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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA
+ Pentru a asigura cea mai buna siguranta a aparaturlui, verificati-l in mod regulat pe daune si
piese uzate.

» Daca dati acesta bicicletd de exercitiu unei alte persoane sau daca permiteti altei persoane sa
o foloseasca, asigurati-vA ca persoana respectiva este familiarizatd cu continutul si
instructiunile.

+ O singura persoana trebuie sa foloseasca bicicleta Tn timpul exercitiului.

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

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

* Folositi aparatul pentru antrenament doar daca functioneaza perfect.

» Orice piesa sparta, uzata sau defecta trebuie inlocuitd imediat si aparatul nu trebuie sa mai fie
utilizat pana cand nu a fost intretinut si reparat ih mod corespunzator.

« Parintii si alte persoane de supraveghere ar trebui sa fie constienti de responsabilitatea lor, din
cauza situatiilor care pot aparea pentru care aparatul nu a fost proiectat si care poate aparea
din cauza instinctului de joc natural al copiilor si interesul de a experimenta.



Daca permiteti copiilor sa foloseasca acest aparat, asigurati-va ca luati in considerare si conditia
fizica si dezvoltarea lor mentala si fizica, si mai ales temperamentul lor. Copiii trebuie s& utilizeze
antrenorul numai sub supravegherea adultilor si sa fie instruiti cu privire la utilizarea corecta.
Aparatul nu este o jucarie.

Asigurati-va ca exista suficient spatiu liber ce putin 0,6 m in jurul aparatului cand il asezati.

Pentru a evita posibilele accidente, nu permiteti copiilor sa se apropie de aparat fara
supraveghere, deoarece 1l pot folosi intr-un mod pentru care nu este destinat datorita instinctului
lor natural de joc si a interesului de a experimenta.

Va rugam sa retineti c& un antrenament necorespunzator si excesiv poate dauna sanatatii
dumneavoastra.

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

Atunci cand montati aparatul, va rugam sa va asigurati ca sta intr-un mod stabil si ca eventualele
denivelari ale podelei sunt uniformizate.

Purtati intotdeauna imbracéaminte si incaltaminte potrivite pentru antrenamentul
dumneavoastra. Hainele trebuie sa fie proiectate intr-un mod astfel incat sa nu se prinda in nicio
parte a aparatului Tn timpul antrenamentului, datorita formei lor (de exemplu, lungimea).
Asigurati-va ca purtati incaltdminte adecvate pentru antrenament, care sustine ferm picioarele
si care este prevazuta 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 exercitiului pentru dvs., precum si la
obiceiurile tale de antrenament si de alimentatie.

Greutatea maxima utilizator: 130 kg

Categorie: HC pentru uz casnic

INFORMATII IMPORTANTE

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

Asigurati-va ca asezati aparatul intr-un loc uscat si nivelat si protejati-l intotdeauna de umiditate.
Daca doriti sa protejati locul in special impotriva punctelor de presiune, contaminare etc., este
recomandat sa puneti o rogojind antiderapanta adecvata sub aparat.

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

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

Copiii, persoanele cu handicap ar trebui sa utilizeze aparatul 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 aparatului in timpul utilizarii acestuia.

Cand reglati piesele reglabile, asigurati-va ca acestea sunt reglate in mod corespunzator si
retineti pozitia marcatéa, de reglare maxima, de exemplu, suportul sa.

Nu faceti exercitii exact 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-va imediat din exercitiu.



LISTA DE PIESE

A Cadrul principal
B Postamentul de mijloc
C Stabilizatorul frontal
D Stabilizatorul posterior
E Méanere
/} '/
/é/ |
e, &
E1/E2 | Capace méanere
F1 | Surub ajustare sa




G Sa
H Consola
J1 Suruburi M8 x 75L
J2 | Suruburi M8 x 90L
S0 [
@@@@ J3 Piulita M8
Ja Saiba elastica M8
0000
A A J5 Saiba M8
0000
J9 Surub M4
>
K1/K2 | Pedala stanga/dreapta
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ASAMBLARE
PASUL 1

Montati stabilizatorul frontal (C) la cadrul principal (A) cu suruburile (J1), saiba (J5) si piulita (33) Tn
directia indicata de autocolantul de pe stabilizator.

Montati stabilizatorul posterior (D) la cadrul principal (A) cu suruburile (J2), saiba (J5), saiba elastica
(J4) si piulita (33).

Daca este nevoie sa stabilizati aparatul cu ajutorul picioarelor de nivelare.

PASUL 2
Conectati cablurile (Al) si (B1).

Montati postamentulde mijloc (B) la cadrul principal (A) cu suruburile pre-instalate (J4), saiba elastic (J6)
si saiba (J5).




PASUL 3

Scoateti cablul prin suportul de manere. Montati manerul la postamentul de mijloc cu piulitele pre-
instalate (J7) si saibele (J8).

Montati capacele de manere (E1 si E2). Acum treceti la PASUL 4.

Aveti grije sa nu deteriorati cablurile.

Pl R

PASUL 4

Desurubati cele 4 suruburi (H1) de pe consola (H).

Conectati cablurile.

Introduceti consola pe suport. Prindeti consola (H) cu cele 4 suruburi (H1) la postamentul de mijloc (B).

Acum puteti finaliza montarea manerelor din PASUL 3 cu ajutorul suruburilor M4 (J9).

5

PASUL 5

Montati postamentul pentru sa (F) la cadrul principal (A) cu surubul (F1). Asigurativa ca ca surubul este
in gaura de pozitionare.

Montati saua (G) la postamentul de sa (F3) folosind piulitele (G1) si saibele (G2) preinstalate pe parte
de jos de la sa.



MONTAREA PEDALELOR

Montati pedala stdnga (K1) la manivela stanga prin insurubare in sensul invers de mers a acelor de
ceas.

Montati pedala dreapta (K2) la manivela dreapta prin insurubare in sensul de mers a acelor de ceas.

=

IV-K1 IV-K2 J

a
4

SUPORTUL PENTRU STICLA

Desurubati suruburile pre-instalate (M2). Montati suportul de sticla (M1) la postamentul de mijloc (B) cu
suruburile (M2).



TRANSPORTARE

Pentru transportare prindeti de méanerele (E) si inclinati usor bicicleta, si motatio in noua sa locatie.

ROTI DE TRANSPORT

CONECTARE

Plasati bicicleta cat mai aproape de priza si conectatio la aceasta.
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CONSOLA

M A Wd & A 40
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BUTOANE

ENTER Apasati ENTER pentru a
confirma

@

UP / DOWN Folositi butoanele UP / DOWN
pentru a naviga prin meniuri Si
pentru a ajusta valori

l:\
“"
L+

START / STOP Apasati pe butonul
START/STOP

pentru a porni sau opri
antrenamentul

RESET Apasati butonul RESET pentru
a va intoarce in meniul principal
cand programul este oprit si
pentru a sterge optiunile

nd U

presetate.
TOTAL RESET Reseteaza toate datele
RECOVERY Test cardiac
e USB power socket
.//\/.‘;f-’"ﬁ

Cablul audio iConsole tunelinc nu este un cablu audio obisnuit, folositi numai cablul inclus.

Portul USB este tot timpul active.
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Dispozitive compatibile:

iPod touch (5 generatie) iPhone 4S iPad

iPod touch (4 generatie) iPhone 4 iPad Mini 3
iPod touch (3 generatie) iPhone 3GS iPad Mini 2
iPhone 6 plus iPad Air 2 iPad mini
iPhone 6 iPad Air

iPhone 5S iPad 4

iPhone 5C iPad 3

iPhone 5 iPad 2

iOS versiunea 5.1.1 sau mai noua,

AndroidOS 4.02 sau mai noua

1280 x 752 tableta cu Android (sub 10 inci)
Smart phone cu AndroidOS 2.2 sau mai noua
Smart phone Android cu resolutie: 800 x 480, 1280 x 720, 1280 x 800 (sub 7 inci)

DISPLAY

SPEED afiseaza viteza Tn timpul
antrenamentului
afiseaza valori de la 0.0 pana la 99.9

RPM afiseaza rotatile pe minut
afiseaza valori de la 0 la 999

TIME afiseaza durata antrenamentului
afiseaza valori de la 0:00 - 99:59, valori ajustabile de la 0:00 -
99:00

DISTANCE afiseaza distanta parcursa in timpul antrenamentului
afiseaza valori de la 0:00 - 99.9, valori ajustabile de la 1.0—
99.0

CALORIES afiseaza nr. de calori arse
afiseaza valori de la 0-999, valori ajustabile de la 0-990

WATT afiseaza puterea in W
afiseza valori de la 0-350

PULSE afiseaza ritmul cardiac in batai pe minut in timpul
antrenamentului, da un semnal cand este setata o
valore de ritm cardiac tinta,
afiseaza valori de la 0-230, valori ajustabile 0-30-
230

MANUAL Programul manual

PROGRAM Sunt 12 programe presetate din care sa alegi

H.R.C Program HRC

WATTS Program WATT

USER Utilizatorul poate sa aleaga nivelul de rezistenta

12




FUNCTILE BUTOANELOR

START / STOP Porneste sau opreste antrenamentul

RESET Te aduce la meniul principal n timpul antrenamentelor
presetate sau cand te opresti

Daca tineti apasat pentru 2 secunde consola se reseteaza si
intrati in setarile pentru utilizator

WHEEL TURNING UP Mareste nivelul de rezistenta

Navigati prin setari

WHEEL TURNING DOWN Scade nivelul de rezistenta

Navigati prin setari

MODE Confirma selectia sau setarile

TOTAL RESET Va aduce in meniul principal si porneste setarile pentru utilizator
RECOVERY Test cardiac

PROGRAME

Cand porniti aparatul, toate datele vor fi afisate timp de 2 secunde (Pic. 1)

Pe displays va apara o valoare in fereastra pentru viteza in km sau mile timp de 1 secunda (Pic 2).

Pic. 1 Pic. 2

Dupa care este afisat meniul principal. (Pic. 3)

Daca consola nu detecteaza nici un semnal de la pedalare sau de la operatiuni effectuate pe ea, aceasta
va intra in modul standby dupa 4 minute. Apasati pe orice buton pentru a o reporni.

CUM SA ALEGETI PROGRAMUL DORIT

Navigati prin meniu folosind rotita de ajustare de rezistentd. Folositi up / down pentru schimba
programele: M (Manual) (Pic. 3) - P (Programe 1-12) (Pic. 4) - ¥ (Program HRC) (Pic. 5) - W (Program
WATT) (Pic. 6) - U (Program utilizator) (Pic. 7).

Apasati pe MODE pentru a confirma alegerea facuta.

13
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PROGRAM MANUAL

Apasati START pentru a porni programul manual din meniul principal sau selectati M cu ajutorul rotitei
dupa care apasati pe MODE.

Setati nivelul de rezistenta de la 1-16 folosind rotita (Pic. 8), valoarea implicita este 1.

Apasati pe MODE pentru a confirma alegerea.

Setati timpul (Pic. 9), distanta (Pic.10), caloriile (Pic.11), pulsul (Pic.12), confirmati apasand pe MODE.
Apasati pe START / STOP pentru a porni programul (Pic. 13).

In timpul antrenamentului, utilizatorul poate ajusta nivelul de rezistentd. Nivelul de rezistenta este afisat
in fereastra de WATT. Daca nu modificati nivelul de rezistenta timp de 3 secunde, display-ul va afisa:
timp / RPM / viteza / distanta / calorii / watt / puls.

Apasati pe START / STOP pentru a opri programul.

Apasati pe RESET pentru a va intoarce la meniul principal.

nni N 1 Nl
Uy | wuu U
Ter CALORE

VD

P

wATI ruLe

Nl nnj
Uy uu

e AN

SELECTAREA UNUI PROGRAM PRESETAT

Selectati Program folosind rotita, selectati PO1 - P12 (Pic. 14) dupa care apasati pe MODE pentru a
confirma.

Selectati nivelul de rezistenta de la 1-16 (Pic. 15, valoarea implicita este 1). Apasati pe MODE pentru a
confirma.

Setati timpul (Pic. 16)

Apasati pe START / STOP pentru a porni
programul. Tn timpul antrenamentului, utilizatorul
poate ajusta nivelul de rezistenta.

Apasati pe START / STOP pentru a opri

programul.
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Apasati pe RESET pentru a va intoarce in meniul principal.
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PROGRAM HRC
Folositi rotita pentru a selecta programul HRC (Pic. 17) dupa care apasati pe MODE pentru a confirma.
Setati varsta (Pic. 18). Confirmati cu MODE.

Selectati 55% (Pic. 19), 75% (Pic. 20), 90% (Pic. 21) sau TAG (setari utilizator, Valoare originala: 100)
(Pic. 22). Selectati TAG de la 30—-230.

Setati timpul (Pic. 23)

Apasati pe START / STOP pentru a porni programul.
Apasati pe START / STOP pentru a opri programul.
Apasati pe RESET pentru a va intoarce la meniul principal.
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Pic. 17 Pic. 18
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PROGRAM WATT

Folositi rotita pentru a selecta W (Pic. 24) dupa care apasati pe MODE pentru a confirma.
Setati nivelul de putere dorit intre 10-350, valoare originala: 120 (Pic. 25)

Setati timpul (Pic. 26)

Apasati pe START / STOP pentru a porni programul. Nivelul de sarcind se va ajusta automat. Se poate
ajusta nivelul de preformanta dorit chiar si in timpul antrenamentului.

Apasati pe START / STOP pentru a porni programul.
Apasati pe START / STOP pentru a opri programul.

Apasati pe RESET pentru a va intoarce la meniul principal.

17



PROGRAM USER
Folositi rotita pentru a selecta U (Pic. 27) dupa care apéasati pe MODE pentru a confirma.

Setati profilul (Pic. 28), se pot seta 8 coloane cu niveluri de rezistenta, tineti apasat pe MODE timp de
2 secunde pentru a iesi din setari.

Setati timpul (Pic. 29)

Apasati pe START / STOP pentru a porni programul. Nivelul de rezistentd se poate seta cu ajutorul
rotitei.

Apasati pe START / STOP pentru a porni programul.

Apasati pe START / STOP pentru a opri programul.

Apasati pe RESET pentru a va intoarce la meniul principal.
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Pic. 29
RECOVERY

Dupa antrenament, apucati ménerele sau atasati cureaua toracica si apasati RECUPERARE. Toate
functiile afisajului se vor opri si va fi afisat doar numaratoarea inversa de la 00:60. (Pic. 30). Dupa
numaratoarea inversa, este afisat rezultatul (Pic. 31)

Apsati pe RECOVERY din nou pentru a va intoarce la meniul principal.
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Pic. 31

1 Foarte bine
10<F<20 Excelent
20<F<29 Bine
3.0<F<39 Binisor
40<F<59 Sub medie
6.0 Slab
APLICATII
1. Verificati pe partea din spate a consolei
2. Puteti vedea numele Bluetooth al consolei
3. Porniti Bluetooth-ul de pe dispozitivul dvs. smart
4, Si intrati n aplicatia iConsole
5. Urmati instructiunile de mai jos pentru a invata sa folositi programele presetate P1-P12
din aplicatie:
P1 P4 P7 P10
P2 PS5 P8 P11
ESSEE""E
P3 P6 P9 P12




APLICATIA iCONSOLE

i console

Pentru iOS Pentru Android

In iConsole +, selectati MY TRAINING. Aici puteti
':“ = 2ok + vedea un sumar al antrenamentului (distanta
= |conso|c5 totala, timpul, calorii arse)

RTSTARIED

LETSBO/T

5wt

Tonl Dastanion

D im
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LOGARE

(¢

FESTHRTES|

iconsole

000

OR

¢y98001@dgmail.com

LOG IN

1. Apasati pe iconita din partea stanga si
introduceti datele necesare

2. Logativa cu contul de Facebook, Gmail sau
WeChat

FORGOT PASSWORD?

What's your account?
cy?8901@gmail.com

Input the new password.

Reset My Passwoid

3. Daca ti-ai uitat parola apasa pe resetare
parole(reset my password). Noua ta parola iti va fi
trimisa pe email.
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MEMBERSHIP
+ Alegeti poza de profil pentru a o introduce la setarile de profil.

* Poti sa iti schimbi poza de profil sau sa iti updatezi informatile din profil. (Daca nu introduceti
toate informatile cerute, datele adunate de la exerciti pot sa nu fie calculate corect.)

DELOGARE
* Apasa pe poza de profil pentru a intra Tn setarile de profil.

» Apasati pe iconita din coltul dreapta sus pentru a te deloga. (Puteti face exercitii si fara a fi logat,
dar datele nu vor fi salvate.)

ISTORIC

EVimm TEHOT L e

Training History V E
[3 Warkouts # Calories D Duratien

7 [RRVS %.09:32

I3AINUD mEmY
CEPE ; , B Mo @

(R ©

Lg)

Apasati pe poza de profil dupa care selectati Masuratorile vor fi afisate: numarul de
istoric antrenamente (TRAINING HISTORY). antrenamente, calorii, durata antrenamentului si
lista de antrenamente.

Apésati pe m pentru a sterge date.

Utilizare dispozitiv, program, RPM, timp, distanta si
calorii se Tnregistreaza datele.

Selectati un antrenament pentru a afisa datele.

Datele de la toate dispozitivele si programe sunt
stocate.
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wilZHTR < FEL07

< Workout Retall

Jan 24,2019 at 11:33 AM
Machine:
Training mode:
¥BAI™:

() Duration:
“»Distance:

® Calories:
AVG. HR.:

AVG. Pace:
AVG. Speed:
Max Altitude:

Treadmill
Map My Route
29

0:22:17
1.7km

121 Cal

91 bpm

13:29 minfkm
44 km/h
99.0m

wiluna < rEXOY

4 Workout Detail

Jan 23,2019 at 11:25 AM

Machine:
Training mode:
Vsa™:

D) Duratian:
“~Distance;

# Calories:
AVG.HR.;

AVG. Pace:
AVG. Speed:
AVG. RPM:
AVG, Watt:
Target Power:
Target Cadence:

Max Power:

Bike/Elliptical
Constant Power
29

0:77:40
11.1km

156 Cal

91 bpm

2:02 min/km
29.4 km/h

79

517

50 watt

80 rpm

91.0 watt
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RESETARE TEST HR

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

il © TR WA -

LIRS @0 - X Select HR Source >

1P

»

W
4 ’.'
We are continue detecting your
heart rate at rest time. Please
select which device you want to
monitor your heart rate.

ONE

TRANME SERRY

Choose heart rate source

ple Watch is ACTIVE

@ BLEHRM C| =

Apasati pe poza de profil pentru a desfasura| Selectati sursa: Ceas Apple sau BLE HRM
meniul. Selectati REST TEST HR.

vt ENTN = TSy @ eorm wiERuE S FFLS 9w T T TR
< Rest HR test Rest HR test
Please it and rest for one minute RCSI HR
alculate your rest HR fc 33
irate workout plar b
pm
/

. 4 700

o "

=\

@ LEARN MORE
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Dupa conectare, apasati pe START si o numaratoare de 60 de secunde va incepe. Dupa ce se termina
numaratoarea se afiseaza ritmul cardiac si se calculeaza cel mai eficent ritm cardiac pentru

antrenament.

SUPORT

HinNE

Apasati pe poza de profil pentru a extinde meniul.
Selectati SUPORT.

SETARI

None Cannect

RAENG HE0HY

Version
104N
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Apasati pe poza de profil pentru a extinde meniul.
Selectati setari (SETTING).

Selectati unitatea: metric sau imperial.

Searching HR strap

Searching HR steap

HRM-B[ES(]U annected

Selectati sursa: Ceas Apple sau BLE HRM

Fruse

Settings

Display Unit

Heart Rate

Version

Verificati versiunea aplicatiei
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PORNIRE RAPIDA

X Connect
& Connacted Successfully
i-SonsglmUOﬁD y
linnamad

Unnamed

Unnamed

Unnamed

Unnamed

Choose heart rate source

@ From Equipment | H

ACTIVE

ACTIVE

1. Conexiune Bluetooth: Selectati
dispozitivul pe care il folositi. Daca folositi
un monitor de ritm cardiac il puteti selecta
de dedesubt.

2. O data ce dispozitivele sunt
imperecheate, dati click pe icoana din
coltul dreapta sus.

3. Daca nu puteti gasi dispozitivul verificati
daca Bluetooth-ul este pornit. Urmatoarea
conectare va fi automata.

LEVEL UP
N

O O

v
LEVEL DOWN

4.Dupa ce porniti ptogramul, puteti ajusta
rezistenta sau pune pe pauza sau stop
programul.
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5. Selectati pictograma pin pentru a fixa

X Summary < VvV datele.
IR 67252 6. Dupa ce terminati exercitile un sumar
Machine: Bike/Elliptical despre acesta este afisat. Puteti compara
Yo s Quick Start rezultatele cu exercitile anterioare.
PBAI™: il
Duration: 0:01:19
> Distance; 04km
0 Calories: 5Cal
AVG. HR.: 0bpm
AVG. RPM; 57
AVG. Watt: 58.9
AVG. Pace: 317 minfkm
AVG. Speed: 18.2 km/a
I feel ... Somewhal easy
©
INTERVAL
1. Puteti selecta numaérul de repetiti

Interval- 8 cycles

SETYOUR TIME, LEVEL ANDN TARGET RPM

TOTAL TIME:

48:32

High Inteesmy Heat Teme
Tirrw 22 &2
Lrvel 3% (6] 0% (1)
Target RPN ao 3‘

(intervalele) (numarul Tn cercul verde),
timpul (durata exercitiului si durata
repausului), nivelul, RPM tinta, selectati
go pentru a porni programul.
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Interyat - B'cycles

HIGH INTENSITY 1/8

[ARGET

BUIpm

1:42

TOTAL TIME:
* Distance Iy Rasistance
01 km 6
<2 Haart Rate O Spesd
0 bom 22 by
. o

2. Dupa ce porniti programul, puteti seta
rezistenta sau s& puneti programul pe
pauza sau stop.

Inlarval - 8 cycles

HIGH INTENSITY 1/8

[ARGET

80 pn

1:42

TOTAL TIME:

Distance Ik Rasistance
0.1% b
ﬂbpm. | 224 km/h
. > 4

3. Selectati pictograma pin pentru a fixa
datele.
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X Summary < Vv

019518238 T¥2.42

Machine: Bike/Elliptical
Training mode: Quick Start
¥BA™: 0
) Duration: 0:01:19
= Distance: 04km
# Calories 5Cal
AVG. HR.: 0bom
AVG. RPM: 57
AVG. Watt: 58.9
AVG. Pace: 3:17 minfkm
AVG. Speed: 18.2 km/n
I feel ... Somewhat easy

4. Dupa ce terminati exercitile un sumar despre
acesta este afisat. Puteti compara
rezultatele cu exercitile anterioare.

MAP MY ROUTE

Map My Route @ ﬁ

(391 COMC
(=
s [

e

Selectati o locatie.
Selectati un punct de start.

Selectati ruta si dati swipe la butonul galben
GO spre partea stanga. Puteti reseta ruta cu
butonul verde.
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4. Daca nu doriti sa setati ruta singur, puteti
selecta una din rutele presetate. Puteti

alege rute din China sau intreaga lume.
| . BigBen London, 14.6 KM ]
Florence, Tuscany, Italy, 11 KM
&
r Granada, AL, Spain, 6.6 KM

-"’ Loir-et-Cher, Centre, France, 15....

| Wast-\isanderan, lilzame Gewes,...

—= ==Y

5. Dupéa ce porniti programul, puteti seta
rezistenta sau sa puneti programul pe
pauza sau stop.

6. Selectati sagetile pentru a afisa sau
ascunde meniul. Selectati icona (diamant)
pentru a schimba modul de vizualizare
harta.

7. Dupéd ce terminati exercitile un sumar
despre acesta este afisat. Puteti compara
rezultatele cu exercitile anterioare.
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PUTERE CONSTANTA

£ Constant Power

Set up your training target

Ploase koep poda

@ Time | SOU
V Target Power .‘_:1
@ Target Cadence /'. |

1. Dupad ce sa imperecheat prin
Bluetooth, setati timpul, power-ul
tinta, RPM {inta, candenta tinta.

Constant Power

START

Please keep Cadence in green zone

>

38 it 49 .2 vt 0o Unier Zone

13 buan

® 5

2. Sunt afisate grafice de
antrenament, selectati unul din
cele doua grafice (Candenta /
Power). Selectati pictograma pin
pentru a fixa datele.
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3. Atingeti afisajul pentru a pune
pauza sau stop antrenamentul.

Constant Power Constant Power

Please keep Cadence in green zone,

(

31 rpm

> Time

0:12

s

) /

2.0wau Ovpm

Please pedal faster

lease keep Cadence in green zgne
)

33rpm 4.0 wen Oopm Undsr Zone

Please decrease target power. Training

lorce stop.

1231

¥ sa™

0

4. Antrenativa la o viteza constanta.
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X Summary < v
201918230 LF11:24
Machine: Bike/Elliptical
Training mode: Programs
¥BaA™: 0
O Duration: 0:00:36
*“Distance: 0.0 km
M Calories: 0Cal
AVG, HR.: 0 bpm
AVG. RPM: 0
AVG. Watt: (1]
AVG. Pace: 0 min/km
AVG, Speed: 0.0 kmvh
Ifeel ... Jomewhat easy

5. Dupa ce terminati exercitile un sumar
despre acesta este afisat. Puteti
compara rezultatele cu exercitile
anterioare..
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PROGRAME

Programs

Sot Timo

2[] Mins

M

START

1. Dupa Timperecherea prin Bluetooth,
selectati programul. 12  programe
presetate sunt afisate.

Time Level
[]:05.'?.}1ms 1
~* Distance ® Calores
0kn 0cat
© Speed ® Cavence
nkmﬂl u pm
. »

2. Afisajul arata progresul antrenamentului.

3. Selectati pictograma pin pentru a fixa
datele
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LEVEL UP
A

4. Atingeti afisajul pentru a pune pauza sau
stop antrenamentul.

v
LEVEL DOWN
5. Dupa ce terminati exercitile un sumar

X Summery < Vv despre acesta este afisat. Puteti compara
20191F 238 EF11:24 rezultatele cu exercitile anterioare..
Machine: Bike/Elptical

Training mode: Programs

vBAa™: 0

7 Duration 0:00:36

+Distance: 0.0 km

A Calorias; 0Cal

AVG. HR 0 bpm

AVG, RPM: 0

AYG, Watt 0o

ANG. Pace: 0 minfxm

ANG, Spacd: 0.0 km/h

I leel ...

®
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ANTRENAMENTE Al

1. Dupa imperecherea prin Bluetooth
selectati aparatul dorit.

Muttiple setactions accoptad

Trezdmill
Hiplica!

fike

Flpmheel

2. Selectati tinta care doriti sa o atingeti sau
programul
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3. Setati-va programul de

9:00 AM . .
antrenament pe zZile si ore.

Set workaut time

thay B:08 - 12:00

808 - 12:00

4. Progresul antrenamentului
si tinta atinsa

5. Durata antrenamentului, si
schimbarile de program

# Current Target

Marathon

Today's Recipe

L. Run Hard 30 min
L. Step Easy 15 min
a Rest little 2 min
3 Squat Mid 30 min

¥ Yoga Hard 30 min

GYM CENTER

In GYM CENTER, utilizatorul poate downloada diverse programe de antrenament.
1. Downloadati programul selectat
2. Porniti iRoute + programul

3. Pentru antrenamente iRoute + (Google Maps), utilizatorul trebuie sa aiba wifi-ul pornit si sa fie
logat.
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uz

Antrenamentele pe bicicleta fitness se bazeaza pe miscari foarte simple, dar cu siguranta te vei
indragosti de ele. Multumita simplitatii exercitiului efectuat pe bicicleta fitness acestea poate fi facute de
persoanele in varsta. Inainte de exercitiu, este necesar sa se ajusteze inaltimea sa. Este important s&
stai confortabil. Saua pentru biciclete trebuie sa fie setata astfel incat sa puteti tine méanerele cu forma
ergonomica atunci cand stati pe ea. Nu ar trebui sa aveti 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 in 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 in forma ergonomica si faceti exercitii fizice

Este recomandabil la inceput sa alegeti o rezistentd mai mica. Daca faceti exercitii fizice la intervale
regulate pe bicicleta, puteti creste treptat rezistenta. Puteti creste rezistenta treptat peste o saptamana
sau doud. 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 sa il
péastrati pe tot parcursul exercitiului. Nu este recomandat sa 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.

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

Daca doriti sa va antrenati corect, nu ar trebui sa uitati sa respirati corect. O respiratie corecta si regulata
este recomandata n orice exercitiu. Este important s& pastrati regulat inhalérile profunde si expiratiile.
O respiratie regulata si corecta in timpul exercitiilor pe bicicleta fithess implica exercitarea intensa a
muschilor abdominali. Este indicat s& va antrenati la 30-35 minute dup& consumarea alimentelor.
Nerespectarea acestui lucru poate duce la arderea mai putinor calorii, iar la persoanele mai varstnice
poate duce chiar la probleme digestive.

Pentru cele mai bune rezultate, trebuie sa luati in considerare si dieta dvs. Se recomanda sa incepeti o
zi de méancare cu dulce si produse de patiserie sau muesli cu lapte. Pentru maséa este recomandat sa
mananci 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.

Exercitiul pe bicicleta este un exercitiu eficient pentru toti oamenii ocupati. Exercitiul pe bicicleta fitness
este eficient in intarirea muschilor, in special a coapselor, a gambelor si a feselor. Exercitiul periodic
poate duce la o un fizic mai tonifiat. 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.

POSTURA CORECTA A CORPULUI

Cand te antrenezi, mentine-ti corpul in pozitie verticala sau poti sa iti pui madna 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 si coloana vertebrala dreapt pentru a minimiza
durerea muschilor cervicali si a musculaturii superioare a spatelui. Exercitiul intotdeauna trebuie sa fie
fluent si ritmic.
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INTRETINERE

La asamblare, strangeti toate suruburile si reglati bicicleta in pozitia orizontala.
Verificati suruburile dupa 10 ore de folosinta.

Stergeti transpiratia dupa exercitiu. Curatati dispozitivul cu o carpa si cu un produs de curatare
bland. Nu folositi solventi sau agenti de curatare agresivi pe piesele din plastic.

Cand zgomotul este crescut, este necesar sa verificati daca toate imbinarile sunt stranse
corespunzator.

Plasati produsul intr-o camera curata, ventilata si uscata.

Nu expuneti dispozitivul la lumina directa a soarelui.

DEPOZITARE

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

INFORMATII IMPORTANTE

Aceasta bicicleta de antrenament 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 cauzatda de utilizarea
necorespunzatoare si interzisa a acesteia.

Consultati medicul Tnhainte de a incepe antrenamentul pe bicicleta de antrenament. Medicul
dumneavoastra ar trebui sa evalueze daca sunteti apt pentru a utiliza aparatul si cat de mult
efort puteti face. Exercitarea incorectd sau schimbarea pozitiei corpului va pot dduna sanatatii.

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

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

Monitorul de ritm cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta ofera numai informatii
aproximative despre frecventa cardiaca medie si orice frecventd de puls sugeratd nu este
obligatorie 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 posibila este neeconomica, aruncati-|
conform legilor locale si ecologice in cel mai apropiat centru de reciclare.

Prin eliminarea corespunzatoare veti proteja mediul si sursele naturale. Mai mult, puteti ajuta la
protejarea sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur despre aruncarea corecta, cereti sfatul autoritatilor
locale pentru a evite incalcarea legii sau sanctiunile.

Nu puneti bateriile printre deseurile menajere, ci le trimiteti la locul de reciclare.
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