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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: Elastisk modstand

Modstandsniveauer: 4
Brugerveegt: maks. 120 kg
Mal: 174%38%x54 cm

2x1,5V AA-batterier

Computerfunktioner: tid, aretag pr. minut,
aretag i alt og kalorieforbrug

Stremforsyning:

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

Generelle sikkerhedsforskrifter

Sperg altid din laege til rads, inden du
begynder at traene.

Laeg 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, iseer i starten af treeningsforlebet.
Forkert eller for hard traening kan veere
sundhedsskadelig.

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

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

Undlad at traeene umiddelbart for eller efter
du har spist.

Brug altid passende traeningstgj og -sko.

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

Placér altid treeningsmaskinen 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.

A

60 cm

‘60 cm 60 cm'

A

60 cm

A 4

Traeningsmaskinen ma anvendes af

bgrn over 8 ar og personer med nedsat
falsomhed, 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. Rengaring og
vedligeholdelse ma ikke udferes af barn,
medmindre de er under opsyn.
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Nar treeningsmaskinen er i brug, ber Samling og klargering

den holdes under konstant opsyn. Nar

traeningsmaskinen bruges, skal bgrn, der Skru handtagene (22) til indstilling af
opholder sig i nzerheden af den, altid holdes  belastning fast pé akslen (24) i stellet.
under opsyn. Treeningsmaskinen er ikke NO
legetgj.

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

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

SE

FI

GB

Traeningsmaskinen er beregnet til
indenders brug i private husholdninger.

Klarggring til samling

Veer to personer om at samle romaskinen. Skru den forreste fod (2) fast pa stellet (1)

Laeg alle delene ud pa gulvet, og kontroller, ~ ved hjeelp af bolte (4), buede spaendeskiver
at alle dele er til stede. (5), flederskiver (6) og matrikker (7).

Der henvises til oversigtsbilledet og Skru stilleskruen (40) fast pa stellet (1).
dellisten bagest i brugsanvisningen.

Du skal bruge folgende veerktgj:
«  Sekskantnggle

«  Svensknggle eller fastnagle
«  Stjerneskruetraekker
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Skru fodpladerne (10) fast pa stellet (1) med
skiver (9) og bolte (8).

Skru szedet (52) pa sleeden (51) med skruer
(48), flederskiver (49) og skiver (50).

Skru den bageste fod (47) fast pa skinnen
(45) med skiver (15), fiederskiver (6) og bolte
(46).

Skru stopklodsen (41) af skinnen (45), saet
sleeden (51) ind over skinnen (45), og skru
stopklodsen (41) pa skinnen (45) igen.

Forbind sensorkablet (36) i stellet med
sensorkablet (35) i skinnen.

Skru skinnen (45) fast til stellet (1) med en
bolt (34), skiver (37) og en matrik (38) samt
med en skive (15) og grebet (33).

S
Loft belastningshandtaget (22) skrat opad,
og senk det igen i den gnskede position.

Iseet 2 stk 1,5V AA-batterier i batterirummet
pa computeren (12). Serg for at vende
batterierne korrekt.

Romaskinen er nu samlet og klar til brug.
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Romaskinens dele

Bageste fod
Skinne
Seede
Fodplade
Computer
Handtag
Forreste fod

Se@ mp an g

Belastningsgreb

Greb til sammenfoldning

Brug

Seaet dig pa saedet (c) med front mod
computeren.

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

Indstil belastningen pa belastningsgrebet
(h).

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

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

Boj knaeene igen, sa saedet korer fremad, og
handtaget treekkes ind i romaskinen.

Brug af computeren

Computeren taender, nar du begynder at
traekke i romaskinens handtag. Du kan
0gsa teende for den ved at trykke pa en af
knapperne.

Computeren slukker automatisk, nar
romaskinen ikke har veeret brugti cirka 4
minutter.

Computerens visninger

Den valgte visning vises med en pil i
displayet. Tryk pa knappen Mode for at
skifte mellem de mulige visninger.

Hold knappen Mode inde i cirka 2 sekunder

for at nulstille alle veerdier pa neer antal
aretag i alt siden seneste batteriskift.

Visning Funktion

Scan Skifter automatisk mellem
de forskellige visninger
hvert 6. sekund

Time Viser forbrugt tid for det
aktuelle traeeningspas

Count/min | Viser aktuelt antal dretag
pr. minut

Count Viser antal aretag i alt for
det aktuelle treeningspas

Total Count | Viser antal aretagi alt
siden seneste batteriskift

Calories Viser det ansldede
kalorieforbrug for det
aktuelle treeningspas

Hvis computeren ikke viser alle segmenter
pa displayet korrekt, skal du tage
batterierne ud og vente 15 sekunder, inden
du seetter demiigen.

Hvis segmenterne pa displayet bliver svage,
eller hvis computeren ikke teendes, nar

du begynder at bruge romaskinen, skal
batterierne udskiftes.
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Renggring og vedligehold

Tor regelmaessigt romaskinen af med en
hardt opvredet klud.

Kontrollér jeevnligt romaskinens stand og
efterspaeend om ngdvendigt romaskinens
bolte, skruer og matrikker.

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 fierne
grebet (33) og skiven (15).

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
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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 szerskilt.

Produceret i PR.C.

Fabrikant:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

© 2019 Schou Company A/S

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,
oversattes eller gemmes i et informationslagrings- og
-hentningssystem uden skriftlig tilladelse fra Schou
Company A/S.
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ROMASKIN

Introduksjon

For at du skal fa mest mulig glede av den
nye romaskinen, ber vi deg lese gjennom
denne bruksanvisningen for du tar
romaskinen i bruk. Vi anbefaler ogsa at du
tar vare pa bruksanvisningen, i tilfelle du
skulle fa behov for a repetere informasjonen
om romaskinens funksjoner senere.

Tekniske spesifikasjoner

Belastningssystem: Elastisk motstand

Motstandsnivaer: 4
Brukervekt: maks. 120 kg
Mal: 174x38%54 cm

2x 1,5V AA-batterier

Computerfunksjoner: tid, aretak per minutt,
totalt antall aretak, kaloriforbruk

Stremforsyning:

Klassifisering HC: Dette treningsapparatet
er klassifisert som brukerklasse H

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

Allmanna sakerhetsforeskrifter

Konsulter alltid lege for du begynner a
trene.

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

Lytt til kroppen nar du trener. Husk a varme
opp, og la vaere a presse deg selv for hardt,
saerlig i begynnelsen av treningsekten.

Feil eller for hard trening kan veere
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 a
bruke treningsapparatet, og strekk ut i 2-5
minutter etter hver gang.

Tren ikke umiddelbart for eller etter et
maltid.
Bruk alltid passende treningstgy og -sko.

Hold hender og fatter vekk fra 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

‘60 cm 60 cm'

A

60 cm

A 4

Treningsapparatet kan brukes av barn over
8 ar og personer med nedsatt folsomhet,
fysiske eller mentale handikap, forutsatt at
de er under tilsyn eller har fatt opplaering 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 ndr de er under oppsyn.
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Nar treningsapparatet er i bruk, ber

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 & kontrollere treningsapparatet
regelmessig. Ettertrekk alle skruer, bolter
0g mutre pa treningsapparatet. Se over
treningsmaskinen, 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.

Klargjering 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 verktgy:

«  Sekskantngkkel

- Skiftengkkel eller fastngkkel
«  Stjernetrekker

Montere og klargjere

Skru handtakene (22) for innstilling av
belastning fast pa akselen (24) i ammen.

Skru forfoten (2) fast pa rammen (1) ved
hjelp av bolter (4), buede spennskiver (5),
fiaerskiver (6) og mutre (7).

Skru justeringsskruen (40) fast pa stativet

(1.
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Skru fotplatene (10) fast pa rammen (1) med
skiver (9) og bolter (8).

Monter setet (52) pa sleden (51) med skruer
(48), fjaerskiver (49) og bolter (50).

Skru bakfoten (47) fast pa skinnen (45) med
skiver (15), fiaerskiver (6) og bolter (46).

Skru stoppeklossen (41) av skinnen (45),
sett sleden (51) inn pa skinnen (45), og skru
stoppeklossen (41) pa skinnen (45) igjen.

46 ¢ 15 47
/ |

: el -4 /
oy .
S

B

Koble sensorkabelen (36) i rammen til
sensorkabelen (35) pa skinnen.

Skru skinnen (45) fast til rammen (1) med en
bolt (34), skiver (37) og en mutter (38), samt
med skive (15) og handtaket (33).

S C——c)

Loft belastningshandtaket (22) oppover pa
skra, og senk det igjen i @nsket posisjon.

Sett 2 stk. 1,5V AA-batterier inn i
batterirommet pa computeren (12). Serg for
at batteriene ligger riktig vei.

Romaskinen er nd montert og klar til bruk.

inyshape
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Romaskinens deler

Bakre fot
Skinne
Sete
Fotplate
Computer
Handtak
Fremre fot

S@ mp an g

Belastningshandtak

Handtak til sammenlegging

Bruk

Sett deg pa setet (c) med ansiktet mot
computeren.

Sett en fot pa hver fotplate (d), og stram
stroppene pa fotplatene rundt fgttene.

Still inn belastningen pa
belastningshandtaket (h).

Grip godt tak rundt handtaket (f) med en
hand pa hver side.

Sitt med rett rygg, og trekk handtaket ut av
romaskinen med armene, mens du skyver
setet bakover ved 3 strekke ut bena. Ryggen
skal holdes rett og ma ikke belastes.

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

Bruk av computeren

Computeren starter nar du begynner a
trekke i handtaket pa romaskinen. Du

kan ogsa sla den pa ved a trykke pa en av
knappene.

Computeren slar seg automatisk av nar
romaskinen ikke har vaert brukt pa cirka atte
minutter.

Visningene pa computeren

Den valgte visningen vises med en pil pa
displayet. Trykk pa knappen Mode for a
skifte mellom mulige visninger.

Hold knappen Mode inne i cirka 2 sekunder
for a nullstille alle verdier unntatt totalt
antall aretak siden forrige batteriskift.

Visning Funksjon

Scan Skifter automatisk mellom
de forskjellige visningene
hvert 6. sekund

Time Viser brukt tid for den
aktuelle treningsakten

Count/min | Viser gjeldende antall
aretak per minutt

Count Viser totalt antall aretak for
den aktuelle treningsokten

Total Count | Viser totalt antall dretak
siden forrige batteriskift

Calories Viser antatt kaloriforbruk
for den aktuelle
treningsekten

Hvis computeren ikke viser alle segmenter
pa displayet riktig, tar du ut batteriene,
venter i 15 sekunder og setter dem pa
tilbake pa plass.

Hvis segmentene pa displayet lyser svakt
eller hvis computeren ikke slar seg pa nar
du begynner & bruke romaskinen, ma
batteriene skiftes ut.

inyshape
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Rengjgring og vedlikehold

Tork regelmessig av romaskinen med en
godt oppvridd klut.

Kontroller jevnlig romaskinens tilstand, og
trekk om nedvendig 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
legge romaskinen sammen ved & fierne
handtaket (33) og skiven (15).

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

inyshape
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Miljginformasjon

Elektrisk og elektronisk utstyr

(EEE) inneholder materialer,

komponenter og stoffer som
B |an vaere 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

Produsert i Kina

DK

Produsent:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

© 2019 Schou Company A/S

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 Fl
opptak, oversettes eller lagres i et informasjonslagrings-

og informasjonshentingssystem uten skriftlig tillatelse

SE

at avfall av elektrisk og elektronisk fra Schou Company A/S.
utstyr ikke ma kastes i det usorterte GB
husholdningsavfallet, men behandles som
spesialavfall.
inyshape
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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: elastiskt motstand
Motstandsnivaer: 4
Anvandarvikt: max. 120 kg
Matt: 174%38x54 cm

2x1,5V AA-batterier

Datorfunktioner: tid, artag per minut, artag
totalt och kaloriférbrukning

Stromforsorjning:

Klassifikation HC: Denna traningsmaskin
ar klassificerad som anvandarklass H
(Home) for hemmabruk och precisions-/
noggrannhetsklass C for 1ag precision.

Allmanna sakerhetsforeskrifter

Radfraga alltid din lékare innan du bdrjar
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 héander och fotter borta fran rérliga
delar, da de kan komma i klam.

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

A

60 cm

‘60 cm 60 cm'

60 cm

A 4

Traningsmaskinen far anvandas av

barn 6ver 8 ar och personer med

nedsatt kédnslighet, fysiska eller mentala
funktionshinder under forutsattning att de
overvakas eller instrueras for anvandning
av traningsmaskinen pa ett sakert satt och
darmed forstar riskerna som ar forknippade
med den. Barn far inte leka med
traningsmaskinen. Rengoring och underhall
far inte utféras av barn utan tillsyn.

inyshape
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Nar traningsmaskinen anvands bor

den hallas under konstant uppsyn. Nar
traningsmaskinen anvdands maste du
halla uppsikt 6ver barn som befinner sig i

narheten. Traningsmaskinen dr ingen leksak.

Kom ihdg att kontrollera din trdningsmaskin
regelbundet. Dra &t samtliga skruvar,

bultar och muttrar pa trdningsmaskinen.
Inspektera trdningsmaskinen och byt

ut eventuella slitna delar. Anvand inte
traningsmaskinen om den &r defekt.

Om du ska flytta trdningsmaskinen maste
du anvanda 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.

Anvand foljande verktyg:

«  Sexkantnyckel

«  Skiftnyckel eller fast nyckel
«  Stjarnskruvmejsel

Montering och férberedelse

Skruva fast handtagen (22) for installning av
belastning pa axeln (24) i stéllet.

Satt fast det framre fotroret (2) pa ramen (1)
med hjélp av skruvar (4), béjda planbrickor
(5), fidderbrickor (6) och muttrar (7).

Skruva fast stallskruven (40) pa ramen (1).

inyshape
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Skruva fast fotplattorna (10) pa stallet (1)
med brickor (9) och skruvar (8).

Skruva fast sitsen (52) pa enheten (51) med
skruvar (48), fiaderbrickor (49) och brickor
(50).

Skruva fast det bakersta stodroret (47) pa
skenan (45) med brickor (15), fjaderbrickor
(6) och skruvar (46).

Skruva av stoppklossen (41) fran skenan
(45), sétt enheten (51) in 6ver skenan (45)
och skruva fast stoppklossen (41) pa skenan
(45) igen.

< C——c)

Lyft belastningshandtaget (22) snett uppat
och sank det igen i den 6nskade positionen.

46 ¢ 15 47
/ |
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Anslut sensorkabeln (36) i stallet med
sensorkabeln (35) i skenan.

Skruva fast skenan (45) pa stallet (1) med en
skruv (34), brickor (37) och en mutter (38)
samt med en bricka (15) och vredet (33).

Sattin 2 st 1,5V AA-batterier i
batteriutrymmet pa dator (12). Se till att
batterierna ar vanda at ratt hall.

Roddmaskinen nu monterad och klar for
anvandning.

inyshape
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Roddmaskinens delar

Bakre stodror
Skena

Sits

Fotplatta
Dator

Handtag
Framre stodror

e mpan oo

Belastningsreglage

Vred for sammanféllning

Anvéandning

Satt dig i sitsen (c) vand mot datorn.

Sétt en fot pa varje fotplatta (d) och dra at
fotplattornas remmar runt fétterna.

Justera belastningen med
belastningsreglaget (h).

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

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

B6j kndna igen sa att satet kors framat och
handtaget dras in i roddmaskinen.

Anvandning av datorn

Datorn aktiveras nér du borjar dra i
roddmaskinens handtag. Du kan ocksa
aktivera datorn genom att trycka pa en av
knapparna.

Datorn stdngs av automatiskt nar
roddmaskinen inte har anvants under ca. 4
minuter.

Datorns visningar

Den valda visningen visas med en pil pa
displayen. Tryck pa knappen Mode for att
vaxla mellan méjliga visningar.

Hall knappen Mode inne i ca. 2 sekunder for

att nollstalla alla véarden utom antal artag
totalt sedan senaste batteribyte.

Visning Funktion

Scan Véxlar automatiskt mellan
de olika visningarna var 6:
e sekund

Time Visar forbrukad tid for det
aktuella traningspasset

Count/min | Visar aktuellt antal drtag
per minut

Count Visar antal artag totalt for
det aktuella traningspasset

Total Count | Visar antal artag totalt
sedan senaste batteribyte

Calories Visar beraknad
kaloriforbrukning for det
aktuella traningspasset

Om datorn inte visar alla segment pa
displayen korrekt, ta ut batterierna och
vanta i 15 sekunder innan du sétter in dem
igen.

Om segmenten pa displayen blir svaga,
eller om datorn inte startar nar du borjar
anvanda roddmaskinen ska batterierna
bytas ut.

N
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Rengoring och underhall

Torka regelbundet av roddmaskinen med
en val urvriden trasa.

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

Ta ur batterierna fran datorn om
roddmaskinen inte ska anvandas under en
langre tid.

For att spara plats vid férvaring kan du
falla ihop roddmaskinen genom att ta bort
vredet (33) och brickan (15).

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
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Miljéinformation

Elektriska och elektroniska

produkter (EEE) innehaller material,

komponenter och dmnen som
mmmm  kan vara farliga och skadliga for
manniskors héalsa 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 6verkryssade 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

© 2019 Schou Company A/S

Alla rattigheter forbehalles. Innehéllet i denna
bruksanvisning fér inte pa nagra villkor, varken i sin
helhet eller delvis, aterges med hjélp av elektroniska
eller mekaniska hjalpmedel, t.ex. genom fotokopiering
eller fotografering, ej heller Gverséttas eller sparas i ett
informationslagrings- och informationshamtningssyste

m, utan skriftligt medgivande frdn Schou Company A/S.
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SOUTULAITE

Johdanto

Saat soutulaitteesta suurimman hyddyn,
kun luet kdyttdohjeen lapi ennen laitteen
kayttoonottoa. Sdilytd tama kayttoohje,
jotta voit tarvittaessa palauttaa mieleesi
soutulaitteen toiminnot.

Tekniset tiedot

Vastusjarjestelma: Joustava vastus

Vastustasot: 4
Kayttdjan paino: enint. 120 kg
Mitat: 174%x38%x54 cm

Virransy6tto: 2% 1,5V:n AA-paristoa

Tietokoneen toiminnot: aika, aironvedot
minuutissa, aironvedot yhteensd ja kalorien
kulutus

Luokka HC: Tama kuntolaite on luokiteltu
kotikayttoon (luokka H (Home)) ja matalan
rasituksen laitteeksi (luokka C).

Yleiset turvallisuusohjeet

Neuvottele aina ladkarisi kanssa ennen kuin
aloitat kuntoharjoittelun.

Laadi tarvittaessa itsellesi kunto-ohjelma
yhdessa laakarin, fysioterapeutin tai
liilkuntaohjaajan kanssa.

Kuuntele kehoasi harjoittelun aikana. Muista
lammitelld ja valta rasittamasta itsedsi

liikaa, varsinkin harjoittelun alkuvaiheessa.
Vaaranlainen tai lilan kova harjoittelu voi olla
terveydelle haitallista.

Muista, ettd hyvaan kuntoon padseminen vie
aikaa ja edellyttaa jatkuvaa harjoittelua.

Lammittele 2-5 minuuttia ennen kuntoilun
aloittamista ja venyttele 2-5 minuuttia
jokaisen harjoittelukerran jalkeen.

Valta harjoittelua valittdbmasti ennen
ruokailua tai ruokailun jalkeen.

Kéyta aina sopivia urheiluvaatteita ja -
jalkineita.

Pida kadet ja jalat etdalla liikkuvista osista,
joiden véliin ne voivat jaada kiinni.

Aseta kuntoilulaite aina tasaiselle ja tukevalle
alustalle, mielelldan kayttotarkoitukseen
sopivan maton pdalle. Laitteen ympdrilld on
oltava vapaata tilaa véhintdan 60 cm.

A

60 cm

‘60 cm 60 cm'

60 cm

A 4

Yli 8-vuotiaat lapset sekd henkilot, joiden
aistit, fyysiset tai psyykkiset kyvyt ovat
heikentyneet, saavat kayttaa kuntoilulaitetta
vain kayttda valvottaessa tai, jos heita

on opastettu laitteen kaytossa siten, ettd
kayttd on turvallista eika siitd aiheudu
vaaratilanteita. Lapset eivat saa leikkia
kuntoilulaitteella. Lapset eivdt saa puhdistaa
tai kunnostaa laitetta edes aikuisten
valvonnassa.
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Kun kuntoilulaitetta kdytetaan, sita on
tarkkailtava jatkuvasti. Kun kuntoilulaitetta
kaytetaan, sen ldhelld olevia lapsia on aina
valvottava. Kuntoilulaite ei ole leikkikalu.

Muista tarkistaa kuntoilulaite saannollisesti.

Kirista kuntoilulaitteen kaikki ruuvit, pultit
ja mutterit. Tarkasta kuntoilulaite ja vaihda
tarvittaessa kuluneet osat uusiin. Al kayta
kuntoilulaitetta, jos se on epdkunnossa.

Jos haluat siirtaa kuntoilulaitetta, kdyta
oikeaa nostotekniikkaa.

Kuntoilulaite on tarkoitettu sisakayttoon
yksityisessa kotitaloudessa.

Kokoamisen valmistelu

Soutulaitteen kokoamiseen tarvitaan kaksi
henkil6a.

Aseta kaikki osat lattialle ja tarkasta, etta
kaikki osat ovat tallessa.

Ne on esitetty yleiskuvauksessa ja

osaluettelossa kayttdohjeen taustapuolella.

Kéyta seuraavia tyokaluja:
«  Kuusiokoloavain
« Jakoavain tai kiintoavain

- Ristipadruuvimeisseli

Kokoaminen ja kdyttoonotto

Kierra vastuksensaatimen kadensijat (22)
rungossa olevaan akseliin (24).

Kiinnita etutukijalka (2) runkoon (1)
pulttien (4), kaarevien kiristyslevyjen (5),
jousialuslevyjen ja lukkomutterien (7) avulla.

Kierrd saatoruuvi (40) runkoon (1).
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Kiinnita jalkatuet (10) runkoon (1)
aluslaatoilla (9) ja pulteilla (8).

.

Kiinnita istuin (52) kelkkaan (51) ruuveilla

(48), jousialuslevyilld (49) ja aluslaatoilla (50).

Kiinnitd takimmainen jalka (47) kiskoon
(45) aluslaatoilla (15), jousialuslevyilla (6) ja
pulteilla (46).

Kierra kiskon (45) jarrupalikka (41) auki,
aseta luisti (51) kiskon (45) paalle ja kierra
jarrupalikka (41) uudelleen kiskoon (45).

Liitd rungossa oleva anturikaapeli (36)

kiskossa (33) kulkevaan anturikaapeliin (35).

Kiinnita kisko (45) runkoon (1) kayttamalla
pulttia (34), aluslaattoja (37) ja mutteria (38)
sekad yhtd aluslaattaa (15) ja kahvaa (33).

Nosta kuormavipu (22) vinosti ylospain ja
laske sitten uudelleen haluttuun asentoon.

Aseta kaksi 1,5 V:n AA-paristoa tietokoneen
paristokoteloon (12). Varmista, ettd asetat
paristot oikein pain.

Soutulaite on nyt koottu ja tdysin
toimintavalmis.
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Soutulaitteen osat

Takajalka

Kisko

Istuin

Jalkatuki
Tietokone

Kahva

Etujalka
Vastuksensaadin

Te ™m0 n T

Kokoontaittokahva

Kaytto

Istu istuimeen (c) kasvot tietokoneeseen
pain.

Aseta jalat jalkatukiin (d) ja kirista jalkatukien
hihnat jalkojen ympdrille.

Saada vastuksen suuruus
vastuksensaatimesta (h).

Ota kéddensijasta (f) kaksin kasin tukeva ote
siten, ettd kummallakin puolella on yksi kasi.

Istu selka suorana ja veda kddensijaa

ulos soutulaitteesta samalla, kun tyénnéat
istuinta taaksepain suoristamalla jalkoja. Al4
kuormita selkada vaan pida se suorana.

Koukista jalleen polvia, jolloin istuin liukuu
eteenpadin ja kadensijan ketju kelautuu
soutulaitteen sisélle.

Tietokoneen kaytto

Tietokone kdynnistyy, kun vedat
soutulaitteen kddensijasta. Sen voi
my0s kdynnistdd painamalla jotain sen
painikkeista.

Tietokone sammuu automaattisesti, kun
soutulaite on ollut kdyttamatta noin 4
minuuttia.

Tietokoneen nakymat

Naytossa valittu nakyma on merkitty
nuolella. Vaihda eri nakymien valilla
painamalla Mode-painiketta.

Voit nollata pariston viimeisimman vaihdon
jalkeisten vetojen mddran pitamalla Mode-
painiketta painettuna noin 2 sekunnin ajan.

Nakyma Toiminto

Vaihtaa automaattisesti eri
ndyttojen valilla 6 sekunnin
valein.

Scan

Time Nayttaa senhetkisella
harjoittelukerralla kulutetun

ajan

Count/min | Nayttaa vetojen maaran

minuuttia kohden

Count Nayttaa vetojen
kokonaismaaran talla

harjoituskerralla

Total Count | Nayttaa vetojen
kokonaismaaran pariston
viimeisimman vaihdon

jalkeen

Calories Nayttaa senhetkiselld

harjoittelukerralla kulutetut

kalorit

Jos tietokone ei ndyta kaikkia segmentteja
oikein, poista paristot ja odota 15 sekuntia ja
aseta paristot sitten takaisin paikoilleen.

Jos ndytdn osat nakyvat heikosti tai tietokone
ei kdynnisty soutamisen aloittamisen
yhteydessa, vaihda paristot.
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Puhdistaminen ja huolto Huoltokeskus

Pyyhi soutulaite nihkealla liinalla Huomaa: Tuotteen mallinumero on aina
saannollisesti. mainittava mahdollisessa yhteydenotossa.
Tarkista soutulaitteen kunto maaravalein Mallinumeron voi tarkistaa taman

ja kirista tarvittaessa pultteja, ruuveja ja kayttdohjeen etusivulta ja tuotteen
muttereita. tyyppikilvesta.

Poista paristo tietokoneesta, jos soutulaitetta ~ Kun asia koskee:

ei kaytetd pitkaan aikaan. . Reklamaatioita
Soutulaitteen voi taittaa kokoon varastointia ., \araosia
varten poistamalla kahvan (33) ja aluslaatan
(15).

Palautuksia
«  Takuuasioita

«  www.schou.com
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Tiedot vaarallisuudesta
ymparistolle

Sahko- ja elektroniikkalaitteet
(EEE) siséltavat materiaaleja,
komponentteja ja aineita,

EE jotka voivat olla vaaraksi
ympdristolle ja ihmisen terveydelle, jos
sahko- ja elektroniikkaromua (WEEE)
ei havitetd asianmukaisesti. Sdhko- ja
elektroniikkalaitteet on merkitty jatesailiolla,
jonka yli on vedetty risti. Merkki ilmaisee,
ettei sahko- ja elektoniikkaromua saa
havittaa lajittelemattoman kotitalousjatteen
mukana vaan se on kerdttava erikseen.

Valmistettu Kiinassa

Valmistaja:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

© 2019 Schou Company A/S

Kaikki oikeudet pidatetaan. Taman kayttoohjeen sisaltoa
ei saa jaljentaa kokonaan eika osittain millaan tavalla
sahkoisesti tai mekaanisesti, esimerkiksi valokopioimalla
tai -kuvaamalla, kddntaa tai tallentaa tiedontallennus- ja
hakujarjestelmaén ilman Schou Company A/S:n kirjallista
lupaa.

inyshape

25

DK

NO

SE

GB



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: Elastic resistance

Resistance levels: 4
User weight: max. 120 kg
Dimensions: 174%x38%x54 cm

2x1.5V AA batteries

Computer functions: time, oar strokes
per minute, total oar strokes and calorie
consumption

Power supply:

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.
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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 and preparation

Screw the handles (22) for adjusting the
tension securely to the axle (24) in the frame.

Screw the front stabiliser (2) securely to the
frame (1) using the bolts (4), curved washers
(5), spring washers (6) and nuts (7).
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Screw the adjustable foot pad (40) to the
frame (1)

Screw the footplates (10) securely to the
frame (1) using washers (9) and bolts (8).

Screw the seat (52) to the slide (51) using
screws (48), spring washers (49) and washers
(50).

Screw the rear stabiliser (47) securely to the
rail (45) using washers (15), spring washers
(6) and bolts (46).

Remove the cushion pad (41) from the rail
(45), insert the slide (51) on the rail (45), and
reattach the cushion pad (41).

Connect the sensor wire (36) in the frame to
the sensor wire (35) in the rail.

using a bolt (34), washers (37) and a nut (38)
plus a washer (15) and the knob (33).

Lift the handle (22) up and move to the
desired position.

Insert two 1.5V AA batteries into the battery
compartment on the computer (12). Check
that the batteries are correctly fitted.

The rowing machine is now assembled and
ready for use.
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Main components

Rear stabiliser
Rail

Seat

Foot plate
Computer
Handle

Front stabiliser

e ~poon oo

Tension control knob

Knob for folding

Use

Sit on the seat (c) facing the computer.
Place one foot on each footplate (d) and

tighten the footplate straps around your feet.

Adjust the tension using the tension
adjustment knob (h).

Firmly grasp the handle (f) 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.

Using the computer

The computer comes on when you start

pulling the rowing machine’s handle. You can
also turn it on by pressing one of the buttons.

The computer switches off automatically

when the rowing machine has been inactive

for around 4 minutes.

The computer’s displays

The selected display is shown with an arrow.
Press the Mode button to move through the

available displays.

Press and hold the Mode button for around
2 seconds to reset all the values, except the

total number of oar strokes since the last

battery change.
Display Function
Scan Automatically switches

between the different
displays every 6 seconds

Time Displays the time spent on
the current exercise session

Count/ Displays the current number

min of oar strokes per minute

Count Displays the total number of
oar strokes for the current
training session

Total Displays the total number

Count of oar strokes since the last
battery change

Calories Shows the estimated calorie

consumption for the current
training session

If your computer does not display all
segments of the display properly, remove
the batteries and wait 15 seconds before

reinserting.

If the segments of the display become weak,

or if your computer does not turn on when

you start using the rowing machine, replace

the batteries.
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Cleaning and Maintenance

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

«  Replacements parts
«  Returns

«  Guarantee issues

«  www.schou.com
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Environmental information

Electrical and electronic equipment
(EEE) contains materials,
components and substances that
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

© 2019 Schou Company A/S

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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09-05-2019

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

13L/R | Chain cover 1pr | 41 | Cushion pad 2

14 | Bolt M8x62 4 42 | Sensor 1
15 Flat washer D8x & 19x1.5 19 |43 | Screw ST3x10 2
16 | Bushing ®12x$8.5x10.5 4 44 | End cap 1
17 Bearing 608 4 45 | Rail tube 1
18 | Wheel 2 46 | Screw M8x16 4
19 Idler wheel 2 47 | Rear support frame 1
20 Fixed sleeve 1 48 | Bolt M6x15 4
21 Nylon nut M8 7 49 | Spring washer D6 4
22 Handlebar 2 50 | Flat washer D6 4
23 End cap 3 51 | Saddle post 1
24 | Axle M10xd12x95 1 52 | Saddle 1

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

26 | Wheel 1 54 | Wheel 6

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

28 Rope lock 2 56 | Bearing 12
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