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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi cu atentie acest manual Tnainte de prima utilizare si pastrati-1 pentru referinte viitoare.
Specificatiile pot varia usor de la ilustratii si pot fi modificate fara o notificare anterioara.

Respectati toate instructiunile si avertismentele pentru o mai mare siguranta. Folositi-l numai in
scopul prevazut.

Tncélziti-va muschii inaintea fiecarui exercitiu fizic, pentru a evita ranirea.
Nu faceti nicio modificare necorespunzatoare. Pentru repararea contactati un service autorizat.

Verificati periodic toate suruburile si piulitele daca sunt bine stranse. Verificati periodic acest
dispozitiv pentru deteriorarea sau uzura. Nu folositi niciodata produs deteriorat sau uzat.

Pastrati-l departe de copii si animale de companie. Nu este o jucarie. Destinat doar pentru adulti
Asamblarea trebuie sa fie facuta doar de o persoana adulta.

Purtati haine si incaltaminte sport adecvata pentru exercitii fizice. Evitati hainele prea libere,
care pot fi usor prinse.

Puneti-l doar pe o suprafata pland, curata si solida. Pentru o siguranta sporita, pastrati un spatiu
de cel putin 0,6 m in jurul acestui aparat.
Nu-I folositi in aer liber.

O singura persoana o poate folosi in timpul exercitilor. Nicio parte reglabild nu poate sa fie
proeminenta si impiedica miscarile utilizatorului.

Alte persoane trebuie sa pastreze distanta suficienta in timpul utilizarii aparatului.

Consultati va medical in legatura cu starea de sanatate inainte de a incepe un program de
antrenament. Este necesar mai ales daca aveti mai mult de 35 de ani sau daca suferiti de
anumite probleme. Observa reactiile corpului tau. Daca va simtiti slab sau daca remarcati o alta
complicatie, nu mai folositi aparatul. Nu va supra solicitati si nu faceti exercitii pentru a evita
ranirea.

Greutate volanta: 5 kg
Limita de greutate utilizator: 120 kg
Categoria: HC (in conformitate norma EN957) potrivita pentru uz casnic.

AVERTIZARE! Este posibil ca monitorizarea frecventei cardiace sa nu fie complet exacta.
Supraexertarea Tn timpul antrenamentului poate duce la o vatamare grava sau chiar la deces.
Daca incepi sa te simti lesinat, opreste imediat din exercitiu.
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LISTA DE PIESE
Nr. Descriere Can.
1 Cadru principal 1
2 Stabilizatorul frontal 1
3 Stabilizatorul posterior 1
4 Capac posterior 2




5 Suruburi M8xL74 4
6 Saiba curbata 28.5x1.5x 825xR33 10
7 Piulitd cu cap rotund M8 4
8 Manivela 1
9L/R Pedale 1
10 Capac frontal 2
11 Fir senzor 1
12 Cablul de rezistenta 1
13 Fir postament 1
14 Surub cu cap inbus M8x16 6
15 Manseta pentru postamentul de sa din cadrul principal 1
16 Surub cu cap cruce 1
17 Postament central 1
18 Saiba curbata 1
19 Surub de reglare a rezistentei 1
20 Fir senzor de puls 2
21 Mansete de spuma 2
22 Capac rotund 2
23 Surub cu cap cruce 2
24 Saiba elastica D8x1.5 2
25 Ghidon 1
26 Computer 1
27 Capac patrat 2
28 Postamentul de sa 1
29 Surub de reglare néltime scaun 1
30 Glisor in forma de U 1
31 Siaba plata D10 1
32 Surub reglare sa 1
33 Sa 1
34 Postamentul de sa orizontal 1

INFORMATIE: Majoritatea pieselor de asamblare listate a fost ambalate separat, dar unele elemente
fost preinstalate ca piese de asamblare. Din aceasta cauza, pur si simplu scoateti si reinstalati piesele
ca si in instructiunile de montaj. Pastrati pasii de asamblare pentru referinta si luati aminte despre toate
componentele preinstalate.




PASI DE ASAMBLARE
INFORMARE:

+ Aveti suficient spatiu liber pentru asamblarea sigura si folositi sculele adecvate Inainte de
asamblare, verificati daca nu lipseste nicio piesa.

* Pentru a va spori siguranta, cereti ajutor cel putin unei persoane adulte in timpul montarii.
* Assembly should be done only by adult people.
PASUL 1

* Montati stabilizatorul forntal (2) si stabilizatorul posterior (3) la cadrul principal (1) cu suruburile
(5), saibele curbate (6) si piulitele cu cap rotund (7) asa cum se vede mai jos.

PASUL 2

» Montati pedalele dreapta si stdnga (9L/R) la manivela (8).
* Amandoua pedalele au pe ele: L-stanga, R-dreapta

* Pentru a le infileta, rotiti pedala stadnga in sensul opus de mers a acelor de ceas si pedala
dreapta in sensul de mers a acelor de ceas.

* AVERTIZARE: Verificati in totdeauna ca pedelele stdnga si dreapta sunt stranse bine nainte
de au utiliza aparatul pentru a evita cauzarea de daune aparatului sau ranirea dvs.




PASUL 3

Montati saua (33) la postamentul de sa orizontal (34), apoi montati postamentul de sa orizontal
(34) la postamentul de sa (28) cu saiba plata (31) si surub reglare sa (32) cum se vede in
imaginea de mai jos.

Dupa care indroduceti postamentul de sa (28) in cadrul principal (1) si prindeti cu surub de
reglare inaltime scaun (29) la inaltimea dorita.

AVERTIZARE: Saua trebuie sa fie bine stransa de postamentul de sa orizontal. Verificati inainte
de fiecare antrenament.

PASUL 4

Conectati firul postament (13) cu firul senzor (11).

Luati firul de la surubul de reglare a rezistentei (19) si introducetil in cérligul cu arc al cablului de
rezistentd (12) cum se vede in poza A. Dupa care trageti firul de la surubul de reglarea a
rezistentei (19) Tn sus si fortatil in golul suportului metalic al cablului de rezistenta (12).

Verificati daca toate firele sunt corect conectate. Dupa care montati postamentul central (17) la
cadrul central (1) folosind suruburile cu cap inbus (14) si saibele curbate (6).




PASUL 5

» Introduceti firele senzorilo de puls (20) prin gaura din postamentul central (17) si scoatetile prin
partea de sus a suportului pentru computer.

* Montati ghidonul (25) la postamentul central (17) si prindetil cu suruburile cu cap inbus (14),
saibe elastice (24) si saibe curbate (6).
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PASUL 6

+ Conectati firele senzorilor de puls (20) cu firele din postament (13) la firele care ies din computer
(26). Dupa care montati computerul (26) pe suportul pentru computer de pe postamentul central
(17). Si prindetil cu suruburi cu cap cruce (23) cum se vede mai jos.




INSTRUCTIUNI DE FOLOSIRE

Utilizarea acestei biciclete va poate oferi multe beneficii, cum ar fi imbunatatirea starii fizice, tonifierea
musculara sau pierderea in greutate (in coordonare cu o dieta controlata).

FAZA DE INCALZIRE

Aceastd faza ar trebui sa-ti pregateasca corpul pentru exercitii fizice si pentru a preveni ranirea
muschilor. Tncalziti-vé timp de doud sau cinci minute inainte de intinderi sau exercitii aerobice.
Activitatile efectuate ar trebui sa creasca ritmul cardiac si sa va incalzeasca muschii. Puteti face: mers
rapid, jogging, sarituri sau alergare pe loc

INTINDERI

Intinderile sunt foarte importante dacé muschiul dvs. a fost incalzit corespunzator. Ar trebui sa o repetati
dupa antrenamentul aerobic. Temperatura musculara ridicatd va permite sa le intindeti usor cu riscul de
vatdmare redus. Intindeti 15-30 de secunde. Consultati medicul Tnainte de a ncepe orice program de
antrenament.

Side bends

Forward bends

Outer thigh stretches

Inner thigh stretches

Calf/Achilles tendon stretches

EXERCISE PHASE

This is the stage, where there should be your effort put in. After regular use, your leg muscles should
get more flexible. Work at your own pace and be sure to maintain a steady tempo throughout. The rate
of work should be sufficient to raise your heart beat into the target zone as shown below.
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Scopul acestei faze este de a readuce corpul la o stare normala. Este ca o stare de repaus la sfarsitul
fiecarei sesiuni de exercitiu. O faza de racire corespunzatoare scade ritmul cardiac si permite circulatia

continua a sangelui.

COMPUTER
FUNCTILE BUTOANELOR

MODE . Apasati pentru a selecta ora, minutele, anul, luna si data pentru a le
seta.

. Apasati pentru a selecta si preseta TIMPUL, DISTANTA, CALORIILE $I
PULSUL.

. Apasati pentru a selecta functile afisate pe ecranul principal LCD sau
pentru a intra in setari.

. Apdsatu pentru a confirma valoarea setata (sexul, véarsta, Tnalsimea,
greutatea).

. Apasati si tineti apasat pentru 2 secunde pentru a reseta toate valorile la
0 si aintra in ajustarile datelor curente ale calendarului si ceasului. Daca
utilizatorul schimba bateriile, toate datele se vor reseta la zero in mod
automat.

SET . Pentru a seta ora, minutele, anul, luna si datele.

. Pentru a seta valorile tinta TIMP, DISTANTA, CALORII si PULS. Tinand
butonul apasat, puteti mari valoarea repede (computerul trebuie sa fie in
faza oprita).

. Pentru a va seta datele personale (sex, varsta, inaltime, greutate) pentru
testul de indice masa corporala.

RESET . Apasati pentru reseta valorile setatea.

Apasati timp de 2 secunde pentru a reseta valorile la zero si pentru a
merge in setérile de data calendar si ceas. Daca utilizatorul schimba
bateriile, toate datele despre valorile setate se vor pune automat pe zero.
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BODY FAT « Apasati pentru a porni masurarea indicelui de masa corporald. Apoi
apasati MODE pentru a va putea sta datele personale ca sex, varsta,
inaltime si greutate. Dupa ce terminati de setat, apasati din nou pentru
a incepe masurarea de (FAT%) si (BMI).

RECOVERY . Apasatil pentru a activa functia de recuperare daca pulsul este detectat.
Apasati orice buton pentru a va intoarce la afisajul principal.

[SCAN] -
[ "0 0 "‘
‘. .. @ .. @ ..
A | 5EE | EeE | v G
Afigajul complet LCD

FUNCTII

SCAN Va trece automat prin fiecare secventa la fiecare 6 secunde. The cycle on the
main screen is: RPM — SPEED — TIME — DISTANCE — CALORIES - PULSE.

TIME Afiseaza timpul de la 00:00 la 99:59. Utilizatorul poate preseta timpul tinta
apasand pe butoanele SET si MODE. Fiecare apasare apasare adauga un
minut.

RPM Afiseaza rotatile pe minut (RPM). La fiecare 6 secunde se va afisa RPM si
VITEZA alternant dupa ce ati inceput atrenamentul.

SPEED Viteza curenta a antrenamentului pana la 99.9 km/h (sau mph).

DISTANCE Distanta totala intre 0.00 pana la 99.99 km (sau mile). Utilizatorul poate preseta
distanta tinta folosind tastele SET si MODE. Fiecare apasare mareste valoarea
cu 0.5 km (mile).

CALORIES Caloriile arse in timpul antrenamentului intre 0 pana la maxim 999 cal.
Utilizatorul poate preseta numarul de calrii tinta Tnainte de finceperea
antrenamentului folosind tastele SET sau MODE. Ficeare apasare mareste
valoarea cu 10 calorii.

AVERTIZARE: Datele afisate sunt sub forma de referinta si pentru comparere
intre sesiuni de antrenament fara a avea vreo valoare medical.

PULSE Afiseaza pulsul utilizatorului Tn batai pe minut (BPM) in timpul antrenamentului.
Utilizatorul poate preseta valoarea tinta a pulsului folosind tastele SET si
MODE.

CALENDAR Afiseaza in modul sleep: data, luna si anul.

CLOCK Afiseaza timpul n modul sleep.

TEMPERATURE Afiseaza temperatura curenta din camera de la 10 °C pana la 60 °C, in modul

sleep.
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ORDINEA OPERATIUNILOR
PORNIRE

* Introduceti 2 bateriil.5V UM-3 sau AA. Monitorul va porni testul de segmente cu un semnal
sonor lung.

« Daca bateriile sunt scoase, toate functile si valorile setate se vor reseta la zero sau valoarea de
fabrica.

SETARE DATA

* Push SET and MODE keys to set up current time, year, month and date. The data will be
updated automatically until next battery replacement.

SELECTAREA S| INTRODUCERE VALORI TINTA

+ Intrati in setare functii TIMP, DISTANTA, CALORII si PULS, si setarea acestora. Ca exemplu:
Setare TIMP: Daca valoarea timp palpéie, apasati butonul SET pentru a ajusta valoarea.
Confirmati cu tasta MODE si a trece la urméatoarea valoare care doriti sa o setati. Utilizati aceasi
pasi si pentru DISTANTA si CALORIL.

+ Daca semnalul de viteza vine functile de VITEZA, RPM, TIMP, DISTANTA, CALORII, PULS se
vor schimba pe afisaj la fiecare 6 secunde.

+ Utilizatorul poate preseta butonul MODE pentru a afisa doar o singura functie pe display in afara
de RPM si VITEZA. Functile de RPM si VITEZA se vor schimba intre ele la fiecare 6 secunde.

+ Daca aveti valori tinta presetate, aceste vor incepe numaratoarea inversa de la valoarea setata
in jos dupa inceperea antrenamenutului. Daca valoare tinta este a tinsa, monitorul va bipui si
functia va incepe numaratoarea numaratoarea n sus automat daca atrenamentul continua.

MASURAREA PULSULUI

Daca prindeti de senzori de puls din ménere, se va afisa in cateva secunde ritmul dvs. cardiac in BPM.
Pentru a mari precizia, tineti cu amandoua mainile senzori de puls nu doar unul. Puteti preseta valoare
tinta pentru ritmul cardiac Tnainte de a incepe exercitiul. Daca valoarea tinta este atinsa veti auzi un
semnal sonor ca sa va anunte.

RECOVERY

Cand apare pulsul, puteti apasa butonul RECOVERY pentru a incepe testul de recuperare. Monitorul
va incepe sa numere invers de la 60 de secunde si simbolul sub forma de inima va péalpai pana ajunge
la zero timpul. Tn timpul acestei perioade trebuie sa tineti de senzori de puls. Display-ul va afisa unul din
aceste simboluri de la F1 la F6, F1 find cel mai bun rezultat si F6 cel mai ru rezultat. Puteti s& va
antrenati pentru a va imbunatatii valorile testului de recuperare.

BODY FAT

+ Apasati pe butonul BODY FAT pentru a porni masurarea indicelui de masa corporala.

» Apasati pe tastele MODE si SET pentru a va introduce datele personale. Ficeare din datele
personale sunt intre valorile afisate mai jos:

VARSTA 10~99 ani
INALTIME 100~250 cm (3°03"~8°02”)
GREUTATE 10~200 kg (22~440 Ibs)

» Dupa ce toate datele personale au fost setate, puteti apasa pe butonul BODY FAT si sa tineti
de senzori de puls pentru a Tncepe testul.
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» Dureaza cateva secunde ca sa se efectueze testul. Daca nu tineti bine de senzori Tn timpul
procesului de testare pe ecranul LCD va aparea o eroare (sign Err) dupa 10 secunde.

+ Dupa terminarea testului, vi se va afisa procentul de grasime din corp si valoare BMI (indicator
de masa corporala), direct pe ecranul LCD Tn secventa.

BODY FAT %: Se calculeaza in conformitate cu date dvs personale si se afiseaza in valori de la
5%~50%.

BMI: Se calculeaza in conformitate cu date dvs personale si se afiseaza in valori de la 1.0~99.99.
« Apasati orice tasta pentru a va intoarce la meniul principal.
INFORMARE:

*  Opriti antrenamentul timp de patru minute si ecranul va afisa automat temperature camerei, ora
si calendarul.

« Daca computerul se afiseaza incorect, incercati sa reinstalati bateria si incercati din nou.
» Baterie: 1.5V UM-3 sau AA (2 buc.)

« Bateriile trebuie scoase din compartiment inainte de expirare si aruncate, in conformitate cu
legislatia locala.
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