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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi cu atentie acest manual Tnainte de prima utilizare si pastrati-l pentru referinte ulterioare.

Respectati toate avertismentele si precautiile, inclusiv pasii de asamblare. Folositi numai in
scopul prevazut.

Asamblati si utilizati-l numai conform acestui manual pentru a va asigura siguranta.
Informati toti ceilalti utilizatori despre utilizarea Tn siguranta.

A nu se lasa la indeméana copiilor si a animalelor de companie. Nu lasati copiii nesupravegheati
in apropierea acestui dispozitiv. Numai o persoana adulta il poate asambla si utiliza.

Cereti sfatul medicului dumneavoastra inainte de a incepe orice program de exercitii. Este
necesar in special daca suferiti de probleme de sanatate sau daca luati medicamente care v-ar
putea afecta ritmul cardiac, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului.

Observati semnalele corpului. Daca simtiti anumite probleme (durere, apasare in piept, batai
neregulate ale inimii, dificultati de respiratie, ameteli sau greata), opriti-va imediat. Exercitiile fizice
necorespunzatoare pot duce la probleme grave de sanatate sau la accidentari.

Asezati-| doar pe o suprafata plana, uscata si curata si pastrati o distanta de cel putin 0,6 m fata
de alte obiecte pentru o siguranta sporita. Folositi o husa de protectie pentru a proteja covorul
sau podeaua.

Purtati haine si incaltaminte sport adecvate. Evitati hainele prea largi.

Nu il folositi in aer liber.

Verificati acest aparat pentru deteriorari sau uzura inainte de fiecare utilizare. Verificati periodic
toate suruburile si piulitele. Acestea trebuie sa fie bine stranse. Strangeti-le din nou, daca este
necesar. Nu utilizati niciodata un aparat deteriorat sau uzat pentru a va garanta siguranta.
Daca apar margini ascutite, Tntrerupeti utilizarea.

Daca auziti zgomote neobisnuite venind de la acest dispozitiv, incetati sa il utilizati.

Nicio piesa reglabila nu trebuie sa iasa in afara si sa obstructioneze miscarile utilizatorului. Doar o
singura persoana 1l poate folosi la un moment dat.
Nu este destinat scopurilor terapeutice.

Acordati atentie in timp ce ridicati sau transportati produsul pentru a evita accidentarile la spate.
Folositi doar tehnici de ridicare adecvate sau cereti ajutorul altei persoane.

Nu efectuati nicio modificare necorespunzatoare a acestui produs. Dacé este necesar, contactati un
service autorizat.

Limita de greutate:200 kg
Categorie: SA conform EN 957 pentru uz comercial

AVERTIZARE! Monitorizarea frecventei ritmului cardiac poate sa nu fie complet precisa.
Suprasolicitarea Tn timpul antrenamentului poate duce la rani grave sau chiar la deces. Daca
incepeti sa va simtiti slabit, opriti imediat exercitiul.



DESCRIERE PRODUS

1. Capac . Capac ventilator

2. | Sina 10. | Indicator de rezistenta
3. | Scaun 11. | Cadru frontal

4. | Maner 12. | stabilizator frontal

5. Suport pentru méner 13. | cadru principal

6. | Afisajul consolei 14. | Carcasa

7. | Suport pentru telefon mobil 15. | Pedale

8. | Suport consola 16.

Stabilizator spate

ELEMENTE DE FIXARE

Imagine Nr. Nume Cant.
@ 99 | Surub Allen M6x16 mm 8
i} 165 | Surub Phillips M6x12 mm 12
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173 | Surub Allen M8x20 mm
@ (@ 78 | Surub Allen M8x75 mm
83 | Surub Phillips M6x16 mm
] V4
Wi 0 117 | Surub M8x20 mm
\
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@ 76 | Saiba M6
N
@ 79 | Saiba M8
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V(! Bolt
|I|r|r‘|/ 98
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178 | Garnitura
116 | Opritor
80 | piviita M8
102 | Surubelnita
103 | Cheie imbus 6 mm
132 | Cheie imbus de 5 mm
— —
\ 104 | Cheie fixa 13 mm /15 mm
— p—




ASAMBLARE

Pasul 1

Scoateti cu grija toate piesele din cutie. Aveti grija sa nu asezati cadrul principal pe o parte,
carcasele ventilatorului se pot indoi usor daca puneti greutatea intregului cadru pe ele.

$iné 1 buc. Carcase 1 pereche Cadru frontal 1 buc.
Pedale 1 pereche Consola 1 buc. Scaun 1 buc.
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Ax pedala, 16 mm, 1 buc.

Ax pedala, 12 mm, 1 buc.

Capac spate 1 buc.

Material de ambalare




A. Carton 1 buc. B. Carton 1 buc. C. Polistiren 1 buc. Carton 1 buc.
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Carton 1 buc. Carton 1 buc. Carton 1 buc. Carton 1 buc.
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Carton 1 buc. Carton 1 buc. Polistiren 1 buc.
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Pasul 2

Asezati cadrul principal (1) pe cutia de carton (A si B). Sprijiniti cadrul (1) cu cutii de carton (A si B),

asezati polistiren (C) intre cele doua cutii pentru o sustinere suplimentara a cadrului.

Nota: plasarea intregii greutati a cadrului pe carcasele ventilatorului poate deteriora carcasele.




Pasul 3

Atasati cadrul frontal (7), acordati atentie directiei sagetii, aceasta trebuie sa fie
indreptata spre exterior, consultati imaginea.

Atasati cadrul frontal (7) la cadrul principal (1) folosind 4 saibe plate M8 (76) si 4 suruburi
Allen M6x16 (99).

Nota: Strangeti toate suruburile.




al (1), vezi




Pas 5

Fixati carcasele (160 si 161) pe cadru (1) si pe cadrul frontal (7) folosind 10 suruburi Phillips (165).
Mai intéi, strangeti cele 2 suruburi de pe cadrul principal (1).

Nota: Nu strangeti inca suruburile.




Pasul 6
Continuati sa fixati carcasele (160 si 161) pe cadrul principal (1) folosind 8 suruburi

M6x12 (165). Nota: Apoi, strangeti toate suruburile de la pasii 5 si 6.

160/161
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Pasul 7

Atasati stabilizatorul frontal (4) la cadrul frontal (7) folosind 4 saibe (76) si 4 suruburi Allen
M6x16mm (99).

Nota: Strangeti suruburile.




Pasul 8

Ridicati structura din cutii (A si B) si asezati-o pe rotile de transport si pe cadrul ventilatorului.
Atasati pedalele (177) la cadrul principal (1) folosind axul de 16 mm (139) si axul de 12 mm (140).
Apoi, fixati pedalele Tn ax folosind 2 capace (178) si 2 suruburi M8x20 mm (173).

Nota: Strangeti suruburile.




Pasul 9

Ridicati cadrul (1) apucand cureaua pedalei (47). Cu cealaltd mana, montati sina (2) in axul de 12
mm (140) de pe cadrul principal (1). Vedeti imaginea.

Apoi introduceti boltul (98) Tn cadrul principal (1) si in sina (2).




Pasul 10

Atasati suportul panoului de control (135) la capace (57 si 58) folosind 2 suruburi Phillips M6x12 mm
(165).

Nota: Strangeti toate suruburile.




Pasul 11

Atasati consola (19) la suport (179) folosind 1 surub M8x75mm (78), 1 saiba plata M8 (79) si 1
piulita M8 (80). Conectati cablul senzorului (23) la consola (19a).
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Pasul 12

Glisati scaunul (10) pe sina (2) si apoi atasati capacul din spate (67) la sina (2) cu 2 suruburi
M6x16mm (83).

Fixati opritorul (116) pe sina (2) cu 1 saiba M8 (79) si 1 surub (117).

Nota: Strangeti toate suruburile.
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INTRODUCERE

Pornire

Imediat ce miscati manerele, programul de pornire rapida va porni sau apasati orice buton, iar
consola va iesi din modul standby.

Oprire

Daca consola este in modul standby sau nu se Tnregistreaza nicio activitate timp de 20

de secunde, aceasta se opreste.

inlocuirea bateriei

Consola este alimentata de 2 baterii de tip D. Bateriile sunt situate pe spatele panoului de control.

Chiar daca bateriile nu sunt introduse, va puteti antrena in continuare in programul de pornire rapida.

FUNCTII

Buton PROG

In modul standby, apasati butonul de selectare a programului. Puteti seta obiective pentru
distanta, timp si calorii sau puteti alege un program cu intervale pentru distanta, timp si calorii.

Nota: Programul implicit este un program de pornire rapida.
Butonul AFISARE

in modul exercitiu, tineti apasat butonul, veti auzi un semnal sonor si afisajul va arata alte date.
Tineti apasat butonul din nou, veti auzi un semnal sonor de 2 ori, iar afisajul va arata datele
anterioare.

Apaséand butonul Tn timp ce vizualizati rezumatul exercitiului sau vizualizati informatiile stocate n



memorie, comutati Tntre cele doua tipuri de date.
Buton STOP

n timpul selectiei programului, butonul serveste ca o revenire la programul anterior. n timpul
setarii valorilor, butonul serveste ca o revenire la valoarea anterioara dupa confirmare.

In timpul exercitiului, ap&sati butonul pentru a opri exercitiul. Valorile caloriilor si watilor sunt
resetate la zero. Apasati din nou butonul pentru a vizualiza rezumatul exercitiului. Apasati
butonul a treia oara pentru a reveni la modul standby al panoului de control.

Daca doriti sa salvati valorile exercitiului (nu se aplicd programului de pornire rapida), apasati
butonul pentru a salva valorile in memorie.

Tinerea apasata a butonului reseteaza toate valorile, iar panoul de control trece Tn modul standby.

Butonul Sus A
Apasati butonul pentru a creste valoarea. Tineti apasat butonul pentru a creste
valoarea mai rapid. Daca vizualizati datele din memorie, butonul serveste drept

buton de navigare.

Butonul Jos W
Apasati butonul pentru a reduce valoarea. Tineti apasat butonul pentru a reduce
valoarea mai rapid. Daca vizualizati datele din memorie, butonul serveste drept buton de

navigare.

Butonul ENTER

Apasati pentru a confirma selectia programului sau setarea valorii.

Butonul dreapta }
Daca setati un program, apdsati butonul pentru a va deplasa intre cifre.

Incerci sa vizualizezi datele din memorie, apdsand butonul comuti intre ciclurile individuale.

Butonul stang ‘
Daca setati un program, apasati butonul pentru a va deplasa intre cifre.

Incerci sa vizualizezi datele din memorie, apasand butonul comuti intre ciclurile individuale.
AFISAJ

Ora si data
Interval: 0:00:00 — 17:59:59 (ore, minute, secunde) Timpul
este adaugat in toate cazurile, cu exceptia cazului in care

este setata o numaratoare inversa.

Valoarea maxima Tn programul rapid este 02:34:59, in toate celelalte programe valoarea maxima este
17:59:59. Odata ce valoarea atinge maximul, se va numara din nou de la 0:00:00.

D, L, A (ziua, luna, anul) sunt afisate numai cand panoul de control este in modul standby sau Tn modul
memorie. Pentru a reseta ora si data, tineti apasate simultan butoanele PROG si DISPLAY in modul
standby.



Curse/min (S/M)

Afiseaza numarul de vasliri pe minut. Interval: 1 — 99

Timp/500m, timp mediu/500m, timp de odihna Interval: 00:00 — 99:59 (minute:secunde)

Timpul/500m arata numarul aproximativ de miscari pentru a parcurge 500m. Timpul mediu/500m
afiseaza timpul mediu necesar pentru a parcurge 500m. Timpul de odihna este timpul de odihna
din programul cu intervale.

Numarul de vasliri
Afiseazad numarul de miscari efectuate in timpul exercitiului. Interval: 0 — 9999.

Ciclu, nivel

Interval pentru ciclu: 0 — 35

Se afiseaza doar in programul de intervale. Afiseaza intervalul curent.
Interval pentru sarcina: 1 — 16

Afiseaza nivelul de rezistentd in timpul exercitiului.

Nivelurile 1 — 10 reprezinta rezistenta aerului.

Nivelurile 11 — 16 reprezinta rezistenta magnetica.

Wati, wati medii

Interval: 0 — 999

Va afisa puterea in wati in timpul exercitiului. Puterea medie este puterea medie de iesire Tn timpul
exercitiului.

Puls

Afisaj ritm cardiac: 40 - 220 batai pe minut in timpul exercitiilor fizice

Trebuie sa purtati o curea de piept asociata cu o frecventa de conectare de 5,3 kHz pentru afisare.
Miscarea reprezinta cadenta si rezistenta pe care le simtiti in timpul miscarii.

Contor total, contor total/30 min

Interval: 0 — 99999 metri

Daca valoarea depaseste limita maxima, aceasta este resetata la zero si va numara din nou de la 0.
Distanta totala este adaugata in toate modurile (cu exceptia cazului Tn care este setata numaratoarea
inversa a distantei).

Distanta totala/30 min este un calcul aproximativ al distantei pe care o veti parcurge in 30 de minute
la cadenta actualé de brate.

Calorii, calorii/ora

Interval: 0 — 9999

Daca valoarea depaseste limita maxima, aceasta este resetata la zero si va numara din nou de la 0.
Calorii arsef/ora - numarul aproximativ de calorii arse pe ora cu cadenta actuala de alergare

Timp intermediar/500 m, calorii impartite Interval: 00:00 — 99:59 (ore:minute) Afiseaza timpul mediu
intermediar pentru 500 m

Fractiune xx

Interval: 0 — 35

Fragmentul este afisat Th rezumatul exercitiului sau in memorie. Daca valoarea este 0, inseamna ca
nu s-a efectuat nicio fractiune de exercitiu.

Memorie

Interval: 0 — 35

Afiseaza antrenamentele anterioare salvate.

Numerotarea este de la 1 cea mai noua la 35 cea mai veche. Cele mai vechi pozitii salvate sunt
inlocuite cand se atinge valoarea maxima de 35.



PROGRAME

* Panoul de control include 8 programe: Pornire rapida, Numaratoare inversa distanta,
Numaratoare inversa timp, Numaratoare inversa calorii, Interval de timp, Interval
distanta, Interval calorii si memorie.

* Apasand PROG puteti comuta intre programe in urmatoarea ordine: Pornire
rapida, Numaratoare inversa distanta, Numaratoare inversa timp, Numaratoare
inversa calorii, Interval de timp, Interval distanta, Interval calorii si memorie.

* Pentru a modifica datele afisate in timpul antrenamentului, apasati butonul DISPLAY.
Valorile afisate se schimba, de asemenea, automat la fiecare 5 secunde.

+ Apasati STOP o data pentru a opri numaratoarea, Caloriile si Watii se vor reseta la zero.
Apasati din nou butonul STOP pentru a vizualiza rezumatul exercitiului. Daca apasati
butonul STOP in rezumatul exercitiului, veti salva antrenamentul in memorie.

Nota: Un program de antrenament rapid nu poate fi salvat in memorie.

Program de pornire rapida

« Pentru a porni programul, trageti pur si simplu de méaner (3). Toate valorile vor incepe
sa creasca. Programul porneste in momentul in care incepeti sa trageti de
manere.

« Apasati STOP pentru a afisa rezumatul exercitiului, dar datele nu pot fi salvate in memorie.

Numaratoare inversa pentru distanta
+ In timpul exercitiului, distanta va fi scazuta din valoarea setata.
* Raza de actiune: 100 — 50.000 de metri

* Dupa setare, programul porneste in momentul in care trageti de manere. Odata ce ati
atins obiectivul, veti vedea un rezumat al antrenamentului. Daca apasati STOP in timp
ce este afisat rezumatul, datele sunt stocate Tn memorie, iar panoul de control intré in
modul standby.

Numaratoare inversa a timpului

+ In timpul exercitiului, timpul va fi scazut din valoarea setata.
* Interval: 00:00:20 — 09:59:59 (ore:minute:secunde)

* Dupa setare, programul porneste in momentul in care trageti de manere. Odata ce ati
atins obiectivul, veti vedea un rezumat al antrenamentului. Daca apasati STOP in timp
ce este afisat rezumatul, datele sunt stocate Tn memorie, iar panoul de control intra in
modul standby.

Numaratoare inversa a caloriilor
« In timpul exercitiilor fizice, caloriile vor fi scazute din valoarea setata.
¢ Interval: 10 — 5000 calorii

* Dupa setare, programul porneste in momentul in care trageti de manere. Odata ce ati
atins obiectivul, veti vedea un rezumat al antrenamentului. Daca apasati STOP in timp
ce este afisat rezumatul, datele sunt stocate Tn memorie, iar panoul de control intra in
modul standby.

Interval de timp
« Setarea intervalului de timp consta in timpul de antrenament (timp) si odihna (odihna).

« Mai intéi, trebuie sa setati durata fiecarui interval de antrenament. Dupa setarea tuturor
intervalelor de antrenament, apasati ENTER pentru a seta intervalele de odihna.

* Interval de antrenament: 00:00:20 — 09:59:59 (ore:minute:secunde)



Interval de repaus: 00:10 — 30:00 (minute:secunde)

Numar de intervale: 35

Interval de distanta

Setarea intervalului de distantd consta in distanta totala (metri total) si odihna (pauza).
Mai inti, trebuie sa setati distanta fiecarui interval de antrenament. Dupa setarea
tuturor intervalelor de antrenament, apasati ENTER pentru a seta intervalele de
odihna.

Raza de antrenament: 100 - 5000 de metri

Interval de repaus: 00:10 — 30:00 (minute:secunde)

Numar de intervale: 35

Intervalul de calorii

Setarea intervalului de ardere a caloriilor consta in caloriile arse (calorii) si odihna (odihna).

Mai intai, trebuie sa setati valoarea caloriilor pentru fiecare interval de antrenament.
Dupa setarea tuturor intervalelor de antrenament, apasati ENTER pentru a seta
intervalele de odihna.

Interval de antrenament: 10 — 5000 calorii
Interval de repaus: 00:10 — 30:00 (minute:secunde)

Numar de intervale: 35

Mod memorie

Folositi butonul PROG pentru a selecta MEMORIE. Apasati ENTER pentru a intra in
memorie. Puteti comuta Tntre antrenamente individuale folosind tastele sus si jos.

Apasati ENTER pentru a intra in antrenamentul selectat. Folositi sagetile dreapta si
stdnga pentru a derula datele individuale de antrenament.

Doar programele de antrenament pot fi stocate in memorie, programul de exercitii
rapide nu poate fi stocat.

Panoul de control inregistreaza pana la 80 de intervale. In memorie pot fi stocate pana la 35 de
exercitii.

Consola sterge automat cele mai vechi date atunci cand limita este depasita.
Puteti schimba informatiile afisate cu butonul DISPLAY.

Proba SPLIT arata ,00”, ceea ce inseamna ca aceasta este media generala a
exercitiului fara intervale.

Tabel de intervale

Numaratoare inversa a timpului Numaratoare inversa a caloriilor
Regula Split: Regula Split:
10 ore > timp > 5 ore 5000 >= calorii > 4000 250 de kal
30 de minute -
5 ore >= timp > 200 min 15 minute 4000 >= calorii > 3000 200 de kal
200 min >= timp > 100 min 10 minute 3000 >= calorii > 2000 150 kal
100 min >= timp > 60 min 5 minute 2000 >= calorii > 1000 100 kal
60 min >= timp > 20 min 3 minute 1000 >= calorii > 500 50 de kal
20 min >= timp > 5 min 1 minut 500 >= calorii > 100 20 de Kal
5 min >= timp > 1 minut 100 >= calorii 10 kal
30 de
secunde




Programe pe intervale Numaratoare inversa la distanta

Regula Split: Regula Split:

1 ciclu = 1 interval Pan3 la 35 500 >= distanta > 250 20 km
250 >= distanta > 100 10 km
100 >= distanta > 50 5km
50 >= distanta > 20 2km
20 >= distanta 1 km

Nota: dacéa valoarea nu este divizibilad cu diviziunile, ultima parte nu va fi afisata daca analizati
intervalele de exercitii, ci va fi afisatd numarul total de intervale.

Exemplu: daca atingeti distanta de 1200 m, numarul total de intervale va fi afisat pentru
intervalul de 1200 m, dar in detalii veti vedea doar intervalul pentru intervalul de 1000 m, ultimul
interval de 200 m nu va fi afisat. Acelasi lucru este valabil si daca nu finalizati antrenamentul.

BLUETOOTH

Activati Panoul de control si activati Bluetooth pe dispozitivul
inteligent. Conexiunea este posibila utilizadnd aplicatiile
Kinomap si D- Fit. Conexiunea se realizeaza prin protocolul
FTMS.

,bt” este afisat Tn coltul din stanga jos al afisajului daca panoul de control este conectat. Odata
ce panoul de control este conectat, butoanele panoului de control nu sunt active.

Dispozitivul inteligent trebuie sa aiba activata conectivitatea Bluetooth pentru dispozitive externe.
REGLAREA REZISTENTEI

Pentru a regla sarcina, deplasati indicatorul (153) la valoarea afisata pe capacul
ventilatorului din dreapta (43). Valoarea poate fi setata de la 1 (cea mai mica) la 16 (cea
mai mare).

Valorile 1 — 10 reprezinta rezistenta aerului. Valorile 11 — 16 reprezinta o combinatie intre
rezistenta aerului si rezistenta magnetica.

O sarcinamai mica este concentrata pe exercitii cardio, o incarcatura mai mare este mai
potrivita pentru exercitii de intarire.

Indlcator Damper(42)




Rezistenta 11 - 16

Setati Tntotdeauna indicatorul astfel incat sa fie putin peste valoarea dorita pe axa

Rezistenta 1 - 10

Setati intotdeauna indicatorul astfel incat sa fie putin sub valoarea dorita pe axa

Fhkelkh b T REREERE

Nota: asigurati-va intotdeauna ca valoarea doritad este afisatd pe panoul de control.

Daca este necesar, mutati indicatorul astfel incat valoarea corecta sa fie afisatd pe panoul de
control, nu pe axa.

DIMENSIUNEA PEDALEI

Dimensiunea pedalelor (45) poate fi ajustata.

Puteti ajusta dimensiunea pedalelor, vezi imaginea de mai jos. Reglati dimensiunea in mod egal
pe ambele parti. Blocati intotdeauna pozitia dimensiunii.
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POZITIA MANERELOR

Manerele (3) pot fi plasate pe A. suportul consolei (134) sau in B. suportul manerului (52).

B.

SUPORT PENTRU TELEFON

Puteti extinde sau retrage suportul telefonului (156). Glisati suportul in sus, asezati telefonul
intre suport si panoul de control, apoi glisati-l pentru a fixa telefonul in pozitie.

Nt

Cell Phone

REGLAREA UNGHIULUI CONSOLEI

Puteti regla pozitia suportului consolei (134) tindnd consola de ambele parti si mutédnd-o intr-o
pozitie potrivita.




iNTRETINERE

« Verificati periodic daca rezistenta ménerelor (3) functioneaza. Miscarea scaunului
trebuie sa fie lina si stabila.

» Curatati sina (14) in mod regulat cu o carpa moale.
« Asigurati-va ca toate suruburile, piulitele si conexiunile sunt strédnse corect. Strangeti alternativ.

+ Verificati starea lantului (36). in caz de uzura sau deteriorare, inlocuiti lantul (36).
* Orice piesa uzata sau deteriorata trebuie inlocuita imediat.

« Orice reparatie trebuie efectuata de catre departamentul de service.
* Dupa fiecare utilizare, curatati suprafata antrenamentului cu o lavetd moale.

« Daca suportul panoului de control (135) este slabit, strangeti surubul (99) cu o cheie.

26



REGLAREA LUNGIMII CORZII ELASTICE

Coarda (38) de pe manere (3) se poate uza in timp.

Deconectati sina (2) de cadrul principal (1). Asezati cadrul (1) pe un punct ferm si ridicat. Indepartati
capacele (160 si 161). Indepartati capacul superior (68) de pe cadrul principal (1). Trageti capacul
inferior (70) din cadrul principal.

/
160/161 185 165
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1.Asezati cadrul (1) in pozitia indicata in imaginea de mai jos. Desprindeti carligul de cauciuc
din stanga (12L) de cadrul principal (1). Faceti un marcaj pe cauciuc (38) si miscati
carligul cu aproximativ 5 cm Tnainte. Desprindeti cauciucul conform punctelor 1-3 de mai
jos. Miscati cauciucul Tnainte cu aproximativ 5 cm, apoi agatati-l in céarlige (12L) conform
punctelor 4-6. Agatati carligul (12L) de cadrul principal (1).

Ajustati partea dreapta. Ajustati intotdeauna distanta Th mod egal pe ambele parti.
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2. Sprijiniti din nou antrenamentul asa cum se arata in imaginea de mai jos. Glisati capacul
(70) inapoi in cadru (1) si apoi atasati capacul (68) la cadru. Apoi fixati capacele (160 si
161) la cadru (1) cu suruburi. Conectati sina (2) la cadru (1).




DEPOZITARE

Depozitati produsul intr-un loc uscat si curat.
Daca depozitati aparatul pentru o perioada lungd de timp, scoateti bateriile.

Deplasati trainerul pe rotile de transport (66) de pe stabilizatorul frontal (4). Ridicati trainerul
tindnd de stabilizatorul posterior (2). Nu ridicati niciodata trainerul tinand de scaun (51).

Daca este necesar, puteti deconecta cadrul principal (1) si sinele (2). Trageti stiftul (98) din cadrul
principal (1). Dupa ce ati deconectat cadrul si sina, introduceti stiftul Tn cadrul principal.
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LISTA DE PIESE

Nr.

Nume

BUC.

1 Cadru principal 1
2 Cadru de sina 1
3 Ghidon 1
4 Stabilizator frontal 1
7 Picior de sustinere frontal 1
10 Scaunul pentru transport 1
11 Ventilator 1
12 Carlig pentru cablu elastic 2
13 Suport lant 1
14 Sina din otel inoxidabil 1
15 Plasa de otel perforata 1
16 Distantier, 8,2x12x3,2mm 6
17 Distantier, 8,2x12x71,6mm 2
18 Distantier, 6,2x 10x15,5 mm 1
19 Monitorul consolei 1
22 Generator 1
23 Cablu senzor 1
24 Ax, M6x 12x80mm 1
25 Arbore, M6x 10x76,5 mm 3
26 Axul ventilatorului !
27 Conector cu carlig 1
28 Conector lant 1
29 Surub in U 1
30 Distantier interior 1
31 Manson exterior 1
32 Rulment 6003RS 1
33 Rulment 608Z2Z 6
34 Rulment 6201RS 3
35 Rulment unidirectional HF2016 1
36 Lant 1
37 Pinion 1
38 Cordon elastic 1
39 Scripete pentru cablu elastic 4
40 Rola de lant 2
41 Rulment 6000Z2Z 8




42 Amortizor 1
43 Carcasa ventilatorului stang 1
44 Carcasa ventilatorului drept 1
45 | pedals 2
46 Suport pentru pedala 2
47 Curea de pedala 2
48 Distantier, 10x 16x30.5mm 2
49 Distantier pentru scripete, 10x 16x26,5 mm 1
50 Bucsé de scripete 2
o1 Scaun 1
52 Suport ghidon 1
53 Capac superior 1
54 Capac inferior 1
55 Baza generatorului 1
57 Capac lateral stang 1
58 Capac lateral drept 1
59 Capac 4
60 Placa de otel 2
61 Bucsa 6001 1
62 Bucsa 6003 1
63 Rola de ghidare 2
64 Rola pentru scaun 4
65 Manson cu rola 2
66 Roat& de transport 2
67 Capac sina 1
68 Capac superior al cadrului principal 1
70 Capac inferior 1
7 Saiba din plastic, 10,2x 14x1mm 3
72 Surub cu cap Phillips, M6x10mm 12
73 Saiba de blocare, dinte interior M6 9
74 | Piulits de blocare din nailon, M6 8
75 Surub cu cap Phillips, ST4.2x10mm 9
76 Saiba plata, M6 22
77 Surub cu cap cilindric, M8x65mm 2
78 Surub cu cap bombat, M8x75mm 1
79 Saiba plata, M8 11
80 Piulita de blocare din nailon, M8 9
82 Surub cu cap cilindric, M8x45mm 2




83 Surub Phillips cu cap plat, M6x16mm 2
85 Surub cu cap cilindric, M8x110mm 2
86 Surub cu cap bombat, M8x25mm 2
87 Saib& de blocare, M8 4
88 Surub cu cap Phillips, ST4.2x16mm 10
89 Surub Phillips cu cap plat, M5x12mm 4
90 Surub cu cap cilindric, M5x92mm 4
91 | Piulits hexagonala, M5 4
92 Carlig de lant 2
93 Inel elastic 1
94 | Piulita de blocare din nailon, M10 2
95 Surub cu cap Phillips, ST4.2x6mm 6
96 Surub cu cap Phillips, M4x45mm 1
97 | Piulita hexagonala, M4 1
98 Pin de tragere !
99 Surub cu cap cilindric, M6x16mm
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100 Surub cu cap Phillips, M6x30mm (filet complet) 1
101 Surub cu cap Phillips, M6x10mm 9
102 Surubelnita 1
103 Cheie Allen, 6 mm 2
104 | Cheie fixa 13mm/15mm 1
106 Distantier PU 2
107 Dop 1
108 Rulment, 6001RS 1
109 Greutate de echilibrare 3
110 | Bucséa de rulment 1
111 Surub cu cap cilindric, M4x12mm 3
112 | Saiba, 12x 3,5x1mm 2
113 Surub cu cap Phillips, ST3.5x12mm 2
114 Magnet 1
116 | Opritor de protectie 2
117 Surub cu cap bombat, M8x20mm 2
118 Suport opritor 2
119 Piulitd de blocare din nailon gros, M16 2
126 Surub cu cap Phillips, ST4.2x10mm 8
127 Protectie pentru curea de pedala 2
128 Placa de oprire a curelei de pedala 2
129 Surub cu cap Phillips, M6x30mm (filet semirigid) 1




130

Saiba de blocare, M6

—_

131 Surub autoforant cu cap bombat Phillips, ST4.2X19mm 12
132 Cheie Allen, 5 mm 1
134 | Suport monitor consola superioara 1
135 Suport inferior pentru monitorul consolei 1
136 Arbore cu surub 1
137 | Bucsa mica pentru scripete 1
138 | Manson de rotatie 2
139 | Ax pedald, 16 mm 1
140 | Ax pedald, 12 mm 1
141 Stift, M6x77mm 2
142 Stalp, M6x63mm 4
143 Suport magnetic 2
144 | Distantier din otel inoxidabil, ®10x®6x25mm 6
145 | Placa de aluminiu 1
146 Suport VR 1
147 Inel 1
148 Placa adaptor 1
149 VR 1
150 | Cablu VR 1
151 Cablu generator 1
152 Magnet rotund 6
153 Indicator 1
154 Plasa de plastic 1
155 Baza suport magnetica 1
156 Suport pentru smartphone 1
157 Cordon elastic pentru suportul de smartphone 1
158 Capac stanga 1
159 Capac dreapta 1
160 Carcasa stanga 1
161 Suport 1
162 | Saiba 3
163 Suport EVA pentru smartphone 138*10*1.0t 1
164 Suport EVA pentru baza de smartphone 46*11*1.0t 1
165 | Surub cu cap bombat Phillips, M6X12mm 12
166 Surub autofiletant cu cap bombat Phillips, ST4.2X35mm 3
167 Surub autofiletant cu cap bombat Phillips, ST3.0X8mm 6
168 Surub cu cap bombat, M6X12mm 4




169 | Surub cu cap hexagonal, M6x20mm

170 | Surub cu cap hexagonal, M6x40mm

171 Surub cu cap Phillips, M6x16mm

172 Surub autofiletant Phillips cu cap plat, ST4.2x16mm

173 Surub cu cap cilindric, M8X20mm

174 Carcasa

177 Placa de sustinere a pedalei

178 Capac

179 Suport de montare a consolei
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Exercitii de baza

1) Asezati-va pe sa si fixati-va picioarele de pedale folosind curelele Velcro. Apoi, prindeti

bara de vaslit.

2)Adoptati pozitia de pornire, aplecati-va inainte cu bratele intinse si genunchii indoiti, asa

cum se arata in (Imaginea 1).

3) impinge-te Tnapoi, indreptand spatele si picioarele Tn acelasi timp (Imaginea 2).
4) Continuati aceasta miscare pana cand va aplecati usor pe spate, in aceasta etapa ar

trebui sa trageti bratele in lateral. (Imaginea 3). Apoi reveniti la etapa 2 si repetati.

Vedeti atasamentul.
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Timp de antrenament

Vaslitul este o forma de exercitiu intensa, din acest motiv este cel mai bine sa incepeti cu un
exercitiu scurt si usor programat si sa cresteti la antrenamente mai lungi si mai dificile. Incepeti sa
vasliti timp de aproximativ 5 minute si, pe masura ce progresati, cresteti durata antrenamentului
pentru a se potrivi cu nivelul dvs. de fitness in crestere. in cele din urma, ar trebui sa fiti
capabil sa vasliti timp de 15-20 de minute, dar nu incercati sa realizati acest lucru prea
repede.

Incearca sé& te antrenezi in zile alternative, de 3 ori pe sdptdmana. Acest lucru ii oferd corpului tiu

timp sa se recupereze intre antrenamente.

Stiluri alternative de canotaj. Canotaj doar cu bratele

Acest exercitiu va tonifica muschii bratelor, umerilor, spatelui si abdomenului. Asezati-va asa
cum se arata in Imaginea 4, cu picioarele intinse, aplecati-va inainte si prindeti manerele. Tntr-
un mod treptat si controlat, aplecati-va inapoi p&na putin peste pozitia verticala, continuand sa
trageti manerele spre piept. Reveniti la pozitia initiala si repetati. Vedeti anexele.
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Vaslit doar cu picioarele

Acest exercitiu va ajuta la tonifierea muschilor picioarelor si spatelui. Cu spatele drept si bratele
intinse, Indoiti picioarele pana cand prindeti manerele bratelor de vaslit in pozitia de pornire, Fig.
7. Folositi-va picioarele pentru a va impinge corpul inapoi, mentinand in acelasi timp bratele si
spatele drepte.

Imaginea 7 Imaginea 8 Imaginea 9

CUM SE FAC EXERCITII
Faza de vaslit pentru intarirea anumitor muschi:

e Miscare (Exercitiu pentru muschii inferiori): Indoiti genunchii si intindeti bratele. Prindeti manerul si
mentineti spatele drept (Imaginea 01).
Miscare (muschii centrali): Reflectati picioarele si indoiti bratele (Imaginea 02).
Sfarsit (muschii partii superioare a corpului): Incordati spatele si picioarele. Tineti incheieturile méinilor
drepte si trageti de maner (Imaginea 03).



¢ Antrenarea muschiului femural (Imaginea 04).
e Antrenament muscular la nivelul bratelor (Imaginea 05).
e Exercitii pentru muschii spatelui si abdomenului (Imaginea 06)
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NOTE IMPORTANTE

* Acest aparat de vaslit este dotat cu reglementari standard de siguranta si este potrivit
pentru uz comercial. Nu suntem responsabili pentru nicio vatamare corporala cauzata de
utilizarea necorespunzatoare si interzisa a aparatului.

« Consultati medicul Tnainte de a incepe antrenamentul la aparatul de vaslit. Medicul
dumneavoastra ar trebui sa evalueze daca sunteti apt fizic pentru a utiliza aparatul si
cat de mult efort sunteti capabil sa depuneti. Exercitiile fizice incorecte sau schimbarile
de miscare ale corpului va pot dauna sanatatii.

« Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi si exercitii. Daca aveti dureri, greata, dificultati de
respiratie sau alte probleme de sanatate Tn timpul exercitiilor fizice, opriti imediat
exercitiul. Daca durerea persista, contactati imediat medicul.

« Acest aparat de vaslit nu este potrivit pentru uz profesional sau medical. De
asemenea, nu poate fi utilizat in scopuri terapeutice.

* Monitorul de ritm cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta ofera doar informatii
aproximative despre ritmul cardiac mediu, iar orice frecventa a pulsului sugerata nu
este obligatorie din punct de vedere medical. Datele acumulate pot sa nu fie
intotdeauna exacte in ceea ce priveste factorii umani si de mediu incontrolabili.

PROTECTIA MEDIULUI

Dupa expirarea duratei de utilizare a produsului sau daca eventuala reparare este
neeconomica, eliminati-l conform legislatiei locale si intr-un mod ecologic la cel mai apropiat
centru de colectare.

Prin eliminarea corecta a deseurilor veti proteja mediul inconjuréator si resursele naturale. Mai
mult, puteti contribui la protejarea sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur de eliminarea corecta,
adresati-va autoritatilor locale pentru a evita incalcarea legii sau sanctiunile.

Nu aruncati bateriile la gunoiul menajer, ci predati-le la punctul de reciclare.



