FRONTIER EN

MAGNETIC ROWER  FRM 1008

Please read this guide carefully before use



1. To reduce the risk of serious injury, read the following important precautions before using the Magnetic Rower.

2. It is the responsibility of the owner to ensure that all the users of the Magnetic Rower are informed of the contents
of these instructions and precautions. Use the Rower only as described in this manual.

3. This appliance is not intended for use by persons (including children) with reduced physical, sensory or mental
capabilities, or lack of experience and knowledge, unless they have been given supervision or instruction concerning
use of the appliances by a person responsible for their safety.

4. Use the Rower indoors on a level surface. Keep the Rower away from moisture and dust. Place a mat under the
Rower to protect the floor or carpet - we recommend using the Interlocking Floor Mats sold by Shop Direct to reduce
shock and transmitted noise.

5. Inspect and tighten all parts regularly. Replace any worn parts immediately. Do not use until worn parts are
replaced.

6. Keep children under the age of 14 and pets away from the equipment at all times. The Rower is designed for
adult use only.

7. Persons weighing more than 100kg (16 stone) should not use the Rower.

8. Wear appropriate clothing when exercising. Avoid loose clothing that could get caught in the mechanism. Always
wear athletic shoes when using the Rower.

9. If you feel faint or dizzy while exercising stop immediately and cool down.

10. The Rower is intended for in-home use only. Do not use the Rower in a commercial, rental, or institutional setting.
11. This Rower is tested to EN 957-1 and EN 957-7, class H for home-use with a maximum user weight of 120kg
(18 stone) and is suitable for normal domestic use at home. Do not use this item in any other way than described

in this manual.

12. The Rower must only be used where there is a minimum of 1 metre clear space behind 1 meter clear space
either side.

13. The Rower must only be used by competent adults who sit fully on the seat, place their feet onto the footplates
and their hands on the handgrips. The user’s feet should be strapped into the footplates for security.

WARNING: Misuse of this product may result in serious injury. Read this user's manual and follow all warnings and
instructions before operating this equipment. Never allow children to play on or around this equipment.

WARNING: Before beginning this or any exercise program, consult your family doctor. This is especially important

for people over the age of 35, people with pre-existing health problems or those returning to exercise after some time.
We assume no responsibility for personal injury or property damage sustained by or while using this product.

Before you begin

Congratulations on the purchase of Magnetic Rower. Exercising on this Rower can burn body fat, increase
cardiovascular fitness, build endurance and tone your body. The Rower offers an impressive array of features
designed to let you enjoy this healthy exercise in the comfort and privacy of your own home.

For your benefit, read this manual carefully before you use the Rower. It is designed for home training to improve
your endurance and your cardio-vascular system. In addition, this Rower may be used in combination with a dietary
program for weight loss and body fat reduction. Please consult your family doctor and a professional nutrition advisor
for full advice.

Assembly and Set-up Instructions
Your Magnetic Rower was designed to be very easy to assemble. All the wiring and the main body are fully
assembled. All you need to do is fix the feet and footplates, the main beam with seat and the computer

Follow the steps, and you’ll be using your Rower in no time ....

Tool List
The two tools supplied are designed to help you assemble your Rower.
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Step 1

Before starting assembly, we recommend choosing a place with enough space and a flat clean

floor, near to where you intend to position the Rower. Carefully turn the carton upside down, and slide the
complete contents out, taking care that no parts fall to the floor. Remove the tape and polystyrene
packaging pieces, keeping all packaging to one side. Lay the parts out on a soft floor so they don’t scratch.
Check all parts are present according to the Parts List at the back of this manual, noting that several parts
(screws / nuts / washers) will have been fitted for transit that will need to be removed prior to assembling or
fitting a part. For your safety, in some cases lock nuts are used. These must be fully tightened using the
tool supplied, they are difficult to fit but they are designed this way to prevent them working loose.

The locking part will wear if they are removed and re-fitted several times. In this case, new nuts of the
same size will be required.

Step 2

Fix the feet and computer to the main body. Insert Pedal Axles #8 into Main Frame #1. Use Washer #32
and Bolt #33. Attach Pedals #9-2pcs to Pedal Axle, using Washers #19-2pcs and Nuts #20-2pcs.

Please use the spanner shaped tool to fit the pedals Attach Middle Base Assembly #4 to Main Frame #1.
Use Bolts #27-2pcs and Washers #28-2pcs.
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Step 3

Slide the Seat Assembly #6 onto the Folding Main Beam #2, and fit the Seat Stops #24-4pcs, using Bolts
#23-2 and Nuts #25-2. Connect the Computer Cables (#29, #30) together. Attach the Folding Main Beam #2
to the Main Frame #1, using Bolt #21, Washers #19-2pcs, Nut #20 and Cap #15-2pcs. Insert Pin (#22) into
the hole. Lock Thumbscrew (#13) and Big Washer(#14).

Step 4
Attach Rear Base Assembly #5 to Folding Main Beam #2 using Bolt #26, Washers #19-2pcs, Nut #20 and
Cap #15-2pcs. Insert Pin #31 into the hole, as shown.

Step 5

Insert Computer Cable #35 into the hole of the Computer Support #3. Fix Computer #7 using Screw #18-4pcs
and Washers #34-4pcs.Connect Computer Cables (#35,#36) and fix Computer Support #3 to Main Frame #1
using Bolts #16. Fit the Cover #10,#11 together with Screw #16-2pcs and Screw #17-2pcs.

PLEASE CHECK AND TIGHTEN ALL
FITTINGS AND SCREWS ON A
REGULAR BASIS: EACH MONTH IS
BEST. PLEASE KEEP THE SUPPLIED
TOOLS AND THESE INSTRUCTIONS
HANDY TO HELP YOU DO THIS

Please note: you are advised for
safety to only use your Rower

where there is a 1m clear area to
the rear and 1m clear either side.




Step 6

Fit the computer batteries, replace the battery cover and your Rower is ready to use.

Folding

Pull out the Pin #22 and unscrew the Thumbscrew #13. Lift the rear of the Folding Main Beam, re-insert the
Pin into the hole and tighten the Thumbscrew and Washer into the underside of the Folding Main Beam.
Repeat for the rear of the Rower. Pull out the Pin #31, turn the Rear Base Assembly, then re-insert the pin
into the hole.

Your Rower has been designed to take up the smallest space possible when folded and still offer a full
Rowing exercise.

Rowing Computer Instructions

Function

MODE Press MODE to select what you want displayed. This can be Scan, which will display the
different readings one after the other. Each reading will show for 4 seconds, then move onto
the next. Or you can select to display just the reading you choose.

SET To set the value of time, count and calories when not in scan mode. This is really useful for
setting the total workout time. Press SET when time mode is displayed, and the time will
increase to the amount you want. When you start exercising, the time will start counting down
and will beep when the time reaches zero. A great function to keep you exercising for the right
amount of time.

RESET Push to reset time, count and calories.

Operation

SCAN Press MODE until SCAN appears. The computer will display five functions one after the other:
TIME, CPM, COUNT, CAL and SUM. Each display will be hold for 4 seconds.

TIME (1) Count the rowing time from exercise start to end.

(2) Press MODE button until TIME appears, press SET to set total rowing time.
When the value reaches zero, the computer will beep for 15 seconds.
CPM Display current rowing strokes per minute or the counts per minute. This is a good measure of

how fast you are rowing. It is best used to make sure you keep a steady rowing pace.



COUNT (1) Count the rowing strokes from rowing start to end.
(2) Press MODE until COUNT appears. Press SET to set total rowing strokes you want to
achieve. When the value reaches zero, the computer will beep 15 seconds.

CAL (1) Count the total calories consumed from rowing start to end.
(2) Press MODE until CAL appears. Press SET to set total consumed calories. When the
value reaches zero, the computer will beep for 15 seconds. The calories calculator is
approximate, and should only be used as a general guide.

SUM This displays the number of rowing strokes after installing the batteries. It is displayed in
hundred strokes.

When the Rower is not being used, the display will switch into power save mode after 8 minutes. The power
will turn off automatically and all the memory except SUM will be cleared. The computer will start as soon as
you press one of the buttons, or when you start exercising.

SPECIFICATIONS:

FUNCTION Auto Scan Every 4 seconds
Time 00:00 - 99:59 Minutes
CPM The maxm pick-up signal is 1200 CPM (count per minute)
Count 0 - 9999 strokes
Calories 0.0 - 999.9 Kcal
Sum 0 — 9999 Hundred strokes
Battery Type 2 x size - AA or UM3
Operating Temperature 00C - 40 oC (320F - 104 oF)
Storage Temperature -100C - 60 oC (140F - 1400F)

Care and maintenance

As with all mechanical equipment, we recommend checking all parts that may become loose with use.
Check all parts of the Rower, concentrating on screws, nuts, seat, pedals and caps, making sure they
are still tight and functioning correctly. Any parts found to be not functioning correctly or found to be
loose must be corrected before next using the Rower. The parts should be checked on a regular basis
every 2 to 4 weeks, depending on how often you use the Rower. For you own safety, look over the
Rower prior to each use so you are sure it is safe to use. This avoids possible injuries because of
loose or defective parts.

Failure to check the Machine for loose or defective parts could result in injury or damage to the Machine
If you want to clean the Machine, use only very mild detergents. Do not use any cleaning products containing
bleach or ammonia, as these will damage the surface finish.

Please pay attention that no liquids are allowed to enter the inner parts of the Rower or the computer, as this
may lead to defects. When exercising, please take care that no perspiration drips off you as you exercise,
as it can cause damage to plastic and metal surfaces.



Exploded Diagram of the Rower

Parts List

Description

1 Main Frame

2 Folding Main beam

3 Computer Support

4 Middle Base Assembly
5 Rear Base Assembly
6 Seat Assembly

7 Computer

8 Pedal Axle

9 Pedal

10 Left Cover

11 Right Cover

12 Tension Control

13 Thumbscrew

14 Big Washer 10

15 Qil-retaining Bearing
16 Cross Screw M6X16
17 Tapping Screw ST 4.2X13
18 Cross Screw M5X12
19 Washer ©10

20 Nylon Lock Nut M10
21 Hex Bolt M10X115
22 Ball Pin®10x105

23 Hex Bolt M8X110

24 Seat Stop

25 Nut M8

26 Hex Bolt M10X95

27 Hex Bolt M8X16

28 Washer 08
29/30/35/36 Computer Cable
31 Ball Pin®10x95

37 Rolling End Cap

38 Height Adjustable End Cap

TECHNICAL DETAILS
Model Number
Dimension (L x W x H)
Net Weight

Class Rating

Maximum User Weight
Safety Testing

Tension
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FRM100

1935mm * 570mm * 800mm (assembled size)

30kg

HC (for use in domestic home setting)

120kg (approx 18 stone)

This Magnetic Rowing Machine is tested and complies with EN957-1 and EN957-7
8 levels of adjustable tension, selected by a rotary click dial

FRONTIER

Frontier®

Makadamgatan 14
254 64 Helsingborg Sweden

Designed in Sweden | Assembled in China




FRONTIER SWE

MAGNETISK RODDMASKIN  FRM1OY

Vanligen las den har bruksanvisningen innan du anvander utrustningen



1. For att minska risken for allvarliga skador bor du lasa foljande viktiga forsiktighetsatgarder innan du anvander din
magnetiska roddmaskin.

2. Det ar agarens ansvar att se till att alla anvandare av roddmaskinen ar informerade om innehallet i dessa
instruktioner och forsiktighetsatgarder. Anvand roddmaskinen endast som det beskrivs i denna handbok.

3. Denna maskin ar inte avsedd att anvandas av personer (inklusive barn) med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental
formaga eller brist pa erfarenhet och kunskap, savida de inte har fatt handledning eller instruktioner om anvandning av
maskinen av en person som ansvarar for deras sakerhet.

4. Anvand roddmaskinen inomhus pa ett plant underlag. Hall rodden borta fran fukt och damm. Placera en matta under
maskinen for att skydda golvet eller heltackningsmattan.

5. Inspektera och dra at alla delar regelbundet. Byt ut slitna delar omedelbart. Anvand inte roddmaskinen forens
slitna delar har ersatts.

6. Hall barn som ar yngre an 14 ar och husdjur borta fran utrustningen i alla lagen. Roddmaskinen ar endast avsedd
for vuxna.

7. Personer som vager mer an 100kg (16 ST) ska inte anvanda denna magnetiska roddmaskin.

8. Bar passande klader nar du tranar. Undvik lostsittande klader som latt kan fastna i maskinen. Anvand alltid
traningsskor nar du anvander roddmaskinen.

9. Om du kanner dig svimfardig eller yr nar du tranar, sluta omedelbart och svalka dig.

10. Roddmaskinen ar endast avsedd for bruk i hemmet. Anvand inte roddmaskinen for kommersiella bruk, uthyrning
eller institutionell miljo.

11. Den har rodden ar testad for EN 957-1 och EN 957-7, klass H for hemmabruk med en maxvikt pa 120kg (18 ST)
och passar for normal anvandning i hemmet. Anvand inte denna produkt pa nagot annat satt an vad som beskrivs

i manualen.

12. Den har Magnetic Rower far endast anvandas dar det ar minst 1 meters utrymme bakom och 1 meters utrymme
pa vardera sidan.

13. Roddmaskinen far endast anvands av kompetenta vuxna som helt kan sitta pa satet, placera fotterna pa
fotplattorna och na med sina hander pa handtagen. Anvandarens fotter bor vara fastspanda i fotplattorna for att
anvandas sakert.

VARNING: Missbruk av denna produkt kan leda till allvarliga skador. Las denna bruksanvisning och folj alla varningar
och anvisningar innan du anvander utrustningen. Lat inte barn leka pa eller runt utrustningen.

VARNING: Innan du borjar anvanda denna eller nagot annat traningsprogram, konsultera med din huslakare.

Detta ar sarskilt viktigt for personer dver 35 ar, personer med redan existerande halsoproblem eller de som borjat
trana efter en langtids vila. Vi tar inget ansvar for personskador eller materiella skador som orsakats av eller under
anvandningen av den har produkten.

Innan du borjar

Grattis till ditt kop av din Roddmaskin. Traning pa denna roddmaskin kan branna kroppsfett, oka kondition, bygga
uthallighet och forma din kropp. Roddmaskinen erbjuder en imponerande samling av funktioner som later dig njuta
av denna halsosamma motion i lugn och ro i ditt eget hem. Den ar avsedd for traning i hemmet for att forbattra din
uthallighet och ditt hjart-karlsystem. Dessutom kan roddmaskinen anvandas i kombination med ett kostprogram for
vikt och kroppsfettsforminskning. Radgor med din huslakare och en professionell dietist for ytligare rad.

Montering och instruktioner
Din magnetiska roddmaskin har utformats for att vara mycket latt att montera. Alla elektriska ledningar och
huvuddelen ar fardigmonterade. Allt du behbdver gora ar att fixa fotplattorna huvudbommen med sits och datorn.

Foljer du de har stegen, kan du borja anvanda din roddmaskin pa nolltid.

Verktygslista
De tva verktygen som finns tillhands ar utformade for att hjalpa dig att montera din roddmaskin.
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Steg 1

Innan du borjar monteringen rekommenderar vi att valja en plats med tillrackligt utrymme och ett plant
rent golv, dar du tanker placera din roddmaskin. Vand forsiktigt kartongen upp och ned, och skjut ut hela
innehallet, se till att inga delar faller till golvet. Ta bort tejpen och polystyren forpackningen som haller alla
forpackningar at sidan. Lagg delarna pa ett mjukt underlag sa att de inte repas.

Kontrollera alla delar finns med enligt listan som du hittar langst bak i den har handboken. Notera att flera
delar (skruvar/muttrar/brickor) kommer att ha monterats for transport, dessa kommer att behodva tas bort
innan montering. For din egen sakerhet har i vissa fall lasmuttrar anvands. Dessa maste vara helt
atdragna med det medfoljande verktyget. De ar svara att passa, men de ar utformade pa detta satt for

att hindra att de lossnar. Lasdelen kommer att ndtas bort om de tas bort och atermonteras ett flertal

ganger. | sadana fall kommer nya muttrar av samma storlek att krévgs.
19

Steg 2

2 Fast fotter och datorn till huvuddelen. For in pedalaxel #8 i huvudrammen #1. Anvand mutterbricka #32
och bult #33. Fast pedalerna #9-2st pa pedalaxeln, anvand mutterbricka #19-2st och muttrar #20-2st.
Anvand det nyckelformade verktyget for att fasta pedalerna. Fast mittenbasen #4 till huvudrammen #1.
Anvand bultarna #27-2st och muttrar #28-2st.
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Steg 3

Fast satet #6 pa den fallbara huvudbommen #2, och passa in satesklammorna #24-4st, samt anvand bultarna

#23-2st och muttrar #25-2st. Anslut datorkablarna #29, #30 tillsammans. Fast den fallbara huvudbommen #2

till huvudrammen #1, med hjalp av bult #21, mutterbricka #19-2st, mutter #20 och hylsa #15-2st. For in stift

#22 i halet. Las vingskruven #13 med en stor mutterbricka #1

Steg 4
Fast den bakre basdelen #5 med den fallbara huvudbommen #2 genom att anvanda bult #26, mutterbricka
#19-2st, mutter #20 och hylsa #15-2st. For in stift #31 i halet, som angivet.

Steg 5

For in datorkabel #35 i halet markerat datorstod #3. Fixera datorn #7 med hjalp av skruvar #18-4st och
mutterbrickor #34-4st. Anslut datorkablar #35,#36 och fixera datorstddet #3 till huvudrammen #1 genom att
anvanda bult #16. Fast skyddet #10,#11 tillsammans med skruv #16-2st och skruv #17-2st.

VANLIGEN KONTROLLERA OCH DRA
AT ALLA BESLAG OCH SKRUVAR
REGELBUNDET: MINST EN GANG |
MANADEN AR OPTIMALT. FORVARA
MEDFOLJANDE VERTYG OCH DESSA
INSTRUKTIONER NARA TILL HANDS




Steg 6

Montera datorbatterierna, byt ut batteriskyddet och din roddmaskin ar klar att anvandas.

Att falla ihop din roddmaskin

Dra ut stift #22 och l6sgdr tumskruven #13. Lyft den bakre delen av den fallbara huvudbommen, for in stiftet i
halet igen och dra at skruven och mutterbrickan i underdelen av den fallbara huvudbommen.

Upprepa samma sak pa baksidan av rodden. Dra ut stift # 31, vrid den bakre basenheten, och satt tillbaka
stiftet i halet.

Din roddmaskin har utformats for att ta upp minsta mojliga plats nar den ar hopfalld, men anda erbjuda en
komplett roddovning.

Datorinstruktioner for roddmaskin

Funktionsknappar

MODE Tryck MODE (lage) for att valja vad du vill att displayen ska visa. Detta kan vara Scan,
som visar olika varden efter varandra. Varje lage kommer att visa i 4 sekunder, for att
sedan ga vidare till nasta. Eller sa kan du valja att endast visa det lage som du valt.

SET Har staller du in vardet pa tiden, antal och kalorier nar de inte ar i scanningslage. Detta ar
verkligen anvandbart for att stalla in den totala traningstiden. Tryck pa SET nar tidslaget
visas, och tiden kommer att Oka till det belopp du vill ha. Nar du borjar trana, kommer tiden
att borja rakna ner och piper nar tiden nar noll. En jattebra funktion for att se till att du tranar
i ratt mangd tid.

RESET Tryck for att aterstalla tid, rakning och kalorier.
Operation
SCAN Tryck pa MODE tills SCAN visas. Datorn kommer att visa 5 olika funktioner efter varandra:

TID, CPM, COUNT, CAL och SUM. Varje visas i 4 sekunder.

TIME (1) COUNT raknar antal rodd fran start till slutet av traningen
(2) Tryck pa MODE knappen tills att du ser TIME pa displayen, tryck SET for att stalla in
den totala dbnskade roddtiden. Nar den har raknat ner till noll, kommer datorn att pipa i
15 sekunder.



CPM Visar roddslag per minut eller x antal per minut. Detta ar ett bra matt pa hur fort du ror.
Det anvands bast for att se till att du haller en jamn takt nar du ror.

COUNT (1) Raknar antalet roddslag fran start till slut
(2) Tryck pa MODE tills du ser COUNT pa displayen. Tryck pa SET for att stalla in antal
roddslag du vill astadkomma. Nar den har raknat ner till noll, kommer datorn att pipai 15
sekunder.

CAL (1) Rakna alla kalorier du brant fran borjan till slut.
(2) Tryck pa MODE tills du ser CAL pa displayen. Tryck pa SET for att stalla in x antal kalorier.
Nar den har raknat ner till noll, kommer datorn att pipa i 15 sekunder. Kaloriraknaren ar
endast en riktvisning och ska inte anvandas som en exakt guide.

SUM Detta visar antalet roddslag nar du har installerat batterierna. Det visas intervaller av hundra
slag i taget.

Nar roddmaskinen inte anvands kommer displayen att vaxla till energisparlage efter 8 minuter. Strommen
kommer att stangs av automatiskt och allt minnet forutom SUM raderas. Datorn kommer att starta sa snart
du trycker pa en av knapparna eller nar du borjar trana.

SPECIFIKATIONER:

FUNKTIONER AUTO SCAN Var 4:e sekund

TIME 00:00 - 99:59 minuter

CPM (Count per minute) Den maximala upplockningssignalen ar 1200 CPM (antal per minut)
Count 0 - 9999 roddslag

Calories 0.0 - 999.9 Kalorier

Sum 0 — 9999 Hundra roddslag

Batterityp 2 x storlek - AA eller UM3

Driftstemperatur 00C - 40 oC (320F - 104 oF)

Forvaringstemperatur -100C - 60 oC (140F - 1400F)

Skotsel och underhall

Som med all maskinell utrustning, rekommenderar vi att kontrollera alla delar som kan lossna vid anvandning.
Kontrollera alla delar pa din roddmaskin, med ett fokus pa skruvar, muttrar, sate, pedaler och skruvlock for
att se till att de fortfarande sitter ordentligt fast och fungerar korrekt. Alla delar som visar sig sitta 10st eller

inte fungerar pa ratt satt maste atgardas innan du anvander maskinen. Delarna bor kontrolleras regelbundet
med ett mellanrum pa 2 till 4 veckor, beroende pa hur ofta du anvander din roddmaskin. For din egen
sakerhet, undersok roddmaskinen fore varje anvandning sa att du ar saker pa att den ar sakert att anvanda.
Detta undviker eventuella skador pa grund av losa eller defekta delar.

Om man missar att kontrollera maskinen efter l6sa eller defekta delar kan det leda till personskador eller
skador pa maskinen. Om du vill gora ren maskinen, anvand endast mycket milda rengoringsmedel.
Anvand inte rengoringsprodukter som innehaller blekmedel eller ammoniak, eftersom dessa kan skada
ytbehandlingen.

Var uppmarksam pa att inga vatskor far komma i kontakt med de inre delarna av roddmaskinen eller dess
dator, eftersom detta kan leda till fel. Nar du tranar, vanligen se till att inga svettdroppar rinner av dig nar du
tranar, eftersom det kan orsaka skador pa plast- och metallytor.



Exploded Diagram of the Rower

Parts List

1 Huvudramen

2 Fallbar huvudbom
3 Datorstod

4 Mittenbasens enhet
5 Bakre basens enhet
6 Satesenheten

7 Dator

8 Pedalaxel

9 Pedal

10 Vanster skydd

11 Hoger skydd

12 Spanningskontroll
13 Vingskruv

14 Stor mutterbricka Washer®10

15 Oljelagret

16 Tvarskruv M6X16

17 Patskruv ST 4.2X13

18 Tvarskruv M5X12

19 Mutterbricka ®10

20 Nylon las mutter M10
21 Sexkantsbult M10X115
22 Kultappen®10x105

23 Sexkantsbult M8X110
24 Sattesstopp (klammor)
25 Mutter M8

26 Sexkantsbult M10X95
27 Sexkantsbult M8X16
28 Mutterbricka®8
29/30/35/36 Datorkabel

31 Kultappen®10x95

37 Rullande andkapa

38 Langd justerbar andkapa

TEKNISKA DETALJER
Artikel

Dimension (L x W x H)
Nettovikt
Klassbehorighet
Maximal anvandarvikt
Sakerhetstester
Spéanning

QTY
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FRM100

1935mm * 570mm * 800mm (storlek vid fardig montering)

30kg

HC (for anvandning i hushall)

120 kg (ca 18 ST)

Den har Magnetiska Roddmaskinen ar testad och uppfyller kraven enligt EN957-1 och EN957-7
8 nivaer av justerbara spanningsband, anpassade av en roterande klickratt

FRONTIER

Frontier®
Makadamgatan 14

254 64 Helsingborg Sweden

Designed in Sweden | Assembled in China



FRONTIER DK

MAGNETISK RUMASKINE - FRM 100

Du bedes venligst laese denne brugsanvisning inden du anvender udstyret



1. For at mindske risikoen for alvorlige skader bor du forst laese denne vigtige sikkerhedsinformation, inden du
anvender din magnetiske romaskine.

2. Det er ejerens ansvar, at alle, der anvender romaskinen, er informeret om indholdet i denne sikkerhedsinformation.
Brug kun romaskinen som beskrevet i denne manual.

3. Denne maskine er ikke beregnet til anvendelse af personer (inklusive bgrn) med en nedsat fysisk, sensorisk eller
mental evne eller mangel pa erfaring og viden, savidt de ikke har faet vejledning eller instruktioner om anvendelse af
maskinen af en person, som er ansvarlig for deres sikkerhed.

4. Anvend romaskinen indendgars pa en plan flade. Maskinen holdes veek fra fugt og stev. En matte placeres under
maskinen for at beskytte gulv eller teeppe.

5. Undersgg alle dele regelmeessigt. Udskift straks slidte dele. Romaskinen ma ikke anvendes, forend de slidte dele
er udskiftet.

6. Hold barn under 14 ar samt keeledyr veek fra udstyret. Romaskinen er kun beregnet til voksne.

7. Personer, som vejer mere end 100 kg (16 ST), ma ikke anvende denne magnetiske romaskine.

8. Beer en passende pakleedning, nar du treener. Undga lestsiddende tej, som nemt kan blive "fanget” i maskinen.
Brug altid treeningssko, nar du anvender romaskinen.

9. Hvis du feler dig svag og svimmel, nar du traener, skal du stoppe gjeblikkeligt og kele af.

10. Romaskinen er kun beregnet til brug i hjemmet. Anvend ikke romaskinen til kommerciel brug, udlejning eller i
institutioner.

11. Denne romaskine er testet i henhold til EN 957-1 og EN 957-7, klasse H, til hiemmebrug med en max. vaegt pa
120 kg (18 ST). Maskinen er egnet til normal brug i hjemmet. Anvend ikke dette produkt pa anden made end
beskrevet i vejledningen.

12. Denne magnetiske romaskine ma kun anvendes, hvor der er god plads bagved og pa hver side. Sgrg for, at der
er mindst 1 meter til siden samt bagved.

13. Romaskinen ma kun anvendes af kompetente voksne, som kan sidde helt pa seedet, placere fodderne pa
fodpladerne og na handtaget med haenderne. Fadderne bar veere fastspaendt i fodpladerne, sa maskinen kan
anvendes pa sikker vis.

ADVARSEL: Misbrug af dette produkt kan fore til alvorlige skader. Laes derfor denne brugsanvisning og folg alle
advarsler og anvisninger, inden du anvender udstyret. Lad ikke barn lege pa eller omkring udstyret.

ADVARSEL: Inden du anvender romaskinen eller et andet treeningsprogram, skal du konsultere din lsege. Dette er isger
vigtigt for personer over 35 ar, personer med allerede eksisterende sundhedsproblemer eller dem, som er begyndt at
traene efter laengere tids pause. Vi kan ikke holdes ansvarlige for personskader eller materielle skader, som er
forarsaget af eller under brug af dette produkt.

Inden du begynder

Tillykke med kabet af denne romaskine. Nar du treener pa denne romaskine, kan du forbreende kropsfedt, @ge din
kondition, opbygge udholdenhed og tone din krop. Romaskinen tilbyder en imponerende reekke af funktioner,

der lader dig nyde denne sunde motion i ro og mag i dit eget hjem.

Det er til din fordel at leese manualen grundigt inden brug. Den er beregnet til treening i hjemmet, hvor du kan forbedre
din udholdenhed og dit hjerte-kar-system. Desuden kan romaskinen anvendes i kombination med et kostprogram,
hvor du kan reducere veegt og kropsfedt. Konsultér din leege og en professionel digetist for yderligere rad.

Montering og instruktioner
Din magnetiske romaskine er udfomet saledes, at den kan samles meget nemt. Alle ledninger og hoveddelen er
monteret. Alt, du skal gare, er at samle fodpladerne, hovedbommen med saede og computeren.

Folger du disse trin, kan du begynde at anvende din romaskine pa ingen tid.

Verktygslista
De to tilgaengelige veerktojer er designet til at hjeelpe dig med at samle din romaskine



Handgreb

Speendingsrat

; /odplader med remme

Sammenklappelig hovedbom

Sammen-
klappelig ben (bagved)

Heeve- og seenkbare fodder
Fodder, der kan heaeves og seenkes % % .~

Trin 1

Inden du begynder monteringen, anbefaler vi, at du veelger et sted med god plads og en plan flade til din
maskine. Vend forsigtigt kassen pa hovedet og lad indholdet glide ud. Du skal sikre dig, at ingen dele
falder ned pa gulvet. Fjern tapen og heeld polystyrenemballagen med de forskellige dele om pa siden.
Leeg delene pa en blad overflade, sa du undgar ridser. Kontrollér, at alle dele pa listen, som du finder til
sidst i denne manual, er inkluderet. Bemeerk, at flere dele (skruer/mgatrikker/spaendeskiver) er blevet
monteret af hensyn til transporten, disse skal fijernes inden monteringen. Af hensyn til din egen sikkerhed
skal der i enkelte tilfaelde anvendes lasematrikker. Disse skal veere strammet til med det medfalgende
veerktaj. De er vanskelige at tilpasse, men de er designet pa denne made for at forhindre, at de lgsner sig.

Laseelementet vil blive slidt, hvis de fiernes og tilpasses flere gange. | sadanne tilfeelde kreeves der nye
matrikker af samme starrelse.

Trin 2

Fastgor fodder og computer til hoveddelenst. Pedalakslen #8 fgres ind i hovedrammen #1.

Brug matrik-speendeskive #32 og bolt #33. Fastgar pedalerne #9-2stk pa pedalakslen, brug
metrik-speendeskive #19-2stk og motrik #20-2stk. Brug det nggleformede veerktioj til at fastgore pedalerne.
Fastger midterbasen #4 til hovedrammen #1. Brug boltene #27-2stk og matrikker #28-2stk.
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Trin 3

Fastgor seedet #6 pa den sammenklappelige hovedbom #2 og tilpas seedeklemmerne #24-4stk. Brug boltene
#23-2stk og motrikkerne #25-2stk. Sammenkobl computerkablerne #29 og #30. Fastgor den sammenklappelige
hovedbom #2 til hovedrammen #1 ved hjeelp af bolt #21, matrik-spaendeskive #19-2stk, matrik #20 og muffe
#15-2stk. Indfer stift #22 i hullet. Las fingerskruen #13 med en stor motrik-speendeskive #1.

Trin 4

Fastgar den bagerste bunddel #5 med den sammenklappelige hovedbom #2 ved at anvende bolt #26,
matrik-spaendeskive #19-2stk, matrik #20 og muffe #15-2stk. Indfer stift #31 i hullet, som angivet.

Trin 5

Indfar computerkablet #35 i hullet markeret computerstotte #3. Fastgar computeren #7 ved hjeelp af skruer
#18-4stk og matrik-spaendeskiver #34-4stk. Tilslut computerkabler #35, #36 og fastger computerstotten #3

til hovedrammen #1 ved at anvende bolt #16. Fastgor beskyttelsen #10, #11 med skrue #16-2stk og skrue
#17-2stk.

TJEK VENLIGST OG EFTERSPZAND ALLE
BESLAG OG SKRUER REGELMAESSIGT:

GOR DETTE MINDST EN GANG OM MANEDEN.
OPBEVAR DET VEDLAGTE VAERKTQJ OG
DISSE INSTRUKTIONER, SA DU ALTID HAR
DEM LIGE VED HANDEN.




Steg 6

Montera datorbatterierna, byt ut batteriskyddet och din roddmaskin ar klar att anvandas.

Sadan klapper du din romaskine sammen

Treek stift #22 ud og lgsn fingerskrue #13. Loft den bagerste del af den sammenklappelige hovedbom,
indfgr atter stiften i hullet. Traek derngest skruen og matrik-spaendeskiven i den nederste del ud af den
sammenklappelige hovedbom. Gentag det samme pa bagsiden af romaskinen. Treek stift # 31 ud, drej den
bagerste basisenhed og seet stiften tilbage i hullet.

Din romaskine er udformet saledes, at den fylder sa lidt som muligt, nar den er klappet sammen, men den
giver stadig en komplet rotreening.

Computerinstruktioner for romaskine

Funktionsknapper

MODE

SET

RESET

Operation
SCAN

TIME

Tryk MODE (funktion) for at veelge de funktioner, som displayet skal vise. Dette kan f.eks.
veaere Scan, som viser de forskellige veerdier efter hinanden. Hver funktion vises i 4 sekunder
for dernzest at ga videre til den naeste. Du kan ogsa veelge kun at fa vist den valgte funktion.

Indstil her tid, antal og kalorier, nar maskinen ikke er i scanningsposition. Det er virkelig nyttigt
at kunne indstille den totale traeningstid. Tryk pa SET, nar tidsfunktionen vises pa displayet.

Du vil herefter kunne indstille den gnskede tid. Nar du begynder at treene, vil tiden begynde

at teelle ned. Maskinen bipper, nar tiden gar i nul. Dette er en god funktion, der sikrer, at du kun
traener i den gnskede tid.

Tryk pa RESET for at nulstille tid, opteelling og kalorier.

Tryk pa MODE, indtil SCAN vises. Computeren viser 5 forskellige funktioner efter hinanden:
TID, CPM, COUNT, CAL og SUM. Hver funktion vises i 4 sekunder.

(1) COUNT teeller antallet af rotag fra starten til slutningen af din treening.

(2) Tryk pa MODE-knappen, indtil du ser TIME pa displayet, tryk SET for at indstille den
onskede rotid. Nar maskinen har talt ned til nul, vil computeren bippe i 15 sekunder.



CPM Viser rotag pr. minut eller x antal pr. minut. Pa denne made kan du holde gje med, hvor
hurtigt du ror. Denne funktion anvendes for at sikre, at du holder et stabilt tempo, nar du
beveaeger dig.

COUNT (1) Regner antallet af rotag fra start til slut.
(2) Tryk pa MODE, indtil du ser COUNT pa displayet. Tryk pa SET for at indstille antallet af
rotag, som du gnsker at opna. Nar maskinen har talt ned til nul, vil computeren bippe i
15 sekunder.

CAL (1) Regner alle kalorier, som du har forbraendt fra start til slut.
(2) Tryk pa MODE, indtil du ser CAL pa displayet. Tryk pa SET for at indstille et antal kalorier.
Nar maskinen har talt ned til nul, vil computeren bippe i 15 sekunder. Kalorieteelleren er kun en
vejledning og ber ikke anvendes som en preecis vejledning.

SUM Denne viser antallet af rotag, nar du har isat batterierne. De vises i intervaller a 100 tag.
Nar romaskinen ikke anvendes, skifter displayet til en streambesparende tilstand efter 8 minutter. Strammen

slukker automatisk, og alle data, undtagen SUM, slettes. Computeren starter, sa snart du trykker pa en knap,
eller nar du pabegynder treeningen.

FUNKTIONER:

AUTO SCAN Hvert 4. sekund

TIME 00:00 - 99:59 minutter

CPM (Count per minute) Der kan opfanges max. 1200 CPM (antal pr. minut)
Count 0 - 9999 rotag

Calories 0.0 - 999.9 kalorier

Sum 0 - 9999 hundrede rotag

Batteritype 2 x storrelse - AA eller UM3

Driftstemperatur 00C - 400C (320F - 104 oF)
Opbevaringstemperatur -100C - 600C (140F - 1400F)

Pleje og vedligeholdelse

Som med alt andet mekanisk udstyr anbefaler vi, at du kontrollerer alle dele, der kan lgsne sig under brug.
Undersag alle dele pa din romaskine. Fokuseér iseer pa skruer, motrikker, seede, pedaler og skrueelementer,
sa du sikrer, at de stadig sidder godt fast og fungerer korrekt. Alle dele, der viser sig at veere lgse eller ikke
virker ordentligt, skal efterspaendes eller erstattes, for du atter bruger maskinen. Delene skal kontrolleres
regelmeessigt med intervaller pa 2-4 uger, alt afhaengigt af hvor ofte du bruger din romaskine. Af hensyn til din
egen sikkerhed bar du altid inspicere romaskinen, inden du anvender den, sa du er sikker pa, at den er sikker
at bruge. Derved undgar du skader, forarsaget af lgse eller defekte dele.

Hvis du undlader at kontrollere maskinen for lgse eller beskadigede dele, kan det fare til personskader eller
beskadigelse af maskinen.

Hvis du gnsker at rengare maskinen, sa anvend kun et meget mildt rengeringsmiddel. Brug ikke midler,
som indeholder blegemiddel eller ammoniak, da disse kan beskadige overfladebehandlingen.

Veer opmaerksom pa, at ingen vaesker kommer i kontakt med de indvendige dele pa romaskinen eller dens
computer, da dette kan fore til fejl. Nar du treener, skal du sikre dig, at ingen sveddraber rammer plast- og
metaloverfladerne, da sved kan forarsage skader pa disse.



Skitse af romaskinen

Beskrivelse
1 Hovedramme

2 Sammenklappelig hovedbom

3 Computerstgtte

4 Midterdel, enhed

5 Den bagerste del, enhed
6 Seedeenhed

7 Computer

8 Pedalaksel

9 Pedal

10 Venstre beskyttelse

11 Hojre beskyttelse

12 Spaendingskontrol

13 Fingerskrue

14 Stor metrik-spaendeskive
15 Olieleje

16 Tveerskrue M6X16

17 Pladeskrue ST 4.2X13
18 Tveerskrue M5X12

19 Mgtrik-speendeskive ©10
20 Nylon Lasemgtrik M10
21 Sekskantbolt M10X115
22 Kugletap®10x105

23 Sekskantbolt M8X110
24 Szedestop (klemmer)

25 Motrik M8

26 Sekskantbolt M10X95
27 Sekskantbolt M8X16

28 Motrik-spaendeskive 08
29/30/35/36 Computerkabel
31 Kugletap®10x95

37 Rullende endedasksel

38 Laengde, justerbar endedaeksel

TEKNISKE DETALJER
Artikel

Mal (L x W x H)
Nettoveegt

Klasse

Max. brugerveegt
Sikkerhedstest
Speending

QTY

1
1
1
1
1
1
1
1
2
1
1
1
1
1
2
3
2
2
8
4
1
1
2
4
2
1
2
2
1
1
2
4

FRM100

1935mm * 570mm * 800mm (starrelse ved faerdig montering)

30 kg

HC (anvendelse i husholdning)

120 kg (ca. 18 ST)

Denne magnetiske romaskine er testet og opfylder kravene i henhold til EN957-1 og EN957-7
8 niveauer for de justerbare spaendingsremme, tilpasset af et roterende klikhjul

FRONTIER

Frontier®
Makadamgatan 14

254 64 Helsingborg Sweden

Designed in Sweden | Assembled in China



FRONTIER NG

MAGNETISK ROMASKIN - FRM100

Vennligst les, forsta og folg alle instruksjonene i denne bruksanvisningen



1. For a minske risikoen for alvorlige skader, ber du lese gjennom fglgende viktige forholdsregler for du bruker den
magnetiske romaskinen din.

2. Det er eierens ansvar a sgrge for at alle brukere av romaskinen er informerte om innholdet i disse instruksjoner og
forholdsregler. Bruk romaskinen kun som beskrevet i denne handboken.

3. Denne maskinen er ikke beregnet pa bruk av personer (inklusive barn) med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental
evne eller mangel pa erfaring og kunnskap. Dette gjelder safremt de ikke har fatt veiledning eller instruksjoner om
bruken av maskinen av en person som er ansvarlig for deres sikkerhet.

4. Bruk romaskinen innendgrs pa et jevnt underlag. Hold romaskinen borte fra fuktighet og stev. Legg et teppe under
maskinen for a beskytte gulvet eller teppegulvet.

5. Undersok og stram regelmessig alle delene. Bytt ut slitte deler umiddelbart. Bruk ikke romaskinen for slitte deler er
erstattet.

6. Hold barn som er yngre enn 14 ar og husdyr borte fra utstyret. Romaskinen er kun beregnet pa voksne.

7. Personer som veier mer enn 100kg (16 ST) skal ikke bruke denne magnetiske romaskinen.

8. Bruk passende kleer nar du trener. Unnga lgstsittende kleer som kan sette seg fast i maskinen. Bruk alltid treningssk
nar du bruker romaskinen.

9. Slutt umiddelbart treningen og kjol deg ned dersom du faler deg svimmel eller uvel nar du trener.

10. Romaskinen er kun beregnet for bruk i hjemmet. Bruk ikke romaskinen for kommersiell bruk, utleie eller i en
institusjonell miljo.

11. Denne romaskinen er testet for EN 957-1 og EN 957-7, klasse H for hjemmebruk med en maksvekt pa 120kg

(18 ST) og passer for normal bruk i hjemmet. Bruk ikke dette produktet pa noen annen mate enn hva som beskrives i
bruksanvisningen.

12. Denne Magnetic Rower ma kun brukes pa steder med minst 1 meters avstand bak og 1 meters avstand pa hver
side.

13. Romaskinen ma kun brukes av kompetente voksne personer som helt kan sitte pa setet, sette fottene pa
fotstottene og na handtaket med hendene sine. Brukerens fotter bar veere fastspente i fotstattene for sikker bruk.

ADVARSEL: Misbruk av dette produktet kan fare til alvorlige skader. Les denne bruksanvisningen og folg alle advarsle
og anvisninger for du bruker utstyret. Ikke la barn leke pa eller i neerheten av utstyret.

ADVARSEL: For du begynner a bruke dette, eller et annet treningsprogram, radfer deg med lege.

Dette er spesielt viktig for personer over 35 ar, personer med allerede eksisterende helseproblemer eller personer
som har begynt a trene etter lang tids opphold. Vi tar intet ansvar for personskader eller materielle skader som
forarsakes av eller under bruken av dette produktet.

For du begynner

Gratulerer med kjgpet av romaskinen din. Trening pa denne romaskinen kan brenne kroppsfett, ke kondisjonen,
bygge utholdenhet og forme kroppen din. Romaskinen tilbyr en imponerende samling funksjoner som lar deg nyte av
denne sunne mosjonen i fred og ro i ditt eget hjem.

Det er til din egen fordel a lese denne bruksanvisningen ngye for bruk. Den er beregnet for trening i hjemmet for a
forbedre utholdenheten og hjerte-karsystemet ditt. Dessuten kan romaskinen brukes i kombinasjon med et kostprograr
for vekt og kroppsfettreduksjon. Radfer deg med lege og en profesjonell ernzeringsfysiolog for ytterligere rad.

Montering og instruksjoner
Den magnetiske romaskinen din er laget for a vaere sveert enkel a montere. Alle elektriske ledninger samt hoveddelen,
er ferdig monterte. Alt du trenger a gjore er a fikse fotstottene, hovedbommen med sete samt dataen

Folger du disse stegene, kan du begynne a bruke romaskinen din pa et blunk.

Verktoyliste
De to verktayene som finnes tilgjengelig er utformet for a hjelpe deg med a montere romaskinen din.



Handgrep

Spenningshijul

/otstztter med reimer

Sete

Sammenleggbar hovedbom

/Foldbart bakre bein

Hjul for forflytting

Forhaynings- og senkbare fotter
Forhgynings- og senkbare fotter
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Steg 1

For du begynner monteringen anbefaler vi at du velger et sted med tilstrekkelig plass og et jevnt rent gulv,
til & sette romaskinen din pa. Snu forsiktig kartongen opp ned, og skyv hele innholdet ut. Pass pa at ingen
deler faller ut pa gulvet. Fjern teipen og isoporet som beskytter alle delene og legg dette til siden.

Legg delene pa et mykt underlag slik at de ikke far riper. Kontroller at alle delene finnes i falge listen som
du finner lengst bak i denne handboken. Merk at flere deler (skruer/muttere/skiver) er monterte for transport.
Disse ma du ta av for montering. For din egen sikkerhet er det i visse tilfeller brukt lasemuttere.

Disse ma vaere godt strammet med det medfalgende verktayet. De er vanskelige a fa til a passe, men er
utformet pa denne maten for a hindre at de lgsner. Lasdelen vil slites av om de fijernes og monteres igjen
flere ganger. | slike tilfeller vil det kreves nye muttere av samme storrelse.

Steg 2

Fest fatter og dataen til hoveddelen. Far inn pedalaksel #8 i hovedrammen #1. Bruk skive #32 og bolt #33.
Fest pedalene #9-2stk. pa pedalakselen, bruk skive #19-2stk. og muttere #20-2stk. Bruk det nokkelformede
verktoyet for a feste pedalene. Fest midtbasen #4 til hovedrammen #1. Bruk boltene #27-2stk. og

muttere #28-2stk.
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Steg 3
Fest setet #6 pa den sammenleggbare hovedbommen #2, og fest seteklemmene #24-4stk., samt bruk boltene
#23-2stk. og muttere #25-2stk. Koble datakablene #29, #30 sammen. Fest den sammenleggbare

hovedbommen #2 til hovedrammen #1, ved hjelp av bolt #21, skive #19-2stk., mutter #20 og hylse #15-2stk.
For inn stift #22 i hullet. Las vingeskruen #13 med en stor skive #1.

Steg 4
Fest den bakre basedelen #5 med den sammenleggbare hovedbommen #2 ved a bruke bolt #26,
skive #19-2stk., mutter #20 og hylse #15-2stk. For inn stift #31 i hullet, som angitt

Steg 5
For inn datakabel #35 i hullet markert datastotte #3. Fest dataen #7 med hjelp av skruer #18-4stk. og skiver

#34-4stk. Koble til datakablene #35, #36 og fest datastatten #3 til hovedrammen #1 ved a bruke bolt #16.
Fest beskyttelse #10, #11 sammen med skrue #16-2stk. og skrue #17-2stk

VENNLIGST KONTROLLER OG STRAM ALLE
BESLAG OG SKRUER PA EN JEVNLIG BASIS:
MINST EN GANG | MANEDEN ER OPTIMALT.
OPPBEVAR MEDFGLGENDE VERKTQY OG
DISSE INSTRUKSJONENE LETT TILGJENGELIG.




Steg 6

Monter databatteriene, bytt ut batteribeskyttelsen og romaskinen din er klar til a brukes

A legge sammen romaskinen din
Dra ut stift #22 og losne tommeskrue #13. Loft den bakre delen av den sammenleggbare hovedbommen,
for stiften inn i hullet igjen og stram skruen og skiven i underdelen av den sammenleggbare hovedbommen.

Gjenta pa baksiden av romaskinen. Dra ut stift # 31, vri den bakre baseenheten, og for tilbake stiften i hullet.

Romaskinen din er laget for a ta opp minst mulig plass nar den er lagt sammen, samtidig med a tilby en
komplett rogvelse.

Datainstruksjoner for romaskin

Funksjonsknapper

MODE

SET

RESET

Operasjon
SCAN

TIME

Trykk MODE (modus) for a velge hva du vil at displayet skal vise. Dette kan vaere Scan,
som viser forskjellige verdier etter hverandre. Hver modus vil vises i 4 sekunder, for deretter
a ga videre til neste. Ellers kan du velge a kun vise den modusen som er valgt

Her stiller du inn verdien pa tiden, antall og kalorier nar de ikke er i scanningmodus.

Dette er sveert anvendelig for a stille inn den totale treningstiden. Trykk pa SET nar tiden
vises, og den vil gke til gnsket tid. Nar du begynner a trene, vil tiden telle ned og piper nar
tiden nar null. En sveert god funksjon som sarger for at du trener passe lenge.

Trykk for a nullstille tid, telling og kalorier.

Trykk pa MODE til SCAN vises. Dataen vil vise 5 forskjellige funksjoner etter hverandre:
TID, CPM, COUNT, CAL og SUM. Hver av disse vises i 4 sekunder.

(1) COUNT regner antall rotak fra begynnelse til slutten av treningen

(2) Trykk pa MODE-knappen til du ser TIME pa displayet, trykk SET for & stille inn den totale
onskede rotiden. Nar den har tellet ned til null, vil dataen pipe i 15 sekunder.



CPM Viser rotak per minutt eller x antall per minutt. Dette er en god indikator pa hvor fort du ror.
Dette brukes best for & holde en jevn takt mens du ror..

COUNT (1) Teller antall rotak fra start til slutt.
(2) Trykk pa MODE til du ser COUNT pa displayet. Trykk pa SET for a stille inn antall rotak
som du vil ta. Nar den har tellet ned til null, vil dataen pipe i 15 sekunder.

CAL (1) Teller alle kalorier som du har brent fra begynnelse til slutt.
(2) Trykk pa MODE til du ser CAL pa displayet. Trykk pa SET for a stille inn x antall kalorier.
Nar den har tellet ned til null, vil dataen pipe i 15 sekunder. Kaloritelleren er kun en indikator
og skal ikke brukes som et ngyaktig parameter.

SUM Dette viser antall rotak nar du har installert batteriene. Det vises intervaller med hundre
tak om gangen.

Nar romaskinen ikke brukes vil displayet ga over til energisparing etter 8 minutter. Streammen vil automatisk
slas av og all hukommelse foruten SUM slettes. Dataen vil starte sa fort du trykker pa en av knappene eller
nar du begynner a trene.

SPESIFIKASJONER:

AUTO SCAN Hvert 4. sekund

TIME 00.00 — 99.59 minutter

CPM (Count per minute) Det maksimale utregningssignalet er 1200 CPM (antall per minutt)
Count 0 — 9999 Rotak

Calories 0,0 — 999,9 Kalorier

Sum 0 — 9999 Hundre rotak

Batteritype 2 x starrelse — AA eller UM3

Driftstemperatur 00C — 400C (320F — 1040F) X~+40K(32X~104KX)
Oppbevaringstemperatur -100C — 600C (140F — 1400F)

Stell og vedlikehold

Som med alt maskinell utstyr, anbefaler vi a kontrollere alle deler som kan lasnes under bruk. Kontroller alle
delene pa romaskinen din, og hold et spesielt gye pa skruer, muttere, sete, pedaler og skruehette for a

sarge for at de fortsatt sitter godt fast og fungerer korrekt. Alle delene som viser seg a sitte last eller som ikke
fungerer pa riktig mate, ma utbedres for du bruker maskinen. Delene bar kontrolleres regelmessig med et
mellomrom pa 2 til 4 uker, avhengig av hvor ofte du bruker romaskinen din. For din egen sikkerhet, undersgk
romaskinen for hver bruk slik at du er sikker pa at den er trygg. Dette hindrer eventuelle skader pa grunn av
lgse eller defekte deler.

Om man glemmer a kontrollere maskinen for lgse eller defekte deler, kan dette fore til personskader eller
skader pa maskinen.

Om du vil rengjgre maskinen, bruk kun sveert milde rengjoringsmiddel. Bruk ikke rengjoringsprodukter som
inneholder blekemiddel eller ammoniakk siden disse kan skade overflatebehandlingen.

Veer oppmerksom pa at ingen vaesker far komme i kontakt med de indre delene i romaskinen eller dataen
dens da dette kan fore til feil. Pass pa at ingen svettedraper renner fra deg nar du trener ettersom dette kan
forarsake skader pa plast- og metalloverflater.



Skisse av romaskinen i tverrsnitt

Beskrivelse
1 Hovedrammen

2 Sammenleggbar hovedbom

3 Datastotte

4 Midtbasens enhet

5 Bakre basens enhet

6 Seteenheten

7 Data

8 Pedalaksel

9 Pedal

10 Venstre beskyttelse

11 Hoyre beskyttelse

12 Spenningskontroll

13 Vingeskrue

14 Stor skive Washer®10
15 Oljelager

16 Tverrskrue M6X16

17 Metallskrue ST 4.2X13
18 Tverrskrue M5X12

19 Skive ©®10

20 Nylon las mutter M10
21 Sekskantbolt M10X115
22 Akseltapp®10x105

23 Sekskantbolt M8X110
24 Setestopp (klemmer)
25 Mutter M8

26 Sekskantbolt M10X95
27 Sekskantbolt M8X16
28 Skive®8

29/30/35/36 Datakabel
31 Akseltapp®10x95

37 Rullende endestykke

38 Lengde justerbart endestykke

TEKNISKE DETALJER
Modellnummer
Dimensjon (L x W x H)
Nettovekt
Klassetilhgrighet
Maksimal bruksvekt
Sikkerhetstester
Spenning

QTY
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1
1
1
1
1
1
1
1
2
1
1
1
1
1
2
3
2
2
8
4
1
1
2
4
2
1
2
2
1
1
2
4

FRM100

1935mm * 570mm * 800mm storrelse ved ferdig montering)

30kg

HC (for bruk i hushold)

120 kg (ca. 18 ST)

Denne Magnetiske Romaskinen er testet og oppfyller kravene ifglge EN957-1 og EN957-7
8 nivaer av justerbare spenningsband, tilpasset til et roterende klikkhjul

FRONTIER

Frontier®
Makadamgatan 14

254 64 Helsingborg Sweden

Designed in Sweden | Assembled in China



FRONTIER Fl

SUUTULAITE MAGNEETTISELLA VASTUKSELLA  FRM140

ue, varmista, etta ymmarrat, ja noudata kaikkia taman kayttooppaan ohjeita, ennen kuin kaytat laitetta
Sailyta kayttoohjeet myohempaa tarvetta varten



1. Vahentaaksesi vakavien vammojen riskia sinun tulee lukea seuraavat tarkeat turvallisuusohjeet, ennen kuin kaytat
magneettisella vastuksella varustettua soutulaitettasi.

2. Omistaja on vastuussa siita, etta kaikki soutulaitteen kayttajat saavat tiedot naiden ohjeiden ja
turvallisuustoimenpiteiden sisallosta. Kayta soutulaitetta ainoastaan tavalla, joka kuvataan tassa kayttboppaassa.

3. Tata laitetta ei tule kayttaa henkildiden (lapset mukaan luettuina), joilla on heikentyneet fyysiset, aistilliset tai henkiset
kyvyt tai kokemuksen ja tietojen puute, toimesta, elleivat he ole saaneet laitteeseen liittyvaa opastusta tai ohjeita
henkilolta, joka vastaa heidan turvallisuudestaan.

4. Kayta soutulaitetta sisatiloissa tasaisella alustalla. Pida laite erossa kosteudesta ja polysta. Laita matto laitteen alle
suojataksesi lattiaa tai kokolattiamattoa.

5. Tarkista ja kirista kaikki osat saannollisesti. Vaihda kuluneet osat valittomasti. Ala kayta soutulaitetta, ennen kuin sen
kuluneet osat on vaihdettu uusiin.

6. Pida alle 14-vuotiaat lapset ja kotielaimet aina poissa laitteen lahettyvilta. Soutulaite on tarkoitettu ainoastaan
aikuisten kayttoon.

7. Henkildiden, jotka painavat enemman kuin 100kg (16 ST) ei tule kayttaa tata magneettisella vastuksella varustettua
soutulaitetta.

8. Pukeudu sopiviin vaatteisiin treenia varten. Valta valjia vaatteita, jotka voivat helposti tarttua laitteeseen.

Kayta aina urheilukenkia soutulaitteella treenatessasi.

9. Jos tunnet heikotusta tai huimausta treenin aikana, lopeta valittomasti ja viilenna itseasi.

10. Soutulaite on tarkoitettu ainoastaan kotikayttoon. Ala kayta soutulaitetta kaupalliseen kayttoon, vuokraukseen tai
laitosymparistossa.

11. Tama soutulaite on testattu EN 957-1 ja EN 957-7 -standardien mukaan, luokka H kotikayttoon maksimipainolla
120kg (18 ST) ja se sopii normaaliin kotikayttoon. Ala kayta tata tuotetta millaan muulla tavalla kuin mita
kayttbohjeissa kuvataan.

12. Tata Magnetic Rower -laitetta saa kayttaa ainoastaan silloin, kun sen takana on vahintaan 1 metri vapaata tilaa ja
molemmilla sivuilla 1 metri vapaata tilaa.

13. Soutulaitetta saavat kayttaa ainoastaan aikuiset, jotka voivat istua kunnolla istuimella, asettaa jalkansa jalkatuille
ja ylettavat kasillaan kahvoihin. Kayttajan jalkojen tulee olla kiinnitettyina jalkatukiin, jotta laitetta voidaan kayttaa
turvallisesti.

VAROITUS: Taman laitteen virheellinen kayttd saattaa johtaa vakaviin vammoihin. Lue nama kayttoohjeet ja noudata
kaikkia varoituksia ja ohjeita ennen laitteen kayttamista. Ala anna lasten leikkia laitteella tai sen valittomassa
laheisyydessa.

VAROITUS: Ennen kuin alat kayttaa tata tai muuta treeniohjelmaa, neuvottele perhelaakarisi kanssa. Tama on erityisen
tarkeaa yli 35-vuotiaille henkildille, henkildille, joilla on jo terveysongelmia, tai jotka ovat alkaneet treenata pitkasta aikaa.
Me emme ota mitaan vastuuta henkilovahingoista tai materiaalisista vahingoista, jotka aiheutuvat taman laitteen kayton
aikana tai kayton johdosta.

Ennen kuin aloitat

Onnittelut Soutulaitteesi oston johdosta. Treeni talla soutulaitteella saattaa polttaa kehon rasvaa, kohottaa kuntoa,
lisata kestavyytta ja muotoilla kehoasi. Soutulaite tarjoaa vaikuttavan kokoelman toimintoja, jotka antavat sinulle
mahdollisuuden nauttia tasta terveellisesta liikunnasta kaikessa rauhassa kotonasi.

Sinun kannattaa lukea nama kayttéohjeet huolellisesti ennen kayttda. Laite on tarkoitettu kotona tapahtuvaan treeniin;
parantamaan kestavyyttasi ja verenkiertojarjestelmaasi. Lisaksi voidaan soutulaitetta kayttaa yhdessa ruokavalion
kanssa painon alentamiseen ja kehon rasvan vahentamiseen. Kysy lisaneuvoja perhelaakariltasi tai ammattimaiselta
ravitsemusterapeutilta.

Asennus ja kayttoohjeet

Magneettisella vastuksella varustettu soutulaitteesi on suunniteltu erittain helposti koottavaksi. Kaikki sahkdjohdot ja
paaosa ovat valmiiksi asennetut. Sinun ei tarvitse tehda muuta kuin asentaa jalkatuet, paapuomi istuimineen ja
tietokone.

Jos seuraat naita ohjeita, voit alkaa kayttaa soutulaitettasi hetkessa.



Tietokone

Kasikahva

Vastussaadin

/alkatuet hihnoilla

Taitettava paapuomi

Pybrat siirtamiseen Taitettava takajalka

Korkeussuunnassa saadettavat jalat
Korkeussuunnassa_saadettavat jalat
Vaihe 1

Ennen kuin aloitat aScinalinsein, SUUSILEICSHTIIITIE dillud vallldellidadl | duutulaiueeledt paindll, jOSS& on
tarpeeksi tilaa ja tasainen, puhdas lattia. Kdanna laatikko varovasti ylosalaisin ja tydbnna ulos koko sisaltd —
varmista, ettei mikaan osa putoa lattialle. Ota pois teippi ja polystyreenipakkaus, joka pitaa kaikki
pakkaukset paikallaan. Laita osat pehmealle alustalle, jotta ne eivat naarmuunnu.Tarkista, etta kaikki osat
ovat mukana — sen listan mukaan, jonka ldydat taman opaskirjan lopusta. Ota huomioon, etta useita osia
(ruuveja/muttereita/aluslevyja) on asennettu kuljetusta varten, nama tulee poistaa ennen asennusta.

Sinun turvallisuutesi vuoksi on joissakin tapauksissa kaytetty lukkomuttereita. Nama taytyy kiristaa mukana
tulevalla tydkalulla. Niita on vaikea saada sopimaan, mutta ne on muotoiltu talla tavalla, jotta ne eivat
irtoaisi. Lukko-osa tulee kulumaan pois, jos se irrotetaan ja kiinnitetaan useita kertoja. Tallaisissa
tapauksessa vaaditaan uudet, samankokoiset mutterit.

Vaihe 2

2 Kiinnita jalat ja tietokone paarunkoon. Aseta poljinakseli #8 paarunkoon #1. Kayta mutterilevya #32 ja
pulttia #33. Kiinnita polkimet #9-2kpl poljinakseliin, kayta mutterilevya #19-2kpl ja muttereita #20-2kpl.
Kayta avaimenmuotoista tydkalua kiinnittaaksesi polkimet paikoilleen. Kiinnita keskivakaaja #4
paarunkoon #1. Kayta pultteja #27-2kpl ja muttereita #28-2kpl.
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Vaihe 3
Kiinnita istuin #6 taitettavaan paapuomiin #2 ja sovita istuinliittimet #24-4kpl, seka kayta pultteja #23-2kpl ja
muttereita #25-2kpl. Liita tietokonekaapelit #29, #30 yhdessa. Kiinnita taitettava paapuomi #2 paarunkoon #1,
kayttamalla pulttia #21, mutterilevyja #19-2kpl, mutteria #20 ja hylsyja #15-2kpl. Aseta tappi #22 reikaan.
Lukitse siipiruuvi #13 suurella mutterilevylla #1

Vaihe 4
Kiinnita takavakaaja #5 taitettavaan paapuomiin #2 kayttamalla pulttia #26, mutterilevyja #19-2kpl,
mutteria #20 ja hylsyja #15-2kpl. Aseta tappi #31 reikaan, kuten osoitettu.

Vaihe 5

Aseta tietokonekaapeli #35 reikaan, joka on merkitty tietokonetuki #3. Liita tietokone #7 kayttamalla ruuveja
#18-4kpl ja mutterilevyja #34-4kpl. Yhdista tietokonekaapelit #35,#36 ja kiinnita tietokonetuki #3 paarunkoon
#1 kayttamalla pulttia #16. Kiinnita suoja #10,#11 yhdessa ruuveilla #16-2kpl ja ruuveilla #17-2kpl.

TARKISTA JA KIRISTA KAIKKI LITTIMET JA
RUUVIT SAANNOLLISESTI: VAHINTAAN
KERRAN KUUSSA! SAILYTA MUKANA
TULEVAT TYOKALUT JA NAMA OHJEET
KADEN ULOTTUVILLA




Vaihe 6
Asenna tietokoneparistot, vaihda paristokansi ja soutulaitteesi on valmis kayttoon.

Taita soutulaitteesi kokoon

Veda ulos tappi #22 ja irrota siipiruuvi #13. Nosta takimmaista osaa taitettavasta paapuomista, laita tappi
jalleen reikaan ja kirista ruuvi ja mutterilevy taitettavan paapuomin alaosaan. Toista sama soutulaitteen
takaosassa. Veda ulos tappi # 31, kdanna takavakaajaa ja laita tappi takaisin reikaan.

Soutulaitteesi on suunniteltu viemaan mahdollisimman vahan tilaa kokoontaitettuna, mutta kuitenkin
tarjoamaan taydellisen soutuharjoituksen.

Tietokoneohjeita soutulaitteelle

Toimintopainikkeet

MODE Paina painiketta MODE (tila) valitaksesi, mita haluat nayton osoittavan. Tama voi olla Scan,
joka nayttaa eri arvot toinen toisensa jalkeen. Jokainen tila naytetaan 4 sekunnin ajan, ja siirtyy
sen jalkeen seuraavaan. Tai sitten voit tarkastella ainoastaan valitsemaasi tilaa

SET Tassa asetat arvot ajalle, lukumaaralle ja kaloreille, kun ne eivat ole skannaustilassa. Tama
on todella kaytannollinen asettaessasi kokonaistreeniajan. Paina SET-painiketta, kun aikatila
on nakyvissa, ja aika tulee lisaantymaan haluamaasi maaraan. Kun aloitat treenin, alkaa
ajanlasku alaspain ja kuulet piippauksen, kun aika saavuttaa nollan. Erittain hyva toiminto,
jos haluat varmistaa, etta treenaat oikean aikamaaran.

RESET Paina nollataksesi ajan, laskennan ja kalorit.
Kaytto
SCAN Paina MODE-painiketta, kunnes SCAN nakyy naytolla. Tietokone tulee nayttamaan 5 erilaista

toimintoa perakkain: AIKA, CPM, COUNT, CAL ja SUM. Jokainen nakyy 4 sekuntia.

TIME (1) COUNT laskee vetojen lukumaaran treenin alusta loppuun
(2) Paina MODE-painiketta, kunnes TIME nakyy naytolla, paina SET-painiketta asettaaksesi
haluamasi kokonaissoutuajan. Kun aika on laskenut nollaan, tulee tietokone piippaamaan
15 sekunnin ajan.



CPM Nayttaa vedot minuutissa tai x lukumaara minuutissa. Tama on hyva mittari siita, kuinka
nopeasti soudat. Kaytat sita parhaiten varmistamaan, etta soudat tasaiseen tahtiin.

COUNT (1) Laskee vetojen lukumaaran alusta loppuun
(2) Paina MODE-painiketta, kunnes COUNT nakyy naytolla. Paina SET-painiketta asettaaksesi
vetojen lukumaaran, jonka haluat saavuttaa. Kun maara on laskenut nollaan, tulee tietokone
piippaamaan 15 sekunnin ajan.

CAL (1) Laske kuluttamiesi kaloreiden lukumaara alusta loppuun.
(2) Paina MODE-painiketta, kunnes CAL nakyy naytolla. Paina SET-painiketta asettaaksesi x
lukumaaran kaloreja. Kun maara on laskenut nollaan, tulee tietokone piippaamaan 15 sekunnin
ajan. Kalorilaskija on vain suuntaa antava, eika sita tule kayttaa tarkkana oppaana.

SUM Tama osoittaa vetojen kokonaislukumaaran uusien paristojen asentamisesta lahtien.
Lukema naytetaan sadan vedon intervalleissa.

Kun soutulaitetta ei kayteta, tulee nayttd siirtymaan virransaastotilaan 8 minuutin kuluttua. Virta sammuu
automaattisesti ja kaikki muistissa oleva poistetaan, lukuun ottamatta arvoa SUM. Tietokone kaynnistyy heti,
kun painat jotain painiketta tai aloitat treenin.

TIEDOT:

AUTO SCAN Joka 4. sekunti

TIME 00:00 - 99:59 minuuttia

CPM (Count per minute) Maksimaalinen tunnistettavissa oleva signaali on 1200 CPM
Count 0 - 9999 vetoa

Calories 0.0 - 999.9 Kaloria

Sum 0 — 9999 Sata vetoa

Paristotyyppi 2 x koko - AA tai UM3

Kayttolampotila 00C - 40 oC (320F - 104 oF)

Sailytyslampbtila -100C - 60 oC (140F - 1400F)

Huolto ja kunnossapito

Kuten kaikkien mekaanisten laitteiden kohdalla, suosittelemme sinua tarkistamaan kaikki osat, jotka voivat
irrota kaytossa. Tarkista kaikki soutulaitteesi osat, keskittyen erityisesti ruuveihin, pultteihin, muttereihin,
istuimeen, polkimiin ja ruuvikansiin varmistaaksesi, etta ne ovat kunnolla kiinni ja toimivat moitteettomasti.
Kaikki osat, jotka osoittautuvat olevan loysalla tai jotka eivat toimi oikealla tavalla, tulee korjata ennen laitteen
kayttdoa. Osat tulee tarkistaa saannbllisesti 2-4 viikon valein, riippuen siita, kuinka usein kaytat soutulaitettasi.
Oman turvallisuutesi vuoksi kehotamme sinua tutkimaan soutulaitteesi kunnon ennen jokaista kayttokertaa,
jolloin voit olla varma siita, etta sen kaytto on turvallista. Nain valtat mahdolliset vammat ja viat, jotka johtuvat
irrallisista tai viallisista osista..

Jos laitteen tarkistusta laiminlyddaan, saattavat sen loysalla olevat tai vialliset osat johtaa henkilo- tai
laitevahinkoihin. Jos haluat puhdistaa laitteen, kayta ainoastaan erittain mietoja puhdistusaineita. Ala kayta
puhdistusaineita, jotka sisaltavat valkaisuaineita tai ammoniakkia, silla ne saattavat vahingoittaa laitteen
pintakasittelya.

Varmista, etteivat mitkdan nesteet paase kosketuksiin soutulaitteen sisempien osien tai tietokoneen kanssa,
silla tama saattaa aiheuttaa vikoja. Kun treenaat, varmista ettei sinusta valu hikitippoja, silla ne saattavat
aiheuttaa vahinkoja muovi- ja metallipinnoille.



Soutulaite lapileikkauksessa

Osaluettelo

1 Paarunko

2 Taitettava paapuomi

3 Tietokonetuki

4 Keskivakaaja

5 Takavakaaja

6 Istuinyksikkd

7 Tietokone

8 Poljinakseli

9 Poljin

10 Vasen suojus

11 Oikea suojus

12 Vastussaadin

13 Siipiruuvi

14 Suuri mutterilevy Washer®10
15 Oljylaakeri

16 Poikittainen ruuvi M6X16
17 Peltiruuvi ST 4.2X13

18 Poikittainen ruuvi M5X12
19 Mutterilevy ©10

20 Nailon lukkomutteri M10
21 Kuusiopultti M10X115

22 Kuulatappi®10x105

23 Kuusiopultti M8X110

24 Istuimen pysaytin (kiinnikkeet)
25 Mutteri M8

26 Kuusiopultti M10X95

27 Kuusiopultti M8X16

28 Mutterilevy ©8
29/30/35/36 Tietokonekaapeli
31 Kuulatappi®10x95

37 Rullaava paatysuojus

38 Pituussaadettava paatysuojus

TEKNISET TIEDOT
Mallinumero

Mitat (P x L x K)
Nettopaino
Luokkakuuluvuus
Kayttajan enimmaispaino
Turvallisuustestit

Vastus

QTY
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FRM100

1935mm * 570mm * 800mm (koko kayttokuntoon koottuna)

30kg

HC (kotikayttoon)

120 kg (noin 18 ST)

Tama Magneettisella vastuksella varustettu Soutulaite on testattu ja se tayttaa vaatimukset
EN957-1 ja EN957-7 standardien mukaan

8 tasoa saadettavassa vastusremmissa, pyorivalla klikkauspyoralla
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