LAT/Row MACHINE 210

A nv andar manu a l

www.jtc-power.se



Denna dragmaskin ar tillverkat
och avsedd for hemmabruk.

Baste kund!

Tack for att du valt var produkt, vi dnskar dig mycket néje och gott resultat med din traning.
Las igenom alla sakerhets/monteringsinstruktioner noggrant. Om du har frdgor om
produkten tag i forsta hand kontakt med din handlare.
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Sakerhetsinstruktioner

Las igenom dessa instruktioner noggrant innan du bdrjar din traning.
Spara denna manual, om produkten behover reparation och/eller reservdelar.

Denna produkt ar avsedd for
hemmabruk och testad upp till en
maximal belastning pa 150 kg.

Max anvandarvikt utover
viktbelastning 150 kg

Anvand inte produkten om du vager
mer @n avsedd vikt.

Produkten ar avsedd fér inomhusbruk.

Anvand inte produkten i en kall,
fuktig, oren eller dammig miljo.

F6lj monteringsanvisningarna
ordentligt.

Placera produkten pa en plan och
stadig yta.

Anvand lampliga verktyg vid
montering. Ta hjdlp om nédvandigt.

Paborja aldrig din traning utan att
forst granskat produkten. Kontrollera
att alla skruvar &@r ordentligt dtdragna
och alla delar korrekt monterade.

Uppstar det nagot fel pa redskapet sa
avbryt traningen omedelbart.

Byt ut trasiga delar genast. Anvand
inte produkten innan den ar
reparerad.

For reparation anvand
originalreservdel.

Om reparationsbehov féreligger ta
kontakt med din handlare.

Anvand inte starka rengdringsmedel
vid reng0ring av produkten.

Placera inga vassa foremal i narheten
av din produkt.

Om du kdnner yrsel, illamaende eller
smarta - avsluta genast ditt
traningspass och kontakta lakare
omedelbart.

Produkten ar avsedd for att anvandas
av en (1) person i taget.

Redskapet ar avsett for vuxna
anvandare.

Var forsiktig med rorliga delar, sa att
du inte klammer dig.

Vid behov kontakta ldkare fore du
borjar trana.

Nar produkten skall kasseras, sortera
den enligt din kommuns anvisningar
for sopsortering.

Tank pa att 16st sittande klader kan
fastna i redskapet och smuts fran
skor/klader kan orsaka skador eller fel
pa produkten
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Traningstips

Viktigt innan din traning

Det ar viktigt att du bara tranar nar du ar frisk. Om du tranar under sjukdom, med skador eller
infektioner férlanger du som regel sjukdomstiden. Ar du osidker om en dvning eller rérelse &r
lamplig for dig bor du diskutera med en lakare, sjukgymnast eller instruktor innan du utfor
ovningen. "Lyssna pa kroppen”, kdann efter hur den reagerar pa traningen. Avsluta
omedelbart och kontakta ldkare om du under traningen kanner yrsel, illamdende eller
smarta.

Uppvarmning

All traning skall inledas med uppvarmning. Uppvarmningen hjalper dig att hoja
prestationsformagan samt motverka risken for skador. Det ar viktigt att starta lugnt och 6ka
stegvis for att forbereda kroppen pa kommande anstrangning. Ju hardare du tanker trana
desto viktigare ar uppvarmningen. Lampligt ar att utfora mycket latta rorelser pa det redskap
du skall anvanda. Du skall ha kommit igdng med svettningen innan du bdérjar trana. Det dr en
enkel signal pd att du dr klar for den egentliga traningen.

Trana effektivt

Fore du startar med traningen bor du tanka efter och bestamma dig for vad du vill uppna
med traningen. Satt upp ett realistiskt mal. Hur du sedan ldagger upp din traning beror pa
flera saker. Om du exempelvis varit passiv och inte tranat under flera ar eller ar om du
overviktig maste du boérja mycket sakta och forsiktigt. Efterhand som du kadnner dig starkare
och det gdr lattare att trdna kan du successivt 6ka traningen. Ett mycket vanligt fel &r att 6ka
anstrangningen for fort. Framstegen kommer alltid, och efter ett par veckor kommer du att
marka att du forbattrat din kondition/styrka. Ha tdlamod och Iat traningen ta tid!

Tank pa att aldrig trana samma muskelgrupp tva dagar i féljd. Musklerna behéver vila i 48
timmar mellan passen.

Nar du trdanar, gor du av med mycket vatska. Kom ihag att ersatta vatskeforlusten genom att
dricka mycket under tiden du tranar.

Komplettera gdrna din styrketraning med konditionstraning. Det kan till exempel vara
promenader eller traning pa motionscykel, crosstrainer, roddmaskin eller I6pband. Vilj det
du sjalv trivs bast med!
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Monteringstips

Anvand ratt verktyg

Se till att du har lampliga verktyg for monteringen. Med ratt verktyg tillhands gar
monteringen snabbare och enklare.

Skapa en bra arbetsplats

Se till att du har en tillrdcklig yta att hdlla till pa under monteringen. Om du kan placera ut
delarna pa golvet gar det lattare att forsta konstruktionen och monteringen underlattas.

Borja med att dra at bultarna fér hand

Dra inte at skruv och mutter fér hart under monteringen, borja med att dra at dem fér hand.
Tank pa att till alla muttrar skall det finnas en bricka med ratt diameter. Nar alla bultar och
muttrar ar pa plats skall verktyg anvandas for att dra fast dem. Enklast ar oftast att borja
uppifran och jobba ner mot golvet. D4 underldttas redskapets anpassning sa att det star
stadigt pa golvet.

Monteringsanvisning

1. Satt ihop framre stodbenet (C) och mellersta stodbenet (B) med vagnsbult M10*85 + tva
brickor och en mutter (9).

2. Fast 2 plastlock (1) pa det bakre stodbenet (A).

3. Sattistangen (finns 2 st) till viktmagasinen (G) i hadlen i det bakre stodbenet (A) och fast
sedan bakre stodbenet (A) med det mellersta stodbenet (B), fastskivan (J) och 2
vagnsbultar M10*70 + 4 brickor + 2 muttrar (7).

4. Satt pa gummiringarna (4) pa stangerna for viktmagasinen (G).

5. Satt pa nylonbussningen (O) pa stéllet for viktskivorna (M) och satt sedan pa stéllet for
viktskivorna (M) pa stangen for viktmagasinen (G).

6. Fast benstativet (D) och mellersta stodbenet (B) med 2 vagnsbultar M10*90 + 4 brickor +
2 muttrar (10).

7. Fast det 6vre tvdrstaget (F) och benstativet (D) med 2 vagnsbultar M10*70 + 4 brickor + 2
muttrar (7).

8. Fast stangen (det finns 2 st) for viktmagasinen (G) och det Ovre tvarstaget (F) med tva
vagnsbultar M12*85 + 2 brickor (12).

9. Fast satesstolpen (l) och det korta mellanbenet (Q) och mellersta stodbenet (B) samt
benstativet (D) och kort fastskiva (N) med 2 vagnsbultar M10*90 + 4 brickor + 2 muttrar
(10) och 4 vagnsbultar M10*90 + 8 brickor + 4 muttrar (10).

10. Fast satet (P) pa satesstolpen (I) med tva vagnsbultar M10%*20 + 2 brickor (5).
11. Satt in det justerbara roret (E) i benstativet (D) och lasratten (13).

12. Satt in roret till benkuddarna (H) i hdlet i det justerbara roret (E) och tryck sedan pa 2
benkuddar (2) pa roéret till benkuddarna (H).
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Delforteckning

Nr.
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Benamning

Bakre stodben

Mellersta stodben

Framre stodben

Benstativ

Justerbart ror

Ovre tvérstag

Stang till viktmagasin

Ror till benkuddar

Sdtes stolpe

Fastskiva

Kort rakt draghandtag

Vinklat draghandtag

Stall for viktskivor

Kort fastskiva

Nylon bussning

Sate

Kort mellanben

Hallare for trissor

Plastlock

Ben kudde

Plastbussning

Gummiringar
Vagnsbult M10*20 + bricka

Vagnsbult M10*50 + 2 brickor + mutter
Vagnsbult M10*70 + 2 brickor + mutter
Fjaderlas

Vagnsbult M10%*85 + 2 brickor + mutter
Vagnsbult M10*90 + 2 brickor + mutter
Stor bricka

Vagnsbult M12*85 + bricka

Lasratt

Antal
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Sprangskiss
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