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Bicicleta Exercitii Recuperare TECHFIT PED3




Informatii importante privind siguranta

Va rugam sa pastrati acest manual intr-un loc sigur pentru o consultare usoara.

1. Este important sa cititi intreg acest manual inainte de a asambla si utiliza echipamentul.
Utilizarea sigura si eficientd poate fi realizatd 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. TInainte de a incepe orice program de exercitii, ar trebui s& va consultati medicul pentru a determina
daca aveti vreo afectiune medicala sau fizica care v-ar putea pune in pericol sanatatea si siguranta
sau va poate Impiedica sa utilizati echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului
dumneavoastra este esential daca luati medicamente care va afecteaza ritmul cardiac, tensiunea
arteriala sau nivelul colesterolului.

3. Fii constient de semnalele corpului tdu. Exercitiile incorecte sau excesive va pot afecta sanatatea.
Opriti exercitiile fizice daca aveti oricare dintre urmatoarele simptome: durere, senzatie de senzatie
in piept, batai neregulate ale inimii, dificultati extreme de respiratie, ameteli, ameteli sau senzatie
de greata. Daca va confruntati cu oricare dintre aceste afectiuni, ar trebui sa va consultati medicul
inainte de a continua cu programul de exercitii fizice.

4. Tineti copiii si animalele de companie departe de echipament. Echipamentul este conceput numai pentru adulii.
5. Utilizati echipamentul pe o suprafata solida, plana, cu o husa de protectie pentru podea sau

covor. Pentru a asigura siguranta, echipamentul trebuie sa aiba cel putin 0,5 metri spatiu liber in

jurul sau.

6. Tnainte de a utiliza echipamentul, verificati daca piulitele si suruburile sunt bine stranse.

7. Siguranta echipamentului poate fi mentinutd numai daca este examinat in mod regulat pentru a
detecta deteriorarea si/sau uzura.

8. Ultilizati intotdeauna echipamentul asa cum este indicat. Daca gasiti componente defecte in timpul
asamblarii sau verificarii echipamentului sau daca auziti zgomote neobisnuite provenind de la
echipament in timpul utilizarii, opriti imediat. Nu utilizati echipamentul pana cand problema nu a fost
remediata.

9. Purtati imbracaminte adecvata in timp ce utilizati echipamentul. Evitati sa purtati imbracaminte largi
care ar putea fi prins in echipament sau care ar putea restrictiona sau impiedica miscarea.

10. Echipamentul a fost testat in clasa HC Greutatea maxima a utilizatorului: 220 Ibs./100 kg.
11. Echipamentul nu este potrivit pentru uz terapeutic.

12. Trebuie avut grija cand ridicati sau mutati echipamentul pentru a nu va rani spatele. Utilizati
intotdeauna tehnici adecvate de ridicare si/sau cautati asistenta daca este necesar.
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DESEN PARTI COMPONENTE PED3




LISTA DE MATERIALE:

NR DESCRIERE CAN

TITA
TE
1 Cadru principal 1
2 Stabilizator frontal 1
3 Stabilizator spate 1
4 Pad de soc 4
5 Surub ST4.2*15 4
6 Saiba 6 4
7 Bolt M6*15 4
8 Placuta de executare 2
9 Brat Pedalier 1
10 Bolt M6*20 3
11 Clipul 1 2
12 Clipul 2 2
13 Bolt M6x12 8
14 Surub ST4.2*15 4
15 Protectie plastic stanga 1
16 Surub ST4.2*10 4
17 Pedala stanga 1
18 Pedala dreapta 1
19 Protectie Plastic dreapta 1
20 Bolt M4*10 5
21 Buton de blocare 1
22 Cadru de consola 1
23 Asamblarea consolei 1




Informatii de asamblare

Stabilizator frontal
Cadru principal

Pedale stanga si dreapta x 1
Stabilizator spate x 1

| \INSTIINTARE |
L. Cititi acest manual Tnainte de asamblare E
i e Recunoasteti mai intai piesele de schimb. E
i e Verificati hardware-ul. E
i e Asigurati-va ca aveti instrumentul potrivit. E
i e Pregatiti o zona pentru asamblare. E
i e Urmati instructiunile in consecinta. E
i e Nu fortati niciodata articulatiile. E
| e Strangeti periodic imbinarile. ;
i e Pastrati acest manual cu dvs. i



[l. Unelte necesare

Surub M6*15 x 4

6

Saiba

FHE 06 X4

5 # cheie hexagonala x 1




Etapele de asamblare
PASUL 1:

Atasati stabilizatorul frontal (2#) si stabilizatorul spate (3#) la cadrul principal (1#), respectiv,
folosind 2 x Saibe ©6 (6#) si 2 x suruburi M6*15 (7#).




PASUL 2:

Atasati pedala stanga (17#) la manivela (9#) si pedala dreapta (18#) la manivela (9#).

Rotiti pedala
in sensul acelor

Rotiti pedala
n sens invers




FUNCTIONARE CONSOLA/ DISPLAY VALORI MASURATE

VALORI AFISATE PE CONSOLA /DISPLAY

Timp: 00:00-99:59
Viteza: 0,0-99,9 Mph
Distanta: 0,00-999,9 Mii
Calorii: 0,0-999,9 KCAL
ODO: 0-999,9 Mii

Instructiuni de operare::

1. Deschidere/inchidere automata:

Cand butonul este declansat sau se primeste semnal de la senzorul de viteza, sistemul se va
deschide automat.

Cand viteza mentine la intrare acelasi semnal cu 4 minute sau fara nicio operatiune timp de 4
minute, sistemul se va inchide automat.

2. Resetare:

Cand bateria este scoasa sau apasati continuu butonul Clear timp de 3 secunde, celula de
memorie va fi resetata.

3. Modul

Este folosit pentru a comuta intre modul de scanare si cel de blocare, daca nu selectati
modul de scanare, apasati butonul Mod pana cand zona de funcitii dorita este blocata.

Functii:

1. Timp: apasati butonul Mod pana cand punctul de indicatie este blocat la gradul de
timp, timpul total de lucru va fi inregistrat la inceperea antrenamentului.

2. Viteza: apasati butonul Mod pana cand punctul de indicatie este blocat la gradul
de viteza, acesta va afisa viteza curenta.

3. Distanta: apasati butonul Mod pana cand punctul de indicatie este blocat la Distanta
grad, va afisa distanta pentru fiecare circulatie de lucru.

4. Calorie: apasati butonul Mod pana cénd punctul de indicatie este blocat la gradul
caloric, acesta va afisa caloriile consumate.

5. Modul de scanare: datele vor fi schimbate automat la fiecare 4

secunde. Bateria: va rugam sa schimbati bateria daca zona
de afisare este neclara.



BATERIE:

s TDCT-CCA )}

SCAN TIME DISCOUN'][:l
_\T—COUNT CALORIES P

| |

Schimbati bateria

1. Scoateti consola din cadrul consolei.

2. Schimbati bateria 5# (AA).

3. Asigurati-va ca bateria este instalata corect si polar in directia corecta.

4. Daca ecranul nu este clar, scoateti bateriile si asteptati 15 secunde, apoi instalati din
nou.

5. Durata de viata a bateriei este de 10 luni in functionare normala.

6. Cand bateriile sunt scoase, toate datele vor fi sterse la ze



Informatii despre utilizator legate de DEEE:

Decretul nr. 2005-829 din 20 iulie 2005 privind compozitia echipamentelor electrice si electronice si la
eliminarea deseurilor rezultate din aceste echipamente
TITLUL NI
DISPOZITII PRIVIND COLEGEREA DESEURILOR MENAJERE DE ECHIPAMENTE ELECTRICE SI
ELECTRONICE
Articolul 12
Municipalitatile sau gruparile acestora, producatorii, distribuitorii si organizatiile coordonatoare implementeaza
actiunile pe care le considera adecvate pentru a informa utilizatorii de echipamente electrice si electronice de
uz casnic:
- a obligatiei de a nu arunca deseurile de echipamente electrice si electronice cu deseuri municipale nesortate;
a sistemelor de colectare de care dispun;
a efectelor asupra mediului si sanatatii umane ale prezentei substantelor periculoase in echipamentele
electrice si electronice.

PROGRAM DE FITNESS FIZIC:

Va puteti proiecta un program care sa raspunda nevoilor dumneavoastra si conditiei fizice actuale.
Un program de exercitii de succes consta intr-un exercitiu aerobic de incalziresi relaxare /raciere
a musculaturii. Pentru a fi eficient, un program de exercitii trebuie facut in mod continuu de cel
putin doua si, de preferinta, de trei ori pe saptaméana, odihnindu-se o zi intre antrenamente, dupa
cateva luni, puteti creste antrenamentele la patru sau cinci ori pe saptamana.

1. INCALZIRE

Incélzirea este o parte importantd a antrenamentului si ar trebui sa inceapa fiecare sesiune. T’gi
pregateste corpul pentru exercitii mai intense prin incalzirea si intinderea muschilor, cresterea
circulatiei si a pulsului si oferind mai mult oxigen la antrenament, repeta aceste exercitii pentru a
reduce problemele musculare dureroase. Va sugeram urmatorul exercitiu de incalzire si racire.

1. intinderea interioara a coapsei
Stati cu talpile picioarelor impreuna, cu genunchii indreptati
spre exterior. Trageti-va picioarele cat mai aproape de zona
inghinald. Tmpingeti usor genunchii spre podea. Tineti 15
numarari

2. Intinderea exteriara a coapsei
Stati cu piciorul drept intins. Asezati talpa piciorului stang
pe interiorul coapsei drepte. intinde-te spre degetul de la
picior
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pe cat posibil. Tineti 15 numarari. Relaxati-va si apoi repetati cu piciorul stang extins.

3. Rularea capului
Rotiti-va capul spre dreapta pentru o numarare, simtind intinderea
in partea stanga a gatului. Apoi, rotiti-va capul pe spate pentru un
numar, intinzand barbia pana la tavan si lasdnd gura sa se deschida.
Rotiti-va capul la stanga pentru o numarare si, in final, lasati-va
capul la piept pentru o0 numarare.

4. Ridicarea umarului
Ridica-ti umarul drept in sus spre ureche pentru o numarare. Apoi
ridicati umarul stang pentru o numarare in timp ce coboréti umarul drept.

5. Stretch calcaiul lui Achile
Rezemati-va de un perete cu piciorul stang in fata celui drept si bratele
Thainte,
Tineti piciorul drept drept si piciorul stang pe podea, apoi indoiti piciorul
stang si aplecati-va inainte, miscandu-va soldurile spre perete, tineti,
apoi repetati pe cealalta parte pentru 15 numarari.

6. Intindere laterala
Deschideti-va bratele in lateral si continuati sa le ridicati pana cand sunt
deasupra capului, intindeti-va bratul drept cat mai mult in sus, spre
tavan, pentru o numarare, Simtiti intinderea in partea dreapta, Repetati
aceasta actiune cu bratul stang.
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7. Atingerea degetelor
Indoiti-va incet inainte de la talie, 1dsand spatele si umerii s& se
relaxeze in timp ce va intindeti spre degetele de la picioare.
Intindeti-va in jos cat de mult puteti si tineti apasat timp de 15
numarari.

TONIFIEREA MUSCULATURII

Pentru a tonifica muschii in timp ce sunteti pe Bicicleta Exercitii Recuperare TECHFIT
PED3 veti avea nevoie de setarea rezistentei destul de mare. Acest lucru va pune mai multa presiune asupra
muschilor picioarelor si poate insemna ca nu va puteti antrena atat de mult timp cat doriti. Daca, de asemenea,
incerci sa-ti imbunatatesti fitness-ul, trebuie sa-ti modifici programul de antrenament. Ar trebui sa te antrenezi
ca de obicei in timpul fazelor de incalzire si racire, dar spre sféarsitul fazei de exercitiu ar trebui sa cresti

rezistenta, facand picioarele sa lucreze mai mult. Va trebui sa reduceti viteza pentru a va mentine ritmul
cardiac in zona tinta.

PIERDEREA GREUTATII

Factorul important aici este cantitatea de efort pe care o depui. Cu cat muncesti mai mult si
mai mult, cu atat vei arde mai multe calorii. Acest lucru este efectiv acelasi ca si cum ai fi
antrenat pentru a-ti imbunatati starea de fitness, diferenta fiind scopul.

3. Faza de relaxare/racire

Aceasta etapa este setata sa permiteti sistemului cardio-vascular si muschilor sa se
relaxeze. Aceasta este o repetare a fazei de incalzire. In primul rand, reduceti ritmul si
continuati in acest ritm mai lent timp de aproximativ 5 minute inainte de a va da jos de pe
bicicleta de fitness. Exercitiile de intindere ar trebui acum sa fie repetate, amintindu-ne din
nou sa nu fortati sau s& smuciti muschii in intindere.

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