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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

+  Cititi cu atentie manualul si pastrati-I pentru referinte viitoare.

* Pentru a asigura cea mai buna siguranta a bicicletei, verificati-o Tn mod regulat pe daune si
piese uzate.

+ Dacadati acesta bicicleta unei alte persoane sau daca permiteti altei persoane sa o foloseasca,
asigurati-va ca persoana respectiva este familiarizata cu continutul si instructiunile din acest
manual de instructiuni.

» Doar o singura persoana poate sa faca exerciti pe bicicletd nu mai multe in acelas timp.

+ TInainte de prima utilizare asigurati-vd in mod regulat c& toate suruburile, piulitele si celelalte
imbinari sunt stranse corespunzator si bine asezate

+ TInainte de a incepe antrenamentul, indepartati toate obiectele ascutite din jurul bicicletei.
« Folositi bicicleta pentru antrenament doar daca functioneaza perfect.

+ Orice piesa stricata, uzata sau defecta trebuie nlocuita imediat si bicicleta nu trebuie sa mai fie
utilizatd pana cand nu a fost intretinuta si reparata in mod corespunzator.

» Parintii si alte persoane de supraveghere ar trebui sa fie constienti de responsabilitatea lor, din
cauza situatiilor care pot aparea pentru care bicicleta nu a fost proiectata si care poate apéarea
din cauza instinctului de joc 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 si dezvoltarea lor mentala si fizica, si mai ales temperamentul lor. Copiii trebuie
sa utilizeze bicicleta numai sub supravegherea adultilor si sa fie instruiti cu privire la utilizarea
corecta a acestia. Bicicleta nu este o jucarie.

+ Asigurati-va ca exista suficient spatiu liber in jurul bicicletei atunci cand o sezati minim 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 rugdm sa retineti ca exercitile necorespunzatoare si excesive poate dauna sanatatii
dumneavoastra.

* VA& rugam sa retineti ca parghiile si alte mecanisme de ajustare nu trebuie sa fie in zona de
miscare in timpul exercitilor.

* Nici o parte ajustabild nu trebuie sa limiteze sau sa interfereze cu miscarile utilizatorului.

+ Cand montati bicicleta, va rugam sa va asigurati ca aceasta este n picioare intr-un mod stabil
si ca eventualele denivelari ale podelei sunt uniformizate.



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

Asigurati-va ca consultati un medic Thainte 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 de alimentatie sensibila.

Limita maxima de greutate: 150 kg

Categoria: HC pentru uz casnic (EN 957)

IMFORMATII IMPORTANTE

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

Asigurati-va ca asezati bicicleta ntr-un loc uscat si egal protejati-o intotdeauna de umiditate.
Daca doriti sa protejati locul pe care ati plasat bicicleta impotriva punctelor de presiune,
contaminare, etc., se recomanda sa puneti un covor antiderapant potrivit sub aceasta.

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

Opriti-va imediatﬁ din antrenament in caz de ameteli, greata, dureri in piept sau orice alte
simptome fizice. In caz de indoial&, consultati imediat medicul.

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

Asigurati-va ca partile corpului dvs. si cele ale altor persoane nu sunt niciodata aproape de nici
o0 parte in miscare a bicicletei in timpul utilizarii acestuia.

Cand ajustati piesele reglabile, asigurati-va ca acestea sunt reglate corect si observati pozitia de
reglare maxima marcata, de exemplu pe suportul sa.

Nu va atrenati imediat dupa masa!

AVERTIZARE! Este posibil ca un sistem de monitorizare a ritmului cardiac sa nu fie exact.
Suprasolicitarea in timpul antrenamentului poate provoca vatamari grave sau moarte. Daca
simtiti un disconfort, opriti imediat exercitiul!

DESCRIEREA PRODUSULUI

1. Consola

2. Ghidon




3. Postamentul de mijloc

4. Stabilizatorul frontal

5. Pedala— S (L)

6. Stabilizatorul din spate

7. Saua

8. Suportul pentru sticla

SPECIFICATII TEHNICE

Model

B30

Dimensiuni nepliata

1090 x 560 x 1490 mm

Limita de greutate maxima

150 kg

Raportul de viteza

10.3

Volanta

Internd, magnetica, sens de mers doar intr-o
directie ®280/9 kg

Ajustare sa - Verticala

10 positions, 270 mm

Ajustare sa - Orizontala

70 mm




ASAMBLARE

Pregaititi toate piesele si sculele intr-u spatiu curat si liber.

Urmati fiecare pas cu grija.



MATERIALE DE ASAMBLARE

No. Name Specification Qty
26 | Surub imbus M10x70x20 4
27 | Saiba grover ® 10 4
28 | Saiba plata ® 10 4
29 | Surub M4x6 6
31 | Saiba elastica M12x60 2
32 | Surub M4x16 6
87 | Surub ST4x12 4

Cheie imbus 5x80x80S 1

Cheie imbus 6x66%140 1

Cheie t4.0x38%145 1

PASUL 1

Montati stabilizatorul frontal (2) la cadrul principal (1) folosind saiba plata (28), saiba grover (27) si surub

imbus (26).




PASUL 2

Montati stabilizatorul din spate (3) la cadrul principal (1) folosind saiba plata (28), saiba grover (27) si
surub imbus (26).

PASUL 3

Montati postamentul pentru sa (4) la cadrul principal (1).




PASUL 4
Montati saua (5) la suportul de sa (60) folosind piulitele (59).

PASUL 5

Montati saua (5) la postamenul de sa (4) folosind piulita (25) si surubul de ajustare
manuala (23).

Montati protectile de sa de stanga (16) si de dreapta (17) la postamentul de sa (4) cu suruburile (29).




PASUL 6
Montati suruburile (31) la cadrul principal (1).
Conectati cablul de comunicati de la motor (10) si cablul de comunicati de la consola (9).

Montati postamentul centru (6) la cadrul principal (1). Dati jos capéacele (88) prima data si apoi insurubati
suruburile (31). Si dupa puneti la loc capacele (88).

—/

PASUL 7

Montati ghidonul (7). Bagati cablurile pentru masurarea de puls (11) prin gaura din mijlocul
postamentului centru (6). Apoi atasati surubul de méana (21) la acoperaméntul de ghidon (13).

Montati suportul de sticle de apa (20) la partea de mijloc a postamentului (6) cu
suruburile (32).




PASUL 8
Conectati cablul de comunicare a consolei (9) la parte din spate a consolei. Conectati cablul de puls de
la ghidon (11) cu cablul de la consola (12).

Montati suportul (8) la postamentul centru (6) cu suruburile (24).

PASUL 9
Montati protectile de ghidon (14 si 15) la postamnetul centru (6) cu suruburile (32).

Montati protectia de ghidon frontala (13) cu suruburile (87).

PASUL 10
Montati pedala stanga (L) (18) si pedala dreapta (R) (19) la cadrul principal (1).
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PASUL 11

Conectati bicicleta la curent.
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CONSOLA

BUTOANE
START/STOP Start / stop program
RESET Daca programu este pe pauza sau setati niste valori, va intoarceti Tn meniu.
Tineti apasat pentru 2 secunde, consola se va reseta si va porni setarile de
utilizator.
UP (+) Mareste o valoare
MODE/ENTER Confirma setari, intrati in setari
DOWN (-) Scade o valoare
RECOVERY Porneste testul de recuperare
BODY FAT Porneste testul pentru indicel de masa corporala
AFISAJ
TIMP Afisaj: 0:00 — 99:59, Setari: 0:00 — 99:00
DISTANTA Afisaj: 0:00 — 99,99, Setari: 0:00 — 99,90
CALORI Afisaj: 0:00 — 9999 Cal, Setari: 0:00 — 9990 Cal
PULS Afisaj: P-30 - 230, Setari: 0-30 - 230
WATT Afisaj: 0:00 — 999, Setari: 10-350
VITEZA Afisaj: 0,0 — 99,9 km/h
RPM Afisaj: 0,0 — 999

DUPA PORNIRE

Cand consola este pornita, afisajul va arata toate datele si veti auzi un semnal sonor (Poz. 1). Apoi va
aparea s& selectati utilizatorul (Poz. 2) si sa setati VARSTA, SEX, INALTIMEA, GREUTATEA. Dup4 4
minute fara pedalare sau fara nici un semnal transmis, consola va intra in modul standy. Apaséand orice
buton porneste consola din modul standby.

TIME Fill

§FELD TR R AT e TSTANC
UL NRNgNgN
UL HENERRR
WiAlT B LOAD CALDNE
lll"_lgnz‘-;,;\_l..llll
L L0 L | s 5 e R R S ooy
Poz. 1 Poz. 2

SETAND DATELE PERSONALE

Selectati utilizatorul U1 - U4 si confirmati cu ENTER. Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta
SEX (sexul utilizatorului), VARSTA (Poz. 3), inaltimea, greutatea si apasati ENTER pentru a confima.
Dupa ce ati setat utilizatorul, meniul principal este afisat (Poz. 4). De aici utilizatorul poate porni
antrenamentul cu butonul START / STOP.

12



ANLIRL

PROGRAME

MANUAL va aparea flicarind in meniul principal. Selectati programul cu butoanele UP (+) / DOWN (-) si
confimati cu butonul ENTER. Programele merg in urmatoarea ordine: PROGRAMUL MANUAL -
PROGRAMUL USER - PROGRAMUL - H.R.C — WATT

MODUL MANUAL

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

Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta TIMPUL, DISTANTA, CALORIILE, PULSUL, si
apasati ENTER.

Apasati butonul START / STOP pentru a porni un program. Tn timpul programului, utilizatorul poate folosi
butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a mari sau a scade nivelul de rezistenta intre 1 si 16.

Apasati butonul START / STOP pentru a pune programul pe pauza. Apasati butonul RESET pentru a
va Tntoarce Tn meniul principal.

MODUL PROGRAM

Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta un program, selectati PROGRAM (Poz. 5) si
apasati ENTER.

Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta un program P01 - P12, acestea vor fi afisate unul
dupa altul.

Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta TIMPUL.

Apasati butonul START / STOP pentru a porni programul. In timpul programului, utilizatorul poate folosi
butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a mari sau scade nivelul de rezistenta intre 1 si 16.

Apasati butonul START / STOP pentru a pune pe pauza programul. Apasati RESET pentru a va intoarce
Tn meniul principal.

L LOAD }
T e o e e ey
||||~C' I I
Loy g |

"~ PRUGRAN

Poz. 5 Poz. 6
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MODUL PROGRAM USER

Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta un program, selectati PROGRAM USER (Poz. 6)
si apasati ENTER pentru confirmare.

Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a mari sau scade nivelul de rezistenta intre 1 si 16 pentru
fiecare segment al antrenamentului. Confrimati cu ENTER. Un total de 20 de segmente.

Tineti apasat pe ENTER pentru a finaliza si a iesi.
Apasati pe butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta TIMPUL.

Apasati butonul START / STOP pentru a porni programul. In timpul programului, utilizatorul poate folosi
butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a mari sau scade nivelul de rezistenta intre 1 si 16.

Apasati pe butonul de START / STOP pentru a pune pe pauza programul. Apasati pe RESET pentru a
va intoarce in meniul principal.

PROGRAM H.R.C

Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta programe, selectati H.R.C (Poz. 7) apasati pe
ENTER pentru a confirma.

Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a selecta H.R.C 55 (Poz. 8), H.R.C 75, H.R.C 90 sau TAG
(valoare tina customizabila, valorare originala: 10, Poz. 9) si apasati ENTER pentru confirmare.

Cand selectati H.R.C 55, H.R.C 75, H.R.C 90, consola afiseaza tinta de ritm cardiac in functie de varsta.
Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) si ENTER pentru a seta TIMPUL.

Daca selectati TAG H.R, valoarea de 100 apare pe afisaj intermitent (Poz. 9). Folositi butoanele UP (+)
/ DOWN (-) pentru a seta valoarea intre 30-230. Confirmati cu ENTER. Folositi butoanele UP (+) / DOWN
(-) pentru a seta TIMPUL.

Apasati butonul START / STOP pentru a pune programul pe pauza. Apasati RESET pentru a va intoarce
in meniul principal.

PROGRAM WATT

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

Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta o valoare. (Valoarea
Originala: 120) Folositi butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a seta TIMPUL.
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Apasati butonul START / STOP pentru a porni programul. Tn timpul programului utilizatorul poate folosi
butoanele UP (+) / DOWN (-) pentru a ajusta puterea intre 10 si 350.

Apasati butonul START / STOP pentru a pune programul pe pauza. Apasati RESET pentru a va intoarce
Tn meniul principal.

PROGRAM BODY FAT (INDICE MASA CORPORALA)

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

Prindeti cu mana de senzori de pe méanere. Dupéa 8 secunde, consola afiseaza BMI (indicele de masa

corporald), FAT% (procentul de grasime din corp). Apasati BODY FAT din nou pentru a va intoarce la

meniu.
Mesaje de eroare: E-1 (Poz. 12) — utilizatorul nu tine bine senzori de puls correct.

E-4 (Poz. 13) — FAT% fie sub prima sau peste a doua valoare (5.0% - 50.0%)

Poz. 12
BMI
BMI MIC MIC/MEDIU MEDIU MEDIU/MARE
SCALA <20 20-24 24,1 - 26,5 >26,5
BODY FAT
SIMBOL — + A *
FAT% MIC MIC/MEDIU MEDIU MEDIU/MARE
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BARBAT <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%

FEMEIE <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

PROGRAM RECOVERY (RECUPERARE)
Daca valoarea pulsului este afisata (tindnd de senzori de pe méanere), apasati pe butonul RECOVERY.

Toate valorile afisate sunt puse pe pauza, numai TIMPUL este afisat, si numaratoarea inversa incepe
de la 00:60 pana la 00:00 (Poz. 14). Cand timpul ajunge la 0, display-ul afiseazd RECOVERY status FX
(X = 1-6 Poz. 15). F1 este cel mai bun rezultat, F6 este cel mai rau rezultat.

F & =

|
____—W RECLVERY

RECOVERY
Poz. 14 Poz. 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 medie
6,0 Rau

NOTE:
* Consola are un adaptator de 9V,1300 mA.

» Daca utilizatorul se opreste din pedaled pentru 4 minute, consola intré in modul standby. Toate
datele si setarile sunt salvate pana la urmatoarea sesiune de antrenament.

+ Daca consola nu functioneaza cum trebuie, incercati sa o opriti sis a o reporniti.

uz

Exercitiul pe bicicleta magnetica se bazeaza pe miscari foarte simple, dar cu siguranta te vei indragosti
de ele. Multumita simplitatii exercitiului de pe bicicleta magnetica poate fi facuta de persoanele in varsta.
inainte de exercitiu, este necesar sa se ajusteze inaltimea scaunului. Este important sa stai confortabil.
Saua bicicletei trebuie sa fie setata astfel incéat sa puteti tine manerele in forma ergonomica atunci cand
stati. Nu ar trebui sa ai mainile intinse complet. Va puteti deteriora muschii

Pentru a va asigura un exercitiu confortabil, puneti picioarele pe pedale. in zilele noastre, toate pedalele
moderne sunt echipate cu curele pentru fixarea 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 la inaltimea potrivita,
tineti picioarele ferm in pedale, tineti manerele in forméa ergonomica si faceti exercitii fizice.

Este recomandabil la inceput sa alegeti o sarcina mai mica. Daca faceti exercilii fizice la intervale
regulate pe bicicleta, puteti creste treptat sarcina. Puteti creste rezistenta treptat peste o saptaméana sau
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doua saptamani. Selectarea unei rezistente mari in timpul inceperii antrenamentului poate duce la
oboseala rapida si leziuni musculare.

Atunci cand faceti exercitii, este important s alegeti rezistenta potrivita si ritmul potrivit. Incercati s& 1l
péastrati pe tot parcursul exercitiului. Nu este recomandat s& alegeti un ritm ridicat chiar de la inceput.
Mariti ritmul dupa aproximativ o saptamana 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 bicicletd magnetica duce si la formarea muschilor. Este folosit Th principal pentru intarirea
muschilor coapsei si a gambei. In timp ce faci exercitii pe bicicleta, iti misti si fesele

Daca doriti sa va antrenati corect, nu ar trebui 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 magnetica implica antrenarea intensa a
muschilor abdominali. Este indicat sa va antrenati 30-35 de minute dupa consumarea alimentelor.
Nerespectarea acestui lucru poate duce la arderea mai putina a calorilor, iar la oameni mai in varsta
poate duce chiar la probleme digestive.

Pentru cele mai bune rezultate, ar trebui sa luati in considerare si dieta dumneavoastra. Se recomanda
sa Tncepeti o zi de mancare cu produse de patiserie sau muesli cu lapte. Pentru masa este recomandat
sd manancati o masa mai bogata in calorii. Nu uita de ciorba. Seara, sunt recomandate mese usoare.
Daca doriti sa va imbunatatiti sanatatea, nu este doar un exercitiu obisnuit, ci o dieta intreaga.

Antrenamentul pe bicicletd este un exercitiu eficient pentru toti oamenii ocupati. Exercitiul pe bicicleta
magnetica este eficient in Tntarirea muschilor, in special a coapselor, a gambelor si a feselor. Exercitile
periodice poate duce la imbunatatirea stari fizice. 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 echilibrata 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 Tncalzire ar trebui sa-ti pregéateasca corpul pentru antrenamentul principal. Faza de r&cire
ar trebui sa va protejeze muschii de rani si crampe. Faceti exercitile de incélzire si racire, asa cum se
arata in graficul de mai jos.

—{&:é

Aplecari frontale cu atingere de degete

inclinati-vé Tncet spatele de solduri. Tineti-vd spatele si bratele
relaxate in timp ce va intindeti in jos pana la degetele de la picioare. Faceti céat
puteti si mentineti pozitia timp de 15 secunde. Indoitiva usor genunchii.

intinderi cvadricepsi
Sprijinitiva de un perete cu o mana. Duceti mana 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

— coapsa interioara a piciorului drept. Intindeti bratul drept de-a lungul piciorului
) drept, cat puteti. Tineti timp de 15 secunde si relaxati-va. Repetati totul cu
piciorul stang si bratul stang.

53? TE Stai jos si intinde piciorul drept. Sprijiniti talpa piciorului stang de
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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 aceastéa pozitie timp de 30-40 de secunde, daca este posibil.
intinderi gambe si tendonul lui Achilles

/ / Sprijiniti-va de un perete cu piciorul stang in fata celui drept si bratele
(] inainte. Intinde piciorul drept si tine piciorul stang 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 in pozitie verticala sa poti sa-ti sprijini mana pe antebrate. in 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 vertebrald pentru a minimiza
durerea muschilor cervicali si a musculaturii superioare a spatelui. Exersati intotdeauna fluent si ritmic.

INTRETINERE

Cand asambilati, 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 strangeti.

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

Nu expuneti bicicleta la soare direct.

DEPOZITARE

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

INFORMATII IMPORTANTE

Aceasta bicicleta de fithess 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 vatamare cauzata de utilizarea
necorespunzatoare si interzisa a bicicletei.

Consultati medicul Tnainte de a Tncepe 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 daduna sanatatii.

Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi si exercitii. Daca aveti dureri, greatd, respiratie greioaie sau
alte probleme de sanatate Tn 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 in 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 sugeratd nu este
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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 posibila dar nerentabild, aruncati-
| conform legilor locale si ecologic in cel mai apropiat loc de colectare de deseuri.

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

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

LISTA DE PIESE

Can.

Nume

Manivela — stanga

Manivela — dreapta

Nr.

36

37

Can.

Nume

Cadrul principal

Stabilizatorul fata

Nr.

1
2
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3 Stabilizatorul spate 1 38 | Curea 1
4 Postamentul pentru sa 1 39 | Role de spuma 2
5 Sa 1 40 | Protectia de motor — stanga 1
6 Postamentul centru 1 41 | Protectia de motor — dreapta 1
7 Gidon 1 42 | Cablul de franare 1
8 Consola 1 43 | Adaptator 240 V 1
9 Cabilurile de comunicatie consola 1 44 | Senzorul magnetic 1
10 | Cablul de comunicatie motor 1 45 | Cablul de alimentare 1
11 | Cablul de comunicatie puls 2 46 | Motor magnetic 1
12 | Cablul de comunicatie consola 1 47 | Capac 4
13 | Protectia de chidon frontala 1 48 | Suport pentru picioare 4
14 | Protectie de chidon - stanga 1 49 | Surub cu cap imbus ®8x33xM6x15 | 2
15 | Protectie de chidon - dreapta 1 50 | Roti de transport 54.5%23.5 2
16 | Protectie de sa - stanga 1 51 | Surub cu cap imbus M6x15 5
17 | Protectie de sa - dreapta 1 52 | Rulmenti 6203-2RS 3
18 | Pedala — stanga 1 53 | Piulitd M5 2
19 | Pedala — dreapta 1 54 | Surub M5x60 1
20 | Suport pentru sticla 1 55 | Surub ST4x12 1
21 | Surub de mana 1 56 | Manson postament sa 1
22 | Suport de prindere ghidon 1 57 | Axul manivelei 1
23 | Surub de ajustare manuala 1 58 | Curea 1
24 | Surub M5x10 4 59 | Piulita M8 10
25 | Méaneci ®25xd19x60 1 60 | Ajustarea de sa 1
26 | Surub M10x70x20 4 61 | Inel de retinere a arborelui ®17 2
27 | Saibéa grover ®10 4 62 | Inel de retinere a arborelui ®12 2
28 | Saiba plata 4 63 | Inel de retinere a arborelui ®10 3
29 | Surub M4x6 6 64 | Roata de tensionare 1
30 | Surub cu cap imbus M8x20 5 65 | Arc de tensionare 1
31 | Surub cu cap imbus M12*60 2 66 | Arc de tensionare frana 1
32 | Surub M4x16 6 67 | Magnet 10
33 | Partea de inchidere pentru sa 1 68 | Axul controlat magnetic 1
34 | Capac pentru pedala 2 69 | Rulmenti 6300-2RS 1
35 | Surub 2 70 | Saiba 1
71 | Rulmenti 6003-2RS 1 81 | Surub ST4x16 8
72 | Rulmentii cu un singur sens 1 82 | Magnet 1
73 | Scripete mic 1 83 | Surub 1
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74 | Rulmenti 1 84 | Rola de tensiune fixa 1
75 | Axul volantei 1 85 | Magnet 1
76 | Volanta 1 86 | Surub de plastic 6
77 | Protectie patrata 1 87 | Surub ST4x12 4
78 | Senzoride puls 2 88 | Capac pentru gaura 2
79 | Suruburi ST4%x20 2 89 | Saiba elastica 4
80 | Capac capat rotund 2
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