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Informatii importante de siguranta:
Va rugam sa pastrati acest manual intr-un loc sigur pentru referinta.

1. Este important sa cititi intregul manual inainte de a asambla si utiliza echipamentul. Utilizarea sigura
si_eficienta poate fi realizata numai daca echipamentul este asamblat, intretinut si utilizat
corespunzator. Este responsabilitatea dumneavoastra sa va asigurati ca toti utilizatorii
echipamentului sunt informati cu privire la toate avertismentele si precautiile.

2. Inainte de a incepe orice program de exercitii fizice, trebuie si v adresati medicului dumneavoastra
pentru a stabili daca aveti afectiuni fizice sau de sdanatate care ar putea crea un risc pentru
sanatatea si siguranta dvs. sau sa va impiedice sa utilizati corect echipamentul. Sfatul medicului
dumneavoastra este esential daca luati medicamente care va afecteaza ritmul cardiac, tensiunea
arteriala sau nivelul colesterolului.

3. Fii constient de semnalele corpului tau. Exercitiile fizice incorecte sau excesive va pot afecta sanatatea.

Nu mai faceti exercitii daca aveti oricare dintre urmatoarele simptome: durere, senzatie de
strangere in piept, batai neregulate ale inimii, dificultati de respiratie extreme, senzatie de lumina,
ameteli sau greatd. Daca aveti oricare dintre aceste afectiuni, trebuie sa va adresati medicului
dumneavoastra inainte de a continua programul de exercitii.

4. Pastrati copiii si animalele de companie departe de echipament. Echipamentul este conceput doar
pentru uz unui adult.

5. Folositi echipamentul pe o suprafata solida, plana, cu un__covor de protectie pentru podea. Pentru
siguranta, echipamentul trebuie sa aiba cel putin 0,5 metri spatiu liber in jurul sau.

6. inainte de a utiliza echipamentul, verificati ghidonul, scaunul, pedalele ,piulitele si suruburile daca
sunt stranse bine.

7. Nivelul de siguranta al echipamentului poate fi mentinut numai daca este examinat in mod regulat
pentru deteriorari si / sau uzura. (De ex. Ghidon, pedale si scaun ... .. )

8. Inlocuiti imediat componentele defecte si pastrati echipamentul din uz pani la reparare.

9. Aveti grija sa verificati punctul de conectare si piesele dintate inainte de utilizare pentru a preveni
pericolul.

10. Avertisment echipamentul trebuie instalat pe o baza stabila si nivelat corespunzator. Utilizati
intotdeauna echipamentul conform indicatiilor. Daca gasiti componente defecte in timpul
asamblarii_sau verificarii_echipamentului_sau daca auziti zgomot neobisnuit provenit de la
echipament in_timpul utilizarii, opriti-va. Nu utilizati echipamentul pana cand problema nu a fost
remediata.

11. Purtati imbracaminte adecvata in timp ce utilizati echipamentul. Evitati sa purtati haine largi care
pot fi prinse in echipament sau care pot restrictiona sau impiedica miscarea.

12. Echipamentul a fost testat si certificat conform EN957 in clasa H.C, potrivit numai pentru uz casnic.
Greutatea maxima a utilizatorului: 100kg / 225lbs. Franarea este independenta de viteza.

13. Echipamentul nu este potrivit pentru uz _terapeutic.

14. Trebuie sa aveti grija cand ridicati sau deplasati echipamentul pentru a nu va rani spatele. Folositi
intotdeauna tehnici adecvate de ridicare si / sau folositi asistenta.
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Lista Parti

PART NO. DESCRIERE CANT:
1. Cadru Principal 1
2. Bara fata 1
3. Surub (M8*60) 4
4, Capace Bara Fata 2
5. Bara Spate 1
6. Capace Spate (ajustare planeitate) 2
7. Brat Pedalier (S + D) 1
8. Protectie Carcasa (dreapta) 1
9. Protectie Carcasa (stanga) 1
10. Surub (M8) 4
11. Saiba (48) 8
12. Tub Cadru Fata (stalp frontal) 1
13. Cablu conexiune 1
14. Cablu scurt tensiune(carlig) 1
15. Computer sensor conexiune 1
16. Conexiune scurta computer sensor 1
17. Suruburi Allen (M8*15) 4
18. Buton Reglare Intensitate 1
19. Sa 1
20. Teava Sa 1
21. Surub (M8) 3
22. Saiba (48) 3
23. Buton Reglare 1
24. Buton Reglare Ghidon(M8) 1
25. Saiba (98* @16) 1
26. Pedale ( stanga) 1
27. Pedale ( dreapta) 1
28. Surub (M5x10) 2
29. Cablu Puls (Optional) 1
30. Computer suport 1
31. Computer 1
32. Ghidon 1
33. Senzor Puls (Optional) 2
34. Mansoane 2
35. Capac Rotund 2
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#3 Carriage Bolt x4 #10Domed Nut x4  #11CurvedWasher x8  #17Allen KeyBolt x
(M8 x 60mm) (M8) (28) (M8 x 15mm)

Bolt / ScrewWrenchX 1 Allen KeyWrenchX 1

INSTRUCTIUNI ASAMBLATE

PASUL 1

Atasati bara fata (pct. 2) si bara spate (pct.
5) la_cadrul principal (pct. 1) folosind 4
seturi_de piulite cu cupola M8 (pct. 10),
saibe @8 curbate (pct. 11) si M8 x Suruburi
de transport de 60 mm (pct. 3).

PASUL 2

Luati_tubul frontal (pct. 12) si aldturati cablul
superior _al computerului(pct. 15) cu cablul
inferior (pct. 16). Apoi conectati cablul superior al
cablului (pct. 13) la carligul de tensiune (pct. 14).
(Vezi figura prezentatd)

Glisati stalpul frontal (pct. 12) in carcasa stalpului
din fata, apoi fixati-l folosind 4 seturi de suruburi
cu cheie hexagonala M8 X 15 mm (pct. 17) si saibe
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PASUL 3

Atasati ghidonul (pct. 32) la stalpul frontal (pct.
12), fixati-l cu saiba @8 (pct. 25) si butonul de
reglare a ghidonului (pct. 24),

REGLAREA BAREI MANERULUI

Pentru a regla ghidonul, slabiti butonul de blocare

a ghidonului (pct. 24) in sens invers acelor de

ceasornic. Rotiti ghidonul (pct. 32) in pozitia

corectd. Blocati ghidonul (pct. 32) stringind ferm

PASUL 4
Fixati saua (pct. 19) pe tija sa (pct.20) folosind 3

seturi de saibe @8 (pct. 22) si piulite de blocare

M8 (pct. 21) situate sub scaun.

QQZE

PASUL 5

Introduceti tija scaunului (pt.20) Tn carcasa tijei
scaunului si aliniati gaurile (reglarea corecta a
inaltimii se poate face cand bicicleta este complet
asamblata) Fixati scaunul in pozitie cu butonul de
reglare (pt.23).

INSTIINTARE!

Aceasta linie de pe tija
sa este pentru pozitia
»STOP”.




PASUL 7

PASUL 6

Pedalele (punctele 26 si punctele 27) sunt marcate
cu,L” si ,R” - stanga si dreapta.

Conectati-le la bratele pedaliere corespunzatoare
(pct.7). Bratul manivelei drepte se afld pe partea
dreapta a bicicletei in timp ce va asezati pe ea.
Retineti ca pedala dreapta (pct. 27) ar trebui sa fie
filetata in sensul acelor de ceasornic si pedala stanga
pct. 26) in sens invers acelor de ceasornic.

Conectati cablul superior al senzorului computerului (pct. 15) la partea din spate a computerului

(pct. 31), apoi glisati computerul (pct. 31) pe suportul computerului (pct. 30) si apoi fixati-l cu 2 x

surub M5 ( pct.28).

Daca computerul dvs. are functia HANDPULSE (functie optionald); Va rugam sa conectati cablul

senzorului de impuls (pct. 29) in partea din spate a computerului (pct. 31)
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INSTRUCTIUNI EXERCITII

1.Faza incalzire :

Aceasta etapa ajuta la fluidizarea sangelui in jurul corpului si a functionarii corespunzéatoare a muschilor.
De asemenea, va reduce riscul de crampe si leziuni musculare. Este recomandabil sa faceti cateva exercitii
de intindere asa cum se arata mai jos. Fiecare ntindere trebuie tinuta timp de aproximativ 30 de secunde, nu

fortati sau smuciti muschii intr-o ntindere - dacéa va doare,

F /ACHILLES

2. Faza Exercitii:

Aceasta este etapa in care depuneti efortul. Dupa utilizare regulatd, muschii din picioare vor deveni mai
flexibili. Lucrati dupa propriul ritm, dar este foarte important s mentineti un tempo constant pe tot parcursul.
Rata de lucru ar trebui sa fie suficientd pentru a va ridica bataile inimii in zona tinta prezentata in graficul de
mai jos..

HEART RATE
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wo | T
................ B COOL DOWN
80
Aceastd etapd ar trebui si dureze minimum 12

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE minute, desi majoritatea oamenilor incep de la
aproximativ 15-20 de minute.

3. Faza Exercitii:

Aceasta etapa este de a lasa sistemul cardio-vascular si muschii sa se relaxeze. Aceasta este o repetare a
exercitiului de incalzire, de ex. reduceti ritmul, continuati timp de aproximativ 5 minute. Exercitiile de
intindere ar trebui repetate acum, amintindu-va din nou sa nu va fortati muschii in intindere.

Pe masura ce sunteti mai in forma, poate fi necesar sa va antrenati mai mult si mai greu. Este recomandabil
sa va antrenati de cel putin trei ori pe saptamana si, daca este posibil, sa va antrenati in mod uniform pe
parcursul saptamanii.

Tonifiere Musculara




Pentru a tonifica muschii pe bicicletd de fitness MAGNETICA, va trebui s3 aveti rezistenta setata destul de
mare. Acest lucru va pune mai multa tensiune pe muschii picioarelor si poate insemna ca nu va puteti
antrena atat timp cat doriti. Daca incercati, de asemenea, sa va imbunatatiti conditia fizica, poate fi necesar
sa va modificati programul de antrenament. Ar trebui sa va antrenati in mod normal in timpul fazelor de
incalzire si racire, dar spre sfarsitul fazei de exercitii ar trebui sa cresteti rezistenta, facand picioarele sa
lucreze mai mult. Va trebui sa va reduceti viteza pentru a va mentine ritmul cardiac Tn zona tinta.
Pierderea Greutatii :

Factorul important aici este cantitatea de efort depus. Cu cat lucrezi mai mult si mai mult, cu atat vei

arde mai multe calorii. Este efectiv acelasi lucru ca si cand te-ai antrena pentru a-ti imbunatati starea de
fitness, diferenta fiind scopul ..

COMPUTER Afisare Functii

Functii si operatiuni:

1. Instalarea bateriilor

Va rugam sa instalati 1 bucata baterie tip AAA 1,5V in carcasa bateriei de pe spatele monitorului.

(Ori de cate ori bateriile sunt scoase, toate valorile functiilor vor fi resetate la zero.)

2. Auto On / Off

Tn timp ce utilizatorul incepe sa fac3 exercitii, ecranul va afisa automat valoarea antrenamentului.
Odata ce opriti exercitiul peste 256 sec, afisajul se va opri si toate valorile functiei vor fi
pastrate. in timp ce utilizatorul incepe din nou exercitiul, monitorul se va reporni.

** Apasati butonul timp de 2 secunde, toata valoarea functiei, cu exceptia contorului, va fi resetata
la zero.

3. Scanare automata

Dupa ce monitorul este pornit sau apasati butonul, ecranul LCD va afisa toate valorile functiilor din
Time-Calories- Speed - Distance -Odometer-Pulse. Fiecare valoare va fi pastrata timp de 6
secunde.

4. Viteza

Afisati viteza de antrenament curenta de la 0,0 la 999,9 KPH sau MPH. De asemenea, utilizatorul
poate apasa butonul pentru a afisa valoarea Viteza.

5. Distanta

Afisati distanta de calatorie de la 0,0 la 999,9 Km sau mile. De asemenea, utilizatorul poate apasa
butonul pentru a afisa valoarea distantei.

6. Timpul

Afisati timpul de antrenament de la 00:00 la 99:59. De asemenea, utilizatorul poate apasa butonul
pentru a afisa valoarea timpului de antrenament.



7. Calorii

Afisati consumul de calorii in timpul antrenamentului de la 0,0 la 9999. De asemenea, utilizatorul
poate apasa butonul pentru a afisa valoarea consumului de calorii.

8. Contometru

Afisati distanta totala acumulata de la 0,0 la 999,9. De asemenea, utilizatorul poate apasa butonul
pentru a afisa valoarea kilometrajului.

9. Puls

Afisati ritmul cardiac curent in batai pe minut.

10. Resetati

Apasati butonul timp de 2 secunde, toata valoarea functiei, cu exceptia contorului, va fi resetata la
zero.

Nota:

1. Daca computerul se afiseaza anormal, reinstalati bateria si incercati din nou.

2. Specificatii baterie: 1,5 V AAA (1 buc).

3. Bateriile trebuie scoase din aparat inainte de a fi casate si ca acestea sa fie eliminate in siguranta.

4. AVERTISMENT! Sistemele de monitorizare a ritmului cardiac pot fi inexacte. Exercitarea excesiva
poate duce la raniri grave sau la deces. Daca va simtiti slabit, nu mai faceti exercitii imediat ”.

DEPANARE.

1. Schimbarea bateriilor. Pentru a schimba bateriile computerului, va rugam sa glisati computerul de
pe suportul computerului, scoateti capacul bateriei din spatele consolei computerului si
scoateti bateriile. Tnlocuiti cu 1 baterii AAA. in cele din urm4, puneti capacul inapoi pe
consola si glisati computerul inapoi pe suportul computerului.

2. Calculatorul nu functioneaza corect. Daca computerul nu functioneaza corect, verificati daca firul
senzorului inferior este conectat la firul superior al senzorului si asigurati-va ca firul
senzorului superior este conectat la computer. Daca ati verificat cele de mai sus si
computerul nu functioneaza, asigurati-va ca bateriile functioneaza in continuare si ca sunt
instalate corect in computer.

3. Fara rezistenta. Daca nu exista rezistenta la tensiune pe bicicleta, va rugam sa va asigurati ca cablul
de tensiune superior este conectat la cablul de tensiune inferior. Rotiti butonul de tensiune in
sens invers acelor de ceasornic la cel mai scazut nivel. Apoi, gasiti catarama curelei de
tensiune situata deasupra capacului volantului la baza stalpului frontal. Slabiti cureaua de
tensiune, trageti-o prin catarama pana cand puteti simti o anumita rezistenta pe curea, apoi
blocati-o inapoi in jurul cataramei. Acum montati ciclul si rotiti pedalele. Butonul de control
al tensiunii poate fi utilizat acum pentru o reglare mai fina. Daca descoperiti ca este acum
prea strans, reveniti la catarama curelei de tensiune si slabiti usor cureaua.

INTRETINERE

1. Tnainte de a folosi bicicleta, asigurati-va intotdeauna ci toate suruburile / piulitele sunt stranse
complet.

2. O baterie uzata reprezinta deseuri periculoase - va rugam sa aruncati-o corect si sa nu o aruncati la
gunoi.

3. Cand in cele din urma doriti sa deseuati masina, ar trebui sa scoateti bateriile de pe computer si sa
le aruncati separat ca deseuri periculoase.



EXERCITII NOTES

Folositi acest spatiu pentru a inregistra propriile rezultate ale rutinei de
exercitii.
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