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Kaere kunde

Mange tak for, at du valgte en kvalitets-traeningsmaskine af maerket cardiostrong. cardiostrong
tilbyder sports- og fitnessudstyr til avanceret hjemmetreening og udstyr til fitnesscentre og
erhvervskunder. Ved treeningsudstyr fra cardiostrong er der lagt vaegt pa lige netop det, som det
drejer sig om ved sport — maksimal performance! Derfor udvikles dette udstyr i teet samarbejde
med idraetsudgvere og idraetsforskere. For idraetsudgvere ved bedst, hvad der kendetegner perfekt
treeningsudstyr.

Du kan laese mere pa www.fitshop.dk.

Tilsigtet anvendelse

Udstyret ma kun anvendes til det tilsigtede.

Udstyret er beregnet til hjemmebrug og til semiprofessionel brug (f.eks. hospitaler, foreninger,
hoteller, skoler osv.). Udstyret er ikke beregnet til erhvervsmaessig/professionel brug (f.eks.

fithesscentre).
KOLOFON
Sport-Tiedje GmbH Direktgrer:
Europas nr. 1 inden for hjemmefitness Christian Grau
Sebastian Campmann
International Headquarters Dr. Bernhard Schenkel
Flensburger‘ StraBe 55 Handelsregister HRB 1000 SL
24837 Slesvig Byretten i Flensborg
Tyskland Moms-nr.: DE813211547
ANSVARSFRASKRIVELSE

©2011 cardiostrong er et registreret varemaerke tilhgrende firmaet Sport-Tiedje
GmbH. Alle rettigheder forbeholdes. Enhver brug af dette varemaerke uden
udtrykkelig skriftlig tilladelse fra Sport-Tiedje er forbudt.

Produkt og brugsanvisning kan blive genstand for aendringer. De tekniske
specifikationer kan sendres uden forudgdende varsel.
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OM DENNE VEJLEDNING

Lees venligst hele vejledningen grundigt fer montering og fer brug ferste gang. Vejledningen
hjaelper dig med hurtig opstilling og forklarer sikker handtering. Serg for, at alle personer, der traener
med udstyret (iseer barn og personer med fysiske, sensoriske, mentale eller motoriske handicap) altid
oplyses om denne vejledning og dens indhold. | tvivlstilfelde skal ansvarlige personer fgre opsyn
med brugen af udstyret.

Grundet lgbende andringer og softwareoptimeringer kan det vaere ngdvendigt
at tilpasse brugsvejledningen. Skulle du stede pa uligheder under montagen eller
under brug, sa tjek venligst vejledningen, der er uploadet i webshoppen. Der finder
du altid den nyeste vejledning.

Udstyret er rent sikkerhedsteknisk konstrueret iht. den nyeste viden. Eventuelle
farekilder, der kan forarsage tilskadekomst, er udelukket sa godt som muligt. Kontrollér, at
opstillingsanvisningen er blevet fulgt korrekt, og at alle udstyrets dele sidder godt fast. Ved behov
skal vejledningen gennemgas igen, sa eventuelle fejl kan afhjeelpes.

Folg de oplyste sikkerheds- og serviceanvisninger ngje. Enhver brug, der afviger fra dette, kan
medfere sundhedsskader, ulykker eller beskadigelser, som producenten og forhandleren ikke
patager sig noget ansvar for.

Felgende sikkerhedsanvisninger kan forekomme i denne brugsanvisning:

> OBS
Denne oplysning star foran eventuelle skadelige situationer, der ved tilsidesaettelse kan medfare
materielle skader.

/\ FORSIGTIG
Denne oplysning star foran eventuelle skadelige situationer, der ved tilsideszettelse kan medfare
let/mindre alvorlig tilskadekomst!

/\ ADVARSEL
Denne oplysning star foran eventuelle skadelige situationer, der ved tilsideszettelse kan medfare
meget alvorlig tilskadekomst eller dgdsfald!

/\ FARE
Denne oplysning star foran eventuelle skadelige situationer, der ved tilsidesaettelse medfgrer
meget alvorlig tilskadekomst eller dgdsfald!

® BEMARK
Denne oplysning star foran anden nyttig information.

Gem denne vejledning med henblik pa information, vedligeholdelse eller reservedelsbestilling!

BN - M <o FLus I



GENERELLE OPLYSNINGER

1.1 Tekniske data

LCD-display med

Aretag, tag pr. minut
Traeningstid i min.

Distance im

Tid pr. 500 m: Gennemsnit/aktuel
Kalorieforbrug i kcal

Puls (ved brug af pulsbaelte)
Watt

Modstandstrin

+ 4+ + + + + + +

Modstandssystem: Luft- og magnetmodstand
Modstandsniveau: 16

Traeningsprogrammer i alt: 10

Vagt og mal:

Varens vaegt (brutto, inkl. emballage): 53,8 kg

Varens vaegt (netto, uden emballage): 46,5 kg

Emballagemal (L x B x H): ca. 1245 mm x 1055 mm x 420 mm
Opstillingsmal (L x B x H): ca. 2500 mm x 628 mm x 1450 mm

Maksimal brugervaegt: 150 kg




1.2 Personlig sikkerhed

/\ FARE

+

Inden du begynder at bruge udstyret, bgr din egen laege vurdere, om traeningen set ud fra
et helbredsmaessigt syn passer til dig. Dette gaelder isaer personer, der har arvelige anlaeg
for forhgjet blodtryk eller hjertelidelser, er over 45 ar, ryger, har for hgjt kolesteroltal, er
overvaegtige og/eller inden for det seneste ar ikke har dyrket motion regelmaessigt. Hvis du
er i medicinsk behandling, som pavirker din puls, skal du aftale radfgre dig med din laege.

+ Veer opmaerksom p3, at overdreven traening kan udsaette dit helbred for alvorlig fare. Veer
0gsa opmaerksom pa3, at systemer til overvdgning af pulsen kan veere ungjagtige. Sa snart
du maerker tegn pa svaghed, kvalme, svimmelhed, smerter, andengd eller andre unormale
symptomer, skal du straks afbryde treeningen og i ngdstilfeelde kontakte egen laege.

/\ ADVARSEL

+ Brug at dette udstyr er ikke tilladt for bgrn under 14 ar.

+ Bern ma ikke opholde sig i naerheden af udstyret uden opsyn.

+ Personer med handicap skal fremvise medicinsk tilladelse og veere under ngje opsyn, nar de
bruger enhver form for traeningsudstyr.

+ Udstyret ma principielt ikke anvendes af flere personer samtidigt.

+  Hyvis dit treeningsudstyr er udstyret med en Safety Key, skal klipsen til denne Safety Key for
brug seettes fast pa dit t@j. Hvis du falder, kan den bruges til at udlgse et N@ODSTOP pa dit
udstyr.

+ Hold haender, fadder og andre kropsdele samt har, taj, smykker og andre genstande veek fra
udstyrets bevaegelige dele, da de ellers kan komme til at haenge fast i udstyret.

+ Anvend ikke lgst tgj eller taj med vidde, men egnet sportstej. Serg for at baere sportssko med
egnede saler, helst af gummi eller andet skridsikkert materiale. Sko med hale, laedersaler,
knopper eller pigge er uegnede. Treen aldrig barfodet.

/\ FORSIGTIG

+ Hvis dit udstyr skal sluttes til lysnettet med et stramkabel, skal du sikre dig, at kablet ikke
udger en potentiel fare for at personer kommer til at snuble over det.

+ Serg for, atingen personer opholder sig i udstyrets bevaegelsesomrade under traeningen, sa
du selv og andre personer ikke kommer i fare.

> OBS
+ Der ma ikke stikkes genstande af nogen art ind i udstyrets abninger.




1.3 Elektrisk sikkerhed

/\ FARE

+

For at reducere faren for elektrisk sted, skal du efter traening, for opstilling eller nedtagning
af udstyret samt for vedligeholdelse/rengering traekke stikket til udstyret ud af
stikkontakten. Traek ikke i selve kablet.

/\ ADVARSEL

_l_

Lad ikke udstyret veaere uden opsyn, nar stroamstikket sidder i stikkontakten i vaeggen. Nar
du ikke er til stede skal stramkablet fjernes, sa tredjemand eller bgrn forhindres i at bruge
udstyret usagkyndigt.

+ Hvis stremkablet eller streamstikket er beskadiget eller defekt, skal du kontakte din
forhandler. | mellemtiden ma udstyret ikke anvendes.

> OBS

+  Udstyret kraever strgmtilslutning pa 220-230 V med 50 hertz netspaending.

+ Udstyret ma kun tilsluttet direkte i en stikkontakt med jord med det medfelgende
streamkabel. Forlaengerledninger skal opfylde kravene i staerkstromsbekendtgerelsen. Rul
altid stramkablet helt ud.

+  Stikkontakten skal vaere sikret med en sikring med en min.-veerdi pa“16 ampere, treeg”.

+ Foretag hverken aendringer pa stremkablet eller pa stromstikket.

+ Stremkablet skal holdes pa afstand af vand, varme, olie og skarpe kanter. Lad ikke

stremkablet labe under udstyret eller under taeppet, og stil heller ikke genstande oven pa
det.




1.4 Opstillingssted

/\ ADVARSEL

+

Anbring ikke udstyret i hovedgennemgange eller pa flugtveje.

/\ FORSIGTIG

+

Vi anbefaler at opstille redskabet et sted, hvor du har tilstraekkelig plads til alle sider for at
kunne udfgre traeningen sikkert. Vaer opmaerksom p4, at du skal beregne mindst 30 cm til
hver side samt mindst 15 cm foran og bagved redskabet. Ovennavnte er minimale mal for
at kunne benytte redskabet sikkert.

+ Den anbefalede frie plads omkring redskabet bgr til enhver tid veere mindst 60 cm til hver
side samt 45 cm foran og bagved redskabet

+ Kontrollér, at der er god ventilation i motionsrummet under traeeningen og at der ikke er
traek.

+ Veelg et opstillingssted, hvor der bade foran og ved siden af udstyret altid vil vaere
tilstraekkeligt med frirum/en sikkerhedszone.

+ Udstyrets opstillings- og pabygningsareal skal vaere plant, belastbart og fast.

> OBS

+ Udstyret md kun anvendes indenders i tilstreekkeligt tempererede og tgrre rum
(omgivelsestemperatur mellem 10°C og 35°C). Brug i det fri eller i rum med hgj luftfugtighed
(over 70 %), som f.eks. svemmehaller, er ikke tilladt.

+ For at beskytte eksklusive gulvbelaegninger (parket, laminat, kork, teeppe) mod trykmaerker

og sved og for udligne lette ujeevnheder i gulvet kan du anvende en gulvbeskyttelsesmatte.

Treeningszone



MONTERING

2.1 Generelle anvisninger

A

®

FARE

+ Seorg forikke at lade veerktgj og emballage som f.eks. folie eller smadele ligge rundt omkring,
da barn ellers risikerer at blive kvalt. S@rg for at holde bgrn pa afstand under monteringen
af udstyret.

ADVARSEL

+ Veer opmaerksom pa advarslerne anbragt pa udstyret, sa du reducerer risikoen for
tilskadekomst.

FORSIGTIG
+ Abn ikke emballagen, nar den ligger pé siden.
+ Serg for at have tilstraekkelig bevaegelsesfrihed i alle retninger under opstillingen.

+ Opstillingen af udstyret skal som minimum udfgres af to voksne. Ved tvivl skal du fa en
anden person med teknisk viden til at hjaelpe dig.

OBS

+ For at undgd skader pd udstyret og pa gulvet skal du foretage opstillingen pd en
underleegningsmatte eller pa pappet fra emballagen.

BEMARK

+ For at gere opstillingen sa nem som mulig, kan der allerede vaere monteret et par skruer og
matrikker pa forhand.

+  Opstil sa vidt muligt udstyret dér, hvor det senere skal bruges.




2.2 Pakkens indhold

Pakken indeholder delene vist i det falgende. Start venligst med at kontrollere, om alle dele og alt

veerktgj, der hgrer til udstyret, fulgte med ved levering, og om der foreligger skader. Ved reklamation
skal forhandleren kontaktes direkte.

/\ FORSIGTIG
Hvis dele af pakkens indhold mangler eller er beskadiget, ma der ikke foretages opstilling.

(2) Monoskinne

(S)Forreste fod
(30L) Venstre (30R) Hgjre bageste
‘bageste ‘Afdeekning

Afdaekning

& <

(47) 'Steddeemper

45) |Stromstik
(45) (109) Tabletholder

@& ¢




2.3 Opbygning
Studer de enkelte viste monteringstrin ngje inden opstilling, og udfer monteringen i
overensstemmelse med den viste reekkefglge.

® BEMARK
Skru forst alle dele lgst sammen, og kontrollér, om pasformen er korrekt. Derefter skal du fgrst
spaende skruerne ved hjeelp af vaerktgjet, nar du opfordres til det.

Trin 1: Opbygning af bageste fod og monoskinne

1. Fastger bageste fod (1) pa monoskinnen (2) med M6 x 16L-sekskantskruer (80) og to M6
nylonmeatrikker (101). Spaend skruerne (se fig. A1).

Skub saedepolstringen (29) pa monoskinnen (2) (se fig. A2).
Fastger venstre (30L) og hgjre bageste afdaekning (30R) med fire M4 x 12L-skruer (90) (se fig. A3).

Fastger steddaemperen (47) pa monoskinnen (2) med to M6 x 16L-sekskantskruer (80). Serg for,
at venstre (30L) og hgjre bageste afdaekning (30R) er positioneret korrekt (se fig. A4). Spaend sa
alle skruer.




Trin 2: Opbygning af forreste fod

1. Fastger den forreste fod (5) pa den forreste del af stellet (4) med
to 3/8"-flederskiver (94) og to 3/8"-kapper til metrikker (103) (se
fig. B1). Spaend alle skruer.

Trin 3: Montering af computer og tabletholder

1. Fastger plastholderen (113) pa tabletholderen
(109).

2. Skru de to formonterede
skruer (87) ud af den forreste
del af stellet (4).

3. Juster de to sidedele
(110) parallelt i forhold til
hinanden.

4. Szt computeren (32) i den
forreste del af stellet (4).

5. Monter sidedelene (110)
med de to skruer (87) pa den
forreste del af stellet (4).




6. Indstil tabletholderen (109) i en passende vinkel.
7. Speend drejeknappen (A).

8. Tilpas tabletholderen (109) til stgrrelsen pa din traeningsmaskine.

Crade —» [ T [ ]

@ (Stretch & Pressed) 1

& Holder grip
release button
Cradie —» i
(Resilience) / &

For 4.7 inch | L~ i

For47to65inch [y 4
For 4.7 to 12 inch




Trin 4: Tilslutning af udstyret til lysnettet

> OBS
Udstyret ma ikke sluttes til en multistikdase, da det i sa fald ikke kan sikres, at udstyret forsynes
med tilstraekkelig stram. Dette kan medfgre tekniske fejl.

Stik stroamstikket i en stikkontakt, som opfylder kravene i kapitlet om elektrisk sikkerhed.




2.4 Indstillinger/opstilling af romaskine

Sadan tager du plads pa en sikker made

1. Stil dig midt for aluminiumsskinnen, og positionér seedet.
2. Stil seedet i en komfortabel position, og szt dig langsomt.
3. Indstil synsvinklen i forhold til computeren ved at flytte computeren op og ned.




Indstilling af hzelstgtte og stropper

Der findes flere indstillinger til haelstatten. Fgr du starter treeningen, skal du indstille haelstgtten
korrekt.

1. Treek klappen sa langt op, at din hzel er stattet og fodstroppen ligger over det bredeste sted pa
foden.

=~

2. Stram fodstroppen.
3. Lasn fodstroppen ved at trykke det lille speende udad.




BRUGSANVISNING

® BEMARK
Serg for at lzere alle udstyrets funktioner og indstillingsmuligheder at kende, for du begynder
treeningen. Fa forklaret dette produkts korrekte anvendelse af en fagmand.

3.1 Konsoldisplay

TAURUS

s T N,
& o
G [ x|

STROKE ™
RATE ,. L‘ Sm

/500m AVG

CAL. cal/hr
"
N |




Stroke Rate Viser i HIIT-programmet den ideelle dretagsfrekvens for High
Intensity Interval Training. | alle andre programmer er det kun
aretagsfrekvensen, der vises her.

Exercise Forskellige grafiske illustrationer for traeeningen, f.eks. styrkekurve
(2. store vindue) eller bjaelkediagram — ved at trykke pa knappen Mode kan du skifte
mellem visningerne.

Anvendes desuden til valg af traeningsprogrammet (P1-P9) ved hjzelp
af drejehjulet.

Time/500m (@) Viser, hvilken tid du p.t. vil skulle bruge pa 500 m. Jo lavere vaerdien
er, jo hgjere er din traeningseffekt.

WATT (9) Viser den estimerede effekt af dine dretag i watt.

PULSE Viser ved brug af et kompatibelt pulsbaelte den aktuelle puls.

TIME Viser treeningens varighed indtil nu i minutter : sekunder.

CALORIES Viser det estimerede forbrug af kilokalorier pr. time.

(kcal/t)

LEVEL Viser det aktuelt indstillede modstandstrin (1-16).

DISTANCE Viser tilbagelagte straekning under traeningen.

(Meter eller miles)

3.2 Tastfunktioner

Drejehjul Ved at dreje pa det lille hjul kan du navigere igennem de forskellige
Enter valgmuligheder eller under treeningen gge eller reducere intensiteten. Med et
tryk pa drejehjulet bekraefter du et valg.

Mode Ved at trykke pa knappen skifter du under treeningen mellem de forskellige
visningsmuligheder, ved datavisning f.eks. mellem aktuelle og gennemsnitlige
vaerdier, pa Exercise-omradet f.eks. Treening --> Styrkekurve --> Sgjlediagram
etc.

Reset-knap Tryk pad Reset for at komme til forrige valgmulighed eller visning. Hvis du
holder knappen inde i 3 sekunder, standses treeningen og du kommer igen
tilbage til startmenuen.




3.3 Betjening

Displayvisninger

oumuny,

- - S
)

STROXE ™ »™%
RATE L L‘ Sfm

| FORCE |
| CURVE |

/500m AVG

LEVEL | DIST.

Traening Styrkekurve Sgjlediagram

Traeningsdisplayet viser dig en af fire vurderinger af dit aretag:

Intet dretag

Langsom aretagsfrekvens

Moderat aretagsfrekvens

Hgj dretagsfrekvens




3.4 Programmer

3.4.1 Quick Start

Nar du begynder at ro fra startmenuen, starter Quick Start-programmet automatisk. Du kan til enhver
tid eendre grundmodstanden under traeningen ved hjzelp af drejehjulet. Ved at trykke pa knappen
Mode kan du aendre visningsmulighederne. Tryk pa RESET for at vende tilbage til programvalget.

3.4.2 P1 - Manuel funktion (Manual Mode)

Hvis du veaelger P1 med drejehjulet og bekraefter ved at trykke, kommer du til det manuelle
program. Indstil modstandstrinnet for traeningsstart, og bekraeft med ENTER. Begynd at ro for
at starte programmet. Hold RESET inde i 3 sekunder for at afslutte traeningen og vende tilbage til
programvalget.

3.4.3 P2 - Indstillet tid (Goal Time)

Vzaelg P2 med ENTER. Indstil tiden og modstandstrinnet, og bekraeft med ENTER. Begynd at ro for
at starte programmet. Hold RESET inde i 3 sekunder for at afslutte treeningen og vende tilbage til
programvalget.

3.4.4 P3 - Indstillet antal kalorier (Goal Calorie)

Vzelg P3 med ENTER. Indstil kalorierne og modstandstrinnet, og bekraeft med ENTER. Begynd at ro
for at starte programmet. Hold RESET inde i 3 sekunder for at afslutte treeningen og vende tilbage til
programvalget.

3.4.5 P4 - Indstillet distance (Goal Distance)

Vealg P4 med ENTER. Indstil den gnskede distance og modstandstrinnet, og bekraeft med ENTER.
Begynd at ro for at starte programmet. Hold RESET inde i 3 sekunder for at afslutte traeningen og
vende tilbage til programvalget.

3.4.6 P5 - Kaproning (Race)

Vzlg P5 med ENTER. Indstil distancen og modstandstrinnet, og bekraeft med ENTER. Begynd at ro
for at starte programmet. Hold RESET inde i 3 sekunder for at afslutte treeningen og vende tilbage til
programvalget.

Computerbad

Din bad

& ¢




3.4.7 P6 - P9 - High Intensity Interval Training (HIIT)

HIIT-programmet er inddelt i fire faser:

Warm-Up: Opvarm din krop, og indstil dit gnskede modstandstrin.

HIIT-fase: | denne fase kraeves der en sa hgj intensitet/aretagsfrekvens af dig som muligt. Pas pa, du
ikke kommer til at ga ud over dit fitnessniveau.

Hvilefase: Rolig aretagsfrekvens til at fa vejret igen og forberede dig pa den naeste tempofase.
Cool-Down-fase: Programmet afsluttes og giver dig mulighed for at restituere efter traeningen.

P6 (HIIT) P6 er et 20 minutter langt program til nybegyndere.
P7 (HIIT) P7 er et 20 minutter langt standardprogram til viderekomne.
P8 (HIIT) P8 er et 30 minutter langt standardprogram.

P9 (HIIT) P9 er et 30-minutter langt program med hgje dretagsfrekvenser under tempofasen til
viderekomne.

Minimalt
mal for aretagsfrekvens ~

Aktuel ydelse

Warm-Up-fase Cool-Down-fase




Under en 1 minut lang Countdown ror du, sa hurtigt som du kan i HIIT-programmet, sa du nar toppen
af pyramiden.

Minimalt mal for
aretagsfrekvens

Aktuel ydelse

Fejl: Ikke inden for malomradet

Under den 2 minutter lange restitueringsfase reducerer du aretagsfrekvensen, sa du kan fa vejret
igen og forberede dig pa det naeste tempopas.

Minimalt mal: reducerer under hvilefasen

STROKE

1w ‘ :‘
RATE “ma,

Under hvilefasen: Countdown pa 2 minutter

Tid: Countdown




Opbygning af pyramide

Programmal /

N\ Aretagsfrekvens i realtid

[

EEEEEEEEEE
Du traener inden for malomrédet —

Tid:Countdonn

“q
o~ »
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e
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STROKE ™ STROKE g "%
L RATE .-‘ .-‘ /m

RATE

Fremragende, du treener med en Du har klaret pyramiden og treener
ydelse over gennemsnittet. pa professionelt niveau.




3.5 Bluetooth og fitness-apps

Konsollen til denne traeeningsmaskine er udstyret med et bluetooth-interface. Vaer opmaerksom
pa, at din mobile enhed skal vaere kompatibel med bluetooth-interfacet pa din traeningsmaskine
(bluetooth 4.0).

For at anvende traeningsapps skal du sla bluetooth til pa din mobile enhed (tablet eller smartphone)
og abne fitness-appen. Velg din traeningsmaskine. Fglg anvisningerne i appen. Navnet pa
treeningsmaskinen findes pa en lille maerkat pa bagsiden af konsollen.

Traeningsapps findes i app-stores fra google eller Apple. Veer opmaerksom pa, at der er tale om apps
fra eksterne producenter. Fitshop patager sig intet ansvar for tilgeengeligheden, funktionaliteten
eller indholdet i disse programmer.

ANDROID APP ON

Google play

# Download on the

L App Store

& search
Q Welcome \

Multiplayer sessions

.||I|||I|||||I|I||||I|||.
00:25:00

‘ Running
h
(® 16:5 )

Buzz of the beach

S

La Meldoise 2015 Finz
2eme Tour

~m Omn S 'm0 | Om . “a @
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3.6 Vejledning i korrekt roning

Kroppen bevager sig frem mod handtaget

Forkert

| slutningen af bevaegelsen vil kroppen blive trukket
frem i retning mod handtaget, i stedet for at handtaget
treekkes hen til kroppen.

Rigtigt

| slutningen af bevaegelsen laener brugeren sig let
tilbage, holder benene nede, overkroppen lige og
treekker handtaget hen mod kroppen.

Spredte albuer

Forkert
Brugerens albuer peger i slutningen af bevaegelsen vaek
fra kroppen og handtaget befinder sig ved brysthgjden.

Rigtigt

Treek handtaget hen til kroppen med lige handled
og albuerne teet ind til kroppen. Albuerne fgres bag
kroppen, mens handtaget traekkes ned mod taljen.




Strakte knae

Forkert
| slutningen af bevaegelsen straekker brugeren benet og
knaeet helt ud.

Rigtigt
Hold ogsa i slutningen af bevaegelsen altid knaeene let
bgjet i stedet for at straeekke dem helt ud.

Bgjet for langt frem

Forkert

Kroppen bgjes for langt frem. Skinnebenene er maske
ikke leengere lodrette. Hovedet og skuldrene retter
sig frem mod fedderne. Kroppen er dermed i en svag
position med henblik pa udfgrelse af bevaegelsen.

Rigtigt

Skinnebenene er lodrette. Kroppen er trykket frem mod
benene, armene er strakt helt frem og kroppen bgijet let
fremad. Denne position skal veere behagelig

g UL
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Roning med bgjede arme

Forkert
Brugeren starter bevaegelsen med armene i stedet for
forst at trykke med benene.

Rigtigt
Brugeren starter, ved at han trykker benene helt
igennem, spaender ryggen og lader armene vaere strakte.

Bojede handled

Forkert
Brugeren bgjer handleddene under bevaegelsen.

Rigtigt
Udfer altid robevaegelsen med lige handled.




OPBEVARING OG TRANSPORT

4.1 Generelle anvisninger

> OBS
+ Kontrollér, at udstyret pa det valgte opstillingssted er beskyttet mod fugt, stev og
snavs. Opbevaringsstedet skal veere tgrt og have god ventilation og en konstant
omgivelsestemperatur mellem 5°C og 45°C.

/\ ADVARSEL
+ Der skal vaelges et opbevaringssted, hvor det er udelukket at tredjemand eller barn kan
misbruge udstyret.
+ Hvis dit udstyr ikke rader over transporthjul, skal udstyret adskilles for transport.

4.2 Transporthjul

> OBS
Hvis du @nsker at transportere dit udstyr over saerlig falsom og blgd gulvbelaegning, som parket,
gulvbraedder eller laminat, skal du laegge f.eks. pap eller lignende ud pa transportstraekningen
for at undga eventuelle gulvskader.

1. Stildigbag udstyret, og lgft det lidt, indtil vaegten hviler pd transporthjulene. Nu kan du let skubbe
udstyret hen til en ny position. For leengere transportstreekninger skal udstyret adskilles og
emballeres sikkert.

2. Velgden nye placering under overholdelse af anvisningerne i afsnit 1.4 i denne brugsanvisning.




4.2.1 Sammenklapning af romaskine

/\ ADVARSEL
+  Slut ikke udstyret til stremmen, ndr det er klappet sammen. Forsgg ikke at tage udstyret i
brug, nar det er klappet sammen.

+ Segrg for at holde haender, fadder og andre kropsdele vaek fra det sammenklappelige

omrade.
+ Undga lgft af tunge genstande, hvis du har fysiske problemer.
/\ FORSIGTIG

+ Leen dig ikke op ad udstyret, nar det er klappet sammen, og laeg ikke noget pa det, som
kan ggre udstyret ustabilt og fa det til at veelte.

1. Sluk for udstyret, og traek stikket ud af stikkontakten.
2. Loft hovedstellet ved at holde fast i fodstroppen, og forbind det langsomt med monoskinnen.

® BEMARK
Kontrollér, at hylstrene (markeret med cirkler pa billedet nedenfor) er faldet pa plads, fer du
Iasner plastlukningen.

3. Lasn plastlukningen.

4.2.2 Udklapning af romaskine

1. Tryk pa plastlukningen for at I@zsne skinnen op og holde fast i fodstroppen.

2. Traek langsomt op i monoskinnen for at tage romaskinen af.




4.3 Adskillelse og samling af monoskinne

/\ ADVARSEL
Vaer mindst to personer om at adskille og samle monoskinnen. Prgv ikke at lgfte hovedstellet,

hvis du har problemer i bevaegeapparatet. For at forebygge tilskadekomst skal du holde fingre
og haender pa afstand af sammenklapningsmekanismen.

® BEMARK

Romaskinen kan skiles ad og kan dermed opbevares pladsbesparende. Dette gor ogsa
transporten lettere.

4.3.1 Adskillelse af monoskinne fra romaskine

/\ ADVARSEL

+  Slut ikke udstyret til stremmen, nar det er skilt ad. Forsgg ikke at tage udstyret i brug, nar
det er skilt ad.

/\ FORSIGTIG

+ Leen dig ikke op ad udstyret, og laeg ikke noget pa det, som kan ggre udstyret ustabilt og fa
det til at veelte.

1. Sluk for udstyret, og traek stikket ud af stikkontakten.

2. Holdfastihovedstelletiden ene fodstrop, tryk nu den store vippekontakt ned for at Igsne lasen.
Loft forsigtigt monoskinnen op, og Igsn den fra hovedstellet. Udfer ikke dette alene.




4.3.2 Samling af monoskinne og romaskine

1. Left hovedstellet i fodstropperne, far forsigtigt monoskinnen hen pa
forbindelsesstykket.

2. Lad forbindelserne falde pa plads.




FEJLAFHJALPNING, PLEJE OG VEDLIGEHOLDELSE

5.1 Generelle anvisninger

/\ ADVARSEL
+ Foretag ikke usagkyndige aendringer pa udstyret.

/\ FORSIGTIG
+ Beskadigede eller udtjente komponenter kan pdvirke din sikkerhed og udstyrets levetid.
Udskift derfor straks beskadigede eller slidte komponenter. Kontakt i sa fald din forhandler.
Udstyret ma ikke anvendes, for det er blevet repareret. Anvend ved behov kun originale
reservedele.

> OBS
+ Udover de anvisninger og anbefalinger, der naevnes her, vedr. vedligeholdelse og pleje kan
der vaere behov for yderligere service- og/eller reparationsydelser; disse ydelser ma kun
udferes af autoriserede serviceteknikere.

5.2 Fejl og fejldiagnose

Udstyret underkastes regelmaessigt kvalitetskontroller under produktionen. Der kan dog trods dette
opsta fejl eller fejlfunktion pa udstyret. Det er ofte enkeltdele, der er skyld i disse fejl, og udskiftning
er oftest tilstraekkelig. De hyppigste fejl og afhjelpningen af dem findes i falgende oversigt. Hvis
udstyret trods dette ikke fungerer korrekt, skal du kontakte din forhandler.

Fejl Arsag Afhjzelpning

+  Fjern kilder til fejl (f.eks. mobiltelefon,
hojttalere, wi-fi, stevsuger- og
plaeneklipperrobotter ...)

+ Anvend egnet pulsbaelte (se

+ Fejlkilder i lokalet
+ Uegnet pulsbzelte

Der modtages intet + Pulsbzlte position er

pulssignal forkert anbefalet tilbehor)
. + Anbring pulsbeltet igen, og/eller
+ Batterier tomme
fugt elektroder
+ Udskift batterier
+ Tryk pa RESET-knappen, og hold den
inde for at genstarte konsollen.
+ Genstart konsollen ved at traekke
. . . stremkablet ud i ca. 15 sekunder.
Display viser Konsollen har ingen Traek I kabelforbindel
ingenting streamforbindelse olreE alie abetiorbingelser
ud, og set dem i igen, se

opstillingsvejledningen.
+ Kontakt en servicetekniker, og fa evt.
konsollen udskiftet.
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5.3 Kalender for vedligeholdelse og inspektion

For at undga skader pa grund af kropssved, skal udstyret altid rengeres med et fugtigt handklaede
(ingen oplasningsmidler!) efter hvert traeningspas.

Felgende rutinemaessige opgaver skal udferes med de oplyste tidsintervaller:

1gangi 1 gang hvert

Komponent Ugentligt Manedligt kvartalet halve ar Arligt
Display, konsol R I

Smering af bevaegelige

dele

Kunststofafdaekninger R I

Skruer og

kabelforbindelser

Forklaring: R = rengering; | = inspektion

Smgaring af keede

Smer mindst keeden hver sjette maned, og helst efter ca. 50 driftstimer. Brug en ikke-traevlende klud
til formalet samt 20W motor- eller universalolie. Dryp ca. en teskefuld olie pa kluden. Traek derefter
forsigtigt i keeden pa handtaget, til den nar endepunktet. Smar flere gange langs med hele kaden
med kluden, og fjern derefter overskydende olie med en tgr klud.

Renggring af labeskinne
Tor hen over lgbeskinnen med en fugtig klud fer hver traening for at fierne stov.

n BORTSKAFFELSE

Dette udstyr ma efter endt levetid ikke bortskaffes sammen med det almindelige husholdningsaffald,
men skal afleveres til en kommunal genbrugsstation til genbrug af elektrisk og elektronisk udstyr.
Yderligere oplysninger fas hos den lokale genbrugsstation i din kommune.

Materialerne skal genanvendes iht. deres maerkning. Med genanvendelse,
udnyttelse af materialer eller andre former for genbrug af udtjent udstyr yder du et
vigtigt bidrag til beskyttelse af miljget.




ANBEFALING AF TILBEH@R

For at gare din traeningsoplevelse endnu mere behagelig og effektiv anbefaler vi dig at supplere dit
fitnessudstyr med tilhgrende tilbehar. Det kan f.eks. vaere en gulvmatte, der far dit fitnessudstyr til at
sta sikkert og ogsa beskytter gulvet mod dryppende sved, men det kan ogsa vaere ekstra handlister
pa bestemte Igbeband eller silikonespray, sa bevaegelige dele holdes i gang.

Hvis du har kebt fitnessudstyr med pulstreening, og du vil treene efter din puls, anbefaler vi pa det
kraftigste, at du bruger et kompatibelt pulsbzelte, da du derved garanteres en optimal overfgrsel af
pulsen. Ved multimaskiner kan du evt. kebe ekstra treekhandtag eller vaegte.

Vores sortiment af tilbehgr byder pa optimal kvalitet og ger treeningen endnu bedre. Hvis du vil
vide mere om kompatibelt tilbehgr, kan du ga ind pa vores webshop pa siden med detaljer om
produktet (dette ggres lettest ved at indtaste varenummeret i sggefeltet gverst) og kere ned pa siden
til det anbefalede tilbehgr. Alternativt kan du bruge den tilbudte QR-kode. Du kan naturligvis ogsa
kontakte vores kundeservice: Telefonisk, via e-mail, i en af vores filialer eller ved hjaelp af vores kanaler
for sociale medier. Vi er altid klar til at hjeelpe dig!

\ Pulsbaelte ,

Gulvmatte

SILIKOM

E Kontaktgel

i Sport-Tiedje
oo e

Silikonespray

Handklseder

& ¢ >



n RESERVEDELSBESTILLING

8.1 Serienummer og modelbetegnelse

For at vi kan yde sa god en service som muligt, bedes du have modelbetegnelse, varenummer,
serienummer, eksplosionstegning og listen over delene ved handen. De forskellige muligheder
for kontakt findes i kapitel 10 i denne brugsanvisning.

® BEMARK
Serienummeret pa dit udstyr er unikt. Det findes
pa den hvide maerkat. Den ngjagtige placering af
denne maerkat fremgar af falgende illustration.

Skriv serienummeret i det tilhgrende felt.

Serienummer:

Maerke/kategori:

cardiostrong / romaskine

Modelbetegnelse:

ROW-X PLUS

Varenummer:

TF-ROW-X-PLUS




8.2 Liste over dele

Nr. Betegnelse (ENG) Aantal
1 REAR STABILIZER 1
2 MONORAIL 1
3 MAIN FRAME 1
4 FRONT FRAME 1
5 FRONT STABILIZER 1
6L LEFT BELLY FOOT STRETCHER 1
6R RIGHT BELLY FOOT STRETCHER 1
7 MONORAIL COVER 1
8 HANDLE 1
9 HANDLE HOOK 1
10 TRAVELING PULLEY BRACKET 1
11 CABLE RETAINER PLATE 2
12 BELT SHAFT 1
13 AXLE 1
14 L PLATE 1
15 LOWER HANGER PLATE 1
16 UPPER HANGER PLATE 1
17 MONORAIL BOLT SUPPORT 1
18L LEFT SEAT CARRIAGE 1
18R | RIGHT SEAT CARRIAGE 1
19 FLYWHEEL FAN 1
20 FLYWHEEL 1
21 DAMPER 1
22 PEDAL 2
23 HEEL REST 2
24 FOOT STRAP WITH BUCKLE 2
25L LEFT FOOT STRETCHER COVER 1
25R | RIGHT FOOT STRETCHER COVER 1
26 PLASTIC COVER 1
27L LEFT PLASTIC COVER 1
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27R | RIGHT PLASTIC COVER 1
28 BINDING OF PLASTIC COVER 2
29 SEAT PAD 1
30L | REARLEFT COVER 1
30R | REARRIGHT COVER 1
31 MOTOR 1
32 COMPUTER (MONITOR) 1
33 COMPUTER BRACKET 1
34 SENSOR BRACKET 1
35 COMPUTER HINGE 2
36 COMPUTER HINGE CAP 2
37 ROBBER ROPE COVER 1
38 CHAIN 1
39 ROBBER ROPE 1
40 8 PINS UPPER CONNECTOR CABLE 1
41 POWER CORD CONNECTOR 1
42 CONNECTING CABLE 1
43 SENSOR CABLE 1
44 8 PINS UPPER CABLE 1
45 POWER ADAPTER 1
46 UPPER PLASTIC HANGER 1
47 BUMPER 2
48L | LEFT FOOT END CAP 2
48R | RIGHT FOOT END CAP 2
49 HEIGHT ADJUSTER 4
50 PULLEY 4
51 IDLER PULLEY 2
52 FRONT STABILIZER WHEEL 2
53 SEAT ROLLER 2
54 HOUSING 2
55 ¢®8mm SPACER 2
56 @10mm X 8.5L SPACER 4
57 @10mm X 10L SPACER 4

. -



58 TUBE FOR IDLER PULLEY 1

59 AXLE FOR HANDLE 1
60 AXLE FOR PLASTIC HANGER 1
61 AXLE FOR PULLEY 4
62 AXLE FOR SEAT PAD 2
63 TUBE FOR FOOT STRETCHER COVER 2
64 SPRING 1
65 OB6203LB BEARING 1
66 OB6000Z BEARING 1
67 OB6900 BEARING 4
68 OB608 BEARING 2
69 CHAIN CONNECTOR 2
70 BALANCE CLIP 2
71 MAGNET BLANCER 1
72 MAGNET 1
73 3/8" X 5" HEX BOLT 2
74 M10 X 110 HEX BOLT 2
75 M8 X 100L BOLT 2
76 M8 X 50L BOLT 2
77 M8 X 30L ROUND INNER ALLEN BOLT 2
78 M8 X 70L HEX SOCKEN DOME BOLT 1
79 M6 X 25L HEX SOCKEN DOME BOLT 2
80 M6 X 16L HEX SOCKEN DOME BOLT 26

81 M6 X 15L SCREW 2
82 M6 X 10L SCREW 2
83 M5 X 10L SCREW 9
4
6

84 M5 X 8L SCREW
85 M4 X 12L SCREW

86 3/16 X 19L SCREW 1
87 3/16" X 16L SCREW 27
88 3/16" X 12L SCREW

89 M4 X 8L SCREW 6
90 M4 X 12L SCREW 10
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91 M6 X 10L SET SCREW 1
92 RING 2
93 M8 LARGER WASHER 8
94 M8 SMALLER WASHER 4
95 3/8" SPRING WASHER 2
96 M6 SPRING WASHER 4
97 C-RING 1
98 3/8" NYLON NUT 2
99 M10 NYLON NUT 2
100 | M8 NYLON NUT 5
101 M6 NYLON NUT (6m/m H) 4
102 | 3/8"NUT 2
103 | 3/8" CAP FORNUT 2
104 | M8 CAP FOR NUT 2
105 | M6 NYLON NUT (8m/m H) 2
106 | 22mm OD. BUMPER 2
107 | NON-SLIP COVER FOR CHAIN 1
109 | TABLET STAND 1
110 | STEEL SUPPORT 2
111 M6 X 40L SCREW 1
112 | PLASTICTUBE 1

113

PLASTIC BRACKET




8.3 Eksplosionstegning

Exploded View



n GARANTI

Traeningsudstyr fra Taurus® underkastes en streng kvalitetskontrol. Hvis fitnessudstyr kebt hos
os mod forventning skulle vise sig ikke at fungere perfekt, beklager vi dette meget og beder dig
kontakte den oplyste kundeservice. Vi hjaelper dig altid gerne via vores tekniske hotline.

Fejlbeskrivelser

Dit treeningsudstyr er udviklet sdledes, at det altid giver mulighed for traening af hgj kvalitet. Skulle
der mod forventning opsta et problem bedes du starte med at laese brugsanvisningen. @nsker du
yderligere problemlgsning, bedes du kontakte Fitshop eller ringe pa vores gratis service-hotline. For
at opna den hurtigst mulige problemlgsning bedes du beskrive fejlen sa ngjagtigt som muligt.

Ud over den lovbestemte garanti yder vi en garanti pa alt fitnessudstyr kebt hos os iht. nedenstaende
bestemmelser.

Dine rettigheder iht. loven pavirkes ikke af disse bestemmelser.

Garantiindehaver
Garantien tilhgrer farstekgberen/enhver person, der far et produkt kebt som nyt i gave af en
forstekaber.

Garantiperioder
Fra du modtager dit treeningsudstyr patager vi os de(n) garantiperiode(r), der fremgar af vores
onlineshop. Garantiperioden, der er geeldende for dit specifikke treeningsudstyr, finder du pa
den respektive produktside.

Reparationsudgifter

Vi vaelger, om der skal ske enten reparation, udskiftning af beskadigede enkeltdele eller komplet
udskiftning. Reservedele, som man selv skal anbringe ved opstilling af udstyret, skal udskiftes af
garantiindehaveren selv og er ikke omfattet af reparationen. Efter udlgb af garantiperioden ligger
ansvaret for dele-, reparations-, installations- og forsendelsesomkostninger hos garantiindehaveren.

Brugstiderne defineres som fglger:
+ Hjemmebrug: Udelukkende privat anvendelse i private hjem op til 3 timer dagligt
+ Semiprofessionel brug: Op til 6 timer dagligt (f.eks. fysioterapi, hoteller, foreninger,
motionsrum i virksomheder)
+ Professionel brug: Mere end 6 timer dagligt (f.eks. fitnesscentre)

Garantiservice

Under garantiperioden repareres eller erstattes udstyr, der pa grund af materiale- eller fabrikationsfejl
er defekt, efter vores valg. Udskiftet udstyr eller dele af udstyr tilherer os. Garantiydelser medfarer
ikke en forlaeengelse af garantiperioden og udlgser heller ikke en ny garanti.

@



Garantiservice

Under garantiperioden repareres eller erstattes udstyr, der pa grund af materiale- eller fabrikationsfejl
er defekt, efter vores valg. Udskiftet udstyr eller dele af udstyr tilhgrer os. Garantiydelser medfgrer
ikke en forleengelse af garantiperioden og udlgser heller ikke en ny garanti.

Garantibetingelser
For at gore krav geeldende om garanti skal du gore felgende:

Kontakt kundeservice pr. e-mail eller telefon. Hvis produktet skal indsendes til reparation under
garantien, pahviler omkostningerne forhandleren. Efter udlgb af garantien pahviler transport- og
forsikringsomkostningerne kaberen. Hvis defekten er omfattet af vores garantiydelse, far du et stk.
repareret eller nyt udstyr tilbage.

Garantikrav er udelukket ved skader pa grund af:
+ Misbrug eller usagkyndg behandling
Miljgpavirkninger (fugt, varme, overspaending, stov etc.)
Tilsidesaettelse af de sikkerhedsforanstaltninger, der ger sig geeldende for udstyret
Tilsidesaettelse af brugsanvisningen
Anvendelse af vold (f.eks. slag, sted, fald)
Indgreb, der ikke er foretaget af den af os autoriserede serviceadresse
Egenhaendige forsgg pa reparation

+ 4+ 4+ 4+ + +

Kgbskvittering og serienummer

Vaer opmaerksom p4, at du skal kunne fremvise fakturaen for udstyret i tilfaelde af garanti. For at vi kan
identificere din modelversion samt af hensyn til vores kvalitetskontroller har vi ved alle henvendelser
vedr. service brug for oplysning om udstyrets serienummer. Hav derfor sa vidt muligt allerede
serienummer samt kundenummer ved handen, nar du ringer til vores service-hotline. Dette gor det
lettere at give dig en hurtig behandling.

Hvis du har problemer med at finde serienummeret pad dit treeningsudstyr, kan vores service-
medarbejdere hjeelpe dig pa ve;j.

Service uden for garantien

| tilfaelde af mangler pa dit traeningsudstyr efter udlgb af garantien eller i situationer, som ikke er
omfattet af garantiydelsen, som f.eks. almindelig slitage, star vi gerne til radighed for et individuelt
tilbud. Kontakt venligst vores kundeservice, sa vi sammen kan finde en hurtig og billig lesning af
problemet. | disse tilfelde betaler du selv forsendelsesomkostningerne.

Kommunikation

Mange problemer kan Igses med blot en samtale med os i egenskab af din fagmand. Vi ved, hvor
vigtig hurtig og ukompliceret problemafhjeelpning er for dig som bruger af treeningsudstyret, sa
du kan treene med glaede uden de store afbrydelser. Derfor er vi ogsa interesseret i en hurtig og
ubureaukratisk lgsning pa dit problem. Hav derfor venligst dit kundenummer og serienummeret pa
det defekte udstyr ved handen.
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([0 KONTAKT

DE
TEKNIK
Qs +49 4621 4210-900

+49 4621 4210-698
technik@sport-tiedje.de

Mafr  08:00-18:00
Lo 09:00 - 18:00
SERVICE
Q5 08002020277
(gratis)

info@sport-tiedje.de

Mafr  08:00-21:00
Lo 09:00 - 21:00
So 10:00 - 18:00
UK
TEKNIK

Qs +44 141876 3986
Pl support@powerhousefitness.co.uk

SERVICE
Q. +441418763972
Ma-fr 9am - 5pm

DK
TEKNIK OG SERVICE
Qs 80901650

+49 4621 4210-945
P info@fitshop.dk

Ma-fr  08:00-18:00
Lo 09:00 - 18:00
PL

TEKNIK OG SERVICE

Qs 223074321
+49 4621 42 10-948
P info@fitshop.pl

Mafr  08:00-18:00
Lo 09:00 - 18:00

NL
TEKNIK OG SERVICE

Qs +31172619961
P info@fitshop.nl

Mato  09:00-17:00
Fr 09:00 - 21:00
Lo 10:00 - 17:00

AT

TEKNIK OG SERVICE

QS 08002020277
(gratis)

+49 4621 42 10-0
P=J info@sport-tiedje.at

Mafr  08:00 - 18:00
Lo 09:00 - 18:00

FR
TEKNIK OG SERVICE
Qs +33(0) 172770033

+49 4621 4210-933
B=] service-france@fitshop.fr

Ma-fr  08:00 - 18:00
Lo 09:00 - 18:00
BE

TEKNIK OG SERVICE

Qs 027324677
+49 4621 42 10-932
B=] info@fitshop.be

Mafr  08:00 - 18:00
Lo 09:00 - 18:00

INT
TEKNIK OG SERVICE

% +49 4621 4210-944
D= service-int@sport-tiedje.de

Ma-fr 8am - 6pm
Lo 9am - 6pm
CH

TEKNIK OG SERVICE

Q. 0800202027
+49 4621 42 10-0
P info@sport-tiedje.ch

Mafr  08:00-18:00
Lo 09:00 - 18:00

Pa denne webside finder du en detaljeret oversigt inkl. adresse og abningstider for alle filialer

tilherende Sport-Tiedje Group i ind- og udland:

www.fitshop.dk/oversigt-over-sport-tiedje-butikker




Vi
LEVER
FOR
FITNESS

WEBSHOP OG SOCIALE MEDIER

Sport-Tiedje er med sine nuvaerende 80 filialer
Europas stgrste fagmarked for fitnessmaskiner
til hjemmebrug og en af de mest ansete online-
forhandlere af fitnessudstyr pa verdensplan.
Privatkunder foretager bestillinger via vores 25
webshops pa det pagzeldende lands sprog eller
far sammensat deres dremmeudstyr i lokale
filialer. Derudover er virksomheden leverander
af professionelle maskiner til udholdenheds-
og styrketraening til fitnesscentre, hoteller,
sportsforeninger, firmaer og fysioterapeuter.

Sport-Tiedje tilbyder et bredt sortiment af
treeningsmaskiner fra kendte producenter, egne
udviklede produkter af hgj kvalitet og en lang
reekke serviceydelser, f.eks. opstillingsservice
og idraetsvidenskabelig rddgivning for og efter
kobet. Til dette formal har virksomheden ansat
en lang raekke idreetsforskere, fitnesstreenere og
eliteudgvere.

Bes@g os ogsa pa vores platforme for sociale
medier eller pa vores blog!

www.sport-tiedje.de
www.sport-tiedje.de/blog

www.facebook.com/SportTiedje

www.instagram.com/sporttiedje

www.youtube.com/user/sporttiedje
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