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SevenSport s.r.0. isi rezerva dreptul de a aduce modificari si imbunatatiri produsului sau fara notificare prealabila.
Vizitati site-ul nostru web www.insportline.eu, unde veti gasi cea mai recenta versiune a manualului.

INSTRUCCIUNI DE SIGURANTA

e Varugam sa cititi cu atentie manualul inainte de prima utilizare si sa il pastrati pentru consultare
ulterioara.

e Pentru a asigura o siguranta maxima, verificati periodic daca exista deteriorari sau uzura a pieselor.

e Daca dispozitivul va fi utilizat si de o alta persoana, este important ca aceasta sa fie familiarizata cu toate
instructiunile din acest manual.

e Doar o singura persoana poate face exercitii pe dispozitiv.

o Tnainte de a utiliza dispozitivul, verificati daca toate suruburile si piulitele sunt stranse corespunzétor si
daca toate articulatiile sunt in stare buna.

+ Tnainte de a incepe exercitiul, indepértati toate obiectele periculoase cu margini ascutite din jurul
aparatului.

e Ultilizati dispozitivul numai daca este in stare buna si complet functional.

e O piesa deteriorata, uzata sau defecta trebuie inlocuitd cu una noua cat mai curand posibil. Nu mai
folositi aparatul pana cand nu este din nou complet functional.

o Tnainte de a permite unui copil sa se antreneze pe aparat, luati in considerare starea sa fizica si psihica.
Copiii se pot antrena numai sub supravegherea unui adult care va asigura utilizarea corecta a aparatului.
Bicicleta de exercitii nu este o jucarie pentru copii.

e Este necesar sa va asigurati ca exista suficient spatiu liber in jurul intregului aparat, min. 0,6 m.
* Retineti ca exercitiile fizice efectuate incorect sau excesive pot duce la afectarea sanatatii.

e Tnainte de a utiliza produsul, acesta trebuie fixat impotriva miscérilor nedorite folosind picioarele
reglabile.

* Nicio piesa reglabila nu trebuie sa iasa in afara si sa limiteze miscarea utilizatorului. Evitati contactul cu
articulatiile in timpul exercitiilor.

e Asezati aparatul pe o suprafata plana si asigurati-va de stabilitatea acestuia.

e Purtati Tmbracaminte si incaltaminte adecvate pentru exercitii fizice. Nu faceti exercitii fizice in
imbracaminte care s-ar putea prinde in aparat (de exemplu, imbracaminte prea lunga si larga). Va
recomandam incaltaminte sport robusta, cu talpa antiderapanta.

e Consultati medicul inhainte de a incepe orice program de exercitii. Medicul va poate sugera un program
de exercitii adecvat si va poate recomanda o dieta potrivita.

e Asamblati produsul conform instructiunilor din manual si utilizati numai piesele originale furnizate.
Tnainte de a incepe asamblarea, verificati dacd toate piesele enumerate in lista de piese au fost
furnizate.

* Asezati aparatul pe o suprafata uscata si plana si protejati-l de umiditate. Alternativ, asezati un covoras
antiderapant sub aparat. Acest lucru va preveni deteriorarea suprafetei de sub aparat.

e Trebuie mentionat ca aparatele de exercitii Si accesoriile acestora nu sunt destinate jocului. Prin urmare,
dispozitivul poate fi utilizat numai de persoane care sunt familiarizate cu functionarea corecta a acestuia.

o Incetati imediat exercitiile fizice dacd simtiti ameteli, greats, dureri in piept sau orice alt disconfort.
Consultati medicul cu privire la continuarea exercitiilor fizice.

e Toate piesele reglabile trebuie setate tinand cont de pozitiile lor extreme.
¢ Nu faceti exercitii imediat dupa masa.
e Capacitate maxima de incarcare: 150 kg

e Categorie: SA pentru uz comercial
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e ATENTIE! Sistemul de monitorizare a ritmului cardiac poate fi inexact. Efortul excesiv in timpul
antrenamentului poate provoca leziuni grave sau decesul. Daca simtiti greata, opriti-va imediat din
exercitii!
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LISTA DE PIESE

Nr. Nume Cant.
A Cadru principal 1
1 Vopsea cadru principal 1
2 Glisor pentru tubul scaunului 1
3 Grup comutator de alimentare 1
4 Priza de alimentare 1
5 Protectie la supracurent 1
6 Comutator de alimentare 1
7 Cablu de conectare 1
8 Rulment bidirectional 2
9 Placa de control inferioara 1
13 Placa 1
14 Saiba S20 2
15 Surub Philips 2
16 Surub Philips 3
81 Ax manivela 1
B Volant magnetic 1
17 Control magnetic 1
18 Placa de pozitionare a volantului 2
19 Saiba elastica M10 1
20 Piulita M10x5T 3
Cc Roata libera 1
21 Set volant 1
22 Arc de tensiune 1
23 Saiba S10 3
24 Saiba platda OD10*ID19*1,5T 1
25 Rulmenti 2
26 Saiba plata 5*16*1T 1
27 Surub cruciform M5x10L 1
D Set manivele stanga 1
15 Surub Phillips 3
29 Capacul manivelei 1
30 Surub Allen M8*30L 1
31 Surub cu cap hexagonal M6*12L 1
32 Saiba plata d6*D22*2T 1
33 Saiba plata d4,3*D12*1T 3
E Set manivele dreapta 1




15 Surub Phillips 3
30 Surub Allen M8*30L 1
31 Surub Allen M8*30L 1
32 Saiba platd d6*D22*2T 1
33 Saiba plata d4,3*D12*1T 3
34 Capac manivela 1
F Set de scripeti 1
35 Curea 1
36 Magnet 1
37 Surub Allen M8*20L 4
38 Piulita M8 4
G Tija de sa 1
16 Surub Phillips ST4*12L 2
39 Gravura pe tija de sa 1
40 Husa pentru tija de sa 1
H Cursor pentru sa 1
41 Set de sa 1
42 Scaun 1
43 Glisor sa 2
44 Piulita 1
45 Surub M10*70L 1
46 Surub Phillips 4*12 4
54 Rulmenti 1
| Stabilizator fata 1
47 Capac stabilizator fata 1
48 Roti de transport 2
49 Capac 2
50 Picior din cauciuc 2
51 Surub cu cap hexagonal M8*40L 2
52 Surub cu cap hexagonal M8*90L 4
J Stabilizator spate 1
16 Surub Phillips 2
53 Capac stabilizator spate 1
49 Capac 2
50 Picior din cauciuc 2
51 Surub cu cap hexagonal M8*90L 4
K Stalp pentru maner 1
55 Capac maner 1




56

Capac stanga

57 Coperta dreapta 1
58 Surub cu cap hexagonal M8*65L 2
59 Surub cu cap hexagonal M8*60L 4
60 Surub M4*10L 4
L Manere 1
61 Ansamblu maner 1
62 Suport pentru sticla si suruburi 1
63 Capace pentru senzorul de ritm cardiac 2
64 Senzori de ritm cardiac 2
65 Huse 2
66 Surub 3*14 4
M Capace si altele 1
9 Clema cu arc 1
15 Surub Phillips 4
16 Surub Phillips ST4*12L 5
67 Capac stanga 1
68 Logo stanga 2
69 Husa scaun stanga 1
70 Husa dreapta 1
71 Autocolant 2
72 Husa pentru scaunul din dreapta 1
73 Surub 9
4 Motor YJ-9900 1
5 Cablu motor 1
10 Curea 1
11 Senzori de ritm cardiac 2
12 Kit de montare 1
27 Surub M5*10L 3
74 Consola 1
75 Gravura pe sa 1
76 Surub cu cap hexagonal M6*16L 2
77 Capac maner 2
78 Pedala stanga 1
79 Pedala dreapta 1
80 Buton manual 1
82 Cablu de alimentare 1
83 Cablu consola 1465 mm 1




84 Cablu consold 800 mm

85 Priza

86 Transformator

88 220 mm - 6 pini (albastru)

89 220 — 6 pini (rosu)

90 925 mm, 6 pini (albastru), 1 terminal cu 4 pini 2,54 mm tata, 1 terminal divizat in 2 terminale
110 mm mama, conexiune cap senzor (negru)

91 925 mm, 6 pini (albastru), 1 conector de 4 pini 2,54 mm tata, 1 conector divizat in 2 conectori
de 110 mm mama, conexiune cap senzor (negru)

ASAMBLARE

Cheie Allen 4 mm

Cheie Allen 5 mm

Surubelnita

Pasul 1

[—m

51. Surub M8*40L, 4x

Pasul 2

o

58. Surub M8*65L, 4 buc.

Pasul 2

—

52. Surub M8*90L, 4 buc.

Pasul 3

(-

27. Surub M5*10L, 3 buc,

(j—

59. Surub M8*55L, 4

buc.

Pasul 4

Pasul 5

=

50. Surub M4*10L, 4
buc.

1.

Pasul 7

o

Senzori de ritm cardiac

. Suport pentru sticla

.Sa

. Dispozitiv de blocare a sei

Tija de sa

. Stabilizator spate

. Cablu de alimentare

. Pedale

2
3
4
5.
6
7
8
9

. Stabilizator fata

10. Buton manual

11. Tija méner

12. Capac pentru tija manerului

13. Consola

76. Surub M6*16L, 2 buc.



Pasul 1

Fixati stabilizatorul spate (J) pe cadrul principal cu suruburi (51).




Pasul 2

Conectati cablurile inainte de a atasa stalpul manerului (K) la cadrul principal. Asigurati-va ca stalpul manerului
(K) este introdus in cadrul principal inainte de a fixa stabilizatorul frontal (1) cu suruburile (52).

Pasul 3

Tnainte de a atasa consola (74) la tija manerului, conectati cablurile de aceeasi culoare. Aveti grija sa nu prindeti
cablurile intre cadre.

Red) Black,
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Pasul 4

Conectati cablurile de aceeasi culoare si fixati manerele (L) la tija manerului cu suruburi (59).

Pasul 5

Fixati capacele (56 si 57) pe stalpul manerului cu suruburi (60).

11



Pasul 6

Rotiti si trageti butonul manual si, in acelasi timp, trageti tija scaunului folosind ochiul.

Step.1

r-'un/’ g,
Pull and Hold /

~9 L

ey !j’i ="

Pasul 7

Fixati glisorul scaunului (75) pe tija scaunului cu suruburi (76). Fixati saua (42) pe glisorul sei (75) si fixati-o cu
piulite (D).

The nuts on the left and right
sides must be tightened inside

the lane.

12



Pasul 8
Fixati pedalele (78).

Wrench Screw Priver

REGLAJUL SEII

Reglati saua pentru a face exercitiul cat mai confortabil posibil.

8 Level

Tight
Loose and Pull

Loose and Pull 10 Level

13



TRANSPORT
Pasul 1 Pasul 2

Apucati manerele de pe ambele parti, impingeti si Deplasati cu grija aparatul pe rotile de transport. Nu glisati
mutati aparatul pe rotile de transport de pe stabilizatoarele aparatului pe podea.
stabilizatorul frontal. —

AVERTISMENT AVERTISMENT

- -—

M Nu ridicati masina de scaun si de
consola.

INCORECT ® INCORECT

Nu mutati aparatul tinand de consola.

COMANDA RAPIDA
Partea stanga - START/STOP

Dupa selectarea unui program, puteti porni sau pune in pauza programul folosind butonul START/STOP. Puteti
opri programul suspendat sau continua exercitiul.

Partea dreapta - Rezistenta

Utilizati butoanele din dreapta pentru a regla rezistenta la pedalare.

14



CONSOLA

incarcitor wireless

Tncarcatorul wireless cu dimensiunile de 24*9,4 cm va permite s& incarcati dispozitive inteligente cu un ecran de
panala 7,2 inci.

Asigurati-va ca dispozitivul dvs. inteligent este pozitionat corect. Cand incarcarea este activa, se afiseaza simbolul

(D)

Nota: daca utilizati huse, autocolante sau inele care contin metal, acestea trebuie indepartate inainte de a utiliza
incarcatorul.

¥
L

1. Butoane 5. Butoane de control
2. Ecran LCD TFT 6. Difuzoare 3D

3. Economiseste energie 7. Port USB-A

4. Incarcator wireless 8. Port USB-C

15



[] b © VvV A

STOP/PAUSE START POWER INTENSITY
1 2 3 4
( ) V A /3 —
WIRELESS CHARGING VOLUME HIT ENTER
5 6 7 8
1. Opreste sau pune in pauza programul 2. Porneste programul

3. Apasati butonul pentru a porni consola, tineti butonul

< - . 4. Creste / scade rezistenta
apasat timp de 3 secunde pentru a opri consola ” ’

5. Incarcare wireless 6. Creste/reduce volumul

7. Program HIIT 8. Reglarea datelor utilizatorului

@ PORNIRE

La pornirea consolei, se va afisa logo-ul, iar apoi aceasta va intra Tn modul de

asteptare. PORNIRE RAPIDA: Accesati selectia programelor si selectati pornirea

rapida.

PROGRAME: Trebuie sa va creati un cont sau sa selectati un cont deja creat MOD DE REPOS:

Dupa 300 de secunde de inactivitate, consola trece in modul de repaus.

e

Z insportline =

PROGRAMS GQUICK START

0 SETARI

SETTINGS O —

) METRIC ® EMNGLISH HTAE

~ AUTO MODE MANUAL MODE

INTENSITY MODE : *~ (speedindependent) {Speed dependent)

EXERCISE DISPLAY: ® WATT ) METs

KEY SOUND : O @® OFF




Unitate: metrica / imperiala
B.  Setare rezistenta
Modul automat: obtineti performante precise prin varierea sarcinii si a vitezei de pedalare
Mod manual: obtineti performante diferite folosind o sarcina si o viteza de pedalare date cu precizie
Afisarea puterii: Tn modul manual, puteti selecta unitatile WATT sau MET
D.  Sunete butoane

Actualizare daca este conectat un dispozitiv USB cu actualizare

SETTINGS O .

SLEEP MODE : () ON UPDATE

E. MODUL DE REPOS: activare sau dezactivare a
modului de repaus
F. Actualizare daca este conectat un dispozitiv USB

cu actualizare

@ LmBA

Existd mai multe limbi din care puteti alege.

LANGUAGE

@ ENGLISH () ESPANOL
() DEUTSCH ) POLSKI

() FRANGCAIS O S@hy

(O ITALIANO




DIFUZOR BT

’

‘ CONEXIUNE MUZICA 10S

Pasul 1 Pasul 2
@ Activati Bluetooth pe dispozitivul dvs. si selectati
Selectati > pentru a activa functia. Pictograma ,

BT-Speaker.
W) 10 J]
” va clipi in timpul procesului de asociere.
Pictograma va disparea daca asocierea nu se finalizeaza in
30 de secunde.
10:42 bl 4G - 4:42 RUELE ]
¢ Settings  Bluetooth
SETTINGS IGUAGE T SPEAKER
ETTING LAN LY [} PEACER settings
Jessie Hsiao Shmiooin a
Apple 1D, iCloud, Medsa New discoverable as “Jessie Hsiso”
& Purchases
Alrplane Mode Nokia E2101 t € @
Wi-Fi lot Ce A OneDer V2 N @
(n Bluetooth ) c
PROGRAMS QUICK START @ cettar R S
[ Personal Hotspot ( BT-Speaker )
@ ven 7o Apple Watch ‘

18



Pasul 3 Pasul 4

‘}}:} 10 J] Selectati muzica.

Daca se afiseereprevegrerma este afisata, difuzorul este conectat si puteti controla
volumul.

ﬁ .a A ‘m} 10 7]

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

PROGRAMS QUICK START

P
l'l ANDROID

Android
Pasul 1 Pasul 2
Activati Bluetooth pe dispozitivul dvs. si selectati
. » R ‘}D 10 n BT-Speaker.
Selectati ,, pentru a porni. Pictograma ,,

va clipi in timpul asocierii. Pictograma va disparea daca
asocierea nu este finalizata in 30 de secunde.

SETTINGS  LANGUAGE || BT SPEAKER

—

= b

PROGRAMS QUICK START

19



Pasul 3 Pasul 4

Selectati muzica.
Q) 10 J3
Daca se afiseaze=pietegrama este afisatd, difuzorul este conectat si puteti controla
volumul.

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

PROGRAMS QUICK START

Nota: Pentru a deconecta dispozitivul, apésati@ . Daca doriti sa conectati un alt dispozitiv, trebuie sa
deconectati dispozitivul anterior.

DESCRIEREA PICTOGRAMELOR

(O NS

SETTINGS LANGUADE BT SPEAKER

PROGRAMS QUICK START

APP @ Conectarea consolei prin intermediul aplicatiilor care utilizeaza protocolul
FTMS.

Conectare cu centura toracica Bluetooth.

( ) Conectare cu un incarcator wireless.

"}) 10 7 Conectarea telefonului si a difuzoarelor

20



PORNIRE
RAPIDA

(55

RPM

i W) 15

Grulck Start
_ 12

INTENSITY

PULS: Daca purtati centura toracica sau tineti senzorii de puls pe manere, frecventa pulsului va fi afisata
BLUETOOTH: Daca centura toracica este conectata la o aplicatie terta, va aparea o pictograma
CALORII: Numarul de calorii arse in timpul exercitiului

TIME: Durata antrenamentului

RPM/VITEZA: Rotatii pe minut sau vitez&

DISTANTA: Distanta parcursd in timpul

antrenamentului KJ: Energia consumata

pe miscare WATT: Puterea

antrenamentului

INTENSITATE: Rezistenta exercitiului

INCARCATOR FARA FIR: Pictograma va fi afisata in timpul incarcarii fara fir

VOLUM: Volumul difuzorului

CREAREA CONTULUI

Creati un utilizator. Trebuie sa introduceti numele, inaltimea, greutatea si sexul.
Nume (nume) — max. 10 caractere

Varsta (age) — interval: 10 — 90, valoare implicita: 35

Tnaltime (height) — interval: 100 — 250, valoare implicité:

160 Greutate — interval: 20 — 200, valoare implicita 70

21



SELECT ACCOUNT CREATE ACCOUNT

\. + CURRIES LIN GENDER: @ MALE O FEMALE
WEIGHT : 20-200 KG

Apasati + pentru a selecta unul dintre cele 54 de avatare. Daca nu alegeti unul, vi se va atribui unul aleatoriu.

SELECT ACCOUNT

900000 o . .
002000 | 929"
00060 | - -

Dupa setarea tuturor datelor, apasati tasta .

Dupa crearea unui profil, puteti selecta un profil de

utilizator.

Apasand pe creion, puteti profila:

Q EDIT — editati valorile datelor

REMOVE - sterge profilul

EDIT

REMOVE

PROGRAME

Exista 25 de programe diferite din care puteti alege.

SELECT YOUR PROGRAMS SELECT YOUR PROGRAMS

2 insportline 2 insportline

22



MANUAL NUMARARE INVERSA

NUMARARE CALORII

INCALZIRE INTERVAL DE INTENSITATE

VALE PANTA

MUNTE CONSTANT

DEALURI ARDEREA GRASIMILOR
CARDIO FORTA

HRC URCARE

RECUPERARE PROGRAM UTILIZATOR X3
VITEZA CONSTANTA PUTERE CONSTANTA

23



PORNIRE RAPIDA

Programul va aduna toate valorile. La pornirea programului, se afiseaza o numaratoare inversa de 3

secunde. Dupa finalizarea exercitiului, sunt afisate toate valorile masurate (REZUMAT ANTRENAMENT)

WORKOUT SUMMARY

MANUAL

Program de antrenament cu pornire rapida.
PROGRAME CU NUMARARE INVERSA

Numaratoar . ] 3
einversa a Numaratoare inversa a
timpului L~ | (distantei

pulu

Puteti seta doar un singur program de numaratoare inversa in
acelasi timp. Pasul 1: Selectati OBIECTIV

Pasul 2: Setati valoarea dorita folosind tastatura numerica. Pasul

3: Confirmati cu butonul ,,

La sféarsitul programului va fi afisat un rezumat al exercitiilor.

24

Numaratoare inversa
a caloriilor




m INCALZIRE

3 minute de incalzire inainte de antrenament.

Munte

@ Constant Dealuri

ﬁﬁ i,. Interval de intensitate

Vi

@ Rampa Arderea
grasimilor

intarire Cardio

Valea Urcare

Exista 10 programe prestabilite din care puteti alege, cu diferite niveluri de
rezistentd. Pasul 1: Selectati un program.

Pasul 2: Setati durata

antrenamentului. Pasul 3:

Confirmati programul.

Pasul 4: Dupa finalizarea programului, va fi afisat un rezumat al exercitiilor.

SET YOUR WORKOUT VALUE

25
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VITEZA CONSTANTA

Programul ajusteaza automat rezistenta pentru a atinge valoarea de viteza setata. Pasul 1:
Alegeti un program

Pasul 2: Setati viteza tinta.

Pasul 3: Confirmati.

Pasul 4: Dupa finalizarea antrenamentului, va fi afisat un rezumat al exercitiilor.

STANT SPEED

PUTERE
CONSTANTA

Programul regleaza automat sarcina pentru a atinge valoarea de performanta setata. Pasul
1: Alegeti un program

Pasul 2: Setati o valoare
tinta n wati.

Pasul 3: Confirmati.

Pasul 4: Dupa finalizarea antrenamentului, va fi afisat rezumatul antrenamentului.

TANT WATT

Puteti alege unul dintre cele trei programe: 60% / 80% / FC tinta (personalizat). Programul ajusteaza intotdeauna
rezistenta astfel incat sa se incadreze in valoarea tinta setata.

Frecventa cardiaca tinta este calculata intotdeauna conform ecuatiei: (220-varsta)*(0,% din valoarea setata).

Utilizatorul trebuie sa poarte o centura toracica sau sa tina continuu senzorii de frecventa cardiaca de pe

26



manere.

Pasul 1: Alegeti un program.

27



Pasul 2: Setati durata programului.
Pasul 3: Setati 60% / 80% sau propria frecventa cardiaca
tinta. Pasul 4: Confirmati.

Pasul 5: Daca centura toracica este conectata, vor aparea pictograma ritmului cardiac si

SET YOUR WORKOQUT VALUE
() WORKOUT DURATION
RGET HEART RATE

() HEART RATE

() HEART RATE 80%

Testul necesita masurarea constanta a ritmului cardiac, de aceea va recomandam sa purtati o centura
toracica. Pasul 1: Selectati programul Recuperare.

Pasul 2: Inainte de a-| utiliza pentru prima data, vé recomandam s cititi instructiunile de pe ecran sau puteti s&ri
peste instructiuni apasand SKIP.

999 99:99 999

Faza 1: Daca ritmul cardiac depaseste HR85% din valoarea sa dupa 3 minute, testul va fi marcat ca fiind unul
reusit.

Faza 2: Odata ce ritmul cardiac depaseste valoarea din intervalul 110 ~ HR85%, programul va fi prelungit la 4
minute.

TEST FINALIZAT: Testul este finalizat cand se atinge HR85% sau o valoare intre 110~HR85%, iar programul va
trece In modul de repaus timp de 3 minute.

Pasul 3: Dupa finalizarea intregului program, ritmul cardiac va fi afisat, iar variatia va fi monitorizata timp de 60 de
secunde.

Pasul 4: Apoi va fi afisat rezultatul de la 1 (cel mai slab) la 5 (cel mai bun) stele.

Pasul 5: Va fi afisat rezumatul exercitiului.

28



L8 8 & & ¢

Excellent

UTILIZATOR X3

Setati-va propriul program de exercitii (pana la 3 programe), care este impartit in 30 de
segmente. Pasul 1: Selectati MODUL UTILIZATOR X83.
Pasul 2: Selectati unul dintre cele trei programe de utilizator.

Pasul 3: De la stanga la dreapta, reglati intensitatea tuturor

SELECT YOUR WORKOUT PROFILE SLIDE YOUR FINGER TO SET THE LEVEL CHART

segmentelor. Pasul 4: Apasati OK pentru a salva si a rula programul.

REZUMATUL ANTRENAMENTULUI
ACUMULAT

Apasand pe imaginea de profil, se va afisa o interfatd cu optiunea de deconectare si un rezumat al
antrenamentului (istoric).

m . % ‘_J' Log Out

E insportline

Deconectare: deconectare din cont
Istoric: afisarea rezumatului antrenamentului

Resetare: resetarea tuturor datelor

HIT

Programul HIIT include 4 niveluri de dificultate: incepator, intermediar, avansat si provocare. Fiecare nivel de

29



dificultate poate fi impartit in 8, 10, 12 si 14 segmente, iar intre fiecare tranzitie de intensitate puteti seta pauze
de 30, 60 si 90 de secunde.

30



Pasul 1: Selectati un program HIIT.
Pasul 2: Selectati un utilizator sau exersati ca

oaspete. Pasul 3: Alegeti valorile programului.

HIIT

Pasul 4: Apasati Next pentru a porni programul. Programul HIIT este impartit in segmente in functie de culori:
incalzire (galben), sprint (albastru-verde), recuperare (verde), calmare (albastru). Apasati SKIP pentru a trece la
ecranul urmator.

Pasul 5: Dupa finalizarea exercitiului, va fi afisat rezumatul exercitiului.

READY TO HIIT

UTILIZARE

Exercitiile pe bicicleta de exercitii se bazeaza pe miscari foarte simple, dar cu siguranta va veti indragosti de ele.
Datoriti simplitatii exercitiilor pe bicicleta de exercitii, acestea pot fi efectuate si de persoanele in varsta. nainte
de exercitii, este necesar sa reglati inaltimea sei. Este important sa stati confortabil. Saua bicicletei trebuie
reglata astfel incat sa puteti tine manerele ergonomice atunci cand stati asezat. Nu trebuie sa aveti mainile
complet intinse. Va puteti leza muschii.

Pentru a v& asigura un antrenament confortabil, asezati-vé picioarele pe pedale. In prezent, toate pedalele
moderne sunt echipate cu curele pentru fixarea si stabilizarea piciorului. Este important ca piciorul dvs. sa fie
pozitionat ferm si in siguranta in timpul antrenamentului.

Baza exercitiului pe bicicleta este ca picioarele sa se miste pe o traiectorie eliptica specifica. Aceasta miscare
este foarte similard cu mersul pe bicicleta. Cand faceti exercitii pe bicicleta, trebuie doar sa va asezati pe sa la
fnaltimea potrivita, sa va tineti picioarele ferm pe pedale, sa tineti manerele ergonomice si sa faceti exercitii.

La Tnceput, este recomandabil sa alegeti o sarcina mai mica. Daca faceti exercitii la intervale regulate pe o
bicicleta de exercitii, puteti creste treptat sarcina. Puteti creste sarcina treptat pe parcursul unei saptdmani sau a
doua saptamani. Selectarea unei sarcini mari la inceputul antrenamentului poate duce la oboseala rapida si
leziuni musculare.
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Atunci cand faci exercitii fizice, este important s& alegi o intensitate si un ritm adecvate. Incearca s& le mentii pe
toata durata antrenamentului. Nu este recomandat sa Tncepi cu un ritm ridicat inca de la inceput. Cresteti ritmul
dupa aproximativ o saptamana de exercitii fizice regulate. Ritmul ridicat nu inseamna o ardere mai rapida a
caloriilor. Arderea corecta a caloriilor se reflecta intr-un exercitiu fizic adecvat si regulat. La inceputul exercitiului,
numarul de calorii arse poate parea scazut, dar exercitiul fizic regulat si adecvat este cheia pentru obtinerea celor
mai bune rezultate.

Exercitiile pe bicicleta de exercitii duc, de asemenea, la formarea muschilor. Aceasta este utilizatd in principal
pentru int&rirea muschilor coapselor si gambei. Tn timp ce faceti exercitii pe bicicletd, va miscati si fesele.

Daca doriti sa va antrenati corect, nu trebuie sa uitati sa respirati corespunzator. Respiratia corecta si regulata
este recomandata in orice exercitiu. Este important sa mentineti inspiratii si expiratii profunde si regulate.
Respiratia regulata si corecta in timpul exercitiilor pe bicicleta de exercitii implica o solicitare intensa a muschilor
abdominali. Este recomandabil sa va antrenati la 30-35 de minute dupa consumul de alimente. Nerespectarea

acestei recomandari poate duce la arderea unui numar mai mic de calorii, iar la varste mai inaintate poate duce
chiar la probleme digestive.

Pentru rezultate optime, ar trebui sa tineti cont si de dieta dumneavoastra. Se recomanda sa incepeti ziua
consumand alimente dulci si produse de patiserie sau musli cu lapte. La pranz se recomanda o masa mai bogata
n calorii. Nu uitati de supa. Seara, se recomanda mese usoare. Daca doriti sa va imbunatatiti snatatea, nu este
vorba doar de exercitii fizice regulate, ci de o dieta completa.

Exercitiile pe bicicletd sunt eficiente pentru toate persoanele ocupate. Exercitiile pe bicicleta de exercitii sunt
eficiente pentru intarirea muschilor, Tn special a coapselor, a gambei si a feselor. Exercitiile fizice regulate pot
duce la o silueta mai subtire. Exercitiile fizice sunt recomandate nu numai ca antrenament de iarna pentru ciclisti,
ci Si pentru persoanele care doresc sa arda caloriile Tn exces. Respiratia regulata, exercitiile fizice regulate, ritmul
rezonabil si dieta echilibrata pot duce la rezultatele dorite.

INSTRUCCIUNI DE EXERCITIU

Un antrenament de succes incepe cu exercitii de incalzire si se termina cu exercitii de racire (relaxare). Exercitiile
de incalzire ar trebui sa va pregateasca corpul pentru antrenamentul principal. Faza de racire ar trebui sa va
protejeze muschii de leziuni si crampe. Faceti exercitii de incalzire si racire asa cum se arata in tabelul de mai
jos.

Atingerea degetelor de la picioare

indoaie Tncet spatele din solduri. Mentine spatele si bratele relaxate in timp ce
te Tntinzi Tn jos spre degetele de la picioare. Fa acest lucru cat de mult poti si
mentine pozitia timp de 15 secunde. Indoaie usor genunchii.

Partea superioara a coapsei

Sprijiniti-vé de un perete cu o mana. Intindeti-v& in jos si in spate. Ridicati
piciorul drept sau stang cat mai sus posibil, spre fese. Mentineti pozitia timp
< de 30 de secunde si repetati de doua ori pentru fiecare picior.

intinderea muschilor ischiogambieri

/,Q‘l Asezati-va si intindeti piciorul drept. Asezati talpa piciorului stdng pe partea
@//’, g 5 b interioara a coapsei drepte. Intindeti bratul drept de-a lungul piciorului drept
i cat de mult puteti. Mentineti pozitia timp de 15 secunde si relaxati-va.

Repetati totul cu piciorul stang si bratul stang.

Partea interioara a coapsei

Asezati-va pe podea si apropiati picioarele. Genunchii sunt indreptati spre
exterior. Aduceti picioarele cat mai aproape de zona inghinala. Apasati

genunchii cu grija in jos. Mentineti aceasta pozitie timp de 30-40 de secunde,
daca este posibil.
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Gambele si tendonul lui Ahile

Sprijiniti-va de un perete cu piciorul stang in fata celui drept si bratele intinse
in fatd. Intindeti piciorul drept si mentineti piciorul stang pe podea. indoiti
piciorul stang si aplecati-va in fata, miscand soldul drept in directia peretelui.
Mentineti pozitia timp de 30-40 de secunde. Mentineti piciorul

intins si repetati exercitiul cu celalalt picior.

POZITIA CORECTA A CORPULUI

Cand va antrenati, mentineti corpul drept sau puteti sprijini mainile pe antebrate. In timpul pedalarii, nu trebuie s
aveti picioarele complet intinse. Genunchii trebuie sa fie usor indoiti atunci cand apasati complet pedala.
Mentineti capul drept, aliniat cu coloana vertebrala, pentru a minimiza durerea muschilor cervicali si a celor din
partea superioara a spatelui. Exercitiile trebuie efectuate intotdeauna cu fluiditate si ritm.

INTRETINERE

e Laasamblare, strangeti toate suruburile si reglati bicicleta in pozitie orizontala.
e Verificati suruburile dupa 10 ore de utilizare.

e Stergeti transpiratia dupa exercitiu. Curatati dispozitivul cu o céarpa si un detergent delicat. Nu folositi
solventi sau detergenti agresivi pe partile din plastic.

e Daca zgomotul creste, este necesar sa verificati daca toate imbinarile sunt stranse corespunzator.
e Asezati produsul intr-o Tncapere curata, ventilata si uscata.

¢ Nu expuneti aparatul la lumina directa a soarelui.
DEPOZITARE

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

AVIZ IMPORTANT

e Aceasta bicicleta de exercitii respectd normele standard de siguranta si este potrivita pentru uz
comercial. Orice alta utilizare este interzisa si poate fi periculoasa pentru utilizatori. Nu ne asumam
responsabilitatea pentru eventualele leziuni cauzate de utilizarea necorespunzatoare si interzisa a
aparatului.

e Consultati-va medicul Tnainte de a incepe antrenamentul pe bicicleta de exercitii. Medicul
dumneavoastra trebuie sa evalueze daca sunteti apt fizic pentru a utiliza aparatul si cat efort puteti
depune. Exercitiile incorecte sau schimbarea pozitiei corpului va pot afecta sanatatea.

e Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi si exercitii. Daca simtiti durere, greata, dificultati de respiratie sau
alte probleme de sanatate in timpul exercitiului, opriti imediat exercitiul. Daca durerea persista,
contactati imediat medicul dumneavoastra.

e Aceasta bicicleta de exercitii nu este potrivita pentru uz profesional sau medical. De asemenea, nu poate
fi utilizata Tn scopuri terapeutice.

e Monitorul de ritm cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta ofera doar informatii aproximative despre
ritmul cardiac mediu, iar orice ritm cardiac sugerat nu are caracter medical obligatoriu. Datele acumulate
pot sa nu fie intotdeauna exacte din cauza factorilor umani si de mediu incontrolabili.

PROTECTIA MEDIULUI

Dupa expirarea duratei de viata a produsului sau daca o eventuala reparatie nu este rentabild, eliminati-l in

conformitate cu legislatia locala si intr-un mod ecologic la cel mai apropiat centru de colectare a deseurilor.
33



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

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

TERMENI S1 CONDITII DE GARANTIE, CERERI DE GARANTIE

Conditii generale de garantie si definitia termenilor

Toate conditiile de garantie mentionate mai jos determina acoperirea garantiei si procedura de revendicare a
garantiei. Conditiile de garantie si revendicarile de garantie sunt reglementate de Legea nr. 89/2012 Coll. Codul
civil si Legea nr. 634/1992 Coll., Protectia consumatorilor, cu modificarile ulterioare, inclusiv in cazurile care nu
sunt specificate de aceste reguli de garantie.

Vanzatorul este SEVEN SPORT s.r.o0., cu sediul social in strada Strakonicka 1151/2c, Praga 150 00, numar de
inregistrare a societatii: 26847264, inregistratda in Registrul Comertului la Tribunalul Regional din Praga,
sectiunea C, insertia nr. 116888.

Conform reglementarilor legale in vigoare, depinde daca Cumparatorul este sau nu Clientul final.

,<Cumpadratorul care este clientul final” sau pur si simplu ,clientul final” este persoana juridica care nu incheie si nu
executa contractul in scopul desfasurarii sau promovarii propriilor activitati comerciale sau de afaceri.

~Cumparatorul care nu este clientul final” este un om de afaceri care cumpara bunuri sau utilizeaza servicii in
scopul utilizarii bunurilor sau serviciilor pentru propriile activitati comerciale. Cumparatorul se conformeaza
Acordului general de cumparare si conditiilor comerciale.

Prezentele conditii de garantie si cererile de garantie fac parte integranta din fiecare contract de vanzare-
cumparare incheiat intre vanzator si cumparator. Toate conditiile de garantie sunt valabile si obligatorii, cu

exceptia cazului in care se prevede altfel in contractul de vanzare-cumparare, in actul aditional la prezentul
contract sau intr-un alt acord scris.

Conditii de garantie
Perioada de garantie

Vanzatorul ofera Cumparatorului o garantie de 24 de luni pentru calitatea marfurilor, cu exceptia cazului in care
se specifica altfel in Certificatul de garantie, Factura, Aviz de livrare sau alte documente legate de marfuri.
Perioada de garantie legala oferitda Consumatorului nu este afectata.

Prin garantia pentru calitatea marfurilor, vanzatorul garanteaza ca marfurile livrate vor fi, pentru o anumita
perioada de timp, adecvate pentru utilizarea obisnuita sau contractuala si ca marfurile isi vor pastra caracteristicile
obisnuite sau contractuale.

Baterii

Garantie de 6 luni pentru baterii — garantdm ca capacitatea nominala a bateriei nu va scadea sub 70% din
capacitatea sa totala in termen de 6 luni de la vanzarea produsului.

Garantia nu acopera defectele rezultate din (daca este cazul):

* Vina utilizatorului, adica deteriorarea produsului cauzata de lucrari de reparatie necalificate, asamblare

necorespunzatoare, introducerea insuficienta a tijei de sa in cadru, strangerea insuficienta a pedalelor si
a manivelelor

¢ Intretinere necorespunzatoare
e Deteriorari mecanice

e Utilizarea normala (de exemplu, uzura pieselor din cauciuc si plastic, a mecanismelor de miscare, a
articulatiilor, uzura placutelor/blocurilor de frana, a lantului, a anvelopelor, a casetei/rotii multiple etc.)

e Evenimente inevitabile, dezastre naturale
* Reglaje efectuate de o persoana necalificata

 Intretinere necorespunzétoare, amplasare necorespunzatoare, daune cauzate de temperaturi scazute

sau ridicate, apa, presiune necorespunzatoare, socuri, modificari intentionate ale designului sau
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constructiei etc.
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Procedura de revendicare a garantiei

Cumparatorul este obligat sa verifice Bunurile livrate de Vanzator imediat dupa preluarea responsabilitatii pentru
Bunuri si daunele acestora, adica imediat dupa livrare. Cumparatorul trebuie sa verifice Bunurile astfel incat sa
descopere toate defectele care pot fi descoperite printr-o astfel de verificare.

Atunci cand depune o cerere de garantie, Cumparatorul este obligat, la cererea Vanzatorului, sd dovedeasca
achizitia si validitatea cererii prin factura sau aviz de livrare care include numarul de serie al produsului sau,
eventual, prin documente fara numar de serie. Daca Cumparatorul nu dovedeste validitatea cererii de garantie
prin aceste documente, Vanzatorul are dreptul de a respinge cererea de garantie.

Daca Cumparatorul semnaleaza un defect care nu este acoperit de garantie (de exemplu, in cazul in care
conditiile de garantie nu au fost indeplinite sau in cazul semnalarii defectului din greseala etc.), Vanzatorul are
dreptul sa solicite o despagubire pentru toate costurile rezultate din reparatie. Costul se calculeaza conform listei
de preturi valabile pentru servicii si costuri de transport.

Daca Vanzatorul constata (prin testare) ca produsul nu este defect, Cererea de garantie nu este acceptata.
Vanzatorul isi rezerva dreptul de a solicita o despagubire pentru costurile rezultate din Cererea de garantie
nefondata.

Tn cazul in care Cumpérétorul depune o cerere privind Bunurile care este acoperitd legal de Garantia oferitd de
Vanzator, Vanzatorul va remedia defectele semnalate prin reparare sau prin inlocuirea piesei sau a produsului
deteriorat cu unul nou. Pe baza acordului Cumparatorului, Vanzatorul are dreptul de a inlocui Bunurile defecte cu
Bunuri pe deplin compatibile, cu caracteristici tehnice identice sau superioare. Vanzatorul are dreptul de a alege
forma procedurilor de revendicare a garantiei descrise in acest paragraf.

Vanzatorul va solutiona Cererea de garantie in termen de 30 de zile de la livrarea Bunurilor defecte, cu exceptia
cazului Tn care s-a convenit asupra unei perioade mai lungi. Ziua in care bunurile reparate sau schimbate sunt
predate cumparatorului este consideraté ziua solutionarii cererii de garantie. In cazul in care vanzétorul nu poate
solutiona cererea de garantie in termenul convenit din cauza naturii specifice a defectului bunurilor, acesta si
cumpdrétorul vor ajunge la un acord cu privire la o solutie alternativa. in cazul in care nu se ajunge la un astfel de
acord, vanzatorul este obligat sa ofere cumparatorului o compensatie financiara sub forma unei rambursari.

Ccz

SEVEN SPORT s.r.o.

Sediul social: Strakonicka 1151/2c, Praga 5, 150 00,

Republica Ceha

Sediul central: Délnicka 957, Vitkov, 749 01

Garantie si service: Cermenska 486, Vitkov 749 01

CRN: 26847264

Cod fiscal: CZ26847264 Despre transport
Telefon: +420 556 300 970

E-mail:

eshop@insportline.
czreklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.

Sediul central, centru de garantie si service: Elektricna 6471,
Trencin 911 01, SK

CRN: 36311723
Cod fiscal: SK2020177082
Telefon: +421(0)326 526 701
E-mail:
objednavky@insportl

ine.skreklamacie@insportline
.sk servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk
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