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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA
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Cititi cu atentie acest manual inhainte de prima utilizare si tinetil pentru referinte viitoare.
Respectati toate avertismentele si precautiile, inclusiv etapele de asamblare. Folositi-l numai in
scopul prevazut.

Asamblati si folositi-l numai conform acestui manual pentru a va asigura siguranta. Informeaza
toti ceilalti utilizatori despre utilizarea in conditii de siguranta.

Tineti-l departe de copii si animale de companie. Nu lasati copiii nesupravegheati langa acest
dispozitiv. Doar o persoana adulta o poate asambla si folosi.

Cereti sfatul medicului dumneavoastra inainte de a incepe orice program de exercitii. Este
necesar mai ales daca suferiti de anumite probleme de sanatate sau daca luati anumite
medicamente care va pot afecta ritmul cardiac, tensiunea arterialad sau nivelul colesterolului.
Observati semnalele corpului. Daca simtiti unele probleme (durere, etanseitate in piept, batai
neregulate ale inimii, dificultati de respiratie, ameteli sau greata), opriti-vd imediat, exercitarea
necorespunzatoare poate duce la probleme grave de sanatate sau la o vatamare.

Puneti-l numai pe o suprafata plana, uscata si curata si pastrati un spatiu de siguranta de cel
putin 0,6 m fata de alte obiecte pentru o mai mare siguranta. Folositi un covor de protectie
pentru a proteja covorul sau podeaua de puncte de presiune sau zgarieturi.

Purtati haine sport si ncaltaminte sport. Evitati hainele prea libere.

Nu-I folositi in aer liber.

Tnainte de fiecare utilizare, verificati dacd dispozitivul este deteriorat sau uzat. Verificati periodic
toate suruburile si piulitele. Trebuie stranse bine, daca este necesar. Nu folositi niciodata
dispozitiv deteriorat sau uzat pentru a va asigura siguranta.

Daca apar unele margini ascutite, nu mai folositi.

Daca auziti unele zgomote neobisnuite care vin de la acest dispozitiv, nu mai folositi.

Nicio parte reglabila nu trebuie sa iasa si sa impiedice miscarile utilizatorului.

Franarea este independenta de viteza.

Nu este destinat scopului terapeutic.

Atentie Tn timp ce ridicati sau transportati-o pentru a evita raniri la spate. Folositi numai tehnici
de ridicare adecvate sau cereti ajutor altei persoane.

Nu faceti nicio modificare necorespunzatoare a acestui produs. Daca este necesar, contactati
serviciul autorizat.

Greutatea maxima a utilizatorului: 120 kgs

Categorie: Echipamentul este certificat in concordanta cu standardele EN ISO 20957-1 pentru
clasa H. Nu este pentru scopuri terapeutice.

AVERTIZARE! Este posibil ca monitorizarea frecventei cardiace sa nu fie complet exacta.
Supraexertarea in timpul antrenamentului poate duce la o vatamare grava sau chiar la deces. Daca

incepi sa te simti lesinat, opreste imediat exercitiul.



Lista de piese

Nr. Descriere Specificatii Can.
1 Cadru principal 1
2 Stabilizator posterior 1
3 Stabilizator frontal 1
4 Capac de protectie stanga 1
5 Capac de protectie dreapta 1
6 Ghidon 1
7 Consola 1
8 Sa 1
9 Postament sa 1
10 Postament ghidon 1
11 Bucsa pipa 2
12 Senzori de puls 2
13 Curea 12404 1
14 Pedala stanga 16/9 1
15 Pedala dreaptd 16/9 1
16 Manivela 6.5 inches 16/9 2
17 Suport picioare M8*30 4
18 Capac teva pedale With 76*1.5 Tube 4
19 Volanta 1
20 Rola tub pedale ¢ 70 2
21 Cui de blocare sub forma de L 2
22 Bucsa pipa 2 2
23 Capac pipa 2 1
24 Piulitd M10 2
25 Surub de reglare M12 2
26 Surub cu cap inbus M10*85 # 20 4
27 Surub cu cap inbus M8*45, # 15 2
28 Surub auto forant M4*15 13
29 Saiba platy ¢ 8* ¢8.5*¢16%1.5T 2
30 Piulita de blocare M8 2
31 Piulita de blocare cu nailon M10 4
32 Garnitura ¢10.5*%¢22*1.5T 4
33 Cablu senzor 1




Instructiuni de asamblare

Pasul 1 Montati stabilizatorul frontal (3) pe cadrul
principal (1) cu suruburi, saibe si piulite (26,32,31).
Dupa care montati stabilizatorul posterior (2) pe
cadrul principal (1) cu suruburi, saibe si piulite
(26,32,31).

Pasul 2 Montati Pedala L(stangad) la manivela L(stanga) si
Pedala R(dreaptad) la manivela R(dreapta) (14, 15).

NOTA Pedala R(dreapt3) se insurubeaz in sensul de mers a
acelor de ceas iar Pedala L(stanga) se insurubeaza in sensul
invers de mers a acelor de ceas.

Pasul 3 Montati postamentul de sa (9)pe cadrul principla (1).
Dupa care introduceti suportul de ajustare sa (8) in postamentul
de sa (9) si securizatil cu cuiul de blocare sub forma de L (21) .



Pasul 4 Montati ghidonul (6) in postamentul de ghidon
(10) si securizatil cu cuiul de blocare sub forma de L (21).

Pasul 5 Montati consola (7) pe ghidon (6) cu 2 suruburi (28) , conectati cablurile de senzor (33) cu
cablurile de la consola. Introduceti suportul de ghidon (10) in cadrul principal (1) securizandul cu
surubul de reglare.
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Setarea valorilor

1. Tn starea oprita, apasati butonul MODE/SER, dup3 care ap&sati butoanele SUS sau JOS pentru a
seta TIME(timpul), DISTANCE(distanta) exercitiului.

2. Apasati butonul START/STOP pentru a porni exercitiul.

Cand valoarea tinta setata este atinsa, consola va emite un semnal sonor si se va opri.

4. Daca setati mai mult de o tinta si doriti sa atingeti si urmatoarea tinta apasati butonul
START/STOP pentru a continua cu exercitiul.

w

Functia de trezire

Monitorul va intra Tn modul SLEEP (LCD oprit) daca nu primeste semnal sau nu este apasata nici o
tasta timp de 4 minute. Apasati un buton de pe consola pentru a porni ecranul.

Functii si caracteristici

1. TIME: Afiseza durata antrenamentului in minute si secunde. Consola va numara automat in sus
de la 0:00 la 99:59 in intervale de o secunda. Va puteti seta consola sa numere descrescator de
la 0 anumita valoare setata cu ajutorul butoanelor SUS sau JOS. Daca continuati sa faceti
exercitii dupa ce consola a ajuns la timpul 0:00, consola va incepe sa emit un semnal sonor si se
va reseta la timpul setat original, anuntandute ca antrenamentul tau sa terminat.

2. SPEED: Afisaza valoare vitezei tale curente in KM/h. Daca consola nu primeste semnal de viteza
aceasta va afisa “0.0” in fereastra de viteza.

3. DISTANCE: Afiseza distanta parcursa in timpul antrenamentului pana la o distanta maxima de
99.9KM.

4. CALORIES: Consola va afisa cumulativ numarul estimativ de calorii care sunt arse in timpul
antrenamentului.

5. RPM: Afiseaza rotatile pe minut (candenta de pedalare).

6. PULSE: Consola afiseza pulsul inimi in batai per minut in timpul antrenamentului. Daca consola
nu detecteaza nici un semnal de puls aceasta va afisa “P” in fereastra de puls.

Functii butoane

1. Butonul SUS: in modul de setare, ap&sati acest buton pentru a mari valoarea Timpului si a
Distantei.

2. Butonul JOS: Tn modul de setare, ap&sati acest buton pentru a mici valoarea Timpului si a
Distantei.

3. Butonul MODE/SET: in modul de setare, apdsati acest buton pentru a acepta datele curente
setate. Tn modul stop dac3 tineti apdsat butonul peste 2 secunde utilizatorul poate reseta toate
valorile la zero sau la valoare de baza.

4. Butonul START/STOP: Apasati acest buton pentru a porni exercitiul.

Acest aparat este echipat cu aplicatia

QY Kinomap




Faza de incalzire

L Faza de incdlzire
Aceasta faza ar trebui sa contribuie la imbunatatirea circulatiei sangelui si sa faca muschii sa functioneze corect,
reducand in acelasi timp un risc de crampe sau vatamare. Este indicat sa faceti cateva exercitii de intindere.
Fiecare exercitiu de intindere trebuie efectuat pentru aproximativ. 30 de secunde. Nu exagerati si nu va
smulgeti muschii. Daca simtiti durere, opriti-va imediat.

1. Faza de exercitiu
Este o faza, in timpul careia ar trebui sa depui efort. Dupa antrenament regulat, muschii picioarelor ar
trebui sa devina mai flexibili. Mentineti ritmul constant pe tot parcursul exercitiului. Intensitatea
antrenamentului ar trebui sa fie suficienta pentru a va ridica batdile inimii in zona tinta.
NOTA: Aceastd etapd ar trebui sa dureze cel putin 12 minute. Astfel, majoritatea oamenilor incep de la aprox.
15-20 min.

. Faza de repaus
n aceasta etap4, sistemul dumneavoastra cardio-vascular si muschii ar trebui s& se calmeze.
Repetati exercitiile de incalzire, reduceti-va ritmul si continuati aprox. 5 minute. Repetati exercitiile
de intindere, dar nu exagerati si nu va suprasolicitati muschii. Pe masura ce te obisnuiesti cu efortul,
te poti antrena mai mult si mai intens. Este recomandabil sa va antrenati de cel putin trei ori pe
saptamana si daca este posibil, sa va efectuati antrenamentele uniform pe parcursul unei
saptamani.

Mentenanta

Intretinerea corectd este foarte important3 pentru a asigura o stare de functionare defect3 si
functionald a benzii de alergare. intretinerea necorespunzitoare poate provoca deteriorarea benzii
de rulare sau poate scurta durata de viata a produsului.

Toate partile componente trebuie verificate si stranse regulat. Piesele uzate trebuie Tnlocuite
imediat.

Specificati tehnice

Greutatea maxima a utilizatorului: 120 kg
Dimensiuni: 153 x 56 x 125 cm

Greutate neta a produsului: 46 kg
Greutate bruta a produsului: 50 kg
Dimensiuni ambalaj: 101 x 25 x 91 cm

Greutate volanta: 20kg



