
 

MANUAL DE UTILIZARE 
Bicicleta Recumbent SCUD H7 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IMPORTANT :  

Citiți cu atenție toate instrucțiunile înainte de a utiliza acest produs. 

Păstrați acest manual de utilizare pentru o referință ulterioară. Specificațiile acestui 

produs pot varia de la această fotografie, pot fi modificate fără notificare. 
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INSTRUCȚIUNI DE SIGURANȚĂ IMPORTANTE 

Măsurile de precauție de bază trebuie să fie întotdeauna respectate, inclusiv următoarele 

instrucțiuni de siguranță când utilizați acest echipament. Citiți toate instrucțiunile înainte 

de utilizarea acestui echipament. 

1. Înainte de a începe orice program de exerciții fizice, consultați-vă medicul pentru a 
afla dacă aveți orice condiții medicale sau fizice care ar putea pune în pericol 
sănătatea și siguranța dumneavoastră sau vă împiedică să utilizați echipamentul 
în mod corespunzător. Sfatul medicului dumneavoastră este esențial dacă luați 
medicamente care afectează frecvența cardiacă, tensiunea arterială sau nivelul 
colesterolului. 

2. Fiți atenți la semnalele corpului. Exercițiul incorect sau excesiv vă poate afecta 
sănătatea. Opriți exercițiul dacă prezentați oricare dintre următoarele simptome: 
durere, senzație de strângere la nivelul pieptului, bătăi neregulate ale inimii, 
dificultăți de respirație, dificultăți de respirație, amețeli sau senzații de greață. Dacă 
întâmpinați oricare dintre aceste afecțiuni, consultați-vă medicul înainte de a 
continua programul de exerciții fizice. 

3. Nu lăsați copiii și animalele de companie departe de echipament. Echipamentul 
este destinat exclusiv pentru adulți. 

4. Utilizați echipamentul pe o suprafață solidă și plană cu un covor de protecție pentru 
podeaua sau covorul dvs. Pentru a asigura siguranța, echipamentul trebuie să 
aibă cel puțin 60 cm (2ft.) de spațiu liber în jurul acestuia. 

5. Asigurați-vă că toate piulițele și șuruburile sunt bine strânse înainte de a folosi 
echipamentul. Siguranța echipamentului poate fi menținută numai dacă este 
examinată în mod regulat pentru deteriorare și / sau uzură. 

6. Utilizați întotdeauna echipamentul așa cum este indicat. Dacă găsiți componente 
defecte la asamblarea sau verificarea echipamentului sau dacă auziți zgomote 
neobișnuite provenite de la echipament în timpul exercițiilor, întrerupeți imediat 
utilizarea echipamentului și nu îl utilizați până când problema nu a fost corectată. 

7. Purtați îmbrăcăminte adecvată în timpul utilizării echipamentului. Evitați să purtați 
îmbrăcăminte larga, care se poate agata în echipament. 

8. Nu așezați degetele sau obiectele în părțile mobile ale echipamentului. 
9. Greutatea maximă a acestei unități este de 120 KG. 
10. Echipamentul nu este potrivit pentru utilizare terapeutică. 
11. Atenție la ridicarea și deplasarea echipamentului. Utilizați întotdeauna tehnica de 

ridicare adecvată și solicitați asistență dacă este necesar. 
12. Produsul dvs. este destinat utilizării în condiții de răcire, uscate. Ar trebui să evitați 

depozitarea în zone extrem de reci, calde sau umede, deoarece acest lucru poate 
duce la coroziune și alte probleme conexe. 

13. Acest echipament este destinat exclusiv pentru uz casnic și interior! Nu este 

destinat utilizării comerciale! 

 

AVERTIZARE: Înainte de a începe orice program de exerciții, consultați-vă medicul. Acest 

lucru este deosebit de important pentru persoanele care au peste 35 de ani sau care au 

probleme de sănătate preexistente. Citiți toate instrucțiunile înainte de a utiliza orice 

echipament de fitness. beginning any exercise program consult your physician. This is 

especially important for the people who are over 35 years old or who have pre-existing 

health problems. Read all instructions before using any fitness equipment. 
 

PRECAUȚII: Citiți cu atenție toate instrucțiunile înainte de a utiliza acest produs. Păstrați 

acest Manual de utilizare pentru referințe ulterioare. 

 



 

 3 

IMAGINE DE ANSAMBLU 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 4 

 

LISTĂ COMPONENTE 
Nr. Descriere Buc. Nr. Descriere Buc. 

1 Cadru principal 1 33 Piulita nylon M8 5 

2 Stabilizator fata  1 34 Surub hexagonal M8×20 4 

3 Stabilizator spate  1 35 Mufa fir Ф12 2 

4 Ghidon spate 1 36 Senzor puls cu fir L=600mm 2 

5 Suport spatar 1 37 Capac pentru ghidon spate 2 

6 Suport frontal 1 38 Surub cruce ST4.2×20 2 

7 Capac stabilizator fata 2 39 Rola magnetica  1 

8 Capac stabilizator spate 2 40 Surub hexagonal M8×20  1 

9 Surub M10×56 4 41 Saiba plata Φ24×Φ8.0×2.0 1 

10 Saiba ondulata Φ20×Φ10×δ2.0 4 42 Suport sa 1 

11 Piulita capac M10 4 43 Bucsa plastic 1 

12L Pedala stanga 1 44 Protectie cauciuc Ф35×20 1 

12R Pedala dreapta 1 45 Maner ajustare M16×1.5 1 

13 Surub hexagonal M8×15 8 46 Arc Ф10×Ф1.0×53 1 

14 Saiba Grower Φ8×Φ16×1.5 6 47 Suport magnetic 1 

15 Extensie fir senzor L=1000mm 4 48 Magnet  3 

16 Senzor cu fir L=750mm 1 49 Saiba plata Φ6×Φ9×1.0 1 

17 Cablu tensionare L=650mm 1 50 Piulita nylon M6 1 

18 Maner tensionare L=220mm 1 51 Distantier rulment Φ55.6×16 2 

19 Surub cruce autofiletant M5×50 1 52 Saiba Ф21×Ф15.2×3.0 1 

20 Saiba Grower Φ5 1 53 

Saiba pentru Ax 

Φ15×Φ20×δ0.3 1 

21 Surub cruce M5×10 2 54L Capac stanga lant 1 

22 Fir senzor extensie L=550mm 3 54R Capac dreapta lant 1 

23 Saiba plata Φ5×Φ9×δ0.8 2 55 Capac transmisie 2 

24 Calculator 1 56 Surub cruce ST4.2×25 5 

25 Perna scaun 1 57 

Surub cruce autoforant 

ST4.2×25 4 

26 Capac patrat  2 58 Scripete curea cu ax 1 

27 Spatar 1 59 Curea PJ6/320 1 

28 Saiba plata Φ8×Φ16×1.5 12 60 Scripete Φ20×39×δ3.2 1 

29 Surub hexagonal M8×40 2 61 Saiba plata Φ40×2.8 1 

30 Surub hexagonal M8×45 2 62 Bucsa 15/16" 1 

31 Maner spuma Ф33×Ф23×500 2 63 Piulita hexagonala M6 1 

32 Piulita capac M8 2 64 Surub hexagonal M6×20 1 

65 Saiba plata Φ10×Φ20×2.0 1 71 Surub cruce ST2.9×9.5 2 

66 Placa presiune 1 72 Piulita 7/8'' 1 

67 Rulment 6000Z 2 73 Saiba Φ35×2.0 1 
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68 Clema Φ10 1 74 Bucsa scripete 7/8'' 1 

69 Rulment 6002Z 2 75 Rulment Φ44.5 2 

70 Ax rola magnetica Φ15×86 1    

 

INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE 

 

Pasul 1: Instalare Stabilizator Fata / Spate 

Atașați stabilizatorul frontal (2) pe curba frontală a cadrului principal (1) cu două 

șuruburi M10 × 56 (9), două șaibe ondulate (10) și două piulițe M10 (11). Strângeți 

șuruburile cu Cheia Multi Hex furnizata. 

Atașați stabilizatorul spate (3) în tubul ramei principale (1) cu două șuruburi M10 × 

56 (9), două șaibe ondulate (10) și două piulițe M10 (11). 

Strângeți șuruburile cu Cheia Multi Hex furnizata. 

Atașați suportul de cauciuc (44) de pe partea inferioară a cadrului principal. 

 

 

 

 

 



 

 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pasul 2: Pedale, Instalare Suport Frontal 

Axurile si pedalele sunt marcate cu "R" pentru dreapta și "L" pentru stânga. 

Introduceți arborele pedalei pedalei stângi (12L) în orificiul filetat din manivela 

stângă. Rotiți arborele pedalei cu mâna în sens invers acelor de ceasornic până 

când rămâne strâns. Notă: NU rotiți arborele pedalei în direcția acelor de 

ceasornic, procedând astfel, se va detetiora filetul. 

Strângeți arborele pedalei stângi (12L) cu Cheia Multi Hex cu șurubelniță Phillips 

prevăzuta. 

Introduceți arborele pedalei drepte (12R) în orificiul filetat în maneta dreaptă. Rotiți 

arborele pedalei cu mâna în direcția acelor de ceasornic până se înfiletează. 

Strângeți arborele pedalei drepte (12R) cu Cheia Multi Hex Tool cu șurubelniță 
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Phillips prevăzuta. 

Pasul 3: Instalare Suport Fata 

Scoateți patru șuruburi hexagonale M8 × 15 (13) și patru șaibe ondulate (14) din 

tubul din cadrul principal (1). Scoateți șuruburile cu cheie imbus S6. 

Conectați senzorul cu fir (16) și firul senzorului de extensie (15) de la cadrul 

principal (1) cu firul senzorului de extensie (22) de la postul frontal (3). 

Puneți capătul cablului de rezistență al butonului de reglare al tensiunii (18) în 

dispozitivul de blocare a cablului de tensionare (17). 

Trageți cablul de rezistență al butonului de reglare a tensiunii (18) în sus și forțați-l 

în slotul suportului metalic al cablului de tensiune (17). 

Introduceți fitingul metalic pe cablul de rezistență al butonului de reglare a 

tensiunii (18) în orificiul de la capătul slotului din suportul metalic al cablului de 

tensiune (17). 

Conectați cablul de rezistență al butonului de comandă a tensiunii (18) la cablul 

de tensionare (17). 

Introduceți elementul frontal (3) pe tubul principal al ramei (1) și fixați-l cu patru 

șuruburi M8 × 15 (13) și patru șaibe Grower (14) Φ8xΦ16x1.5 care au fost scoase. 

Strângeți șuruburile cu cheia imbus S6 furnizată. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pasul 4: Instalare Suport Spatar, Perna Scaun 

Atașați postul de sprijin din spate (5) pe cadrul principal (1) cu patru șuruburi 

hexagonale M8 × 20 (34), patru șaibe plate (28) și patru piulițe nailon (33) M8. 

Strângeți șuruburile și piulițele cu ajutorul instrumentului Multi Hex cu șurubelniță 

Phillips și cheie imbus S6. 
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Îndepărtați patru șaibe plate (28) și patru șuruburi hexagonale M8 × 15 (13) de la 

perna scaunului (25). 

Poziționați perna scaunului (25) pe suportul din spate (5) cu patru șuruburi 

hexagonale M8 × 15 (13) și patru șaibe plate (28) Φ8 × Φ16 × 1,5 care au fost 

scoase. Strângeți șuruburile cu cheia hexagonală S6 furnizată. 

 

Atașați suportul pentru spate (27) pe suportul de sprijin din spate (5) cu două 

șuruburi hexagonale M8 × 40 (29) și două șaibe plate (28) Φ8 × Φ16 × 1,5 

(strângeți șuruburile cu cheia imbus S6) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PASUL 5: Instalare Ghidon Spate, Consola 

Scoateți două șuruburi de MCP (21) din calculator (24). 

Conectați firul senzorului de extensie (22) cu firul care vine de la calculator (24). 

Atașați computerul (24) la capătul superior al Postamentului frontal (6), cu două 

șuruburi M5 × 10 (20). Scoateți șuruburile cu Multi Hex Tool cu șurubelniță 

Phillips. 

Montați mânerul spate (4) pe suportul spate (5) cu două șuruburi hexagonale M8 

× 45 (30), două șaibe plate (8) două piulițe cap M8 (32). Strângeți șuruburile și 

piulițele cu Multi Hex Tool cu șurubelniță Phillips și cu cheia imbus S6. 

 

Conectați senzorul de impuls de mână cu fir (36) la firul senzorului de extensie 

(15). 
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MENTENANTA 
 

Curatare 

Bicicleta poate fi curățată cu o cârpă moale curată și umedă. Nu utilizați 

materiale abrazive sau solvenți pe componentele din plastic. Îndepărtați 

transpirația de pe bicicletă după fiecare utilizare. Aveți grijă să nu existe 

umiditate excesivă pe panoul afișajului computerului, deoarece acest lucru ar 

putea duce la defecțiuni electrice sau electronice. 

Mențineți bicicleta, în special consola computerului, afară din lumina directă a 

soarelui pentru a preveni deteriorarea ecranului. 

Înainte de utilizare și în fiecare săptămână, verificați toate șuruburile și 

pedalele de asamblare de pe mașină pentru a vă asigura că acestea sunt 

strânse corespunzător. 
 

 

Depozitare 

Depozitați bicicleta într-un mediu curat și uscat departe de copii. 

 

DEPANARE 

 
 
 
 
 
 

PROBLEMĂ SOLUȚIE 

 

 
 
 
 
 

Nu există afișaj pe consola 

computerului. 

1. 1. Scoateți consola computerului și 

verificați dacă firul care vine de la consola 

computerului este conectat corespunzător la 

firul care vine de la postul ghidonului. 

2. 2. Verificați dacă bateriile sunt poziționate 

corect și arcurile bateriei sunt în contact cu 

bateriile. 

3. 3. Bateriile din consola computerului pot 

fi mort. Schimbați bateriile noi. 

Bicicleta voblează când este în uz Rotiți capacul capătului stabilizatorului din 

spate al stabilizatorului din spate, după cum 

este necesar pentru a echilibra bicicleta. 

Bicicleta face zgomot în timpul folosirii. Șuruburile pot fi slăbite pe bicicletă. Inspectați 

toate șuruburile și strângeți eventualele 

șuruburi. 
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RUTINĂ ÎNCĂLZIRE ȘI RĂCORIRE 
 

ÎNCĂLZIREA este o parte importantă a oricărui antrenament. Scopul încălzirii este să 

vă pregătiți corpul pentru exerciții și să minimalizați rănirile. Încălziți-vă timp de două 

până la cinci minute înainte de a vă antrena. Așa ar trebui să înceapă fiecare sesiune 

pentru a vă pregăti corpul pentru un exercițiu mai intens, prin încălzirea și întinderea 

mușchilor, sporind circulația și rata de puls și oferind mai mult oxigen muschilor. 

RĂCORIREA la sfârșitul antrenamentului, repetați aceste exerciții pentru a reduce 

durerea în mușchii obosiți. Scopul răcoririi este de a readuce corpul la starea sa de 

repaus la sfârșitul fiecărei sesiuni de exerciții. O bună răcire încetinește încet ritmul 

cardiac și permite sângelui să se întoarcă în inimă. 

ROTIRI CAP 

Rotiți-vă capul la dreapta pentru un număr, simțind întinderea  

spre partea stângă a gâtului. Apoi, rotiți capul înapoi pentru  

un număr, întinzând bărbia până la tavan și lăsând gura deschisă. 

 Rotiți-vă capul la stânga pentru un număr, și în sfârșit, lăsați  

capul la piept pentru un număr. 

 

 

 

ÎNTINDERI LATERALE 

Deschideți brațele în lateral și continuați să le ridicați până când sunt  

peste cap. Atingeți brațul drept cât mai sus spre tavan, după cum puteți  

pentru un singur număr. Întindeți-vă partea dreaptă. Repetați această  

acțiune cu brațul stâng. 

 

 

 

 

 

RIDICĂRI UMERI 

Ridicați-vă umărul drept în sus spre ureche, pentru un număr. Apoi 

ridicați umărul stâng sus pentru un număr când vă coborâți umărul 

drept. 

 Then lift your left shoulder up for one count as you lower your right shoulder. 
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ÎNTINDERI COAPSĂ INTERIOARĂ 

Stați cu tălpile picioarelor împreună și cu genunchii îndreptați spre  

exterior. Trageți-vă picioarele cât mai aproape de vârf. Împingeți ușor  

genunchii spre podea. Țineți poziția pentru 15 secunde. 
 
 

 

ATINGERI DEGETE 

Îndoiți-vă încet din talie, lăsându-vă spatele și 

umerii să se relaxeze în timp ce vă întindeți spre 

degetele de la picioare. Ajungeți în măsura în care 

puteți și țineți pentru 15 secunde. 

ÎNTINDERI MUSCULATURĂ FEMURALĂ 

Extindeți piciorul drept. Odihniți talpa piciorului stâng 

la coapsa interioară dreaptă. Întindeți-vă spre degetul 

mare cât mai mult posibil. Țineți pentru 15 secunde. 

Relaxați-vă și repetați apoi cu piciorul stâng. 

  

 

ÎNTINDERI CVADRICEPȘI 

Cu o mână împotriva unui perete pentru echilibru, ajungeți în 

spatele dvs. și trageți piciorul drept în sus. Aduceți călcâiul cât 

mai aproape de fese. Țineți apăsat pentru 15 secunde și 

repetați cu piciorul stâng. Then lift your left shoulder up for one count as you lower your right shoulder. 

 

ÎNTINDERI GAMBE / ACHILENE 

Înclinați-vă pe un perete cu piciorul stâng în fața dreptului și cu 

brațele înainte. Păstrați piciorul drept întins și piciorul stâng pe 

podea; apoi îndoiți piciorul stâng și înclinați-vă înainte 

mutându-vă șoldurile spre perete. Țineți poziția, apoi repetați pe 

cealaltă parte pentru 15 secunde. Then lift your left shoulder up for one count as you lower your right shoulder. 

 


