Bicicleta eliptica E400N
TECHFIT

MANUAL INSTRUCTIUNI

IMPORTANT!

V& rugadm sa cititi cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza acest produs.
Pastrati acest manual pentru referinte viitoare.
Specificatiile acestui produs pot varia usor faté de ilustratii si pot fi modificate fara notificare.



NOTA IMPORTANTA DE SIGURANTA

Retineti urmatoarele masuri de precautie inainte de a asambla si utiliza echipamentul .

1. Asamblati bicicleta exact ca in descrierile din manualul de instructiuni.

2. Verificati toate suruburile, piulitele si celelalte conexiuni inainte de a utiliza bicicleta pentru

prima data pentru a va asigura ca bicicleta este in conditii de siguranta.

3. Asezati bicicleta intr-un loc uscat si plan, ferit de umiditate si apa.

4. Asezati o baza adecvata (de ex. covoras de cauciuc, saltea protectie etc.) sub bicicleta

in zona de asamblare pentru a evita murdaria.

5. Inainte de a incepe antrenamentul, indepartati toate obiectele pe o raza de 2 metri de

bicicleta.

6. Nu folositi articole de curatare agresive pentru a curata bicicleta. Utilizati numai uneltele

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

orice piesa a echipamentului. indepartati picaturile de transpiratie de pe aparat imediat dupa

terminarea antrenamentului.

7. Sanatatea ta poate fi afectata de antrenamente incorecte sau excesive. Consultati un

medic inainte de a incepe programul de antrenament. El poate defini setarea maxima (Puls,

Wati, Durata antrenamentului etc.) la care va puteti antrena si puteti obtine informatii precise

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

8. Efectuati antrenament pe bicicleta numai atunci cand functioneaza corect. Utilizati numai

piese de schimb originale pentru orice reparatie necesara.

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

10. Purtati haine de antrenament si incaltaminte potrivite pentru antrenamentul de fitness

cu aparatul. Pantofii tai de antrenament ar trebui sa fie potriviti pentru antrenament.

11. Daca aveti o senzatie de ameteala, rau sau alte simptome anormale, va rugam sa opriti

antrenamentul si sa consultati imediat un medic.

12. Persoanele precum copiii si persoanele cu handicap trebuie sa foloseasca bicicleta
numai in prezenta unei alte persoane care poate oferi ajutor si sfaturi.

13.Puterea echipamentului creste odatd cu cresterea vitezei si invers. Bicicleta este
echipata cu un buton reglabil care poate regla rezistenta.

14. Greutatea maxima a utilizatorului este de 100 kg.
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LISTA DE PIESE

CA CA
NU. | DESCRIERE NTIT | NU. | DESCRIERE NTIT
ATE ATE
1 Cadru principal 1 33 | Surub hexagonal M10X45 4
2 Stalp de ghidon 1 34 | Saiba plata d10x1,5 6
3 Stabilizator frontal 1 35 | Piulitad din nailon M10 6
4 Stabilizator spate 1 36 | Capac piulita S16 4
5L/R [ Suport pedala (L/R) 1pr. 37 | Surub hexagonal M10x50 2
6L/R | Bard de balansare (LUR) | 1pr. | 38L/R ﬁ_‘jg*)b balamalei pedalei 1pr.
7L/R | Ghidon (L/R) 1pr. 39 | Bucsa ax $24X20XP16.1 4
8 Cotiera 1 | 40L/R | Articulatie de legatura (L/R) | 1pr.
9 Calculator 1 41 Saiba elastica $13xB2 2
10L/R | Pedala (L/R) 1pr. | 42L/R | Piulita din nailon (L/R) 1pr.
11 Capat frontala 2 43 | Capac piulita S19 2
Surub de transport 0o
12 M10x57 4 44 | Saiba arc ®20xd8x2xR16 4
Saiba cu arc
13 D10X1 5XD25XR28 45 Surub de transport M8x40 4
14 Piulita ghinda M10 46 | Capa de capat ciuperci
15 Capac spate o 47 Mgner din spuma pentru 2
ghidon
16 | Surub hexagonal M8x16 | 4 | 4g |Manerdinspuma pentru 2
’ cotiera
17 | Controler de tensiune 1 49 | Capa rotunda ®©25x1,5 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 | Saiba elastica D8 4
21 Surub in cruce M5x45 1 53 | Capac mandrina ghidonului 1
. Saiba ondulata
22 | Manivela 1 54 D20XD28X0.3 2
23 | Capac piulita S14 4 55 | Surub in cruce M4x12 4
24 | Surub hexagonal M8x15 2 56 | Saiba arc ®20xd8.5xR25 4
25 | Saiba plata ®8,2xd32x2 2 57 | Capac piulita S13 2
26 | Bucsa ax ®32x2,5 6 58 | Piulita ghinda M8 4
27 | Axalunga 1 59 | Saiba plata D5 1
28 | Caps rotunda ®28x1,5 2 | o |Capaculcontroleruluide 1
tensiune
Bucsa metalica
29 | Capac patrat 40x25x1,5 4 61 D14X10XD10.1 4
30 | Surub hexagonal M8x55 2 62 | Saiba ondulata D17x0,3
4o g Surub filetat Phillips
31 Saiba plata d8x1,5 2 63 3T3x10 2
32 | Piulita din nailon M8 2




NOTA:

Maijoritatea echipamentuluide asamblare listat a fost ambalat separat, dar unele articole
au fost preinstalate in piesele de asamblare identificate. In aceste cazuri, pur si simplu
scoateti si reinstalati piesele de echipament, deoarece este necesar asamblarea.

Va rugdm sa faceti referire la pasii individuali de asamblare si sa luati nota de tot
echipamentul preinstalat.

PREGATIREA: Tnainte de asambilare, asigurati-vd cd veti avea suficient spatiu n jurul
articolului; Utilizati sculele prezente pentru asamblare; Inainte de asamblare, va rugdm sa
verificati dacad toate piesele necesare sunt disponibile.

Se recomandad insistent ca aceastd bicicleta sa fie asamblatd de doud sau mai multe
persoane pentru a evita posibile raniri.

INSTRUCTIUNE DE MONTAJ

Pasul 1:

Fixati stabilizatorul fata (3) si stabilizatorul spate (4) pe cadrul principal (1) cu surubul de
transport (12), saiba arcului (13) si piulita ghinda (14)




Pasul 2:

Conectati bine cablul senzorului (20)
cu cablul de prelungire (18) si apoi
conectati cablul de tensiune (19) cu

firul controlerului de tensiune (17)
asa cum se arata in imaginea A.

Fixati stalpul ghidonului (2) pe cadrul
principal (1) cu surubul Allen (16),

saiba elastica (56).

Pasul 3:

O:Fixati bara de pivotare (6L) pe axa lunga a stalpului ghidonului (2) cu surubul hexagonal
(24), saiba elastica (52), saiba plata (25), saiba ondulata (54) si axa lunga (27) asa cum
se arata. Nu strangeti pana acum.

B:Atasati articulatia de conectare impreuna cu Suportul pedalei (5L) la manivela (22)
folosind surubul balamalei pedalei (38L), saiba ondulata (62), saiba elastica (41) si piulita
din nailon (42L), asa cum se arata. Nu strangeti pana acum.

C:Conectati bara de balansare (6L) cu suportul pentru pedald (5L) folosind surubul
hexagonal (30), saiba plata (31) si piulita din nailon (32). Strangeti suruburile hexagonale
(24) (30) si piulitele din nailon (42L). In cele din urma, acoperiti capacele piulitei (23) (57)
(43, 36) asa cum se arata.

D:Fixati suportul pedalei (5R) si bara de balansare (6R) la manivela (22) si la stalpul
ghidonului (2) in acelasi mod.

E:Fixati pedala (10L/R) pe suportul pedalei (5L/R) cu surub hexagonal (33), saiba plata (34)
si piulita din nailon (35).






Pasul 4:

O:Puneti firul senzorului de puls (50)
prin stalpul ghidonului (2) si apoi
afara  din  orificiul  suportului
computerului. Fixati cotiera (8) pe
stalpul ghidonului (2) cu surubul
hexagonal (51) si saiba elastica (52)
si apoi acoperiti capacul mandrinei
ghidonului (53) in pozitia aferenta.

B:Atasati ghidonul (7L/R) la bara de
balansare (6L/R) folosind surubul de
transport (45), saiba arc (44) si
piulita ghinda (58).

Pasul 5:
Conectati firul senzorului de puls (50) si firul de
extensie (18) cu firele care vin de la computer
(9), apoi fixati computerul (9) pe suportul
computerului de pe stalpul ghidonului (2) cu
surubul in cruce (55).



UTILIZAREA BICICLEI ELIPTICE

Utilizarea elipticei va va oferi mai multe beneficii. Va va imbunatati starea fizica, va va tonifica muschii si,
impreuna cu o dieta 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. Tncélzitj-vé timp
de doud péana la cinci minute nhainte 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 dupd o incalzire adecvata si din nou dupa sesiunea de
antrenament de fortd sau aerobic este foarte importanta. 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.

I
Nu uitati s& va consultati intotdeauna cu medicul dumneavoastra inainte de a incepe orice program de
exercitii.
E INNER THIGH
FORWARD BENDS SRR :
CALF/ACHILLES
OUTER THIGH STRETCHES L
SIDE BENDS
FAZA DE EXERCITIU HEMRTIENE
; A
_ 3 200

Aceasta este etapa in care depui efortul. Dupa
utilizarea regulata, muschii picioarelor tale vor | %
deveni mai flexibili. Lucrati in ritmul dvs. si | S
asigurati-va ca mentineti un ritm constant pe . MAXIMUM
tot parcursul. Rata de lucru ar trebui sa fie 140 TARGET ZONE o
suficienta pentru a va ridica bataile inimii in 120
zona tinta prezentata in graficul de mai jos. 0%

100

M COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

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



