
 

 

Bicicleta eliptica E400N 

TECHFIT 
MANUAL INSTRUCTIUNI  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IMPORTANT! 

Vă rugăm să citiți cu atenție toate instrucțiunile înainte de a utiliza acest produs. 
Păstrați acest manual pentru referințe viitoare. 
Specificațiile acestui produs pot varia ușor față de ilustrații și pot fi modificate fără notificare. 
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NOTĂ IMPORTANTĂ DE SIGURANȚĂ 

 

Rețineți următoarele măsuri de precauție înainte de a asambla și utiliza echipamentul . 

 

1. Asamblați bicicleta exact ca in descrierile din manualul de instrucțiuni. 

2. Verificați toate șuruburile, piulițele și celelalte conexiuni înainte de a utiliza bicicleta pentru 

prima dată pentru a vă asigura că bicicleta este în condiții de siguranță. 

3. Așezați bicicleta într-un loc uscat și plan, ferit de umiditate și apă. 

4. Așezați o bază adecvată (de ex. covoraș de cauciuc, saltea protectie etc.) sub bicicleta 

în zona de asamblare pentru a evita murdăria. 

5. Înainte de a începe antrenamentul, îndepărtați toate obiectele pe o rază de 2 metri de 

bicicleta. 

6. Nu folosiți articole de curățare agresive pentru a curăța bicicleta. Utilizați numai uneltele 

furnizate sau instrumentele proprii adecvate pentru a asambla bicicleta sau pentru a repara 

orice piesă a echipamentului. Îndepărtați picăturile de transpirație de pe aparat imediat după 

terminarea antrenamentului. 

7. Sănătatea ta poate fi afectată de antrenamente incorecte sau excesive. Consultați un 

medic înainte de a începe programul de antrenament. El poate defini setarea maximă (Puls, 

Wați, Durata antrenamentului etc.) la care vă puteți antrena și puteți obține informații precise 

în timpul antrenamentului. Acest aparat nu este potrivit pentru scop terapeutic. 

8. Efectuați antrenament pe bicicleta numai atunci când funcționează corect. Utilizați numai 

piese de schimb originale pentru orice reparație necesară. 

9. Acest aparat poate fi folosit pentru antrenamentul unei singure persoane in acelasi timp. 

10. Purtați haine de antrenament și încălțăminte potrivite pentru antrenamentul de fitness 

cu aparatul. Pantofii tăi de antrenament ar trebui să fie potriviți pentru antrenament. 

11. Dacă aveți o senzație de amețeală, rău sau alte simptome anormale, vă rugăm să opriți 

antrenamentul și să consultați imediat un medic. 

12.  Persoanele precum copiii și persoanele cu handicap trebuie să folosească bicicleta 

numai în prezența unei alte persoane care poate oferi ajutor și sfaturi. 

13. Puterea echipamentului crește odată cu creșterea vitezei și invers. Bicicleta este 

echipată cu un buton reglabil care poate regla rezistența. 

14. Greutatea maximă a utilizatorului este de 100 kg. 
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DESEN DETALIAT 
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LISTA DE PIESE 

NU. DESCRIERE 

CA

NTIT

ATE 

NU. DESCRIERE 

CA

NTIT

ATE 

1 Cadru principal 1 33 Surub hexagonal M10X45 4 

2 Stâlp de ghidon 1 34 Șaibă plată d10x1,5 6 

3 Stabilizator frontal 1 35 Piuliță din nailon M10 6 

4 Stabilizator spate 1 36 Capac piuliță S16 4 

5L/R Suport pedală (L/R) 1pr. 37 Surub hexagonal M10x50 2 

6L/R Bară de balansare (L/R) 1pr. 38L/R 
Șurub balamalei pedalei 
(L/R) 

1pr. 

7L/R Ghidon (L/R) 1pr. 39 Bucșă ax Φ24X20XΦ16.1 4 

8 Cotieră 1 40L/R Articulație de legătură (L/R) 1pr. 

9 Calculator 1 41 Șaibă elastică Φ13xB2 2 

10L/R Pedala (L/R) 1pr. 42L/R Piuliță din nailon (L/R) 1pr. 

11 Capăt frontală 2 43 Capac piuliță S19 2 

12 
Șurub de transport 
M10x57 

4 44 Șaibă arc Φ20xd8x2xR16 4 

13 
Șaibă cu arc 
Φ10X1,5XΦ25XR28 

4 45 Șurub de transport M8x40 4 

14 Piuliță ghindă M10 4 46 Capă de capăt ciuperci 2 

15 Capac spate 2 47 
Mâner din spumă pentru 
ghidon 

2 

16 Șurub hexagonal M8x16 4 48 
Mâner din spumă pentru 
cotieră 

2 

17 Controler de tensiune 1 49 Capă rotundă Φ25x1,5 2 

18 Cablu de prelungire 1 50 Firul senzorului de puls 2 

19 Cablu de tensionare 1 51 Surub hexagonal M8X30 2 

20 Cablu senzor 1 52 Șaibă elastică D8 4 

21 Șurub în cruce M5x45 1 53 Capac mandrina ghidonului 1 

22 Manivela 1 54 
Șaibă ondulată 
Φ20XΦ28X0.3 

2 

23 Capac piuliță S14 4 55 Șurub în cruce M4x12 4 

24 Șurub hexagonal M8x15 2 56 Șaibă arc Φ20xd8.5xR25 4 

25 Șaibă plată Φ8,2xΦ32x2 2 57 Capac piuliță S13 2 

26 Bucșă ax Φ32x2,5 6 58 Piuliță ghindă M8 4 

27 Axă lungă 1 59 Șaibă plată D5 1 

28 Capă rotundă Φ28x1,5 2 60 
Capacul controlerului de 
tensiune 

1 

29 Capac patrat 40x25x1,5 4 61 
Bucșă metalică 
Φ14X10XΦ10.1 

4 

30 Surub hexagonal M8x55 2 62 Șaibă ondulată D17x0,3 2 

31 Șaibă plată d8x1,5 2 63 
Șurub filetat Phillips 
ST3x10 

2 

32 Piuliță din nailon M8 2    
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NOTA: 
Majoritatea echipamentuluide asamblare listat a fost ambalat separat, dar unele articole 

au fost preinstalate în piesele de asamblare identificate. În aceste cazuri, pur și simplu 

scoateți și reinstalați piesele de echipament, deoarece este necesar asamblarea. 

Vă rugăm să faceți referire la pașii individuali de asamblare și să luați notă de tot 

echipamentul preinstalat. 

PREGATIREA: Înainte de asamblare, asigurați-vă că veți avea suficient spațiu în jurul 

articolului; Utilizați sculele prezente pentru asamblare; Înainte de asamblare, vă rugăm să 

verificați dacă toate piesele necesare sunt disponibile. 

Se recomandă insistent ca această bicicleta să fie asamblată de două sau mai multe 

persoane pentru a evita posibile răniri. 

INSTRUCȚIUNE DE MONTAJ 
 

Pasul 1: 

 
Fixați stabilizatorul față (3) și stabilizatorul spate (4) pe cadrul principal (1) cu șurubul de 
transport (12), șaiba arcului (13) și piulița ghindă (14) 
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Pasul 2: 
 
Conectați bine cablul senzorului (20) 
cu cablul de prelungire (18) și apoi 
conectați cablul de tensiune (19) cu 
firul controlerului de tensiune (17) 
așa cum se arată în imaginea A. 
 
Fixați stâlpul ghidonului (2) pe cadrul 
principal (1) cu șurubul Allen (16), 
șaibă elastică (56). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Pasul 3: 

 
O:Fixați bara de pivotare (6L) pe axa lungă a stâlpului ghidonului (2) cu șurubul hexagonal 

(24), șaibă elastică (52), șaibă plată (25), șaibă ondulată (54) și axa lungă (27) așa cum 
se arată. Nu strângeți până acum. 

B:Atașați articulația de conectare împreună cu Suportul pedalei (5L) la manivela (22) 
folosind șurubul balamalei pedalei (38L), șaiba ondulată (62), șaiba elastică (41) și piulița 
din nailon (42L), așa cum se arată. Nu strângeți până acum. 

C:Conectați bara de balansare (6L) cu suportul pentru pedală (5L) folosind șurubul 
hexagonal (30), șaiba plată (31) și piulița din nailon (32). Strângeți șuruburile hexagonale 
(24) (30) și piulițele din nailon (42L). În cele din urmă, acoperiți capacele piuliței (23) (57) 
(43, 36) așa cum se arată. 

D:Fixați suportul pedalei (5R) și bara de balansare (6R) la manivela (22) și la stâlpul 
ghidonului (2) în același mod. 

E:Fixați pedala (10L/R) pe suportul pedalei (5L/R) cu șurub hexagonal (33), șaibă plată (34) 
și piuliță din nailon (35). 
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Pasul 4: 
 
O:Puneți firul senzorului de puls (50) 

prin stâlpul ghidonului (2) și apoi 
afară din orificiul suportului 
computerului. Fixați cotiera (8) pe 
stâlpul ghidonului (2) cu șurubul 
hexagonal (51) și șaiba elastică (52) 
și apoi acoperiți capacul mandrinei 
ghidonului (53) în poziția aferentă. 

B:Atașați ghidonul (7L/R) la bara de 
balansare (6L/R) folosind șurubul de 
transport (45), șaiba arc (44) și 
piulița ghindă (58). 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Pasul 5: 
Conectați firul senzorului de puls (50) și firul de 
extensie (18) cu firele care vin de la computer 
(9), apoi fixați computerul (9) pe suportul 
computerului de pe stâlpul ghidonului (2) cu 
șurubul în cruce (55). 
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UTILIZAREA BICICLEI ELIPTICE 

Utilizarea elipticei vă va oferi mai multe beneficii. Vă va îmbunătăți starea fizică, vă va tonifica mușchii și, 
împreună cu o dietă cu calorii controlate, vă va ajuta să pierdeți în greutate. 

 
FAZA DE ÎNCĂLZIRE 

Scopul încălzirii este de a vă pregăti corpul pentru exerciții fizice și de a minimiza rănile. Încălziți-vă timp 
de două până la cinci minute înainte de antrenamentul de forță sau de exerciții aerobice. Efectuați 
activități care vă cresc ritmul cardiac și încălzesc mușchii care lucrează. Activitățile pot include mersul în 
viteză, joggingul, săriturile cu cricuri, săritul cu coarda și alergarea pe loc. 

 

Întinderea 

Întinderea în timp ce mușchii sunt calzi după o încălzire adecvată și din nou după sesiunea de 
antrenament de forță sau aerobic este foarte importantă. Mușchii se întind mai ușor în aceste momente 
din cauza temperaturii lor ridicate, ceea ce reduce foarte mult riscul de rănire. Întinderile trebuie menținute 
timp de 15 până la 30 de secunde. 

 

NU SĂRIȚI. 

Nu uitați să vă consultați întotdeauna cu medicul dumneavoastră înainte de a începe orice program de 
exerciții. 
 

 
 

 

FAZA DE EXERCIȚIU 

Aceasta este etapa în care depui efortul. După 
utilizarea regulată, mușchii picioarelor tale vor 
deveni mai flexibili. Lucrați în ritmul dvs. și 
asigurați-vă că mențineți un ritm constant pe 
tot parcursul. Rata de lucru ar trebui să fie 
suficientă pentru a vă ridica bătăile inimii în 
zona țintă prezentată în graficul de mai jos. 
 
 
 
 
 

FAZA DE RĂCIRE 

Scopul răcirii este de a readuce corpul la starea sa normală sau aproape normală, de odihnă la sfârșitul 
fiecărei sesiuni de exerciții. O răcire adecvată reduce încet ritmul cardiac și permite sângelui să revină la 
inimă. 


