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LES ANVISNINGEN FOR BRUG

HVIS DIT PRODUKT SKAL HOLDE LANGERE.
LS AFSNITTET VEDLIGEHOLDELSE GRUNDIGT INDEN BRUG.




KARE KUNDE

Det glaeder os, at du har valgt et TITAN LIFE produkt.

Dette er et kvalitetsprodukt, som er produceret med henblik pa brug i
hjemmet. Produktet er testet efter den europaiske norm EN 957. Far
pabegyndelse af samling samt brug af produktet, vil vi bede dig om at
leese denne brugsvejledning grundigt igennem. Vi anbefaler, at du

gemmer brugsvejledningen som reference til senere brug.



KUNDESERVICE

For at vi kan yde den bedst mulige service ved eksempelvis mangler
eller defekt, beder vi dig notere og gemme produktets serienummer.
Dette finder du pa et maerkat pdsat nederst pa produktrammen. P3
merkatet ber du udfylde nedenstdende punkter. Disse informationer
skal anvendes, safremt du pa et tidspunkt far behov for at kontakte os
vedrgrende dit produkt. Vi anbefaler, at nedenstdende oplysninger
gemmes sammen med kvitteringen — kvitteringen skal kunne fremvises

i tilfaelde af reklamation.

Marke:

eks. TITAN LIFE

Produkttype:

eks. Bike

Modelnavn:

eks. ATHLETE B'11

Serienummer:

eks.re-12011/5212/45101-01

Kgbsdato:

eks. 20/10/2020

Kgbssted:

eks. Expert sport Norge



BESTILLING AF RESERVEDELE

Ved bestilling af reservedele findes nummeret pa den pagaeldende del i
enten styklisten eller oversigtstegningen i denne manuel. Henvendelsen
skal ske pa:

DK: www.livingsport.dk

SE: www.livingsport.se

FI: www.livingsport.fi

NO: www.livingsport.eu

DE: www.livingsport.info

UK: www.livingsport.info

Vivil bede dig om at have serienummer, modelnummer, kvittering samt
brugermanual ved handen, nar du kontakter os.

BORTOKAFFELSE

Dette symbol betyder, at produktet ikke ma
bortskaffes som almindeligt husholdningsaffald. |
stedet er det dit ansvar at videregive produktet til
et relevant indsamlingssted. Denne ordning
hjelper med at bevare naturlige ressourcer og

I forhindre eventuelle negative konsekvenser for
bade mennesker og milje.


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

GARANTIBESTEMMELSER

TITAN LIFE produkter er konstrueret og testet til hjemmebrug. Dette
betyder, at reklamationsretten bortfalder fuldsteendigt, safremt
produktet anvendes til kommercielt brug, offentlig brug eller anden
ikke-privat brug.

Dette produkt er fremstillet efter den europaiske norm EN 957.

Som importer af dit TITAN LIFE produkt yder LivingSport A/S 2 ars
reklamationsret i henhold til kebeloven, omfattende fabrikations- og
materialefejl, der konstateres ved varens normale anvendelse.
Reklamationsretten daekker ikke fejl, skader eller slitage, direkte eller
indirekte opstaet som falge af forkert betjening, manglende
vedligeholdelse, vold eller uautoriserede indgreb. LivingSport A/S kan
ikke holdes ansvarlige for skader pafert pd anden indbo i forbindelse
med anvendelse af produktet. Reklamation over fejl og mangler, som
bar opdages ved sadvanlig undersagelse af varen, skal meddeles til
LivingSport A/S indenfor rimelig tid.

Produktet kan ved fejl/mangler returneres for reparation. Dette SKAL
aftales med LivingSport A/S inden returnering. Efter vurdering af
fejlens/manglens omfang, forsgges denne udbedret ved reparation. Kan
dette ikke udfgres indenfor rimelig tid og uden stor gene for
forbrugeren, vil produktet blive ombyttet eller en kreditering kan
komme pa tale. Reklamationsperioden pabegynder pa dagen for
levering. Gem derfor altid din kvittering for bade kabet og leveringen.



Se nedenstdende for henvendelse vedrerende reklamation:

DK: www.livingsport.dk

SE: www.livingsport.se

FI: www.livingsport.fi

NO: www.livingsport.eu

DE: www.livingsport.info

UK: www.livingsport.info



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

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER

For pabegyndelse af dette eller andre traeningsprogrammer, bgr du
kontakte din leege. Dette er isaer vigtigt for personer, som ikke tidligere
har treenet regelmaessigt eller for personer med nuvaerende eller

tidligere helbredsproblemer.

Laes venligst denne manual grundigt igennem fer padbegyndelse af
traeening. Hverken producent eller saelger patager sig ansvar for
personlig skade eller indboskade fordrsaget af eller ved brug af dette

produkt.

Laes alle forholdsregler samt instruktioner grundigt fgr brug af
produktet. Vi anbefaler, at denne manual gemmes til fremtidig

reference.

e Deterejerens ansvar at sikre sig, at alle brugere af produktet
er tilstraekkeligt informeret om alle forholdsregler. Brug kun
produktet, som beskrevet i denne manual.

e Brug kun produktet indendars pa en jeevn overflade med
tilstraekkelig fri plads omkring produktet. Placér ikke produktet
udenfor, i garagen, carporten, udhuset eller i nerheden af vand.

e Hold produktet vaek fra fugt og stev.

e Hold ALTID bern under 12 ar og keeledyr vaek fra produktet.

e Placér eventuelt en matte under stabilisatorerne for at beskytte
traegulv eller gulvtaeppe.

e Spand alle skruer og bolte efter med jeevne mellemrum.

e Udskift eventuelle nedslidte dele med det samme.

e Beskadigede dele eller komponenter kan medfare en risiko for
din sikkerhed eller forringelse af produktets levetid. Udskift
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derfor straks beskadigede eller slidte dele, og brug ikke
produktet, far denne udskiftning er sket.

Reparationer ma kun udfgres efter aftale med LivingSport A/S.
Var opmaerksom pa, at INGEN vaesker kommer ind i maskinen
eller i elektroniske dele, da dette kan beskadige produktet.
Produktet skal opbevares ved almindelig stuetemperatur — ikke
under 15°C.

Ifer dig passende tgj, nar du treener; undga lgst tgj, som kan
fanges i de bevaegende dele pa produktet.

Traen altid i sportssko.

Hold din ryg ret, nadr du traener pa produktet. Bgj ikke i ryggen.
Hvis du fgler smerte eller svimmelhed under traningen, stop
da med det sammel!

Hvis dit produkt er udstyret med en hand-pulsmaler, skal du
vaere opmarksom pa, at pulsmaleren ikke er et medicinsk
redskab og, at der ma paregnes en hvis ungjagtighed ved en
hand-pulsmaler sammenlignet med en pulsmaler, der maler
taettere pa hjertet. Flere faktorer, bl.a. udgverens bevagelser,
kan influere praecisionen af hdnd-pulsmaleren.
Hand-pulsmaleren skal anses som et treeningshjaelpemiddel til
at fastslad din generelle pulstrend.

Produktet er klasse "H" (Hjemme) produkt, og er derfor kun
beregnet til hjemmetraning. Det bar derfor ikke anvendes
under erhvervsmaessige eller institutionsmaessige forhold.
Produktet er ikke designet til medicinske og rehabiliterende
formal.

Dette produkt er lavet efter den europaiske Norm EN 957 og er
IKKE beregnet til terapeutisk eller helbredende traening.

For maksimal brugervaegt se BRUGSVEJLEDNING.

11



Hvis dit produkt har pulsmaling, skal du vaere opmaerksom pa
falgende: ADVARSEL! Pulsovervagningssystemer kan vare
ungjagtige. Overtraning kan resultere i alvorlig skade eller dad.
Hvis du faler dig utilpas, skal du holde op med at traene med

det samme.
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VEDLIGEROLDELSE

Produktet skal inden enhver anvendelse efterspaendes og efterses for
eventuelle opstdede fejl, slar, mislyde samt manglende dele. Er du i tvivl
om, hvorvidt produktet har en fejl, stop da enhver anvendelse og
kontakt LivingSport A/S serviceafdeling. Du skal isaer vaere
opmaerksom pa skruer og bolte, der fastholder bevaegelige dele, uanset
om de er synlige eller skjulte. | tilfzelde af pastaet fejl pga. ukorrekt
anvendelse, manglende efterspaending eller vedligeholdelse, vil
garantien til enhver tid bortfalde. LivingSport A/S patager sig ej heller

ansvar pa fejl, der evt. opstar pa 2. og 3. part.
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PULSTRANING

| dagligdagen bruger vores krop ilt til at omdanne naringsstofferne |
vores kost til energi, og denne energi er bl.a. ngdvendig for, at vi kan
bevaege vores muskler. Maengden af energi males i kalorier. Generelt
sagt: hvis vi forbraender flere kalorier, end vi indtager, vil kroppen i
stedet finde braendstof i de kalorier, som kroppen gemmer som fedt.
Dette vil fgre til en omdannelse af fedt til muskler, hvilket vil forbedre
vores kropsholdning og i det hele taget gare kroppen helbredsmassigt

sundere.

Ved trening @ges kroppens puls for at lede tilstraekkeligt ilt rundt i
kroppen til de arbejdende muskler. Regelmaessig cardiovaskuleaer
treening, sdsom cykling, lab, roning eller traening pa crosstrainer, vil
resultere i et staerkere hjerte samt lunger, der mere effektivt kan levere
ilt til musklerne. Musklerne har derved lettere ved at omdanne kalorier
til energi.

Det er dog n@dvendigt, at du meget preaecist fastsaetter den puls, du skal
treene efter, for at du kan forbedre dit helbred pa et sikkert og
vedvarende niveau. Dette gares ved at fastsaette din maxpuls (Maximum
Heart Rate (MHR)) — det maksimale antal gange dit hjerte kan sl i

minuttet.
Generel fastlaeggelse af maxpuls:
Mand: Anslaet maxpuls = 220 - alder

Kvinde: Anslaet maxpuls = 226 — alder
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Benyt falgende tabel til at bestemme, hvilket niveau du skal traene pa,

baseret pa din puls:

PULSDIAGRAM

195

Heartrate (beats per min.)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Age (years)
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UPVARMNING

FLEKSIBILITET

Fleksibilitet er omradet af bevaegelse ved et led, hvor to eller flere
knogler mgdes. Ved at vedligeholde dine led og forbedre din fleksibilitet,
vil du blive mindre modtagelig for bade skader og led-baserede
sygdomme. Du bar tilstraebe dig at forbedre din fleksibilitet skansomt
med nogle fa straek. Straskaevelser skal altid vaere en del af din
opvarmnings- og nedkalingsrutine. Derefter kan du fortsaette med at
gge din fleksibilitet i din normale traening.

OPVARMNING 06 NEDKOLING

Et succesfuldt traeningsprogram bestar af en god opvarmning, aerob
traening og en nedkaling. Lav dette program to eller helst tre gange om
ugen med en dag imellem traeningen. Efter flere maneder kan du forage
din traening til fire eller fem gange om ugen.

Opvarmning er en meget vigtig faktor for din treening, som skal laves
inden hver trening. Ved at opvarme og udstrakke dine muskler, hjaelper
du din krop til at kunne praestere bedre under anstrengende traning.
Derudover er opvarmningen med til at gge din blodcirkulation og puls
samt til at levere mere ilt til musklerne.

Vi anbefaler, at du gentager de illustrerede gvelser efter din traening for

at mindske gmme muskelproblemer.
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TABERORING

Baj langsomt forover fra hoften og lad ryggen samt
armene vare afslappede, mens du straekker ned
mod dine teeer. Rak ned, sa langt du kan, og hold
denne stilling i 15 sekunder - bgj let i knaene.

SKULDERLOFT

Laft din hgjre skulder op til dit hgjre gre og hold den
der i 2 sekunder. Laft derefter din venstre skulder op
til dit venstre gre og hold den der i 2 sekunder, imens
du pd samme tid saenker din hgjre skulder.

HASESTRAK

Sid med dit hgjre ben udstrakt. Hvil fodsalen af din
venstre fod mod dit hgjre inderlar. Strek din hgjre
arm ned langs det udstrakte ben, sa langt som
muligt. Hold denne stilling i 15 sekunder. Slap af og
ger det igen med modsatte ben og arm udstrakt.

SIDESTREK

Laft begge dine arme op over hovedet. For fgrst den
ene arm op mod loftet i ét lang straek og gaer
efterfalgende det samme med den modsatte arm.

17




LEGSTRAK

Stet dig op ad en vaeg med armen med dit venstre
ben foran det hgjre. Lad dit hgjre ben vaere strakt
og hav den venstre fod pa gulvet. Bgj derefter det
venstre ben og len dig frem ved at beveege dine
hofter mod vaeggen. Hold streekket og gentag med
det andet ben i 15 sek.

HOVEDRUL

Lad dit hoved falde langsomt ned mod din hgjre
skulder og maerk straekket i den venstre side af
nakken i 20 sekunder. Lad derefter dit hoved falde

ned mod din venstre skulder og mark straekket i
hejre side af nakken. Bgj efterfalgende langsomt hovedet forover og
meaerk straekket i nakken. Rul aldrig hovedet hele vejen rundt!

Gentag gerne gvelserne nogle gange.
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GENERELT OMKRING T

RENING

HVIS DU ONSKER AT OPNA

TRENINGSNIVEAU

Mere aktiv livsstil

e Forbedret funktionskapacitet
e Mindsket risici for sygdomme
e Fysisk velvere

Niveau 1

Arbejd med en puls pa
40-60% af din max

Sundere hjerte — forbrande fedt

e Forbedret cardiovaskulaert helbred
e Vegttab

e Mere energi

e Nedsat blodtryk

e Nedsat kolesteroltal

e ([getimmunforsvar

e Formindske stress

Niveau 2

Arbejd med en puls pa
61-70% af din max

Kondition — udholdenhed

e Forbedret cardiovaskulart helbred

e (Jgetiltoptagelse og starre
udholdenhed

Niveau 3
Arbejd med en puls pa
71-85% af din max

Konkurrencetraning

e Flytte syregraensen
e Forbedre konkurrenceresultater

Niveau 4

Arbejd med en puls pa
86-100% af din max
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HJ/ELP TIL AT OPFYLDE DINE
TRENINGSMAL

Som tidligere beskrevet, er der en lang rakke fordele forbundet med
treening: bedre sgvnvaner, gget forbraending (kroppen kan forbraende
fedt, selvom du ikke traener), forbedret holdning (mindsker risiko for
rygsmerter) samt et bedre selvvaerd som et resultat af det ovenstaende.
Vi anbefaler, at du ikke kun bruger dit vaegttab som den eneste indikator
for resultater. Se i stedet pd dig selv i spejlet, da dette er en meget
bedre succesindikator, idet at du er ved at omdanne fedt til muskler.

Vi anbefaler, at du ikke satter for urealistiske mal i begyndelsen af din
traening, da dette hurtigt kan give dig gmme muskler og manglende
motivation. Szt dig i stedet op pa cyklen i 20 min. 3 gange om ugen for
at lade kroppen komme sig igen. Husk pd, at du er ved at @ndre din
livstil, sd giv dig god tid til at gere det ordentligt. Forsag ikke at @&ndre
hele din livsstil pd én gang for at komme i bedre form. Det vil vare ved
leengere, hvis du gar langsomt frem. Tag et skridt ad gangen og var
sikker pa, at de &ndringer, du laver, bliver en integreret del af din
hverdag. Det er vigtigt at forsta, at flere elementer i dagligdagen enten
kan hjzlpe eller hindre dig i at nd dine mal. Ernaering er en vigtig faktor,
hvad angar dit velbefindende, og det er derfor vigtigt at spise rigtigt.
Yderligere er der flere sma ting i hverdagen, som kan udskiftes med
sundere metoder: Tag eksempelvis trappen i stedet for elevatoren. Og
husk pa, at selvom du maske ikke tager trappen hver dag, ger det stadig

en forskel, hver gang du ger det.
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BRUGSVEJ[E[]NING

ggggggggggggggggggggg



EKSPLODERET DIAGRAM
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LISTE OVER DELE

DEL ANTA| DEL
NR. BESKRIVELSE L NR. BESKRIVELSE ANTAL
1. | Gummimatte 2 40. | Endehzette 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. |Endehaette 2 44. | Computer 1
6. | Daeksel til endeheette 2 45. | @vre computerledning 1
7. | Bolt (M6*40) 2 46. | Ledningsbeslag 1
8. | Transporthjul 2 47. | Kurvet skive ($8) 2
9. |Lasematrik (M6) 6 48. | Stopper 4
10. |Talje (¢63*29,25) 2 49. | Skrue (ST4,2*13) 6
11. |Talje (¢63*20,5) 1 50. | Skrue (M5*12) 2
12. |Leje 9 51. | Sensor 1
13. |Lasemgtrik (M8) 14 52. | Nederste computerledning 1
14. | Skive (¢8) 13 53. | Rullergr 1
15. |Pedal 2 54. | Endeheette 1
16. | Aksel til pedal 1 55. | Bolt ($#10*14,5*M8) 2
17. | Flettet rem 3 56. | Bgsning 2
18. | Stift 1 57. | Bolt (¢8*110) 2
19. | Bgsning 2 58. | Justeringsknap 1
20. | Bolt (M8*95) 1 59. | Magnet 1
21. |Hovedstel 1 60. | Bolt (¢9,5*94,5*M6) 1
22. | Keededeaksel (L) 1 61. | Bagstabilisator 1
23. |Talje (¢53*29,25) 2 62. | Skridmodstandsmaétte 1
24. |Talje (¢53*20,5) 1 63. | Skrue (ST2,9*16) 2
25. |Talje (¢73*20,5) 1 64. | Skrue (M6*10) 1
26. |Talje (¢73*29,25) 2 65. | Skrue (M6*15) 4
27. | Aksel 4 66. | Flad skive(p6) 8
28. | Bgsning 2 67. | Seedebeslag 1
29. |Bgsning 1 68. | Bgsning 2
30. | Keededaekselramme 1 69. | Spaendestang hjul 4
31. |Keededaksel (H) 1 70. |Leje 4
32. | Krog 5 71. | Seede 1
33. |Bgsning 2 72. | Traekseet 1
34. | Aksel 1 73. | LAsematrik 2
35. | Skive 2 74. | Flad skive(@5) 6
36. | Skrue (M5*10) 2 75. | Lasemgtrik 1
37. | Styrbeslag 1 76. | Flad skive (¢3) 5
38. | Skrue (M5*15) 2 77. | Skrue (ST3,5*8) 2
39. | Skumgreb 2




TRIN 1

Slut frontstabilisator (3) til hovedstel (21) ved hjeelp
af bolt M8*47 (2), kurvet skive @8 (47) og lasemgtrik
M8 (13).

Slut computer (44) ledning til @vre computerledning
(45), og fastger derefter computer pa
computerbeslag til hovedstel (21).

TRIN 1-1 TRIN 1-2

TRIN 2

Forbind saede (71) til seedebeslag (67) ved
hjeelp af skrue M6*15 (65) og flad skive (66), og
I&s derefter lasejusteringsknap (58).

PS: Justér seede til positionen ved hjeelp af
justeringsknap (58).




TRIN 3
Slut bagstabilisator (61) til rullergr (53) ved
hjeelp af bolt (60) og skrue (M6*10) (64).

TRIN 4

1. Farrullergr (53) ind i hovedstel (21), og montér derefter ved hjeelp af bolt M8*95 (20),
skive (14) og lasemgtrik M8 (75).

2. Forbind gvre computerledning (45) til nedre computerledning (52),

3. Indseet stift (18).



TRINS
Spaend styrkrog (32) med flette remkrog (17),
og seet derefter styrbeslag (37) pa.

VIGTIGT:

Der er 3 speendingsniveauer.
Speendingsniveau varierer alt efter antallet
af beelter, 1 beelte for mindst modstand, 3
beelter for starst modstand.

VIGTIGT:

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







SAMMENFOLDNING TIL OPBEVARING

Treek stift (18) ud af hovedstel (21), og rul derefter rullergr (53) mod uret, og indseet stift (18) i
grebet.



TRANINGSVEJLEDNING

Roning er en ekstremt hard traeningsform. Det styrker hjertet og forbedrer kredslgbet samt
traener alle de starste muskelgrupper: nakken, taljen, armene, skuldrene, hofterne og benene.

Det grundlzeggende aretag

1. Sid pa sadlen, og fastger dine fagdder til pedalerne med velcro-stropperne. Hold derefter fast i ro-
tremmen.

2. Seet dig i startposition ved at leene dig fremover med lige arme og bgjede knae, som vist i (Fig 1).

3. Skub dig selv tilbage ved at rette ryggen og benene pa samme tid (Fig 2).

4. Fortsaet denne bevaegelse, indtil du laener dig en smule tilbage. | dette trin bgr du bringe dine arme
veek fra siden. (Fig 3). Vend derefter tilbage til trin 2 og gentag. Se vedhaeftede.

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

Treeningstid

Roning er en hard traeningstype. Derfor er det bedst at starte med et kort, nemt
treeningsprogram og bygge op til l&engere og hardere treeningssessioner. Start med at ro i ca.
5 minutter, og efterhdnden som du gar fremskridt, bgr du gge din treeningsleengde, sa den
passer til dit konditionsniveau. Du bar efterhdnden kunne ro i 15-20 minutter, men forsag ikke
at opna dette for hurtigt.

Forsgg at treene hver anden dag, 3 gange om ugen. Dette giver din krop tid til at restituere
mellem traeninger.

Afvekslende stile af roning.

Roning med kun arme

Denne traening toner musklerne i dine arme, skuldre, ryg og mave. Sid ned, som vist i Fig 4,
med lige ben, lzen dig fremover og tag fat i handtagene. Laen dig gradvist og kontrolleret
tilbage til kun lige at komme forbi lodret position, mens du fortsaetter med at traekke
handtagene mod brystet. Vend tilbage til startpositionen og gentag. Se vedhzeftede.

(Fig.4) (Fig.5) (Fig.6)
Roning med kun ben
Denne traening vil hjaelpe med at tone muskler i dine ben og ryg. Med ret ryg og armene strakt
ud skal du bgje dine ben, indtil du griber fat i roningsarm-handtagene i startpositionen, Fig 7.
Brug dine ben til at skubbe kroppen tilbage, mens du holder dine arme og din ryg lige.




TRAENINGSANVISNINGER

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 hjeelpe dig med
at tabe dig.

1. Opvarmningsfasen

Dette trin hjeelper med at fa blodet til at stramme rundt i kroppen og musklerne til at arbejde
korrekt. Det vil ogsa mindske risikoen for kramper og muskelskader. Det anbefales at lave
nogle udstraekningsgvelser, som vist herunder. Hvert straek skal holdes i ca. 30 sekunder.
Lad veere med at tvinge eller stade musklerne ind i et straek — hvis det ggr ondt: STOP.

§i STRAEK AF

INDERLAR

FREMAD-
STRAK
STRAK AF
LAG/AKILLES

SIDESTRAK STRAK AF YDERLAR

2. Treeningsfase

Dette er fasen, hvor du anstrenger dig. Efter regelmaessig brug bliver dine benmuskler mere
fleksible. Arbejd i din eget tempo, men husk at bevare et stabilt tempo gennem treeningen.
Hastigheden skal veere tilstraekkelig hgj til at lgfte din puls ind i malzonen, der vises pa grafen
herunder.

HEART RATE
200 |

180

160
- MAXIMUM

140 TARGET ZONE 5%

120
70%
100
H COOL DOWN
80

20 25 30 35 40 45 50 5 60 65 70 75 CF

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

3. Nedkglingsfase

Formalet med dette trin er at lade dit kardio-vaskuleere system og dine muskler kgle ned.
Dette er en gentagelse af opvarmningsfasen. Reducer fgrst dit tempo, og fortsat ved dette
langsommere tempo i cirka 5 minutter, inden du treeder ned fra treeningscyklen.
Udstraekningsgvelserne bgr nu gentages, og du skal igen huske ikke at tvinge eller stade
musklerne ind i straekket.

Nar du kommer i bedre form, kan det vaere ngdvendigt at treene leengere og hardere. Det
anbefales at traene mindst tre gange om ugen, og om muligt at sprede dine
traeningssessioner jeevnt over hele ugen.




TONING AF MUSKLERNE

For at tone musklerne pa din ROMASKINE skal modstanden veere indstillet temmelig hait.
Dette vil gge belastningen af dine benmuskler, og det kan betyde, at du ikke kan traene i sa
lang tid, som du gerne vil. Hvis du ogséa forsgger at forbedre din kondition, er det ngdvendigt
at eendre dit treeningsprogram. Du bgr treene som normalt under opvarmnings- og
nedkglingsfaserne, men hen imod treeningsfasens afslutning bgr du gge modstanden og
dermed fa dine ben til at arbejde hardere. Det er ngdvendigt at reducere din hastighed for at
holde din puls i malzonen.

VAGTTAB

Her er den vigtige faktor den indsats, du laegger i traeningen. Jo hardere og leengere du
treener, des flere kalorier forbreender du. Dette er effektivt det samme, som hvis du treenede
for at forbedre din kondition, og forskellen er malet.

VEDLIGEHOLDELSE

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

2. Etbrugt batteri er farligt affald — bortskaf det venligst korrekt, og smid det ikke i
skraldespanden.

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



TRANINGSCOMPUTER
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Funktioner og betjening
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Isaetning af batterier
Seet venligst 1 stk. AAA 1.5V batteri i batterirummet pa méalerens bagside.
(Nar batterier tages ud, nulstilles alle funktionsvaerdier.)

Auto teend/sluk

Mens brugeren begynder at treene, viser displayet automatisk treeningsveerdien. Nar
treeningen er faerdig, og der er gdet over 256 sek, slukkes displayet. Men
traeningsveerdien af antal/ total antal/kal ville veere i bero. Mens brugeren starter med at
traene igen, ophobes traeningsveerdien af antal/ total antal/ kal konstant.

** Tryk p& knappen i 2 sekunder, og alle funktionsveerdierne med undtagelse af T-
COUNT nulstilles.

Automatisk scanning

Efter skeermen er taendt, eller nar der trykkes pa knappen, viser LCD-skaermen alle
funktionsveerdier fra Time-Count- T-Count — Cal. Hver veerdi fastholdes i 6 sekunder.
Antal

Vis trinnet fra O til 9999.

Total antal:

Vis totale trin fra O til 9999.

Tid

Vis traeningstiden fra 00:00 til 99:59. Brugeren kan ogsa trykke pa knappen for at fa vist
veerdien af treeningstiden.

Kalorier

Vis kalorieforbraendingen under treening fra 0,0 to 9999. Brugeren kan ogsa trykke pa
knappen for at f& vist veerdien af kalorieforbreendingen.



TRANINGSSESSION

@VELSE 1|RONING TIL FORBRZNDING | BEN OG LAR

Sid, s du har ansigtet mod Gym N Rower. Placér
saedet teet pa hovedstellet. Bgj dine knae, og lad dine
fedder hvile fast pa fodstgtten. Tag nu fat i
handseettene, og mens du holder dine albuer ind til
siden, skal du traekke vejret ind og streekke benene
lige ud, mens du skubber din krop tilbage. Hold det
et gjeblik, og traek derefter vejret ud, mens du vender
tilbage til den farste position.

Gentag dette mellem syv og 10 gange, hvil, og udfart

derefter et andet seet. Dette vil treene musklerne i
dine 1ar og den nederste del af benene samt dine
skuldre og din ryg. For at gge speendingen skal du
heaegte et andet modstandsbeelte pa. Men lad veere
med at traene for hardt. Lav feerre gentagelser, hvis
du bliver treet.

ID-TRAEK

| denne gvelse skal du sidde med ryggen til
hovedstellet. Tag fat i taljehandtaget, og bring det
op til din skulder. Tag fat i rullebjeelken med din
anden hand, s du har noget at statte dig til.

Nu skal du, nar du traekker vejret ind, straekke din
arm ud foran dig. Hold denne stilling i et gjeblik, og
traek vejret ud, mens du traekker armen tilbage til den
farste position.

Gentag dette mellem syv og 10 gange, afheengigt af
dit aktuelle styrkeniveau. Udfar derefter et andet
seet. Nar du har gjort dette med den ene arm, skal du
ggre det med en anden.

Denne beveegelse giver dine forreste deltoid-muskler
en god traening




@OVELSE 3| TRICEP-FORBRZAENDING

Mens du sidder i den samme position som
ovenstdende gvelse, skal du holde fast i det ene
handtag og holde det nzer hovedet som pa denne
méade. Din anden hand kan holde pa rullergret for at
fa statte. Traek vejret ind, og straek din arm op over
dit hoved. Hold denne stilling i et gjeblik... og traek
vejret ud, mens du traekker armen tilbage til den
farste position.

Gentag denne handling adskillige gange, og udfart
nogle gentagelser, inden du begynder at treene den
anden arm.

Denne gvelse fokuserer primaert pa tricep-
musklerne, men den giver ogsa den gverste del af
ryggen en god treening.

Du skal igen sidde med ryggen til hovedstellet. Tag
nu handtagene i hver hand ligesom her. Du bar have
bgjede ben, og dine fgdder skal hvile fladt pa gulvet,
sa du har god statte. Traek vejret ind, og mens du
ander ud, skal du straekke armene ud foran dig.

Hold dette gjeblik, mens du spsender dine
brystmuskler.

Tag nu en indanding, mens du langsomt tager
armene tilbage til den fgrste position. Udfar
adskillige gentagelser og to saet af denne treening.

Hele overkroppen treenes, nar du udfagrer denne
beveegelse.




@OVELSE 5 |POWER-TRAKKET

For at udfgre Power Pull skal du std pa den ene side
af din Gym N Rower pa denne made med den hgjre
fod pa den forreste stabiliserende fodplade. (Dette
er positionen, hvis du treener din hgjre arm. Ggr det
omvendt, nar du vil treene den venstre arm.) Tag nu
handtaget i din hgjre hand ligesom her. Hold din
arm lige, men ikke stiv. Traek nu i baeltet, som om du
lavede et underhandsslag i tennis. Hold det et
gjeblik, og ga sa tilbage. For at treene din talje skal
du dreje overkroppen, som om du treekker i beeltet.
Tilpas denne rytmiske beveegelse til din
vejrtraekning, nar du udfarer flere gentagelser.

Denne traening er fremragende for skuldrene og
overarmene samt din talje.

Husk at treene begge sider af kroppen.

Sté pa den ene side af Gym N Rower med ansigtet
mod hovedstellet. Hold benene med en afstand pa
ca. skulderbredde, og hav det ene ben pa den
forreste stabiliserende fodplade. For at traene den
venstre arm skal du tage fat i handtaget med din
venstre hand og holde den i denne klar-position.
Hold armen fast og taet pa kroppen. Traek nu vejret
ind, og traek beeltet tilbage og bag dig. Hold denne
position et gjeblik, og traek derefter vejret ud, og lad
din arm vende tilbage til farste position.

Udfgr adskillige gentagelser og to seet, inden du
skifter side.

Denne gvelse traener dine skuldre, overarme og
rygmuskler.




@OVELSE 7 | BAGESTE DELTOID/TRICEP TILBAGETRAKNING

[ B

Ved gvelsen Bageste Deltoid / Tricep
tilbagetraekning skal du placere dit hgjre knee
behageligt pa den polstrede seedestgtte. Din venstre
hand kan statte pa dit venstre knze eller pa
hovedstellets hoved.

Tag nu taljehandtaget med din hgjre hand, og bring
det op til denne position. Hold albuen bgijet og teet pa
din torso. Tag en indanding og traek armen tilbage.
Hold det et gjeblik, inden du &nder ud og vender
tilbage til farste position.

Nar du placerer kroppen pa denne made, lokaliseres
spaendingen pa dine arme, hvilket giver din skulder
og overarm samt sider en mere intensiv traening.
Husk at treene begge sider af kroppen.

PVELSE 8 GYM N ROWER POWER-DREJNING

Mens du har ansigtet vendt mod hovedstellet, skal
du sidde pa seedestgtten og fastgare dine fgdder
korrekt i fodstatterne.

Tag fat i et af taliehandtagene, og bring det op til dit
skulderomrade. Begynd nu at dreje din overkrop fra
taljen, farst til venstre og derefter til hgjre. Traek
vejret rytmisk imens.

Pas p4, du ikke drejer dig for meget, sa du undgar
skader.

Udfar adskillige gentagelser, og udfar gvelsen igen
med din anden hand.

Dette vil treene hele overkroppen og fierne nogle cm
fra din talje.




@VELSE 9 |[HALVT HUG

I denne gvelse skal du sta lige, mens du har ansigtet
vendt mod hovedstellet. Dine ben skal veere pa hver
side af rulleraret og placeret godt pa de forreste
stabiliserende fodplader.

Tag nu handtagene, ét i hver hand, og bring dem op
omkring din hage eller gvre brystomrade. Hold
albuerne inde. Tag nogle andedrag for at gare dig
klar. Mens du traekker vejret ind, skal du nu bgje
knaeene i halvt hug. Hold et gjeblik, og and derefter
ud, nar du star ret op igen.

Udfar adskillige seet og to gentagelser.

Denne gvelse vil tone dine |ar og baller samt andre
muskler i dine ben og leend.

St& teet pa hovedstellet, som du gjorde i power-traek
gvelsen. For at treene den hgjre arm skal du sta pa
denne made - venstre knae en smule bgjet og
placeret fast pa den forreste stabilisator-fodplade.

Tag nu handsaettet med hgjre hand og hold det i
denne position - din albue er bgjet og teet pa din
side. Hold din arm bgjet, mens du traekker vejret ind
0og samtidigt drejer armen og traekker snoren over
brystet. Hold et gjeblik, and derefter ud og vend
tilbage til farste position.

Gentag adskillige gange, og udfgr to seet, inden du
treener din venstre arm. Dette treener hele armen,
taljen og overkroppen.




@VELSE 11 |POWER-LGFT | SKULDRE

Sta pa den ene side af Gym N Rower, og tag fat i
handtaget med din hgjre hand. Din hgjre fod skal
veere pa fodpladen. Treek nu vejret ud, og laft armen,
s& den kommer op pa skulderniveau. Hold det et
gjeblik, og vend derefter tilbage til den farste
position, mens du treekker vejret ud.

Udfar syv til 10 gentagelser og to seet, inden du
treener den venstre arm.

Denne gvelse er fantastisk for dine skuldermuskler.

For denne variation af roningsforbraending skal du
slutte handtaget til modstandssnorene. Sid
behageligt med ansigtet vendt mod hovedstellet, og
fastger dine fadder til fodstatterne.

Tag fat i handtaget. Traek nu vejret ind, og mens du
gor dette, skal du streekke benene lige ud og treekke
handtaget mod brystet samtidig. Hold denne position
et gjeblik. Traek derefter vejret ud, mens du bgjer

dine ben og straekker dine arme for at vende tilbage
til den farste position.

Denne type roning er fantastisk for hele kroppen.

For at fa en effektiv treening anbefaler vi dig, at du
udfgrer to seet af syv til 10 gentagelser.




@VELSE 13 |LANDE-POWER

Du skal igen bruge handtaget til denne gvelse.
Mens du sidder i samme position som den sidste
gvelse, skal du placere handtaget pa tveers af
albuernes inderside pa denne méade. Dine fadder
skal veere placeret pa sikker vis i fodstatterne, og
dine knee skal veere bgjet med cirka 90 grader.

Mens du bliver i denne stilling, skal du traekke vejret
ind og krumme din ryg. Treek imens snorene til en
vinkel pa cirka 45 grader. Hold det et gjeblik, inden
du &nder ud og vender tilbage til farste position.

Udfar adskillige gentagelser og to seet.

Dette er en fantastisk gvelse til at gge styrken og
muskeltoningen i din ryg. Husk at du ikke ma
belaste din talje ved at laene dig for langt tilbage.
Start altid blidt ud. Du kan gge intensiteten af den
ferste beveegelse, nar du har gvet dig mere.

@VELSE 14| STAENDE BICEP-B@JNINGER

Ved de stdende bicep-bgjninger skal du vende
ansigtet mod hovedstellet og stramme rullebjeelken.
Tag godt fat i hAndsaettene — et i hver hand. Hold din
krop lodret og dine albuer teet pa siderne.

Treek nu vejret ind, og bgj armene ved at traekke
baelterne op til brystet. Hold denne position et
gjeblik, og treek derefter vejret ud, mens du nemt
straekker dine arme ud og vender tilbage til farste
position. Dette er en fuld bicep-bgjning. Du kan ogsa
skifte mellem hver arm i denne gvelse (dvs. den ene
arm streekkes ud, mens den anden arm bgjes).

Udfar syv til 10 gentagelser og to seet.

Husk at fokusere pa din vejrtraekning og pa de
muskeldele, du treener, under alle gvelserne for at fa
mest muligt ud af dem.




EU Declaration of Conformity

Obiject of the declaration:

Product TITAN LIFE TRAINER R'10

Model YR-3010HULAVV

ltemnumber 270-200008

Manufacturer Hi Mark Group Co., Ltd.

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

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

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

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

Directive Name/Number Standard Name/Number

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

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

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

Signed for and on behalf of :

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

Position: Managing Dire

Signature:

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



