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MANUAL DE UTILIZARE

IMPORTANT: Cititi cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza
acest produs. Pastrati acest manual pentru referinte ulterioare.



NOTIFICARE PENTRU SIGURANTA

Nota: Retineti urmatoarele masuri de precautie inainte de asamblarea si utilizarea

aparatului.

1, Verificati toate suruburile, piulitele si alte conexiuni inainte de a utiliza masina pentru prima
data si asigurati-va ca antrenorul este in conditii de siguranta.

2, Configurati aparatul intr-un loc uscat si lasati-l departe de umiditate si de apa.

3, asezati o baza adecvata (de ex. Mata de cauciuc, placa de lemn etc.) sub masina in zona
de asamblare pentru a evita murdaria si altele.

4, Tnainte de a incepe antrenamentul, indepartati toate obiectele aflate la o raza de 2 metri de
masina.

5, NU utilizati articole de curatare agresive pentru curatarea masinii. Utilizati numai uneltele
sau uneltele adecvate furnizate numai pentru a asambla masina sau pentru a repara anumite
parti ale masinii. Indepartati picaturile de transpiratie de la masina imediat dupa terminarea
antrenamentului.

6, Sanatatea dumneavoastra poate fi afectata de antrenament incorect sau excesiv. Consultati
un medic Tnainte de a incepe un program de instruire. El poate defini setarea maxima (Pulse,
Watts, Durata instruirii etc.) la care va puteti antrena si puteti obtine informatii precise in timpul
antrenamentului. Aceasta masina nu este adecvata scopurilor terapeutice.

7, Doar efectuati antrenamentul pe masina atunci cand acesta este in modul corect de lucru.
Folositi numai piese de schimb originale pentru orice reparatii necesare.

8, Aceasta masina poate fi utilizatd pentru instruirea unei singure persoane la un moment dat.
9, Purtati haine de pregatire si pantofi care sunt potrivite pentru antrenamentul de fitness cu
masina. Pantofii de antrenament trebuie sa fie adecvati pentru formator.

10, Daca aveti senzatie de ameteala, boalad sau alte simptome anormale, va rugam sa opriti
pregatirea si sa consultati un medic cat mai curand.

11 Oamenii, cum ar fi copiii si persoanele cu handicap, ar trebui sa foloseasca masina numai
in prezenta unei alte persoane care poate oferi ajutor si sfaturi.

12, Puterea masinii creste odata cu cresterea vitezei si a inversului. Masina este echipata cu
un buton reglabil care poate regla rezistenta. Reduceti rezistenta prin rotirea butonului de
reglare pentru reglajul rezistentei spre Etapa 1. Mariti rezistenta prin rotirea butonului de
reglare pentru setarea de rezistenta spre Etapa 8.

13, Tnainte de a incepe orice program de exercitii, consultati-vad medicul. Acest lucru este
important Tn special pentru persoanele cu varsta peste 35 de ani sau pentru persoanele cu
probleme de sanatate preexistente. Cititi toate instructiunile inainte de a utiliza orice
echipament de fitness.

14, Greutatea maxima a utilizatorului: 150KG



IMAGINE DE ANSAMBLU




LISTA COMPONENTE

NR. DESCRIERE BUC [ NR. | DESCRIERE ucC
1 Cadru Principal 1 28 | Capac Ghidon 1
2 Stabilizator Frontal 1 29 | Distantier 1
3 Stabilizator Spate 1 30 [ Saiba Plata D13xd8x1.5 1
4 Surub M8x72 2 31 Ghidon 1
5 Saiba Arcuita d8.5x®20xR30 | 8 32 | Maner Spuma 2
6 Saiba Grover D8 10 33 [ Capacl 2
7 Capac Frontal 1 34 [ Surub Cruce 4
8 Stabilizator Frontal 2 35 | Calculator 1
9 Surub Cruce ST3x10 4 36 | Fir Senzor 2
10 | Element Ajustabil 1 37 | Surub Imbus M8x12 4
11 | Surub Hexagonal M10 1 38 [ Saiba Plata D19x d8x1.5 8
12 | Capac Stabilizator Spate 2 39 | Capac Patrat 2
13 | Surub Imbus M8x75xL20 2 40 | Capac Maner2 2
14 | Méaner Ridicare 1 41 Burete 2

15L/R [ Ax lpr 42 | Tub Sa 1

16L/R | Pedale lpr 43 | Saiba Plata D12x d6x1 4
17 | Fir Senzor 1 44 | Surub Imbus M6x40 4
18 | Cablu Tensionare 1 45 | Protectie 1
19 | Firl Conectare Puls 2 46 | Surub Cruce ST4.2x18 1
20 [ Senzor Superior 1 47 | Spatar 1
21 [ Fir2 Conectare Puls 2 48 |[Sa 1
22 | Suport Ghidon 1 49 | Suport Fix 1
23 | Surub Imbus M8x15 8 50 [Ax 1
24 | Surub CruceM5x55 1 51 [ Piulita Hexagonala M6x10 2
25 [ Saiba Arc D5 1 52 | Maner 1
26 [ Control Tensionare 1 53 | Surub Imbus M8x90 2
27 | Maner Plastic 1 54 | Saiba Arc d8x®25xR39x2 2




INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

PASUL 1:

A: Blocati stabilizatorul fata (2) la rama principala (1) cu suruburi (4), saibe arc (5) si saibe arcuite
(6).

B: Blocati manerul de ridicare (14) la stabilizatorul din spate (3) cu suruburi (13) si saibe de arc
(5) si saibe arcuite (6).

C: Blocati stabilizatorul din spate (3) la rama principala (1) cu suruburi (13), saibe de arc (6) si
saibe arcuite (5).

PASUL 2:

Fixati pedala (16L / R) la ax (15L / R) cu cheie.

Retineti: blocati pedala din stanga (16L) in sensul invers acelor de ceasornic si blocati pedala
dreapta (16R) in sensul acelor de ceasornic, dupa cum se arata. Asigurati-va ca pedala (16L /
R) este blocata strans in timpul miscarii, in caz contrar, dintii pedalei vor fi rupti.




PASUL 3:

A: Instalati capacul fata (7) pe suportul ghidon (22). Conectati firul1(19) cu firul puls2 (21) , si
conectati firul senzor (17) cu firul senzor superior (20) ,apoi conectati cablul tensionare (18)
la controller-ul de tenmsionae (26) precum in imaginea A.

B: Blocati suportul ghidon (22) pe cadrul principal (1) cu surub imbus (23), saibe Grover (6) si
saibe ondulate (5), apoi montati capacul frontal (7). Fixati controller-ul de tensionare (26) pe
suportul ghidonon (22) cu suruburi cruce (24) si saibe ondulate (25).
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PASUL 4:

Atasati ghidonul (31) la suportul ghidon (22) cu manerul din plastic (27), capacul manerului
(28), distantierul (29) si saiba plata (30).
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PASUL 5:

Conectati cablul de conectare puls2 (21), firul senzorului superior (20) cu firele de la
calculator (35) si apoi atasati calculatorul (35) la suportul ghidon (22) cu surub(34).

PASUL 6:

A: Blocati méanerul (52) pe ax (50) cu suruburi hexagonale (51).
B: Conectati firul puls (36) cu prelungirea fir puls1 (19), apoi fixati pe tub sa (42) pe suportul
fix (49) cu suruburi imbus (37) si saibe plate (38).




PASUL 7:

A: Blocati sa (48) de pe fanta de conectare a tubului scaunului (42) cu suruburi (23) si saibe
plate (38).

B: Blocati spatarul (47) de pe tubul scaunului (42) cu suruburi (44) si saibe plate (43) suruburi
(46).




INCALZIRE si RACORIRE

Un program de exercitii de succes consta intr-un exercitiu de incalzire, aerobic si racire. Faceti
intregul program cu cel putin doua si, de preferinta, de trei ori pe saptaména, odihnindu-va
pentru o zi intre antrenamente. Dupa cateva luni, va puteti mari antrenamentele de patru sau
cinci ori pe saptamana.

INCALZIRE

Scopul incalzirii este sa va pregatiti corpul pentru exercitii si s& minimalizati riscul ranirii.
Incalziti-va timp de doud pana la cinci minute inainte de antrenamentul de fortd sau de
exercitile aerobice. Efectuati activitati care va ridica ritmul cardiac si calmeaza muschii.
Activitatile pot include mersul pe jos, jogging-ul, coarda de sarituri si alergatul in loc, etc.

INTINDERI
Tntindet,i-vé in timp ce muschii sunt calzi dupa o incalzire corecta si din nou dupa puterea dvs.
dupa sesiunea de antrenament, este foarte important acest pas. Muschii se intind mai usor in

aceste momente datorita temperaturii mai ridicate, ceea ce reduce foarte mult riscul de ranire.
Intervalele trebuie tinute timp de 15 péana la 30 de secunde. NU SARITI

Intindere Coapsé
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o - Intindere Gambe/Achile
Intindere 7 -

Laterala intindere Coapse

Intotdeauna s& va intrebati medicul inaintea inceperii oricarui tip de antrenament fizic.

RACORIREA

Scopul racoririi este acela de a intoarce corpul in stadiul normal de repaus, la finalul fiecarei
sesiuni de antrenament. O racorire corecta va incetineste ritmul cardiac si permite circulatiei
sa revina in modul de relaxare.
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