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

Doar o singura persoana poate sa faca exercitii pe aparat nu pot 2 in acelasi timp.

Inainte de fiecare utilizare asigurati-va regulat c& toate suruburile, piulitele si celelalte imbinari
sunt strénse corespunzator si bine asezate.

Inainte de a incepe antrenamentul, indepéartati toate obiectele cu margini ascutite din jurul
aparatului.

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 pot 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
starea si dezvoltarea lor mentala si fizica, si mai ales temperamentul lor. Copiii trebuie sa
utilizeze aparatul numai sub supravegherea adullilor 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 montati cel putin 0,6 m.

Pentru a evita posibilele accidente, nu permiteti copiilor sa se apropie de aparat fara
supraveghere, deoarece il 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 un antrenament excesiv poate fi ddunator sanatatii dumneavoastra.

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

Atunci cand montati aparatul, va rugdm sa va asigurati ca acesta este in picioare intr-un mod
stabil si ca eventualele denivelari ale podelei sunt uniformizate.

Purtati intotdeauna imbracaminte si incaltaminte potrivite pentru antrenamentul dvs. Hainele
trebuie sa fie proiectate intr-un mod astfel incat sa nu se prinda Tn nicio parte a aparatului in
timpul antrenamentului, datoritd formei lor (de exemplu, lungimea). Asigurati-va ca purtati
incaltaminte adecvata pentru antrenament, care sustinetine 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 in ceea ce priveste intensitatea individuala a exercitilor pentru dvs., precum
si obiceiurile alimentare.

Bicicleta spining nu are relanti. Pedalele se vor misca daca volanta se invarte.

Daca nu folositi bicicleta spining, cresteti rezistenta la maxim pentru a impiedica deplasarea
volantei.

Categoria: HC pentru uz casnic in conformitate cu EN957
Limita maxima de greutate: 100 kg.

Produsul intruneste standardele: EN ISO 20957, EN 55014-1:2006 +A1:2009 +A2:2011, EN
55014-2:2015



INFORMATII IMPORTANTE

Asamblati aparatul conform instructiunilor de asamblare si asigurati-va ca folositi numai
elementele structurale furnizate impreuna 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 instructiuni de montare.

Asigurati-va ca asezati aparatul intr-un loc uscat si egal si protejati-lI intotdeauna de umiditate.
Daca doriti sa protejati locul in special impotriva punctelor de presiune, contaminare etc., este
recomandat s puneti un covor de protectie sub aparat.

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

Opri’;i—yé imediat antrenamentul in caz de ameteli, greata, dureri in piept sau orice alte simptome
fizice. In caz de aparitie a unuia dintre acestea, 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 Tn miscare a aparatului Tn timpul utilizarii acestuia.

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

Nu faceti exercitii exact dupa masa!l



DESCRIERE PRODUS

1. Reglare rezistenta

2. Sa

3. Suport sa ajustabil pe
inaltime

4. Pedale

5. Stabilizator
posterior

6. Ghidon

7. Suport ghidon
ajustabil pe inaltime

8. Volanta

9. Stabilizator frontal




LISTA DE PIESE

Nr. Poza Nume Can.
1 Cadru principal 1
2 Stabilizator posterior 1
3 Stabilizator frontal 1
4 Sa 1
5 Suport sa 1
6 Suport prindere sa 1
7 Ghidon 1




8 Suport ghidon 1
9 Pedale (R/L) 1 set
10 h Cui de blocare sub forma de L 1
'J
11 Saiba mare 1
o
o/
12 . Suport display 1
(T
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13 Display 1
14 Piulita 4
15 Saiba mica 8
)
16 Bolt 4
(B mmm
17 Inbus 1




18 Cheie 1

19 Surub reglare 2
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20 Suport mobil 1
4 "

21 Surub cu cap inbus 4
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ASAMBLARE

Este recomandat sa fie asamblata de 2 persoane adulte.
Pasul 1

Ridicati partea din spate a cadrului principal (1) si montati stabilizatorul posterior (2) cu 2 bolturi (16), 2
saibe (15) si 2 piulite (14).

Pasul 2

Ridicati partea din fata a cadrului principal (1) si montati stabilizatorul frontal (2) cu 2 bolturi (16), 2 saibe
(15) si 2 piulite (14).




Pasul 3

Introduceti suportul de sa (5) cum se vede in imagine. Desurubati surubul de reglare si scoatetil afara.
Dupa care introduceti suportul de sa (5) in cadrul principal (1). Setati Tnaltimea dorita si reintroduceti
surubul si insurubatil pentru a securiza suportul de sa (5) bine.

Surub
reglare

Pasul 4

Montati suportul de prindere sa (6) exact cum se vede in imagine. Securizati suportul de prindere sa (6)
cu cuiul de blocare sub forma de L (10) si saiba mare (11).

Pasul 5

Montati saua (4) la suportul de sa (6). Strangeti saua de suportul de sa cu ajutorul celor 2 suruburi de
sub aceasta.
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Pasul 6

Desurubati surubul si scoatetil. Dupa care introduceti suportul de ghidon (8) in cadrul principal (1). Setati
fnaltimea dorita si reintroduceti surubul si insurubatil pentru a securiza suportul de ghidon (8) bine
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Surub de
reglare

Pasul 7
Montati ghidonul (7) la suportul de ghidon (8) cu 4 suruburi cu cap inbus (21).

Pasul 8
Montati suportul de display (12) la ghidon (7).




Pasul 9
Montati display-ul LCD (13) la suportul de display (12).

==

Pasul 10

Conectati cele 3 fire intre ele.

Pasul 11

Pedala dreapta (9 - R) este marcatéd cu R. Folositi o cheie sa montati pedala la manivela dreapta
strangand Tn sensul de mers a acelor de ceas. Pedala stanga (9 - L) este marcata cu L. Folositi o cheie
sa& montati pedala la manivela stanga strdngand in sensul invers de mers a acelor de ceas.

Pasul 12

Verificati ca toate componentele sunt strdnse corespunzator.
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CONSOLA

Displays

TIME(TIMPUL) 00,00 — 99,59
SPEED(VITEZA) 0:0 — 99,9 km/h, mil/h
DISTANCE(DISTANTA) 0,00 —999,9 km, mil
ODOMENT(KILOMETRAJ) daca este disponibil 0 — 9999 km, mil
PULSE(PULS) daca este disponibil 40 — 240 BPM
CALORIES(CALORII) 0,0 — 9999 kcal
Butoane

Mode: Schimba functile afisate
1. Poniti/opriti

+ Consola va porni cand butonul MODE este apasat sau cand consola primeste semnal de la
senzorul de viteza.

» Consola se va opri daca nu primeste semnal timp de 4 minute.
2. Reset

« Consola poate fi resetata daca schimbati bateriile sau tineti apasat butonul MODE timp de 3
secunde.

3. Scan sau blocare

« Puteti alege sa scanati prin functile afisate sau sa blocati sa afiseze doar o functie. Cu butonul
MODE alegeti functia dorita care sa fie afisata si blocati-o prin apasarea butonului MODE.

4. Functii
Treceti prin functii prin apasarea butonul MODE.
TIME — Afiseaza timpul curent de exercitii.
DISTANCE — Afiseaza distanta curenta parcursa.
ODOMETER (daca este disponibil) — Afiseaza distanta totala parcursa

PULSE (daca este disponibil) — Puneti ambele maini pe senzori de puls si asteptati 30 de secunde
pentru 0 masurare corecta.
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CALORIES — Numarul de calorii arse.

BATERII

Daca functia de PULSE este disponibila este nevoie de 2x AA baterii. Daca functia de PULSE nu este
disponibila este nevoie de 1x AA baterie.

Uz

Exercitiile pe bicicleta spining se bazeaza pe miscari foarte simple, dar cu siguranta te vei indragosti de
ele. Multumita simplitatii exercitiului de pe bicicleta spinning aceasta poate fi folisitd de persoane in
varsta. Inainte de exercitiu, este necesar sa se ajusteze indltimea de la sa. Este important sa stai
confortabil. Saua pentru biciclete trebuie sa fie setatd astfel incat sa puteti tine méanerele in forma
ergonomica atunci cand stati pe ea. Nu ar trebui s& ai méinile intinse complet va puteti deteriora muschii.

Pentru a va asigura un exercitiu confortabil, puneti picioarele pe pedala. Tn zilele noastre, toate pedalele
moderne sunt echipate cu curele pentru fixarea si stabilizarea piciorului. Este important ca piciorul sa
fie pozitionat ferm si Tn 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 méanerele in forma ergonomica si faceti exercitii fizice.

Este recomandabil la inceput s alegeti o sarcind mai mica. Daca faceti exercitii fizice la intervale
regulate pe o bicicletd spining, puteti creste treptat sarcina. Puteti creste sarcina treptat peste o
saptamana sau doua saptamani. Selectarea unei sarcini mari in timpul inceperii antrenamentului poate
duce la oboseala rapida si leziuni musculare.

Atunci cand faceti exercitii, este important s alegeti sarcina potrivita si ritmul potrivit. Incercati s Tl
mentineti pe tot parcursul exercitiului. Nu este recomandat sa alegeti un ritm ridicat chiar de la inceput.
Cresteti ritmul dupa aproximativ o saptaméana 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 spining 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 trebuie sa uitati sa respirati corect. O respiratie corecta si regulata
este recomandata Tn orice exercitiu. Este important sa pastrati regulat inhalarile si expiratiile profunde.
O respiratie regulata si corecta in timpul exercitiilor pe bicicleta spining implica exercitii intense ale
muschilor abdominali. Este indicat s& exersati 30-35 de minute dupa& consumarea alimentelor.
Nerespectarea acestui lucru poate duce la arderea a mai putinor calorii, iar la persoanele mai invarsta
poate duce chiar la probleme digestive.

Pentru cele mai bune rezultate, ar trebui sa luati in considerare si dieta dumneavoastra. Este
recomandat sa incepeti o zi de mancare cu ceva dulce si produse de patiserie sau muesli cu lapte.
Pentru masa 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.

Antrenamentul pe bicicletd este un exercitiu eficient pentru toti oamenii ocupati. Antrenamentele pe
bicicleta spining este eficienta pentru intarirea muschilor, in special a coapselor, a gambelor si a feselor.
Antrenarea periodica poate duce la o siluetd mai subtire. Exercitiile fizice sunt recomandate nu numai
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 echilibratd pot duce la rezultatele
dorite.

POSTURA CORECTA A CORPULUI

Cand te antrenezi, mentine-ti corpul in pozitie verticala. n timpul pedalérii, nu trebuie sa aveti picioarele
intinse complet. Genunchii trebuie sa fie usor indoiti cand apé&sati complet in jos. Tineti-va capul drept
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cu coloana vertebrald pentru a minimiza durerea muschilor cervicali si a musculaturii superioare a
spatelui. Exersati intotdeauna fluent si ritmic.

MENTENANTA

+ Laasamblare, strangeti toate suruburile si reglati bicicleta in pozitia orizontala.
» Verificati suruburile dupa 10 ore de utilizare.

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

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

» Plasati produsul intr-o camera curaté, ventilata si uscata.

* Nu expuneti dispozitivul la lumina directa a soarelui.

DEPOZITARE

Pastrati bicicleta spining ntr-un mediu curat si uscat. Asigurati-va ca intrerupatorul de alimentare este
oprit si ca bicicleta de filare nu este conectata la priza de alimentare.

INFORMATII IMPORTANTE

* Aceasta bicicleta spining este prevazuta cu reglementari standard de siguranta si este potrivita
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 acesteia.

« Consultati-va medicul Tnhainte de a incepe antrenamentul pe bicicleta spining. Medicul
dumneavoastra ar trebui sa evalueze daca sunteti apt pentru a utiliza bicicleta si cat de mult
efort puteti face. Exercitarea sau pozitia incorecta a corpului va pot dauna sanatatii.

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

* This spinning bike is not suitable as a professional or medical purpose. It can also not be used
for healing purposes. Aceasta bicicleta spining nu este potrivita pentru scop profesional sau
medical. De asemenea, nu poate fi utilizat Th scopuri de vindecare.

* Monitorul de ritm cardiac nu este un dispozitiv medical. Ofera doar informatii aproximative
despre frecventa cardiaca medie si orice frecventa de puls sugeratd nu este obligatorie din
punct de vedere medical. 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 nerentabila, 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 incélcarea
legii sau sanctiuni.

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