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DEL 
NR. 

BESKRIVNING 
ANTA

L 
DEL 
NR. 

BESKRIVNING ANTAL 

1. Gummidyna 2 40. Ä ndkåpa 2 

2. Bult (M8*48) 2 41. Handtag 1 

3. Främre stabilisator 1 42. Datorskydd 1 

4. Skruv (ST4.2*10) 4 43. Skruv (ST2.9*8) 5 

5. Ä ndkåpa 2 44. Dator 1 

6. Skydd till ändkåpa 2 45. Ö vre datorkabel 1 

7. Bult (M6*40) 2 46. Kabelfäste 1 

8. Transporthjul 2 47. Böjd bricka (Φ8) 2 

9. Låsmutter (M6) 6 48. Plugg 4 

10. Remskiva (φ63*29,25) 2 49. Skruv (ST4,2*13) 6 

11. Remskiva (φ63*20,5) 1 50. Skruv (M5*12) 2 

12. Lager 9 51. Sensor 1 

13. Låsmutter (M8) 14 52. Nedre datorkabel 1 

14. Bricka (φ8) 13 53. Rullrör 1 

15. Pedal 2 54. Ä ndkåpa 1 

16. Axel till pedal 1 55. Bult (Φ10*14,5*M8) 2 

17. Vävband 3 56. Bussning 2 

18. Stift 1 57. Bult (φ8*110) 2 

19. Bussning 2 58. Justeringsratt 1 

20. Bult (M8*95) 1 59. Magnet 1 

21. Huvudram 1 60. Bult (Φ9,5*94,5*M6) 1 

22. Kedjeskydd (L) 1 61. Bakre stabilisator 1 

23. Remskiva (φ53*29,25) 2 62. Halkfri matta 1 

24. Remskiva (φ53*20,5) 1 63. Skruv (ST2.9*16) 2 

25. Remskiva (φ73*20,5) 1 64. Skruv (M6*10) 1 

26. Remskiva (φ73*29,25) 2 65. Skruv (M6*15) 4 

27. Axel 4 66. Platt bricka(φ6) 8 

28. Bussning 2 67. Säteskonsol 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. Säte 1 

33. Bussning 2 72. Draghandtag 1 

34. Axel 1 73. Låsmutter 2 

35. Bricka 2 74. Platt bricka(φ5)  6 

36. Skruv (M5*10) 2 75. Låsmutter 1 

37. Handtagskonsol 1 76. Platt bricka (φ3) 5 

38. Skruv (M5*15) 2 77. Skruv (ST3.5*8) 2 

39. Skumplasthandtag 2    

  



STEG 1 

Montera den främre stabilisatorn (3) på huvudramen 
(21) med bult M8*47 (2), böjd dynaφ8 (47) och 
låsmutter M8 (13). 

Anslut datorkabeln (44）till den övre datorkabeln 

(45), sätt sedan i datorn i datorkonsolen på 
huvudramen (21). 

 

STEG 2 

Montera säte (71) på säteskonsolen (67) och 
fäst med skruv M6*15 (65) och platt bricka (66) 
och skruva fast med låsjusteringsratten (58). 

PS! Justera sätet till rätt position med 
justeringratten (58) 

 
  

STEG 1-1 STEG 1-2 

STEG 1-3 

 



STEG 3 

Sätt ihop den bakre stabilisatorn (61) med 
rullrör (53) och fäst med bult (60) och skruv 
(M6*10) (64). 

 

STEG 4 

1. Sätt in rullröret (53) i huvudramen (21) och fäst med bult M8*95 (20), bricka (14) och 
låsmutter M8 (75). 

2. Anslut övre datorkabeln (45) till den nedre datorkabeln (52), 
3. För in stift (18).  



STEG 5 

Sätt fast handtagskroken (32) med 
vävbandskroken (17) och fäst på 
handtagskonsolen (37). 

OBSERVERA! 
Det finns tre olika nivåer av spänning. 
Spänningen varierar med antalet  remmar, 
en rem för lägsta motstånd och tre för 
högsta motstånd. 

OBSERVERA! 
Byt ut vävbanden (17) som är förbrukningsdelar, om de 
skadas och när 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 hjälp av 
låsmutter M8 (13) och bricka (14).  



 

 

Dra ut stiftet (18) från huvudramen (21), vrid sedan rullröret (53) moturs, sätt in stiftet (18) i 
fästet.  



Rodd är en extremt effektiv typ av träning. Det stärker hjärtat och förbättrar cirkulationen 
samtidigt med att alla huvudsakliga muskelgrupper tränas, såsom rygg, midja, armar, axlar, 
höfter och ben. 

Grundroddtaget 
1. Sitt upp på sadeln och fäst dina fötter på pedalerna med kardborrbanden. Ta sedan tag i 

roddhandtaget. 
2. Sätt dig i startpositionen där du lutar dig framåt med raka armar och böjda bena som bilden visar (Fig. 

1). 
3. Flytta dig bakåt och samtidigt som du rätar ut rygg och ben (Fig. 2). 
4. Fortsätt denna rörelse tills du lutar dig lätt bakåt. Under denna rörelse ska du dra dina armar ut från 

sidan.  (Fig. 3). Gå sedan till steg 2 och upprepa. Se bilden. 

 

Träningstid 
Rodd är en motionsform som är ansträngande och därför är det bäst att börja med ett kort och 
enkelt träningsprogram och arbeta sig uppåt till längre och hårdare träningspass. Börja med 
att ro i ungefär fem minuter och efterhand som du gör framsteg, ökar du längden på ditt 
träningspass så att det matchar din förbättrade konditionsnivå. Du bör så småningom orka 
med att ro i 15-20 minuter, men skynda långsamt. 
Försök att träna på olika dagar, tre gånger i veckan. Det ger din kropp tid att återhämta sig 
mellan träningspassen. 

Rodd med enbart armar 
Denna träning stärker musklerna i dina armar, axlar, rygg och mage. Sitt som Fig. 4 visar med 
raka ben, luta dig framåt och håll i handtagen. Luta dig gradvis bakåt med kontroll tills du 
precis passerat förbi en upprätt position och fortsätt dra handtagen mot din bröstkorg. Gå 
tillbaka till startpositionen och upprepa. Se bilden. 

 
Rodd med enbart ben 

Denna träning hjälper dig att träna musklerna i dina ben och din rygg. Med rak rygg och 
utsträckta armar böjer du dina ben tills du håller roddhandtagen i startpositionen, Fig. 7. 
Använd dina ben för att föra tillbaka din kropp med raka armar och rygg.   

  

(Fig.1) (Fig.2) (Fig.3) 

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

(Fig.7) (Fig.8) (Fig.9) 



TRÄ NINGSINSTRUKTIONER 

Att använda din GYM N ROWER ger dig flera fördelar. Du förbättrar din fysiska kondition, 

stärker dina muskler och i kombination med en kalorikontrollerad diet får du hjälp att gå ner i 
vikt. 

1. Uppvärmning 

Uppvärmningen hjälper dig att få blodet att pumpa runt i kroppen så att musklerna fungerar 
ordentligt. Uppvärmningen minskar också risken för kramp och muskelskador. Det är klokt att 
göra några stretchövningar enligt bilderna nedan. Håll varje stretchposition i ungefär 30 
sekunder. Tvinga dig inte och gå inte in i en stretch med ryckiga rörelser. Om det gör ont – 
SLUTA. 

 

2.Träning 

Detta är den del där du satsar mest. Efter regelbunden träning kommer musklerna i dina ben 
att vara mer flexibla. Jobba i egen takt, men försäkra dig om att du håller ett stadigt tempo 
hela tiden. Din träningstakt ska ligga så högt att din puls ökar och ligger inom målområdet i 
diagrammet nedan.   

 

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

3. Varva ner 

Denna del är till för att varva ner ditt hjärt-kärlsystem och dina muskler. Det är en upprepning 
av uppvärmningen. Först minskar du på tempot och fortsätter i lägre takt i ungefär fem 
minuter innan du stiger av din roddmaskin. Nu ska stretchövningarna upprepas och glöm inte 
bort att du inte ska tvinga dig att gå in i stretchen med ryckiga rörelser.  
Efterhand som du får bättre kondition kan du behöva träna längre och hårdare. Vi råder dig 
att träna minst tre gånger i veckan och om möjligt dela upp din träning jämnt över veckan.  

200

180

160

140

120

100

80

HEART RATE

MAXIMUM

85%

70%

 COOL DOWN

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

TARGET ZONE

SIDBÖ J STRÄ CKNING AV LÅ RENS UTSIDOR 

STRÄ CKNING AV 
LÅ RENS INSIDOR 

FRAMÅ TBÖ J 

STRÄ CKNING AV 
VAD/HÄ LSENA  



För att stärka dina muskler med ROWING MACHINE måste du sätta motståndet ganska högt. 
Det kommer att fresta på dina benmuskler och kan innebära att du inte kan träna så långe 
som du skulle vilja. Om du också försöker bättra på din kondition, måste du ändra ditt 
träningsprogram. Du tränar som vanligt under uppvärmning och nervarvning, men mot slutet 
av träningsfasen ökar du motståndet så att dina ben får jobba mer. Du måste minska 
hastigheten för att hålla din puls inom målområdet. 

 

 

En viktig faktor här är hur stor kraftansträngning du gör. Ju hårdare och längre du arbetar, 
desto fler kalorier förbränner du. Detta är i grunden samma sak som när du tränar för att 
förbättra din kondition, skillnaden ligger i målet. 

 

 

1. Innan du använder din ROWING MACHINE, se alltid till att alla bultar och muttrar är helt 
åtskruvade. 

2. Ett använt batteri är farligt avfall – avyttra det på korrekt sätt och kasta det inte bland de 
vanliga soporna. 

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

 



 

Utseende 

 

Funktioner och användning 

1. Batteriinstallation 
Sätt i ett AAA-batteri 1,5V i batterihuset på baksidan av datorn. 
(När batteriet tas ut, återställs alla funktionsvärden till noll.) 

2. Auto On/Off 
När du börjar träna, visar displayen automatiskt träningsvärdet. När du gör uppehåll 
under träningen i mer än 256 sek., släcks displayen. Men träningsvärdets count/ total 
count /cal finns kvar. När du börjar träna igen fortsätter träningsvärdena count/ total 
count /cal att löpande ackumuleras. 
** Tryck på knappen och håll den nere i två sekunder för att återställa alla värden utom 
T-COUNT till noll. 

3. Auto Scan 
När datorn sätts på, visar LCD-displayen alla funktionsvärden från Time-Count- T-Count 
– Cal. Varje värde visas under sex sekunder. 

4. Count 
Visar steget från 0 till 9999. 

5. Total Count: 
Visar de totala stegen från 0 till 9999.  

6. Time 
Visar träningstiden från 00:00 till 99:59. Du kan även trycka på knappen för att visa 
träningstiden. 

7. Calories 
Visar kaloriförbränningen under träning från 0,0 till 9999. Du kan även trycka på 
knappen för att visa kaloriförbränningen.  



 

 Ö VNING 1  RODD FÖ R BEN- OCH LÅ R 

 

Sitt med ansiktet mot Gym N Rower. Placera seat 
intill mainframe. Ha böjda knän och dina fötter 
stadigt placerade i footrest. Ta tag i handsets med 
armbågarna tätt intill dina sidor, andas in och sträck 
ut dina ben medan du skjuter din kropp bakåt. Håll 
ett ögonblick och andas sedan ut och gå tillbaka till 
den första positionen. 

Upprepa sju till tio gånger och gör sedan en omgång 
till. Detta tränar dina lår och underbensmuskler, 
liksom dina axlar och din rygg.  Ö ka motståndet 
genom att sätta på ännu en motståndsrem. Men 
överdriv inte och om du blir trött, gör färre 
repetitioner. 

 

 Ö VNING 2  FRÄ MRE DELTAMUSKEL 

 

Sätt dig med ryggen mot mainframe för denna 
övning. Grip tag i pulley handle och dra den upp till 
din axel. Ta tag i roller bar med den andra handen 
för stöd. 

Andas in och sträck ut din arm framför dig. Håll kvar 
denna position ett ögonblick och andas sedan ut och 
dra tillbaka din arm till den första positionen.  

Upprepa sju till tio gånger, beroende på din aktuella 
styrkenivå, och gör sedan ännu en omgång. När du 
är klar med den ena armen, upprepa för den andra 
armen. 

Denna rörelse är bra träning för dina deltamuskler 

 
  



 

 Ö VNING 3  TRICEPS 

 

Sitt i samma position som i övningen ovan, ta tag i 
ett handtag och håll det bakom ditt huvud som på 
bilden. Du kan hålla din andra hand på roller tube 
som stöd. Andas in och sträck ut din arm över 
huvudet. Håll kvar denna position en stund… och 
andas ut medan du drar tillbaka din arm till den 
ursprungliga positionen. 

Repetera denna rörelse flera gånger och upprepa 
några gånger innan du går över till den andra armen.  

Denna övning koncentrerar sig framförallt på 
tricepsmusklerna men ger även din rygg bra träning. 

 

 Ö VNING 4  Ö VERKROPP 

 

Sätt dig åter med ryggen mot mainframe. Ta nu tag i 
handtagen med båda händerna som på bilden. Dina 
ben ska vara böjda och dina fötter platt mot golvet 
för bästa stöd. Andas in och andas ut medan du 
sträcker ut dina armar framför dig. Håll kvar en stund 
medan du spänner dina bröstmuskler. 

Andas medan du sakta för tillbaka dina armar till den 
första positionen. Repetera flera gånger och gör två 
omgångar av denna övning. 

Detta är en utmärkt helhetsövning som har samma 
fördelar som en bänkpress. Hela din överkropp får 
arbeta i denna rörelse. 

 
  



 

 Ö VNING 5  POWER PULL 

 

För att göra Power Pull ställer du dig på ena sidan 
om din Gym N Rower som på bilden, med höger fot 
på front stabilizer footplate. (Detta är positionen när 
du arbetar med höger arm. Gör det motsatta för 
vänster arm.) Ta nu tag i handtaget med höger hand 
som på bilden. Håll din arm utsträckt men den ska 
inte vara stel. Dra i remmen som om du skulle göra 
en underarmsserve i tennis. Håll ett ögonblick och gå 
sedan tillbaka. Träna midjan genom att vrida din 
överkropp medan du drar i remmen. Anpassa denna 
rytmiska rörelse med din andning medan du gör flera 
repetitioner. 

Denna rörelse är utmärkt för axlar, överarmar och 
midja.   

Kom ihåg att träna båda sidor av din kropp. 

 

 Ö VNING 6  POWER PULLBACK 

 

Stå på ena sidan av Gym N Rower med ansiktet mot 
mainframe. Stå med benen i ungefär axelbredd med 
ena benet på front stabilizer footplate.  Börja med 
vänster arm och ta tag i handtaget med vänster hand 
och håll den i denna startposition. Håll armen stadigt 
intill din kropp. Andas in och dra remmen bakåt, 
bakom dig. Håll denna position ett ögonblick, andas 
sedan ut och rör armen tillbaka till den första 
positionen. 

Repetera flera gånger i två omgångar, innan du byter 
sida. 

Denna övning tränar dina axlar, överarmar och 
ryggmuskler. 

 
  



 

 Ö VNING 7  PULLBACK FÖ R BAKSIDAN AV DELTA/TRICEPS 

 

Träna bakre deltamuskeln/triceps. Placera ditt högra 
knä bekvämt på den vadderade seat rest för pullback 
för backsidan av delta-/tricepsmusklerna. Du kan 
stödja din vänstra hand på vänster knä eller på den 
övre delen av mainframe.  

Ta nu tag i pulley handle med höger hand och dra 
upp den till denna position. Håll armen böjd och tätt 
intill din kropp. Andas in och dra din arm bakåt. Håll 
ett ögonblick innan du andas ut och går tillbaka till 
första positionen. 

När du håller din kropp så här så spänner du dina 
armar och ger då dina axlar, överarmar och sidor en 
intensivare träning. Kom ihåg att träna båda sidor av 
din kropp. 

 

 Ö VNING 8  GYM N ROWER KRAFTIG VRIDNING 

 

Med ansiktet mot mainframe, sätt dig på seat rest 
och placera dina fötter stadigt i footrests. 

Grip tag i en pulley handle och dra den upp till din 
axel. Börja nu vrida din överkropp från midjan, först 
till vänster och sedan till höger. Andas jämnt medan 
du gör detta. 

Var försiktig så att du inte vrider utöver din 
begränsning och skadar dig. 

Upprepa flera gånger och gör övningen igen med din 
andra hand. 

Detta tränar hela din överkropp och arbetar bort 
centimeter runt din midja. 

 

  



 

 Ö VNING 9  HALVT PÅ  HUK 

 

Stå rak med ansiktet mot mainframe och med benen 
säkert placerade på vardera sida om roller tube. 

Ta nu tag i handtagen, ett i varje hand och dra upp 
dem till området kring din haka och det övre 
bröstområdet. Håll in dina armbågar. Ta ett par 
andetag som förberedelse. Andas in och böj dina 
knän tills du kommer ner halvvägs på huk. Håll ett 
ögonblick, andas ut medan du ställer dig rakt upp 
igen. 

Gör flera omgångar och två repetitioner. 

Denna övning stärker dina lår och din bak, liksom 
andra muskler i dina ben och nere rygg. 

 

 Ö VNING 10  KRAFTIG ARMROTATION 

 

Stå nära mainfraime, på samma sätt som i power 
pull-övningen. Börja med höger arm och stå i denna 
ställning med vänster knä lätt böjt och stadigt 
placerat på front stabilizer footplate. 

Ta nu tag i handtaget med höger hand och håll det i 
denna position. Din armbåge ska vara böjd och intill 
din sida. Med armen böjd, andas in och rotera din 
arm medan du drar repet framför bröstet. Håll ett 
ögonblick, andas sedan ut och gå tillbaka till första 
positionen. 

Upprepa flera gånger och i två omgångar innan du 
går över till din vänsterarm. 

Detta tränar hela din arm, midja och överkropp. 

 
  



 

 Ö VNING 11  KRAFTIGT LYFT FÖ R AXLAR 

 

Stå på ena sidan om Gym N Rower och håll i 
handtaget med vänster hand. Din högra fot är 
placerad på fotplattan. Andas ut och lyft din arm till 
axelhöjd. Håll ett ögonblick och gå sedan tillbaka till 
den första positionen medan du andas ut. 

Repetera tio gånger i två omgångar innan du går 
över till vänster arm. 

Denna övning är bra för axelmusklerna. 

 

 Ö VNING 12  RODD MED FÖ RBRÄ NNING 

 

För denna variant av rodd med förbränning, måste 
du koppla på handtaget till resistance cords. Sitt 
bekvämt med ansiktet vänt mot mainframe och med 
fötterna stadigt på footrests. 

Ta tag i handtaget. Andas in medan du sträcker dina 
ben rakt ut och samtidigt drar handtaget mot din 
bröstkorg. Håll positionen ett ögonblick, andas ut och 
böj dina ben. Sträck ut dina armar och återgå till den 
första positionen.  

 

  



 

 Ö VNING 13  NEDRE DELEN AV RYGGEN 

 

Ä ven för denna övning används handlebar.  Sitt i 
samma position som i föregående övning, placera 
handlebar på insidan av armbågarna som på bilden. 
Placera dina fötter stadigt på footrests och böj dina 
knän till cirka 90 graders vinkel. 

Stanna i denna pose, andas in och böj ryggen bakåt 
till ungefär 45 graders vinkel, samtidigt som du drar i 
repet. Håll ett ögonblick innan du andas ut och går 
tillbaka till första positionen. 

Repetera flera gånger och gör två omgångar 

Detta är en fantastisk övning som ökar styrkan och 
stärker dina ryggmuskler. Ö verbelasta inte ryggen 
genom att överdriva bakåtböjet. Ta det alltid försiktigt 
i början, du kan alltid öka intensiteten i rörelsen efter 
lite mer övning. 

 

 Ö VNING 14  STÅ ENDE BICEPSCURL 

 

Stå med ansiktet mot mainframe, med benen på 
varsin sida om roller bar för stående bicepscurl. Ta 
ordentligt tag om handsets, en i varje hand. Håll 
kroppen upprätt och armbågarna tätt intill dina sidor. 

Andas in och böj armarna genom att dra remmarna 
upp mot din bröstkorg. Håll denna position ett 
ögonblick, andas sedan ut och sträck ut armarna, 
tillbaka till den första positionen. Detta är en 
fullständig bicepscurl. Du kan även växla arm i 
denna övning (dvs. en arm sträcks ut medan den 
andra böjs). 

Repetera sju till tio gånger och gör två omgångar. 

Kom ihåg att koncentrera dig på din andning och de 
muskelgrupper som du arbetar med under alla 
övningar, för att få ut mesta möjliga. 

 

 




