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English

Thank you for
your puchase

We hope you enjoy your new Rowing machine
as much as we do

Looking
for help?

Our helpful, in-house family is ready to assist you with any
questions you might have!

+31 6 58016454 (Whatsapp)
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Support@Sportfloww.com



English

Safety Instructions
Thank you for purchasing our products, the correct use of this machine is
your safety and health guarantee, please read the following carefully
before using the rowing machine:

It is very important to read the manual completely before installation
and use. Only when properly installed, maintained and used this
equipment can the practice be safe and effective.
Before starting an exercise program, consult your doctor to determine
your current physical condition and see if it will pose a risk to your
health when you exercise with this equipment. If you are undergoing
some treatments regarding heart rate, blood pressure, and cholesterol,
then doctor's advice is very necessary.
Pay attention to some signals from your own body. Incorrect and
excessive exercise will harm your health. If you experience any of the
following discomforts: pain, chest tightness, rapid heartbeat, shortness
of breath, lightheadedness, dizziness and nausea, stop practicing
immediately. If you want to continue your exercise program, consult
your doctor first.
Keep children and pets away from this equipment, which is specially
designed for adults.
Use a strong, flat material on the bottom of the equipment to protect
your floor and carpet. For safety, please ensure that there is at least
0.5m of free space around the equipment.
Please make sure that each screw and nut are locked tightly before
use.
Please use this equipment with caution. If you notice any defects while
installing or using the equipment, or hear any unusual sounds, stop
practicing immediately. Do not continue to use until the problem is
resolved.
Wear well-fitting clothing during exercise to prevent loose clothes
from tripping on equipment or restricting exercise. Please be aware
that incorrect and excessive practice may cause harm to the body.
This equipment is only suitable for indoor and household use. 
Be as careful as possible when handling this equipment to avoid
unnecessary injury.
This product cannot be used as a medical device.
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Product overall Diagram

English
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Assembly instruction

English

Step 1: Use 3 screws (55)
and 3 washers (60) to
install the front stabilizer
(2) to the main frame (1).
Use an wrench (74) to
tighten and secure.
Note the rollers of the
front legs forward:

Step 2:
1. Pass the foot pedal
fixing shaft (47) through
the main frame (1),
match the screws (54)
and use wrench (75) to
tighten and fix.
2. Use the screw (46)
through the foot pedal
(26) and use wrench(75)
to tighten and fix. Pay
attention to the left and
right marks of the
pedals

13



Step 3:
1. Insert the seat (31) into the
slide rail (5).
2. Use 4 screws (56) and 4
washers (60) to install the rear
support frame (3) to the slide
rail (5). Use an wrench (74) to
tighten and secure.
3. Then fix the screw (59) and
cushion (28) at the upper
limit of the slide rail.

English

Step 4:
1. Use 8 screws (55) and 5
washers (60) to install the
slide rail (5) to the main frame
(1), and use wrench (74) to
tighten and fix them all.
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Step 5:
1. Push the monitor (32) on the main frame upward, and then take out the
monitor (32) from the main frame (1).
2. Disconnect the middle line (34) and the wire of the monitor. Install 2
AAA batteries into the electronic meter.

Step6:
 1. Connect the middle line (34) with the wire of the monitor (32), put the
monitor (32) back into the main frame (1), and then push the itdown to
make it in a suitable position.
Note: The two upper tabs of the electronic watch (32) should be aligned
with the two upper slots of the monitor of the main frame (1).
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Adjustment Guide

English

16



Intructions for the monitor

English

Button Functions
MODE – Press to select a function. Press and hold to reset time, count, or
calories.
SET – Set time or calories when not in scan mode.
RESET – Press to clear the set time, count, or calories.

1. Auto Scan Mode
Press the MODE button until SCAN is displayed. The monitor will
automatically switch the display every 6 seconds in the following order:
Time → Count → Total Count → T-Count → RPM → Calories

2. TIME
1.Displays the total time from the beginning to the end of exercise.
2.Press the MODE button until TIME is displayed. Press the SET button

to select a countdown time.
When the countdown reaches 0, the monitor will pause for about 1
second and then begin counting upward.

3. COUNT
1.Displays the current number of repetitions/movements.
2.Press the MODE button until COUNT is displayed. Press the SET button

to set a countdown number of repetitions.
When the countdown reaches 0, the monitor will pause for about 1
second and then begin counting upward.

4. T-COUNT
Displays the total accumulated number of repetitions from the start of
use (stored in memory).

5. DIST
Displays the distance traveled from the beginning to the end of
movement.

6. CALORIES
1.Displays calories burned from the start to the end of exercise.
2.Press the MODE button until CAL is displayed. Press the SET button to

select a target calorie countdown.
When the countdown reaches 0, the monitor will pause for about 1
second and then begin counting upward to show calories burned.
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Function

Automatic
scanning

Switch data every
6 seconds

Time 00:00’~99:59’

Count 0-9999

Total count 0-9999

Calorie 0.0~999.9 kcal

Distance 0-9999

Battery model 2 AAA or UM –4

Operating temperature 0°C ~ +40°C

Storage temperature -10°C ~ +60°C

English
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APP Connecting

English

19

(1) Search "Kinomap" in the mobile app store to download the app.

(2) Click on user registration and bind your username and email address
and set a password



English
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(3) Go to the home page and click Add New Gym Equipment in the upper
left corner

(4) Select Add New Fitness Equipment and select the rower and click Next



English
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(5) Select the brand of the device 'FTMS' and select the model

(6) Select our Bluetooth name '(FTMS)LABGREY-H300' and enter the
Bluetooth name and click OK to proceed to the next step



English
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(7) After the connection is successful, you can start moving



English
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Warranty information
Sportfloww guarantees that products are of the highest quality in material,
craftsmanship and service for 2 years, effective from the date of purchase
to the end of the warranty period. Warranty lengths may vary between
product categories. The warranty is only valid for careful and proper use.

If you have any questions or concerns about your new product, please
don’t hesitate to contact us.

Customer support
SPORTFLOWW
Techniekweg 15
4205 HC, Gorinchem
The Netherlands 

Our helpful, in-house family is ready to assist you with any question you
might have! 

+31 6 58016454 (Whatsapp)

Please keep your order ID ready before contacting our customer support.

Disposal of electrical devices
The European directive 2012/19/EU on Waste Electrical and Electronic
Equipment (WEEE), specifies that old household electrical appliances
must not be disposed of with the normal unsorted municipal waste. Old
appliances must be collected separately, in order to optimise the recovery
and recycling of the materials they contain, and reduce the impact on
human health and the environment. The crossed out “wheeled bin”
symbol on the product reminds you of your obligation to dispose of the
appliance correctly. Consumers must contact their local authorities or
retailer for information concerning the correct disposal of old appliances
and/or their batteries.

Support@sportflow.com
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Bedankt voor
je aankoop

We hopen dat je net zoveel zal genieten van je 
nieuwe roeitrainer als dat wij dat doen!

Op zoek
naar hulp

Onze behulpzame, in-house familie staat klaar om jou te
helpen met al jouw vragen! 

+31 6 58016454 (Whatsapp)
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Veiligheidsmaatregelen

Nederlands

Dank u voor de aankoop van ons product. Het correct gebruiken van deze
machine is essentieel voor uw veiligheid en gezondheid. Lees de volgende
instructies zorgvuldig door voordat u de roeimachine gaat gebruiken:

Het is zeer belangrijk om de hele handleiding volledig te lezen vóór
installatie en gebruik. Alleen wanneer dit apparaat correct wordt
geïnstalleerd, onderhouden en gebruikt, kan de training veilig en
effectief verlopen.
Raadpleeg uw arts voordat u een trainingsprogramma start, om uw
huidige gezondheidstoestand te bepalen en om na te gaan of het
gebruik van deze apparatuur risico’s voor uw gezondheid met zich
mee kan brengen. Als u wordt behandeld voor hartslagproblemen,
bloeddruk of cholesterol, is medisch advies zeker noodzakelijk.
Let goed op de signalen van uw lichaam. Onjuiste of overmatige
training kan schadelijk zijn voor uw gezondheid. Stop onmiddellijk met
trainen als u een van de volgende symptomen ervaart: pijn, drukkend
gevoel op de borst, snelle hartslag, kortademigheid, duizeligheid, licht
in het hoofd worden of misselijkheid. Als u uw trainingsprogramma
wilt voortzetten, raadpleeg dan eerst uw arts.
Houd kinderen en huisdieren uit de buurt van deze apparatuur, die
speciaal is ontworpen voor volwassenen.
Plaats sterk en vlak materiaal onder de apparatuur om uw vloer of
tapijt te beschermen. Zorg om veiligheidsredenen voor minimaal 0,5
meter vrije ruimte rondom het apparaat.
Zorg ervoor dat alle schroeven en moeren stevig zijn vastgedraaid
voordat u de roeimachine gebruikt.
Ga voorzichtig om met dit apparaat. Als u tijdens de installatie of het
gebruik defecten of ongewone geluiden opmerkt, stop dan
onmiddellijk met trainen. Gebruik het apparaat niet verder voordat het
probleem volledig is opgelost.
Draag goed aansluitende kleding tijdens het trainen om te voorkomen
dat losse kledingstukken verstrikt raken in het apparaat of uw
bewegingen beperken. Houd er rekening mee dat verkeerde of te
intensieve training schadelijk kan zijn voor het lichaam.
Deze apparatuur is uitsluitend geschikt voor gebruik binnenshuis en
voor huishoudelijk gebruik.
Wees zo voorzichtig mogelijk bij het verplaatsen of hanteren van het
apparaat om onnodige verwondingen te voorkomen.
Dit product mag niet worden gebruikt als medisch hulpmiddel.
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Algemeen Product Diagram

Nederlands
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Installatiestappen
Stap 1: Gebruik 3
schroeven (55) en 3
ringen (60) om de
voorste stabilisator (2) op
het hoofdframe (1) te
installeren. Gebruik een
steeksleutel (74) om
alles stevig vast te
draaien.

Let op dat de wieltjes
van de voorpoten naar
voren gericht zijn.

Stap 2:
1.Steek de

bevestigingsas van
het voetpedaal (47)
door het
hoofdframe (1),
plaats de schroeven
(54) en draai deze
vast met de
steeksleutel (75).

2.Gebruik schroef (46)
om het voetpedaal
(26) te bevestigen
en draai deze vast
met de steeksleutel
(75). Let op de
linker- en
rechtermarkeringen
op de pedalen.

30
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Stap 3:
1.Plaats de zitting (31) in de

glijrail (5).
2.Gebruik 4 schroeven (56)

en 4 ringen (60) om het
achterste steunframe (3)
op de glijrail (5) te
monteren. Gebruik een
steeksleutel (74) om alles
stevig vast te zetten.

3.Bevestig vervolgens
schroef (59) en het
kussentje (28) aan de
bovenste aanslag van de
glijrail.

Stap 4:
1.Gebruik 8 schroeven (55)

en 5 ringen (60) om de
glijrail (5) op het
hoofdframe (1) te
monteren. Gebruik een
steeksleutel (74) om alles
stevig vast te draaien.



Stap 5:
1.Duw de monitor (32) op het hoofdframe naar boven en verwijder

vervolgens de monitor (32) van het hoofdframe (1).
2.Koppel de middendraad (34) en de kabel van de monitor los. Plaats 2

AAA-batterijen in de elektronische meter.

Stap 6:
1.Verbind de middendraad (34) met de kabel van de monitor (32), plaats

de monitor (32) terug in het hoofdframe (1) en duw hem vervolgens
naar beneden totdat hij goed op zijn plaats zit.

Let op: De twee bovenste lipjes van de elektronische meter (32) moeten
uitgelijnd zijn met de twee bovenste sleuven van de monitoropening in
het hoofdframe (1).

Nederlands
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Aanpassingsgids

Nederlands

33

Weerstandsaanpassing:
Draai aan de knop (11) met de klok mee om de
weerstand te verhogen en tegen de klok in om de
weerstand te verlagen.

Hoogte-instelling / Balansaanpassing
Als het product tijdens het gebruik niet stabiel blijkt te
zijn, kan het worden uitgebalanceerd door de stelvoet
(23) te verstellen.
 Draai de stelvoet (23) met de klok mee om de hoogte
te verhogen; draai tegen de klok in om de hoogte te
verlagen.

Afstelling van de voetpedalen
Instructies voor het afstellen van de voetriem:
 De lengte van de riem kan worden aangepast aan de
grootte van de voet. De richting waarin de elastische
riem wordt versteld, wordt links weergegeven.

Plaatsing van het product
Wanneer het apparaat niet wordt gebruikt, kunt u
ruimte besparen door het rechtop te plaatsen. Het
product wordt dan ondersteund door een vlakke
voetpad (77) die in contact staat met de vloer en
stabiel kan worden neergezet.
Veiligheidswaarschuwing:
 Het zitkussen (31) kan naar beneden schuiven
wanneer de glijrail (5) rechtop staat.
Waarschuwing!
Wanneer u het apparaat rechtop zet, wees voorzichtig
met uw vingers om te voorkomen dat ze bekneld
raken door een verschuivend zadel!

Verplaatsingsfunctie
Tijdens het verplaatsen tilt u de achterste steunbuis 45
graden naar voren.



Knopfuncties
MODE – Druk om een functie te selecteren. Houd ingedrukt om tijd, aantal
herhalingen of calorieën te resetten.
SET – Stel tijd of calorieën in wanneer u niet in scanmodus bent.
RESET – Druk om de ingestelde tijd, het aantal herhalingen of calorieën te
wissen.

1. Automatische Scanmodus
Druk op de MODE-knop totdat SCAN wordt weergegeven. De monitor
schakelt automatisch elke 6 seconden tussen de volgende gegevens:
Tijd → Aantal → Totaal aantal → T-Count → RPM → Calorieën

2. TIJD (TIME)
Toont de totale tijd van het begin tot het einde van de training.
 Druk op de MODE-knop totdat TIME wordt weergegeven. Druk op de
SET-knop om een afteltijd in te stellen. Wanneer de afteltijd op 0 komt,
pauzeert de monitor ongeveer 1 seconde en begint vervolgens omhoog te
tellen.

3. AANTAL (COUNT)
Toont het huidige aantal herhalingen/bewegingen. Druk op de MODE-
knop totdat COUNT wordt weergegeven. Druk op SET om een aftelaantal
in te stellen. Wanneer de ingestelde waarde 0 bereikt, pauzeert de
monitor ongeveer 1 seconde en begint vervolgens omhoog te tellen.

4. T-COUNT
Toont het totale aantal herhalingen dat vanaf het eerste gebruik is
opgeslagen (geheugenfunctie).

5. DIST
Toont de afgelegde afstand van het begin tot het einde van de beweging.

6. CALORIEËN (CALORIES)
Toont het aantal verbrande calorieën vanaf het begin tot het einde van de
training. Druk op de MODE-knop totdat CAL wordt weergegeven. Druk op
SET om een doel-calorieaftelling in te stellen. Wanneer de aftelling 0
bereikt, pauzeert de monitor ongeveer 1 seconde en begint vervolgens
omhoog te tellen om de verbrande calorieën te tonen.

34
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Functie

Automatische scan
Wisselt gegevens
elke 6 seconden

Tijd 00:00’~99:59’

Aantal (Count) 0-9999

Totaal aantal 0-9999

Calorieën 0.0~999.9 kcal

Afstand 0-9999

Batterijtype 2 AAA or UM –4

Bedrijfstemperatuur 0°C ~ +40°C

Opslagtemperatuur -10°C ~ +60°C

Nederlands
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APP Verbinding
(1) Zoek in de mobiele app-store naar “Kinomap” om de app te
downloaden.

(2) Klik op ‘gebruikersregistratie’ en koppel je gebruikersnaam en e-
mailadres, en stel een wachtwoord in.



Nederlands
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(3) Ga naar de startpagina en klik linksboven op ‘Nieuwe fitnessapparatuur
toevoegen’.

(4) Kies ‘Nieuwe fitnessapparatuur toevoegen’, selecteer de roeitrainer en
klik op ‘Volgende’.



Nederlands
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(5) Selecteer het merk van het apparaat ‘FTMS’ en kies het model.

(6) Selecteer onze Bluetooth-naam ‘(FTMS)LABGREY-H300’, voer de
Bluetooth-naam in en klik op ‘OK’ om door te gaan naar de volgende stap.



Nederlands
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(7) Zodra de verbinding tot stand is gebracht, kun je beginnen met
trainen.



Garantie
Sportfloww garandeert dat de producten van de hoogste kwaliteit zijn
wat betreft materiaal, vakmanschap en service voor een periode van 2
jaar, geldig vanaf de aankoopdatum tot het einde van de garantieperiode.
De garantieduur kan variëren tussen productcategorieën.  De garantie is
alleen geldig bij zorgvuldig en juist gebruik.

Als je vragen of zorgen hebt over je nieuwe product, aarzel dan niet om
contact met ons op te nemen.

Klantenservice
SPORTFLOWW
Techniekweg 15
4207 HC, Gorinchem
The Netherlands 

Onze behulpzame, in-house familie staat klaar om jou te helpen met al
jouw vragen!

+31 6 58016454 (Whatsapp)

Houd a.u.b. je bestelnummer gereed wanneer je contact opneemt met
onze klantenservice/

Inleveren van elektrische apparaten
De Europese richtlijn 2012/19/EU betreffende Waste Electrical and Electronic
Equipment (afgedankte elektrische en elektronische apparatuur) (AEEA)
bepaalt dat oude huishoudelijke elektrische apparaten niet bij het normale
ongesorteerde huishoudelijke afval mogen worden gedeponeerd. Oude
apparaten moeten apart worden ingezameld om de terugwinning en
recycling van de materialen die ze bevatten te optimaliseren en de impact
op de volksgezondheid en het milieu te beperken. Het symbool van de
doorgekruiste “vuilnisbak” op het product herinnert je aan jouw verplichting
om het apparaat op de juiste wijze af te voeren. Consumenten moeten
contact opnemen met hun plaatselijke autoriteiten of detailhandelaar voor
informatie over de correcte verwijdering van oude apparaten en/of hun
batterijen.

Nederlands
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Questions or concerns?

Whatsapp: +31 6 58016454
Support@sportfloww.com


	HANDLEIDING
	Index
	8 20

	English
	Table of contents
	9 10 13 16 17 19 23 23 23
	Nederlands

	Inhoudsopgave
	26 27 30 33 34 36 40 40 40
	English

	Thank you for your puchase
	Looking for help?
	Support@Sportfloww.com
	+31 6 58016454 (Whatsapp)

	English
	Safety Instructions
	English
	Product overall Diagram
	English
	Assembly instruction
	English
	English
	English
	Adjustment Guide
	English
	Intructions for the monitor
	2. TIME
	3. COUNT
	6. CALORIES

	English
	English
	APP Connecting
	English
	English
	English
	English
	Warranty information
	Customer support
	Support@sportflow.com
	+31 6 58016454 (Whatsapp)

	Disposal of electrical devices
	English
	English

	Bedankt voor je aankoop
	Op zoek naar hulp
	Support@sportflow.com
	+31 6 58016454 (Whatsapp)

	Nederlands
	Veiligheidsmaatregelen
	Nederlands
	Algemeen Product Diagram
	Nederlands
	Installatiestappen
	Nederlands
	Nederlands
	Nederlands
	Aanpassingsgids
	Nederlands
	Instructies voor het scherm
	Nederlands
	Nederlands
	APP Verbinding
	Nederlands
	Nederlands
	Nederlands
	Nederlands
	Garantie
	Klantenservice
	Support@sportflow.com
	+31 6 58016454 (Whatsapp)
	Inleveren van elektrische apparaten

	Nederlands
	Questions or concerns?
	Support@sportfloww.com
	Whatsapp: +31 6 58016454

