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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 da-ti acesta bicicleta 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 trebuie sa foloseasca bicileta in timpul unui exercitiu.

Tnainte de prima utilizare si asigurati-va regulat ca toate suruburile, si celelalte Tmbinari sunt
strénse corespunzator si bine asezate.

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

Orice piesa sparta, uzata sau defecta trebuie inlocuita imediat si bicicleta 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 si dezvoltarea lor mentala si fizicd 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.

Asigurati-va ca exista suficient spatiu liber in jurul aparatului cand il asamblati.

Pentru a evita posibilele accidente, nu permiteti copiilor sa se apropie de aprat 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 ca antrenamentele necorespunzatoare si excesive poate dauna sanatatii
dumneavoastra.

Retineti ca parghiile si alte mecanisme de ajustare nu sunt proeminete in zona de miscare in
timpul antrenamentului.

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

Purtati intotdeauna imbracaminte 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 incaltaminte adecvata pentru antrenament, care sustineti 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 individuala a exercitiului pentru dvs., precum si la
obiceiurile tale de antrenament si la alimentatie.

Clasa — HC pentru uz casnic

Limita maxima de greutate a utilizatorului: 110 kg

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



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 operare.

Asigurati-va ca asezati aparatul intr-un loc uscat si cu suprafatd egala si protejati-l intotdeauna
de umiditate. Daca doriti s& protejati locul unde este plasat in special impotriva punctelor de
presiune, etc., este recomandat sa puneti un covor antiderapant sub acesta.

Regula generala este aceea ca aparatele si 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 oricarui simptom, consultati imediat medicul.

Copiii si 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 Tn miscare a aparatului Tn timpul utilizarii acestuia.

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

Nu faceti exercitii imediat dupa mese!



LISTA DE PIESE

NR. Nume Can.| Nr. Nume Can.
1 Cadrul principal - fata 1 30 | Surub cu ochi M6x1.5*20 1
2 Cadrul principal - spate 1 31 | Surub M6*8 1
3 Ghidon 1 32 | Opritor 1
4 Stabilizator frontal 1 33 | Surub M8x35 4
5 Stabilizator posterior 1 34 | Saiba elestica @8 4
6 Tub culisant 1 35 | Cablu senzor de puls (1400 mm) B 1
7 Maneca 1 36 | Capac stanga spate tub culisant 1
8 Suport pentru spatar si scaun 1 37 | Capac dreapta spate tub culisant 1
9 Manere posterioare 1 38 | Surub ST4.2*20 4
10 | Prindere din spuma @25x1.5x1090 2 39 | Surub ST4.2x15 1
11 | Capac 2 40 | Capac frontal tub culisant 1
12 | Senzori de puls (750 mm) 2 41 | Surub M8x15 8
13 | Surub ST4.2 x 20 4 42 | Saiba ondulata @8x@16x1.5 4
14 | Capac @12.1 2 43 | Picioare de nivelare M8x20 1
15 | Surub M8x45 2 44 | Capac 2
16 | Saiba @8x@20x2.0 6 45 | Surub M8 x 70 4
17 | Saiba @8x@16x1.5 11 46 | Capac cadru principal fata 2
18 | Piulita M8 6 47 | Cablu senzori de puls (1800 mm) A 1
19 | Capac patrat 60x30x2.0 3 48 | Cablu senzori (1700 mm) 1
20 | Scaun 1 49 | Pedala stanga 1
21 | Spatar 1 50 | Pedala dreapta 1
22 | Saiba @6x016x1.2 8 51 | Surub ajutare rezistenta 1
23 | Surub M6x15 8 52 | Cablu ajustare rezistenta (1600 mm) 1
24 | Surub M6x45 S5 4 53 | Saiba ondulata @5x@15x1.0 1
25 | Surub M10x20 4 54 | Surub M5*50 1
26 | Saiba @10 4 55 | Consola 1
27 | Saiba @10x@220x1.5 4 56 | Surub M5 x 50 4
28 | Bucsa 2 57 | Prindere de spuma @25x@1.5x420 2
29 | Surub ST4.2*6 4 58 | Capac @25x1.5 2
59 | Volanta 1 75 | Ax drept 1
60 | Piulita M10 3 76 | Saiba elastica @6 4
61 | Surub cu ochi M6x36 2 77 | Piulita M6 4
62 | Clema in forma de U 2 78 | Curea 1
63 | Saiba @6 2 79 | Bloc de limitare 2




64 | Piulitda M6 S10 2 80 | Surub ST2.9x16 2
65 | Piulita M10x1.0x6 2 81 | Capac curea stanga 1
66 | Prindere relanti 1 82 | Capac curea dreapta 1
67 | Surub M8 x 20 1 83 | Stift din plastic 3
68 | Piulita M8 2 84 | Surub ST4.2x20 8
69 | Relanti 1 85 | Surub ST4.2x25 5
70 | Arc de tensionare 1 86 | Manivela 2
71 | Clema rotunda 2 87 | Piulitd M10x1.25 S14 2
72 | Saiba elstica 1 88 | Capac 2
73 | Rulmenti 6003Z2Z 2 89 | Suport pentru sticla 1
74 | Fulie corea 1 90 | Surub M4 * 10 2
MATERIALELE DE ASAMBLARE
AT\ |l |
(—mD o)
15. Surub M8 x 45 — 2 buc 16. Saiba mare @8x@20x2.0 — 4 buc
17. Saiba @8x@16x1.5 — 2 buc 18. Piulitd M8 — 4 buc
16. Saibad mare @8x@20x2.0 — 2 buc 45. Surub M8 x 70 — 4 buc
18. Piulitd M8 — 2 buc
<) <) oo
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. Surub ST4.2x20 — 4 buc

39. Surub ST4.2x15 — 4 buc

24. Surub M6x45 S5 — 4 buc

22. Saiba @6 — 4 buc

I
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. Surub M8x35 — 4 buc

17. Saiba @8x@16x1.5 — 4 buc

34. Saiba elastica @8 — 4 buc

Sl

Inbus S6 — 1 buc

Cheie cu surubelnita — 1 buc

Inbus S5 - 1 buc




v

DIAGRAMA

21







ASAMBLARE
PASUL 1

1. Demontati cele 6 suruburi M8x15 (41), cele 4 saibe @8x@16x1.5 (17) si cele 2 saibe ondulate
@8x16x16.5 (42) de pe cadrul principal spate (2). Desurubati suruburile cu inbusul S6.

Conectati cablul de la senzorul de puls A (47) de la cadrul principal fata (1) la cablul de la
senzorul de puls B (35) de la cadrul principal spate (2).

Prindeti cadrul principal fata (1) la cadrul principal spate (2) cu 6 suruburi M8x15 (41), 4 saibe
@8x@P16x1.5 (17) si 2 saibe odulate @8x@P16x1.5 (42) care le-ati dat jos mai drevreme de pe
cadrul principal fata (1). Strangeti suruburile cu inbusul S6.

2. Montati stabilizatorul frontal (4) in cadrul principal fata (1) si aliniati gaurile de la cele doua.

Prindeti stabilizatorul frontal (4) la cadrul principal fata (1) cu 2 suruburi M8x70 (45), 2 saibe
mari @8x@20x2.0 (16) si 2 piulite M8 (18). Stangeti piulitele cu cheia cu surubelnita inclusa.

Montati stabilizatorul posterior (5) in cadrul principal spate (2) si aliniati gaurile de la cele doua.

Prindeti stabilizatorul posterior (5) la cadrul principal spate (2) cu 2 suruburi M8x70 (45), 2 saibe
mari @8x@20x2.0 (16) si 2 piulite M8 (18). Strangeti piulitele cu cheia cu surubelnita inclusa.




PASUL 2

Montati tubul culisant (6) la cadrul principal spate (2) cu 4 saibe @8x@16x1.5 (17), 4 saibe elastice @8
(34) si 4 suruburi M8x35 (33).

Montati capacul fata a tubului culisant (40) cu 2 suruburi ST4.2x20 (38).

Dupa care montati capacule spate stédnga si dreapta a tubului culisant (36 si 37) la cadrul principal spate
(2) cu 2 suruburi ST4.2x20 (38) si un surub ST4.2x15 (39).

PASUL 3
Demontati cele 4 suruburi M10x20 (25), 4 saibe @10 (26) si 4 saibe @10xP20x1.5 (27) de pe suportul
de scaun si spatar (8).

Montati suportul de scaun si spatar (8) la maneca (7) cu 4 suruburi M10x20 (25), 4 saibe @10 (26) si
saibe @10x@20x1.5, cele care le-ati demontat anterior.
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PASUL 4

Desurubati cele 4 suruburi M6x15 (23) si cele 4 saibe @16x@6x1.2 (22) de pe spatele scaunului (20).
Desurubati cu ajutorul chei cu surubelnitéd. Montati scaunul (20) la suportu de scaun si spatar (8) cu
saiba @6x@16x1.2 (22) si surubul M6x15 (23). Dupéa care montati spatarul (21) la suportul de scaun si
spatar (8) cu 2 saibe @6xP16x1.2 (22) si 2 suruburi M6x45 S5 (24).

PASUL 5

Montati manerele posterioare (9) pe suportul de scaun si spatar (8) cu 2 suruburi M8x45 (15), 2 saibe
mari @20x@8x2.0 (16), 2 saibe P16xB8x1.5 (17) si 2 piulite M8 (18). Stangeti piulitele si suruburile cu
cheia cu surubelnita si inbusul S6.

Conectati cabul de senzori de puls (35) din cadrul principal spate (2) la cablul de la senzori de puls (12)
din méanerele posterioare (9).
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PASUL 6

Demontati cele 2 suruburi M8x15 (41) si cele 2 saibe @16x8x8.5 (16) de pe cadrul principal fata (1).
Montati ghidonul (3) pe cadrul principal fata (1) cu 2 suruburi M8x15 (41) si 2 saibe @16x@8x1.5 (16)
care le-ati demontat anterior. Stréngeti suruburile cu cheia cu surubelnita.

PASUL 7
1. Demontati cele 4 suruburi M5x10 (56) de pe consola (55).

Conectati cablul de puls A (47) si cablul de senzor (48) din cadrul principal fata (1) la consola
(55). Introduceti excesul de cabluri in cadrul principal fata (1).

Montati consola (55) la cadrul principal fata (1) cu 4 suruburi M5x10 (56). Strangeti suruburile
cu cheia cu surubelnita.

2. Montati pedala stanga (49) la manivela stangéa (86) rotind in sensul invers de mers a acelor de
ceas.

Montati pedala dreapta (50) la manivela dreapta (86) rotind in sensul de mers a acelor de ceas.
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PASUL 8

Montati suportul de sticle de apa (89) folosind 2 suruburi M4 x 10 (90).

CONSOLA
AFISAJ

TIME(TIMPUL)

00:00-99:00

SPEED (SPD)(VITEZA)

0-99.9 KM/H (ML/H)

DISTANCE(DISTANTA)

0.00-9999 KM (ML)

CALORIES(CALORIILE)

0.0-9999 KCAL

ODOMETEER (ODO)(KILOMETRAJ)

0.0-9999 KM (ML)

PULSE (PUL)(PULS) 0, 40~240BPM

BUTOANE

MODE Confirmati selectia

SET Setati timpul, distanta, calorii, puls

CLEAR (RESET)

Resetati valorile setate

ON / OFF (START / STOP)

Porniti, sau puneti pe pauza programul

FUNCTII

Auto on / off Aparatul va porni automat cand un buton sau pedala sunt apasate

Aparatul se va opri automat daca nu detecteaza nici un semnal timp de 4 minute
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RESET Consola poate fi resetatéd prin Tnlocuirea bateriilor sau prin tinerea apasata a
butonului MODE timp de 3 secunde
MODE Puteti alege intre afisare automata a datelor sau puteti seta sa afiseaze doar
datele care le doriti
TIME Folositi butonul MODE pentru a selecta TIME. Afiseaza durata
antrenamentului.
SPEED Folositi butonul MODE pentru a selecta SPEED. Afiseaza viteza
curenta.
DISTANCE Folositi butonul MODE pentru a selecta DISTANCE. Afiseaza
distanta curenta parcursa.
CALORE Folositi MODE pentru a selecta CALORIE. Afiseaza numarul de
calorii arse.
ODOMETR Folositi MODE pentru a selecta ODOMETR. Afiseaza totalul de
kilometri parcursi.
PULSE Folositi MODE pentru a selecta PULSE. Afiseaza ritmul cariac

curent al utilizatorului. Tineti de senzori de puls timp de cel putin
30 de secunde.

SCAN: Afiseaza fiecare dintre date Tn mod automat la fiecare 4 secunde.

BATERIE: nlocuiti bateriile daca afiseajul este greu de citit.

INSTRUCTIUNI DE EXERCITII

Un antrenament de succes incepe cu exercitii de incalzire si se incheie cu exercitii de relaxare.
Exercitile de incalzire ar trebui sa-ti pregateasca corpul pentru antrenamentul principal. Faza de
relaxare ar trebui sa va protejeze muschii de rani si crampe. Faceti exercitii de incalzire si relaxare, asa
cum se arata in graficul de mai jos.

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-l cat puteti si
mentineti pozitia timp de 15 secunde. Indoitiva usor genunchii.

intinderi cvadricepsi

Sprijiniti-va de un perete cu o0 mana. Duceti mana in jos si in spatele
tau. Ridicati piciorul drept sau stédnga 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. Tntindeti 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.

14




intinderi gambe si tendonul lui Achilles

als)
| /‘/ _ Sprijiniti-va de un perete cu piciorul stang n fata celui drept si bratele
( fnainte. Intinde piciorul drept si tine piciorul stang pe podea. Indoaie piciorul stang
/ ( si apleaca-te Tnainte miscand soldul drept in directia peretelui. Mentineti pozitia
Il timp de 30-40 de secunde. Pastrati piciorul intins si repetati exercitiile fizice cu
celalalt picior.
DEPANARE
Eroare Solutii
Bicicleta recumbent nu este stabila Stabilizati cu picioarele stabilizatoare
Datele nu sunt afisate 1. Verificati conexiunile de la cabluri
2. Verificati starea bateriei
3. Tnlocuiti bateria
Nu se detecteaza puls 1. Asigurati-va ca cablurile sunt bine conectate
2. Tineti in tot deauna cu ambele maini de
senzori
3. Tineti prea stréns de senzori de puls
Bicicleta recumbent céaréaie Strangeti toate suruburile si piulitele

AVANTAJELE BICICLETEI RECUMBENT

Bicicletele recumbent sunt o alegere excelenta atunci cand vine vorba de stabilizarea parti lombare a
spatelui, Tn timp ce te antrenezi pe bicicleta recumbent te apleci inainte. Prin urmare, bicicleta
recumbent sustine o mai buna mentinere a pozitiei corpului.

Bicicletele recumbent sunt, de asemenea, mai favorabile pentru articulatiilor tale. Partea inferioara a
spatelui este asezaté pe o sa mare, stabila, iar genunchii si gleznele sunt protejate de eventualele rani.

Faptul ca saua este mai mare este adesea cea mai mare diferenta in comparatie cu bicicleta de exercitiu
clasica. Doar confortul sederii este diferenta pe care o vor simti toti cei care experimenteaza acest tip
de biciclete.

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

MENTENANTA

» Curatati cu o carpa moale si un produs de curatare non-agresiv.
* Nu folositi agenti de curatare agresivi.

+ Stergeti piesele electrice numai cu o carpa. Evitati contactul cu apa.

DEPOZITARE

Pastrati bicicleta recumbent intr-un mediu curat si uscat. Asigurati-va c& intrerupatorul de alimentare
este oprit si bicicleta nu este conectata la priza.
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INFORMATII IMPORTANTE

* Aceasta bicicleta este prevazuta cu reglementéri standard de siguranta si este potrivitd numai
pentru uz casnic. Orice alta utilizare este interzisa si poate fi periculoasa pentru utilizatori. Nu
suntem responsabili pentru nicio vatdmare cauzata de utilizarea necorespunzatoare si interzisa
a acesteia.

+ Consultati medicul Tnainte de a Tncepe antrenamentul pe bicicleta recumbent. Medicul
dumneavoastra ar trebui sa va evalueze daca sunteti apt pentru a utiliza aparatul si cat de mult
efort puteti face. Exercitile efectuate incorecta sau suprasolicitarea corpului va pot dauna
sanatatii.

»  Cititi cu atentie urmétoarele sfaturi si exercitii. Daca aveti dureri, greata, probleme de 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 sugerata nu este
obligatoriu 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 incalcarea legii sau sanctiuni.

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