Bicicleta eliptica SCUD Giraffe

MANUAL DE UTILIZARE




Instructiuni de siguranta importante

Pastrati acest manual intr-un loc sigur pentru referinte ulterioare.

1.

10.

11.
12.

Este important sa cititi acest intreg manual inainte de asamblarea si utilizarea
produsului. Utilizarea sigura si eficientd poate fi obtinutda numai daca produsul
este asamblat, intretinut si utilizat corespunzator. Este responsabilitatea dvs. sa
va asigurati ca toti utilizatorii Dbicicletei sunt informati cu privire la toate
avertismentele si precautiile.

Inainte de a ncepe orice program de exercitii fizice, trebuie sa va adresati
medicului dumneavoastra pentru a stabili daca aveti vreo afectiune fizica sau de
sanatate care ar putea crea un risc pentru sanatatea si siguranta dvs. sau pentru
a va impiedica sa folositi echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului
dumneavoastra este esential daca luati medicamente care va afecteaza ritmul
cardiac, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului.

Fiti constienti de semnalele corpului vostru. Antrenarea incorecta sau excesiva va
poate dauna sanatati. incetati exercitile fizice daca aveti oricare dintre
urmatoarele simptome: durere, apasare in piept, batai neregulate ale inimii,
respiratie dificila, senzatie de ameteala, greatd. Daca aveti oricare dintre aceste
afectiuni, trebuie sa va consultati medicul inainte de a continua cu programul de
exercitii.

Tineti copiii si animalele de companie departe de bicicletd. Produsul este destinat
numai pentru adulti.

Folositi bicicleta pe o suprafatd solida si platd, cu un covoras de protectie
dedesubt. Pentru siguranta, echipamentul ar trebui sa aiba cel putin 0,5 metri de
spatiu liber in jurul sau.

Inainte de a folosi produsul, verificati daca piulitele si suruburile sunt bine stranse.
Unele parti, cum ar fi pedalele, etc. se pot desface usor.

Nivelul de siguranta al bicicletei poate fi mentinut numai daca este examinata in
mod regulat pentru semne de deteriorare si / sau uzura.

Folositi intotdeauna bicicleta conform indicatiilor. Daca gasiti componente defecte
in timpul asamblarii sau verificarii ori daca auziti un zgomot neobisnuit provenit de
la bicicleta in timpul utilizarii, opriti-va. Nu folositi produsul pana cand problema a
fost remediata.

Purtati haine adecvate in timp ce utilizati bicicleta. Evitati sa purtati haine largi
care ar putea fi agatate de bicicleta sau care pot restrictiona sau impiedica
miscarea.

Produsul este potrivit numai pentru uz casnic. Greutatea maxima a utilizatorului
este 150 kg.

Bicicleta nu este potrivita pentru utilizare terapeutica.

Trebuie sa aveti grija atunci cand ridicati sau deplasati produsul pentru a nu va
rani spatele. Utilizati intotdeauna tehnici de ridicare adecvate si / sau cereti
asistenta.






LISTA COMPONENTE]

Nr Denumire Cantitate
1 Cadru principal 1BUC
2 Stabilizator anterior 1BUC
3 Stabilizator posterior 1BUC
4 Suport ghidon 1BUC
5 Ghidon 1BUC
6 Bara mobila inferioara (L+R) 1SET
7 Maner mobil superior (L+R) 1SET
8 Suport pedala (L+R) 1SET
9 Ax ghidon 1BUC
10 Surub M8x35 4BUC
11 Calculator 1BUC
12 Cablu calculator 1BUC
13 Cablu senzor 1BUC
14 Cablu senzor puls 1BUC
15 Rotita reglare rezistenta si cablu 1BUC
16 Cablu rezistenta inferior 1BUC
17 Pedale (L+R) 2SETURI
18 Capac 2BUC
19 Saiba grower M8 10BUC
20 Saiba @ 19*38*0.5mm 2BUC
21 Surub 2BUC
22 Angrenaj pedalier (L+R) 1SET
23 Saiba @ 17*22*1mm 2BUC
24 Surub M8*15*1.25mm 8BUC
25 Saiba curbata @ 8*21*2mm 6BUC
26 Surub M8*18*1.25mm 4BUC
27 Saiba @ 8*21*2mm 2BUC
28 Surub M6*45mmi 6BUC
29 Saiba @ 6*14*1mm 12BUC
30 Piulita M6 6BUC
31 Surub 10*80*1.25mm 2BUC
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32 Piulita M10 2BUC
33 Saiba @ 10*20*1.5mm 2BUC
34 Saiba @ 8*25*2mm 2BUC
35 Saiba @ 17*22*0.3mm 2BUC
36 Saiba @ 10*21*2mm 2BUC
37 Cheie 10.13.14.15.17mm 1BUC
38 Cheie imbus 5mm 2BUC
39 Suport bidon apa 1BUC
40 Surub M5*15 2BUC
41 Piulita M10 4BUC
42 Surub M10*55 4BUC




INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

PAS 1

Fixati stabilizatorul frontal (2) cu 2 suruburi
(42), 2 saibe (36) si piulite (41).

Fixati stabilizatorul posterior (3) cu 2
suruburi (42), 2 saibe (36) si 2 piulite (41).

PAS 2

Conectati cablul de rezistenta inferior (16) si
cablul de rezistenta superior (15). Apoi
conectati cablul calculatorului (12) si cablul
senzorului (13). Rezistenta trebuie ajustatd
la nivelul maxim.

Atasati suportul ghidonului (4) la cadrul
principal (1) si fixati-1 bine cu saibe (25) si
suruburi (24).

1)
2)
3)

introduceti capatul cablului (a) in interiorul carligului mic (b).
trageti cablul (c) prin carligul mare (d).

verificati daca capatul cablului (a) trebuie sa fie localizat in
interiorul carligului mic (b) si cablul (c) nu cade din carligul

mare(d) dupa asamblare.



PAS 3

Conectati  calculatorul  (11) si  cablul
calculatorului (12), apoi fixati calculatorul
(11) la suportul pentru ghidon (4), fixati-l cu
suruburi (21)

PAS 4

Fixati ghidonul (5) pe suportul pentru ghidon
(4) si fixati-1 cu suruburi (24). Apoi conectati
cablul senzorilor de puls (14) cu calculatorul
(12).

PAS 5

Fixati barele mobile inferioare (R + L) (6) cu
axul ghidonului (9) pe suportul de ghidon (4)
folosind surubul (26), saiba (27), (20) saiba
grower (19) si capacul (18), strangeti ferm.




PAS 6

Atasati pedala (17) pe suportul pedalei (8) si
fixati-o cu piulitele (30), saibele (29) si
suruburile (28).

PAS 7

Atasati partea frontala a suportului pedalei (8)
la bara mobila inferioara (6), fixati folosind
piulita (31), piulitd (32) saiba (33). Atasati
suportul pedalei (8) la bratul pedalier (22)
folosind surubul (26), saibele (34), (35) si
piulita (23).

PAS 8

Conectati manerul mobil superior (7) si bara
mobilad inferioarda (6) apoi fixati-o cu surubul
(10).

Atasati suportul bidonului de apa la suportul
ghidonului si fixati-1 cu suruburi (10).




INSTRUCTIUNI UTILIZARE CALCULATOR

SPECIFICATII:
TIME (TMR).............00:00-99:598MIN GENDER.......coiiiis M/F
SPEED (SPD)................ 0.0-99.9KM/H HEIGHT.............c..o.. 110-200CM
DISTANCE (DST)...........0.00-999.9km WEIGHT .......c.cooi, 10-200KG
CALORIE (CAL).........0.00-999.9KCAL AGE............. 10-99YEARS
PULSE.........coooiiiiiin 60-220BPM

FUNCTII BUTOANE
MODE: 1. selectati functia de presetat pentru a intra in modul de setare in urmatoarea ordine:
Gender-Height-Weight-Age-Time-Distance-Calorie-Pulse
2. Tineti 2 secunde apésat butonul pentru a reseta toate valorile la zero.
3 Apasati timp de 5 secunde, afisarea si functia vor reveni la presetarea datelor personale pentru masurarea
grasimii corporale.
RECOVERY (optional):
Apasati acest buton pentru a detecta recuperarea pulsului.
MEASURE: Apisati acest buton pentru a v masura grisimile din corporale. Tnainte de a opera aceasta
functie, trebuie sa introduceti datele dvs. personale in calculator.
UP (SET): 1. Mariti valoarea setatd atunci cand calculatorul intra in modul de setare.

2. Selectati functia si afisajul pe ecranul principal cand calculatorul intrd in modul de scanare.
DOWN (optional): 1. Scadeti valoarea setatd atunci cand calculatorul intra in modul de setare.

2. Selectati functia si afisajul pe ecranul principal cand calculatorul intra in modul de scanare.

RESET (optional): Se reseteazi toate functiile 1a 0.

FUNCTII
AUTO ON/OFF
@ Calculatorul porneste automat daca bicicleta este in migcare sau daca se apasa orice tasta.
@ Calculatorul se va opri automat si va reseta toate valorile functiei la zero daca opriti antrenamentul timp
de peste 4 minute.
SCAN
@ Apisati butonul MODE péana cand punctul apare la semnul TIME si clipeste, monitorul intrd in modul
scanare. Monitorul va afiga circular urméatoarea functie si fiecare functie va pastra 5 secunde pe ecranul
principal:

TIME-SPEED-DISTANCE-CAL-PULSE
@®1n modul de scanare si apisare a butoanelor UP sau DOWN (daci existd), functia si afisarea pe ecranul
principal vor fi blocate.

CUM SE PRESETEAZA FUNCTIILE TIME, DISTANCE, CALORIES:

Apdsati tasta MODE pana cand datele functiei care vor fi presetate vor clipi.
@ Alegeti valoarea pe care doriti sa o setati apasand UP sau DOWN (daca exista).
@ Cand senzorul de viteza primeste semnal, calculatorul va Incepe o numaritoare inversa. Se vor emite 10
semnale sonore pentru a indica finalizarea antrenamentului care este prestabilit, apdsati orice tastd pentru a
opri sunetul.
@ Daci nu sunt prestabilite, datele functiei vor fi afisate crescator.

TIME



Durata exercitiului va fi afisata pe ecranul principal daca apasati tastele UP sau DOWN (daca exista).
SPEED
Viteza de pedalare va fi afisata pe ecranul principal daca apasati tastele UP sau DOWN (daca exista).

DISTANCE

Distanta parcursa va fi afisatd pe ecranul principal dacd apésati tastele UP sau DOWN (daca exista).

CALORIE
Caloriile consumate vor fi afisate pe ecranul principal daca apasati tastele UP sau DOWN (daca

existd).

PULSE (PULS TINTA)

@® Apasati butonul UP sau DOWN (daca existd) pand cand ajungeti la functia puls. Ecranul va afisa
ritmul cardiac curent in batdi pe minut pe ecranul principal. Puneti palmele mainilor pe ambii senzori
de puls si asteptati 30 de secunde pentru citirea cat mai exactd. Daca doriti sa setati o valoare tinta, va
rugdm sa apasati butonul MODE, accesati T.H.R. si apasati butonul UP sau DOWN (daca are) pentru a
introduce valoarea dorita.

@ Limita puls:
Setati valoarea pulsului intre 60 si 220. Monitorul va va masura batdile inimii. Odatd ce atingeti

valoarea setata, monitorul va clipi pana cand bataile inimii dvs. sunt mai mici decat valoarea setata.
@ Nota:
Dacé nu existd semnal de puls timp in 16 secunde, afisajul va indica ,,P”. Acesta este un mod de

economisire a energiei. Puteti apasa tastele UP sau DOWN (daci existd) pentru a reporni functia puls.

PULSE RECOVERY (DACAEXISTA)
Functia verifica starea de recuperare a pulsului la oprirea exercitiului. Rezultatul scalat de la F1.0 la

F6.0 il puteti gasi in primul patrat din stanga ecranului inferior. In timp ce F1.0 inseamni cel mai bun,
F6.0 inseamna cel mai rau, iar intervalul este 0,1.

In plus, bataile inimii (varf) sunt afisate in cel de-al doilea patrat din dreapta al ecranului inferior.
Aceastd functie poate reflecta capacitatea de recuperare a pulsului cardiac si o puteti Imbunatati prin
exercitii fizice.

Pentru a obtine rata corecta, utilizatorii trebuie sa o testeze imediat dupa finalizarea antrenamentului,
apasand tasta RECUPERARE. Dupa apasarea tastei, va rugdm sa aplicati adecvat detectorul de
frecventa cardiaca. Testul va dura 1 minut si rezultatul va fi afisat pe ecran. Puteti pardsi modul
RECUPERARE PULSE apasand pentru a doua oara tasta RECUPERARE.

MASURARE GRASIME CORPORALA

@ Cand porniti calculatorul sau apasati butonul MODE peste 5 secunde, ecranul va afisa functia
MASURARE GRASIME CORPORALA. Inainte de a apisa butonul MASURARE, pentru a misura
grasimea corpului, trebuie sa introduceti datele personale in calculator.

Selectati datele personale si apasati butonul UP sau DOWN (dacd existd) pentru a introduce datele
personale. Apoi apasati butonul MASURARE si asezati palmele mainilor pe ambii senzori de puls.

Ecranul va afisa raportul de grasime corporald pe ecranul LCD. Valoarea implicita a datelor cu caracter
personal este descrisd in felul urmator. Datele cu caracter personal nu vor fi péstrate pe ecran atunci cand
acesta este oprit sau resetat. GEN: masculin, INALTIME; 175 cm, GREUTATE: 70 kg, VARSTA: 30 ani.

@ Tipuri corporale: Exista 9 tipuri de corp impartite in functie de FAT%. Tipul 1 este Ultra-sportiv. Tipul 2
este ldeal-sportiv, tipul 3 este Ultra Slim. Tipul 4 este sportiv, tipul 5 este ideal-sanatos. Tipul 6 este Slab.
Tipul 7 este prea gras. Tipul 8 este gras. Tipul 9 este Ultra grasime corporala.

@®BMR(Rata metabolica de baza) Calculatorul va folosi datele de gen, indltime, greutate si varsta pentru a
va calcula valoarea. Valoarea va aparea pe ecran de la 1-9999 Kcal.
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eBMI(Indice masa corporala) Calculatorul va folosi datele de inaltime si greutate pentru a calcula valoarea.
Valoarea va aparea pe ecran in intervalul 1.0-99.9.

@ FAT % (Rata grasime corporala):
Calculatorul va folosit datele de gen, indltime, greutate si varsta pentru a calcula rata grasimii corporale.

Raportul va aparea pe ecran de la 5 ~ 55%.
INSTALAREA BATERIILOR:

1. Introduceti 2 baterii in spatele calculatorului.

2.Asigurati-va ca bateriile sunt pozitionate corect si ca arcurile sunt in contact optim cu bateriile.

3.Dac4d afisajul este ilizibil sau apar doar segmente partiale, va rugdm sa scoateti bateriile si sa le
reinstalati.

4. Ori de cate ori scoateti bateriile, toate valorile functiei vor fi resetate la zero.

EXERCITII

ATENTIE!

Inainte de a utiliza acest produs, vi rugam sa consultati medicul dumneavoastra pentru o examinare fizici
completd. Exercitiul frecvent si intens trebuie sa fie aprobat de medicul dumneavoastrd. Dacd apare un
disconfort in urma utilizarii acestui produs, incetati exercitiile fizice si consultati medicul. Utilizarea
corecta a acestui produs este esentiald. Va rugam sa cititi cu atentie manualul dvs. Tnainte de a face efort.
Va rugdm sa tineti toti copiii departe de produs in timpul utilizarii si cind produsul este nesupravegheat.
Purtati intotdeauna imbriciminte adecvatd, inclusiv incéltaminte sport, cand va antrenati. Nu purtati
imbracaminte larga care ar putea fi agatata in timpul antrenamentului.

Asigurati-vi ca toate suruburile si piulitele sunt strinse inainte de utilizarea bicicletei. Intretinerea periodica
este necesara la toate produsele fitness pentru a le mentine in stare buna.

INAINTE DE A INCEPE

Modul in care va incepeti programul de exercitii depinde de starea dvs fizica. Daca sunteti inactiv de cétiva
ani sau aveti un exces de greutate, trebuie sd incepeti incet si sd mariti treptat timpul, cateva minute pe
saptdmana.

Initial s-ar putea sa puteti face exercitii fizice doar cateva minute in zona tintd. Cu toate acestea, conditia
dvs. fizica se va imbunatati in urmatoarele sase-opt saptamani. Nu va descurajati dacd dureazd mai mult.
Este important si lucrati in ritmul propriu. Iin cele din urma, va veti putea antrena continuu timp de 30 de
minute. Si cu cat este mai buna conditia dvs. fizica, cu atat va trebuie sa va atrenati mai greu pentru a
raméane in zona dvs. tinta. Dar tineti cont de aceste recomandari esentiale:

> Contactati medicul inainte de a incepe un antrenament sau un program de antrenament. Cereti-i
medicului sd va revizuiascd programele de antrenament si dietd pentru a va sfatui despre o rutind de
antrenament pe care ar trebui sa o adoptati.

> Incepeti programul de antrenament lent, cu obiective realiste, stabilite de dumneavoastra si de medicul
dumneavoastra.

> Suplimentati-va programul cu un tip de exercitiu aerobic, cum ar fi mersul pe jos, jogging, inot, dans si /
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sau ciclsim.

> Monitorizati-va frecvent pulsul. Daca nu aveti un monitor electronic al frecventei cardiace, solicitati
medicului sa va arate modul corect de a va verifica manual pulsul folosind incheietura sau gatul. Stabiliti
ritmul cardiac tintad in functie de varsta si starea dvs. fizica

> Beti multe lichide Tn timpul exercitiului. Trebuie sa inlocuiti continutul de apa pierdut in urma
exercitiului pentru a evita deshidratarea. Evitati sa beti cantitati mari de lichide reci. Lichidele trebuie sa fie
la temperatura camerei atunci cand sunt consumate.

EXERCITII IN ZONA TINTA

Gasirea pulsului

Pentru a va asigura cd inima va bate in zona tintd, va trebui sa stiti cum s& va monitorizati ritmul cardiac.
Cea mai usoara cale este sa simtiti pulsul in artera carotida de o parte si de alta a gatului.

Numarati numarul de batdi in zece secunde, apoi inmultiti cu sase. Acest calcul va oferd numarul de batai
pe minut.

Cat de repede trebuie sa va bata inima in timpul exercitiilor aerobice? Suficient de rapid pentru a ajunge si

a ramane in ,,zona tintd”, un interval de bitai pe minut, care este in mare masura determinat de varsta si
conditia fizica. Pentru a determina zona dvs. tintd, consultati graficul de mai jos.
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: interval training
200 :
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AGE IN YEARS

Exercitiul aerobic este orice activitate sustinuti care trimite oxigen muschilor prin inima si plimani. iti va
imbunatati starea de fitness a plamanilor si inimii: cel mai important muschi al corpului tau. Fitnessul
aerobic este promovat de orice activitate care foloseste grupurile tale musculare mari - bratele, picioarele
sau fesele, de exemplu. Inima ta bate repede si respiri addnc. Un exercitiu aerob trebuie sd facd parte din

intreaga ta rutina de exercitii.

EXERCITII DE INCALZIRE SI RELAXARE

Un program de exercitii de succes consta in exercitii de incalzire, exercitii aerobice si relaxare. Realizati
intregul program de exercitii de cel putin doua ori, de preferinta de trei ori pe sdptaméana, odihnindu-va o zi
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intre antrenamente. Dupa cateva luni, puteti creste antrenamentele la patru sau cinci ori pe siptamana.
Dupa cateva luni, puteti creste frecventa antrenamentelor la patru ori cinci ori pe saptamana. Incilzirea este
o parte importanti a antrenamentului dvs. si ar trebui s inceapa fiecare sesiune de exercitii. iti pregateste
corpul pentru un exercitiu mai intens, incalzindu-te si Thtinzdndu-ti muschii, crescand circulatia si rata
pulsului si furnizdnd mai mult oxigen muschilor. La sfarsitul antrenamentului, repetati aceste exercitii
pentru a reduce problemele musculare. Va sugeram urmatoarele exercitii de incélzire si relaxare:

Intindere interior coapse

Stati cu talpile picioarelor unite si cu
genunchii indreptati spre

exterior. Trageti-va picioarele cat mai
aproape de corp. Impingeti usor
genunchii spre podea. Mentineti pozitia
pentru 15 secunde.

Intinderea muschilor femurali
Extindeti piciorul drept. Asezati talpa
piciorului stng pe coapsa interioara
dreapta. Intindeti-va spre degetul mare
cat mai mult posibil. Mentineti pozitia

15 secunde. Relaxati-va si repetati apoi

cu piciorul stang.

Rotiri ale capului

/A. Rotiti capul spre dreapta pentru un
moment, simtind intinderea in partea
stingd a gatului. Apoi, rotiti capul
fnapoi pentru un moment,
intinzandu-va barbia pana la tavan si

\ lasand gura deschisa. Rotiti capul spre

stanga pentru un moment si, in final,
aplecati barbia in piept pentru un
moment.

Ridicari ale umerilor

Ridicati umarul drept spre ureche

pentru un moment. Apoi ridicati

umarul stang in sus pentru un

moment in timp ce coborati umarul

drept. \
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d
Intinderi in lateral
Deschideti bratele in lateral si continuati sa
le ridicati pana cand va sunt deasupra
capului. Intindeti-va bratul drept cit mai sus
! spre tavan, pentru un momenet. Simtiti

intinderea in partea dreapta. Repetati aceasta
miscare cu bratul stang.

Intinderea gambelor
Sprijiniti-va de un perete, cu piciorul stang
in fata celui drept si bratele inainte. Tineti

piciorul drept intins si piciorul sting pe
podea; apoi indoiti piciorul stang si
aplecati-va miscand soldurile spre perete.
Mentineti pozitia cateva secunde, apoi
repetati pe partea cealaltd pentru 15 secunde.

Atingerea degetelor

Indoiti-va incet din talie, lasindu-va

spatele si umerii sa se relaxeze in
timp ce va intindeti spre degetele de
la picioare. Atingeti in masura in care
puteti si mentineti pozitia pentru 15

secunde.

TONIFIEREA MUSCULATURII

Pentru a tonifia muschii in timpul exercitiului, va trebui sa aveti rezistenta setatd destul de ridicat. Acest

lucru va pune mai multd tensiune asupra muschilor picioarelor si poate insemna ca nu va puteti antrena
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atata timp cat doriti. Daca incercati, de asemenea, sa va imbunatititi conditia fizica, trebuie sa va modificati
programul de antrenament. Ar trebui sd va antrenati normal in timpul fazelor de incélzire si relaxare, dar
spre sfarsitul fazei de exercitiu ar trebui sa cresteti rezistenta, fortand picioarele sa lucreze mai greu decat in
mod normal. Va trebui sd reduceti viteza pentru a va mentine ritmul cardiac in zona tinta.

SLABIRE

Factorul important aici este cantitatea efortului depus. Cu cat munciti mai greu si mai mult, cu atat veti arde
mai multe calorii. Acest lucru este la fel ca in cazul Th care v-ati antrena pentru imbunatatirea conditiei
fizice, diferenta este obiectivul.

UTILIZARE

Inaltimea scaunului poate fi reglatd prin scoaterea rotitei de reglare si ridicarea sau coborérea scaunului. n
tubul suportului scaunului exista 7 gauri care permit alegerea mai multor inaltimi. Dupa ce a fost aleasa
indltimea corectd, introduceti rotita de reglare si strangeti. Rotita de control a rezistentei va permite si
modificati rezistenta pedalelor. O rezistenta ridicatd face mai dificila pedalarea; o rezistenta scazuta o face
mai ugoard. Pentru cele mai bune rezultate, setati rezistenta in timp ce bicicleta este in uz.

DEPANARE

1. Schimbati bateria. Pentru a schimba bateria computerului, scoateti calculatorul de pe suport, indepartati
capacul bateriei si scoateti bateriile. Inlocuiti cu baterii 2Xaa. in cele din urma, puneti capacul la loc si
atasati calculatorul la suport.

2. Calculatorul nu functioneaza corespunzator. Daci calculatorul nu functioneazi corect, verificati daca
firul senzorului inferior este conectat la cablul senzorului superior si asigurati-va cd cablul senzorului
superior este conectat la calculator. Daca ati verificat cele de mai sus si calculatorul tot nu functioneaza,
atunci va rugdm sd va asigurati ca bateriile sunt instalate corect in calculator si ca bateriile inca
functioneaza.

3. Nu existi rezistenta. Daca bicicleta nu are rezistenta la pedalare, asigurati-va ca cablul de rezistenta
superior este conectat la cablul de rezistenta inferior. Invartiti butonul de rezistenta in sensul acelor de
ceasornic la cel mai scazut nivel. Apoi localizati catarama curelei de rezistenta care este situatd deasupra
capacului volantei, la baza suportului ghidonului. Slabiti cureaua de rezistenta. Trageti cureaua prin
cataramd pana cand puteti simti 0 anumita rezistenta pe curea, apoi fixati-o Tnapoi in jurul cataramei. Acum
urcati-va pe bicicleta si invartiti pedalele, rotita de control a rezistentei poate fi folosita acum pentru o
reglare mai fina, daca observati cd acum este prea stransa, reveniti la catarama curelei de tensiune si slabiti

usor cureaua.

MENTENANTA

1. Inainte de a folosi bicicleta, asigurati-va intotdeauna ca toate suruburile / piulitele sunt strinse complet.
O baterie uzatd reprezintd un deseu periculos, vd rugam si o eliminati corect si sd nu o aruncati in
gunoiul menajer.

3. Daca, in cele din urma, doriti sa renuntati la bicicleta, ar trebui sa scoateti bateriile din computer si sa
le duceti in centre de colectare speciale.
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