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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi cu atentie manualul nainte de prima utilizare si pastrati-I pentru referinte viitoare.

Pentru a asigura cea mai buna siguranta a aparatului, verificati-l in mod regulat pe daune si
piese uzate.

Daca dati acest aparat unei alte persoane sau daca permiteti altei persoane sa il foloseasca,
asigurati-va ca persoana respectiva este familiarizata cu continutul si instructiunile.

O singura persoana o poate folosi in timpul exercitilor.

inainte de utilizare asigurati-va regulat c& toate suruburile si celelalte imbinéri sunt stranse
corespunzator.

Tnainte de a incepe antrenamentul, indepartati toate obiectele ascutite din jurul aparatului.
Folositi bicicleta pentru antrenament doar daca functioneaza perfect.

Orice piesa sparta, uzata sau defecta trebuie inlocuita imediat si aparatul 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 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 evaluati
conditia fizica si dezvoltarea lor mentala si mai ales temperamentul lor. Copiii trebuie sa utilizeze
aparatul numai sub supravegherea adultilor si sa fie instruiti cu privire la utilizarea corecta a
acestuia. Aparatul nu este o jucarie.

Pentru siguranta dvs., asigurati-va intotdeauna ca exista cel putin 0,6 metri de spatiu liber in
toate directiile din jurul aparatului dvs. Tn timp ce faceti exercitii. Puteti utiliza covorase pentru
protectia podelei.

Pentru a evita posibilele accidente, nu permiteti copiilor sa se apropie de aparat fara
supraveghere, deoarece il 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 cd antrenamentele necorespunzéatoare si excesive poate dauna sanatatii
dumneavoastra.

Asigurativa ca parghiile si alte mecanisme de ajustare nu proemineaza in zona de miscare in
timpul exercitilor.

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

Purtati intotdeauna imbracaminte si ncaltaminte potrivite pentru antrenamentul
dumneavoastra. Hainele trebuie sa fie proiectate intr-un mod astfel incat sa nu se prinda in nicio
parte a aparatului in timpul antrenamentului, datorita formei lor (de exemplu, lungimea).
Asigurati-va ca purtati incaltaminte 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 exercitilor pentru dvs., precum si la
obiceiurile tale de antrenament si de alimentatie.

Limita de greutate: 120 kg

AVERTIZARE! Este posibil ca monitorul de ritm cardiac sa nu fie precis. Suprasolicitare in
timpul antrenamentului poate provoca vatamari grave sau moarte. Daca simtiti un disconfort,
opriti imediat exercitiul!

Categori: HC pentru uz casnic (EN957 standard)



INFORMATII IMPORTANTE

Asamblati aparatul conform instructiunilor de asamblare si asigurati-va ca folositi numai
elementele structurale furnizate impreuna cu acesta si proiectate pentru acesta. Tnainte 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 aparatul intr-un loc uscat, cu podea egala si protejati-I intotdeauna de
umiditate. Dacéa doriti sa protejati locul in special impotriva punctelor de presiune, etc., este
recomandat sa puneti un covor antiderapant.

Regula generala este aceea ca 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 aparitie a simtomelor de mai sus, consultati imediat medical.

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 cd acestea sunt reglate in mod corespunzator si
retineti pozitia marcata, de reglare maxima, de exemplu, suportul sa.

Nu faceti exercitii imediat dupa masa asteptati cel putin 30 de minute!

ASAMBLARE
MATERIALE DE ASAMBLARE

54. Surub 1/2” —1 pcs 58. Surub 1/2” —1 pcs

55. Saiba valuri @28x@17x0.3 — 1 pcs 55. Saiba valuri @28x@17x0.3 — 1 pcs

56. Saiba elastica @20x@13 — 1 pcs 56. Saiba elastica @20x@13 — 1 pcs

57. Piulita de nailon 1/2” — 1 pcs 59. Piulita de nailon 1/2” — 1 pcs

63. Piulita M10 — 4 pcs 62. Saibd @10x@25x2.0 — 4 pcs 28. Surub M6x35 — 4 pcs

—

46. Surub M6x40 — 6 pcs 30. Piulitd M6 — 10 pcs 47. Saiba ¥6x212x1.0 — 6 pcs
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31. Surub ST2.9x12 — 8 pcs 62. Saiba @6x@12x1.0 — 4 pcs 61. Surub M10x57 — 4 pcs
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16. Surub ST4.2x20 — 4 pcs 49. Capac S13 -2 pcs
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Inbus S6 — 1 pcs Inbus S8 — 1 pcs
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Cheie multifunctionald — 1 pcs Surubelnitd multifunctionala S10, S13, S14, S15
—1pcs

PASUL 1

Montati stabilizatorul frontal (10) la cadrul principal (1) folosind 2 suruburi (61) 2 saibe (62) si 2 piulite
(63).
Montati stabilizatorul posterior (11) la cadrul principal (1) folosind 2 suruburi (61) 2 saibe (62) si 2 piulite
(63).







PASUL 2

Demontati cele 6 suruburi (20), 6 saibe (66) de pe cadrul principal (1). Introduceti cablul de ajustare de
rezistenta (69) prin gaura din partea de jos a postamentului de manere (8) si scoateti-l prin gaura de sus
din postamentul de méanere (8).

Conectati cablul de la senzor (67) din cadrul principal (1) la cablul de la senzor (14) din postamentul de
manere (8).

Montati postamentul de méanere (8) la cadrul principal (1) si prindeti-l cu 6 suruburi (20), 6 saibe (65), 6
saibe (66). Strangeti suruburile bine.

Demontati saiba (70) si surubul (71) de pe surubul de ajustare a rezistentei (68). Conectati cablurile de
ajustare de rezistenta (68 si 69) exact cum se vede in Figura A. Dupa care introduceti cablul in suport
cum se vede Tn Figura B.

Montati surubul de ajustare a rezistentei (68) la postamentul de ménere (8) folosind saiba mare (70) si
surubul (71) care le-ati demontat anterior.
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PASUL 3

Demontati cel 2 suruburi (23), 2 saibe (24, 25, si 26) de pe partea stanga si dreapta a postamentului
pentru méanere (8).

Montati suportul de maner stanga (6) la partea stanga a postamentului pentru manere (8) cu surubul (23)
si saibele (24, 25, 26) care le-ati dat jos mai inainte.

Montati suportul (53) la manivela din stanga folosind surubul (54), saibele (55,56) si piulita (57). Puneti
capacul (49) pe surubul (50).

Montati pedala stanga (44) pe suportul de pedala stang (4) cu 3 piulite (30), 3 saibe (47) si 3 suruburi
(46).

Montati capacele de pedale (38,39) la suportul de pedala stang (2) cu suruburi (43).
Repetati aceasi pasi de mai sus pentru partea dreapta.

NOTE: Suruburile (53) sunt marcate cu L - stanga, R - dreapta.

PASUL 4

Montati méanerele stanga / dreapta (6, 7) la suportul pentru méanere stanga / dreapta (4, 5) cu 4 suruburi
(28), 4 saibe (30).



Montati capacul de suport stanga A (32) si capacul de suport stanga B (33) la suportul de méanere stanga
(4) cu 4 suruburi (31).

34Montati capacul de suport dreapta A (34) si capacul de suport dreapta B (35) la suportul de ménere
dreapta (5) cu 4 suruburi (31).
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PASUL 5

Demontati cele 4 suruburi (13) de pe spatele consolei (12). Demontati cele 2 suruburi (20) si 2 saibe (19)
de pe postamentul pentru manere (8). Introduceti cablul de senzor (15) de pe manerul (9) in gaura de
pe postamentul pentru ménere (8) si scoatetile pe partea de sus a postamentului de méanere (8). Montati
méanerele (9) la postamentul de ménere (8) cu 2 suruburi (20) si 2 saibe (19).

Conectati cablul de senzor (14) si cablurile de senzor de puls (15) cu cele corespondente din consola
(12). Montati consola (12) la postamentul de méanere (8) cu 4 suruburi (13).
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PASUL 6

Montati suportul pentru sticla (72) folosind 2 suruburi (73).
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CONSOLA

DISPLAY

TIMP 00:00 — 99:59 min:sec

VITEZA 0,0 — 999,9 km/h, mil/h

DISTANTA 0,00-99,99 km, mil

CALORII 0,0-999,9 kcal

KILOMETRAJ daca este disponibil 0,00-99,99 km, mil

PULS daca este disponibil 40-200 batai/min

BUTOANE

MODE / SELECT Butonul confirmati, mentineti apasat timp de 4 secunde
pentru a reseta toate valorile, cu exceptie KILOMETRAJ.

SET daca este disponibil Setati valori cu exceptie KILOMETRAJ.

RESET / CLEAR daca este disponibil | Resetati toate valorile cu exceptie KILOMETRAJ.

FUNCTII

TIMP, TMR Afiseaza durata antrenamentului

VITEZA, SPD Afiseaza viteza curenta

DISTANTA, DST Afiseaza distanta curenta parcursa

CALORII, CAL Afiseaza caloriile arse (numai orientativ)

KILOMETRAJ daca este disponibil Afiseaza distanta totala, inlocuiti bateria pentru al reseta
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PULS, PUL daca este disponibil Afiseaza pulsul, trebuie sa tineti senzori de puls cu mainile

SCAN Afiseaza functile: TIMP, VITEZA, DISTANTA, CALORII,
PULS, KILOMETRAJ

BATERII: Consola utilizeaza 2 baterii A.

DEPANARE

Bicicleta nu este stabila Stabilizati folosind picioarel

Consola nu afiseaza date Verificati conexiunea cablurilor
Verificati starea bateriei
Tnlocuiti bateriile

Nici un puls nu este detectat Verificati daca cablurile sunt conectate
corespunzator
Tineti amandoua mainile pe senzori de puls
Tineti prea stréns de senzori

Bicicleta Tn cardie in timp ce este folosita Strangeti suruburile si piulitele

UTILIZAREA UNEI BICICLETE ELIPTICE

Bicicleta eliptica este un aparat de fitness popular, una dintre cele mai noi si mai eficiente aparate de
antrenament la domiciliu.

Cand faceti exercitii pe o bicicleta eliptica, picioarele dvs. se misca de-a lungul unei curbe eliptice.

Bicicleta eliptica este un Tnlocuitor frecvent pentru biciclete fitness si benzi de alergare, deoarece este
mai blanda pentru articulatiile tale. Si cu manerele, ai posibilitatea sa iti antrenezi jumatatea superioara
a corpului.

Tn timpul exercitiului, transferati greutatea de la un picior la altul. Incercati sa mentineti o pozitie verticala
si naturalda. Manerele va vor ajuta. Gasiti locul perfect pentru a tine de acestea si incercati sa va deplasati
cat mai natural.

EXERCITII DE INCALZIRE

Aceasta etapa ajuta ca séngele sa curga in jurul corpului si muschii sa functioneze corect. De
asemenea, va reduce riscul de crampe si vatdmari musculare. Este indicat sa faceti cateva exercitii de
intindere, asa cum se arata mai jos. Fiecare intindere trebuie mentinuta timp de aproximativ 30 de
secunde, nu va fortati muschii intr-o intindere. Daca va doare OPRITIVA.

i Aplecari frontale

W )

% /} Inclinati-va incet spatele de solduri. Tine-ti spatele si bratele relaxate
L in timp ce te intinzi Tn jos pana la degetele de la picioare. Faceti-I cat puteti si
’ mentineti pozitia timp de 15 secunde. indoitiva usor genunchii.

e

I
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intinderi cvadricepsi

Sprijiniti-va de un perete cu o mana. Duceti méana in jos si in spatele
tau. Ridicati piciorul drept sau stanga spre fesa cat mai sus. Prindeti cu méana
piciorul si pastrati timp de 30 de secunde pozitia si repetati de douad ori pentru
fiecare picior.

intinderi muschii pulpei

Stai si intinde piciorul drept. Sprijiniti talpa piciorului stang de interiorul
dreptului. Tntindet,i bratul drept de-a lungul piciorului drept, cat puteti. Tineti
timp de 15 secunde si relaxati-va. Repetati acelas proces cu piciorul stang si
bratul stang.

Intinderi coapse interioare

Stati pe podea si asezati-va picioarele talpa pe talpa. 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

S
g /“/ . Sprijiniti-va de un perete cu piciorul stang in fata celui drept si bratele
8 inainte. Intinde piciorul drept si tine piciorul stang pe podea. Indoaie piciorul stang
i si apleaca-te Tnainte miscand soldul drept in directia peretelui. Mentineti pozitia
7 timp de 30-40 de secunde. Pastrati piciorul intins si repetati exercitiile fizice cu
celalalt picior.
MENTENANTA

» Curatati cu o carpa moale si un produs de curatare non-agresiv.

* Nu curatati partile din plastic cu soluti abrazive sau solventi.

» Stergeti transpiratia dupa fiecare utilizare.

* Protejati aparatul de umiditate si temperaturi extreme.

* Protejati computerul si consola aparatului impotriva razelor solare directe.
» Verificati in mod regulat strangerea tuturor suruburilor si piulitelor.

+ Depozitati intr-un loc uscat si curat, departe de copii.

PROTECTIA MEDIULUI

Dupé expirarea duratei de viatad a produsului sau daca repararea este posibilad dar nerentabild, aruncatil
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. Daca 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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DIAGRAMA
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LISTA DE PIESE

Nr. Nume Can.| Nr. Nume Can.
1 Cadru principal 1 |37 Manson @29 x @16x14 8
2 Suportul de pedala stang 1 |38 Capac suport pedala — B 2
3 Suportul de pedala drept 1 |39 Capac suport pedala — A 2
4 Suportul pentru ménerul stang 1 40 Surub @15.8x62.5xM8 2
5 Suportul pentru méanerul drept 1 |41 Saiba mare @8x@20x2.0 2
6 Manerul stang 1 |42 Surub M8x20 2
7 Manerul drept 1 |43 Surub ST4.2*25 10
8 Postamentrul pentru manere 1 44 Pedala stanga 1
9 Manere 1 |45 Pedala dreapta 1
10 Stabilizator frontal 1 |46 Surub M6x40 6
11 Stabilizator posterior 1 |47 Saiba @6x12x1.0 6
12 Consola 1 |48 Carcasa de plastic @18x@ 8x5 4
13 Surub M5x10 4 |49 Capac piulita S13 2
14 Cablu senzor 1100 mm 1 |50 Surub M8x50 2
15 Cablu puls 750 mm 2 51 Saiba @16x8x1.5 2
16 Surub ST4.2x20 4 52 Piulita M8 2
17 Capac manere 2 53 Suport in forma de U 2
18 Prindere din spuma 2 |54 Surub pentru suportul de picior 1
stang
19 Saiba ondulata 2 |55 Saiba ondulata @28x@17x0.3 2
20 Surub M8x15 8 | 56 Saiba elastica @20 2
21 Capac manere 2 |57 Piulita stanga 1/2” 1
22 Prindere din spuma 2 |58 Surub pentru suportul de picior 1
dreapta
23 Surub M10x18 2 |59 Piulita dreapta 1/2” 1
24 Saiba elastica @18x10x2 2 |60 Capace stabilizatorul frontal 2
25 Saiba mare @10x @20x2.0 2 |61 Surub M10x57 4
26 Saiba @28x5.0 2 |62 Saiba mare @10 4
27 Bucse ax 4 |63 Piulita M10 4
28 Surub M6x35 4 |64 Capace stabilizatorul posterior 2
29 Saiba ondulata &6 4 |65 Saina ondulata @8*@20*2 6
30 Piulita M6 10 | 66 Saiba elastica &8 6
31 Surub ST2.9*12 8 |67 Cablu senzor 1800 mm 1
32 Capac méner stanga A 1 |68 Surubul de ajustare a rezistentei 1
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33 Capac maner stanga B 1 |69 Cablul de ajustare rezistenta 1600 1
mm

34 Capac méaner dreapta A 1 |70 Saiba mare @20x5.2 1
35 Capac méner dreapta B 1 |71 Surub M5x45 1
36 Manson @32 x @16x5 2 |72 Suport sticla 1
73 Surub ST4.8x15 1 190 Suport relanti 1
74 Surub ST4.2x25 6 |91 Surub M8*10 1
75 Piulita 7/8" 2 |92 Rulmenti 6000Z2Z 2
76 Saiba @23x@34.5x2.5 1 |93 Saiba @6*@12*1 1
77 Piulitad rulment | 7/8" 1 |9 Surub M6*10 1
78 Rulmenti 2 195 Surub M8*30 1
79 Manson rulmenti 2 |96 Saiba @10.2*@14*1 2
80 Piulitad rulmenti | 15/16" 1 |97 Opritor de cauciuc 2
81 Saiba | @24x40x3.0 1 |98 Surub ST2.9x12 2
82 Fulie cu manivela 1 |99 Capac lant stédnga 1
83 Curea 1 | 100 | Capac manivela stanga 1
84 Piulitd M10*1.0*6 2 | 101 | Capac lant dreapta 1
85 Volanta 1 | 102 | Capac manivela dreapta 1
86 Surub M6*36 2 | 103 | Ac de plastic 2
87 Suport 2 | 104 | Capac stanga 1
88 Saiba elastica @6 2 | 105 | Capac dreapta 1
89 | Piulita M6 2
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