SPORTMAG

MANUAL DE UTILIZARE

SM186 Bicicleta eliptica Hiton 17R

IMPORTANT: Cititi cu atentie toate aceste instructiuni inainte de utilizarea

echipamentului. Pastrati acest manual de utilizare pentru consultare
ulterioara.

Caracteristicile produsului pot sa difere fata de fotografie, fara nicio atentionare prealabila.
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INSTRUCTIUNI DE SECURITATE

Echipamentul trebuie utilizat cu atentia cuvenita, inclusiv fata de
instructiunile de securitate care urmeaza. Va rugam sa cititi integral
instructiunile care insotesc acest echipament.

1.

2.

© o N

11.

12.

Cititi integral instructiunile din prezentul manual. Va rugam sa efectuati

exercitiile de incalzire inainte de utilizarea echipamentului.

Pentru evitarea accidentarilor, va rugam sa incalziti corespunzator fiecare parte a
corpului inainte de inceperea antrenamentului. Consultati capitolul referitor la

metode de incalzire si relaxare. Relaxarea este importanta dupa fiecare
antrenament.

Va rugam sa va asigurati ca toate componentele sunt in perfecta stare, nu

prezintd semne de deteriorare si ca sunt bine fixate. Echipamentul trebuie

pozitionat pe o suprafata plana in timpul utilizarii. Se recomanda utilizarea

unei protectii a podelei.

Intotdeauna purtati imbracaminte si incaltaminte corespunzatoare activitétii;

hainele prea largi pot fi prinse cu usurinta de piesele aflate in miscare.

Nu efectuati alte manevre de intretinere sau reglare decat cele descrise in

acest manual. in cazul unor probleme neprevazute in prezentele instructiuni,

va rugam intrerupeti utilizarea echipamentului si consultati un service

autorizat.

Va rugam ca inainte de a pasi pe pedala, precum si inainte de coborare, sa tineti cu
atentie ghidonul. Asigurati-va ca pedala de pe partea Dvs se afla la cel mai jos nivel
posibil, calcati pedala, treceti peste cadrul princial dupa care pasiti si pe pedala ramasa
libera. intotdeauna tineti ghidonul cu mainile in timpul pedalarii si asigurati un rulaj lin prin
manevrarea fnainte si inapoi a ghidonului. Operati echipamentul prin cooperarea lina intre
maini si picioare. Dupa terminarea antrenamentului, va rugam sa va asigurati ca o pedala
se afla la cel mai jos nivel posibil, parasiti pedala aflata la nivelul superior, dupa care
puteti parasi si pedala aflata la nivelul inferior.

Nu utilizati acest echipament in spatii deschise.

Acest echipament este destinat doar pentru uz casnic.

Echipamentul poate fi operat de catre o singura persoana.

Nu permiteti prezenta copiilor si a animalelor de companie in preajma
echipamentului in timpul utilizarii. Acest echipament este destinat doar pentru uzul
adultilor. Va rugam sa asigurati existenta unui spatiu liber de minim 2 metri in
preajma echipamentului aflat in stare de paerare.

Daca experimentati simptome cum ar fi dureri in piept, greturi, ameteli sau
dificultati in respiratie, opriti imediat antrenamentul si consultati medicul curant
Tnainte de continuarea programului de antrenament.

Greutatea maxima admisa este110kg.

ATENTI E: Va rugam sa consultati medicul curant inainte de inceperea
oricarui program de exercitii fizice. Acest avertisment este deosebit de important in
cazul persoanelor cu varsta peste 35 de ani sau cu conditii medicale pre-existente.
Va rugam cititi integral instructiunile inainte de inceperea exercitiilor.
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ATENTI E: Cititi cu atentie prezentele instructiuni inainte a opera
echipamentul.
Pastrati acest manual de utilizare pentru consultari ulterioare.

LISTA COMPONENTE

No. Descriere Buc| No. Descriere Buc
001 [Capac brat pedalier @25x1.5 6 | 029 [Flansa cu piulita M10x1 2
002 [Spuma brat pedalier 2 | 030 [Surub M6x36 2

(A32x23x260
003 [Brat pedalier dreapta @25x1.8 1 | 031 [Suport tensiune 2
004 [Brat pedalier stanga ¥25x1.8 1 | 032 [Piulita capac S13 2
005 [Bucse plastic brat pedalier 4 | 033 piulita M6 2
(728.5x25.4x84
Buton reglare a inaltimii bratului
006 |pedalier 2 | 034 |Cadru principal 1
007 [Bolt M10x18 2 | 035 |Capac stabilizator @50 4
008 [Saiba arc @18x@10x2 2 | 036 [Piulita plastic M6 2
009 [Saiba @28x@16.2x4xB5 2 | 037 Roti transport @23x@6x32 2
010 [Bucsa metal 10 | 038 [Bolt M6x48 2
(724.8xD16x14
011 [Saiba @28x@16x1 1 | 039 [Saiba arc @20x@13x2 2
Piulita plastic pentru manivela
012 [Tija rotire 1 | 040 [dreapta 1
B0.5x20
013 [Maner stanga 1 | 041 [Lant scripete cu manivela 1
1/4”/3205x2.6
014 [Maner dreapta 1 | 042 [Piulita capacS16 4
Piulita plastic manivela stanga
015 [Capac maner @32x1.5 043 |B0.5x20 1
016 |Roata ventilatie 044 |Calculator XLG-203 1
017 |Axroata ventilatie 045 [Buton reglare tensiune 1
Bolt manivela stanga
018 [Piulita hexagonala M10x1 5 | 046 (@16x89xL23 1
019 [Senzor 1 | 047 Piulita capac M10 4
020 [Bolt M10x45 4 | 048 [Saiba ondulata 4
(D10x1.5x@25xR28
021L [Pedala stdnga 345x146x40 049 Bolt M10x57 4
021R [Pedala dreapta 345x146x40 050 [Stabilizator fata @50x1.5x470 1
Bolt manivela dreapta
022 [216x89xL23 1 | 051 [Stabilizator spate @50x1.5x470 1
023 [Suport picioare 2 | 052 [Saiba @40x@24x3 1
024 |Lant 1 | 053 [Piulita lagar 15/16” 1




025 [Bolt M10x55 2 | 054 (Componente rulment 2
026 |Bucsa metal 4 | 055 [Rulment 2
(714x210x10

027 |Capac patrat (30x30) 056 [Piulitd rulment cu fante 7/8”

028 [Piulita plastic M10xL9 057 saiba @34.5x@23x2.5

LISTA COMPONENTE

| No. Descriere buc| No. Descriere buc
058 [Piulita hexagonala 7/8” 1 | 064 [Surub ST4.8x40 7
059 [Capac dreapta 1 | 065 [Surub ST4.8x15 1
060 [Capac stanga 1 | 066 JArc @10x1.8x32 1
61 fcurea 1 | 067 [Piulitd capac S18 2
-|O62 Piulita capac 86x65x1.5 2 | 068 [Saiba ondulata @28x@16x0.3 2
063 [Surubelnita multi Phillips 2

ST4.8x20




ACCE%@I
(7)

7) Bolt M10x18
2 PCS

(11) Saibd D28x@16x1
1PC

(22) Boltmanivela
dreapta
@16x89xL23, 1 buc
(28) Piulita plastic M10xL9
4 buc
(39) Saiba arc
B20xD13x2, 1 buc

(40) Piulita plastic manivela
dreapta B0.5x20, 1 buc

(68) Saiba ondulata

@28x316x0.3, 1 buc

(39) Saiba arc
B@20x@D13x2, 1 buc

(43) Piulita plastic
manivela stanga
B0.5x20, 1 buc

(46) Boltmanivela
stanga
@16x89xL23, 1 buc
(68) Saiba
ondulata
?28x216x0.3, 1

buc

(48) saiba ondulata
Cap S18

©

(8) saiba arc
B18x@10x2
2 PCS

\@

(12) Tija rotire
1PC

.

(32) Capac piulita S13
2 buc

L

(42) capac piulita
S16
4 buc

(49) Surub M10x57

©

(9) Saibs
B28xD16.2x4xB5
2 PCS

(20) Bolt M10x45
4 PCS

-

(47) piulita cu
capac M10
4 buc

N~

(67) Capac piulita



D10x1.5x825xR28 4 buc 2 buc

UNELTE
Imbus 6mm Imbus 8mm
2 buc 1 buc
e /J
O O
S W

Cheie suruburi multi S19, S10, S13, S17
1 buc



VEDERE DESFASURATA
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INSTRUCTIUNI ASAMBLARE

Unealta:

)
Yo O
o w

Cheie suruburi Multi S19, S10, S13, S17

1. Instalare stabilizator anterior i posterior

Pozitionati stabilizatorul anterior (50) in fata cadrului principal (34) si aliniati gaurile pentru
suruburi.

Atasati stabilizatorul anterior (50) de cadrul principal (34) folosind doua piulite capac
M10 (47), doua saibe ondulate @10x1.5x@25xR28 (48), si doua suruburi M10x57 (49).
Fixati stréns piulitele cu cheia pentru suruburi Multi din pachet..

Pozitionat stabilizatorul posterior (51) Tn spatele cadrului principal (34) si aliniati
gaurile.Atasati stabilizatorul posterior (51) de cadrul principal (34) folosind doua piulite
capac M10 (47), doua saibe curbate @10x1.5x@25xR28 (48), si doua suruburi M10x57
(49).Fixati strans piulitele cu cheia Multi din pachet.

Accesorii:
4 piulite capac (M10) 4 saibe ondulate 4 suruburi (M10x57)

(210x1.5x325xR28)
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2 Cheie imbus 6mm Cheie imbus 8mm
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Cheie suruburi Mult

19, S10, S13, S17
2. Instalare maner stanga/dreapta si suportul pentru
picioare
Plasati tija Rod (12) in gaura de pe cadrul principal (34).Atasati manerele stanga/dreapta
(13, 14) pe tijaRod (12) si fixati cu doua suruburi M10x18(7), douasaibe arcuite
@18x@D10x2 (8), doua saibe B28xD16.2x4xB5 (9), si 0 saiba @28x@d16x1 (11).Fixati
strans suruburile cu cele doua chei imbus 6mm aflate in pachet.
Atasati suportul drept (23) pe axul pedalier dreapta (41) cu un surub @16x89xL23 pentru axul
drept (22), o saiba ondulata @28x@16x0.3 (68), o saiba arc @20x@13x2 (39), si o piulita

plastic pentru axul drept
9



B0.5x20 (40).Fixati cu ajutorul cheii imbus 8mm si cu cheia pentru suruburi Multi.
Montati o piulitéd capac S18 (67) pe piulita plastic pentru axul drept B0.5x20 (40).
ATENTIE: Surubul pentru ax pedalier dreapta @16x89xL23 (22) si surubul
pentru axul pedalier stanga @16x89xL23 (46) sunt marcate cu simbolurile “R”
pentru dreapta si “L” pentru stanga.

Utilizati procedura similara pentru montarea suportului stang (23) pe axul stang
(41).Atasati 4 piulite capac S16 (42) pe suruburile M10x55 Bolts (25) si piulite plastic
M10xL9 (28) pe ambele suporturi (23).

Accesorii:

@ © ©

2 suruburi (M10x18) 2 saiba arc 2 saiba
(918x10x2) (D28xD16.2x4xB5)

T,

1 saiba (D28x216x1)1 tija pentru axul drept (816x89xL23)1 saiba arc
(220x813x2)
1 piulita plastic ax drept
(B0.5x20)
1 saiba ondulata
(228x16x0.3)

K N
1 Saiba arc 2 piulita capac 4 capac piulita (S16)
(S18)

(220x13x2)
1 Piulita plastic ax sténg (B0.5x20)
1 surub ax stang
(D16x89xL23)
1 saiba ondulata
(928x216x0.3)
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Unelte:

. )
'O OC
g%y )

Cheie suruburi Multi S19, S10, S13,
S17

3. Instalare pedala dreapta si stdnga

Atasati pedala dreapta (21R) pe suportul drept (23) cu doua suruburi M10x45 (20) si
piulite plastic M10xL9 (28).Fixati piulitele cu ajutorul cheii pentru suruburi Multi prevazute

in pachet.Repetati procedura pentru atasarea pedalei stdnga (21L) pe suportul stang
(23).

Accesorii:
=

4 Suruburi (M10x45) 4 piulite plastic (M10xL9)
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4. Instalare brat pedalier dreapta/stanga si calculator

Conectati cablul senzorului (19) la cablul aflat la iesirea din calculator (44). Plasati
calculatorul (44) pe suportul aflat pe cadrul principal (34) si culisati in jos pentru a-l bloca
pe pozitie. Inserati bratul pedalier drept Arm (3) in bucsa de plastic a bratului pedalier
drept (5) de pe méanerul dreapta (14) dupa care atasati butonul de ajustare de inaltime a
bratului pedalier (6) pe manerul dreapta (14) prin rasucire in sens orar, pentru a fixa bratul
pedalier dreapta (3) in pozitia potrivita. Instalati o piulita capac S13 (32) pe cea de pe
manerul dreapta (14).Repetati procedura pentru a atasa bratul pedalier stanga(4) in
bucsa de plastic (5) de pe méanerul stanga (13).

-

2 capac piulitd (S13)

Accesorii:
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OPERARE CALCULATOR

SPECIFICATII:

LY S e — 00:00-99:59 MIN: SEC
YT DY AV 7 P ——— 0.0-999.9 KM/H
DISTANCE(DISTANTA)----nmemmemmemmemmemmcnee 0.00-99.99 KM
CALORIES (CALORII)---nmemmmemmemmemmeemmemmcnee 0.00-999.9 KCAL

FUNCTIISI OPERATIUNI:

AUTO ON /OFF: In momentul inceperii antrenamentului, sau la apasarea butonului
MODE, calculatorul va porni automat. Calculatorul se va opri automat dupa o pauza de
cel putin 4 minute.

SCAN: Apasati butonul MODE pana cand modulul SCAN apare pe ecran.
Acesta va semnaliza si cauta functiile la fiecare 4 secunde.

TIME: Apasati butonul MODEpéana ce sageata indica TIME, calculatorul va indica
durata exercitiului in minute si secunde.

SPEED: Apasati butonul MODE pana ce sageata indica SPEED, calculatorul va
indica viteza curenta a antrenamentului.

DISTANCE: Apasati butonul MODE péana ce sageata indica DISTANCE, calculatorul
va indica distanta totala parcursa de la inceputul antrenamentului.

CALORIE: Apasati butonul MODE péana ce sageata indica CALORIE, calculatorul
va indica totalul caloriilor consumate in timpul antrenamentului.

(Aceste date sunt estimative, trebuiesc privite in comparatie cu alte sesiuni de exercitii Si
nu se pot utiliza drept criterii medicale).

RESET: Apasati butonul MODE cel putin 3 secunde si toate valorile functiilor vor fi
readuse la 0.

INSTALAREA BATERIILOR:

1. Indepartati capacul aflat pe spatele calculatorului.

2. Plasati doua baterii "AA" in locasurile destinate.

3. Asigurati-va ca bateriile sunt corect pozitionate si arcurile fac corect contactul
cu bateriile.

4. Re-atasati capacul.

Daca afisajul este ilizibil sau segmentat, indepartati bateriile si asteptati 15secunde
Tnainte de reinstalare.
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REGLAJE

Ajustare buton reglare tensiune
Pentru cresterea rezistentei, invartiti butonul de
reglare a tensiunii in sens orar.

Pentru descresterea rezistentei, invartiti butonul in
sens anti-orar.

Buton ReglareTensiune

Ajustareinaltime brat pedalier

Rotiti in sens anti-orar butonul de ajustare a Tnaltimii
bratului pedalier pentru a elibera bratul, apoi culisati cu
grija in sus sau n jos pana la gaura corespunzatoare
inaltimii dorite. Fixati bratul pedalier prin rotirea
butonului de ajustare a inaltimii bratului pedalier in sens

& e'\‘
orar. ] (
CRA L == ]
i /SeX, o
[T ﬂv

Buton aju tare inaltime brat
pedalier

Plasati bratul pedalier in pozitie fixa

Introduceti bratul pedalier in bucsa de plastic de pe
stalpii cadrului principal, apoi atasati butonul de reglare
a inaltimii bratului pedalier pe stalpii cadrului principal
prin rotire in sens orarpentru fixare.

14
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INTRETINERE

Curatare

Bicicleta eliptica poate fi curatata cu o carpa moale si un detergent bland. Nu folositi
detergenti abrazivi sau solventi pe partile din plastic. Va rugam stergeti dupa fiecare
antrenament stergeti transpiratia de pe bicicleta eliptica.Evitati accesul umezelii excesive
pe monitorul calculatorului.Umezeala excesiva poate cauza defectiuni ale partilor electrice
si electronice.

Va rugam sa pastrati bicicleta eliptica, in special calculatorul, departe de razele

solare.

Pentru securitatea n utilizare, va rugam sa inspectati cel putin saptamanal fixarea
suruburilor si a pedalelor.

Depozitare
Pastrati bicicleta eliptica intr-un spatiu curat si uscati, departe de copii.
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DEPANARE

PROBLEMA SOLUTII

1. Indepartati consola si verificati conectarea
corecta a firului care iese din calculator cu firul
din cadrul de baza.

Afisaj lipsa pe monitor
Verificati daca bateriile sunt corect

pozitionate si arcurile sunt in contact cu
2. bateriile.

3. Bateriile calculatorului ar putea fi
descarcate.
Schimbati-le cu baterii noi.

Suruburile bicicletei eliptice pot fi slabite.
Bicicleta eliptica scartaie in timpul utilizarii. erificati si fixati suruburile slabite.

iNCALZIRE S| RELAXARE

Un program corect de antrenament este compus din incalzire, etapa de exercitiu aerobic si
una de relaxare. Repetati programul de antrenament de doua-trei ori saptamanal, cu o zi de
pauza intre antrenamente.Dupa cateva luni veti putea creste frecventa antrenamentelor la
4-5 antrenamente saptamanale.

ANTRENAMENT AEROBIC este orice activitate sustinuta care trimite oxigen la muschi
prin intermediul inimii si a plamanilor. Exercitiile aerobice imbunatatesc conditia generala a
plamanilor si a inimii. Condtia fizica este imbunatatita de orice activitate care utilizeaza
musculatura mare, cum ar fi musculatura picioarelor, a bratelor si a feselor. Ritmul cardiac
si profunzimea respiratiilor cresc. Exercitiile aerobice ar trebui sa fie parte a rutinei
generale.

INCALZIREA este o parte importantd a antrenamentului. Ar trebui s fie partea

introductiva a fiecarui antrenament, pentru a pregati organismul la efort sustinut prin
incalzirea si intinderea muschilor, prin cresterea ritmului cardiac si al pulsului, asigurand
cantitate crescuta de oxigen musculaturii.

RELAXAREA are loc la finalul antrenamentului, este indicat pentru a reduce febra
musculara.
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RASUCIREA CAPULUI

Rotiti capul catre dreapta, pana ce simtiti
musculatura intinsa in stanga gatului. La
numarul urmator rotiti capul spre spate, cu
barbia spre tavan si cu gura deschisa. Rotiti
capul spre stanga, apoi lasati barbia in
piept.

MYINDERI LATERALE RIDICARE UMERI
Deschideti-va mainile in lateral si continuati ridicarea lor @

panacand sunt deasupra capului. Intindeti bratul drept
at de multputeti spre tavan pentru un moment. Simfjti intinderea
npartea dreapta. Repetati actiunea si cu bratul stang.

INTINDERE MUSCHI QUADRICEPS
Sprijiniti-va pe un perete, avand piciorul
stang in fata piciorului dreptsi méainile Thainte
(pe perete). Tineti-va piciorul drept si piciorul
stang

pe podea; trageti de calcaie pana ce simtiti
musculatura solicitata. Aduceti calcaiul cat
mai aproape posibil de fese.Pastrati pozitia
pentru 15 secunde si schimbati piciorul.

Intinderea coapsei

Stati cu talpile picioarelor lipite una de cealalta. Trageti-va labele
picioarelor aproape de dumneavoastra cat de mult puteti. incet
apasati-va genunchii catre podea. Ramaneti asa timp de 15 sec.




Atingerea degetelor de la picioare

Incet aplecati-va in jos, relaxandu-va spatele si
umerii Tn timp ce vaintindeti catre degetele de la
picioare. Intindeti-va cat de mult puteti siramaneti
asa timp de 15 secunde.

intinderea tendonului
Stati cu piciorul drept intins. Lipiti-va talpa piciorului stang de

coapsa piciorului drept. intindeti-va spre degetele de la piciorul
drept cat de mult puteti. Ramaneti asa timp de 15 secunde.
Relaxati-va, iar apoi repetati exercitiul cu celalalt picior.

intinderea gambei

Sprijiniti-va pe un perete, avand piciorul stang in
fata piciorului dreptsi mainile inainte (pe perete).
Tineti-va piciorul drept si piciorul stangpe podea;
apoi aplecati-va pe piciorul stang si inclinati-va in
fatamiscandu-va soldul catre perete.Ramaneti asa,
apoi repetati si cupiciorul drept in fata.

18



SPORTMAG

Distribuitor

SC SPORT BRANDS DISTRIBUTION SRL

Str. Apuseni nr.1, Deva, jud. Hunedoara Tel: +40354 88 22 22 / email: comenzi@sport-
mag.ro Web: www.sport-mag.ro



