
MAGNETIC FOLDING ROWING MACHINE

401074EN

Tools
If required, most of our products are supplied with basic tools,

which will enable you to successfully assemble your product.

However, you may find it beneficial to have a soft-headed hammer

and perhaps an adjustable spanner handy as this may help.

Prepare the Work Area
It is important that you assemble your product in a clean, clear,

uncluttered area. This will enable you to move around the product

while you are fitting components and will reduce the possibility of

injury during assembly.

Work with a Friend
You may find it quicker, safer and easier to assemble this product with

the help of a friend as some of the components may be large, heavy or

awkward to handle alone.

Unpack the Components
Carefully unpack each component, checking against the parts list that

you have all the necessary parts to complete the assembly of your product.

Please note that some of the parts may be pre-fitted to major

components, so please check carefully.

Before you start
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Before you undertake any programme of exercise that will increase cardiovascular activity

please be sure to consult with your doctor. Frequent strenuous exercise should be

approved by your doctor and proper use of your product is essential. Please read this

manual carefully before commencing assembly of your product or starting to exercise.

Storage and Use
Your product is intended for use in clean dry conditions. You should avoid storage in

excessively cold or damp places as this may lead to corrosion and other related

problems that are outside our control.

Weight Limit
100 kg maximum

Beginning Exercising
How you begin to exercise will vary from person to person. If you have not exercised for

a long period of time, have been inactive for a while, or are severely overweight you MUST

start slowly, increasing your exercise time gradually, by perhaps only a few minutes for each

session per week.

Combine a carefully structured nutritious diet with a simple but effective exercise routine and

this can help make you feel better, look better and will almost certainly enable you to enjoy

l ife more.

Safety Information
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Please keep all children away from exercise products when in use. Do not allow

children to climb on them when they are not in use.

For your own safety, always ensure that there is at least 1 Metre of free space in all

directions around your product while you are exercising.

Regularly check to see that all nuts, bolts and fittings are securely tightened.

Periodically checking all moving parts for obvious signs of wear or damage.

Clean only with a damp cloth, do not use solvent cleaners.

Before use, always ensure that your product is positioned on a solid, flat surface.

If necessary, use a rubber mat underneath to reduce the possibilty of slipping in use.

Always wear appropriate clothing and footwear such as training shoes when

exercising. Do not wear loose clothing that could become caught or trapped during
exercise.

*

*

*

*
*

*
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Aerobic Exercise Session
Those new to exercise should exercise no more than once a day to start with.

As your fitness level increases, increase this to 2 in every 3 days.

When you are comfortable with your routine, exercise for 6 days per week, always take at

least one day off per week.

Warm Up
A successful exercise programme consists of three parts, Warm Up, Aerobic Exercise

and Cool Down. Never start a training session without warming up. Never finish one without

cooling down correctly. Perform between five and ten minutes of stretching before starting

your workout to prevent muscle strains, pulls and cramps.

Cool Down
To decrease fatigue and muscle soreness, you should also cool down by walking at a slow

relaxed pace for a minute or so, to allow your heart rate to return to normal.

Warm Up and Cool Down Exercises
Hold each stretch for a minimum of ten seconds and then relax. Repeat each stretch two or

three times. Do this before your Aerobic Exercise session and also after you have finished.

Exercise Information

Head Roll
Rotate your head to the right for one count, feeling a slight pull on the

Toe Touch
Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders

left side of your neck. Next, rotate your head back for one count,

stretching your chin. Then rotate your head to the left for one count,

feeling a slight pull on the right side of your neck. Lastly, drop your

head to your chest for one count. Repeat 2 to 3 times.

relax as you lower your trunk. Gently stretch down as far as is

comfortable and hold for 10 seconds.

ORIGINAL INSTRUCTION MANUAL 
RETAIN FOR FUTURE REFERENCE

INSTRUCTION MANUAL
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Rotate and lift your right shoulder up towards your ear for one count.

Relax then repeat for the left shoulder.

Repeat 3-4 times.

ShoulderLift

Turn towards the wall and place both hands on it. Support yourself

with one leg while the other is placed behind you with the sole flat on

the floor. Bend the front leg and lean towards the wall, keeping the

rear leg straight so that the calf and Achilles tendon are stretched

hold for 5 seconds. Repeat with the other leg.

Repeat 2-3 times.

Open both arms to the side and gently lift them above your head.

Reach your right arm as high as you can for one count, gently

stretching the muscles of the stomach and lower back. Repeat the

action with your left arm.

Repeat 3-4 times.

Sit on the floor and pull your legs toward your groin, the soles of your

feet together. Hold your back straight and lean forward over your feet.

Tighten the thigh muscles and hold for 5 seconds. Release and repeat

3-4 times.

Sit on the floor with your right leg extended and place your left foot

flat against the right inner thigh. Stretch forward toward the right foot

a hold for 10 seconds. Relax and then repeat with the left legnd A

extended.

Repeat 2-3 times.

Calf/AchillesStretch

SideStretch

InnerThighStretch

HamstringStretch
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EXPLODED VIEW

NO . Description QTY

01 Main Frame Base 1

02 Rower Frame 1

03 ''T'' Rear Stabilizer 1

04 Front Stabilizer 1

05 Axle For Pedal 1

Seat Bracket 1

108

Holder Bracket 1

09

Adjustment Bolt 1

10

Short Bushing 2

11

Fixing Bolt (M10 x 120mm) 1

12

Washer( 10) 6

13

14

15 2

16 1

20 Curved Washer( 8x 20x1.5) 2

21

22

23

24

Carriage Bolt (M8X60) 2

25

Big Head Screw(M6 x 15) 4

26

27

4

28

Outer Hex Bolt (M8 X16) 6

29

6

31

32

Plastic Washer 1

Sensor Wire (Upper) 1

2

NO . Description QTY

07

1

06

Pedal 2
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Seat

Fixing Knob M12x60

Washer( 6)

Washer( 8x 15x1.5)

Elliptical Plug

30

1Washer( 12)

Knob

33

34

Plug 1

4Plastic Block
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Part list

Pull Pin ( 8x105)

37

38

Long Bushing 2

2Small Bushing

36 1Magnet

35 8Screw (M4x25)

17 2

18 Nylock Nut(M8) 6

19 Domed Nuts (M8) 2

Washer( 8x 20x1.5)

Sensor Wire (Lower) 1

Inner Hex Bolt (M8x25) 4

Fix Roller 4

NO . Description QTY

39 Pulley 4

40 Carriage Bolt (M8X105) 2

41 Plastic Cover (L/R) 2

42 Seat Rail End Caps 2

43 Nut (3/8 ) 4

Chain Adjuster 2

146

Out Hex Bolt (M6x70) 3

47

Small Plastic Bushing 3

48

49

52

Gig Plastic Bushing 153

Plastic Cover 154

55 Handle Bar 1

56

57

2

58

Rear End Cap 2

59

1

61

62

Computer 1

Screw (M4x15) 2

4

NO . Description QTY

45

1

44

Hex Nut (3/8 ) 3
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Strap

Spring Pulley

Foam Grip

50 3

51

Nut (M6)

Tension Knob

Screw (M5x25)

60 1Magnetic System Set

63

64

Rope 1

1Screw (M5x19)

1:1

Part list

Bearing 2

1Out Hex Bolt (M8x70)
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Part list

No.21 Qty 2

No.20 Qty 2

No.19 Qty 2

No.24 Qty 6

No.18 Qty 6

No.25 Qty 6

No.14 Qty 2

No.27 Qty 1No.22 Qty 4

No.23 Qty 4

No.17 Qty 2
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No. 30 Qty 4

Cross Wrench

Allen Wrench
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Qty 1

Qty 1

ASSEMBLY INSTRUCTION

2

3

24

25

STEP1.
Connect the rower frame (2) to the T rear stabilizer

(3) using the bracket provided, lock in the place

using four washers (25) and four outer hex bolts (24).
Use 1 pc of cross wrench (13*14*15) to make

3

6

8

22
23

STEP2.
Attach the seat (8) to the seat bracket (6)
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them tight.

Sensor

Magnet

RL

RL

RL
L R

RL

RL

18

31
30

2

using four pieces screws (22) and four pieces

washers (23) to fix them. Then put the seat

and seat bracket on the rower frame (2) using

four pieces nylock nuts (18), four pieces fix

rollers (31) and four pieces fixing bolts (30)

to fix them. NOTE: please make sure that the

magnet and the sensor are in the same

side. That is, the magnet and the sensor

are on the right hand side of the machine as you

sit on it.

When finish the installation, please try to slide the

assembled seat and seat bracket on the rower frame

(2) and make sure it can be slide smoothly.

1:1

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

10

11

25
24

1

4

19

20

21

STEP3.
Attach the front stabil izer (4) to the

main frame base (1) using two carriage

bolts (21), two curved washers (20)

and two nuts (19). Use 1pc of cross

wrench (13*14*15) to make them tight.

Attach the holder bracket (10) to the

main frame base (1) using adjustment

bolt (11), two pieces of washers (25)

and two pieces of bolts (24). Use 1pc

of cross wrench (13*14*15) to tighten

the bol ts (24) .

The height of adjustment bolt (11)

can be adjus ted by sp inning .

5

7
12

17
18

18
17

7

12

STEP4.
First demount 1pc of nylock nut (18), 1pc of washer (17) and 2pcs of

bushings (12) at the end of the axle for pedal (5). Then attach one pedal (7) into

the axle for pedal (5) followed by one bushing (12). Then slot the assembled axle
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Now start to assemble the other hand pedal onto axle for pedal (5). Slide the other bushing

for pedal (5) through the hole in the main frame base (1).

(12) onto the other hand side of the axle for pedal (5) followed by the other pedal

(7), the washer (17) and finally the M8 nylock nut (18) remembering to cover

each out on the end of your spindle bar with the nylock nut (18). Please use

2pcs of wrench (13*14*15) to tighten the right and left pedals at the same time.

1

STEP5.
Connect the sensor wires (28 & 29) together, and then slide the rower frame

(2) into the main frame base (1) and bolt into place using the fixing bolt (13).

Once the bolt is slotted through the nearest pre-drilled hole to the main frame

base (1) attach the two washers (14), the two (15).knobs

Using the second pre-drilled hole Away from the main frame base (1), slot

through your pull pin (16). Finally, screw the fixing knob (9), plastic washer

(26) and washer (27) into the main frame base (1) using the pre-drilled hole

provided. Note: the fixing knob (9) should be spanned on clockwise.

Note:

When the whole installation is finished, please slide the assembled seat and seat

bracket on the rower frame (2) and see whether the computer display or not.

There will be some numbers on the screen while you slide the assembled seat and

seat bracket. If no digital on the screen (blank screen), please check the installation

of the seat and the seat bracket on the rower frame (2) (When you press the button

on the computer, it turns to zero). If your installation is wrong, please reinstall them

according to step 2.

13
14
15

16

15
14

28
29

9

26
27

2 1
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FOLDING FOR STORAGE

1.Unscrew the fixing knob (9) from the main frame base (1) and remove the pull

3.pull the rower frame (2) in towards the main frame base (1) and replace the

locking pin to keep the rower in a folded position.

(Please ensure that the sensor cables do not get trapped when tilting the rower frame (2)

in towards main frame base (1).

4

TENSION ADJUSTMENT

Adjustable tension for varied resistance
Turn the Tension Knob clockwise for high resistance

tension, for lower resistance turns the tension knob by

Anti-clockwise.
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2.Unscrew the knob(15),slide the bolt to the second pre-drilled hole, then make

pin(16),

them tight.

EXERCISE GUIDE
Rowing is an extremely effective form of exercise. It strengthens the heart and improves
circulation as well as exercising all the major muscle groups; the back, waist, arms,
shoulders, hips and legs.

The Basic Rowing Stroke
1) Sit on the saddle and fasten your feet to the pedals using the Velcro straps. Then

take hold of the rowing bar.
2) Take up the starting position, leaning forward with your arms straight and knees bent

as shown in (Fig 1).
3) Push yourself backwards, straightening your back and legs at the same time(Fig 2).
4) Continue this movement unit you are leaning slightly backwards, during this stage

you should bring your arms out of the side.(Fig 3).Then return to stange 2 and
repeat . see attached.

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

Alternate Rowing Styles

This exercise will tone muscles in your arms, shoulders, back and stomach. Sit as shown

Arms Only Rowing

in Fig 4 with your legs straight, lean forward and grasp the handles. In a gradual and
controlled manner lean back to just past the up position continuing to pull the handles
towards your chest. Return to the starting position and repeat. See attached.

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

This exercise will help tone muscles in your legs and back. With your back straightly and

Legs Only Rowing

arms out stretched, bend your legs until you are grasping the rowing arm handles in the
starting position, Fig 7. Use your legs to push your body back whilst keeping your arms
and back straight.

(Fig 7) (Fig 8) (Fig 9)
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SPECIFICATIONS:

TIME.....................................00:00-99:59MIN

CALORIE...............................0.0-9999KCAL

COUNT..................................0-9999TIME

TOTAL COUNT.......................0-9999TIME

KEY FUNCTIONS:

MODE: This key lets you select and lock on to a particular function you want.

SET: The key allow you to choose a target value for TIME, COUNT and CALORIE you want.

RESET: Reset the value to zero by pressing the key.

OPERATION PROCEDURES:

1.AUTO ON/OFF

The system turns on when any key is pressed or when it sensor an input from

the speed sensor.

The system turns off automatically when the speed has no signal input or no key

are pressed for approximately 4 minutes.

2.RESET

The unit can be reset by either changing battery or pressing the MODE key for 4 seconds.

3.MODE:

To choose the SCAN if you do not want the scan mode, press the pointer on the function

you want which begins blinking.
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COMPUTER INTRODUCTION

4. FUNCTION:

TIME By pressing the MODE key until the pointer advance to TIME. Press the

MODE key once to lock on the TIME function. The colon stop blinking.

COUNT Press the MODE key until the pointer advance to COUNT and blinking.

Press to MODE key once the pointer should stop blinking and lock on

To the COUNT function.

TOTAL COUNT Press the MODE key until the pointer advance to TOTAL COUNT and

blinking. Press the MODE key once to lock on to TOTAL COUNT function.

CALORIE Press the MODE key until the pointer advance to CALORIE and blinking.

Press the MODE key once the pointer should stop blinking and lock on

to the CALORIE function.

SCAN Automatic display of the following.

functions in the order shown: TIME COUNT T.COUNT CALORIE.

5. BATTERY

This monitor uses one battery. If improper display on monitor, please reinstall the battery to

have a good result.

COMPUTER INTRODUCTION

Correct Disposal of this product

This marking indicates that this product should not be disposed with other household 
wastes throughout the EU. To prevent possible harm to the environment or human health 
from uncontrolled waste disposal, recycle it responsibly to promote the sustainable reuse 
of material resources. To return your used device, please use the return and collection 
systems or contact the retailer where the product was purchased. They can take this 
product for environmental safe recycling.
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RUDERGERÄT MIT MAGNETBREMSE

401074DE
ÜBERSETZUNG DER ORIGINALBETRIEBSANLEITUNG

FÜR KÜNFTIGE VERWENDUNG AUFBEWAHREN
BEDIENUNSANLEITUNG
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Korrekte Entsorgung dieses Produkts 
Innerhalb der EU weist dieses Symbol darauf hin, dass dieses Produkt nicht über den 
Hausmüll entsorgt werden darf. Altgeräte enthalten wertvolle recyclingfähige Materialien, 
die einer Wiederverwertung zugeführt werden sollten, um der Umwelt bzw. der menschli-
chen Gesundheit nicht durch unkontrollierte Müllbeseitigung zu schaden. Bitte entsorgen 
Sie Altgeräte deshalb über geeignete Sammelsysteme oder senden Sie das Gerät zur 
Entsorgung an die Stelle, bei der Sie es gekauft haben. Diese wird dann das Gerät der 
stofflichen Verwertung zuführen 
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RAMEUR PLIANT MAGNÉTIQUE

Outils
La plupart de nos produits sont fournis avec des outils de base, si nécessaire, ce qui 

vous permettra d’assembler votre produit. Toutefois, il vous sera utile d’avoir à 

portée de main un marteau à tête douce et éventuellement une clé à molette.

Préparer la zone de travail
Il est important d’assembler votre produit dans un endroit propre, rangé,dégagé. Cela 

vous permettra de vous déplacer autour du produit pendant que vous fixez les 

composants et réduira le risque de blessure durant l’assemblage.

Travailler avec un ami
Il sera plus rapide, plus sûr et plus simple d’assembler ce produit avec l’aide d’un ami 

étant donné que certains des composants peuvent être trop grands, trop lourds ou 

trop compliqués à manier seul.

Déballer les composants
Déballez soigneusement chaque composant, en vérifiant à l’aide de la liste des pièces 

que vous avez toutes les pièces nécessaires pour terminer l’assemblage de votre 

produit. Notez que certaines pièces peuvent être pré-montées à des composants plus 

importants, d’où la nécessité de vérifier soigneusement.

Avant de commencer

Page1

Consultez un médecin avant de commencer un programme d’exercice incluant une activité 

cardiovasculaire. Votre médecin devrait approuver tout exercice intense fréquent, et une 

bonne utilisation du produit est essentielle. Veuillez lire ce manuel avec attention avant de 

commencer à assembler le produit ou à vous en servir.

Votre produit est prévu pour être utilisé au sec dans un endroit propre. Ne le rangez pas dans 

un endroit trop froid ou humide pour éviter qu’il ne rouille ou rencontre d’autres problèmes 

similaires hors de notre contrôle.

Rangement et utilisation

100 kg maximum
Limite de poids

La façon de commencer la séance d’entraînement varie en fonction des personnes. Si vous 

n’avez pas fait de sport depuis longtemps, que vous avez été inactif pendant un moment ou 

que vous êtes en surpoids, commencez doucement et augmentez la durée de votre 

entraînement petit à petit, de peut-être seulement quelques minutes pour chaque séance 

par semaine.

Combinez une alimentation bien structurée et un programme simple mais efficace 

d’entraînement ; cela vous permettra de vous sentir mieux, d’améliorer votre silhouette, et 

vous aidera très certainement à plus apprécier la vie.

Début de l’exercice

Information de sécurité
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Tenez les enfants à distance des appareils de sport lorsque vous vous en servez. Ne 
permettez pas aux enfants de grimper sur les appareils lorsqu’ils sont à l’arrêt.
Pour votre propre sécurité, assurez-vous toujours qu’il y ait au moins 1 mètre 
d’espace libre tout autour de l’appareil pendant que vous vous en servez.
Vérifiez régulièrement que tous les écrous, boulons et logements sont resserrés de façon 
sûre. Contrôlez régulièrement que les pièces mobiles n’ont pas de signes visibles d’usure 
ou d’endommagement.
Nettoyez l’appareil seulement avec un chiffon humide, n’utilisez pas de nettoyants à base 
de solvants.
Avant l’utilisation, assurez-vous toujours que votre produit est placé sur une surface solide 
et plane. Si nécessaire, mettez un tapis caoutchouc sous l’appareil pour réduire le risque 
de glisser pendant l’utilisation.
Portez toujours des vêtements et des chaussures adaptés (chaussures de sport) durant 
l’entraînement. Ne portez pas de vêtements amples qui pourraient s’accrocher dans 
l’appareil.

*

*

*

*

*

*
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Séance d’exercice d’aérobie
Les personnes débutantes ne devraient pas faire plus d’une séance d’entraînement par 
semaine au début.
Votre niveau de forme physique augmentant, vous pourrez passer à 2 séances tous les 3 jours.
Lorsque vous vous sentirez à l’aise avec votre programme, vous pourrez vous entraîner 6 jours 
par semaine, mais pensez à toujours avoir au moins un jour de repos par semaine.

Échauffement
Un programme de sport efficace est composé de trois parties : échauffement, exercice 
d’aérobie et récupération. Ne commencez jamais une séance d’entraînement sans 
échauffement. Ne terminez jamais une séance sansune récupération efficace. Faites entre 
cinq et dix minutes d’étirements avant de commencer l’entraînement pour éviter les élongations, 
les claquages et les crampes.

Récupération
Pour diminuer la fatigue et les courbatures, récupérez en marchant lentement de façon 
détendue pendant environ une minute pour permettre à votre rythme cardiaque de redevenir 
normal.

Exercices d’échauffement et de récupération
Maintenez chaque étirement pendant au moins dix secondes puis relâchez. Répétez chaque 
étirement deux ou trois fois. Faites-le avant votre session d’exercice d’aérobie et après la 
séance.

Rouler la tête
Penchez la tête vers la droite jusqu’à ce que vous sentiez un léger 
étirement au niveau gauche du cou. Ensuite, ramenez la tête en position 
initiale et étirez votre menton. Puis, penchez la tête vers la gauche jusqu’à 
ce que vous sentiez un léger étirement au niveau droit du cou. Enfin, 
penchez votre tête sur votre poitrine. Répétez 2 à 3 fois.

Toucher les pieds
Penchez-vous lentement vers l’avant en pliant à la taille et en détendant le 
dos et les épaules, tout en descendant le tronc vers l’avant. Étirez-vous 
doucement aussi loin que possible (la position doit être confortable) et 
maintenez la position pendant 10 secondes.

Information concernant l’exercice

ÜBERSETZUNG DER ORIGINALBETRIEBSANLEITUNG
FÜR KÜNFTIGE VERWENDUNG AUFBEWAHREN

BEDIENUNSANLEITUNG



Hausser les épaules
Faites tourner votre épaule droite et soulevez-là en direction de votre 
épaule. Relâchez puis faites la même chose avec l’épaule gauche.
Répétez 3 à 4 fois.

Étirement du mollet / tendon d’Achille
Tournez-vous et placez vos deux mains contre le mur. Appuyez-vous 
sur une jambe et placez l’autre derrière vous avec la plante du pied à 
plat sur le sol. Pliez la jambe avant et penchez-vous vers le mur, tout 
en gardant la jambe arrière droite pour étirer le mollet et le tendon 
d’Achille ; maintenez la position pendant 5 secondes. Répétez avec 
l’autre jambe.
Répétez 2 à 3 fois.

Étirement latéral
Ouvrez les deux bras sur les côtés et levez-les doucement au-dessus 
de votre tête. Étendez votre bras droit aussi haut que vous le pouvez 
pour étirer doucement les muscles abdominaux et lombaires. Répétez 
avec le bras gauche.
Répétez 3 à 4 fois.

Étirement de l’intérieur des cuisses
Asseyez-vous par terre en tailleur, les plantes de pied l’une contre 
l’autre. Gardez votre dos droit et penchez-vous en direction de vos 
pieds. Contractez les muscles des cuisses et maintenez la position 
pendant 5 secondes. Relâchez et répétez
3 à 4 fois.

Étirement des ischio-jambiers
Asseyez-vous par terre avec la jambe droite tendue et placez votre 
pied gauche à plat contre l’intérieur de la cuisse droite. Étirez-vous 
vers l’avant en direction du pied droit et maintenez la position pendant 
10 secondes. Relâchez et recommencez avec la jambe gauche tendue.
Répétez 2 à 3 fois.

Page4 Page5

1:1

Étirement de l’intérieur 
des cuisses

NO . Description QTY
01 Main Frame Base 1

02 Rower Frame 1

03 ''T'' Rear Stabilizer 1

04 Front Stabilizer 1

05 Axle For Pedal 1

Seat Bracket 1

108

Holder Bracket 1

09

Adjustment Bolt 1

10

Short Bushing 2

11

Fixing Bolt (M10 x 120mm) 1

12

Washer( 10) 6

13

14

1 25

1 16

20 Curved Washer( 8x 20x1.5) 2

21

22

23

24

Carriage Bolt (M8X60) 2

25

Big Head Screw(M6 x 15) 4

26

27

4

28

Outer Hex Bolt (M8 X16) 6

29

6

31

32

Plastic Washer 1

Sensor Wire (Upper) 1

2

NO . Description QTY

07

1

06

Pedal 2
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Seat

Fixing Knob M12x60 !

Washer( 6)

Washer( 8x 15x1.5)

Elliptical Plug

30

1Washer( 12)

Knob

33

34

Plug 1

4Plastic Block
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PARTS LIST

Pull Pin ( 8x105)

37

38

Long Bushing 2

2Small Bushing

36 1Magnet

35 8Screw (M4x25)

1 27

18 Nylock Nut(M8) 6

19 Domed Nuts (M8) 2

Washer( 8x 20x1.5)

Sensor Wire (Lower) 1

Inner Hex Bolt (M8x25) 4

Fix Roller 4

PARTS LIST

NO . Description QTY
39 Pulley 4

40 Carriage Bolt (M8X105) 2

41 Plastic Cover (L/R) 2

42 Seat Rail End Caps 2

43 Nut (3/8 )" 4

Chain Adjuster 2

146

Out Hex Bolt (M6x70) 3

47

Small Plastic Bushing 3

48

49

52

Gig Plastic Bushing 153

Plastic Cover 154

55 Handle Bar 1

56

57

2

58

Rear End Cap 2

59

1

61

62

Computer 1

Screw (M4x15) 2

4

NO . Description QTY

45

1

44

Hex Nut (3/8 )" 3
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Strap

Spring Pulley

Foam Grip

5 30

51

Nut (M6)

Tension Knob

Screw (M5x25)

6 10 Magnetic System Set

63

64

Rope 1

1Screw (M5x19)

1:1

Bearing 2

1Out Hex Bolt (M8x70)



PARTS LIST

1:1

No.21 Qty 2

No.20 Qty 2

No.19 Qty 2

No.24 Qty 6

No.18 Qty 6

No.25 Qty 6

No.14 Qty 2

No.27 Qty 1No.22 Qty 4

No.23 Qty 4

No.17 Qty 2
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No. 30 Qty 4

Cross Wrench

Allen Wrench
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Qty 1

Qty 1

Reliez le cadre du rameur (2) au stabilisateur arrière en 
«T» (3) à l’aide de l’équerre fournie, fixez en utilisant les 
quatre rondelles (25) et les quatre vis six pans 
extérieures (24). Serrez-les à l’aide d’une clé en croix 
(13*14*15).

ASSEM

2

3

24

25

ÉTAPE 1

Fixez le siège (8) à son support (6) à l’aide de 
quatre vis (22) et quatre rondelles (23). Puis posez 
le siègeet son support sur le cadre du rameur (2) 
en les fixant à l’aide des quatre écrous Nylock (18), 
des quatre cylindres de fixation (31) et des quatre 
vis de fixation (30). REMARQUE : Assurez-vous 
que l’aimant et le capteur sont sur le même côté. 
L’aimant et le capteur doit se trouver à droite de 
vous lorsque vous êtes assis sur la machine.
Une fois l’installation terminée, essayez de faire 
glisser le siège et son support sur le cadre du 
rameur (2) et assurez-vous qu’ils glissent sans 
accroc.

ÉTAPE 2

3

6

8

22
23
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Sensor

Magnet

RL

RL

RL
L R

RL

RL

18

31
30

2

1:1

VUE ÉCLATÉE Liste des pièces

Fixez le stabilisateur avant (4) à la base du 
cadre principal (1) à l’aide des deux 
boulons de carrosserie (21), des deux 
rondelles courbées (20) et de deux écrous 
(19). Serrez-les àl’aide d’une clé en croix 
(13*14*15). Fixez l’équerre du support (10) 
à la base du cadre principal (1) à l’aide du 
boulon d’ajustement (11), des deux 
rondelles (25) et de deux boulons (24). 
Serrez les boulons (24) à l’aide d’une clé 
en croix (13*14*15). La hauteur du boulon 
d’ajustement (11) peut être réglée en le 
tournant.

ÉTAPE 3

Démontez d’abord 1 écrou Nylock (18), 1 rondelle (17) et 2 bagues (12) au bout de l’axe de la 
pédale (5). Puis fixez une pédale (7) à un axe (5), et ajoutez une bague (12). Passez ensuite 
l‘axe de la pédale assemblé (5) à travers le trou de la base du cadre principal (1).
Passez ensuite à l’assemblage de l’autre pédale sur son axe (5). Glissez l’autre embout (12) de
 l’autre côté de l’axe de la pédale (5), puis ajoutez l’autre pédale (7), la rondelle (17) et enfin 
l’écrou Nylock M8 (18), en n’oubliant pas de rajouter un écrou Nylockà chaque extrémité de 
l’arbre (18). Serrez les deux pédales en même temps à l’aide de deux clés en croix (13*14*15).

ÉTAPE 4

10

11

25
24

1

4

19

20

21

5

7
12

17
18

18
17

7

12
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1

Reliez les fils du capteur (28&29) entre eux, puis glissez le cadre du rameur (2) dans la base 
du cadre principal (1) et fixez le tout à l’aide du boulon de fixation (13). Une fois que vous 
avez passé le boulon dans le trou pré-percé le plus proche de la base du cadre principal (1), 
fixez les deux rondelles (14) et les deux boutons (15). 
Utilisez le deuxième trou pré-percé sur labase du cadre principal (1) et enfilez la goupille (16). 
Enfin, vissez le bouton de fixation (9), la rondelle en plastique (26)  et la rondelle (27) dans la 
base du cadre principal (1) en utilisant le trou pré-percé. Remarque : Le bouton de fixation (9) 
se visse dans le sens des aiguilles d’une montre.

une fois que l’installation est terminée, faites glisser le siège et son support sur le cadre du 
rameur (2) et vérifiez que l’affichage du moniteur fonctionne. 
Des chiffres s’affichent à l’écran lorsque vous faites glisser le siège et son support. Si rien 
ne s’affiche à l’écran (écran vide), vérifiez l’installation du siège et de son support sur le 
cadre du rameur (2) (Lorsque vous appuyez sur le bouton du moniteur, il se met à zéro). 
Si l’installation est incorrecte, recommencez l’étape 2.

ÉTAPE 5

Remarque :

13
14
15

16

15
14

28
29

9
26
27

2 1
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1. Dévissez le bouton de fixation (9) de la base du cadre principal (1) et retirez la goupille (16).
2. Dévissez le bouton (15), faites glisser le boulon jusqu’au deuxième trou pré-percé et serrez.
3. Tirez le cadre du rameur (2) vers la base du cadre principal (1) et replacez la goupille de 
verrouillage pour maintenir le rameur en position pliée.
Assurez-vous que les fils du capteur ne se coincent pas lorsque vous repliez le cadre du 
rameur (2) en direction de la base du cadre principal (1).

Tournez le bouton de tension dans le sens des aiguilles d’une 
montre pour une tension de haute résistance ; pour une tension 
plus faible, tournez le bouton de tension dans le sens contraire 
aux aiguilles d’une montre.

PLIER L’APPAREIL POUR LE RANGER

4

RÉGLAGE DE LA TENSION

Tension réglable pour varier la résistance

Page13

Ramer est un exercice particulièrement efficace. Cela renforce le cœur et améliore la 
circulation, et fait travailler tous les principaux groupes musculaires : le dos, la taille, les bras,
lesépaules, les hanches et les jambes.

1) Asseyez-vous sur le siège et fixez vos pieds dans les pédales à l’aide des bandes Velcro. 
Puis attrapez la barre du rameur.

2) Mettez-vous en position de départ, en vous penchant vers l’avant avec les bras tendus et 
les genoux pliés comme montré sur la fig. 1.

3) Redressez votre dos et vos jambes en même temps (fig. 2).
4) Continuez à faire ce mouvement jusqu’à ce que vous penchiez légèrement vers l’arrière, 

en ramenant vos bras sur le côté (fig. 3). Puis retournez à l’étape 2 et recommencez. 
Voir annexe.

Cet exercice raffermit les muscles des bras, des épaules, du dos et les abdominaux. Asseyez-
vous comme indiqué sur la fig. 4 avec les jambes tendues, penchez-vous vers l’avant et 
attrapez les poignées. Redressez-vous graduellement et de façon contrôlée jusqu’à ce que 
vous dépassiez légèrement la position assise tout en continuant à ramener les poignes vers 
votre poitrine. Remettez-vous en position de départ et répétez. Voir annexe.

Cet exercice vous aidera à tonifier vos muscles des jambes et du dos. Le dos droit et les bras 
étendus, pliez vos jambes pour atteindre les poignées du rameur en position de départ, fig. 7. 
Redressez-vous à l’aide des jambes tout en gardant les bras tendus et le dos droits.

GUIDE D’EXERCICE

Le mouvement de base du rameur

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

Autres mouvements de rameur
Ramer uniquement avec les bras

(Fig 4) (Fig 5) (Fig 6)
Ramer uniquement avec les jambes

(Fig 7) (Fig 8) (Fig 9)
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SPÉCIFICATIONS :

TEMPS ..................................00:00-99:59MIN

CALORIES...............................0.0-9999KCAL

COMPTEUR..................................0-9999FOIS

TOTAL ........................ ...........0-9999EMPS

FONCTIONS PRINCIPALES :

MODE: Cette touche vous permet de sélectionner et de bloquer sur une fonction en particulier.
SET : La touche vous permet de choisir une valeur cible pour TEMPS, COMPTEUR et 

CALORIES.
RESET: Appuyez sur ce bouton pour remettre les valeurs àzéro. 

FONCTIONNEMENT :

1.MARCHE/ARRÊT AUTOMATIQUE

Le jsystème se met en marche dès que l’on appuie sur une touche ou lorsqu’il reçoit un 
signal du capteur de vitesse.

Le système s’arrête automatiquement lorsqu’il n’y a pas de signal de vitesse ou 
qu’aucune touche n’a été utilisée depuis environ 4 minutes.

2.RESET
Le moniteur peut être remis à zéro en changeant la pile ou en appuyant sur la touche MODE 
pendant 4 secondes.

3.MODE:

Pour choisir le SCAN si vous ne voulez pas la fonction scan, mettez le pointeur sur la 
fonction désirée, qui commence alors à clignoter.
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PRÉSENTATION DU MONITEUR

4. FONCTION

TEMPS En appuyant sur la touche MODE jusqu’àce que le pointeur arrive à TEMPS. 
Appuyez sur la touche MODE une fois pour bloquer sur la fonction TIME. 
Le pointeur arrête de clignoter.

COMPTEUR Appuyez sur la touche MODE jusqu’àce que le pointeur arrive à COMPTEUR 
et clignote. Appuyez une fois sur la touche MODE pour que le pointeur arrête 
de clignoter et se bloque sur la fonction COMPTEUR.

TOTAL Appuyez sur la touche MODE jusqu’àce que le pointeur arrive à TOTAL et 
clignote. Appuyez une fois sur la touche MODE pour bloquer sur la fonction 
TOTAL.

CALORIES Appuyez sur la touche MODE jusqu’à ce que le pointeur arrive à CALORIES 
et clignote. Appuyez une fois sur la touche MODE, le pointeur arrête de 
clignoter et se bloque sur la fonction CALORIES.

SCAN Affichage automatique des fonctions suivantes dans l’ordre indiqué :

TEMPS-COMPTEUR-TOTAL-CALORIES.

5. PILE

Ce moniteur utilise une pile. Si l’affichage du moniteur est incorrect, réinstallez la pile pour un 
meilleur résultat.

PRÉSENTATION DU MONITEUR

Mise au rebut
vie des appareils électriques et électroniques doit se faire selon des règles bien

et nécessite l’implication de chacun, qu’il soit fournisseur ou utilisateur.

sur sa plaque signalétique 
dans une poubelle publique ou privée 
L’utilisateur a le droit de déposer l’appareil dans des lieux publics de collecte

réutilisé pour d’autres applications conformément à la directive.

précises 
pour cette raison que votre appareil, tel que le signale le symbole apposé

ou sur l’emballage, ne doit en aucun cas être jeté
destinée aux ordures ménagères. 

lieux publics de collecte procédant à un tri sélectif des déchets pour être soit
recyclé, soit 

C’est
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