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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi manualul cu grija inainte de prima utilizare si pastrati-| pentru referinte viitoare.

Pentru a asigura cea mai buna siguranta a utilizatorului, verificati in mod regulat de daune si
piese uzate bicicleta.

Daca dati acesta bicicleta unei alte persoane sau daca permiteti altei persoane sa o foloseasca,
asigurati-va ca persoana respectiva este familiarizatd cu continutul si instructiunile din acest
manual.

Doar o singura persona poate folosi biciclet in timpul exercitilor.

Inainte de prima utilizare si in mod regulat asigurati-va ca toate suruburile, piulitele si alte
articulatii sunt stranse corespunzator si bine asezate.

Tnainte de a incepe antrenamentul, indepartati toate obiectele cu muchii ascutite de pe langa
utilizator.

Folositi bicicleta pentru exercitii doar daca merge fara probleme.

Orice piesa stricata, uzata sau defecta trebuie inlocuita imediat si sa nu mai folositi bicicleta
pana aceea compomenta nu este reparata sau inlocuita.

Parintii si alte persoane care pot supraveghea ar trebui sa fie constienti de responsabilitatea lor,
din cauza situatiilor care pot aparea pentru care bicicleta nu a fost proiectatd si care poate
aparea din cauza instinctului de joacéa natural al copiilor si al interesului de a experimenta.

Daca permiteti copiilor sa foloseasca acesta bicicleta, asigurati-va ca luati in considerare si
evaluati conditia fizica si dezvoltarea lor mentala si mai ales temperamentul lor. Copiii trebuie
sa utilizeze bicicleta numai sub supravegherea adultilor si sa fie instruiti cu privire la utilizarea
corecta a bicicletei. Aceasta nu este o jucarie.

Asigurativa ca este suficient spatiu pe langa bicicletd Tn momentul in care o asezati un minim
de 0,6 m.

Pentru a evita posibilele accidente, nu permiteti copiilor s& se apropie de bicicleta fara
supraveghere, deoarece o pot folosi intr-un mod pentru care nu este destinata datorita
instinctului lor natural de joc si a interesului de a experimenta.

Va rugam sa retineti ca o antrenamentul excesiv si necorespunzat poate dauna sanatatii
dumneavoastra.

Retineti ca parghiile si alte mecanisme de ajustare nu trebuie sa fie in zona de miscare in timpul
antrenamentului.

Nicio parte reglabila nu poate proemina si limita miscarea utilizatorului.

Cand asezati bicicleta, va rugam sa va asigurati ca sta in picioare intr-un mod stabil si ca
eventualele denivelari ale podelei sunt uniformizate.

Purtati intotdeauna imbracaminte si incéltaminte potrivite pentru antrenamentul
dumneavoastra. Hainele trebuie sa fie proiectate intr-un asa mod astfel incat sa nu se prinda in
nicio parte a bicicletei in timpul antrenamentului, datoritd formei lor (de exemplu, lungimea).
Asigurati-va ca purtati incaltaminte adecvate pentru antrenament, care sustin ferm picioarele si
care sunt prevazute cu o talpa antiderapanta.

Asigurati-va ca consultati un medic inainte de a incepe orice program de exercitii. El va poate
oferi sfaturi adecvate cu privire la intensitatea individuala a stresului pentru dvs., precum si la
obiceiurile tale de antrenament si la alimentatia sensibila.

Limita de greutate: 100 kg
Categorie: HC pentru uz casnic



INFORMATII IMPORTANTE

Asamblati bicicleta conform instructiunilor de asamblare si asigurati-vd c& folositi numai
elementele structurale furnizate impreund cu bicicleta si proiectate pentru aceasta. Inainte de
asamblare, asigurati-va ca continutul cutiei este complet, facand referire la lista de piese din
ansamblu si instructiuni de functionare.

Asigurati-va ca asezati bicicleta Tntr-un loc uscat si egal si protejati-o intotdeauna de umiditate.
Daca doriti s& protejati locul in special impotriva punctelor de presiune, contaminare, etc., este
recomandat s& puneti un covor antiderapant potrivit.

Regula generald este aceea ca exercitiile si dispozitivele de antrenament nu sunt jucarii. Prin
urmare, acestea trebuie utilizate numai de catre persoane instruite corespunzator.

Opriti-va imediat antrenamentul in caz de ameteli, greata, dureri in piept sau orice alte simptome
fizice. In caz de indoiald, consultati imediat medical.

Copiii, persoanele cu handicap ar trebui sa utilizeze bicicleta numai sub supraveghere si in
prezenta altei persoane care poate oferi sprijin si instructiuni utile.

Asigurati-va ca partile corpului dvs. si cele ale altor persoane nu sunt niciodata aproape de nicio
parte in miscare a bicicletei in timpul utilizarii acestuia.

Cand reglati piesele reglabile, asigurati-va ca acestea sunt reglate corespunzator si observati
pozitia de reglare maxima marcata, de exemplu la suportul de sa.

Nu faceti exercitii exact dupa masa!

DESCRIERE PRODUS
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1 |Cadrul principal

Maner ajustare sa

2 |Stabilizatoare
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3 |Piulite 4 |12 |Ghidon 1
4 Saibe ondulate 6 [13 |Suport consola 1
5 |Surub 50 mm 4 {14 [Surub 1
6 |Brat pedalier 2 |15 [Consola 1
7 |Piulita 3 [16 |Pedala stanga 1
8 [Sa 1 17 |Pedala dreapta 1
9 |Postament sa 1 (18 |Méner reglare rezistenta 1
ASAMBLARE

PASUL 1

Montati stabilizatorul frontal (2) la cadrul principal (1) cu 2 piulite (3), 2 saibe (4) si 2 suruburi (5).

PASUL 2
Montati stabilizatorul spate (2) la cadrul principal (1) cu 2 piulite (3), 2 saibe (4) si 2 suruburi (5).




PASUL 3

Montati saua (8) la postamentul de sa (9) folosind 3 piulite (7).
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PASUL 4

Montati postamentul de sa (9) la cadrul principal (1) si prindeti postamentul de cadru cu méanerul de
ajustare sa (10). Manerul de sa trebuie sa fie intotdeauna n una din gaurile postamentului de sa.
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PASUL 5
Montati ghidonul (12) la cadrul principal (1) cu 2 suruburi (11) si 2 saibe (4).

ﬁ




PASUL 6

Montati suportul pentru consola (13) la ghidon (12) cu 2 suruburi (14). Montati consola (15) la suportul
pentru console si conectati cablurile.

PASUL 7
Montati pedalele (16, 17) la bratele pedaliere (6).
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CONSOLA

1 SCAN: Arata fiecare valuare, si se schimba la fiecare 4 secunde. Ordinea: timp — viteza —

distanta — calorii

2 TIMP: Apasati MODE pentru a afisa timpul. Va arata durata antrenamentului.

3 VITEZA: Apasati MODE pentru a afisa viteza. Va arata viteza.

4 CALORII: Apasati MODE pentru a afisa caloriile. V& arata nr. de calorii arse.

5 DISTANTA: Apasati MODE pentru a afisa distanta. V& arata distanta.

NOTE:

» Daca consola detecteaza orice semnal, se porneste.

» Daca consola nu detecteaza nici un semnal timp de 4 secunde, consola se inchide automat.

» Tineti apasat apasat butonul de RESET pentru 3-4 secunde pentru a reseta toate valorile.

« Daca display-ul nu este lizibil, inlocuiti bateriile.

+ Consola foloseste o baterie: 1 x AA.

DEPANARE

Probleme

Solutii

Consola nu functioneaza

Bateria nu merge: inlocuiti bateria

Contact imperfect:A: Verificati bateria

B: Verificati cablurile

Consola este sticata: nlocuiti consola

Nici o rezistenta

Cablul de rezistenta nu este prins: dati jos
aparatorile si prindeti din nou cablul de
rezistenta.

Este stricat méanerul pentru ajustarea
rezistentei.

Zgomot

Asigurativa ca toate suruburile sunt
strénse.




2. Lubrefiati componentele supuse uzurii

3. Verificati daca vreo parte a bicicletei este
stricata.

Pedalele nu se pot monta Verificati daca pedala stadnga este montata la
bratul pedalier stang si pedala dreapta la bratul
pedalier drept.

Pedala dreapta se infileteaza in sensul acelor de
ceas, iar pedala stanga se infileteaza invers
sensului de mers a acelor de ceas.
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Exercitiul pe bicicleta de fithess se bazeaza pe miscari foarte simple, dar cu siguranta te vei indragosti
de ele. Multumitd simplitatii exercitiului de pe bicicleta de fitness poate fi efectuate de persoanele
invarstd. Tnainte de exercitiu, este necesar s& se ajusteze inaltimea seii. Este important s& stai
confortabil. Saua pentru biciclete trebuie sa fie setata astfel incat sa puteti tine méanerele cu forma
ergonomica atunci cand stati. Nu ar trebui s& ai méinile intinse complet. V& puteti deteriora muschii.

Pentru a va asigura un exercitiu confortabil, puneti picioarele pe pedala. in zilele noastre, toate pedalele
moderne sunt echipate cu curele pentru fixare si stabilizarea piciorului. Este important ca piciorul sa fie
pozitionat ferm si in siguranta Tn timpul exercitiului fizic.

Baza exercitiului pe bicicleta este ca picioarele se misca pe un traseu eliptic specific. Aceasta miscare
este foarte similara cu ciclismul. Cand faci exercitii pe bicicleta, stai doar pe sa cu inaltimea potrivita,
tineti picioarele ferm in pedale, tineti manerele cu forma ergonomica si faceti exercitii fizice

Este recomandabil la inceput s& alegeti o sarcind mai mica. Daca faceti exercitii fizice la intervale
regulate pe bicicletd, puteti creste treptat sarcina. Puteti creste sarcina treptat peste o saptaméana sau
doua saptamani. Selectarea unei sarcini mai mari in timpul inceperii antrenamentului poate duce la
oboseala rapida si leziuni musculare.

Atunci cand faceti exercitii, este important s alegeti sarcina potrivita si ritmul potrivit. Incercati s Tl
pastrati ritmul si sarcina pe tot parcursul exercitiului. Nu este recomandat s& alegeti un ritm ridicat chiar
de la inceput. Mériti ritmul dupa aproximativ o sdptdmana de exercitii fizice regulate. Ritmul ridicat nu
este egal cu arderea mai rapida a caloriilor. Arderea corecta a caloriilor se reflecta intr-un exercitiu
adecvat si regulat. La inceputul exercitiului, numarul de calorii arse poate parea scazut, dar exercitiul
regulat si adecvat este cheia pentru obtinerea celor mai bune rezultate.

Exercitile pe bicicleta de fitness duce la formarea muschilor. Este folosit in principal pentru intarirea
muschilor coapsei si a gambei. In timp ce faci exercitii pe bicicleta, iti misti si fesele.

Daca doriti sa exersati corect, nu trebuie sa uitati sa respirati corect. O respiratie corecta si regulata este
recomandata in orice exercitiu. Este important sa pastrati regulat inhalarile profunde si expiratiile. O
respiratie regulata si corecta in timpul exercitiilor pe bicicleta de fithess implica exercitarea intensa a
muschilor abdominali. Este indicat sa va antrenati 30-35 de minute dupa consumarea alimentelor.
Nerespectarea acestui lucru poate duce la reducerea a caloriilor arse, iar la varste mai mari poate duce
chiar la probleme digestive.

Pentru cele mai bune rezultate, trebuie s& luati in considerare si dieta dvs. Se recomanda sa incepeti
ziua méancand fructe si produse de patiserie sau muesli cu lapte. Pentru masa este recomandat sa
mananci o0 masa mai bogata in calorii. Nu uita de ciorba sau supa. Seara, sunt recomandate mese
usoare. Daca doriti sa va imbunatatiti sanatatea, nu este doar un exercitiu obisnuit, ci o dieta intreaga.

Exercitiul cu bicicleta este un exercitiu eficient pentru toti oamenii ocupati. Exercitiul pe bicicleta de
fitness este eficient Tn intarirea muschilor, in special a coapselor, a gambei si a feselor. Exercitile
periodice poate duce la o silueta mai subtire. Exercitiile fizice sunt recomandate nu doar ca antrenament
de iarna pentru biciclisti, ci si pentru persoanele care doresc sa arda excesul de calorii. Respiratia
regulata, exercitiile fizice regulate, ritmul rezonabil si dieta echilibratd pot duce la rezultatele dorite




INSTRUCTIUNI DE EXERCITIU

Un antrenament de succes incepe cu exercitii de incalzire si se incheie cu exercitii de relaxare
(relaxare). Exercitiile de incalzire ar trebui sa-ti pregateasca corpul pentru antrenamentul principal. Faza
de racire ar trebui sa va protejeze muschii de rani si crampe. Faceti exercitii de incalzire si racire, asa
cum se arata in graficul de mai jos

Aplecari frontale cu atingere de degete

Inclinati-va incet spatele de solduri. Tineti-vd spatele si bratele
relaxate in timp ce va intindeti in jos pana la qegetele de la picioare. Faceti cat
puteti si mentineti pozitia timp de 15 secunde. Indoitiva usor genunchii.

intinderi cvadricepsi

Sprijinitivd de un perete cu o ména. Duceti ména in jos si in spatele
tau. Ridicati piciorul drept sau stanga spre fesa cat mai sus. Pastrati pozitia timp
de 30 de secunde si repetati de doua ori pentru fiecare picior.

Intinderea coapsei

/63- Stai jos si intinde piciorul drept. Sprijiniti talpa piciorului stang de
LN ‘\E coapsa interioara a piciorului drept. Intindeti bratul drept de-a lungul piciorului
=3~ drept, cat puteti. Tineti timp de 15 secunde si relaxati-va. Repetati totul cu

gl sl
- - piciorul stang si bratul stang.

Intinderi coapse interioare

Stati pe podea si asezati-va picioarele impreunate. Genunchii sunt
orientati spre exterior. Trageti-va picioarele cat mai aproape de inghinal.
Apasati genunchii cu atentie in jos. Pastrati aceasta pozitie timp de 30-40 de
secunde, daca este posibil

intinderi gambe si tendonul lui Achilles

;’ P Sprijiniti-va de un perete cu piciorul stang in fata celui drept si bratele

1§ ( nainte. Intinde piciorul drept si tine piciorul stdng pe podea. Indoaie piciorul stang

‘/’/./‘/ si apleaca-te inainte miscand soldul drept in directia peretelui. Tineti pozitia timp

de 30-40 de secunde. Pastrati piciorul intins si repetati exercitiile fizice cu celalalt
picior

POSTURA CORECTA A CORPULUI

Cand te antrenezi, mentine-ti corpul Tn pozitie verticald sa poti sa-ti sprijini mana pe antebrate. Tn timpul
pedalarii, nu trebuie sa aveti picioarele complet intinse. Genunchii trebuie sa fie usor aplecati atunci
cand apasati complet in jos pe pedala. Tineti-va capul drept cu coloana vertebrala pentru a minimiza
durerea muschilor cervicali si a musculaturii superioare a spatelui. Exersati intotdeauna fluent si ritmic

INTRETINERE

+ Cand asamblati, strangeti toate suruburile si ajustati bicicleta in pozitie orizontala.
»  Verificati suruburile dupa 10 ore de utilizare.

« Stergeti transpiratia dupa fiecare exercitiu. Curatati Bicicleta cu o carpa sau o solutie de curatat
blanda. Nu folositi solventi sau solutii de curatat agresive pe partile din plastic.

+ Cand sunetul produs de bicicleta se mareste, este necesar sa verificati toate incheieturile si sa
le stréngeti.

+ Plasati bicicleta intr-o camera curate, ventilate si cu umiditate mica.

* Nu expuneti bicicleta la soare direct.
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DEPOZITARE

Pastrati bicicleta de antrenament intr-un mediu curat si uscat. Asigurati-va ca intrerupatorul de
alimentare este oprit si bicicleta de exercitiu nu este conectata la priza.

INFORMATII IMPORTANTE

Aceasta bicicletd de fitness este prevazutd cu reglementari standard de siguranta si este
potrivitd numai pentru uz casnic. Orice alta utilizare este interzisa si poate fi periculoasa pentru
utilizatori. Nu suntem responsabili pentru nicio vatamare cauzata de utilizarea
necorespunzatoare si interzisa a bicicletei.

Consultati medicul Tnainte de a incepe antrenamentul pe bicicleta de fitness. Medicul
dumneavoastra ar trebui sa evalueze daca sunteti apt pentru a utiliza bicicleta si cat de mult
efort puteti face. Exercitile efectuate incorect sau schimbarea corpului va pot dauna sanatatii.

Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi si exercitii. Daca aveti dureri, greata, respiratie greioaie sau
alte probleme de sanatate in timpul exercitiului fizic, opriti imediat exercitiul. Daca durerea
persista, contactati imediat medicu

Aceasta bicicleta nu este adecvata in scopuri profesionale sau medicale. De asemenea, nu
poate fi utilizat Tn scopuri de recuperare.

Monitorul de ritm cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta oferd numai informatii
aproximative despre frecventa cardiaca medie si orice frecventd de puls sugerata nu este
obligatoriu sa fie medicala. Datele acumulate pot sa nu fie intotdeauna corecte cu privire la
factorii umani si de mediu incontrolabili.

PROTECTIA MEDIULUI

Dupa expirarea duratei de viata a produsului sau daca repararea este posibild dar nerentabild, aruncati-
| conform legilor locale si ecologic in cel mai apropiat loc de colectare de deseuri.

Prin eliminarea corespunzéatoare veti proteja mediul si sursele naturale. Mai mult, puteti ajuta la
protejarea sanatatii umane. Dacéa nu sunteti sigur de modul de arucare corecta, cereti sfatul autoritatilor
locale pentru a evita incalcarea legii sau sanctiuni.

Nu puneti bateriile printre deseurile menajere, ci aruncatile in locuri special amenajate pentru ele.
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