sie
danach den Konsolenbeschlag (44) und die
Drehstange (48) mit dem Bolzen (39), dem
Sto3fanger 1 (42), der Unterlegscheibe (5)
und der Nylonmutter (31).

B: Fiihren Sie das Sensorkabel (37) durch die
iPad-Halterung (47) und verbinden Sie das
Sensorkabel (37) mit dem Konsolenkabel
(38). Fiihren Sie die Kabel in die Abdeckung
der Konsole ein und befestigen Sie
schlieBlich die Konsole (38) und die iPad-
Halterung (47) mit der Schraube (51) am
Konsolenbeschlag.
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Aufbewahrung

HINWEIS: Wenn Sie das Gerat nicht benutzen,
koénnen Sie es wie in der Abbildung gezeigt
zusammenklappen, um es leichter verstauen
zu konnen. Achten Sie darauf, lhre Hande
nicht einzuklemmen, wenn Sie das Gerat
zusammenklappen.

A: Schrauben Sie den Griff (32) von dem
Rudergerédt ab, indem Sie ihn gegen den
Uhrzeigersinn drehen. Setzen Sie die
Unterlegscheibe (13) auf den Griff.

B: Ziehen Sie den Federgriff (14) heraus,
damit Sie die Flihrungsschiene (6), wie in
der folgenden Abbildung gezeigt, leicht in
die gewlinschte Position klappen kdnnen.
Ziehen Sie danach die Gleitschiene mit dem
Griff (32) fest.

HINWEIS: Das Rudergerét sollte im
vollstandig zusammengeklappten Zustand
wie in Abbildung B aussehen.

Gebrauch

Setzen Sie sich mit der Vorderseite zum
Computer auf den Sitz.

Setzen Sie einen Ful} auf jede FuBplatte und
ziehen Sie die Riemen der FuB3platten um
die Fu3e fest.

Stellen Sie die Belastung am Belastungsgriff
ein.

Fassen Sie den Handgriff mit einer Hand auf
jeder Seite gut fest.

Sitzen Sie mit geradem Riicken und ziehen
Sie den Handgriff mit den Armen aus dem
Rudergeréat, wahrend Sie den Sitz nach
hinten schieben, indem Sie die Beine
ausstrecken. Der Riicken muss gerade
gehalten und darf nicht belastet werden.
Beugen Sie die Knie, sodass der Sitz nach
vorne fahrt und der Handgriff in das
Rudergerdt gezogen wird.

Abb.B

inyshape

29



Computer

Funktionstasten:

AUF A /AB ¥ :Driicken Sie diese Tasten,
um durch die verfligbaren Funktionen zu
blattern.

Mit den Tasten konnen Sie auch die Werte
erhdhen bzw. reduzieren.

ENTER: Wird verwendet, um |hre Auswahl zu
bestatigen. Wahrend des Trainings kdnnen
Sie durch Driicken der Taste durch samtliche
Displayfunktionen scannen.

START / STOP: Driicken Sie auf die
Taste START, um das gewabhlte
Trainingsprogramm zu starten und zu
stoppen.

RESET: Driicken Sie die Taste, um
zuriickzusetzen und zum Hauptmendi
zurlickzukehren.

RECOVERY: Driicken Sie die Taste, um das
RECOVERY-PROGRAMM zu aktivieren, das
Ihre Fitness unmittelbar nach Ende der
Trainingseinheit automatisch bewertet.
Displayfunktionen

TIME: Stellen Sie die gewtinschte Zeit durch
Driicken der Tasten AUF und AB ein (1-99
Minuten). Mit jedem Druck wird die Zeit um
1 Minute erh6ht oder reduziert.
TIME/500M: lhre durchschnittliche Zeit fur

500 Meter wird automatisch angezeigt und
kontinuierlich aktualisiert.

SPM: Ruderschldge pro Minute

DISTANCE: Stellen Sie die gewlinschte
Strecke durch Driicken der Tasten AUF und
AB ein (1-99.990 Meter). Mit jedem Druck
wird die Strecke um 100 Meter erhoht oder
reduziert.

TOTAL STROKES: Gesamtanzahl der
Ruderschlage von 0 bis 9999.

CALORIES: Stellen Sie den gewtinschten
Kalorienverbrauch durch Driicken der
Tasten AUF und AB ein (5-9.990 Kalorien).
Mit jedem Druck wird der Kalorienverbrauch
um 5 Kalorien erhoht oder reduziert.

PULSE: Stellen Sie den gewiinschten

Puls von 30 bis 240 ein, indem Sie die
Tasten AUF/AB/MODE driicken. Mit jedem
Druck wird der Puls um 1 erh6ht oder
reduziert. Das Display zeigt den Puls des
Benutzers wahrend des Trainings an.

Die Pulsmesserfunktion erfordert eine
Brustpulsmesser (nicht enthalten).
CALENDAR: Das Display zeigt Jahr, Monat

und Tag an, wenn sich das Display im
Ruhemodus befindet.

TEMPERATUR: Das Display zeigt die
Umgebungstemperatur an, wenn sich das
Display im Ruhemodus befindet.

CLOCK: Das Display zeigt die Uhrzeit an,
wenn sich das Display im Ruhemodus
befindet.

Bedienung

1. Legen Sie 2 AA-Batterien ein -> ein
langer Piepton fur 2 Sekunden ->
Segmenttest fir 2 Sekunden (Abb. 1).
Das Display wechselt dann auf CLOCK &
CALENDAR MODE (Abb. 2).

STROKES: Stellen Sie die gewtinschte Anzahl Abb. 1
Ruderschlage durch Driicken der Tasten
AUF und AB ein (1-9.990 Ruderschldge). Mit
jedem Druck wird die Anzahl um 10 erhéht
oder reduziert.
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Abb. 2

2. Zuerst konnen Sie das Feld CLOCK
offnen, um YEAR (Jahr) (im Bereich
STROKES); MONTH (Monat) (im Bereich
CALORIES); DAY (Tag) (im Bereich PULSE)
einzustellen. Wenn Sie |hre Einstellung
bestatigt haben, blinkt ALARM.

Dricken Sie die AUF-Taste, um ON/OFF
auszuwahlen, bei dem es sich um das
Symbol des Alarms handelt. Wenn das
Symbol nicht angezeigt wird, driicken
Sie die Taste ENTER, um zum nachsten
zu springen. Wenn das ALARM-Symbol
,ON" anzeigt, kdnnen Sie die ENTER-Taste
driicken, um eine Alarmzeit einzustellen
(ahnlich wie beim Einstellen der Uhrzeit).
Wenn die Alarmzeit eingestellt ist,
kénnen Sie mit dem Bildschirm SPORT
fortfahren (Abb. 3).

3. Auf dem Bildschirm SPORT blinken
MANUAL und RACE. Driicken Sie die AUF-
oder AB-Taste, um eine der Optionen
auszuwahlen, und driicken Sie dann
ENTER, um lhre Auswahl zu bestdtigen.

(1) MANUAL (Abb. 4):

A.Wenn Sie MANUAL auswahlen, missen

Sie die AUF-Taste dricken, um die blinkende
Zahl unter TIME einzustellen. Driicken Sie auf
ENTER, um lhre Einstellung zu bestatigen.
Sie kdnnen dann die AUF-Taste drlicken,

um DISTANCE-> STROKES-> CALORIES->
PULSE-> TIME einzustellen. (Wenn Sie einen
Wert fiir TIME eingestellt haben, kénnen Sie
DISTANCE nicht auswahlen und umgekehrt.)

B. Driicken Sie zum Starten die START-Taste.
STOP verschwindet vom Display. Driicken
Sie die Taste AUF oder AB, um Funktionen
auszuwahlen.

C.Wenn die ausgewahlte Funktion auf NULL
heruntergezahlt hat, oder wenn Sie die STOP-
Taste driicken, stoppt das Display und zeigt
den Durchschnittswert an.

(2) RACE (Abb. 5)

D. Wenn Sie RACE auswahlen, leuchtet L1 im
Display auf. TIME/500M wird moglicherweise
mit 8:00 angezeigt. Sie kdnnen danach L1

~ L15 einstellen, indem Sie die AUF- oder
AB-Taste drlicken und zur Bestatigung ENTER
drticken. Sie kdnnen dann die Rennstrecke
(500M~10000M) einstellen, wenn die Zahl fiir
DISTANCE blinkt.

Driicken Sie die Taste ENTER, und der
Rennenbildschirm wird deutlich im Display
angezeigt.

Die Werte fiir TIME/500M sind wie folgt:

L1 L2 L3 L4 L5

8:00 730 | 7:00 | 6:30 | 6:00

L6 L7 L8 Lo | Lio

5:30 5:00 | 430 | 400 | 3:30

L11 L12 | L13 | L14 | L15

Abb.4 3:00 230 | 200 | 1:30 | 1:00
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E. Driicken Sie zum Starten die START-Taste.
STOP verschwindet vom Display. USER & PC
werden in der Matrix angezeigt (Abb.6). STOP
erscheint auf dem Display, wenn der erste
die zuvor definierte Strecke zurtickgelegt
hat. Auf dem Display erscheint,,PC WIN“ oder
+USERWIN” (Abb. 7). Nach 6 Sekunden wird
der Energieverbrauch angezeigt.

F. Wenn das Rennen vorbei ist, kdnnen Sie
die START-Taste drlicken, um ein neues zu
starten. Driicken Sie die Taste RESET um den
Rennenbildschirm zu verlassen.

(3) RECOVERY:

Wenn Sie eine Trainingseinheit absolviert
haben, lassen Sie den Brustpulmesser an
und drticken Sie die Taste ,RECOVERY" Alle
Funktionen verschwinden vom Display,
mit Ausnahme von ,TIME", die von 00:60
auf 00:00 herunterzéhlt. Das Display zeigt
Ihren Erholungsimpuls mit F1 bis F6 an. F1
ist der beste, F6 ist der schlechteste. Der
Benutzer kann das Training fortsetzen, um
den Erholungspuls zu verbessern. (Driicken
Sie die Taste RECOVERY erneut, um zum
Hauptmendi zurlickzukehren.)

Reinigung und Pflege

Wischen Sie das Rudergerat regelmafig mit
einem gut ausgewrungenen Tuch ab.

Uberpriifen Sie regelmiBig, ob das
Rudergerat gut steht und ziehen Sie
erforderlichenfalls die Bolzen, Schrauben
und Muttern des Rudergerats nach.

Nehmen Sie die Batterien aus dem Computer,
wenn das Rudergerat tiber einen ldngeren
Zeitraum nicht benutzt werden soll.

Um Platz bei der Aufbewahrung zu

sparen, kdnnen Sie das Rudergeréat
zusammenklappen, indem Sie den Griff (33)
und die Unterlegscheibe (15) entfernen.
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Servicecenter

Hinweis: Bei Anfragen stets die
Modellnummer des Produkts angeben.

Die Modellnummer finden Sie auf der
Titelseite dieser Gebrauchsanweisung und
auf dem Typenschild des Produkts.

Wenn Sie uns brauchen:
+  Reklamationen

«  Ersatzteile

+ Rucksendungen

«  Garantiewaren

+  www.schou.com

Entsorgung des Gerates

Altgeréate diirfen nicht in den
Hausmull!

Sollte das Gerat einmal nicht mehr

BN henutzt werden koénnen, so ist
jeder Verbraucher gesetzlich verpflichtet,
Altgerate getrennt vom Hausmuill z.B.

bei einer Sammelstelle seiner Gemeinde

/ seines Stadtteils abzugeben. Damit

wird gewahrleistet, dass die Altgerate
fachgerecht verwertet und negative
Wirkungen auf die Umwelt vermieden
werden.

Deshalb sind Elektrogerate mit
einer,,durchkreuzten Abfalltonne”
gekennzeichnet.

Hergestellt in der Volksrepublik China

Hersteller:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

Alle Rechte vorbehalten. Der Inhalt dieser
Gebrauchsanweisung darf ohne die schriftliche
Genehmigung von Schou Company A/S weder

ganz noch teilweise in irgendeiner Form unter
Verwendung elektronischer oder mechanischer
Hilfsmittel, wie zum Beispiel durch Fotokopieren oder
Aufnahmen, wiedergegeben, tibersetzt oder in einem
Informationsspeicher und -abrufsystem gespeichert
werden.
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ROWING MACHINE

Introduction

To get the most out of your new rowing
machine, please read through these
instructions before use. Please also save the
instructions in case you need to refer to them
at a later date.

Technical Data

Tension system: Magnetic resistance

Resistance levels: 15
User weight: max. 120 kg
Dimensions: 220%62x100 cm
Batteries: 2x AA

Computer functions: SPM, time/500 m,
meter, calorie, strokes and pulse

Classification HC: This exercise equipment
has been classified as user class H (Home) for
domestic use and precision class C for low
precision.

General safety instructions

Always consult your doctor before starting
any new exercise programme.

If appropriate, plan a personal exercise
programme in consultation with your doctor,
physiotherapist or fitness instructor.

Listen to your body when exercising.
Remember to warm up, and don't push
yourself too hard, particularly at the start
of any exercise programme. The wrong
type of training or training too hard may be
damaging to your health.

Remember that it takes time and sustained
effort to get in shape.

Warm up for 2-5 minutes before starting
to use the equipment and stretch for 2-5
minutes after each use.

Avoid exercising immediately before or after
eating.
Always wear suitable clothing and footwear.

Keep your hands and feet clear of moving
parts where they could become trapped.

Always place the equipment on a firm, flat
surface, preferably on a mat designed for
exercise equipment. There must be at least
60 cm of free space on all four sides of the
equipment.

60 cm

‘60 cm 60 cm'

60 cm

The equipment may be used by children
over 8 years old and people with reduced
sensitivity, or a physical or mental disability,
as long as they are supervised or have been
instructed in use of the equipmentin a

safe manner and have thus understood the
associated risks. Children must not play with
the equipment. Cleaning and maintenance
must not be carried out by children unless
they are supervised.

inyshape

34



When the equipment is in use, it should

be monitored continuously. When the
equipment is in use, any children near it must
not be left unattended. The equipment is not
atoy.

Remember to check your equipment
regularly. Tighten all screws, bolts and nuts
on the equipment as required. Inspect the
equipment and replace any worn parts. Do
not use the equipment if it is defective.

When moving the equipment, employ the
correct lifting technique.

The equipment is only intended for indoor
use in private households.

Preparations for assembly

Two people are required to assemble the
rowing machine.

Lay all the pieces out on the floor and check
that all the parts are there.

Please refer to the illustration and parts list at
the back of the manual.

You must use the following tools:
«  Allen key

+ Adjustable wrench or spanner
«  Phillips screwdriver

Assembly

Important:

Follow the assembly instructions step by step
to assemble the rowing machine.

Step 1:

Secure the front leg (2) to the main frame (1)
using internal hexagonal screws (4), spring
washers (46) and washers (41) as shown.
Attach the adjustable knob (20) and nut (19)
to the main frame (1).

Step 2:

A: Securely tighten the U-shaped assembly
plate (11) to the guide rail (6) using the screw
(12) and washer (5).

B: Attach the U-shaped assembly plate (11)
to the main frame (1) using an external
hexagonal screw (8), washer (9), nylon nut
(10) and spring knob (14) as shown.

C: Tighten the main frame (1) and the U-
shaped assembly plate (11) securely using
the knob (32) and washer (13).
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Step 3:

First remove the axle for the end stop (16),
the end stop (15), washer (17) and star screw
(18) and then attach the sliding seat (27) to
the guide rail (6) as shown by the arrow.

27

Step 4:

A:Tighten the base (24) securely to the guide
rail (6) using the internal hexagonal screw
(22), nylon nut (10), the internal hexagonal
screw (23) and washer (5).

B: Attach the end stop (15) to the guide rail
(6) with the axle for the end stop (16), the
washer (17) and star screw (18).

C: Attach the base support (34) to the main
frame (1) using the long bolt (33).

Step 5:

A: Feed sensor cable (37) through the
console bracket (44), and then secure the
console bracket (44) and crank (48) using the
bolt (39), buffer 1 (42), washer (5) and nylon
nut (31).

B: Feed sensor cable (37) through the iPad
holder (47), and then connect sensor cable
(37) to the console’s cable (38). Feed the
cables into the console’s screening and finally
secure the console (38) and the iPad holder
(47) to the console bracket using the screw
(51).
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Storage

NOTE: When not using the equipment, you
can fold it up as shown in the picture to
make it easier to put away. Make sure your
hands do not get trapped when you fold the
equipment up.

A: Unscrew the knob (32) from the rowing
machine by turning it anticlockwise. Place
the washer (13) on the knob.

B: Pull the spring knob (14) out so you can
easily fold the guide rail (6) up into the
required position as shown in the picture.
Then secure the slide rail in place using the
knob (32).

NOTE: The rowing machine should look like
figure B once it is folded up.

Use

Sit on the seat facing the computer.

Place one foot on each footplate and tighten
the footplate straps around your feet.

Adjust the tension using the tension
adjustment knob.

Firmly grasp the handle with one hand on
each side.

Sit with your back straight and pull the
handle out of the rowing machine with your
arms as you slide the seat backwards by
stretching your legs. Your back must be kept
straight but not strained.

Bend your knees again so the seat moves
forward and the handle is pulled into the
rowing machine.

Fig.B
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Computer

Function buttons:

UP A /DOWN ¥ :Pressthese buttons to
scroll through the available functions.

You can also use these buttons to adjust the
values up and down respectively.

ENTER: Used to confirm your choice. While
exercising, you can scan through each
display function by pressing the button.

START/STOP: Press the button to start and
stop the selected exercise program.

RESET: Press the button to reset and return to
the main menu.

RECOVERY: Press the button to activate the
RECOVERY PROGRAM, which automatically
evaluates your condition immediately after
your exercise session is complete.

Display functions

TIME: Set the desired time by pressing the
UP and DOWN buttons (1-99 minutes). Each
press increases or decreases respectively the
time by 1 minute.

TIME/500M: Your average time for 500 metres
is automatically displayed and updated
continuously.

SPM: Strokes per minute.

DISTANCE: Set the desired distance by
pressing the UP and DOWN buttons (1-
99,900 metres). Each press increases or
decreases respectively the distance by 100
metres.

STROKES: Set the desired number of strokes
by pressing the UP and DOWN buttons
(1-9990 strokes). Each press increases or
decreases respectively the number by 10.
TOTAL STROKES: Counts up the total number
of strokes from 0 up to 9999.

CALORIES: Set the desired calorie
consumption by pressing the UP and
DOWN buttons (5-9990 calories). Each press
increases or decreases respectively the
number of calories by 5.

PULSE: Set the desired pulse from 30 to
240 by pressing the UP/DOWN/MODE
buttons. Each press increases or decreases
respectively the pulse by 1. The display
shows the user’s pulse while exercising. The
pulse gauge function requires a chest heart
rate monitor (not included).
CALENDAR: The display shows the year,

month and day when the display is in sleep
mode.

TEMPERATURE: The display shows the
ambient temperature when the display is in
sleep mode.

CLOCK: The display shows the time when the
display is in sleep mode.

Operation

1. Insert 2 AA batteries -> one long beep for
2 seconds -> segment test for 2 seconds
(fig. 1). The display then shifts to CLOCK &
CALENDAR MODE (fig. 2).
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2. First, you can choose to open the CLOCK
field to set the YEAR (in the STROKES
area); MONTH (in the CALORIES area);
DAY (in the PULSE area). Once you
confirm your setting, ALARM flashes.
Press the UP button to select ON/OFF,
which is the alarm symbol. If the symbol
is not displayed, press the ENTER button
to jump to the next. When the ALARM
symbol shows “ON’, you can press the
ENTER button to set the alarm time (in
the same way as you set the time). Once
the alarm time is set, you can continue to
the SPORT screen (fig.3).

Fig.3

3. Inthe SPORT screen, MANUAL and RACE
flash. Press the UP or DOWN button to
select one of the options and then press
ENTER to confirm your choice.

(1) MANUAL (fig. 4):

A. If you select MANUAL, press the UP button

to set the flashing digit under TIME. Press

ENTER to confirm your setting. You can

then press the UP button to set DISTANCE-

>STROKES->CALORIES->PULSE->TIME. (If you

have set a value for TIME, you cannot select

DISTANCE, and vice versa).

B. Press the START button to start. STOP
disappears from the display. Press the UP or
DOWN button to select functions.

C. Once the selected function has counted
down to ZERO, or if you press the STOP
button, the display stops and shows the
average value.

Fig. 4
(2) RACE (fig. 5)

D. If you select RACE, L1 lights up on the
display. TIME/500M may be displayed with
8:00. You can then set L1 ~ L15 by pressing
the UP or DOWN button and pressing ENTER
to confirm. You can then set the distance of
the race (500M~10000M) when the number
for DISTANCE flashes.

Press the ENTER button. The race screen will
be prominently shown on the display.

The values for TIME/500M are as follows:

L1 L2 L3 L4 L5
8:00 7:30 7:00 | 630 | 6:00

L6 L7 L8 L9 L10
5:30 5:00 430 | 400 | 3:30
L11 L12 L13 | L14 L15
3:00 2:30 2:00 | 1:30 1:00

E. Press the START button to start. STOP
disappears from the display. USER & PC

are displayed in the matrix (fig.6). STOP is
shown on the display once the first rower
has covered the distance that was previously
defined.“PC WIN” or “USER WIN"is shown

on the display (fig. 7). After 6 seconds, the
energy consumption is shown.
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F. Once the race is over, you can press the Cleaning and Maintenance
START button to start a new one. Press the

RESET button to leave the race screen.

Fig.7
(3) RECOVERY:

Once you have completed an exercise

Wipe the rowing machine down regularly
with a well-wrung cloth.

Check the condition of the rowing machine
regularly and tighten any bolts, screws and
nuts as necessary.

Remove the batteries from the computer if
the rowing machine is not going to be used
for a prolonged period.

In order to save space when in storage, you
can fold up the rowing machine by removing
the knob (33) and washer (15).

Service centre

Note: Please quote the product model
number in connection with all inquiries.

The model number is shown on the front of
this manual and on the product rating plate.

For:

«  Complaints

«  Replacement parts
« Returns

«  Guarantee issues

«  www.schou.com

session, keep the chest heart rate monitor
on and press the “/RECOVERY” button. All

functions disappear from the display except
“TIME’, which starts to count down from
00:60 to 00:00. Your recovery pulse is shown
on the display as F1 to F6. F1 is the best, F6 is
the worst. The user can continue exercising
to improve their recovery pulse. (Press the
RECOVERY button again to return to the

main menu.)
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Environmental information

Electrical and electronic equipment

(EEE) contains materials,

components and substances that
B  may be hazardous and harmful to
human health and the environment if waste
electrical and electronic equipment (WEEE)
is not disposed of correctly. Products marked
with a crossed-out wheeled bin are electrical
and electronic equipment. The crossed-out
wheeled bin indicates that waste electrical
and electronic equipment must not be
disposed of with unsorted household waste,
but must be collected separately.

Manufactured in PR.C.

Manufacturer:
Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

All rights reserved. The content of this manual may not
be reproduced, either in full or in part, in any way by
electronic or mechanical means, e.g. photocopying or
publication, translated or saved in an information storage
and retrieval system without written permission from
Schou Company A/S.
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ROEITRAINER

Inleiding

Om optimaal gebruik te maken van

uw nieuwe roeitrainer, moet u deze
aanwijzingen voor gebruik doorlezen.
Bewaar de instructies voor het geval u deze
op een later moment wilt raadplegen.

Technische gegevens

Spanningssysteem: Magnetische weerstand

Weerstandsniveaus: 15
Gewicht gebruiker: max. 120 kg
Afmetingen: 220 x 62 x 100 cm
Batterijen: 2x AA

Computerfuncties: SPM, tijd/500 m, meter,
calorieén, slagen en hartslag

Classificering HC: Deze fitnessapparatuur is
geclassificeerd als gebruikersklasse H (Home)
voor huishoudelijk gebruik en precisieklasse
Cvoor lage precisie.

Algemene veiligheidsaanwijzingen

Raadpleeg altijd uw arts voordat u een nieuw
trainingsprogramma start.

Stel, indien nodig, samen met uw arts,
fysiotherapeut of fitnessinstructeur een
persoonlijk trainingsprogramma op.

Luister naar uw lichaam tijdens het sporten.
Zorg voor een goede warming-up en span u
niet te veel in, vooral aan het begin van een
nieuw trainingsprogramma. De verkeerde
soort training of te hard trainen, kan
schadelijk zijn voor uw gezondheid.

Het kost tijd en moeite om in vorm te komen.

Doe een warming-up van 2-5 minuten
voordat u de roeitrainer gebruikt en rek na
gebruik 2-5 minuten.

Sport niet meteen nadat u wat hebt gegeten
of gedronken.

Draag altijd geschikte kleding en geschikt
schoeisel.

Houd handen en voeten uit de buurt van
bewegende onderdelen waarin ze vast
kunnen komen te zitten.

Zet het apparaat altijd op een stevig, plat
oppervlak, bij voorkeur op een mat die is
gemaakt voor fitnessapparatuur. Er moet
tenminste 60 cm vrije ruimte zijn aan alle vier
de zijden van de roeitrainer.

A

60 cm

‘60 cm 60 cm'

60 cm

A 4

De roeitrainer mag gebruikt worden door
kinderen ouder dan 8 jaar en personen met
verminderde gevoeligheid, of een fysieke
of mentale beperking, als er toezicht op
hen gehouden wordt of als ze aanwijzingen
hebben gekregen over het veilige gebruik
van de roeitrainer en de bijbehorende
gevaren dus begrijpen. Kinderen mogen
niet met de roeitrainer spelen. Reiniging

en onderhoud mag niet door kinderen
uitgevoerd worden tenzij er toezicht op hen
wordt gehouden.
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Wanneer de roeitrainer in gebruik is, dient
deze constant in de gaten te worden
gehouden. Wanneer de roeitrainer in gebruik
is, mogen kinderen nooit alleen worden
gelaten in de buurt van de roeitrainer. De
roeitrainer is geen speelgoed.

Controleer de roeitrainer regelmatig. Draai
alle schroeven, bouten en moeren aan zoals
vereist. Inspecteer de roeitrainer en vervang
versleten onderdelen. Gebruik de roeitrainer
niet als deze defect is.

Gebruik bij het verplaatsen van de roeitrainer
de juiste tiltechniek.

De roeitrainer is alleen bedoeld voor
huishoudelijk gebruik binnenshuis.

Montagevoorbereidingen

Er zijn twee mensen nodig om de roeitrainer
te monteren.

Leg alle onderdelen op de vloer en
controleer of alle onderdelen aanwezig zijn.

Neem de afbeeldingen en onderdelenlijst op
de achterkant van de handleiding in acht.

U dient de volgende gereedschappen te
gebruiken:

« Inbussleutel
. Verstelbare moersleutel of steeksleutel
«  Kruiskopschroevendraaier

Montage

Belangrijk:

Volg de montage-instructies stap voor stap
om de roeitrainer te monteren.

Stap 1:

Bevestig de voorpoot (2) op het frame (1)
met behulp van interne inbusschroeven (4),
veerringen (46) en onderlegringen (41), zoals
afgebeeld. Bevestig de regelknop (20) en
moer (19) op het frame (1).

Stap 2:

A: Bevestig de U-vormige plaat (11) op de
geleiderail (6) met behulp van de schroef (12)
en onderlegring (5).

B: Bevestig de U-vormige plaat (11) op

het frame (1) met behulp van een externe
inbusschroef (8), onderlegring (9), nylon
moer (10) en veerknop (14), zoals afgebeeld.

C: Draai het frame (1) en de U-vormige
plaat (11) stevig aan met de knop (32) en
onderlegring (13).
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Stap 3:

Verwijder eerst de as voor de eindstop

(16), de eindstop (15), onderlegring (17) en

sterschroef (18) en bevestig vervolgens het
zitje (27) op de geleiderail (6) zoals getoond
door de pijl.

1615

S :
(0, =
R_‘u,.' TT

27 151 71g

Stap 4:

A: Bevestig de basis (24) stevig op de
geleiderail (6) met behulp van de interne
inbusschroef (22), nylon moer (10), interne
inbusschroef (23) en onderlegring (5).

B: Bevestig de eindstop (15) aan de
geleiderail (6) met de as voor de eindstop
(16), de onderlegring (17) en de sterschroef
(18).

C: Bevestig de steun (34) aan het frame (1)
met behulp van de lange bout (33).

Stap 5:

A: Steek de sensorkabel (37) door de
consolebeugel (44) en bevestig de
consolebeugel (44) en arm (48) met behulp
van de bout (39), buffer 1 (42), onderlegring
(5) en nylon moer (31).

B: Steek de sensorkabel (37) door de iPad-
houder (47) en sluit de sensorkabel (37) aan
op de consolekabel (38). Voer de kabels door
de consolebehuizing en bevestig de console
(38) en de iPad-houder (47) met behulp van
de schroef (51) op de consolebeugel.
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Opslag

OPMERKING: Als de roeitrainer niet

wordt gebruikt, kunt u deze inklappen
zoals getoond in de afbeelding om hem
eenvoudig op te bergen. Let op dat uw
handen niet klem komen te zitten als u de
roeitrainer inklapt.

A: Draai de knop (32) los van de roeitrainer
door deze linksom te draaien. Plaats de
onderlegring (13) op de knop.

B: Trek de veerknop (14) uit om de geleiderail
(6) eenvoudig in te klappen in de positie die
wordt getoond in de afbeelding. Bevestig de
rail met behulp van de knop (32).
OPMERKING: Afbeelding B toont de
roeitrainer in ingeklapte positie.

Gebruik

Ga met uw gezicht naar de computer op het
zitje zitten.

Plaats een voet op elke voetplaat en trek de
bandjes aan over uw voeten.

Pas de spanning aan met behulp van de
spanningsknop.

Pak de handgreep stevig vast met één hand
aan elke zijde.

Ga zitten met rechte rug en trek de
handgreep met uw handen uit de roeitrainer
terwijl u het zitje naar achter schuift door
uw benen te strekken. Uw rug moet recht en
ontspannen blijven.

Buig uw knieén om het zitje weer naar voren
te verplaatsen en de handgreep weer in te
laten trekken in de roeitrainer.

Afb. B
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Computer

Functieknoppen:

UP A /DOWN ¥ :Drukop deze knoppen
om door de beschikbare functies te
navigeren.

U kunt deze knoppen ook gebruiken om de
waarden aan te passen.

ENTER: Gebruik deze knop om uw keuze te
bevestigen. U kunt deze knop gebruiken
om de displayfuncties te doorlopen terwijl u
traint.

START/STOP: Druk op deze knop om het
geselecteerde trainingsprogramma te starten
en te stoppen.

RESET: Druk op deze knop om te resetten en
terug te keren naar het hoofdmenu.

RECOVERY: Druk op deze knop om het
RECOVERY PROGRAM te activeren, waarmee
uw conditie automatisch wordt bijgehouden
meteen na afloop van de trainingssessie.

Displayfuncties

TIME: Stel de gewenste tijd in met de
knoppen UP en DOWN (1-99 minuten). Elke
keer dat op de knop wordt gedrukt wordt de
tijd met 1 minuut verhoogd of verlaagd.

TIME/500M: De gemiddelde tijd die u
erover hebt gedaan om 500 meter af te
leggen wordt automatisch weergegeven en
bijgewerkt.

SPM: Slagen per minuut.

DISTANCE: Stel de gewenste afstand in met
de knoppen UP en DOWN (1-99.900 meter).
Elke keer dat op de knop wordt gedrukt
wordt de afstand met 100 meter verhoogd of
verlaagd.

STROKES: Stel het gewenste aantal slagen
in met de knoppen UP en DOWN (1-9990
slagen). Elke keer dat op de knop wordt
gedrukt wordt het aantal met 10 verhoogd
of verlaagd.

TOTAL STROKES: Telt het totaalaantal slagen
van 0 tot 9999.

CALORIES: Stel de gewenste
calorieverbranding in met de knoppen UP en
DOWN (5-9990 calorieén). Elke keer dat op
de knop wordt gedrukt wordt het aantal met
5 verhoogd of verlaagd.

PULSE: Stel de gewenste hartslag in van 30
tot 240 door op de knoppen UP/DOWN/
MODE te drukken. Elke keer dat op de knop
wordt gedrukt wordt de hartslag met 1
verhoogd of verlaagd. Het display toont de
hartslag van de gebruiker tijdens de training.
Voor deze functie is een hartslagmonitor
(niet inbegrepen) vereist.

CALENDAR: In de stand-by-stand toont
display het jaar, de maand en de dag.
TEMPERATURE: In de stand-by-stand toont
display de omgevingstemperatuur.

CLOCK: In de stand-bystand toont display de
tijd.

Bediening

1. Plaats 2 AA-batterijen. U hoort een lange
pieptoon gedurende 2 seconden; dit
betekent dat er een segmenttest van 2
seconden wordt uitgevoerd (afb. 1). Het
display schakelt vervolgens over op de
modus CLOCK & CALENDAR (afb. 2).

Afb. 1

Afb. 2
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Open het CLOCK-veld om YEAR (jaar, in
het gedeelte STROKES), MONTH (maand,
in het gedeelte CALORIES) en DAY (day, in
het gedeelte PULSE) in te voeren. ALARM
knippert nadat u uw instelling hebt
bevestigd. Druk op de knop UP om ON/
OFF (het alarmsymbool) te selecteren.
Als het symbool niet wordt weergegeven
drukt u op de knop ENTER om door te
gaan naar de volgende invoer. Als het
ALARM-symbool ‘ON’toont, drukt u op de
knop ENTER om de alarmtijd in te stellen
(op dezelfde manier dat u de tijd instelt).
Zodra de alarmtijd is ingesteld kunt u
verdergaan naar het scherm SPORT (afb.
3).

Afb.3

3.

In het scherm SPORT knipperen MANUAL
en RACE. Druk op de knop UP of DOWN
om een van de opties te selecteren en
vervolgens op ENTER om uw keuze te
bevestigen.

E. Druk op de knop START om te starten.
STOP is niet langer zichtbaar op het display.
Gebruik de knoppen UP en DOWN om de
functies te selecteren.

C. Zodra de geselecteerde functie heeft
teruggeteld naar ZERO of als u op de knop
STOP drukt, stopt het display en wordt de
gemiddelde waarde weergegeven.

Afb. 4
(2) RACE (afb. 5)

D. Als u RACE selecteert, licht L1 op in het
display. TIME/500M kan weergegeven

worden tot 8:00. U kunt L1-L15 instellen door

op de knoppen UP en DOWN te drukken
en vervolgens op de knop ENTER om te
bevestigen. U kunt de afstand van de race
instellen (500M-10000M) als het getal voor
DISTANCE knippert.

Druk op de knop ENTER. Het racescherm

wordt duidelijk weergegeven op het display.

De waarden voor TIME/500M zijn als volgt:

(1) MANUAL (afb. 4): L1 L2 L3 La L5
A. Als u MANUAL kiest, drukt u op de knop - - - - -
UP om het knipperende getal onder TIME in 8:00 7:30 7400 | 630 | 6:00
te stellen. Druk op ENTER om de instelling L6 L7 L8 L9 L10
te bevestigen. Druk vervolgens op de knop 5:30 500 | 430 | 400 | 330
UP om DISTANCE->STROKES->CALORIES-
>PULSE->TIME in te stellen. (Als u een L11 L12 L13 | L14 L15
waarde hebt ingesteld voor TIME, kunt u 3:00 2:30 | 200 | 1:30 | 1:00
DISTANCE niet selecteren en vice versa).

inyshape

a7



E. Druk op de knop Start om te starten.
STOP is niet langer zichtbaar op het display.
USER en PC worden getoond in de matrix
(afb. 6). Stop wordt getoond op het display
als de eerste roeier de ingestelde afstand
heeft afgelegd.'PC WIN' of ‘'USER WIN’
wordt getoond op het display (afb. 7). Na

6 seconden wordt het energieverbruik
weergegeven.

F. Als de race is afgelopen kunt op de knop
START drukken om een nieuwe race te
starten. Druk op de knop RESET om het race-
scherm te verlaten.

(3) RECOVERY:

Houd de hartslagmonitor om na afronding
van een trainingssessie en druk op de
knop RECOVERY. Alleen de functie TIME
blijft zichtbaar op het scherm en de
functie telt terug van 00:60 naar 00:00. Uw
herstelhartslag wordt weergegeven op het
display als F1 tot F6. F1 is de beste score, F6
de slechtste. De gebruiker kan verdergaan
met trainen om de herstelhartslag te
verbeteren. (Druk opnieuw op de knop
RECOVERY om terug te keren naar het

hoofdmenu.)

Reiniging en onderhoud

Veeg de roeitrainer regelmatig af met een
goed uitgewrongen doek.

Controleer de roeitrainer regelmatig en draai
bouten, schroeven en moeren indien nodig
aan.

Haal de batterij uit de computer als u de
roeitrainer langere tijd niet gebruikt.

Om ruimte te besparen kunt u de roeitrainer
inklappen door de knop (33) en de
onderlegring (15) te verwijderen.
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Service centre

Let op: Vermeld bij alle vragen het
productmodelnummer.

Het modelnummer staat op de voorkant
van deze handleiding en op het
producttypeplaatje.

Voor:

- Klachten

- Reserveonderdelen
+  Retourzendingen

«  Garantiekwesties

+  www.schou.com

Milieu-informatie

Elektrische en elektronische
apparatuur (EEE) bevat materialen,
componenten en substanties
mmmm die gevaarlijk en schadelijk voor
de menselijke gezondheid en
het milieu kunnen zijn als afgedankte
elektrische en elektronische apparatuur
(WEEE) niet correct als afval afgevoerd
wordt. Producten gemarkeerd met een
doorgestreepte afvalbak zijn elektrische
en elektronische apparatuur. De
doorgestreepte afvalbak geeft aan dat
afgedankte elektrische en elektronische
apparatuur niet met het huisafval
weggegooid mag worden, maar dat deze
afzonderlijk ingezameld moet worden.

Vervaardigd in PR.C.

Fabrikant:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

Alle rechten voorbehouden. De inhoud van deze
handleiding mag op geen enkele wijze, noch

volledig noch in delen, elektronisch of mechanisch
gereproduceerd worden, bijv. kopiéren of publicatie,
vertaald of opgeslagen in een informatie-opslag- en
ontsluitingssysteem zonder schriftelijke toestemming
van Schou Company A/S.
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RAMEUR

Introduction

Pour profiter au mieux de toutes les
possibilités offertes par votre nouveau
rameur, veuillez lire entierement les
instructions avant toute utilisation. Veuillez
également conserver ces instructions au
cas ou vous auriez besoin de les consulter
ultérieurement.

Données techniques

Systéme de freinage : Résistance magnétique

Niveaux de résistance : 15
Poids de I'utilisateur : 120 kg max.
Dimensions : 220 x 62 x 100 cm
Piles : 2 piles AA

Fonctions de la console : SPM, temps/500
m, metres, calories, coups et fréquence
cardiaque

Classification HC : Cet appareil d'exercice a
été classé dans la catégorie d'utilisation H
(Maison) pour un usage domestique et dans
la catégorie de précision C, précision faible.

Consignes de sécurité générales

Consultez toujours votre médecin avant
de commencer un nouveau programme
d'exercice.

Si nécessaire, établissez un programme
d'exercice personnel en coordination
avec votre médecin, kinésithérapeute ou
instructeur fitness.

Ecoutez votre corps quand vous pratiquez
des exercices physiques. N'oubliez pas de
vous échauffer et ne dépassez pas vos limites
notamment au début de tout programme
d'exercice. Un mauvais type d'entrainement
ou un entrainement trop intensif peut nuire
a votre santé.

Gardez a l'esprit qu'il faut du temps et des
efforts constants pour retrouver la forme.

Echauffez-vous pendant 2 & 5 minutes avant
de commencer a utiliser I'équipement et
étirez-vous pendant 2 a 5 minutes apres
chaque utilisation.

Evitez de faire des exercices immédiatement
avant de manger et juste aprés.

Portez toujours des vétements et des
chaussures appropriés.

Gardez vos mains et pieds a I'écart des pieces
mobiles qui pourraient vous blesser.

Placez I'équipement sur une surface

ferme et plane, de préférence sur un tapis
spécialement congu pour les appareils
d'exercices. Il doit y avoir au moins 60 cm
d’espace libre de chaque c6té de I'appareil.

A

60 cm

‘60 cm 60 cm'

60 cm

A 4

Cet équipement peut étre utilisé par

des enfants 4gés de plus de 8 ans et par

des personnes a capacités physiques,
sensorielles ou mentales réduites, s'ils sont
surveillés, ont recu des instructions relatives
a l'utilisation en toute sécurité de I'appareil
et comprennent les dangers auxquels
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ils sexposent. Ne laissez pas les enfants
jouer avec I'équipement. Le nettoyage et
I'entretien ne doivent pas étre confiés a des
enfants sans surveillance.

Lorsque I'équipement est utilisé, il doit étre
surveillé en permanence. De méme lorsque
I'équipement est en marche, ne laissez pas
d'enfants a proximité sans surveillance.
Léquipement n'est pas un jouet.

Pensez a le controler régulierement.

Serrez tous les boulons, vis et écrous

de I'équipement au besoin. Inspectez
I'équipement et remplacez toutes les pieces
usées. N'utilisez pas I'équipement s'il est
endommagé.

Quand vous déplacez I'équipement, utilisez
la bonne technique de levage.
L'équipement est congu pour étre utilisé a
l'intérieur chez les particuliers.

Préparatifs en vue de I'assemblage

Il faut deux personnes pour assembler le
rameur.

Disposez toutes les pieces sur le sol et vérifiez
qu'il n'en manque pas une.

Veuillez consulter l'illustration et la liste des
pieces a la fin du manuel.

Vous devez utiliser les outils suivants :
. CléAllen

«  Clé amolette ou clé

«  Tournevis a pointe cruciforme

Assemblage

Important:

Suivez étape par étape les consignes de
montage pour assembler le rameur.

Etape 1:

Fixez le pied avant (2) sur le cadre principal
(1) en utilisant comme illustré des vis a six
pans creux (4), des rondelles élastiques (46)
et des rondelles (41). Attachez le bouton
réglable (20) et I'écrou (19) sur le cadre
principal (1).

Etape 2:
A : Fixez bien la plaque d’assemblage en

forme de U (11) au rail de guidage (6) en
utilisant la vis (12) et la rondelle (5).

B : Puis attachez la plaque d’assemblage en
forme de U (11) au cadre principal (1) en
utilisant une vis a téte hexagonale (8), une
rondelle (9), un écrou en nylon (10) et un
bouton a ressort (14) comme illustré.

C : Fixez fermement le cadre principal (1) et
la plague d'assemblage (11) en utilisant le
bouton (32) et la rondelle (13).
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Etape 3:

Retirez d’abord I'axe de la butée (16), la butée
(15), la rondelle (17) et la vis étoile (18) et puis
attachez le siege coulissant (27) au rail de
guidage (6) comme indiqué par la fleche.

1315
rﬁ%]j
7 151]71"8
Etape 4:

A : Fixez le pied (24) fermement au rail de
guidage (6) en utilisant la vis a six pans creux
(22), I'4crou en nylon (10), la vis a six pans
creux (23) et la rondelle (5).

B : Attachez la butée (15) au rail de guidage
(6) avec I'axe de la butée (16), la rondelle (17)
et la vis étoile (18).

C: Attachez le support de pied (34) au cadre
principal (1) en utilisant la vis longue (33).

Etape 5:

A : Passez le cable du capteur (37) a travers

le support de la console (44) puis fixez le
support de la console (44) et I'articulation
(48) en utilisant la vis (39), le tampon 1 (42), la
rondelle (5) et I'écrou en nylon (31).

B : Passez le cable du capteur (37) a travers
le support iPad (47) et raccordez le cable du
capteur (37) ensuite au cable de la console
(38). Passez les cables dans l'affichage de la
console et fixez finalement la console (38) et
le support iPad (47) au support de la console
en utilisant la vis (51).
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Rangement

REMARQUE : Quand vous n'utilisez pas
I'équipement, vous pouvez le plier comme
illustré pour faciliter le rangement. Faites
attention de ne pas vous coincer les mains
quand vous pliez I'¢quipement.

A : Desserrez le bouton (32) du rameur en le
tournant dans le sens inverse des aiguilles
d’une montre. Placez la rondelle (13) sur le
bouton.

B :Tirez sur le bouton a ressort (14) pour
facilement plier le rail de guidage (6) et le
mettre dans la position requise, montrée
dans I'image. Fixez le rail de coulissage en
utilisant le bouton (32).

REMARQUE : Le rameur, une fois replié, doit
ressembler a ce qui est montré a la figure B.

Utilisation

Asseyez-vous sur le siége en face de la
console.

Placez un pied sur chaque cale-pied et
resserrez les sangles autour de vos pieds.

Réglez la résistance en utilisant le bouton de
réglage.

Tenez fermement la poignée avec une main
de chaque coté.

Tenez-vous avec le dos bien droit et tirez la

poignée hors du rameur a la force de vos bras
et glissez le siége vers l'arriére en tendant vos

jambes. Votre dos doit rester droit mais pas
tendu.

Pliez a nouveau les genoux pour faire
avancer le siége et ramener la poignée vers
le rameur.

Fig. B
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Console

Boutons de fonction :

UP A/DOWN ¥ :Appuyezsurces
boutons pour naviguer entre les fonctions
disponibles.

Vous pouvez également utiliser ces boutons
pour régler les valeurs respectivement vers le
haut et le bas.

ENTER : Utilisé pour confirmer votre choix.
Quand vous faites des exercices, vous pouvez
survoler chaque fonction d'affichage en
appuyant sur ce bouton.

START/STOP : Appuyez sur ce bouton
pour commencer et arréter le programme
d’exercice sélectionné.

RESET : Appuyez sur ce bouton pour
réinitialiser et retourner au menu principal.

RECOVERY : Appuyez sur ce bouton pour
activer le PROGRAMME DE RECUPERATION
qui évalue votre condition physique
immédiatement aprés la fin de la séance
d'exercice.

Fonctions d’affichage

TIME : Réglez la durée désirée en appuyant
sur les boutons UP et DOWN (1 a 99 minutes).
A chaque fois que vous appuyez, la durée
augmente ou diminue respectivement d'1
minute.

TIME/500M : Votre temps moyen pour 500
métres est automatiquement affiché et
constamment mis a jour.

SPM : Coups par minute.

DISTANCE : Réglez la distance désirée en
appuyant sur les boutons UP et DOWN (1
499 900 metres). A chaque fois que vous
appuyez, la distance augmente ou diminue
respectivement de 100 métres.

STROKES : Réglez le nombre de coups désiré
en appuyant sur les boutons UP et DOWN
(139990 coups). A chaque fois que vous
appuyez, le nombre augmente ou diminue
respectivement de 10 coups.

TOTAL STROKES : Compte le nombre total de
coups de 0a 9999.

CALORIES : Réglez la consommation de
calories désirée en appuyant sur les boutons
UP et DOWN (5 & 9 990 calories). A chaque
fois que vous appuyez, le nombre augmente
ou diminue respectivement de 5 calories.

PULSE : Réglez la fréquence cardiaque dans
une plage de 30 a 240 en appuyant sur les
boutons UP/DOWN/MODE. A chaque fois
que vous appuyez, le nombre augmente ou
diminue respectivement de 1 battement. La
fréquence cardiaque est affichée a I'écran
pendant I'exercice. La fonction d‘indication
de la fréquence cardiaque nécessite un
cardiofréquencemetre pectoral (non fourni).

CALENDAR : Lannée, le mois et le jour sont
affichés quand I'écran est en mode veille.

TEMPERATURE : La température ambiante est
affichée quand I'écran est en mode veille.

CLOCK : L'heure est affichée quand I'écran est
en mode veille.

Utilisation

1. Insérez 2 piles AA -> un long bip sonore
pendant 2 secondes -> test du segment
pendant 2 secondes (fig. 1). Laffichage
passe ensuite au MODE HORLOGE ET
CALENDRIER (fig. 2).

Fig. 1
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(1) MANUAL (fig. 4) :

A. Si vous sélectionnez MANUAL, appuyez
sur le bouton UP pour régler le nombre
clignotant sous TIME. Appuyez sur ENTER
pour confirmer le réglage. Vous pouvez
ensuite appuyer sur le bouton UP pour régler
DISTANCE->STROKES->CALORIES->PULSE-
>TIME. (Si vous avez réglé une valeur pour
TIME, vous ne pouvez pas sélectionner
DISTANCE, et inversement).

B. Appuyez sur le bouton START pour
commencer. STOP n'est plus affiché a I'écran.
Utilisez les boutons UP et DOWN pour
sélectionner des fonctions.

Fig. 2

2. Vous pouvez d'abord choisir d'ouvrir le
champ de I'horloge (CLOCK) pour régler
I'année (YEAR) (dans la zone des coups
(STROKES)) ; le mois (MONTH) (dans la
zone des CALORIES ; et le jour (DAY)

(dans la zone de la fréquence cardiaque C. Lprsque la fonction sélectionnée arrive

(PULSE)). Lorsque vous confirmez le a ZERO, ou si vous appuyez sur le bouton

réglage, ALARM clignote. Appuyez sur STOP, I'affichage s'arréte et montre la valeur

le bouton UP pour sélectionner ON/ moyenne.
OFF, ce qui correspond au symbole de

I'alarme. Si le symbole n'est pas affiché,
appuyez sur le bouton ENTER pour aller
au suivant. Quand le symbole de I'alarme
est sur « ON », vous pouvez appuyer sur
le bouton ENTER pour régler I'heure de
I'alarme (de la méme maniére que pour
le réglage de I'heure). Lorsque I'heure de
I'alarme est réglée, vous pouvez passer a Fig. 4

I'écran SPORT (fig. 3). (2) RACE (fig. 5)

D. Si vous sélectionnez RACE, L1 s'allume sur
I'écran. TIME/500M peut étre affiché avec
8:00. Vous pouvez alors choisirde L1 a L15

en appuyant sur les boutons UP ou DOWN et
en appuyant sur ENTER pour confirmer. Vous
pouvez régler la distance de la course (500 m
a 10 000 m) quand le nombre de la DISTANCE
clignote.

Fig.3

w

Dans I'écran SPORT, les mots MANUAL
et RACE clignotent. Appuyez sur les
boutons UP ou DOWN pour sélectionner
une des options puis appuyez sur ENTER
pour confirmer votre choix.
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Appuyez sur le bouton ENTER. Lécran de
course s'affiche de maniere bien visible.

Les valeurs pour TIME/500M sont comme
suit :

L1 L2 L3 L4 L5
8:00 7:30 700 | 630 | 6:00

L6 L7 L8 L9 L10
5:30 5:00 430 | 400 | 3:30
L11 L12 L13 | L14 L15
3:00 2:30 2:00 | 1:30 1:00

E. Appuyez sur le bouton START pour
commencer. STOP nest plus affiché a I'écran.
USER & PC sont affichés dans la matrice
(fig.6). STOP est affiché a I'écran quand le
premier rameur a parcouru la distance réglée
précédemment. « PCWIN » (PC vainqueur)
ou « USERWIN » (utilisateur vainqueur)
s'affichent a I'écran (fig. 7). La consommation
d'énergie s'affiche aprés 6 secondes.

F. A la fin de la course, vous pouvez appuyer
sur le bouton START pour en commencer
une autre. Appuyez sur le bouton RESET pour
quitter I'écran de course.

Fig.7
(3) RECOVERY :

Lorsque vous avez fini une séance
d'exercices, n'‘enlevez pas le
cardiofréquencemetre pectoral et appuyez
sur le bouton « RECOVERY ». Toutes les
fonctions disparaissent de I'écran a part
«TIME », qui commence un compte a rebours
de 00:60 a 00:00. Votre récupération de
fréquence cardiaque s'affiche a I'écran sous
forme de codes de F1 a F6. F1 est le meilleur
résultat et F6 le plus mauvais. L'utilisateur
peut continuer a faire des exercices pour
améliorer la récupération de la fréquence
cardiaque. (Appuyez une nouvelle fois sur le
bouton RECOVERY pour retourner au menu

principal.)

Nettoyage et entretien

Essuyez le rameur régulierement avec un
chiffon bien essoré.

Controlez régulierement I'état du rameur et
serrez les boulons, vis et écrous si nécessaire.

Enlevez les piles de la console si vous n‘allez
pas utiliser le rameur pendant une période
prolongée.

Pour éviter I'encombrement, vous pouvez
replier le rameur en enlevant le bouton (33)
et la rondelle (15).

inyshape

56



Centre de service

Remarque : veuillez toujours mentionner
le numéro de modéle du produit en cas de
demandes.

Le numéro de modele est indiqué sur
la premiere page de ce manuel et sur la
plaque signalétique du produit.

Pour:

» Réclamations

- Pieces de rechange

« Retours

« Questions de garantie

+  www.schou.com

Informations relatives a
I'environnement

Les équipements électriques et
électroniques (EEE) contiennent
des matériaux, pieces et
mmmm substances pouvant étre
dangereux et nocifs pour la
santé et I'environnement si les déchets
d'équipements électriques et électroniques
(DEEE) ne sont pas éliminés correctement.
Les produits marqués du pictogramme
de la poubelle sur roues barrée d’'une
croix sont des équipements électriques et
électroniques. Ce pictogramme indique que
les déchets des équipements électriques et
électroniques ne doivent pas étre éliminés
avec les ordures ménageéres non triées et
qu'ils doivent étre ramassés séparément.

Fabriqué en R.P.C.

Fabricant :

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

Tous droits réservés. Le contenu du présent manuel

ne doit en aucun cas étre reproduit intégralement ou
partiellement, sous forme électronique ou mécanique
(par exemple par photocopie ou numérisation),

traduit ou sauvegardé dans un systeme stockage et de
récupération d'informations sans I'accord écrit de Schou
Company A/S.
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No. | Description Qty No. Description Qty
1 Main Frame 1 27 Glide saddle post 1
2 Front bottom tube 1 28 Screw M8X28 6

3L/R | Front end cap 2 29 Spacer 6
4 Inner hex bolt M10X25 2 30 Roller 6
5 Flat washer D8X1.5 6 31 Nylon nut M8 7
6 Guide rail 1 32 Knob 1
7 Lead rail tube 1 33 Long bolt M12X155 4
8 Outer hex bolt M10X125 1 34 Pedal 2
9 Flat washer D10X2 2 35 Round bushing 2

10 | Nylon nut M10 2 36 Foam grip 2
11 | Connected U-shape plate 1 37 Sensor extended wire 1
12 | Screw M8X20 4 38 Console 1
13 | Flat washer D12X2.5 1 39 Square neck bolt M8X74 1
14 | Spring knob 1 40 Screw ST4.2X18 2
15 | Limiting base 4 41 Washer D10*2 2
16 | Axle for limiting base ®10.9X80 2 42 Crash pad 1 2
17 | Flat washer D6XD16X1.2 2 43 Rubber crash pad 1
18 | Cross screw M6*15 2 44 Console bracket 1
19 | Hex Nut M10 1 45 Alloy bushing 2

20 | Adjustable knob 1 46 Spring washer D10 2

21 | L-shaped connected plate 1 47 IPAD holder 1

22 | Inner hex bolt M10X110 1 48 Swinging rod combination 1

23 | Inner hex bolt M8X45 1 49 Alloy bushing 2

24 | Tail boom 1 50 Handlebar 1

25 | Seat 1 51 Cross screw 4

26 | Cross screw M6X20 4
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