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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

U
U

Cititi cu atentie manualul inainte de prima utilizare si pastrati-1 pentru referinte viitoare.

Pentru a asigura cel mai Tnalt nivel de siguranta a utilizatorului, verificati Tn mod regulat
bicicleta pentru deteriorari si piese uzate.

Daca transmiteti acest produs unei alte persoane sau daca permiteti altei persoane sa il
foloseasca, asigurati-va ca persoana respectiva este familiarizata cu instructiunile din acest
manual.

Doar o singura persoana trebuie sa foloseasca simultan bicicleta.

Tnainte de prima utilizare, apoi in mod regulat, verificati ca toate suruburile, piulitele si alte
piese sunt stranse corespunzator si bine montate.

Inainte de a incepe antrenamentul, indepartati toate obiectele cu muchii ascutite din jurul
produsului.

Orice piesa sparta, uzatd sau defecta trebuie inlocuita imediat si / sau produsul nu trebuie sa
mai fie utilizat pana cand nu a fost Intretinut si reparat in mod corespunzator.

Parintii si alte persoane de supraveghere ar trebui sa fie constienti de responsabilitatea lor, din
cauza situatiilor care pot aparea din cauza instinctului de joaca al copiilor si al interesului lor
de a experimenta.

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

Asigurati-va ca exista suficient spatiu liber in jurul bicicletei fitness cand o asamblati.

Pentru a evita posibilele accidente, nu permiteti copiilor sa se apropie de produs, fara
supraveghere, deoarece il pot folosi Tntr-un mod nepotrivit.

Va rugam sa retineti cd o antrenare necorespunzatoare si excesiva poate dauna sanatatii
dumneavoastra.

Retineti ca manetele si alte mecanisme de ajustare ajung in zona de miscare a utilizatorului.

Cand instalati bicicleta, va rugam sa va asigurati ca aceasta este asezata intr-un mod stabil si
ca eventualele denivelari ale podelei sunt uniformizate.
Nicio parte reglabila nu trebuie sa limiteze miscarea utilizatorului.

Purtati intotdeauna imbracaminte si incaltaminte potrivita pentru antrenamentul
dumneavoastra. Hainele trebuie sa fie potrivite astfel incat sa nu se prinda in nicio parte a
produsulului Tn timpul antrenamentului, datorita formei lor (de exemplu, lungimea). Asigurati-
va ca purtati incéaltiminte adecvata pentru antrenament, care sustin ferm picioarele si care sunt
prevazute cu o talpa aderenta.

Consultati un medic inainte de a incepe orice program de exercitii. El va poate oferi sfaturi
adecvate cu privire la intensitatea antrenamentului propus.

Clasa — HC pentru uz casnic.

Limita de greutate: 150 kg

ATENTIE! Este posibil ca sistemul de monitorizare a ritmului cardiac sa nu fie exact.
Suprasolicitarea in timpul antrenamentului poate provoca vitimari grave sau moarte. Daca
simtiti un disconfort, opriti imediat exercitiul!
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NOTE IMPORTANTE

Asamblati bicicleta conform instructiunilor de asamblare din acest manual si asigurati-va ca
folositi numai elementele furnizate impreuna cu bicicleta si care sunt special proiectate pentru
aceasta. Inainte de asamblare, asigurati-va ca, continutul cutiei este complet, ficand referire la
lista de piese din manual.

e Asigurati-va cd asezati bicicleta intr-un loc uscat si drept, si protejati-o ihtotdeauna de
umiditate. Daca doriti sa protejati podeaua, este recomandat sa asezati un covoras antiderapant
potrivit.

e Regula generala este aceea ca aparatele fitness nu sunt jucarii. Prin urmare, acestea trebuie
utilizate numai de catre persoane instruite corespunzator.

e  Opriti imediat antrenamentul in caz de ameteli, greata, dureri in piept sau orice alte simptome
fizice. In caz de indoiala, consultati imediat medicul.

e Copiii, persoanele cu handicap ar trebui sa utilizeze bicicleta numai sub supravegherea unui
adult si in prezenta unei alte persoane care poate oferi sprijin si instructiuni utile.

e 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 acesteia.

e (Cand reglati piesele ajustabile, asigurati-va ca acestea sunt reglate corespunzator si observati
pozitia de ajustare maxima, de exemplu, suportul sa.

e Nu va antrenati imediat dupa mese!



DESCRIERE PRODUS

1. Consola

2.Suport consola

3.Stabilizator
anterior

4. Pedale

5. Stabilizator
posterior

6. Spatar

8. Pedale

9. Manere

SPECIFICATII TEHNICE

Dimensiuni dupa asamblare

1545 x 650 x 1140 mm

Limita de greutate

150 kg

Raport viteza

10.3

Volanta

280/9 kg




ASAMBLARE

PIESE
Nr. Denumire Specificatii Buc.
23 Surub hex. M6x35 4
24 Surub hex. M8x50x20 2
25 Surub hex. M12x60 2
26 Surub hex. M10x70x20 4
29 Surub M4x16 6
31 Surub ST4x12 4
34 Saiba plata o8 2
36 Saiba ®10 4
42 Piulita M8 2
57 Surub hex. M8x30 2
93 Surub hex. M6x15 2
94 Surub hex. ®10 4
96 Saiba plata M6x40 4

Pregatiti toate piesele si uneltele intr-un spatiu curat. Efectuati fiecare pas de asamblare cu atentie.

)

AT
Q =
N 3 1
Cheie imbus 5x80x80S
Cheie imbus 6x66x144
Cheie dubla t4.0x38x145







PAS 1

Atasati stabilizatorul anterior (2) la cadrul principal (1) folosind o saiba grower (36), saiba plata (96) si
un surub (26).

PAS 2

Atasati stabilizatorul posterior (3) la cadrul principal (1) folosind o saiba grower (36), saiba plata (96) si
un surub (26).




PAS 3
Conectati cablul de comunicare al motorului (82) la cablul cadrului de suport al consolei (83).

Atasati suportul consolei (4) la cadrul principal (1) si fixati cu un surub (25).

PAS 4
Conectati cablul consolei (83) la cablul de puls (86).

Atasati consola (81) la cadrul de suport (4) si fixati folosind un surub (32).




PAS 5

Atasati capacul manerului stang L (54) si pe cel al manerului drept R (55) la cadrul de suport al
consolei folosind suruburi (29).

PAS 6

Fixati manerele folosind suruburile (65). Miscati manerele in pozitia potrivita. Atasati capacul frontal
(56) folosind suruburi (31).
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PAS 7
Atasati pedala stanga (63) si pedala dreapta (64) la cadrul principal (1).

PAS 8
Atasati maneta de ajustare a scaunului (8) la scaun si fixati cu surubul (21).

Atasati spatarul la suport si fixati cu surubul (93).
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PAS 9

Atasati scaunul (60) la suportul pentru scaun si fixati cu surubul (23)

PAS 10
Atasati manerele cu senzorii de puls (6) la scaun si fixati cu suruburi (24), piulite (42), saibe plate (34).

Conectati cablurile senzorilor de puls (87 si 88).

12



PAS 11

Atasati spatarul (61) la suportul pentru spatar (11) si fixati cu surubul (57).

PAS 12
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CONSOLA

BUTOANE
START/STOP Program Start / stop
RESET Daca un program este pe pauza sau setati valori, revine la meniu
Mentineti apasat timp de 2 secunde, consola va reporni
UP (+) Mareste valoarea
MODE/ENTER Confirma setarile, acceseaza setarile
DOWN (-) Scade valoarea
RECOVERY Incepe testul RECOVERY
BODY FAT Incepe testul BODY FAT
AFISAJ
TIME Afisaj: 0:00 — 99:59, Setari: 0:00 — 99:00
DISTANCE Afisaj: 0:00 — 99,99, Setari: 0:00 — 99,90
CALORIES Afisaj: 0:00 — 9999 Cal, Setari: 0:00 — 9990 Cal
PULSE Afisaj: P-30 - 230, Setari: 0-30 - 230
WATT Afisaj: 0:00 — 999, Setari: 10-350
SPEED Afisaj: 0,0 —99,9 km/h
RPM Afisaj: 0,0 —999

DUPA PORNIRE

Cand consola este pornita, ecranul va afisa toate datele si va reda un semnal sonor (pic. 1). Apoi selectati
utilizatorul (pic. 2) si setati varsta, sexul, Indltimea, greutatea. Dupd 4 minute fara a pedala sau a primi
un semnal, consola trece Tn modul standby. Apasarea oricarui buton comuta consola din modul de
asteptare.

Pic. 1 Pic. 2

SETAREA DATELOR PERSONALE

Selectati utilizatorul Ul - U4 si confirmati cu ENTER. Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta
sex, varsta (pic. 3), indltime, greutate si apasati ENTER pentru a confirma. Dupa configurarea
utilizatorului, este afisat meniul principal (pic. 4). Acum utilizatorul poate incepe antrenamentul cu
butonul START / STOP.
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Pic. 3 Pic. 4

PROGRAME

MANUAL va clipi Tn meniul principal. Selectati programul cu butoanele UP (+) / DOWN (-) si
confirmati cu butonul ENTER. Programele ruleaza in ordine: MANUAL - PROGRAM — USER
PROGRAM - H.R.C - WATT

MODUL MANUAL

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta un program, selectati MANUAL (pic. 4) si apasati
ENTER pentru a confirma.

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE si apasati
ENTER.

Apisati butonul START / STOP pentru a porni programul. Tn timpul programului, utilizatorul poate
utiliza butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta sarcina de la 1 la 16.

Apasati butonul START / STOP pentru a intrerupe programul. Apasati RESET pentru a reveni 1a meniul
principal.

MODUL PROGRAM

Utilizati tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta un program, selectati PROGRAM (pic. 5) si apasati
ENTER.

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta programul PO1 - P12, profilurile vor fi afisate in
succesiune.

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta timpul.

Apisati butonul START / STOP pentru a porni programul. Tn timpul programului, utilizatorul poate
folosi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta sarcina de la 1 la 16

Apasati butonul START / STOP pentru a intrerupe programul. Apasati RESET pentru a reveni 1a meniul
principal.

I —---—-—-
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Pic. 6

MODUL USER PROGRAM

Folositi tastele UP (+) / JOS (-) pentru a selecta un program, selectati USER PROGRAM (pic. 6) si
apasati ENTER pentru a confirma.

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta sarcina de la 1 la 16 pentru fiecare segment de
antrenament. Confirmati cu ENTER. Un total de 20 de segmente.

Apasati si mentineti apasat ENTER pentru a finaliza si a iesi.

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta timpul.



Apasati butonul START / STOP pentru a porni programul. In timpul programului, utilizatorul poate
utiliza butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta sarcina de la 1 la 16.

Apasati butonul START / STOP pentru a intrerupe programul. Apasati RESET pentru a reveni la
meniul principal.

PROGRAMUL H.R.C

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta un program, selectati H.R.C (pic. 7) si apasati
ENTER pentru a confirma.

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta H.R.C 55 (Pic. 8), H.R.C 75, H.R.C 90 sau TAG
(tinta personalizata, valoare originala: 10, Pic. 9) si apasati ENTER pentru a confirma.

Cand selectati H.R.C 55, H.R.C 75, H.R.C 90, consola afiseaza frecventa cardiaca tintd in functie de
varsta.

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) si ENTER pentru a seta TIME.

Daca selectati TAG H.R, valoarea implicita de 100 clipeste pe afisaj (pic. 9). Folositi tastele UP (+) /
DOWN (-) pentru a seta valoarea de la 30-230. Confirmati cu ENTER. Folositi tastele UP (+) /
DOWN (-) pentru a seta ora.

Apasati butonul START / STOP pentru a intrerupe programul. Apasati RESET pentru a reveni la
meniul principal.

[EEREETE

PROGRAMUL WATT

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta un program, selectati WATT (pic. 10) si apasati
ENTER.

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta valoarea. (Valoarea initiala: 120).

Folositi tastele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta timpul.

Apisati butonul START / STOP pentru a porni programul. in timpul programului, utilizatorul poate
utiliza butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a regla puterea de la 10 la 350.

Apasati butonul START / STOP pentru a intrerupe programul. Apésati RESET pentru a reveni la
meniul principal.




PROGRAMUL BODY FAT

In timpul antrenamentului, apasati START / STOP pentru a opri programul si apasati BODY FAT (pic.
11) pentru a porni masurarea.

Tineti palmele pe senzorii de pe manere. Dupa 8 secunde, consola afiseazd BMI, FAT% (procentajul de
grasime)
Apasati din nou BODY FAT pentru a va intoarce la meniul principal.

Mesaje de eroare: E-1 (Pic. 12) — utilizatorul nu tine corect palmele pe senzori.

E-4 (Pic. 13) — FAT% valoare depasita (5.0% - 50.0%)

[ Mwe
1|

BMI
BMI SCAZUT SCAZUT/MEDIU MEDIU MEDIU/INALT
INTERVAL <20 20-24 24,1 -26,5 >26,5
BODY FAT
SIMBOL — + A L 4
GRASIME % SCAZUT SCAZUT/MEDIU MEDIU MEDIU/INALT
BARBAT <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
FEMEIE <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

PROGRAM RECOVERY
Daca este afisatd valoarea pulsului (tinand palmele pe senzorii de pe manere), apasati butonul
RECOVERY.
Toate valorile afisate sunt puse pe pauza, este afisat doar TIME, iar numaratoarea inversa incepe de la

00:60 la 00:00 (Figura 14). Cand timpul ajunge la 0, pe ecran apare starea RECUPERARE FX (X = 1-6
Fig. 15). F1 este cel mai bun rezultat, F6 este cel mai slab rezultat.
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RECOVER' RECDVERY

Pic. 14 Pic. 15
1,0 Excelent
1,0<F<2,0 Peste medie
2,0<F <2,9 Bun
3,0<F <3,9 Mediu
4,0<F <5,9 Sub mediu
6,0 Slab

NOTE:
[1 Consola are un adaptor de 9V, 1300 mA.

[1 Daca utilizatorul se opreste din pedalat pentru 4 minute, consola intra in modul Sleep. Toate
datele si setarile sunt salvate pana la urmatorul exercitiu.

[0 In cazul in care consola nu functioneaza corect, opriti-o si porniti-o din nou.

AVANTAJELE BICICLETEI RECUMBENT

Bicicletele recumbent sunt o alegere excelenta cand vine vorba de stabilizarea zonei lombare a spatelui,
n timp ce va antrenati pe bicicleta. Prin urmare, recumbent-ul ofera o sustinere o mai buna a corpului.
Biciclete recumbent sunt, de asemenea, mai favorabile pentru articulatiile tale. Partea inferioara a
spatelui este asezata pe o sa mare, stabila, iar genunchii si gleznele sunt protejate de eventualele raniri.
Faptul ca saua este mai mare, este cea mai mare diferenta in comparatie cu bicicleta clasica.

Bicicleta recumbent este, de asemenea, o optiune buna pentru majoritatea persoanelor cu tulburari
neurologice. Daca spatele sau articulatiile sufera de artrita reumatoida, recumbentul poate fi cea mai
buna solutie pentru dvs. datorita distributiei uniforme a greutatii corpului.

EXERCITII

Un antrenament de succes incepe cu exercitii de Incalzire si se incheie cu exercitii de relaxare.
Exercitiile de Incalzire ar trebui sa va pregateasca corpul pentru antrenamentul principal. Faza de
relaxare ar trebui sa va protejeze muschii de ranire si crampe musculare. Faceti exercitii de incalzire si
relaxare, asa cum este prezentat mai jos.

Atingerea degetelor

Indoiti-va incet din talie, Iasandu-va spatele si umerii s& se relaxeze in
timp ce va intindeti spre degetele de la picioare. Atingeti in masura in
care puteti si mentineti pozitia pentru 15 secunde.
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Tntinderea cvadricepsilor

Cu o mana sprijinita de perete pentru echilibru, iar cu cealalta trageti
piciorul drept in sus. Aduceti calcéiul cat mai aproape de fese. Pastrati
pozitia pentru 15 secunde si repetati cu piciorul stang.

Intinderea musculaturii femurale

Extindeti piciorul drept. Asezati talpa piciorului stdng 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.

Intinderea coapselor

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.

Gambe si tendonul lui Achille

Sprijiniti-va de un perete cu piciorul stang in fata celui drept si bratele
;) inainte. Intinde piciorul drept si tine piciorul sting pe podea. Indoaie
9l piciorul stang si apleaca-te inainte miscand soldul drept in directia

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

MENTENANTA

[ Curatati produsul cu un detergent non-agresiv.

[0 Evitati contactul partilor electrice cu apa.

DEPOZITARE

Pastrati bicicleta recumbent intr-un spatiu curat si uscat. Asigurati-va ca intrerupatorul este oprit si ca
bicicleta nu este bagata in priza.

NOTE IMPORTANTE

1. Aceasta bicicleta este prevazuta 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 vatdmare cauzata de utilizarea necorespunzatoare si interzisa
a bicicletei.

2. Consultati medicul inainte de a incepe antrenamentul pe bicicleta recumbent. Medicul
dumneavoastri ar trebui sa evalueze daca sunteti apt pentru a utiliza bicicleta si cat de mult
efort puteti face. Exercitiile incorecte sau epuizarea pot dauna grav sanatatii.

3. Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi. Daca aveti dureri, greata, respiratie dificila sau alte
probleme de sanatate in timpul exercitiului fizic, opriti imediat exercitiul. Daca durerea
persista, contactati imediat medicul.

4. Aceasti bicicleta nu este adecvata pentru uz in scopuri comerciale sau medicale. De
asemenea, nu poate fi utilizata tn scopuri de vindecare.

5. Monitorizarea ritmului cardiac nu trebuie folosita in scop medical. Acesta oferd numai
informatii aproximative despre frecventa cardiaca medie. Datele afisate pot sa nu fie
intotdeauna corecte.
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PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de viata a produsului sau daca repararea este neeconomica, duceti-|
conform legilor locale si ecologice in cel mai apropiat centru de colectare.

Prin eliminarea corespunzatoare veti proteja mediul si resursele naturale. Mai mult, puteti
ajuta la protejarea sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur unde sa duceti produsul, intrebati
autoritatile locale ca sa evitati incalcarea legii sau sanctiunile.

Nu aruncati bateriile printre deseurile menajere, duceti-le in centre de reciclare.
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DIAGRAMA
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LISTA COMPONENTE

NR. DENUMIRE BUC.| NR. DENUMIRE BUC.
1 Cadru principal 1 36 | Saiba ®10 4
2 Stabilizator anterior 1 37 | Inel Seeger pentru ax ®8 4
3 Stabilizator posterior 1 38 | Inel Seeger pentru ax ®10 3
4 Suport consola 1 39 | Inel Seeger pentru ax ®12 2
5 Ghidon 1 40 | Inel Seeger pentru ax ®17 2
6 Manere cu senzori puls 1 41 | Surub hex. M6x20 4
7 Suport sa 1 42 | Piulita M8 11
8 Maneta pentru ajustare sa 1 43 | Piulita M5 2
9 AX conectare sa 1 44 | Rulment cu bila 2
10 [ Mecanism ajustare sa 1 45 | Rulment cu bila 3
11 | Suport spatar 1 46 | Volanta (8510-61) 1
12 | Brat pedalier stang — L 1 47 | Carcasa motor — stanga 1
13 | Brat pedalier drept — R 1 48 | Carcasa motor — dreapta 1
14 | Ax pedalier 1 49 | Capac sina-aluminiu — stanga 1
15 | Magnet 1 50 | Capac sina-aluminiu — dreapta 1
16 | Arc franare ®11.5x®1.2x13 1 51 | Capac stabiliz. posterior - stang 1
17 | Arc sarcina ®18.5x®2.5%x11.5 2 52 | Capac stabiliz. posterior — drept 1
18 | Sina aluminiu 1 53 | Capac sina aluminiu 1
19 [ Control ax magnetic 1 54 | Capac maner — stang 1
20 | Surub hex. ®8x33xM6x15 2 55 [ Capac maner - drept 1
21 | Surub hex. M6x15 6 56 | Capac frontal-ghidon 1
22 | Surub hex. M8x20 5 57 | Surub hex. 4
23 | Surub hex. M6x35 4 58 | Scripete curea 1
24 | Surub hex. M8x40x20 2 59 | Maneta ajustare sa 1
25 | Surub hex. M12x60 2 60 | Sa 1
26 | Surub hex. M10x70%20 4 61 | Spatar 1
27 | Surub hex. 5/16-18UNC-1" 2 62 | Suport 4
28 | Surub M5x60 1 63 | Pedala stanga — L 1
29 | Surub M4x16 4 64 | Pedala dreapta—R 1
30 | Surub ST4x16 18 65 | Maneta 1
31 | Surub ST4x12 6 66 | Roti transport 2
32 | Surub M5x10 67 | Roata rezistenta 1
33 | Surub ST3%30 68 | Capace brate pedaliere 2
34 | Saiba plata ®8 14 69 | Capace-capete 4
35 | Saiba plata ®8 4 70 | Dop rotund 2
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71 | Roata PU 4 84 | Inductor magnetic 200 mm 1
72 Blocare frana 1 85 Cablu comunicare alimentare 750 1
mm
73 | Dop patrat 2 86 | Adaptor alimentare 1
74 | Dop patrat 2 87 | Cablu 2000 mm 1
75 | Dop-cabluri 2 88 | Cablu senzori puls 1, 2x 100 mm 1
76 | Dop 2 89 | Cablu senzori puls 2, 650 mm 1
77 | Setfranare 2 90 | Senzori puls 2
78 | Spuma manere 2 91 | Magnet 1
79 | Cablu franare 1 92 | Curea motor 1
80 | Opritor cauciuc 4 93 | Surub hex. M8x30 2
81 | Consola 1 94 | Surub hex. M6x15 7
82 | Cablu comunicare motor 800 mm 1 95 | Surub hex. M8x15 8
83 Cablu comunicare consola 600 1 96 Saiba plata ®10 4

mm
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