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IMPORTANT: cititi cu atentie urmatoarele instructiuni inainte de a utiliza produsul. Va
rugam sa cititi acest manual de instructiuni inainte de a utiliza produsul. Imaginea de
mai sus este doar o ilustratie, pot exista discrepante!!!
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SFATURI IMPORTANTE DE SIGURANTA

Atunci cand folositi o bicicleta, trebuie respectate intotdeauna masurile de
precautie de baza, inclusiv: cititi toate instructiunile inainte de a utiliza
echipamentul.

© N
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1.

Cititi toate instructiunile din manual si efectuati exercitii de incalzire inainte de a
utiliza aparatul.

Tnainte de exercitii, este necesara incélzirea corpului in toate poxzitiile pentru a evita
leziunile musculare. Consultati paginile Exercitii de incalzire si Exercitii de
destindere. Dupa exercitii, se recomanda odihna corpului ca exercitiu de
repaus.

Inainte de utilizare, v& rugam sa v asigurati ca piesele nu sunt deteriorate si
sunt fixate corect. Cand utilizati aparatul, asezati-l pe o suprafata plana. Se
recomanda sa asezati o patura sau un alt material pe podea.

Atunci cand utilizati aparatul, purtati imbracaminte si incaltaminte adecvata; nu
purtati imbracaminte care ar putea fi prinsa in parti ale aparatului; nu uitati sa
strangeti curelele de la pedale.

Nu incercati sa efectuati alte lucrari de intretinere sau reglaje decéat cele
descrise in acest manual.Daca aveti probleme, nu mai utilizati bicicleta si
contactati dealerul.

Nu utilizati aparatul in aer liber.

Aparatul este recomandat numai pentru uz casnic.

Se recomanda utilizarea aparatului de catre o singura persoana la un moment dat.
Tineti-| departe de copii si animale de companie in timpul utilizarii. Aparatul
trebuie utilizat numai de adulti. Pentru o functionare sigura, distanta minima
in jurul masinii nu trebuie sa fie mai mica de 2 metri.

Daca va plangeti de ameteli, dureri sau dificultati de respiratie in timpul
utilizarii, opriti imediat exercitiile fizice si consultati medicul inainte de a
continua.

Capacitate maxima de incarcare: 110 kg.

AVERTISMENT: Tnainte de a incepe sifaceti exercitii fizice

,medicul dumneavoastra. Acest lucru este deosebit de
important pentru persoanele cu varsta de peste 35 de ani si pentru cele cu
probleme respiratorii preexistente. Cititi toate instructiunile inainte de a
utiliza orice echipament de exercitii fizice.

AVERTISMENT: Cititi cu atentie instructiunile inainte
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de a utiliza acest produs.



Pastrati acest Ghid al utilizatorului pentru consultari ulterioare.

LISTA DE PIESE

SZ APLICATIE DB | Sz APLICATIE DB
001 |Cadru principal @50x1.5t 1 1027 |Scaun DD-98-2AT 1
002 |Maner @25x1.5t 1 1028 |Capac de capat al stabilizatorului 2

frontal @50
003 |Coloana de directie L650xd50 1 1029 |Capacul de capat al stabilizatorului| 2
spate @50
004 ;:gi?_gg;gf;; stabllizator| 4103y |Rulmentul 6001 2
005 |Roata pivotanta @203 1 {031 |Clip de primavara 1
006 Partea din fata stabilizator 1 lo32 Capacul de.capét al tubului glisant ’
@50x1.5x360mm al scaunului
38.5x38.5
Tensiune regulator buton Extensie senzor sarma
007 L=500 11033 L=1100mm L
008 |Buton de sa M12xL40 1 |034 |Capac Anya M10 4
009 |Lant 280J4 1 |035 [Surub lung M10x60 4
010 |Calculatoare 1 (036 |[Saiba mare curbata @10 4
011 |[Saiba curbata 1 |037 |[Saiba cu valuri @18x@8x1.5t 6
012 |Bucsa pentru tubul de sa 1 038 |Altitudine J18xJ8x1.5t 4
013 |Capac stanga 1 |039 |Arc mare 1
014 |Capacul din dreapta 1 |040 |[Surub ST4x16 12
015 [Surub ST3x10 2 |041 |Arc mic 1
016 |Baza @34.5x23x2.5t 1 |042 |Piulita de nailon M8 4
017 |Patul cabana | 15/16" 1 043 |Surub cu cap hexagonal M5x30 1
018 |Piulita hexagonala 7/8" 1 |044 |Brat cu roata dintata 1
019 |Manivela cu scripete 200J6 1 1045 |Rulmentul 6000-2Z 2
020 |Pedala stanga JD-12A 1 (046 [Saiba mare @5x@20x1.5t 1
o Surub
021 |Pedala dreapta JD-12A 1 1047 MAx12 2
022 |Capac de rulment 2 1048 |Soclu @24x@340x3t 1
023 |Rulment cu bile 2 |049 |Capac de capat de directie @25 2
Maner de burete
024 |Surub M8x16 6 |050 O30xD24x455 2
025 |Tubul seii 38x1.5t 1 1051 [Surub ST4.2x20 2




026

Cablu senzor L=550mm

052

Surub
M8x16




LISTA DE PIESE

Nu. Descriere Can | Nu. Descriere Can
tita tita
te te

Cablul senzorului de puls
053 L=750mm 2 061 |Suport pentru magnet 1
054 |Cablu de tensiune L=1150mm 1 (062 |saiba F10xD5.5xT1.5 1
Surub
055 |Altitudine  @12x@6x1.5t 1 |oe3 |7 1
M5x8
056 |Soclu @22.5x317.5xT3 1 |064 [Magnet 3
Surub N y
057 M5x45 1 1065 |Piulita hexagonala M5 2
058 |Cuie Il 13/16" 1 |066 |Buton de reglare a scaunului M10 1
059 |Tengely 1 (067 |Altitudine J18010.5x1.5 1
060 |Capac pentru patura 2 |068 |Tubul de sa glisant 1
@60xB27xD7

LISTA DE AMBALARE HARDWARE

(8) Dispozitiv de
reglare a butucului
1 buc

(36) Saiba mare curbata

5D

(34) Mama (35) Surub M10x60
palarie 4 bucati
4pcs

(67) Soclu @18@10.5x1.5

(66) Dispozitiv

@10 de reglare a 1 buc
4 bucati scaunului
1 buc
INSTRUMENTE
_—
1PC = 6




o

Cheie Allen de 5 mm Unealta multi hexagonala
cu 1PC
Surubelnita Phillips

1PC 7
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INSTALARE
INSTRUCTl1JgNI

ad

Unealtda multi hexagonald

1. Stabilizator fatd/spate si reglare pedala dreapta/stanga

Asezati stabilizatorul frontal (6) pe partea din fata a cadrului principal (1) si aliniati gaurile.
Fixati stabilizatorul (6) pe partea curbata a cadrului principal (1) cu ajutorul a 2 piulite (34), 2
suruburi lungi M10x60 (35) si 2 saibe mari curbate @10 (36). Utilizati unealta furnizata.
Montati stabilizatorul spate (4) pe partea curbata din spate a cadrului principal (1) si fixati-le
cu ajutorul a 2 piulite (34), 2 suruburi longitudinale (35) si 2 saibe mari curbate (36).

Utilizati instrumentul furnizat.

Ansamblul pedalei

Manivela, arborele pedalei si pedala sunt marcate "R" pentru dreapta si "L" pentru
stanga. Introduceti arborele pedalei din stanga (20) in orificiul filetat din manivela din
stanga (19). infasurati manual arborele pedalei in sens invers acelor de ceasornic pana
cand va simtiti confortabil. Nota: nu incercati sa rotiti arborele pedalei in sensul acelor de
ceasornic

sau firele se vor rupe.

Strangeti pedala stanga (20) cu cheia furnizata.

Introduceti arborele pedalei din dreapta (21) in orificiul filetat al manivelei (19). infiletati
aceasta pedala cu mana si strangeti-o cu unealta furnizata.

Hardware:
(34) Mama (35) Surub lung (36) Saiba curbata @10
Gasca 4 bucati 4 bucati
4 bucati



Instrument:

Unealta multi hexagonald

2. Montarea tubului de sa, a tubului de alunecare si a scaunului

Indepartati saibele 3db (38) si piulitele de nailon 3db (42) din partea inferioar a scaunului
(27). Folositi cheia furnizata. Aliniati gaurile din partea inferioara a scaunului (27) cu gaurile
din tubul de alunecare (68) si fixati-I cu saiba (38) si piulita de nailon M8 (42) indepartate
anterior. Utilizati cheia.

Potriviti gaurile din soclul (68) al tubului de alunecare cu gaurile din tubul de sezut (25) si
fixati-le cu saiba (67) si butonul de reglare a scaunului (66). Glisati tubul de sezut (25) in
tubul de sezut (12) de pe cadrul principal (1) si apoi potriviti butonul tubului de sezut (8) pe
cadrul principal (1), rotindu-l in sensul acelor de ceasornic. Tubul de sa (25) este fixat in
acest mod.

Hardware:
(8) Butonul tubului (66) Dispozitiv (67) Soclu ¥18410.5x1.5
de sa de reglare a 1db

1 buc scaunului

1 buc
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Instrument:

C »_L 7
54
Cheie Allen de 5 mm cu
surubelnita Phillips
D k 7
|
54

3. Instalarea coloanei de directie

Indepartati 4 suruburi (24) si 4 saibe (37) de pe cadrul principal (1). Unealta
furnizata poate fi utilizata pentru a ajuta la indepartare.

Conectati firul senzorului (26) care iese din cadrul principal (1) la firul senzorului de extensie
(33) care iese din coloana de directie (3). Se recomanda ca o a doua persoana sa va asiste
la acest pas. O persoana trebuie sa tina coloana de directie (3) in timp ce cealalta persoana
conecteaza firele.

Introduceti capatul cablului butonului de control al tensiunii (7) in fanta cablului de tensiune
(54), asa cum se arata in figura. FIGURA A

impingeti capatul cablului butonului de tensiune (7) si fortati-I in suportul metalic de pe
cablul de tensiune (54), a se vedea figura B.

Conectati capetele celor doua fire asa cum se arata in figura C. Verificati daca exista o
conexiune intre cele doua cabluri, figura D.

impingeti usor firele Tn cadrul principal (1), apoi glisati coloana de directie (3) pe cadrul
principal (1). Apoi fixati-le cu cele 4 saibe (37) si suruburile (24) care au fost indepartate.
VA RUGAM SA URMATI ACEASTA PROCEDURA SI SA STRANGETI SURUBURILE A

CU AJUTORUL SURUBELNITEI SI AL SURUBULUI ALLEN FURNIZATE:

Strangeti mai intai surubul (24) de pe partea din fata a cadrului principal (1) si apoi celelalte
doua suruburi de pe partea laterala a coloanei de directie (3).
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Instrument:

Cheie Allen de 5 mm cu
surubelnita Phillips

4. Guvernul si repararea calculatoarelor

Indepartati 2 suruburi (24) si 2 saibe (37) de pe coloana de directie (3). Utilizati unealta
furnizata.

Treceti firul senzorului de impulsuri (53) prin coloana de directie (3) si impingeti capatul firului
prin iesirea superioara a coloanei de directie (3).

Asezati ghidonul (2) pe coloana de directie (3) si fixati-l cu 2 suruburi (24) si 2 saibe

(37), care au fost indepartate anterior.

Utilizati instrumentul furnizat.

indepartati cele 2 suruburi (47) de pe coloana de directie (3). Cheia Allen poate fi folosita
pentru a va ajuta.

Conectati capetele cablului senzorului (33) si ale cablului senzorului de impulsuri (53) la
cablurile care ies din computer (10).

Impingeti cu grija firele Tn coloana de directie (3). Asezati calculatorul (10) deasupra
coloanei de directie (3) si fixati-l cu ajutorul surubului (47) indepartat anterior. Folositi
cheia pentru aceasta operatiune.
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FUNCTIONAREA CALCULATORULUI

UTILIZATI COMPUTERUL

Puteti porni contorul prin apasarea butonului MODE sau prin apasarea pedalei. Daca
dispozitivul nu este utilizat timp de 4-5 minute, acesta se va opri automat.

FUNCTIILE BUTOANELOR

Apasati butonul MODE pentru a alege intre diferite programe.

Tineti apasata tasta MODE timp de 3 secunde pentru a reseta valorile anterioare, cu
exceptia valorii ODO (odometru).

FUNCTIILE CALCULATORULUI :

SCAN: scaneaza automat fiecare functie la intervale de 5 secunde.

NOTA: daca nu doriti sa utilizati functia SCAN, apasati butonul pentru a alege dintre
celelalte functii.

TMR ( TIME R): Afiseaza timpul de antrenament scurs in minute si secunde.

KM ( SPEED ): Afiseaza viteza curenta.

CAL ( CALORIES ): Afiseaza numarul aproximativ de calorii arse in timpul exercitiilor fizice.
(Aceasta caseta de date este un ghid aproximativ pentru a compara diferite antrenamente
si nu trebuie folosita ca tratament medical).

P (PULSE ): Afiseaza ritmul cardiac curent atunci cand tineti senzorii de ritm cardiac cu
ambele maini. Pentru a obtine o citire mai precisa a pulsului, va rugam sa tineti intotdeauna
ghidonul cu ambele maini. Pentru o mai mare acuratete, verificati intotdeauna citirea
pulsului cu ambele maini.

DIS ( DISTANCE ): Afiseaza distanta totala parcursa in timpul exercitiului.

ODO ( ODOMETRU ): Afiseaza distanta totala parcursa. Daca valorile odometrului nu sunt
vizibile Tn mod clar, apasati si mentineti apasat butonul timp de 3 secunde. Daca scoateti
elementul, datele odometrului vor fi imediat sterse, resetate.

INLOCUIREA ELEMENTELOR

scoateti capacul bateriei din spatele ghiseului.

Introduceti doua baterii (AA).

Asigurati-va ca elementele sunt asezate corect.

Apoi insurubati la loc capacul bateriei.

Daca afisajul este slab sau afiseaza doar detalii, scoateti bateriile si asteptati 15

secunde Tnainte de a le inlocui.

uhowonh -~
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pana cand cele doua piese sunt
SUBMISII blocate in pozitie fara sa alunece |

Setarea butonului de control al sarcinii

Pentru a mari sarcina, rotiti butonul in sensul acelor
de ceasornic.

Pentru a reduce sarcina, infasurati in sens invers
acelor de ceasornic.

Reglarea stabilizatorului spate

Rotiti capacele de capat ale stabilizatorului spate
pana cand echipamentul este stabil.

Reglarea inaltimii scaunului

Rotiti dispozitivul de reglare a scaunului in sens invers
acelor de ceasornic, apoi puteti glisa scaunul in sus
sau in jos. Apoi fixati tubul de sa prin rotirea in sensul
acelor de ceasornic a butonului de reglare, care a fost
slabit anterior.

NOTA: verificati daca nu ati depasit plafonul de
credit.

tubul de sa pe marca;.

Reglarea scaunului inainte, inapoi

Slabiti butonul de reglare a scaunului pentru a
deplasa scaunul si bara de alunecare. Reglati scaunul
inainte sau Tnapoi in pozitia corecta, apoi trageti
reglajul Tnapoi.

ASIGURATI-VA ca infisurati bobina pana
cand

14 Butonul deFeglare a



Tension C ontrol K nob

Capac de capat al stabilizatorului spate

Buton pentru tija de $ezut

15 Butonul de reglare a



TINUTA DE CARBON

Curatare

Acest produs poate fi curatat cu o carpa moale. Trebuie sa aveti grija sa nu folositi produse
de curatare cu ingrediente acide, deoarece acestea pot coroda cu usurinta partile din
plastic. De asemenea, trebuie sa aveti grija sa va asigurati ca computerul nu este expus in
mod continuu la lumina puternica a soarelui. Va rugam sa indepartati transpiratia de pe
dispozitiv dupa fiecare utilizare. Aveti grija sa nu ajungeti cu umiditate excesiva pe ecranul
calculatorului, deoarece acest lucru poate cauza probleme electronice sau socuri electrice.
Va rugam sa verificati in fiecare saptamana toate suruburile, piulitele, pedalele si piesele
mobile pentru a va asigura ca nimic nu s-a slabit.

Depozitare

Tineti copiii departe de echipament. Depozitati aparatul intr-un loc uscat si curat.

DEPANARE
Eroare Depanare
Suportul este 1. Indepartati obiectul de
instabil. pe suport.

2. Reglati capacele de pe
suportul din spate.

Afisajul computerului nu se 1. Verificati daca cablul
afiseaza. computerului este conectat
corect
este legat.

2. Verificati bateriile si
inlocuiti-le daca este

necesar.
Monitorul de ritm cardiac nu | 1. Verificati cablul
afiseaza sau nu o face cu monitorului de
precizie ritm cardiac

2. Tineti intotdeauna senzorii
ferm cu ambele maini
3. Este posibil ca senzorii sa fie
prea stransi, caz in care

evitati presiunea puternica

Dispozitivul este zgomotosin | Scoateti capacul si fixati-le din
timpul utilizarii noul.
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Nici o rezistenta in timpul 1. Scoateti capacul si reglati.
utilizarii 2. Inlocuiti

butonul de control al dificultatii.
3. Scoateti capacul si reglati.

4.Inlocuiti rulmentii.

EXERCITII DE INCALZIRE SI DE INCALZIRE

INCALZIREA: inc&lzirea muschilor este o parte vitala a oricirui antrenament. Faceti-o
inainte de fiecare antrenament pentru a va pregati corpul pentru volumul de munca. Prin
incalzirea si intinderea muschilor, circulatia sangelui este accelerata, ritmul cardiac
creste si muschii sunt oxigenati.

cooL DOWN : un final important pentru orice antrenament. Repetati exercitiile pentru a
reduce durerea muschilor obositi.

DEZVOLTARE

Inclinati-va capul spre dreapta, spre umér, pentru a simti tensiunea din gat.
Reveniti in pozitia de pornire si repetati. indoiti apoi capul pe spate, cu barbia in
sus, cu gura usor deschisa. La urmatoarea bataie, reveniti in pozitia de plecare si
aplecati capul spre stanga. Apoi reveniti la pozitia de pornire.

Apoi aplecati capul spre piept si reveniti la pozitia de plecare.

INTINDEREA UMERILOR
Ridicati umarul drept spre ureche. Apoi ridicati umarul
coborati umarul drept in acelasi timp.
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COMUNICAT DE PRESA

Ridicati bratele deasupra capului. Pe o singura bataie, intindeti
umarul drept cat mai mult spre tavan, apoi coborati-l inapoi.
Repetati cu celalalt umar.
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INTINDERE HAMSTRING A

Stati cu partea dreapta lipita de perete. Cu mana dreapta,
sprijiniti-va de perete, iar cu mana stanga, apucati piciorul stang
si incercati sa il trageti spre coapsa. Tineti timp de 15 secunde,
apoi repetati cu celalalt picior.

INTINDEREA MUSCHILOR COAPSEI INTERIOARE

Stati jos, cu picioarele usor indoite si apropiati picioarele. Genunchii
orientati spre exterior. Trageti picioarele cat mai aproape de fese.
Apasati usor genunchii spre podea. Tineti apasat timp de 15 secunde.

ATINGEREA DEGETELOR DE LA PICIOARE
inclinati-va incet inainte spre glezna. incercati sa va
atingeti degetele de la picioare cu mainile. Spatele si
umerii trebuie sa fie relaxati. Aplecati-va cat mai jos
posibil si mentineti pozitia timp de 15 secunde.

INTINDEREA VITEILOR

Stati jos si intindeti piciorul drept. indoiti piciorul stang astfel incat
talpa piciorului sa fie indreptata spre interiorul coapsei drepte.
Trageti-va cat mai aproape de degetele de la picioare. Tineti timp
de 15 secunde. Eliberati si repetati cu celalalt picior.

TNTINDEREA TENDONULUI ACHILEI

Sprijina-ti mainile de perete, cu piciorul stang indoit in fata
ta. Piciorul drept intins, talpa piciorului stang tineti
piciorul stang pe podea. Cu o miscare de sold, deplasati-
va greutatea inainte pe piciorul din fata si tineti-o timp de
15sec. Apoi schimbati picioarele.
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