Benefit ER200 Il Manual

94102

ROWER MACHINE




Varning: Innan du gar vidare, lokalisera serienummer:

e

Serienummer:




ER200

(

107 Allen Bolt M10xP1.5x50mm (2)

] 108 Flat washer for 210%218+2T (
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.

112 Cup (1)

113 Bolt ¢7.8%75mm (2)

/ 109 Knob M12#55mm (1)

110 Flat washer for
213. 5%232%2T (1)

117 Acorn Nut for M8 Bolt (4)

114 sleeve ¢ 16%d13.5%45mn (2)
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115 Flat \\ashor for
28%2]19%2T (
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116 Spring washer for
28+214%2T (4)

=

121 Box Spanner (1)

-

111 Bolt ¢9.5%128mn (1)

=

120 Screwdriver (1)

122 Allen Key(1)

(M)




Assembly Diagram




EXPLODED DIAGRAM




Parts List

No. Description Q'ty
1 Computer 1 SET
2 M2.5 screw 4 PCS
3 Main body 1 PCS
4 Computer mounting 1 PCS
5 Left-hand housing 1 PCS
6 Right-hand housing 1 PCS
7 Housing cover front 1 PCS
8 M4 screw 11 PCS
9 Resistance controller 1 PCS
10 M10 screw 1 PCS
11 Roller 2 PCS
12 Sensor mounting 1 PCS
13 Sensor 1 PCS
14 M4 screw 1 PCS
15 M10 screw 1 PCS
16 washer 1 PCS
17 M10 nut 1 PCS
18 Tension arm 1 PCS
19 End cap for tension arm 2 PCS
20 Cladding for tension arm 1 PCS
21 Bracket for tension arm 1 PCS
22 Housing cladding for centre section 1 PCS
23 Stationary foot cladding 1 PCS
24 Cover for housing bottom 1 PCS
25 M4 screw 4 PCS
26 Bolt for slide runner 1 PCS
27 Nut M8 1 PCS
28 Washer 2 PCS
29 Spring 1 PCS
30 M10 screw 1 PCS
31 Guide bush 1 PCS
32 Roller 42 mm 1 PCS
33 Guide bush 1 PCS
34 Washer 2 PCS
35 M10 nut 1 PCS
36 Magnet mounting 1 SET
37 Magnet 1 PCS
38 Roller 1 PCS
39 Guide bush 1 PCS
40 M10 nut 1 PCS
41 M10 screw 1 PCS
42 Guide bush 1 PCS
43 Foam 1 PCS
44 Magnet system 1 SET
45 M6 screw 1 PCS
46 Spring washer 1 PCS
47 Washer 1 PCS
48 Wave washer 1 PCS
49 Flywheel 1 PCS




50 M8 nut 2 PCS
51 Washer 4 PCS
52 C-type 2 PCS
53 Flywheel axle 1 PCS
54 6001RS bearing 2 PCS
55 Bearing 1 PCS
56 6904 bearing 1 PCS
57 Mounting for cord guide 1 PCS
58 Cord guide 1 PCS
59 M8 screw 2 PCS
60 Mounting for return cord 1 PCS
61 Cladding 1 PCS
62 Heel 1 PCS
63 Return cord 1 PCS
64 Tension cord 1 PCS
65 Pedal (R,L) 2 PCS
66 Safety strap for pedal 2 PCS
67 Front stationary foot 1 SET
68 End cap for front foot (left) 1 PCS
69 End cap for front foot (right) 1 PCS
70 Screw 2 PCS
71 Aluminum slide runner 1 PCS
72 Rear foot 1 PCS
73 Base plate for rear foot 1 PCS
74 M5 screw 3 PCS
75 Roller 42 mm 1 PCS
76 M10 bolt 1 PCS
77 Guide bush 1 PCS
78 Guide bush 1 PCS
79 M10 nut 1 PCS
80 End cover 1 PCS
81 Connector 1 PCS
82 Fixing plate for rear foot 1 PCS
83 Joint plate 1 PCS
84 End cap, roll bar 1 PCS
85 Cladding for slide runner 1 PCS
86 Bolt 4 PCS
87 Stopper 4 PCS
88 Stopper axle 2 PCS
89 Bolt M6*10 2 PCS
90 Bolt M8*20 6 PCS
91 Spring washer 4 PCS
92 Washer 6 PCS
93 Screw 2 PCS
94 Seat mounting 1 PCS
95 Seat 1 PCS
96 Cladding for seat 1 PCS
97 Screw 6 PCS
98 Washer 6 PCS
99 Spring washer 6 PCS
100 M8 bolt 4 PCS
101 Roller 4 PCS
102 Guide bush 4 PCS




103 Washer 4 PCS
104 Spring washer 4 PCS
105 M8 nut 4 PCS
106 Screw 4 PCS
107 Bolt 2 PCS
108 Washer 2 PCS
109 Lock knob 1 PCS
110 Washer 1 PCS
111 Locking pin 1 PCS
112 Nut cover 1 PCS
113 Pin for front grips 2 PCS
114 Spacer sleeve for pedal 2 PCS
115 Washer 4 PCS
116 Lock washer M8 4 PCS
117 Nut M8 4 PCS
118 Front grips 2 PCS
119 Pedal crank 2 PCS




Steg 1 Montering av framre stodfot

1. Ta den framre stédfoten (67) som har integrerade transportrullar och fast vid huvuddelen (3)
med hjalp av tva skruar (107) och tva brickor (108).

Se till att transportrullarna ar vanda mot golvet. De bada elastiska gaveldetaljerna pa den
fasta stodfoten tillhandahaller automatisk kompensation for sma ojamnheter i underlaget.

Detta steg i monteringen kraver hjalp fran en ytterligare person for att halla maskinen stadigt.
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Steg 2 Montering av fotstdden av metall.
1. Montera fotstdden (118) mot den framre stodfoten (67) med hjalp av tva lassprintar (113).




Steg 3 Montering av glidldparen av aluminium

1. Forbered huvuddelens detaljer (3), glidioparen av aluminium (71), den bakre stédfoten (72),
lassprint (111) och tackbricka for mutter (112).

N

. Skruva forst loss bultarna under glidléparen av aluminium (71).

w

Montera den bakre stddfoten (72) mot aluminiumglidliéparen (72) med bultar enligt bilden.
4. Dubbekontrollera att bultarna och de bakre stodfotterna ar sitter ordentligt.

5. Forbered for montering av alumiuniumglidiéparen mot huvuddelen.

6. Skruva loss bulten (26), muttern (27) och brickorna (28) for glidioparen.

7. Skjut in aluminiumglidldparen i huvuddelen.

8. Skjut in aluminiumglidioparen (71), se till att halen sammanfaller och fast den med den bult
och bricka som du just lossat.

Se till att bultarna for aluminiumglidléparen (71) sitter sakert.
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Steg 4 Montering av returrepet

1. Vik upp alumiuniumglidiéparen.

2. Satt i laspinnen (111) for att sékra aluminiumglidioparen.

3. Rulla returrepet (63) runt rullen som finns i den bakre stddfoten.

4. Dra i returrepet (63) och haka fast karbinhaken i halet i aluminiumrullens stang enligt bilden.
4. Se till att returrepet ar parallellt.

5. Skruva loss bulten fran aluminiumstangen vid bakre stodfot och nedtill.
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STEP 1 STEP 3 -
°

=




Steg 5 Montering av glidloparens skydd

1. Ta loss laspinnen (111) fran huvuddelen.

2. Tack aluminiumglidiéparen med glidloparskyddet (85).
3. Fast glidloparskyddet (85) med dess 4 bultar.

4. Vik ned alumiuniumglidléparen.

5

Steg 6 Montering av sits och glidléparen

1. Skruva loss stoppklossarna pa bada sidor av aluminiumglidioparen.

2. Skjut in sitsen (95) pa glidiparen, se till att sitsen ar vand mot huvuddelen.

3. Skruva tillbaka stoppklossarna pa bada sidor av glidiéparen.

4. Skruva loss bulten vid bakre stodfoten, montera andkapan (80) till bakre stodfoten och skruva
fast bulten sa att andkapan (80) sitter stadigt.

. Sétt in laspinnen (111).

. Tack muttern till glidiéparens bult (26) med hjalp av tackbrickan (112).

. Sétt in lasknoppen (109) med brickan (110) i halet i huvuddelen enligt bilden.
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Steg 7 Montering av fotstod

1. Forbered féljande delar for monteringen av fotstéden:
-Mutter (117) x 4 st
-Lasbricka (116) x 4 st
-Bricka (116) x 4 st
-Hoger fotstdd (65) x 1 st
-Distanshylsa for fotstdd (114) x 2 st
-Ovre fotstodsaxel (119) x 1 st
-Vanster fotstdd (65) x 1 st
-Nedre fotstodsaxel (119) x 1 st
-Sakerhetsrem for fotstdd (66) x 2 st

2. Tryck 6vre fotstodsaxel (119) och nedre fotstddsaxel (119) genom motsvarande 6ppningar
i huvuddelen, enligt bilden.

3. Satt in distanshylsa for fotstod (114) till vardera anden av den 6vre fotstodsaxeln (119).

4. Satt i hoger fotstods (65) och vanster fotstod (65) och fast med mutter (117), lasbricka (116)
och bricka (115) pa bade 6vre och nedre axelen.

5. Tra pa sakerhetsremmarna (66) pa bade hoger och vanster fotstod.

6. Kontrollera att bada remmarna och fotstodskonstruktionen &r stabila.

Justera sakerhetsremmarna (66) sa att de inte leder till tryck under rodd men andéa ger
stadig kontakt med fotstoden (65).




Steg 8 - Satta i batterierna

Bild A: Tryck haken som sitter nedtill pa datorn en aning uppat och ta loss datorn ur dess hallare.

Bild B: Satt i 2 batterier AA 1,5V pa datorns baksida.

—p Satt tillbaka datorn genom att forst placera in 6verdelen i hallaren och darefter vika in
datorns nederdel tills snappfastet med ett klick hamnar i ratt lage (Bild A).

Ta bort batterierna ur batterifacket om de ar slut eller om utrustningen inte kommer att
anvandas under en langre tid.

Batterier ar riskavfall och maste tas om hand pa ratt satt.

A




Traningsinformation

VARNING!

Om du inte har trénat en langre tid eller om du har problem med hjarta, cirkulation eller ortopediska
problem ska du alltid radgora med din doktor innan du bérjar anvanda ny motionsutrustning.
Beratta for doktorn vilken typ av utrustning du tanker anvanda, vilken typ av dvningar och hur ofta
du planerar att trana.

Underhall!

=P Kontrollera regelbundet utrustningens alla delar och se till att alla skruvar och anslutningar p&
sitsen ar ordentligt atdragna.

For att forebygga irriterande oljud, smorj alla rorliga delar (t.ex. lagerhylsor) emellanat med en
droppe olja.

Korrekt roddteknik
Steg 1
s For sitsen till dess position l&ngst fram. For att gora detta behover du bdja lederna i hofter
och knan.
% Greppa roddhandtaget dverifran med bada handerna.
s Se till att du sitter uppréatt och ar rak i ryggen.
skPersoner som har problem med knana bor inte bdja sina knan i spetsig vinkel under 90°.
3% Borja med att langsamt stracka pa benen.
»&Dra roddhandtaget mot dig. Se till att du sitter uppréatt och rak i ryggen.
% Dra ater upp dina ben och rulla tillbaka sitsen till startlaget.




Andra traningsmaoajligheter

Med hjalp av roddhandtaget kan du &ven trana biceps (6vning 1) eller skulderparti och rygg
(6vning 2):

Ovning 1

% Placera bada benen pa den framre stodfotens halkskyddade ytor.

3% Greppa roddhandtaget overifran med bada handerna.

s Dra roddhandtaget emot dig genom att boja armarna medan kroppen nagot bojd.
% Se till att benen &r latt bojda.

Ovning 2

% Placera bada benen pa den framre stodfotens halkskyddade ytor.

% Greppa roddhandtaget underifran med bada handerna och dra det emot dig tills du sitter i
uppratt lage och bada armarna ar bojda i rat vinkel.

s Dra nu roddhandtaget emot dig genom att b6ja pa armarna.

sk Se till att ryggen ar uppréatt och rak hela tiden.




Flytta pa roddmaskinen:
Ta tag i roddmaskinens bakre stédfot och luta maskinen framat tills den latt kan skjutas.

* Ta bort halkskydden av metall innan maskinen flyttas med hjalp av transportrullarna.
* Dra aldrig maskinen p& egen hand dver trappsteg eller andra hinder.




Vika samman roddmaskinen:

1. Lossa forst lasvredet (109)

2. Ta bort laspinnen (111).

3. Vik glididparen (71) uppat och sékra las med laspinnen (111).

For att vika upp maskinen, vidta motsvarande atgarder i omvand ordning och se alltid till att
roddmaskinen forvaras pa ett sakert satt.

Justering av returrepet

Adjust the rm_

121

For att justera spanningen i returrepet, justera helt enkelt 6glans langd enligt instruktionerna ovan.
Ju storre 6gla du fixerar, desto hogre spanning kan du fa.
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Bruksanvisning for ST3663-64

I For enkel traning ar det inte alltid nodvandigt att valja nagon funktion eller stalla in ndgra andra
varden. Du kan bara boérja ro.

Y ocmEst ey by

Sa snart en anvandare satter i batterier startar datorn och tander alla segment pa LCD-skarmen
och avger ett ljud och gar efter en sekund Over i funktionen SCAN (skanna). Tryck pa knappen
MODE (lage) for att valja funktion.

Nar roddsignaler sands till

datorn utan att nagon knapp har tryckts borjar datorn att arbeta och

raknar automatiskt upp alla funktioner TIME (tid)/STROKES (artag)/CALORIES (kalorier)/TOTAL
STROKES (totalt antal artag)/PULSE (puls).

Om ingen knapp har tryckts och ingen rodd har férekommit i 4 minuter gar datorn 6ver i vilolage
och LCD-skarmen stangs av. Tryck pa knappen MODE (lage) eller borja ro for att vacka datorn.

[ VISNINGSLAGEN OCH KNAPPFUNKTIONER]

Traningsvarden

Visningsintervall

TIME (tid)

00:00—99:59 min.

STROKES (artag) 0-9990
TOTAL STROKES 0-9999
(totalt antal artag)

CALORIES (kalorier) 0,0-999,9Cal

PULSE (puls)

p

&

TOTAL COUNT -

0, 40-240 slag/min.

( r i" : COUNT
R

] :‘,.:‘ z > SCAN

CALORIE =&
COUNT/MIN - = .
GI’OP Selection arrow )
Appears if no rowing Is confinuously shown
action is being performed. and cannot be set.
(= pause mode)
LOWER DIGIT

UPPER DIGIT Continuously shows the sum
Continuously shows the of all stroke frequencies since
vu||:; l:lf::e t:flrreﬂﬂ}’ the beginning of the workout
selected function. session (lust reset).

Selec!ion urrc||1ws — Seleltﬁon arrow
(nnﬂn:lluuslv shows the (Scan) Only appears
currently sef computer for the scan function.

\funtﬁon.
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KNAPP FUNKTION

-Valj funktion

MODE -Nollstaller alla varden och startar om datorn om den halls
(lage) nedtryckt under 3 sekunder

Traningsinformation
Datorn beraknar och visar alla varden automatiskt beroende pa anvandarens traningsstatus.
Bruksanvisning
Tryck pa knappen MODE(lage) for att valja funktion att visa. Féljande funktioner kommer att visas i
tur och ordning: SCAN (skanna)>TIME (tid)> STROKES (artag)~> CALORIES (kalorier)> TOTAL
STROKES (totalt antal artag)=> PULSE (puls)=>SCAN (skanna).
*SCAN - | laget SCAN (skanning) kan du valja visningsfunktioner genom att trycka pa knappen

MODE (lage).

Gar automatiskt igenom alla lagen i foljd var sjatte sekund.
* TIME (tid) — N&r du borjar trana boérjar datorn automatiskt rakna upp tiden.

Om ingen aktivitet forekommit under 4 minuter, tinds STOP-ikonen.
* STROKES (&rtag= — Nar du borjar trana kommer datorn att automatiskt rakna dina artag.
Om ingen aktivitet forekommit under 4 minuter, tAnds STOP-ikonen.
* CALORIES (kalorier) — Nar du borjar trana raknar datorn automatiskt samman hur manga kalorier
du gor av med

* TOTAL STROKES (artag totalt) — Nar du borjar tréana réaknar datorn automatiskt ditt sammanlagda
antal artag

* PULSE (puls) - Datorn visar din hjartpuls medan du tréanar. Nar du borjar trdna behéver du bara
brostbandet for att sdnda information om din puls till datorn. Efter 6-7 sekunder
kommer vardet for PULSE(puls) att visas pa displayen. Om du har placerat
brostbaltet fel kan pulsangivelsen bli ostadig. Om ingen pulssignal mottagits pa 6
sekunder kommer datorn att visa "P”.

Obs!
* Om du slutar trana i 4 minuter slas huvudskarmen av.
* STOPPSIGNAL. Signalet STOP tdnds medan funktionen skanna utfors.
* Nar segmenten pa LCD-skarmen lyser svagt behéver batterierna bytas.
* Kontrollera att kabeln &r korrekt ansluten om ingen signal forekommer nar du tranar.
* Om datorn visar ovantade varden ska du ta ut och satta i batterierna och gora ett nytt forsok.



