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LAS ANVISNINGARNA FORE
ANVANDNING

OM DIN PRODUKT SKA HALLA LANGRE.
LAS NOGGRANT IGENOM AVSNITTET SKOTSEL FORE
ANVANDNING.



BASTA KUND

Det gladjer oss att du har valt en TITAN LIFE-produkt.

Detta ar ett kvalitetsprodukt, avsedd for anvandning i hemmet.
Produkten har testats enligt den europeiska normen EN 957. Innan den
monteras och tas i bruk, ber vi dig att noggrant lasa igenom denna
bruksanvisning. Vi rekommenderar att du sparar bruksanvisningen som

referens for senare anvandning.



KUNDSERVICE

For att kunna ge basta mojliga service vid exempelvis brist eller defekt,
ber vi dig anteckna och spara produktens serienummer. Du hittar
numret pa en etikett som sitter nederst pa produktramen. Du bor fylla i
uppgifterna nedan pa etiketten. Uppgifterna ska anvandas om du nagon
gang skulle behdva kontakta oss om din produkt. Vi rekommenderar att
uppgifterna nedan sparas tillsammans med kvittot. Kvittot ska kunna

uppvisas vid ev. reklamation.

Marke:

ex. TITAN LIFE

Produkttyp:

ex. Bike

Modellnamn:

ex. ATHLETE B'11

Serienummer:

ex.re-12011/5212/45101-01

Kopdatum:

ex. 20/10/2020

Sdljstalle:

ex. Expert sport Norge



BESTALLNING AV RESERVDELAR

For bestallning av reservdelar hittar du numret pd den del du behover
antingen i delforteckningen eller i sprangskissen i denna handbok.
Kontakta:

DK: www.livingsport.dk

SE: www.livingsport.se

FI: www.livingsport.fi

NO: www.livingsport.eu

DE: www.livingsport.info

UK: www.livingsport.info

Vi ber dig ha serienummer, modellnummer, kvitto och bruksanvisning
redo nar du kontaktar oss.

BORTOKAFFANDE

Denna symbol betyder att produkten inte far
bortskaffas som vanligt hushallsavfall. Det ar
istallet ditt ansvar att lamna produkten pa ett
lampligt insamlingsstalle. Detta bidrar till att
bevara naturresurser och att forhindra eventuella
negativa konsekvenser for bade manniskor och

milj6.


http://www.livingsport.dk/
http://www.livingsport.se/
http://www.livingsport.fi/
http://www.livingsport.eu/
http://www.livingsport.info/
http://www.livingsport.info/

GARANTIBESTAMMELSER

TITAN LIFE-produkter ar konstruerade och testade for hemmabruk. Det
betyder att reklamationsratten blir ogiltig om produkten anvands for
kommersiellt bruk eller for offentlig eller annan icke-privat anvandning.
Denna produkt har tillverkats enligt den europeiska normen EN 957.
Som importér av din TITAN LIFE-produkt ger LivingSport A/S tva (2)
ars reklamationsratt enligt képlagen, vilken omfattar fabrikations-
och materialfel som kan konstateras vid varans normala
anvandning. Reklamationsratten tacker inte fel, skador eller slitage
som direkt eller indirekt uppstatt som en foljd av felaktig anvandning,
bristande underhall, vald eller otillatet ingrepp. LivingSport A/S kan inte
hallas ansvariga for skador som fororsakat annat bohag i samband
med anvandning av produkten. Reklamation vid fel och brister som bor
upptackas vid vanlig undersokning av varan, ska meddelas LivingSport
A/S, inom rimlig tid.

Produkten kan vid fel/brister returneras for reparation. Detta SKA
overenskommas med LivingSport A/S innan varan returneras. Efter
utvardering av felets/bristens omfattning, forsoker vi reparera den. Om
detta inte kan goras inom rimlig tid och utan stort besvar for
anvandaren, ersatts produkten. Annars kan en kreditering diskuteras.
Reklamationsperioden borjar samma dag som leveransen sker. Spara
darfor alltid kvittot for bade kop och leverans.



Se nedan for kontakt vid reklamation:

DK: www.livingsport.dk

SE: www.livingsport.se

FI: www.livingsport.fi

NO: www.livingsport.eu

DE: www.livingsport.info

UK: www.livingsport.info



http://www.livingsport.dk/
http://www.livingsport.se/
http://www.livingsport.fi/
http://www.livingsport.eu/
http://www.livingsport.info/
http://www.livingsport.info/

SAKERHETSFORANSTALTNINGAR

Innan du borjar med detta eller andra traningsprogram bor du kontakta
din lakare. Detta ar speciellt viktigt for personer som inte tidigare har
tranat regelbundet eller for personer som har eller har haft problem
med halsan.

Las igenom denna bruksanvisning noggrant innan du borjar trana.
Varken tillverkaren eller saljaren patar sig ndgot ansvar for
personskada eller skada pa bohag som fororsakats av eller vid
anvandning av denna produkt.

Las igenom alla forhallningsregler och instruktioner noggrant innan
produkten tas i bruk. Vi rekommenderar att du sparar denna

bruksanvisning for framtida referens.

e Det ar agarens ansvar att forsakra sig om att alla anvandare av
produkten har tillracklig information om alla forhallningsregler.
Anvand endast produkten enligt beskrivningen i denna
bruksanvisning.

e Anvand endast produkten inomhus pa jamn yta med tillrackligt
fritt utrymme runt produkten. Forvara inte produkten i garaget,
carporten, uthuset eller i narheten av vatten.

e  Hall produkten fri fran fukt och damm.

e HAlLALLTID barn under tolv ar och husdjur borta fran
produkten.

e Placera eventuellt en matta under stabilisatorerna for att
skydda tragolv eller matta.

e Efterspann alla skruvar och muttrar med jamna mellanrum.

e Byt ut eventuella nerslitna delar omedelbart.

10



Skadade delar eller komponenter kan medfaora risk for din
sakerhet eller minskning av produktens livstid. Byt darfor ut
skadade eller slitna delar och anvand inte produkten innan de
ersatts.

Reparationer far endast utforas efter overenskommelse med
LivingSport A/S.

Forsakra dig om att INGA vatskor kommer in i maskinen eller i
elektroniska delar, eftersom de kan skada produkten.
Produkten ska forvaras i normal rumstemperatur — inte under
15°C.

Bar lampliga klader nar du tranar och bar inte losa plagg som
kan fastna i produktens rorliga delar.

Trana alltid med sportskor.

Hall din rygg rak nar du tranar pa produkten. Boj inte ryggen.
Om du kanner smarta eller blir yr under traningen, sluta
omedelbart trana!

Om din produkt ar utrustad med en handpulsmatare ska du
tanka pa att pulsmataren inte ar ett medicinskt redskap och att
man maste rakna med en viss brist i exaktheten hos en
handpulsmatare, jamfort med en pulsmatare som mater
narmare hjartat. Flera faktorer, bl.a. utovarens rorelser kan
paverka handpulsmatarens precision.

Handpulsmataren ska ses som ett traningshjalpmedel som
faststaller din allmanna pulstrend.

Produkten ar en klass “H" (hemma)-produkt och ar darfor
endast avsedd for traning i hemmet. Darfor bor den inte
anvandas for foretags- eller institutionella forhallanden.
Produkten ar inte avsedd for medicinska eller rehabiliterande
andamal.

11



Denna produkt har tillverkats enligt den europeiska normen EN
957 och ar INTE avsedd for terapeutisk eller lakande traning.
For maximal anvandervikt se BRUKSANVISNINGEN.

Om din produkt mater hjartfrekvens ta da detta i beaktning:
VARNING! Overvakningssystem av hjartfrekvens kan vara
felaktiga. Overtraning kan leda till allvarlig skada eller dodsfall.

Avbryt traningen omedelbart om du kanner dig yr.

12



SKOTSEL

Infor varje anvandning ska produkten efterspannas och kontrolleras for
eventuella uppkomna fel, glapp, oljud och saknade delar. Om du ar
osaker pa om produkten har ett fel, sluta med all anvandning och
kontakta LivingSport A/S:s serviceavdelning. Du ska vara sarskilt
uppmarksam pa skruvar och bultar som haller fast rorliga delar,
oavsett om de ar synliga eller dolda. Om ett pastatt fel beror pa felaktig
anvandning, bristande efterspanning eller skotsel, bortfaller alltid
garantin. LivingSport A/S ansvarar inte heller for fel som ev. uppstar pa

2a och 3e part.
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PULSTRANING

Var kropp anvander syre for att omvandla naringsamnena i var kost till
energi. Denna energi ar bland annat nodvandig for att vi ska kunna rora
vara muskler. Mangden energi mats i kalorier. Allmant sags att om vi
forbranner fler kalorier an vi intar, hittar kroppen istallet bransle i de
kalorier som kroppen sparar som fett. Detta leder till omvandling av fett
till muskler, vilket forbattrar var kroppshallning och ger en allmant
friskare kropp.

Vid traning okar kroppens puls for att fora runt tillrackligt med syre i
kroppen for de arbetande musklerna. Regelbunden kardiovaskular
traning sasom cykling, l6pning, rodd eller traning pa crosstrainer
resulterar i starkare hjarta och lungor som mer effektivt levererar syre
till musklerna. Musklerna far darmed lattare att omvandla kalorier till

energi.

Det kravs dock att du mycket exakt faststaller den puls du ska trana
enligt, sd att du kan forbattra din halsa pa en saker och varaktig niva.
Detta gors genom att faststdlla din maxpuls (Maximum Heart Rate
[MHR]) — det maximala antalet gadnger ditt hjarta kan sla per minut.

Generellt faststallande av maxpuls:
Man: Beraknad maxpuls = 220 - alder

Kvinna: Beraknad maxpuls = 226 — alder

14



Anvand foljande tabell for att bestamma vilken niva du ska trana pa,

baserat pa din puls:

PULSDIAGRAM

Heartrate (beats per min.)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Age (years)
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UPPVARMNING

FLEXIBILITET

Flexibilitet ar omradet av rérelse runt en led dar tva eller flera ben
mots. Genom att underhalla dina leder och forbattra din flexibilitet, blir
du mindre mottaglig for bade skador och ledbaserade sjukdomar. Du
bor strava efter att forbattra din flexibilitet forsiktigt med nagra fa
strackningar. Strackovningarna ska alltid vara en del av din
uppvarmnings- och nerkylningsrutin. Darefter kan du fortsatta att oka

din flexibilitet under din normala traning.

UPPVARMNING OCH NERKYLNING

Ett framgangsrikt traningsprogram bestar av en bra uppvarmning,
aerob traning och en nerkylning. Gor detta program tva eller helst tre
ganger i veckan med en dag mellan traningen. Efter flera manader kan
du oka din traning till fyra eller fem ganger per vecka.

Uppvarmningen ar en mycket viktig del av din traning och ska utforas
fore varje traningstillfalle. Genom att varma upp och stracka dina
muskler, hjalper du din kropp att prestera battre under anstrangande
traning. Dessutom bidrar uppvarmningen till att cka din blodcirkulation

och puls, samt till att leverera mer syre till musklerna.

Virekommenderar att du upprepar de illustrerade ovningarna efter din

traning for att minska problem med omma muskler.

16



TABERGRING

Boj dig ldngsamt framat fran hoften och 3t rygg och
armar vara avslappade, medan du stracker dig ner
mot dina tar. Strack dig ner sa langt du kan och hall
denna position i 15 sekunder, boj latt i knana.

AXELLYFT

Lyft din hogra axel upp till ditt hogra ora och hall i tva
sekunder. Lyft din vanstra axel upp till ditt vanstra
ora och hall i tvd sekunder, medan du samtidigt

sanker din hogra axel.

STRACKNING BAKSIDA LAR

Sitt med ditt hogra ben utstrackt. Vila vanstra fotens
fotsula mot ditt hogra innerlar. Strack din hogra arm
ner langs det utstrackta benet, s langt det gar. Hall
denna position i 15 sekunder. Slappna av och
upprepa med motsatt ben och arm utstrackta.

SIDSTRACKNING

Lyft bada dina armar upp 6ver huvudet. For forst den
ena armen upp mot taket i en ldng strackning och
gor darefter samma med motsatt arm.

17




VADSTRACKNING

Ta stod mot en vagg med armen, med ditt vanstra
ben framfor det hogra. Lat ditt hogra ben vara
strackt och ha den vdnstra foten i golvet. Boj
darefter det vanstra benet och luta dig framat
genom att rora dina hofter mot vaggen. Hall
strackningen och upprepa med det andra benet |
15 sek.

HUVUDRULLNING

Lat ditt huvud falla ldngsamt ner mot hoger axel
och lagg marke till strackningen i vanster sida av
nacken under 20 sekunder. Lat darefter ditt huvud
falla mot din vanstra axel och lagg marke till
strackningen i hoger sida av nacken. Boj darefter
ldngsamt huvudet framat och lagg marke till

strackningen i nacken. Rulla aldrig huvudet hela vagen runt!

Upprepa garna ovningen nagra ganger.

18



ALLMANT OM TRANING

DM DU ONSKAR ATT UPPNA

TRANINGSNIVA

Aktivare livsstil

e Forbattrad funktionsniva
e Minskad risk for sjukdomar
e Fysiskt valbefinnande

Niva 1
Arbeta med en puls pa
40-60 % av ditt max

Friskare hjarta — forbranna fett

e Forbattrad kardiovaskular halsa
e Viktminskning

e Merenergi

e Lagre blodtryck

e Lagre kolesterolhalt

e Okatimmunforsvar

e Minskad stress

Nivad 2
Arbeta med en puls pa
61-70 % av ditt max

Kondition — uthallighet

e Forbattrad kardiovaskular halsa

e Okad syreupptagning och storre
uthallighet

Niva 3
Arbeta med en puls pa
71-85 % av ditt max

Tavlingstraning

e Flytta syregransen
e Forbattra tavlingsresultat

Niva 4
Arbeta med en puls pa
86—100 % av ditt max

19




HJALP FOR ATT UPPFYLLA DINA
TRANINGSMAL

Som tidigare beskrivits, finns en l&ng rad fordelar forknippade med
traning: Battre somnvanor, 6kad forbranning (kroppen kan forbranna
fett, aven om du inte tranar), forbattrad hallning (minskar risken for
ryggsmartor) samt en battre sjalvkdnsla som ett resultat av
ovanstdende. Vi rekommenderar att du inte anvander din viktminskning
som den enda indikatorn for resultat. Titta istallet dig sjalv i spegeln da
detta ar en mycket battre framgangsindikator, eftersom du haller pa att
omvandla fett till muskler.

Virekommenderar att du inte satter for orealistiska mal i borjan av din
traning, detta eftersom det snabbt kan ge dig 6mma muskler och
bristande motivation. Satt dig istallet pd cykeln i 20 min. tre ganger i
veckan for att lata kroppen dterhamta sig. Kom ihdg att du haller pa att
andra din livsstil, s& ge dig tid att gora det ordentligt. Forsok inte att
andra hela din livsstil pd en gang for att komma i battre form. Det
kommer att hdlla langre om du gar ldngsamt fram. Ta ett steg i taget
och var sdker pa att de andringar du gor blir en integrerad del av din
vardag. Det ar viktigt att forsta att flera saker i din vardag antingen kan
hjalpa eller hindra dig fran att nd dina mal. Naring ar en viktig faktor for
ditt valbefinnande och det ar darfor viktigt att ata ratt. Dessutom finns
det flera sma saker i vardagen som kan bytas ut mot sundare metoder:
Ta exempelvis trappan istallet for hissen. Och kom ihdg att dven om du
inte tar trappan varje gang, sa gor det fortfarande skillnad varje gang du

gor det.
20



BRUKSANVISNINGEN
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RESERVDELSLISTA

DEL ANTA| DEL
NR. BESKRIVNING L NR. BESKRIVNING ANTAL
1. |Gummidyna 2 40. | Andképa 2
2. | Bult (M8*48) 2 41. | Handtag 1
3. | Framre stabilisator 1 42. | Datorskydd 1
4. | Skruv (ST4.2*10) 4 43. | Skruv (ST2.9*8) 5
5. | Andképa 2 44. | Dator 1
6. | Skydd till andkapa 2 45. | Ovre datorkabel 1
7. | Bult (M6*40) 2 46. | Kabelfaste 1
8. | Transporthjul 2 47. | Bojd bricka ($8) 2
9. |Lasmutter (M6) 6 48. |Plugg 4
10. | Remskiva (963*29,25) 2 49. | Skruv (ST4,2*13) 6
11. | Remskiva (963*20,5) 1 50. | Skruv (M5*12) 2
12. |Lager 9 51. | Sensor 1
13. | Lasmutter (M8) 14 || 52. | Nedre datorkabel 1
14. |Bricka (¢8) 13 53. | Rullrér 1
15. | Pedal 2 54. | Andkapa 1
16. | Axel till pedal 1 55. | Bult ($10*14,5*M8) 2
17. |Vavband 3 56. | Bussning 2
18. | Stift 1 57. | Bult (¢8*110) 2
19. |Bussning 2 58. | Justeringsratt 1
20. | Bult (M8*95) 1 59. | Magnet 1
21. |Huvudram 1 60. | Bult ($9,5*94,5*M#6) 1
22. |Kedjeskydd (L) 1 61. | Bakre stabilisator 1
23. | Remskiva (¢53*29,25) 2 62. | Halkfri matta 1
24. | Remskiva (¢53*20,5) 1 63. | Skruv (ST2.9*16) 2
25. | Remskiva (¢73*20,5) 1 64. | Skruv (M6*10) 1
26. | Remskiva (¢73*29,25) 2 65. | Skruv (M6*15) 4
27. | Axel 4 66. | Platt bricka(¢6) 8
28. |Bussning 2 67. | Sateskonsol 1
29. |Bussning 1 68. | Bussning 2
30. | Kedjeskyddets ramverk 1 69. | Kugghjul 4
31. |Kedjeskydd (R) 1 70. | Lager 4
32. | Krok 5 71. | Sate 1
33. |Bussning 2 72. | Draghandtag 1
34. | Axel 1 73. | Lasmutter 2
35. |Bricka 2 74. | Platt bricka(¢5) 6
36. | Skruv (M5*10) 2 75. | Ladsmutter 1
37. | Handtagskonsol 1 76. | Platt bricka (¢3) 5
38. | Skruv (M5*15) 2 77. | Skruv (ST3.5*8) 2
39. | Skumplasthandtag 2




MONTERINGSANVISNINGAR

STEG 1

Montera den framre stabilisatorn (3) pa huvudramen
(21) med bult M8*47 (2), béjd dyna@8 (47) och
lAsmutter M8 (13).

Anslut datorkabeln (44 ) till den 6vre datorkabeln

(45), séatt sedan i datorn i datorkonsolen pa
huvudramen (21).

STEG 1-1 STEG 1-2

STEG 2

Montera séte (71) pa sateskonsolen (67) och
fast med skruv M6*15 (65) och platt bricka (66)
och skruva fast med lasjusteringsratten (58).

PS! Justera sétet till ratt position med
justeringratten (58)




STEG 3

Satt ihop den bakre stabilisatorn (61) med
rullrdr (53) och fast med bult (60) och skruv
(M6*10) (64).

STEG 4

1. Sattin rullréret (53) i huvudramen (21) och fast med bult M8*95 (20), bricka (14) och
lasmutter M8 (75).

2. Anslut 6vre datorkabeln (45) till den nedre datorkabeln (52),

3. For in stift (18).



STEG S5

Satt fast handtagskroken (32) med
vavbandskroken (17) och fast pa
handtagskonsolen (37).

OBSERVERA!

Det finns tre olika nivaer av spanning.
Spanningen varierar med antalet remmar,
en rem for lagsta motstand och tre for
hogsta motstand.

OBSERVERA!

Byt ut vavbanden (17) som &r forbrukningsdelar, om de
skadas och néar diametern krymper. Fotot nedan visar
en defekt del och bilden visar hur man byter ut delen:




STEG 6

Montera pedal (15), bussning (19) och (axel till pedal) (16) till huvudramen (21) med hjélp av
lasmutter M8 (13) och bricka (14).



FALL IHOP FOR FORVARING

Dra ut stiftet (18) fran huvudramen (21), vrid sedan rullréret (53) moturs, sétt in stiftet (18) i
fastet.



TRANINGSANVISNINGAR

Rodd ar en extremt effektiv typ av traning. Det starker hjartat och forbattrar cirkulationen
samtidigt med att alla huvudsakliga muskelgrupper tranas, sdsom rygg, midja, armar, axlar,
hoéfter och ben.

Grundroddtaget

1. Sitt upp pa sadeln och fast dina fétter p& pedalerna med kardborrbanden. Ta sedan tag i
roddhandtaget.

2. Satt dig i startpositionen dar du lutar dig framat med raka armar och bojda bena som bilden visar (Fig.
1).

3. Flytta dig bakat och samtidigt som du ratar ut rygg och ben (Fig. 2).

4, Fortsatt denna rorelse tills du lutar dig latt bakat. Under denna rorelse ska du dra dina armar ut fran
sidan. (Fig. 3). G& sedan till steg 2 och upprepa. Se bilden.

=
\ rme—
{ = 5\\ /?:_\ *:;; /, e
\&; = = N -
(Fig.1) (Fig.2) (Fig.3)

Traningstid

Rodd ar en motionsform som ar anstrangande och darfér ar det bast att bérja med ett kort och
enkelt traningsprogram och arbeta sig uppat till Iangre och hardare traningspass. Bérja med
att ro i ungefar fem minuter och efterhand som du gor framsteg, okar du langden pa ditt
traningspass sa att det matchar din forbattrade konditionsniva. Du bor s& smaningom orka
med att ro i 15-20 minuter, men skynda langsamt.

Forsok att trana pa olika dagar, tre ganger i veckan. Det ger din kropp tid att aterhamta sig
mellan traningspassen.

Omvéxlande roddstilar.

Rodd med enbart armar

Denna traning starker musklerna i dina armar, axlar, rygg och mage. Sitt som Fig. 4 visar med
raka ben, luta dig framéat och hall i handtagen. Luta dig gradvis bakat med kontroll tills du
precis passerat forbi en uppratt position och fortsatt dra handtagen mot din bréstkorg. Ga
tillbaka till startpositionen och upprepa. Se bilden.

=)

e
(Fig.4) (Fig.5) (Fig.6)

Rodd med enbart ben

Denna traning hjélper dig att trdéna musklerna i dina ben och din rygg. Med rak rygg och

utstrackta armar bojer du dina ben tills du haller roddhandtagen i startpositionen, Fig. 7.
Anvand dina ben for att fora tillbaka din kropp med raka armar och rygg.




TRANINGSINSTRUKTIONER

Att anvanda din GYM N ROWER ger dig flera férdelar. Du forbattrar din fysiska kondition,
starker dina muskler och i kombination med en kalorikontrollerad diet far du hjalp att ga ner i
vikt.

1. Uppvarmning

Uppvarmningen hjalper dig att fa blodet att pumpa runt i kroppen sé att musklerna fungerar
ordentligt. Uppvarmningen minskar ocksa risken for kramp och muskelskador. Det ar klokt att
gobra nagra stretchdvningar enligt bilderna nedan. Hall varje stretchposition i ungefar 30
sekunder. Tvinga dig inte och ga inte in i en stretch med ryckiga roérelser. Om det gor ont —

SLUTA.
@ STRACKNING AV
. LARENS INSIDOR
FRAMATBOJ
STRACKNING AV
VAD/HALSENA
SIDBOJ STRACKNING AV LARENS UTSIDOR
2.Traning

Detta ar den del dar du satsar mest. Efter regelbunden traning kommer musklerna i dina ben
att vara mer flexibla. Jobba i egen takt, men forsakra dig om att du haller ett stadigt tempo
hela tiden. Din traningstakt ska ligga s& hogt att din puls 6kar och ligger inom malomradet i
diagrammet nedan.

HEART RATE
200 | 7

180

160

Tl MAXIMUM

140 TARGET ZONE 85%

120
70%
100
H COOL DOWN
80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 CF

Denna del ska vara i minst tolv minuter fastén det de flesta borjar vid 15-20 minuter.

3. Varva ner

Denna del &r till for att varva ner ditt hjart-karlsystem och dina muskler. Det &r en upprepning
av uppvarmningen. Forst minskar du pa tempot och fortsatter i Iagre takt i ungefar fem
minuter innan du stiger av din roddmaskin. Nu ska stretchévningarna upprepas och glém inte
bort att du inte ska tvinga dig att ga in i stretchen med ryckiga rorelser.

Efterhand som du far béattre kondition kan du behdva trana langre och hardare. Vi rader dig
att trana minst tre ganger i veckan och om mdgjligt dela upp din traning jamnt éver veckan.



MUSKELSTYRKA

For att starka dina muskler med ROWING MACHINE maste du sétta motstandet ganska hogt.
Det kommer att fresta p& dina benmuskler och kan innebéara att du inte kan trana sa lange
som du skulle vilja. Om du ocksé forsoker battra pa din kondition, maste du andra ditt
traningsprogram. Du tranar som vanligt under uppvarmning och nervarvning, men mot slutet
av traningsfasen okar du motstandet sa att dina ben far jobba mer. Du maste minska
hastigheten for att halla din puls inom malomradet.

VIKTMINSKNING

En viktig faktor har ar hur stor kraftanstrangning du gor. Ju hardare och langre du arbetar,
desto fler kalorier férbréanner du. Detta ar i grunden samma sak som nar du trénar for att
forbattra din kondition, skillnaden ligger i malet.

SKOTSEL

1. Innan du anvander din ROWING MACHINE, se alltid till att alla bultar och muttrar ar helt
atskruvade.

2. Ett anvant batteri &r farligt avfall — avyttra det pa korrekt satt och kasta det inte bland de
vanliga soporna.

3. Nar du slutligen ska kasta maskinen, ska du ta ur batterierna fran datorn och kasta dem
separat fran varandra som farligt avfall.



TRANINGSDATOR

Utseende
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Funktioner och anvéandning

1.

Batteriinstallation
Satt i ett AAA-batteri 1,5V i batterihuset pa baksidan av datorn.
(Nar batteriet tas ut, aterstélls alla funktionsvarden till noll.)

Auto On/Off

Nar du borjar trana, visar displayen automatiskt traningsvardet. Nar du gor uppehall
under traningen i mer &n 256 sek., slacks displayen. Men traningsvardets count/ total
count /cal finns kvar. Nar du bérjar trana igen fortsatter traningsvardena count/ total
count /cal att Idpande ackumuleras.

** Tryck pa& knappen och hall den nere i tva sekunder for att aterstalla alla varden utom
T-COUNT till noll.

Auto Scan

Nar datorn satts pd, visar LCD-displayen alla funktionsvarden fran Time-Count- T-Count
— Cal. Varje varde visas under sex sekunder.

Count

Visar steget fran 0 till 9999.

Total Count:

Visar de totala stegen fran 0 till 9999.
Time

Visar traningstiden fran 00:00 till 99:59. Du kan aven trycka pa knappen for att visa
traningstiden.

Calories

Visar kaloriférbranningen under traning fran 0,0 till 9999. Du kan &aven trycka pa
knappen for att visa kaloriforbranningen.



TRANINGSPASS
RODD FOR BEN- OCH LAR

Sitt med ansiktet mot Gym N Rower. Placera seat
intill mainframe. Ha bdjda knéan och dina fétter
stadigt placerade i footrest. Ta tag i handsets med
armbdgarna tatt intill dina sidor, andas in och strack
ut dina ben medan du skjuter din kropp bakat. Hall
ett dgonblick och andas sedan ut och ga tillbaka till
den forsta positionen.

Upprepa sju till tio ganger och goér sedan en omgang
till. Detta tranar dina lar och underbensmuskler,
liksom dina axlar och din rygg. Oka motstandet
genom att satta pa annu en motstandsrem. Men
overdriv inte och om du blir trétt, gor farre
repetitioner.

OVNING 2 | FRAMRE DELTAMUSKEL

Satt dig med ryggen mot mainframe for denna
ovning. Grip tag i pulley handle och dra den upp till
din axel. Ta tag i roller bar med den andra handen
for stod.

Andas in och strack ut din arm framfor dig. Hall kvar
denna position ett dgonblick och andas sedan ut och
dra tillbaka din arm till den férsta positionen.

Upprepa sju till tio gdnger, beroende pa din aktuella
styrkeniva, och gor sedan annu en omgang. Nar du
ar klar med den ena armen, upprepa for den andra
armen.

Denna rorelse &r bra traning fér dina deltamuskler




[OVNING 3] T

RICEPS

Sitt i samma position som i évningen ovan, ta tag i
ett handtag och hall det bakom ditt huvud som pa
bilden. Du kan halla din andra hand pa roller tube
som stéd. Andas in och strack ut din arm dver
huvudet. Hall kvar denna position en stund... och
andas ut medan du drar tillbaka din arm till den
ursprungliga positionen.

Repetera denna rorelse flera ganger och upprepa
nagra ganger innan du gar oéver till den andra armen.

Denna 6vning koncentrerar sig framforallt pa
tricepsmusklerna men ger aven din rygg bra traning.

Satt dig ater med ryggen mot mainframe. Ta nu tag i
handtagen med bada handerna som pa bilden. Dina
ben ska vara bojda och dina fotter platt mot golvet
for basta stéd. Andas in och andas ut medan du
stracker ut dina armar framfér dig. Hall kvar en stund
medan du spanner dina brostmuskler.

Andas medan du sakta for tillbaka dina armar till den
forsta positionen. Repetera flera gdnger och gor tva
omgangar av denna évning.

Detta ar en utmarkt helhetsévning som har samma
fordelar som en bankpress. Hela din éverkropp far
arbeta i denna rérelse.




OVNING 5 |POWER PULL

For att gora Power Pull staller du dig pa ena sidan
om din Gym N Rower som pa bilden, med hoger fot
pa front stabilizer footplate. (Detta &r positionen nar
du arbetar med héger arm. Gor det motsatta for
vanster arm.) Ta nu tag i handtaget med hoéger hand
som pa bilden. Hall din arm utstrackt men den ska
inte vara stel. Dra i remmen som om du skulle géra
en underarmsserve i tennis. Hall ett dgonblick och ga
sedan tillbaka. Trana midjan genom att vrida din
overkropp medan du drar i remmen. Anpassa denna
rytmiska roérelse med din andning medan du gor flera
repetitioner.

Denna rorelse ar utmarkt for axlar, dverarmar och
midja.

Kom ihag att trana bada sidor av din kropp.

St pa ena sidan av Gym N Rower med ansiktet mot
mainframe. Std med benen i ungefar axelbredd med
ena benet pa front stabilizer footplate. Bérja med
vanster arm och ta tag i handtaget med vanster hand
och hall den i denna startposition. Hall armen stadigt
intill din kropp. Andas in och dra remmen bakat,
bakom dig. Hall denna position ett 6gonblick, andas
sedan ut och rér armen tillbaka till den forsta
positionen.

Repetera flera ganger i tvd omgangar, innan du byter
sida.

Denna 6vning tranar dina axlar, 6verarmar och
ryggmuskler.




OVNING 7 |PULLBACK FOR BAKSIDAN AV DELTA/TRICEPS

[ B

Tréana bakre deltamuskeln/triceps. Placera ditt hdgra
kna bekvamt pa den vadderade seat rest for pullback
for backsidan av delta-/tricepsmusklerna. Du kan
stodja din vanstra hand pa vanster kna eller pa den
Ovre delen av mainframe.

Ta nu tag i pulley handle med héger hand och dra
upp den till denna position. Hall armen bojd och tatt
intill din kropp. Andas in och dra din arm bakat. Hall
ett 6gonblick innan du andas ut och gar tillbaka till
forsta positionen.

Nar du haller din kropp s& har s& spanner du dina
armar och ger da dina axlar, 6verarmar och sidor en
intensivare traning. Kom ihag att trana bada sidor av
din kropp.

OVNING 8 |GYM N ROWER KRAFTIG VRIDNING

Med ansiktet mot mainframe, satt dig pa seat rest
och placera dina fotter stadigt i footrests.

Grip tag i en pulley handle och dra den upp till din
axel. Bérja nu vrida din 6verkropp frdn midjan, forst
till vanster och sedan till hdger. Andas jamnt medan
du gor detta.

Var forsiktig sa att du inte vrider utéver din
begransning och skadar dig.

Upprepa flera ganger och gor 6vningen igen med din
andra hand.

Detta trénar hela din dverkropp och arbetar bort
centimeter runt din midja.




[OVNING 9 |HALVT PA HUK
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Sta rak med ansiktet mot mainframe och med benen
sékert placerade p& vardera sida om roller tube.

Ta nu tag i handtagen, ett i varje hand och dra upp
dem till omradet kring din haka och det 6vre
brostomradet. Hall in dina armbagar. Ta ett par
andetag som forberedelse. Andas in och bgj dina
knan tills du kommer ner halvvags pa huk. Hall ett
6gonblick, andas ut medan du staller dig rakt upp
igen.

Gor flera omgangar och tva repetitioner.

Denna 6vning starker dina Iar och din bak, liksom
andra muskler i dina ben och nere rygg.

St& nara mainfraime, p4 samma sétt som i power
pull-6vningen. Borja med héger arm och sta i denna
stallning med véanster kné Iatt bojt och stadigt
placerat p& front stabilizer footplate.

Ta nu tag i handtaget med hoger hand och hall det i
denna position. Din armbage ska vara bojd och intill
din sida. Med armen bdjd, andas in och rotera din
arm medan du drar repet framfor brostet. Hall ett
dgonblick, andas sedan ut och ga tillbaka till férsta
positionen.

Upprepa flera ganger och i tvd omgangar innan du
gar over till din vansterarm.

Detta tranar hela din arm, midja och dverkropp.




OVNING 11 |[KRAFTIGT LYFT FOR AXLAR

Sta pa ena sidan om Gym N Rower och hall i
handtaget med vanster hand. Din hogra fot ar
placerad pa fotplattan. Andas ut och lyft din arm till
axelhojd. Hall ett 6gonblick och ga sedan tillbaka till
den forsta positionen medan du andas ut.

Repetera tio ganger i tvd omgangar innan du gar
over till vénster arm.

Denna 6vning ar bra fér axelmusklerna.

OVNING 12 |RODD MED FORBRANNING
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For denna variant av rodd med forbranning, méste
du koppla pa handtaget till resistance cords. Sitt
bekvamt med ansiktet vant mot mainframe och med
fotterna stadigt pa footrests.

Ta tag i handtaget. Andas in medan du stracker dina
ben rakt ut och samtidigt drar handtaget mot din
brostkorg. Hall positionen ett dgonblick, andas ut och
b6j dina ben. Strack ut dina armar och aterga till den
forsta positionen.




OVNING 13 |NEDRE DELEN AV RYGGEN

Aven for denna évning anvands handlebar. Sitt i
samma position som i féregdende évning, placera
handlebar pé insidan av armbagarna som pa bilden.
Placera dina fotter stadigt pa footrests och boj dina
knan till cirka 90 graders vinkel.

Stanna i denna pose, andas in och bgj ryggen bakat
till ungefér 45 graders vinkel, samtidigt som du drar i
repet. Hall ett dgonblick innan du andas ut och gar
tillbaka till forsta positionen.

Repetera flera ganger och goér tvd omgangar

Detta ar en fantastisk évning som okar styrkan och
starker dina ryggmuskler. Overbelasta inte ryggen
genom att 6verdriva bakatbojet. Ta det alltid forsiktigt
i borjan, du kan alltid 6ka intensiteten i rérelsen efter
lite mer 6vning.

OVNING 14 | STAENDE BICEPSCURL

St& med ansiktet mot mainframe, med benen pa
varsin sida om roller bar for stdende bicepscurl. Ta
ordentligt tag om handsets, en i varje hand. Hall
kroppen uppratt och armbagarna tatt intill dina sidor.

Andas in och bdj armarna genom att dra remmarna
upp mot din brostkorg. Hall denna position ett
6gonblick, andas sedan ut och strack ut armarna,
tillbaka till den forsta positionen. Detta ar en
fullstdndig bicepscurl. Du kan &ven véxla arm i
denna 6vning (dvs. en arm stréacks ut medan den
andra bgjs).

Repetera sju till tio ganger och gor tvd omgangar.

Kom ihag att koncentrera dig p& din andning och de
muskelgrupper som du arbetar med under alla
ovningar, for att f4 ut mesta majliga.




EU Declaration of Conformity

Obiject of the declaration:

Product TITAN LIFE TRAINER R'10

Model YR-3010HULAVV

ltemnumber 270-200008

Manufacturer Hi Mark Group Co., Ltd.

Address 11F, NO.149, ROOSEVELT ROAD, SEC. 3, TAIPEI, TAIWAN

This declaration of conformity is issued under the sole responsibility of the manufacturer.

This object of the declaration described above is in conformity with the relevant Union
harmonization legislation:

Conformity is shown by compliance with the applicable requirements of the following
documents:

Directive Name/Number Standard Name/Number

ROHS - 2002/95/EC
ROHS - 2005/618/EC

GSPD - 2001/95/EC EN957-1
EN957-7

2004/108/EC EN61000-6-3
EN61000-6-1

Signed for and on behalf of :

Place of issue: Taipei, Taiwan
Date of issue: 2018, Apr. 10
Name : Johnson Ting

Position: Managing Dire

Signature:

The technical documentation for equipment is available from the above address.



