BICICLETA MAGNETICA
B400ON TECHFIT

Manual de utilizare

IMPORTANT!

Va rugam sa cititi cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza acest produs.
Pastrati acest manual pentru referinte viitoare.

Specificatile acestui produs pot varia usor fatd de ilustratii si pot fi modificate fard
notificare.



1)

PRECAUTII/AVERTISMENTE

Cititi toate instructiunile din acest manual si faceti exercitii de incalzire inainte de a utiliza acest
echipament.

2) Aceasta bicicleta verticala este un echipament de fitness stationar pentru acasa si de asemenea, un

3)

4)

5)

6)

7)

echipament de antrenament aerobic care va poate ajuta sa va dezvoltati functia cardiovasculara.

Va rugadm sa va asigurati ca toate piesele nu sunt deteriorate si bine fixate inainte de utilizare.
Echipamentul trebuie asezat pe o suprafata plana in timpul utilizarii. Se recomanda utilizarea unui covor
sau alt material de protectie pe sol.

Va rugam sa purtati haine si incaltdminte adecvate cand utilizati aceasta bicicleta verticald magnetica; nu
purtati haine care ar putea prinde orice parte a echipamentului; nu uitati sa strangeti curelele de pedalare.

Consultati-va medicul si faceti un program adecvat de exercitii Thainte de exercitiu. Acest lucru este
deosebit de important pentru persoanele care au peste 35 de ani sau care au antecedente medicale.
Pentru a obtine rezultatul ideal de exercitiu, pe lAnga executarea unei cantitati adecvate de exercitii, este,
de asemenea, foarte important sa insistati sa faceti exercitii in fiecare zi.

Tnainte de exercitiu, pentru a evita ranirea muschiului, este necesar un exercitiu de incalzire a fiecarei

pozitii a corpului. Consultati Exercitii de incalzire. Dupa exercitii, se recomanda relaxarea corpului pentru
racire.

Tineti copiii si animalele de companie departe de echipament in timp ce utilizati echipamentul. Acest
aparat este conceput doar pentru adulti. Spatiul liber minim necesar pentru functionarea in siguranta nu
este mai mic de doi metri.

Nu utilizati acest echipament cu o ora inainte sau dupa cina.

Daca simtiti dureri in piept, greata, ameteli sau dificultati de respiratie, trebuie sa opriti imediat exercitiile si
sa consultati medicul inainte de a continua.

10)Greutatea maxima a utilizatorului este de 100 kg.

Avertizare:Va puteti accidenta sau rani daca nu respectati masurile de precautie mentionate mai sus.
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Lista de piese

Nu. |Descriere Cant| Nu. |Descriere C?n
1 Cadru principal 1 19 Surub hexagonal M8X15 4
2 Stabilizator frontal 1 20 Controler de tensiune 1
3 Stabilizator spate 1 21 tCapgcuI controlerului de 1

ensiune
4 Stalp de ghidon 1 22 Saiba plata D5 1
5 Ghidon 1 23 Surub in cruce M5X40 1
6 Stalp de sa 1 24 Firul senzorului de puls 2
7 Sa 1 25 Saiba elastica D8 2
8 Calculator 1 26 Surub hexagonal M8X30 2

9L/R | Pedala 1/1 27 Capac mandrina ghidonului 1
10 Manivela 1 28 Maner din spuma 2
11 Capac de capat stabilizator 5 29 Capata de capat 5

frontal
12 g’;;zc de capat stabilizator 2 30 Surub cu cap transversal 4
13 Surub de transport M10X57 4 31 Buton 1
Saiba arc . .
14 D10X@25X1.5XR28 4 32 Bucsa din plastic 1
15 Piulita ghinda M10 4 33 Saiba plata D8 5
16 Cablu de tensionare 1 34 Piulita din nailonm8 3
17 Cablu senzor 1 35 Saiba cu arcbsxe25x1,5XR25 4
18 Fir conjunctiv 1
NOTA:

Majoritatea pieselor de asamblare listate au fost ambalate separat, dar unele articole au fost preinstalate in
piesele de asamblare identificate. in aceste cazuri, pur si simplu scoateti si reinstalati piesele, deoarece este
necesara asamblarea.

Va rugam sa faceti referire la pasii individuali de asamblare si sa luati notd de tot echipamentul/piesele

preinstalat.

PREGATIREA:Inainte de asamblare, asigurati-va ca veti avea suficient spatiu in jurul
articolului; Utilizati sculele prezente pentru asamblare; inainte de asamblare va rugam sa
verificati daca toate piesele necesare sunt disponibile.

Se recomanda insistent ca aceasta bicicleta sa fie asamblatd de doua sau mai multe
persoane pentru a evita posibile raniri.




Atentie:

Instructiuni de asamblare

Va rugam sa urmati aceste instructiuni de asamblare pas cu pas pentru a asambla aceasta

bicicleta

1. Instalati stabilizatorii fata si spate

RemediatiStabilizator frontal(2) si stabilizatorul spate (3) la cadrul principal (1) cu surubul de

transport (13),Saiba cu arc (14)siNuca de ghinda (15).

2. Instalati pedalele din dreapta si din stanga

Atasati pedalele
(9L/R) la
dreapta (9R) ar
sensul acelor de
(9L) ar trebui sa
acelor de

NOTA:Pedalele
(9L/R) sunt
dreapta si L’

din dreapta si din stanga
manivela (10). Pedala
trebui sa fie filetata in
ceasornic. Pedala stanga
fie filetata in sens invers
ceasornic.

dreapta si sténga
marcate cu ,R” pentru
pentru stédnga.



3. Instalati teava de sa

Fixati saua (7) pe teava seii (6) cu saiba plata (33) si
piulita din nailon (34), apoi introduceti saua (6) cu sa
in cadrul principal (1), strangeti cu butonul (31).

Nota:La reglarea inaltimii tevii de sa, linia
marcajului pentru adéncimea maxima a
insertiei nu poate fi mai mare decat marginea
tubului din sectiunea cadrului principal.

4. Instalati teava ghidonului

Conectati cablul senzorului (17) de la
cadrul principal la firul de legatura (18) de
la teava ghidonului.

Puneti capatul controlerului de tensiune
(20) in carligul cu arc al cablului de
tensiune (16) asa cum se aratd in
imagine. Trageti in sus cablul de
rezistenta al controlerului de tensiune si
fortati-l Tn golul suportului metalic al
cablului de tensiune.

in cele din urma, introduceti teava
ghidonului (4) in cadrul principal (1) si
fixati-l cu surubul Allen (19) si saiba
arcului (35).




5. Instalati ghidonul

Introduceti firele senzorului de puls (24) prin orificiul
teavaui ghidonului (4), apoi trageti din partea de sus a
teavaui ghidonului (4).

Fixati ghidonul (5) pe teava ghidonului (4) cu saiba
elastica (25), saiba plata (33) si surub hexagonal
(26). Acoperiti capacul mandrinei ghidonului (27) pe
ghidon (4).

6.Instalati computerul

Conectati firele senzorului de puls (24) si firul de
conexiune (18) la firele care vin de la computer (8),
apoi atasati computerul (8) la suportul computerului
al teavaui ghidonului (4) cu surubul cu cap
transversal (30).




UTILIZAREA BICICLETEI

Folosirea bicicletei va va oferi mai multe beneficii. Va va imbunatati starea fizica, va va tonifica muschii si,
impreuna cu o dieté cu calorii controlate, va va ajuta sa pierdeti in greutate.

FAZA DE INCALZIRE

Scopul incalzirii este de a va pregati corpul pentru exercitii fizice si de a minimiza ranile. Incalziti-va timp de
doua péana la cinci minute Thainte de antrenamentul de fortd sau de exercitii aerobice. Efectuati activitati care
va cresc ritmul cardiac si incalzesc muschii care lucreaza. Activitatile pot include mersul in viteza, joggingul,
sariturile cu cricuri, saritul cu coarda si alergarea pe loc.

Intinderea

Intinderea in timp ce muschii sunt calzi dupa o incalzire adecvata si din nou dupa sesiunea de antrenament
de forta sau aerobic este foarte importantd. Muschii se intind mai usor in aceste momente din cauza
temperaturii lor ridicate, ceea ce reduce foarte mult riscul de ranire. intinderile trebuie mentinute timp de 15
pana la 30 de secunde.

NU SARITI.

Nu uitati s& va consultati intotdeauna cu medicul dumneavoastrd inainte de a incepe orice program de
exercitii.
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FAZA DE RACIRE

Scopul racirii este de a readuce corpul la starea sa normala sau aproape normald, de odihna la sfarsitul
fiecarei sesiuni de exercitii. O racire adecvata reduce incet ritmul cardiac si permite sangelui sa revina la

inima.



