Benefit Sports R410




Sdkerhetsinstruktioner

Om du kdnner smarta i brost, yrsel eller andfaddhet avbryt traningen och
kontakta ldkare.

Dra inte runt pedal armarna med handerna.

Anvand inte klader som kan fastna i dom rorliga delarna.

Forsakra er om att alla delar ar ordentligt fast skruvade.

Lds igenom anvandar manualen innan anvandande.

Trana i behaglig takt.

Hall alltid barn borta fran maskinen.
N&r maskinen anvands, skall barn och husdjur vara pa minst 3 meters
avstand.

Skotsel och underhall

Anvand maskinen endast for det den ar avsedd for.

Skydda den mot fukt. Nederbdord, fukt och vatskor innehaller &mnen som kan
frata pa de elektroniska kretsarna.

Undvik att anvanda den i dammiga och smutsiga milj6er.

Forvara den inte pa varma platser, hdga temperaturer kan forkorta
livslangden for elektroniken.

Anvdnd inte starka kemikalier, I6sningsmedel eller fratande/starka
rengdrningsmedel for att rengodra. Torka av med en mjuk trasa som fuktas
med en mild tvallésning.

Anvand aldrig maskinen om den ar skadad. Om maskinen inte fungerar
ordentligt, kontakta ditt inkdpsstalle



Monteringsanvisning

Steg 1.
Skruva fast glidskenan (2) med det bakre fotstddet (3) med bult (61), bricka
(51) och lasmutter (48). Skruva fast fixeringsratten (12).

Fig.1

Steg 2.
Montera ihop sateshallaren (31) och sate (30) med skruv (63).




Steg 3.
Montera det framre fotstédet (4) med vagnsbult (46), vagbricka (47) och
lasmutter (48). Tryck fast plasthattarna (39) pa muttrarna nar dom &r
atdragna.
Montera mittenstodet (7) med skruv (58) och bricka (23).

Steg 4.
Skruva en lasmutter (48) pa pedalaxeln (5). Tré& pa bricka (66), bussning
(26), pedal (24) och bussning (26). For pedalaxeln genom huvuddelen. Tra
pa bussning (26), pedal (24), bussning (26), bricka (66) och dra at med
lasmutter (48). Tryck pa plasthattarna (39) pa muttrarna.




Steg 5.
Koppla ihop kablarna (15), (41). For ihop glidskenan (2) med huvuddelen och
skruva ihop med bult (43), bricka (44) och [asmutter (45) i det framre
halet. Tryck in sprinten (9) i det bakre halet. Skruva at fixeringsratten (12).
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Bygel

Plastpropp

Plasthatt @ 1/2"
Plasthatt M8

Stopp

Kabel

Handtags hallare
Bult 1/2" x 105mm
Bricka 13 x 26 x 2Zmm
Lasmutter 1/2"
Vagnsbult M8 x 63mm
Vagbricka @ 8mm
Lasmutter M8

Skruv M4 x 15mm
Bult

Bricka

Skruv M5 x 19mm
Skruv M6 x 70mm
Kupolmutter 3/8"
Lasmutter M6
Kupolmutter 3/8"
Bricka 10 x 20 x 2mm
Skruv M8 x 15mm
Bricka 13 x 34 x 3mm
Mutter 1/2"

Bult M8 x 40mm
Vagnsbult M8 x 103mm
Skruv 1/4" x 1/2"
Skruv 3.5mm x 12mm
Skruv M5 x 1I5mm
Bricka 8 x 23 x 1.5mm
Skruv M4 x 25mm
Fjdderhus
Spannskruv

Drag rem



Hoppfallning.

Lossa pa fixeringsratten och ta bort sprinten, dra glidskenan bakat och
vikupp. Tryck tillbaka sprinten.
Obs! var aktsam sa att inte kablarna klams.

Il

Justering av motstand.

Vrid vredet medsols for att 6ka motstandet, motsols f6r Idgre motstand.




Traningsposition

Standard drag

e Sitt pa satet och spann fast fotterna. Ta tag om handtaget.

e Inta startstdlining, framat lutad med raka armar och béjda ben, enligt fig.1.

e Tryck dig bakat, strack pa ben, rygg och dra at dig armarna ut med sidorna
enligt fig. 2 och 3.

e Fortsatt rorelsen tills du lutar dig ndgot bakat.
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Armar

Denna rérelse starker upp armar, axlar, rygg och mage.

Starta i stallning enligt fig.4, med l&att bdjda ben och nagot framatlutad. Med en
kontrollerad rérelse, luta bakat till en uppratt position samtidigt som armarna dras
mot bréstet, enligt fig. 5 och 6. Aterga till start position och repetera.
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Ben

Denna rorelse starker upp ben och rygg. Sitt med rak rygg, raka armar och béjda
ben enligt fig.7. Tryck ifran med benen, rygg och armar skall hela tiden vara i en
fast position enligt fig. 8 och 9.




Displayens funktion
Mode Tryck pa Mode for att vélja mellan rékna, tid, kalorier.

Reset Tryck pa Reset for att nollstélla vardena, rakna, tid, kalorier.

Set Tryck pa set for att stalla in rdkna, tid, kalorier.
Scan Visar vardena, rakna, tid, kalorier i sekvenser.
Count  Count up: Visar antal drag fran 0 - 9999

Count down: R&knar ned fran det antal drag som &r installt.
Time Count up: R&knar tréningstiden fran 0.00 - 99.59

Count down: Raknar ned den installda tiden till 0.00

Traningsinstruktioner

For att (prestera) forbattra din fysik och halsa, sa finns det nagra aspekter att
tanka pa for att fa en sa effektiv traning som majligt: Om du inte har varit
fysiskt aktiv fér en 1ang period och for att undvika héalsorisker bér du
konsultera med en lakare innan du borjar trana.

Intensitet

For att fa maximalt resultat sa ar det viktiga att hitta ratt intensitet,
belastning.

Pulsen dr en bra riktlinje. En tumregel ar féljande formel: Maxpuls = 220 -
alder.

Under trdningen skall pulsen ligga mellan 60% - 85% av maxpulsen. For en
enkel vagledning titta i tabellen.

N&r du bérjar din traningsperiod skall pulsen ligga pa 60% av maxpulsen, dom
2 forsta veckorna. For att prestera mer, bor belastningen 6ka successivt till
85% av maxpulsen.



Férbranning

Kroppen borjar forbranna vid ungefér 60% av maxpulsen. For att fa optimal
forbranning, ar det radigt att ha en puls mellan 60% - 70% av maxpulsen. Den
optimala traningsdosen ar 3st 30 minuters pass i veckan.

Exempel:

Vid en alder av 52 ar och vill borja tréna.

Maxpuls = 220 - 52 = 168 slag/min

Minpuls =168 x 0,6 =101 slag/min

Hogsta puls =168 x 0,7 = 117 slag/min

Under forsta veckan ar det radigt att ha en puls pa 101 slag/min och sedermera
oka till 117 slag/min.

For att 6ka pulsen sa 6ka antigen belastningen, hégre frekvens eller Idngre
traningspass.

Sa Iagger du upp traningsplanen.

Nar man planerar ett traningsprogram ar det tre faktorer du boér ta hansyn till:
Hur ofta, hur [&nge och hur hart du trénar.

Du bestammer sjdlv hur ofta och hur l[ange, men det ar formen som styr
intensiteten. Anvand féljande tumregel.

Vaxeltrana
Vaxla alltid mellan hard och |4tt tréning oavsett form eller mal. | schemat har jag
lagt in vilodagar - om du &r i god form férsiggar Iatt tréning vid 1ag pulsintensitet.

Trana forsiktigt
Om du vill trana oftare, langre och hardare ska du gora det mycket forsiktigt .
Oka forst distans - darefter kan du 6ka intensiteten.

Planera din traning

Du kan planera traningen fyra veckor at gangen. Trana forst tva mellanveckor,
sedan en hard och till sist en [4tt. Du kan ocksa variera traningen med promenader
eller I6prundor - det gor traningen roligare.

Varfoér trana

Varfor ar hjartsjukdomar sa vanliga idag? En viktig anledning &r varan livsstil. Vi
har blivit ett sittande samhélle. de flesta utav oss sitter still pa ett kontor, aker
sedan hem bara for att satta sig igen framfor TV n.

Traning med roddmaskin ar efter forskning utsedd till en av dom battre
traningsformer for att trdna upp den kardiovaskuldra halsan och den totala
kroppsstyrkan. Ett val strukturerat mat- och traningsschema kommer att fa dig att
ma battre och njuta av livet.



Traningstips
Borja trana nu!

Diet

For basta resultat, folj ett val beprévat mat program och borja samtidigt med ditt
tréaningsprogram. Har &r nagra saker att tanka pa.

Kontrollera socker och kalori intag

Forse kroppen med protein, tex. Fisk, agg

Forse kroppen med vitaminer och mineraler fran frukt och gronsaker

Kontrollera ditt intag av kolhydrater, satsa pa mat med mycket fibrer. Ex. pa

saker som innehaller rikligt med kolhydrater, godis, kakor, bréd, ris, vin.

e Kalorier innebar inte att maten ar olamplig. Nyckeln till en sund meny ar att
fa balans i kalori intaget. En bra lunch ska innehalla kalorier, vitaminer,
oorganiskt salt, proteiner, mineraler.

e 8till 10 glas vatten om dagen hjdlper dmnesomsattningen.

e At farsk frukt och grénsaker varje morgon, hellre &n juice for att hjalpa
matsmadltningen.

e Mat som pizza, hamburgare, kakor, tilltugg etc. ar sjalvklara orsaker till 6kad

vikt.

Andning under traning
Anvand "prat testet”, om du inte kan féra en konversation medan du tranar, sa
anstranger du dig for mycket.

Trana, hur ofta
Nybdorjare, varannan dag.
Valtranad, fem dagar i veckan.

Nar skall jag trana!
N&r du vill. En del manniskor féredrar att trdna pa morgonen, en del pa kvéllen.
Undvik att trana tva timmar efter maltid och en timme innan.

Uppvarmning
Fore varje traningspass bér man varma upp, 5 - 10 minuter. Forslagsvis lite
gymnastik, stretchning, tréaning med 1ag belastning.

Ned varvning
Avsluta traningen genom att kraftigt sanka belastningen dom sista 5-10

minuterna, samt stretchning.

e Avregelbunden traning kommer det markas resultat och belastningen
maste 6kas for att nd optimal puls och halsan kdnns béttre.

e V4lj fasta tréningstider och bérja inte traningen for hart.

e Tréana regelbundet och hall dig motiverad, tréningen ger bara fordelar.



Exempel pa traningsprogram, uppvarmning och nedvarvning ar ej medraknade i

tiderna.

For nybdrjare

Dag / aktivitet

Mandag/rodd

Tisdag/vila
Onsdag/rodd/I6pning/promenad
Tordag/vila

Fredag/vila

L6érdag/rodd

Séndag/vila

For de rutinerade

Dag / aktivitet

Mandag/rodd

Tisdag/rodd

Onsdag/vila

Torsdag/rodd

Fredag/vila
Lordag/rodd/I6pning/promenad

Séndag/vila

Tid

10 min.

15/40 min.

10 min.

Tid

20 min

15 min.

15 min.

20/60 min.

Pulszon

65-75%

50 - 90%

65-75%

Pulszon

70 - 80%

50 -90%

75-80%

50 -90%



