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MANUAL DE UTILIZARE

A Pentru a putea folosi in siguranta produsul, cititi cu atentie manualul de instructiuni.
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Va multumim!
Multumim pentru achizitionarea acestui produs. Aceasta banda de alergare va va imbunatati starea

fizica si de sanatate generala.

1. Instructiuni de Siguranta

ASiguranta dumneavoastra a fost luata in calcul in conceperea si producerea acestui produs. Va
rugam urmati instructiunile in caz ca apare o problema. Producatorul nu isi asuma responsabilitatea
pentru problemele aparute din utilizarea incorecta.

Cititi cu atentie instructiunile inaintea inceperii antrenamentelor.

® | uati in considerare starea dvs. de sanatate atunci cand incepeti sa folositi echipamente fitness.
Antrenamentele potrivite si regulate va asigura ca aveti tonusul necesar pentru exercitii.
Exercitiile incorecte sau excesive nu sunt benefice pentru sanatatea dvs.

® Acest produs nu este destinat copiilor sub 10 ani sau persoanelor cu deficiente fizice sau
psihice datorita riscului ridicat de accidentéri. In acest caz exercitiile se pot realiza DOAR sub
supravegherea unui adult responsabil.
Accidentele cauzate de utilizarea neautorizatd sau ignorantd nu este responsabilitatea
producatorului.

® Produsul este destinat utilizarii casnice si nu este potrivit pentru antrenamentele profesionale
sau utilizarea in scop medical.

® Monitorizarea ritmului cardiac este orientativa si nu poate fi considerata drept referintd in scop
medical.

® Daca observati cablul de alimentare deteriorat, pentru a evita pericolul acesta trebuie inlocuit
de producator in service fie de catre personalul unui service autorizat.

® \Verificati toate componentele naintea utilizarii pentru a va asigura ca toate suruburile si
piulitele sunt bine stranse.

® Pentru a evita prinderea hainelor in componentele aflate in miscare, purtati haine confortabile
in timpul utilizarii. Evitati hainele foarte largi. Nu lasati copiii sau animalele nesupravegheate
ldnga echipament pentru a evita accidentarile.

® Utilizati banda de alergare pe o suprafata plana, curata si asigurati-va ca nu exista niciun obiect
ascutit in apropiere. Nu plasati banda de alergare langa apa sau surse de caldura.

® Pastrati mainile la distanta de partile in miscare.
Produsul este destinat a fi utilizat de catre o singura persoana la un moment dat.
Dupa asamblarea benzii de alergat, verificati toate suruburile si piulitele daca sunt suficient de
bine stranse.
Folositi doar componente originale. Nu utilizati componente de schimb neautorizate.

Produsul este destinat utilizarii de catre persoanele cu o greutate maxima de 110kg.



2. Instructiuni Speciale de Siguranta
Electrice
® Asezati banda de alergare in locuri care permit alimentarea la tensiune.
® Conectati cablul de alimentare direct la priza, evitati utilizarea de stechere/prelungitoare.
® Utilizati o priza calitativa si cu impamaéantare pentru a reduce pericolele asociate. Daca priza
nu este compatibila cu cablul de alimentare, rugati un electrician sa schimbe cordonul de
alimentare cu unul potrivit.
® Tensiunea de utilizare este 220V-240V.
® Nu lasati cablul de alimentare Tn contact cu rola, nu asezati cablul de alimentare pe suprafata
de alergare, nu utilizati cabluri de alimentare deteriorate.
® Scoateti cablul de alimentare din priza Tnaintea curatarii Si mentenantei.
Avertizare : Nerespectarea sfaturilor poate conduce la vatamari sau daune ale

echipamentului daca nu scoateti din priza cablul de alimentare.

® Va rugam nu utilizati produsul in aer liber si asigurati-va ca aveti o suprafata de 2000*1000mm
in spatele benzii de alergare in momentul utilizarii pentru a va putea da in siguranta jos.
Nu utilizati produsul in conditii de umiditate mare si in razele directe ale soarelui.

Opriti echipamentul si scoateti-I din priza ori de cate ori nu folositi produsul.

3. Termeni Garantie

Benzile de alergare produse sunt realizate din materiale de inaltd calitate de aceea garantam
pentru ele in conditii de utilizare normala.

Garantia este de 2 ani de la data achizitiei, daca banda dvs. are orice problema, va rugam
contactati serviciul nostru clienti pe durata garantiei, NU DESCHIDETI banda de alergare pentru a
efectua reparatii singuri.

Garantam pentru rezistenta urmatoarelor componente: cadru, cablaje, motor, role, etc.
Urmatoarele nu fac obiectul garantiei :

® Deteriorari din alte cauze

® Utilizarea componentelor ce nu sunt originale.

® Utilizare incorecta.

Consumabilele nu fac obiectul garantiei deoarece sunt piese ce se uzeaza in mod normal in timpul
utilizarii: suprafata de alergare, etc.

Garantia se aplica in cazul utilizarii in conditiile specificate, utilizare casnica.



® Va rugam contactati serviciul clienti atunci cadnd doriti s& achizitionati consumabile pentru
banda dvs. de alergare. Nu trimiteti produsele in service inaintea confirmarii statutului de catre

echipa noastra.

4, Asamblarea

Cititi cu atentie pasii asamblarii inainte sa va apucati de instalare.

Tndepérta’gi ambalajele, asezati produsul pe o suprafata curatd pentru usurarea procesului de
asamblare.

Verificati daca pachetul este complet cu toate accesoriile.

Acordati atentie sporita sigurantei atunci cand utilizati uneltele sau mutati piesele.

Asigurati-va ca ambalajele de plastic ce raman in urma instalarii sunt corect depozitate,
plasticul si polistirenul poate reprezenta un pericol pentru copii.

Asamblati produsul urmand instructiunile.

Produsul trebuie sa fie instalat cu grijd de catre un adult, daca este necesar rugati un

profesionist sa realizeze instalarea.
A Avertizare:Instalati cu grija banda pentru a nu deteriora produsul in acest proces.

5. Lista Configuratie

(Multi-functie sau Functie singulara in functie de produs, instalati dupa modelul produsului dvs. )

Lista configuratie F FM
| |
profil
| |
MP3
| |
cheie siguranta




6. Pachete Accesorii

[ b —

Surub imbus M8*20 x 4 Surub imbus M8*40 x 2 Cheie multi-functionala x 1

vﬁ“ 4 Cheie imbus L 6mm @

Cheie imbus L
X1
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Garnitura M8 x 4

Saiba M8 x 2

Afisaj
7. Structura
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O
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Inclinare Manuala

8+ Instructiuni de Instalare



Pasul 1 : Instalarea

A :) Tineti suprafata de alergare si coborati-o usor in locatia de asamblare. (vezi figura) .
B :) Folositi o garnitura 2xM8+*40,2xM8+*20 si o garniturd 4xM8 pentru a fixa standul,folositi surub 2xM8+*20

si piulita 2xM8 pentru a fixa.

Pasul 2 : Plasati ganterele pe suport (daca modelul dispune) si montati cheia de
siguranta in zona abtibildului de culoare galbena

\

Nota : gasiti cheia de siguranta de

culoare rosie si asezati-o pe
abtibildul de culoare calbena pentru
a putea folosi banda de alergare.




9. Instructiuni de utilizare

Start : Dupa ce ati conectat cablul de alimentare si ati pornit echipamentul (1) , lumina se va

aprinde, si veti auzi un semnal sonor “Di” iar ecranul se va lumina.

Cheia de Siguranta :

Banda de alergare va functiona doar atunci cand cheia de siguranta este asezata in pozitia
corecta. Prindeti cheia de siguranta de haine. Motorul se va opri imediat ce cheia de siguranta va fi

mutata din locul sau.

Instructiuni de pliere

®Plierea benzii :
Veti salva mult spatiu daca pliati banda cand nu o utilizati.
Opriti banda inaintea plierii.

Ridicati banda pana va raméne blocata in pozitie.

®Deschiderea suprafetei de alergare :

Pasiti pe tijele hidraulice iar suprafata de alergare se va debloca.

Pasiti aici.




®Functia de ajustare a inclinatiei :
Conform imaginii de deasupra, banda va fi pliata.
Ajustati pozitia elementelor de pe margini pentru a obtine diferite inclinatii,

(Elementele ajustate la gaura de sus, inclinatia va fi minima, coborand inclinatia va creste)

Ajustati dupa necesitati.

— A Avertizare: Nu fixafi
elementele de ajustare la 90

grade, facand astfel veti deteriora
arcul.

10+ Instructiuni Panou

(1).Panou

cruTzon PR Gelusa Running Best CRAUTION

Read the owner's manual Keep children away from
carefully before using the treadmill during
the product. operation.

To avoid injury, stand on
the side rails before
starting the unit.

Remove the safety key
when the unit is not
in use.




(2).llustrare Ecran

Functiile ecranului LCD dupa cum urmeaza:

(2.1) “PROG":afiseazéd numar program, modul“---" ;

(2.2)°TIME” : afiseaza timpul de exercitiu;

(2.3)“SPEED” :
» afiseaza viteza ;
» afiseazé numaratoare 3 secunde inaintea pornirii benzii de alergare ;
» afiseaza cuvantul “OFF” atunci cand cheia de siguranta a fost deconectata;

« afiseazé “FAT” atunci cand selectati modul testare grasime corporala.

(2.4)“INCL./PULSE” :

« icoand“PULSE” :semnal ritm cardiac;

+ icoana“INC.”: semnal inclinare, afisaj interval : 0-15%,modul Ritm Cardiac are prioritate

cand acesta este inregistrat.
(2.5)“DIST./CAL.” :

» afiseaza distanta, schimba afisajul la 5 secunde.



(3). Functiile butoanelor :

START:Banda incepe sa functioneze de la cea mai mica viteza sau viteza

implicitd dupa 3 secunde.

STOP:Céand apasati acest buton banda incetineste pana la oprire.

Butonul volum : Ajusteaza volumul

® | ®
® | ®

Butonul select : Mutare Anterior/Urmator

Buton selectie mod : In modul standby este modul de selectie numaratoare
inversa. Alegeti manual modurile —time countdown—distance

countdown—calorie countdown circulation

Buton selectie program:manual P1---P12--- FAT

Buton ajustare rapida viteza : 3KM/H. 6KM/H. 9KM/H. 12KM/H

Buton ajustare viteza : Ajusteaza viteza in miscare. Este folosit la ajustarea

parametrilor cand e oprit.

Cde[ @

Buton ajustare viteza: Ajusteaza viteza in miscare. Este folosit la ajustarea

parametrilor cand e oprit.




(4). Functia principala :

Porniti echipamentul, ecranul se va lumina pentru 2 secunde, apoi banda va intra in modul
standby.

* Quick start (modul manual) :

Puneti cheia de siguranta, apasati butonul START. Dupa 3 secunde banda de alergare va
incepe miscarea la viteza minima. Apasati SPEED +/- pentru a ajusta viteza. Daca doriti sa va opriti
apasati tasta STOP sau scoateti cheia de siguranta din pozitie.

* Modul numaratoare :

Apasati tasta MODE, poate fi selectat pe rand: timp, numaratoare inversa, numaratoare inversa
distantd, numaratoare inversa calorii. Selectati modul dorit apoi folosind tastele +/- ajustati valorile.

Apasati SPEED +/- 3 6 9 12. Banda de alergare va functiona la o viteza scazuta pana ce se va
opri odata ce parametrul selectat ajunge la 0. Bineinteles puteti apasa tasta STOP pentru a opri

banda sau puteti indeparta cheia de siguranta pentru o oprire de urgenta.

» Programele presetate :

Apasati butonul PROG si selectati programul in intervalul P1-P8, atunci cand afisajul TIME
clipeste se afiseaza valoarea implicitd, apasati butonul SPEED + pentru a ajusta timpul de exercitii

Programul este divizat in 16 sectiuni.

Apasati butonul START/STOP, banda va porni la 3 secunde. Cand toate sectiunile programului
sunt parcurse, programul se va sfarsi

Puteti opri banda de alergare apasand butonul START/STOP sau deconectdnd cheia de

siguranta pentru o oprire de urgenta.

* Modul de masurare grasime corporala :

in modul standby apasati butonul pana ce afisajul indicd FAT pentru a intra in modul grasime
corporala. Apasati butonul MODE pentru a selecta parametrii categoriei (SEX; VARSTA, INALTIME,
GREUTATE), afisajul INCL/PULSE va indica “-1” , “-2”,-3","-4".
Selectati clasa fiecarui parametru, apasati SPEED +/- pentru a ajusta valoarea parametrului
(DIST/CAL afiseaza valoarea parametrului)

Atunci cand ati ajustat toti parametri, apasati tasta MODE din nou. Afisajul va indica -5 si --,



strangeti senzorii de citire puls de pe ghidon pentru aproximativ 5 secunde si iar aparatul va indica

indicele de masa corporala (BMI).

Parametrii si intervalul valoric

Clasa parametru Implicit Interval Nota
Sex (-1-) 0 (barbat) 0—1 O=barbat 1=femeie
Varsta (-2-) 25 10—99
inaltime (-3-) 170 CM 100—240 CM
Greutate (-4-) 70KG 20—160KG
Indice Masa Corporala (BMI)
Indice Masa Corporala
Nivel de obezitate
(BMI)
<19 In forma
19--26 Normal
26--30 Supraponderal

(5) Masurare Puls:
Prindeti senzorii de pe maner cu ambele maini pentru aproximativ 5-10 secunde dupa ce semnul de puls
este indicat pe ecran. Pentru o citire mai buna pastrati méinile pe senzori cel putin 30 de secunde. Citirile

ritmului cardiac sunt doar pentru dumneavoastra si nu pot fi considerate repere medicale.

(6) Functia Audio:

Conectati un dispozitiv audio extern (eg : MP3) in mufa audio pentru a reda muzica dvs. favorita.
(7) Functia Sleep:

Calculatorul va intra automat in modul sleep daca nu exista nicio miscare pentru mai mult de 10 minute.
Apasati orice buton pentru a trezi calculatorul din modul sleep.
(8) Functia Cheii de Siguranta

in orice stare, scoateti cheia de siguranta pentru a opri banda de alergare de urgenta. Cand toate
ferestrele indica OFF banda de alergare nu va porni. Reinstalati cheia la locul sdu pentru ca banda sa intre in
modul standbyl.

(9)Afisaj Parametrii si Interval Setari

Interval Initial Initial Interval
Speed 0.3KMH—16KMH | = ====--== | mmmmmeee 0.3KMH—16KMH
Time 0:00—99:59 30:00 30:00 5:00---99:00
Distance 0.00KM—99.9KM 1.00KM | = —=------ 0.5KM—99.5KM
Calorie 0Kcl—999Kcl 50Kcl | -memeee- 10Kcl—995Kcl




Informatii Coduri Eroare :

Cod Cauza Solutie
Problemd de comunicare intre | 1.Verificati cablul placi IC sau placuta
placa IC si Placa Electronica electronica.
=ot 2. Resetati placa IC
3. Schimbati placa IC.
Protectie Ardere 1.Contact slab sau lipsa la motor, inlocuiti sau
verificati conexiunile firelor.
EO02
2.Defectiune la cablu, inlocuiti cablul sau
contrller-ul.
Protectie suprasarcina
EO5 1.Adaugati lubrifiant
2.Inlocuiti motorul.
EO6 Eroare controller la start Tnlocuit,i controller-ul
EO7 Parametru lipsa Tnlocuiti controllerul sau reintroduceti parametrii
Lista 1 : Fisa programelor
Fisa programelor presetate
timp Timp setat / 16 ore = fiecare perioada de alergare
program 112 |3 |4 |5 (6 |7 (8 |9 (10|11 (12|13 |14 |15 |16
P1 SPEED 4 |6 |6 |6 |[10|10|6 |6 |6 |4 |4 |2 |6 |6 |4 |4
P2 SPEED 2 |2 |8 |2 |2 |8 |8 |12|4 |4 |12 |4 |4 |12 |4 |2
P3 SPEED 2 4 8 8 |4 4 |8 8 101012 |4 |4 |8 |4 |4
P4 SPEED 4 |6 |6 |6 (12|12 |12 |12|6 |6 |4 |4 |4 |6 |6 |2
P5 SPEED 2 4 6 12 112 |12 |4 |4 |4 |4 12112 (12 |6 |4 2
P6 SPEED 4 |4 |6 |6 |6 |6 |8 |8 |6 |6 |8 |8 |6 |8 |6 |4
pP7 SPEED 4 |8 |8 |8 |8 |4 |4 |12]12 (4 |4 |8 |8 |4 (4 |2
P8 SPEED 2 |2 |6 |6 |6 |8 |8 |10|10|12|8 |6 |6 |6 |4 |4
P9 SPEED 2 |4 |8 |10|2 |4 |8 |10|2 |4 |10|2 |4 |10|4 |2
P10 | SPEED 4 |6 |6 |8 |8 |8 |10|10|10|8 |8 |6 |8 |6 |4 |4
P11 SPEED 4 |6 |6 |8 |8 |8 |6 |8 |6 |8 |6 |10|6 |10|8 |4




P12 | SPEED 4 |6 |8 |10|8 |6 |4 |6 |8 |12|8 |6 |8 |12|12]|6

11, Mentenanta periodica

Mentenanta banda de alergare :

Intretinerea corecta este cheia ca banda dumneavoastra de alergare sa functioneze intotdeauna in conditii
excelente, intretinerea incorecta poate deteriora sau scurta durata de viata a benzii de alergare.

NOTA:

-Nu folositi smirghel sau solvent pentru a curata banda de alergare, controllerul nu este expus direct la razele

soarelui sau umiditate pentru a evita deteriorarea.
-Verificarea periodica si strangerea suruburilor descéacute, inlocuiti componentele deteriorate imediat

Ajustarea suprafetei de rulare

Ajustarea suprafetei de alergare are doua functii: ajustarea tensionarii si ajustarea intr-o pozitie centrala.

Suprafata benzii de alergare este gata ajustata din fabrica, dar dupa multiple utilizari suprafata de alergare se

va intinde, frictiunea va cauza descentrarea suprafetei.

Daca suprafata de rulare se simte ca si cum aluneca, va trebui sa ajustati tensionarea.

Cum ajustati suprafata

® Introduceti cheia imbus de 6mm in capeti si rotiti surubul din partea stanga Ya rotatii in sensul acelor de
ceasornic.

® Repetati pasul 1, ajustati surubul de pe partea dreapta.

® Repetati pasii 1 si 2 pana ce suprafata de alergare nu mai aluneca.

® Aveti grija sa nu strangeti suprafata de alergare prea mult. Acest lucru ca crea presiune pe rolele din fata
si spate si va cauza uzura mai mare cét si alte probleme ce pot duce in timp la defectarea benzii de
alergare.

Daca doriti sé reduceti tensionarea suprafetei de alergare, rotiti cheia imbus n inversul acelor de ceasornic.

Ajustarea suprafetei de alergare pe centru
Datorita utilizérii indelungate, suprafata de alergare se poate descentra, acest lucru este normal datorita
presiunii inegale exercitate de picioare pe banda atunci cand alergati. Cand observati ca suprafata de
alergare a deviat de la centru urmati pasii de mai jos
(1).Nu setati banda la o vitez& mai mare de 6km/H.
(2).Fiti atenti la alinierea suprafetei pe partea stanga sau dreapta
® Daca suprafata de alergare este pe stanga, rotiti surubul stang Ya rotatie Tn sensul acelor de
ceasornic
® Daca suprafata de alergare este orientata catre dreapta, rotiti surubul drept in sensul acelor de
ceasornic cu V4 rotatie.

® Daca suprafata de alergare inca nu s-a aliniat, repetati manevra.



(3).Dupa ce ati ajustat suprafata de alergare pe centru, setati viteza benzii la 16km/h si urmariti cu atentie
pentru deviatii, daca depistati probleme, remediati.
(®).ATENTIE ! Nu strangeti rola prea tare! Acest lucru va duce la deteriorarea rulmentului.

If the above steps do not work, you will need to run and then tighten.

T:Strangere L:Destrangere

Lubrifiant

Banda de alergare este lubrifiata din fabrica pentru a fi gata de utilizare de indata de o instalati. Totusi avand
in vedere uzura datorata utilizarii, va trebui sa verificati regulat banda pentru necesitatea adaugarii de ulei
siliconic dupa aproximativ 100 de ore de utilizare. Dupa ce ati aplicat lubrifiant pentru suprafata de alergare,
verificati la fiecare 30 de ore de utilizare necesitatea utilizarii uleiului siliconic pentru lubrifiere.

Folositi doar ulei siliconic ce nu este pe baza de petrol

Adaugarea de lubrifiant :

® Adaugati in zonele de sub banda de alergare (vezi imaginea mai jos)

® Deschideti uleiul siliconic

® Pliati banda pentru a expune zona de alimentare. Turnati uleiul in ambele parti.
°

Asteptati 1 minut pentru ca uleiul sa se intinda apoi puteti utilizati banda.

o
i

Curatarea
Curatarea regulata asigura maximizarea duratei de viata a produsului.

® AVERTIZARE : Tnainte de a incepe curatarea trebuie sa scoateti echipamentul din priza.



® Dupa utilizare : Cu o carpd umeda curata stergeti urmele de transpiratie de pe elementele benzii de
alergare.

® NOTIFICARE : Nu folositi agenti corozivi pentru curatare deoarece pot distruge componentele
electronice, nu expuneti banda de alergare la soare.

® Saptamanal : Odata pe saptamana curatati praful, murdaria sau celelalte reziduri de pe echipament.

Depozitare

Plasati echipamentul intr-un loc uscat, curat, asigurati-va ca banda de alergare este oprita.

Deplasare si Pliere
Pentru a muta banda, folositi-va de rolele de transport. Asigurati=va ca ati deconectat produsul de la sursa de

alimentare Thaintea murarii.

12, Analiza erori si solutionare

Acest produs este realizat pentru o functionare eficientd. Daca intampinati probleme, cititi rasapunsurile
urmatoarelor intebari.

FAQ : Afisajul este stins.

A : Verificati firele, stecherul si butonul de pornire.

FAQ : Oprire in timpul utilizarii.

A : Verificati daca alimentarea este conectata corect.

FAQ : Suprafata de alergare nu este centrata.

A : Verificati daca banda de alergare se afla pe o suprafatéd plana. Cititi rubrica de ajustare a suprafetei de
alergare din manual.

Daca probela dumneavoastra nu se regaseste in exemplele de mai sus luati legatura cu comerciantul

in vederea servisarii, nu incercati sa reparati dumneavoastra banda de alergare.

13. Important

® AVERTIZARE

Tnainte de a utiliza acest produs, consultati medicul dumneavoastra si efectuati un control complet al starii de
sanatate, exercitiile frecvente si viguroase ar trebui sa primeasca permisiunea medicului inainte. Dacéa acest
produs este utilizat in orice disconfort, intrerupeti utilizarea si consultati-va medicul. Necesar in vederea

utilizarii acestui produs, va rugam sa cititi manualul in detaliu inainte de a va antrena.



Daca lasati produsul nesupravegheat, aveti grija sa nu fie in apropierea copiilor sau animalelor de companie.
Folositi incaltaminte sport si haine confortabile ce nu sunt prea largi pentru a elimina riscul agatarii hainelor in
echipament.

Atunci cand folositi acest echipament, asigurati-va ca toate suruburile si piulitele sunt stranse suficient. Pentru

a pastra aparatul in conditii optime mentenanta periodica este necesara.

inainte de utilizare:

Inceputul unui program de antrenament depinde de conditia dumneavoastra fizica. Daca timp de mai multi ani
ati fost inactiv sau sunteti supraponderal, atunci exercitiile trebuie Tncepute usor si crescute gradual cu cateva
minute la fiecare saptamana.

La inceput s-ar putea sa efectuati exercitiile doar pentru cateva minute, in orice caz, tonusul dvs. se va
imbunatati pe parcursul a 6-8 saptamani. Daca aveti nevoie de mai mult timp pentru a va imbunatati
performantele nu va descurajati.

« Inainte de a incepe un exercitiu sau un program de instruire, va rugam sa va adresati medicului
dumneavoastra, sa intrebati medicul despre antrenament si dieta si recomandarile pentru programul de
exercitii fizice.

+ Consultati-va cu medicul dumneavoastra pentru a stabili obiectivele de exercitiu, pentru a va asigura ca
planul este in concordanta cu planul de antrenament pe care-I doriti.

« In planul de exercitii, puteti include un exercitiu aerobic, cum ar fi mersul pe jos, jogging-ul, Tnotul, dansul
sau ciclismul.

» Daca nu aveti un ceas cu monitor cardiac, puteti verifica pulsul curent de la incheietura mainii sau de la gat.
Ritmul cardiac tinta trebuie sa se bazeze pe varsta si nivelul conditiei fizice.

« In timpul exercitiilor si beti multa apa. Trebuie sa recuperati pierderile datorate antrenamentului pentru a
preveni deshidratarea. Evitati sa beti apa sau bauturi cu gheata, lichidele trebuie sa fie la temperatura

camerei.

Ritmul Cardiac Tinta

Masurarea pulsului :

Pentru a confirma daca ritmul cardiac este in intervalul tinta al ritmului cardiac, mai intéi trebuie sa stiti cum sa
masurati ritmul cardiac. Cea mai usoara modalitate de a face acest lucru este de a masura pulsul la nivelul
carotidei dintre trahee si muschii gatului de pe ambele parti ale gatului. Numarati bataile timp de 10 secunde,
apoi multiplicati numarul sase, aceasta este bataia inimii pe minut. Pentru un rezultat mai sigur puteti numara

bataile inimii pe durata a 60 de secunde.



Puteti afla Rltmul Cardiac Tinta al dumneavoastra din graficul de mai jos

RITMUL CARDIAC TINTA

Ritmul cardiac in batai pe minut
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VARSTA

- Avansat: Antrenament intensiv, exercitii tip interval

- Fitness: Potrivit pentru exercitii aerobic sau cardio

|:| Sanatate: Incepatori, exercitii cu intensitate scazuta (ardere grasimi)
1

Sfaturi : Exercitiul Aerobic ?

Exercitiul aerobic se refera la corpul uman in cazul unei alimentari suficiente cu oxigen pentru exercitiile fizice.
Exercitiul aerobic va poate imbunatati functia inimii si a plamanilor si va tonifieaza aproape toate muschii din
corp, inclusiv méainile si picioarele, etc. Inima bate repede si respiratia se adanceste in timpul exercitiilor fizice.

Exercitiul aerobic este o parte importanta a antrenamentului sportiv si fitness.



14, Distribuirea musculaturii
Musculatura inferioara este folosita cu precadere in momentul utilizarii unei benzi de alergare. Grupele
musculare utilizate cel mai intens in timpul antrenamentelor sunt reprezentate mai jos in culoare gri.

A: Musculatura umerilor G: Muschii picioarelor
B: Muschii Pectorali H: Muschii trapezi
C: Bicepsii I: Tricepsii
D: Muschii abdominali J: Muschii dorsali
E: Muschii antebratului K: Muschii soldurilor
F: Cvadricepsii L: Muschii coapselor

15. Exercitii de intindere

Exercitii de incalzire si de racorire:

Un plan bun de exercitii include exercitii de incalzire, aerobic si exercitii de racorire. Exercitiile trebuie efectuate de doua
sau trei ori pe saptamana (exercitiu zilnic) si trebuie crescute de patru ori sau de cinci ori 0 saptdméana céateva luni mai
tarziu.

Exercitiile de incalzire sunt una dintre cele mai importante parti din planul de exercitii care trebuie facute inainte de fiecare
exercitiu fizic. Exercitiile de incalzire fac corpul dumneavoastra intr-o situatie buna pentru pregatirea exercitiilor intense
deoarece ajuta la mentinerea caldurii musculare si promoveaza circulatia sangelui care furnizeaza mai mult oxigen in
muschi. Dupa aerobic, exercitiile de incalzire pot usura durerea musculara. lata cateva exercitii de incalzire si exercitii de

racorire:



Atingere degete intindere coapsi interioara
intindere laterala
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intindere coapse

intindere gambe / Achile



