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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

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.

Doar o singura persoana poate face exercitii pe aparat.

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

Inainte de a incepe antrenamentul, indepartati toate obiectele cu colturi ascutite din jurul
aparetului.

Folositi aparatul pentru antrenament doar daca functioneaza perfect.

Orice piesa sparta, uzata sau defecta trebuie Tnlocuita imediat si aparatul nu trebuie sa mai fie
utilizat pana cand nu a fost 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
aparatului. Aparatul nu este o jucarie.

Pentru propria siguranta, asigurati-va intotdeauna ca exista cel putin 0,6 metri de spatiu liber in
toate directiile din jurul produsului dvs. in timp ce faceti exercitii.

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

Va rugam sa retineti ca o exercitare necorespunzatoare si excesiva poate dauna sanatatii
dumneavoastra.

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

Cand montati aparatul, va rugam sa va asigurati ca aparatul este in picioare intr-un mod stabil
si ca eventualele denivelari ale podelei sunt uniformizate.

Purtati intotdeauna imbracaminte si Tncaltaminte 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 incaltaminte adecvate pentru antrenament, care sustin ferm picioarele si
care sunt prevazute cu o talpa antiderapanta.

Asigurati-va ca consultati un medic inainte de a incepe orice program de exercitii. El va poate
oferi sfaturi adecvate cu privire la intensitatea individuald 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. Suprasolicitarea Tn
timpul antrenamentului poate provoca vatamari grave sau moarte. Daca simtiti un disconfort,
opriti va imediat din exercitiu!

Categoria: 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 aparatul si proiectate pentru acesta. 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 aparatul intr-un loc uscat si egal si protejati-l intotdeauna de umiditate.
Daca doriti sa protejati locul Tn special impotriva punctelor de presiune, contaminare etc., este
recomandat sa puneti un covor antiderapant potrivit sub acesta.

Regula generald 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, greatd, dureri in piept sau orice alte simptome
fizice. In caz de aceste simptome consultati imediat medicul.

Copiii, persoanele cu handicap ar trebui sa utilizeze aparatul doar 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 nicio
parte in miscare a aparatului in timpul utilizarii acestuia.

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

Nu faceti exercitii imediat dupa masa!



LISTA DE PIESE

Nr. Nume Can.| Nr. Nume Can.
1 Cadru principal 1 |36 Surub M8x20 2
2 Postament de mijloc 1 |37 Saiba elastica &8 8
3 Suport maner stanga 1 |38 Saiba mare @25x@8x2 2
4 Suport pedala stanga 1 |39 Saiba D @38x3 2
5 Suport maner dreapta 1 |40 Méanecéa @38, 332, 319, @14 4
6 Suport pedala dreapta 1 |41 Maneca plastic @60x88 2
7 Stabilizator frontal 1 |42 Capac suport pedala — A 2
8 Stabilizator posterior 1 |43 Capac suport pedala — B 2
9 Maner stanga 1 |44 Surub @10X45 2
10 Méner dreapta 1 |45 Maneca @18x@10x10 4
11 Maner 1 |46 Saiba mare @6x@18x1.5 2
12 Capac pentru maner 2 |47 Surub M6x15 2
13 Prindere spuma @27x33x360 2 |48 Pedala stanga 1
14 Cablu de puls 750 mm 2 |49 Pedala dreapta 1
15 Surub ST4.2x20 2 |50 Surub M6x40 6
16 Consola 1 |51 Saiba @6x@12x1.0 6
17 Surub M5x10 4 |52 Piulitd M8 4
18 Cablu senzor 1 1100 mm 1 |53 Méaneca @8x@J16x1.5 2
19 Surub M8x15 12 |54 Méaneca @18x@38x10 4
20 Saiba ondulata @16xJ8 2 |55 Surub M8x50 2
21 Surub de ajustare rezistenta 1 |56 Piulitd S13 2
22 Cablul de ajustare rezistenta 1800 1 |57 Surub pentru suport stanga 1/2" 1
mm
23 Saiba ondulata @5x@15x1.0 1 |58 Saiba @28x@d17x0.3 2
24 Surub M5x55 1 |59 Méaneca @24.5xd16x14 4
25 Capace manere 2 |60 Suport sub forma de U 2
26 Prindere spuméa @31x37x480 2 |61 Saiba elastica @20 2
27 Capac maner stanga — A 1 |62 Piulita 1/2" 1
28 Capac méaner stdnga — B 1 |63 Surub pentru suport dreapta 1/2" 1
29 Surub ST4.2x20 8 64 Piulita 1/2" 1
30 Surub ST2.9x16 4 |65 Saiba ondulata @20xd 8 6
31 Surub M6x35 4 |66 Surub M8x35 2
32 Saiba ondulata g6 4 |67 Roti de transport 2
33 Piulita M6 10 | 68 Capac 4
34 Capac maner dreapta — A 1 |69 Saiba mare @20xJ8 4




35 Capac maner dreapta — B 1 |70 Piulita M10 4
71 Picioare de stabilizare M10x30 4 |89 Piulitd M6 2
72 Cablu senzor 1600 1 |90 Suport relantii 1
73 Suport sticla 1 |91 Surub M8x20 1
74 Surub ST4.8x15 2 |92 Fulie 1
75 Piulita 7/8“ 2 |93 Saiba @6x12 1
76 Saiba Il @23x@334.5x2.5 1 |9% Surub M6x10 1
77 Piulita 7/8“ 1 |95 Surub cu ochi M8X85 1
78 Rulmenti 2 |96 Surub ST4.2x15 6
79 Maneca rulmenti 2 |97 Capac stanga 1
80 Piulita rulmenti 7/8“ 1 |98 Capac dreapta 1
81 Saiba | @24x@40x3.0 1 |99 Capac lant stanga 1
82 Rota curea 1 | 100 | Capac de capat de lant stang 1
83 Curea 1 | 101 | Capac lant dreapta 1
84 Piulitd M10 2 | 102 | Capac de capat de lant dreapta 1
85 Volanta 1 | 103 | Surub @8x32 2
86 Surub cu ochi M6x36 2 | 104 | Surub ST2.9x12 2
87 Suport sub forma de U 2 | 105 | Maneca de cauciuc 2
88 Saiba elastica @6 2

MATERIALE DE ASAMBLARE

57. Surub pentru suport stanga 1/2" — 1 buc
58. Saiba @28x@17x0.3 — 1 buc

61. Saiba elastica @20 — 1 buc

62. Piulita 1/2" — 1 buc

63. Surub pentru suport dreapta 1/2" — 1 buc
58. Saiba @28x@17x0.3 — 1 buc
61. Saiba elastica @20 — 1 buc
64. Piulita 1/2" — 1 buc

() —

-
4 _J

50. Surub M6x40 — 6 buc

33. Piulita M6 — 10 buc

51. Saiba @6x@12x1.0-6 buc
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31. Surub M6x35 — 4 buc

32. Saiba M6 — 4 buc

56. Piulitd S13 — 2 buc
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30. Surub ST2.9x16 - 4 buc

29. Surub ST4.2x20 — 8 buc

SCULE

Inbus S6 — 1 buc

Inbus S8 — 1 buc

N
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Cheie hexa. — 1 buc

Cheie hexa S10, S13, S14, S15 -1 buc




DIAGRAMA







ASAMBLARE
PASUL 1

Montati picioarele reglabile (71) la stabilizatorul frontal si posterioar (7, 8).

T n 8 n—{L

7 71

PASUL 2

Demontati cele 2 suruburi (19) si cele 2 saibe (69) de pe stabilizatorul frontal (7). Demontati cele 2
suruburi (19) si cele 2 saibe (69) de pe stabilizatorul posterior (8).

Montati stabilizatorul frontal (7) la cadrul principal (1) folosind cele 2 suruburi (19) si cele 2 saibe (69)
care le-ati dat jos mai devreme.

Montati stabilizatorul posterior (8) la cadrul principal (1) folosind cele 2 suruburi (19) si cele 2 saibe (69)
care le-ati dar jos mai devreme.
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PASUL 3

Demontati cele 6 suruburi (19), cele 6 saibe (37) si cele 6 saibe mari (65) de pe cadrul principal (1).

Introduceti cablul de ajustare de rezistenta (22) prin partea de jos a postamentului de mijloc (2) si
scoatetil prin gaura patrata. Conectati cablul de senzor Il (72) din cadrul principal (1) cu cablul de senzor
| (18) din postamentul de mijloc (2).

Introduceti postamentul de mijloc (2) in cadrul principal (1) si prindetil cu 6 suruburi (19), 6 saibe (37) si
6 saibe mari (65). Stangetile cu inbusul S6.

Demontati surubul (24) si saiba (23) de pe surubul de ajustare de rezistenta (21).

Introduceti cablul de la surubul de ajustare de rezistenta (21) in suportul de pe cablul de ajustare de
rezistenta (22) exact cum se vede in fig. A. Trageti si prindeti cablul Tn suport exact cum se vede in fig.
B. Montati surubul de ajustare de rezistenta (21) la postamentul de mijloc (2) folosind saiba (23) si
surubul (24) care le-ati demontat anterior. Stréngeti cu cheia hexagonala.

PASUL 4

Demontati cele 2 suruburi (36), 2 saibe (37), 2 saibe mari (38) si 2 saibe (39) de pe partea stanga si
dreapta a postamentului de mijloc (2).

Montati suportul de méaner stanga (3) la postamentul de mijloc (2) cu surubul (36) si saibele (37, 38, 39).

Montati suportul sub forma de U (60) la manivela stanga (82) folosind surubul pentru suport stadnga (57),
saiba (58), saiba elastica (61) si piulita (62). Montati piulita (56) la surubul (55).
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INFORMATII: Surubul pentru suportul stanga (57) si surubul pentru suportul dreapta (63) sunt marcate
cu R - dreapta, L - stanga.

Montati pedala stanga (48) la suportul de pedala stanga (4) folosind 3 piulite (33), 3 saibe (51) si 3
suruburi (50).

Montati capacele de suport pedald A-B (42, 43) la suportul de pedala stanga (4) cu 2 suruburi (29).

Repetati procesul de mai sus si pentru suportul de méaner dreapta (5), suportul de pedala dreapta (6) si
pedala dreapta (49).
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PASUL 5

Montati méanerele stanga si dreapta (9, 10) la suportul de manere stanga si dreapta (3, 5) folosind 4
suruburi (31), 4 saibe (32) si 4 piulite (33).

PASUL 6

Demontati cel 2 suruburi (29) de pe suportul de ménere stanga (3). Montati capacele (27, 28) la suportul
de ménere (3) cu 2 suruburi (29).

Demontati cele 2 suruburi (29) de pe suportul de ménere dreapta (5). Montati capacele (27, 28) la
suportul de manere dreapta (5) cu 2 suruburi (29).

Strangeti suruburile cu surubelnita.
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PASUL 7
Demontati cele 2 suruburi (19), cele 2 saibe (20) de pe postamentul de mijloc (2).

Introduceti cablurile de senzori de puls (14) din méanerele (11) prin gaura din postamentul de mijloc (2)
si scoatetile pe partea de sus a postamentului de mijloc (2).

Montati méanerele (11) la postamentul de mijloc (2) folosind 2 suruburi (19) si 2 saibe (20).

Demontati suruburile (17) de pe spatele consolei (16). Conectati cablul senzor (18) si cablurile de senzori
de puls (14) cu cablurile corespondente din consola (16) dupa care montati consola (16) la postamentul
de mijloc (2) cu 4 suruburi (17).

PASUL 8
Montati suportul de sticla (73) folosind 2 suruburi (74).

ﬂ\w@{b
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CONSOLA

BUTOANE

MODE Buton pentru a confirma selectia.

SET Setati timpul, distanta, calorii si puls.

RESET Restati timpul, distanta, calorii si puls.

FUNCTII

SCAN Apésati pe butonul MODE péna apare SCAN. Toate functile sunt afisate
n ordine ciclica: timpul, viteza, distanta.

TIME Se afiseaza durata exercitiului
Apasati pe butonul MODE péna apare afisat TIME dupa care setati
durata antrenamentului cu SET

SPEED Viteza de pedalare

DIST Calculeaza distanta parcursa de la pornire
Apasati butonul MODE pana cand este afisat DIST. Setati distanta de
antrenament doritd cu SET.

CALORIES Afiseaza caloriile arse
Apasati butonul MODE pana cand este afisat CAL si setati numarul de
calorii care doriti sa le ardeti cu SET

ODO Afiseaza distanta totala

PULSE Apasati butonul MODE panad cand este afisat PULSE. Inainte de
masurare, tineti ambele maini pe senzori de puls. BPM (batai pe minut)
este afisat. Primele 2-3 secunde sunt inexacte, dupd care se
stabilizeaza. Valorile masurate nu pot fi folosite Tn scopuri medicale.

INFORMATIE:

» Daca afisajul este dificil de citit, inlocuiti bateriile.

» Afisajul se va opri automat dacéa nu se detecteaza nici un semnal timp de 4 secunde.

+ Afisajul se va porni automat cand primeste semnal.

» Consola va incepe sa inregistreze date cand incepi exercitiul si va inceta sa inregistreze date
cand va opriti din exercitiu pentru cel putin 4 secunde.

DEPANARE

Bicicleta eliptica nu este stabila

Stabilizati-o folosind picioarele de nivelare

Consola nu afisaza date

Verificati conditia si conexiune cablurilor
Verificati starea baterilor

Inlocuiti baterile

Consola nu masoara ritmul cardiac

Asigurativa ca cablurile sunt conectate
corespunzator

Tineti ambi senzori intotdeauna

Tineti prea stréns de seznori de puls
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Bicicleta eliptica caraie cand este utilizata Strangeti suruburile si piulitele, si verificati
conexiunile la brate

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.

In timpul exercitiului, transferati greutatea de la un picior la altul. Incercati s& mentineti o pozitie verticald
si naturald. 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 ajutd ca séngele sa curga in jurul corpului si muschii sa& functioneze corect. De
asemenea, va reduce riscul de crampe si vatamari musculare. Este indicat sa faceti cateva exercitii de
intindere, asa cum se aratd mai jos. Fiecare intindere trebuie mentinuta timp de aproximativ 30 de
secunde, nu v fortati muschii intr-o intindere. Daca va doare OPRITIVA.

Aplecari frontale

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

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 doua ori pentru
fiecare picior.

intinderi muschii pulpei

Stai si intinde piciorul drept. Sprijiniti talpa piciorului stang de interiorul
dreptului. Tntindetj 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

/.f\l,'g

| :/“ . Sprijiniti-va de un perete cu piciorul stang Tn fata celui drept si bratele
8 inainte. Intinde piciorul drept si tine piciorul stdng pe podea. Indoaie piciorul stang
//(‘ si apleaca-te Tnainte miscand soldul drept in directia peretelui. Mentineti pozitia

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

Dupa expirarea duratei de viata a produsului sau daca repararea este posibila dar nerentabild, aruncatil
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 incalcarea legii sau sanctiuni.

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