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DEL 
NR. 

BESKRIVELSE 
ANTA

L 
DEL 
NR. 

BESKRIVELSE ANTAL 

1. Gummimåtte 2 40. Endehæ tte 2 

2. Bolt (M8*48) 2 41. Styr 1 

3. Frontstabilisator 1 42. Computerbeskytter 1 

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

5. Endehæ tte 2 44. Computer 1 

6. Dæ ksel til endehæ tte 2 45. Ø vre computerledning 1 

7. Bolt (M6*40) 2 46. Ledningsbeslag 1 

8. Transporthjul 2 47. Kurvet skive (Φ8) 2 

9. Låsemøtrik (M6) 6 48. Stopper 4 

10. Talje (φ63*29,25) 2 49. Skrue (ST4,2*13) 6 

11. Talje (φ63*20,5) 1 50. Skrue (M5*12) 2 

12. Leje 9 51. Sensor 1 

13. Låsemøtrik (M8) 14 52. Nederste computerledning 1 

14. Skive (φ8) 13 53. Rullerør 1 

15. Pedal 2 54. Endehæ tte 1 

16. Aksel til pedal 1 55. Bolt (Φ10*14,5*M8) 2 

17. Flettet rem 3 56. Bøsning 2 

18. Stift 1 57. Bolt (φ8*110) 2 

19. Bøsning 2 58. Justeringsknap 1 

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

21. Hovedstel 1 60. Bolt (Φ9,5*94,5*M6) 1 

22. Kæ dedæ ksel (L) 1 61. Bagstabilisator 1 

23. Talje (φ53*29,25) 2 62. Skridmodstandsmåtte 1 

24. Talje (φ53*20,5) 1 63. Skrue (ST2,9*16) 2 

25. Talje (φ73*20,5) 1 64. Skrue (M6*10) 1 

26. Talje (φ73*29,25) 2 65. Skrue (M6*15) 4 

27. Aksel 4 66. Flad skive(φ6) 8 

28. Bøsning 2 67. Sæ debeslag 1 

29. Bøsning 1 68. Bøsning 2 

30. Kæ dedæ kselramme 1 69. Spæ ndestang hjul 4 

31. Kæ dedæ ksel (H) 1 70. Leje 4 

32. Krog 5 71. Sæ de 1 

33. Bøsning 2 72. Træ ksæ t 1 

34. Aksel 1 73. Låsemøtrik 2 

35. Skive 2 74. Flad skive(φ5)  6 

36. Skrue (M5*10) 2 75. Låsemøtrik 1 

37. Styrbeslag 1 76. Flad skive (φ3) 5 

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

39. Skumgreb 2    

  



TRIN 1 

Slut frontstabilisator (3) til hovedstel (21) ved hjæ lp 
af bolt M8*47 (2), kurvet skive φ8 (47) og låsemøtrik 
M8 (13). 

Slut computer（44）ledning til øvre computerledning 

(45), og fastgør derefter computer på 
computerbeslag til hovedstel (21). 

 

TRIN 2 

Forbind sæ de (71) til sæ debeslag (67) ved 
hjæ lp af skrue M6*15 (65) og flad skive (66), og 
lås derefter låsejusteringsknap (58). 

PS: Justér sæ de til positionen ved hjæ lp af 
justeringsknap (58). 

 
  

 

TRIN 1-1 TRIN 1-2 

TRIN 1-3 



TRIN 3 

Slut bagstabilisator (61) til rullerør (53) ved 
hjæ lp af bolt (60) og skrue (M6*10) (64). 

 

TRIN 4 

1. Før rullerør (53) ind i hovedstel (21), og montér derefter ved hjæ lp af bolt M8*95 (20), 
skive (14) og låsemøtrik M8 (75). 

2. Forbind øvre computerledning (45) til nedre computerledning (52), 
3. Indsæ t stift (18).  



TRIN 5 

Spæ nd styrkrog (32) med flette remkrog (17), 
og sæ t derefter styrbeslag (37) på. 

VIGTIGT: 
Der er 3 spæ ndingsniveauer. 
Spæ ndingsniveau varierer alt efter antallet 
af bæ lter, 1 bæ lte for mindst modstand, 3 
bæ lter for størst modstand. 

VIGTIGT: 
Skift venligst flettede remme (17), en forbrugsdel, når 
den er beskadiget, eller diameteren krymper. Billedet af 
fejlen og proceduren for udskiftning vises herunder: 

 
  



 

TRIN 6 

Saml pedal (15), bøsning (19) og (aksel til pedal) (16) til hovedstel (21) ved hjæ lp af 
låsemøtrik M8 (13) og skive (14). 



 

Træ k stift (18) ud af hovedstel (21), og rul derefter rullerør (53) mod uret, og indsæ t stift (18) i 
grebet. 



 

Roning er en ekstremt hård træ ningsform. Det styrker hjertet og forbedrer kredsløbet samt 
træ ner alle de største muskelgrupper: nakken, taljen, armene, skuldrene, hofterne og benene. 

Det grundlæ ggende åretag 
1. Sid på sadlen, og fastgør dine fødder til pedalerne med velcro-stropperne. Hold derefter fast i ro-

tremmen. 
2. Sæ t dig i startposition ved at læ ne dig fremover med lige arme og bøjede knæ , som vist i (Fig 1). 
3. Skub dig selv tilbage ved at rette ryggen og benene på samme tid (Fig 2). 
4. Fortsæ t denne bevæ gelse, indtil du læ ner dig en smule tilbage. I dette trin bør du bringe dine arme 

væ k fra siden. (Fig 3). Vend derefter tilbage til trin 2 og gentag. Se vedhæ ftede. 

 

Træ ningstid 
Roning er en hård træ ningstype. Derfor er det bedst at starte med et kort, nemt 
træ ningsprogram og bygge op til læ ngere og hårdere træ ningssessioner. Start med at ro i ca. 
5 minutter, og efterhånden som du gør fremskridt, bør du øge din træ ningslæ ngde, så den 
passer til dit konditionsniveau. Du bør efterhånden kunne ro i 15-20 minutter, men forsøg ikke 
at opnå dette for hurtigt. 
Forsøg at træ ne hver anden dag, 3 gange om ugen. Dette giver din krop tid til at restituere 
mellem træ ninger. 

Roning med kun arme 
Denne træ ning toner musklerne i dine arme, skuldre, ryg og mave. Sid ned, som vist i Fig 4, 
med lige ben, læ n dig fremover og tag fat i håndtagene. Læ n dig gradvist og kontrolleret 
tilbage til kun lige at komme forbi lodret position, mens du fortsæ tter med at træ kke 
håndtagene mod brystet. Vend tilbage til startpositionen og gentag. Se vedhæ ftede. 

 
Roning med kun ben 
Denne træ ning vil hjæ lpe med at tone muskler i dine ben og ryg. Med ret ryg og armene strakt 
ud skal du bø je dine ben, indtil du griber fat i roningsarm-håndtagene i startpositionen, Fig 7. 
Brug dine ben til at skubbe kroppen tilbage, mens du holder dine arme og din ryg lige. 

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

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

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



 

TRÆ NINGSANVISNINGER 

Brugen af din GYM N ROWER vil give dig adskillige fordele. Det vil forbedre din fysiske 
kondition, tone dine muskler, og kombineret med en kaloriestyret kost vil den hjæ lpe dig med 
at tabe dig. 

1. Opvarmningsfasen 
Dette trin hjæ lper med at få blodet til at strømme rundt i kroppen og musklerne til at arbejde 
korrekt. Det vil også mindske risikoen for kramper og muskelskader. Det anbefales at lave 
nogle udstræ kningsøvelser, som vist herunder. Hvert stræ k skal holdes i ca. 30 sekunder. 
Lad væ re med at tvinge eller støde musklerne ind i et stræ k – hvis det gør ondt: STOP. 

 

2. Træ ningsfase 
Dette er fasen, hvor du anstrenger dig. Efter regelmæ ssig brug bliver dine benmuskler mere 
fleksible. Arbejd i din eget tempo, men husk at bevare et stabilt tempo gennem træ ningen. 
Hastigheden skal væ re tilstræ kkelig hø j til at løfte din puls ind i målzonen, der vises på grafen 
herunder. 

 

Dette trin bør vare i mindst 12 minutter, selvom de fleste starter ved cirka 15-20 
minutter. 

3. Nedkølingsfase 

Formålet med dette trin er at lade dit kardio-vaskulæ re system og dine muskler kø le ned. 
Dette er en gentagelse af opvarmningsfasen. Reducer fø rst dit tempo, og fortsat ved dette 
langsommere tempo i cirka 5 minutter, inden du træ der ned fra træ ningscyklen. 
Udstræ kningsøvelserne bør nu gentages, og du skal igen huske ikke at tvinge eller støde 
musklerne ind i stræ kket. 
Når du kommer i bedre form, kan det væ re nødvendigt at træ ne læ ngere og hårdere. Det 
anbefales at træ ne mindst tre gange om ugen, og om muligt at sprede dine 
træ ningssessioner jæ vnt over hele ugen.  
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For at tone musklerne på din ROMASKINE skal modstanden væ re indstillet temmelig hø jt. 
Dette vil øge belastningen af dine benmuskler, og det kan betyde, at du ikke kan træ ne i så 
lang tid, som du gerne vil. Hvis du også forsøger at forbedre din kondition, er det nødvendigt 
at æ ndre dit træ ningsprogram. Du bør træ ne som normalt under opvarmnings- og 
nedkø lingsfaserne, men hen imod træ ningsfasens afslutning bør du øge modstanden og 
dermed få dine ben til at arbejde hårdere. Det er nødvendigt at reducere din hastighed for at 
holde din puls i målzonen. 

Her er den vigtige faktor den indsats, du læ gger i træ ningen. Jo hårdere og læ ngere du 
træ ner, des flere kalorier forbræ nder du. Dette er effektivt det samme, som hvis du træ nede 
for at forbedre din kondition, og forskellen er målet. 

1. Inden du bruger ROMASKINEN, skal du altid sørge for, at boltene/møtrikkerne er 
strammet helt til. 

2. Et brugt batteri er farligt affald – bortskaf det venligst korrekt, og smid det ikke i 
skraldespanden. 

3. Når du til sidst ønsker at kassere maskinen, skal du tage batterierne ud af computeren 
og bortskaffe dem separat som farligt affald. 

 

 



 

Udseende 

 

Funktioner og betjening 

4. Isæ tning af batterier 
Sæ t venligst 1 stk. AAA 1.5V batteri i batterirummet på målerens bagside. 
(Når batterier tages ud, nulstilles alle funktionsvæ rdier.) 

5. Auto tæ nd/sluk 
Mens brugeren begynder at træ ne, viser displayet automatisk træ ningsvæ rdien. Når 
træ ningen er fæ rdig, og der er gået over 256 sek, slukkes displayet. Men 
træ ningsvæ rdien af antal/ total antal/kal ville væ re i bero. Mens brugeren starter med at 
træ ne igen, ophobes træ ningsvæ rdien af antal/ total antal/ kal konstant. 
** Tryk på knappen i 2 sekunder, og alle funktionsvæ rdierne med undtagelse af T-
COUNT nulstilles. 

6. Automatisk scanning 
Efter skæ rmen er tæ ndt, eller når der trykkes på knappen, viser LCD-skæ rmen alle 
funktionsvæ rdier fra Time-Count- T-Count – Cal. Hver væ rdi fastholdes i 6 sekunder. 

7. Antal 
Vis trinnet fra 0 til 9999. 

8. Total antal: 
Vis totale trin fra 0 til 9999.  

9. Tid 
Vis træ ningstiden fra 00:00 til 99:59. Brugeren kan også trykke på knappen for at få vist 
væ rdien af træ ningstiden. 

10. Kalorier 
Vis kalorieforbræ ndingen under træ ning fra 0,0 to 9999. Brugeren kan også trykke på 
knappen for at få vist væ rdien af kalorieforbræ ndingen.  



 

 Ø VELSE 1  RONING TIL FORBRÆ NDING I BEN OG LÅ R 

 

Sid, så du har ansigtet mod Gym N Rower. Placér 
sæ det tæ t på hovedstellet. Bøj dine knæ , og lad dine 
fødder hvile fast på fodstø tten.  Tag nu fat i 
håndsæ ttene, og mens du holder dine albuer ind til 
siden, skal du træ kke vejret ind og stræ kke benene 
lige ud, mens du skubber din krop tilbage. Hold det 
et ø jeblik, og træ k derefter vejret ud, mens du vender 
tilbage til den første position. 

Gentag dette mellem syv og 10 gange, hvil, og udført 
derefter et andet sæ t. Dette vil træ ne musklerne i 
dine lår og den nederste del af benene samt dine 
skuldre og din ryg. For at øge spæ ndingen skal du 
hæ gte et andet modstandsbæ lte på.  Men lad væ re 
med at træ ne for hårdt. Lav fæ rre gentagelser, hvis 
du bliver træ t. 

 

 Ø VELSE 2  FORRESTE DELTOID-TRÆ K 

 

I denne øvelse skal du sidde med ryggen til 
hovedstellet.  Tag fat i taljehåndtaget, og bring det 
op til din skulder.  Tag fat i rullebjæ lken med din 
anden hånd, så du har noget at stø tte dig til. 

Nu skal du, når du træ kker vejret ind, stræ kke din 
arm ud foran dig.  Hold denne stilling i et ø jeblik, og 
træ k vejret ud, mens du træ kker armen tilbage til den 
fø rste position. 

Gentag dette mellem syv og 10 gange, afhæ ngigt af 
dit aktuelle styrkeniveau. Udfør derefter et andet 
sæ t. Når du har gjort dette med den ene arm, skal du 
gøre det med en anden. 

Denne bevæ gelse giver dine forreste deltoid-muskler 
en god træ ning 

 
  



 

 Ø VELSE 3  TRICEP-FORBRÆ NDING 

 

Mens du sidder i den samme position som 
ovenstående øvelse, skal du holde fast i det ene 
håndtag og holde det næ r hovedet som på denne 
måde. Din anden hånd kan holde på rullerøret for at 
få støtte.  Træ k vejret ind, og stræ k din arm op over 
dit hoved.  Hold denne stilling i et ø jeblik... og træ k 
vejret ud, mens du træ kker armen tilbage til den 
fø rste position. 

Gentag denne handling adskillige gange, og udført 
nogle gentagelser, inden du begynder at træ ne den 
anden arm. 

Denne øvelse fokuserer primæ rt på tricep-
musklerne, men den giver også den øverste del af 
ryggen en god træ ning. 

 

 Ø VELSE 4  OVERKROPSPRES 

 

Du skal igen sidde med ryggen til hovedstellet. Tag 
nu håndtagene i hver hånd ligesom her. Du bør have 
bø jede ben, og dine fødder skal hvile fladt på gulvet, 
så du har god stø tte. Træ k vejret ind, og mens du 
ånder ud, skal du stræ kke armene ud foran dig.  
Hold dette ø jeblik, mens du spæ nder dine 
brystmuskler. 

Tag nu en indånding, mens du langsomt tager 
armene tilbage til den første position.  Udfør 
adskillige gentagelser og to sæ t af denne træ ning. 

Hele overkroppen træ nes, når du udfører denne 
bevæ gelse. 

 
  



 

 Ø VELSE 5  POWER-TRÆ KKET 

 

For at udføre Power Pull skal du stå på den ene side 
af din Gym N Rower på denne måde med den højre 
fod på den forreste stabiliserende fodplade.  (Dette 
er positionen, hvis du træ ner din højre arm.  Gør det 
omvendt, når du vil træ ne den venstre arm.) Tag nu 
håndtaget i din hø jre hånd ligesom her.  Hold din 
arm lige, men ikke stiv. Træ k nu i bæ ltet, som om du 
lavede et underhåndsslag i tennis.  Hold det et 
ø jeblik, og gå så tilbage.  For at træ ne din talje skal 
du dreje overkroppen, som om du træ kker i bæ ltet. 
Tilpas denne rytmiske bevæ gelse til din 
vejrtræ kning, når du udfører flere gentagelser. 

Denne træ ning er fremragende for skuldrene og 
overarmene samt din talje. 

Husk at træ ne begge sider af kroppen. 

 

 Ø VELSE 6  POWER-TILBAGETRÆ KNING 

 

Stå på den ene side af Gym N Rower med ansigtet 
mod hovedstellet. Hold benene med en afstand på 
ca. skulderbredde, og hav det ene ben på den 
forreste stabiliserende fodplade.  For at træ ne den 
venstre arm skal du tage fat i håndtaget med din 
venstre hånd og holde den i denne klar-position.  
Hold armen fast og tæ t på kroppen.  Træ k nu vejret 
ind, og træ k bæ ltet tilbage og bag dig.  Hold denne 
position et ø jeblik, og træ k derefter vejret ud, og lad 
din arm vende tilbage til fø rste position. 

Udfør adskillige gentagelser og to sæ t, inden du 
skifter side. 

Denne øvelse træ ner dine skuldre, overarme og 
rygmuskler. 

 
  



 

 Ø VELSE 7  BAGESTE DELTOID/TRICEP TILBAGETRÆ KNING 

 

Ved øvelsen Bageste Deltoid / Tricep 
tilbagetræ kning skal du placere dit hø jre knæ  
behageligt på den polstrede sæ destø tte. Din venstre 
hånd kan støtte på dit venstre knæ  eller på 
hovedstellets hoved.  

Tag nu taljehåndtaget med din hø jre hånd, og bring 
det op til denne position. Hold albuen bøjet og tæ t på 
din torso. Tag en indånding og træ k armen tilbage.  
Hold det et ø jeblik, inden du ånder ud og vender 
tilbage til fø rste position. 

Når du placerer kroppen på denne måde, lokaliseres 
spæ ndingen på dine arme, hvilket giver din skulder 
og overarm samt sider en mere intensiv træ ning. 
Husk at træ ne begge sider af kroppen. 

 

 Ø VELSE 8  GYM N ROWER POWER-DREJNING 

 

Mens du har ansigtet vendt mod hovedstellet, skal 
du sidde på sæ destø tten og fastgøre dine fødder 
korrekt i fodstø tterne. 

Tag fat i et af taljehåndtagene, og bring det op til dit 
skulderområde. Begynd nu at dreje din overkrop fra 
taljen, fø rst til venstre og derefter til hø jre. Træ k 
vejret rytmisk imens. 

Pas på, du ikke drejer dig for meget, så du undgår 
skader. 

Udfør adskillige gentagelser, og udfør øvelsen igen 
med din anden hånd. 

Dette vil træ ne hele overkroppen og fjerne nogle cm 
fra din talje. 

 

  



 

 Ø VELSE 9  HALVT HUG 

 

I denne øvelse skal du stå lige, mens du har ansigtet 
vendt mod hovedstellet. Dine ben skal væ re på hver 
side af rullerøret og placeret godt på de forreste 
stabiliserende fodplader. 

Tag nu håndtagene, ét i hver hånd, og bring dem op 
omkring din hage eller øvre brystområde.  Hold 
albuerne inde. Tag nogle åndedrag for at gøre dig 
klar.  Mens du træ kker vejret ind, skal du nu bø je 
knæ ene i halvt hug. Hold et ø jeblik, og ånd derefter 
ud, når du står ret op igen. 

Udfør adskillige sæ t og to gentagelser. 

Denne øvelse vil tone dine lår og baller samt andre 
muskler i dine ben og læ nd. 

 

 Ø VELSE 10  POWER ARM-ROTATION 

 

Stå tæ t på hovedstellet, som du gjorde i power-træ k 
øvelsen.  For at træ ne den hø jre arm skal du stå på 
denne måde - venstre knæ  en smule bø jet og 
placeret fast på den forreste stabilisator-fodplade. 

Tag nu håndsæ ttet med højre hånd og hold det i 
denne position - din albue er bø jet og tæ t på din 
side.  Hold din arm bøjet, mens du træ kker vejret ind 
og samtidigt drejer armen og træ kker snoren over 
brystet.  Hold et ø jeblik, ånd derefter ud og vend 
tilbage til fø rste position. 

Gentag adskillige gange, og udfør to sæ t, inden du 
træ ner din venstre arm. Dette træ ner hele armen, 
taljen og overkroppen. 

 
  



 

 Ø VELSE 11  POWER-LØ FT I SKULDRE 

 

Stå på den ene side af Gym N Rower, og tag fat i 
håndtaget med din højre hånd. Din højre fod skal 
væ re på fodpladen. Træ k nu vejret ud, og løft armen, 
så den kommer op på skulderniveau. Hold det et 
ø jeblik, og vend derefter tilbage til den fø rste 
position, mens du træ kker vejret ud. 

Udfør syv til 10 gentagelser og to sæ t, inden du 
træ ner den venstre arm. 

Denne øvelse er fantastisk for dine skuldermuskler. 

 

 Ø VELSE 12  RONINGSFORBRÆ NDING 

 

For denne variation af roningsforbræ nding skal du 
slutte håndtaget til modstandssnorene. Sid 
behageligt med ansigtet vendt mod hovedstellet, og 
fastgør dine fødder til fodstø tterne. 

Tag fat i håndtaget. Træ k nu vejret ind, og mens du 
gør dette, skal du stræ kke benene lige ud og træ kke 
håndtaget mod brystet samtidig. Hold denne position 
et ø jeblik. Træ k derefter vejret ud, mens du bø jer 
dine ben og stræ kker dine arme for at vende tilbage 
til den første position. 

Denne type roning er fantastisk for hele kroppen. 

For at få en effektiv træ ning anbefaler vi dig, at du 
udfører to sæ t af syv til 10 gentagelser. 

 

  



 

 Ø VELSE 13  LÆ NDE-POWER 

 

Du skal igen bruge håndtaget til denne øvelse.  
Mens du sidder i samme position som den sidste 
øvelse, skal du placere håndtaget på tvæ rs af 
albuernes inderside på denne måde. Dine fødder 
skal væ re placeret på sikker vis i fodstø tterne, og 
dine knæ  skal væ re bø jet med cirka 90 grader. 

Mens du bliver i denne stilling, skal du træ kke vejret 
ind og krumme din ryg. Træ k imens snorene til en 
vinkel på cirka 45 grader. Hold det et ø jeblik, inden 
du ånder ud og vender tilbage til fø rste position. 

Udfør adskillige gentagelser og to sæ t. 

Dette er en fantastisk øvelse til at øge styrken og 
muskeltoningen i din ryg.  Husk at du ikke må 
belaste din talje ved at læ ne dig for langt tilbage.  
Start altid blidt ud. Du kan øge intensiteten af den 
fø rste bevæ gelse, når du har øvet dig mere.  

 Ø VELSE 14  STÅ ENDE BICEP-BØ JNINGER 

 

Ved de stående bicep-bø jninger skal du vende 
ansigtet mod hovedstellet og stramme rullebjæ lken.  
Tag godt fat i håndsæ ttene – et i hver hånd. Hold din 
krop lodret og dine albuer tæ t på siderne. 

Træ k nu vejret ind, og bø j armene ved at træ kke 
bæ lterne op til brystet.  Hold denne position et 
ø jeblik, og træ k derefter vejret ud, mens du nemt 
stræ kker dine arme ud og vender tilbage til fø rste 
position.  Dette er en fuld bicep-bø jning. Du kan også 
skifte mellem hver arm i denne øvelse (dvs. den ene 
arm stræ kkes ud, mens den anden arm bø jes). 

Udfør syv til 10 gentagelser og to sæ t. 

Husk at fokusere på din vejrtræ kning og på de 
muskeldele, du træ ner, under alle øvelserne for at få 
mest muligt ud af dem. 

 

 




