BICICLETA ORIZONTALA
TECHFIT R400

Manualul proprietarului

(traducere din Ib .engleza manual furnizor)

IMPORTANT !

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



Precau

-

Inainte sa incepi

Va multumim ca ati achizitionat aceasta bicicleta de exercitii! Acest produs de calitate pe care |-
ati ales a fost conceput pentru a raspunde nevoilor dumneavoastra de exercitii cardiovasculare.
Inainte de asamblare, scoateti componentele din cutie si verificati daca toate piesele enumerate
au fost furnizate. Instructiunile de asamblare sunt descrise in urmatorii pasi si ilustratii.

Informatii importante de siguranta AVERTISMENT!

1) Inainte de a utiliza aceasta bicicleta de exercitii sau de a incepe orice program de exercitii,
consultati-va medicul. Acest lucru este important in special pentru persoanele peste 35 de ani
si/sau persoanele cu probleme de sanatate preexistente. Compania noastra nu isi asuma nicio
responsabilitate pentru vatamarile personale sau daune materiale suferite de sau prin utilizarea
acestui produs.

2) Pentru a reduce riscul de electrocutare, arsuri, incendiu sau alte posibile raniri ale
utilizatorului, este important sa revizuiti acest manual si sa urmati urmatoarele masuri de
precautie inainte de utilizare.

Masuri de siguranta si sfaturi

Este responsabilitatea proprietarului sa se asigure ca toti utilizatorii acestei biciclete de exercitiu
au citit Manualul de utilizare si sunt familiarizati cu avertismentele si masurile de siguranta.
*Aceasta bicicleta are o capacitate maxima de utilizator de 120 KGS.

*Aceasta bicicleta trebuie utilizata numai pe o suprafata plana si este destinata numai utilizarii
in interior. Nu trebuie asezata intr-un garaj, terasa sau langa apa. Va recomandam sa plasati un
covoras pentru bicicleta sub bicicleta pentru a proteja podeaua sau covorul si pentru o curatare
mai usoara.

*Purtati pantofi confortabili, de buna calitate pentru mers sau alergare si imbracaminte
adecvata. Nu folositi aceasta bicicletd de exercitii cu picioarele goale, sandale, sosete sau
ciorapi!

*Examinati-va intotdeauna bicicleta de exercitii inainte de utilizare pentru a va asigura ca toate
piesele sunt in stare de functionare.

*Nu lasati copiii nesupravegheati in apropierea sau pe bicicleta de exercitii.

*Nu utilizati niciodata bicicleta de exercitii acolo unde se administreaza oxigen sau unde se
folosesc produse cu aerosoli.

*Nu introduceti niciodata obiecte sau parti ale corpului in nicio deschidere.



Schema /Diagrama extinsa produs :




Lista de componente

Canti
Nr.. Descriere tate Nr. Descriere Cantitate
Cadru principal frontal 1 19 Maner din spuma 2
Cadru principal din
2 spate 1 20 Fir puls 2
3 Cadrul scaunului 1 21 Surub hexagonal interior 12
4 Cotiera 1pr 22 Saiba plata 12
5 Manivela 1 pr 23 Capat patrat 2
6 Stabilizator spate 1 24 Spatar 1
7 L/R | Pedala lpr. 25 Scaun 1
8 Stabilizator frontal 1 26 Capac final 2
9 Surub de transport 4 27 Controler de tensiune 1
10 Saiba cu arc 4 28 Display Computer 1
Capac Surub /Piulita
11 Acorn 6 29 Capac de tensiune 1
12 Capac spate 2 30 Saiba plata 1
13 Capat frontal 2 31 Surub in cruce 1
14 Capat patrat 2 32 Cablu de prelungire 2
15 Bucsa 1 33 Cablu de prelungire 1
16 Piulita buton 1 34 Cablu senzor 1
17 Surub 2 35 Surub filetat in cruce 4
18 Saiba plata 2
NOTA:

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

Va rugdm s& faceli referire la pasii individuali de asamblare si s& luati nota de toate piesele preinstalate.

Instructiune de asamblare
Pasul 1:

A: Fixati stabilizatorul fata (8) si, respectiv, stabilizatorul spate (6) pe cadrul principal fata (1) pe
cadrul principal din spate (2) cu surubul de transport (9), saiba arcului (10) si piulita Acorn

(11).).
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Pasul 2:Conectati bine cablul de prelungire (32) (33), apoi trageti de piulita butonului (16) si

fixati cadrul principal din spate (2) de cadrul principal frontal (1) blocati-l intr-o pozitie adecvata

cu piulita butonului (16)

Pasul 3:
B: Fixati scaunul (25) si spatarul (24) pe cadrul scaunului (3) cu surubul hexagonal interior (21) si

saiba plata (22), asa cum se arata.
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Pasul 4:
Fixati cadrul scaunului (3) pe cadrul principal din spate (2) cu surubul hexagonal interior (21) si

saiba plata (22)

Pasul 5:
A: Conectati cablul prelungitor (32) cu firul senzorului (20), apoi fixati ghidonul (4) pe cadrul

scaunului (3) cu surubul de transport (17), saiba plata (18) si piulita ghinda (11).

Pasul 6:

Atasati pedala (7L/R) la manivela (5) a cadrului principal din fata (1).

NOTA: Asigurati-va ca pedala marcata (R) este atasata la manivela (R) si stransa in sensul
acelor de ceasornic, pedala marcata (L) este atasata la manivela (L) si strdnsa in sens invers

acelor de ceasornic ca si mod de actiune.



Pasul 7:

Conectati cablul prelungitor (33) si firul senzorului (34) cu firele care vin de la contor (28). Apoi

fixati contorul (28) pe suportul contorului al cadrului principal frontal (1) cu surubul in cruce (35)




INCALZIREA si RACIREA/RELAXAREA
MUSCULARA

Un program de exercitii de succes consta intr-o incalzire, exercitii aerobice si o racire/relaxare a
muschilor. Faceti intregul program de cel putin doua, de preferat de trei ori pe saptamana,
odihnindu-va o zi intre antrenamente. Dupa cateva luni, puteti creste antrenamentele la patru sau
cinci ori pe saptamana.

INCALZIRE

Scopul incalzirii este de a va pregati corpul pentru exercitii fizice si de a minimiza posibilitatea de
accidentare. Incalziti-va timp de doua pana la cinci minute Tnainte 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 rezistenta dvs.
Sau dupa o sesiune de antrenament aerobic este foarte importanta. Muschii se intind mai usor
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.

EXERCITII DE INCALZIRE

Intinderea interioara a coapsei

Stati cu talpile picioarelor impreuna, cu genunchii indreptati spre
exterior. Trageti-va picioarele cat mai aproape de zona inghinala. A A
Impingeti usor genunchii spre podea. Tineti 15 numarari. T

intinderea ischiobiurilor

Stati cu piciorul drept intins. Asezati talpa piciorului stang pe interiorul
coapsei drepte. Tntinde’gi-vé spre degetul de la picior cat mai mult
posibil. Tineti 15 numarari. Relaxati-va si apoi repetati cu piciorul

4 sténg intins.

WA\

Rularea capului <J

Rotiti-va capul spre dreapta pentru o numaratoare, simtind intinderea in partea J
stdnga a gatului. Apoi, roteste-ti capul pe spate pentru o numaratoare, intinzand i
barbia pana la tavan si lasénd gura sa se deschida. Rotiti-va capul la stanga | || |
pentru o numarare si, in final, I1asati-va capul la piept pentru o numarare. ‘ -

Liftarea umarului Ll /\_ 4

N Ridicati-va umarul drept in sus spre ureche pentru o numarare. Apoi ridicati
L | umarul stang pentru o numarare in timp ce coboréati umarul drept.



Stretch calcaiul lui Achille

Rezemati-va de un perete cu piciorul stang in fata celui drept si bratele inhainte.
Tine piciorul drept drept si piciorul stang pe podea; apoi indoiti piciorul stang
si aplecati-va inainte, miscandu-va soldurile spre perete. Tineti, apoi repetati f !
pe cealalta parte pentru 15 numarari. -

‘ / * Atingerea degetelor

\ Aplecati-va incet inainte de la talie, lasand spatele si umerii sa se relaxeze in
[\ | timp ce va intindeti spre degetele de la picioare. Intlndetl -va cat de departe puteti
\ si tineti apasat tlmp de 15 numarari.

Intindere laterala

Deschide-ti bratele in lateral si continua sa le ridici pana cand ajung | | deasupra
capului tau. Intlndetl-va bratul drept cat mai mult in sus, spre tavan, Vo pentru o]
singura numaratoare. Slmtltl intinderea in partea dreapta. Repetati {‘ aceasta

actiunea cu bratul stang. =

Nu uitati sa va consultati intotdeauna cu medicul | |
dumneavoastra inainte de a incepe orice program de '~ exercitii.
RACIRE

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.



