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IMPORTANT: Cititi cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza acest produs.
Pastrati acest manual al proprietarului pentru referinte viitoare. Specificatiile acestui
produs pot varia de la aceasta fotografie, pot fi modificate fara notificare
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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Trebuie sa respectati intotdeauna precautiile de baza, inclusiv urmatoarele
instructiuni de siguranta atunci cand utilizati acest echipament: Cititi toate
instructiunile inainte de a utiliza acest echipament.

1. Cititi toate instructiunile din acest manual si faceti exercitii de incalzire inainte de a
utiliza acest echipament.
2. Inainte de exercitiu, pentru a evita ranirea muschilor, este necesar exercitiul de

incalzire a fiecarei pozitii a corpului. Consultati pagina Rutina incalzire si racire.
Dupa exercitiu, relaxarea corpului este sugerata pentru racire.

3. Asigurati-va ca toate piesele nu sunt deteriorate si fixate bine inainte de
utilizare. Acest echipament trebuie sa fie asezat pe o suprafata plana in timpul
utilizarii. Este recomandata folosirea unui covor sau a altui material de acoperire
pe pamant.

4. Utilizati haine si incaltaminte adecvate atunci cand utilizati acest echipament; nu purtati
haine care ar putea prinde orice parte a echipamentului; nu uitati sa strangeti benzile de
pedalare.

5. Nuincercati alte lucrari de intretinere sau reglaje decéat cele descrise in acest

manual. Daca apar probleme, intrerupeti utilizarea si consultati un Reprezentant

autorizat de service.

Nu folositi echipamentul in aer liber.

Acest echipament este destinat uzului casnic.

Numai o persoana ar trebui sa se afle pe echipament in timpul utilizarii.
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Tineti copiii si animalele de companie departe de echipament in timpul utiliz&rii.

Aceasta masina este conceputad numai pentru adulti. Spatiul minim necesar pentru o

functionare sigura este de cel putin doi metri.

10. Daca simtiti dureri in piept, greata, ameteala sau respiratie scurta, trebuie sa va opriti
imediat de la exercitii si sa va consultati medicul inainte de a continua.

11. Capacitatea maxima de greutate pentru acest produs este de 110kgs.

ATE NTI E: inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati-va medicul.

Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele care au peste 35 de ani sau
care au probleme de sanatate preexistente. Cititi toate instructiunile inainte de a utiliza
orice echipament de fitness.

PRECAUT" : Cititi cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza acest

produs.

Pastrati acest Manual de utilizare pentru referinte ulterioare.



MANUAL DE INSTRUCTIUNI PENTRU CALCULATOR

NO:SMS_404
SPECIFICATII:
TIME .. oot 00:00-99:59
SPEED(SPD).....veeeeeeeeeeeee e 0.0-99.9KM/H (ML/H)
DISTANCE(DIST). ..ot 0.00-999.9KM (ML)
CALORIE(CAL). .+ vt 0.00-9999KCAL
ODOMETER(ODO).....veeeveeeeeeeeeeeeee oo, 0.0-9999KM (ML)
SEPULSE (PUL) .o eeeeeseeeeseeseens 0, 40~240BPM
FUNCTII CHEIE:

MODE (SELECT / RESET): Aceasta tasta va permite sa selectati si sa blocati o anumita functie dorita.
PROCEDURI DE OPERARE:

1. AUTO ON/ OFF

Sistemul se aprinde atunci cand se apasa o tasta sau cand se detecteaza o intrare de la senzorul de
turatie.

Sistemul se opreste automat cand viteza nu are semnal sau nu este apasata nici o tasta timp de
aproximativ 4 minute.

2. RESET

Unitatea poate fi resetata fie prin schimbarea bateriei, fie prin apasarea tastei MODE timp de 3 secunde.
3. MODE

Pentru a alege SCAN sau LOCK daca nu doriti modul de scanare, apasati pe

Tasta MODE cand indicatorul functiei dorite Thcepe sa clipeasca.

Functii:

1. TIMP: Apasati tasta MODE pana cand se blocheaza indicatorul la TIME. Timpul total de lucru va fi
afisat la inceputul exercitiului.

2. SPEED: Apasati tasta MODE péné cand cursorul avanseaza la SPEED. Viteza curenta va fi afigata.
3. DISTANTA: Apasati tasta MODE pana céand cursorul avanseaza la DISTANCE. Se va afisa distanta
fiecarui antrenament.

4. CALORIE: Apasati tasta MODE péana cand se blocheaza indicatorul pe CALORIE. Calorii arse vor fi
afisate la inceputul exercitiilor fizice.

5. ODOMETER (DACA EXISTA): Apasati tasta MODE pana cand indicatorul avanseaza ODEMETER. Se
va afisa distanta totala acumulata.

6. PULSE (DACA EXISTA): Apasati tasta MODE pan& cand indicatorul avanseaza la PULSE. Ritmul
cardiac curent al utilizatorului va fi afisat in batai pe minut. Asezati palmele mainilor pe ambele placute de
contact (sau puneti senzorul la ureche) si asteptati 30 de secunde pentru citirea cea mai precisa.

SCAN: afisarea automata a modificarilor la fiecare 4 secunde.

BATERIE:

Daca afisajul este necorespunzator pe monitor, va rugam sa reinstalati bateriile pentru a avea un rezultat
bun.



LISTA COMPONENTE

NR. Descriere Buc.[ NR. Descriere Buc.
001 [Cadru principal 1 [ 034 [Capac piulita M10 4
002 |Ghidon 1 | 035 [Surub M10x57 4
003 [Suport ghidon 1 | 036 |Saiba curbata @10 4
004 [Stabilizator spate 1 | 037 |Saiba curbata @8 2
005 [Volanta 1 | 038 |Saiba @8 3
006 [Stabilizator frontal 1 | 039 |Catarama 1
007 [Maner control tensiune 1 | 040 [Suruburi autoforante 5

ST4.2x25
008 [Maner rotund M16 1 | 041 [Suruburi autoforante 4
ST4.2x20
009 |Curea 1 | 042 [Piulite blocante M8 3
010 [Calculator 1 [ 043 |Rulment 2
011 |Piulita 2 | 044 |Rola 1
012 |Bucsa 1 | 045 [Surub M6x10 1
013 |Capac stanga 1 | 046 [Saiba mare curba @20x1.0 1
014 |Capac dreapta 1 [ 047 [Surub M5x10 2
015 [Surub ST2.9x10 2 | 048 |Saiba @25 1
016 |[Inel 1 | 049 [Capac ghidon 2
017 [Tub 7/8” 1 | 050 [Manere burete ghidon 2
018 [Piulita 7/8" 1 | 051 |Surub ST4.2x20 2
019 [Rola curea 1 | 052 |Saiba U6 1
020 [Pedala stanga 1 [ 053 [Senzor mani cu fir 2
021 |Pedala dreapta 1 | 054 |Cablu tensiune 1
022 |Distantier 2 | 055 |Saiba curbata @8 4
023 |Rulment 2 | 056 |Surub M8x30 1
024 |[Surub M8x15 S6 6 | 057 [Surub M5x45 1
025 |[Suport sa 1 | 058 [Tub 15/16” 1
026 [Senzor cu fir 1 | 059 [Capac 2
027 [Sa 1 [ 060 [Fir senzor sectiune mijloc 1
028 |Capac stabilizator fata 2 | 061 |Saiba @10 2
029 |Capac stabilizator spate 2 | 062 [Surub M6x48 2
030 [Soclu U 2 | 063 |Rola transport J23x36x32 2
031 |Surub ajustabil M6x36 2 | 064 |Piulita nailon M6 2
032 [Imbus M6 2 | 065 |Tub plastic 1
2

033

Saiba arcuita &6




LISTA PIESE

O e

Piulitd M10 Surub M10 x 57 Saiba curbatd @10
4 bucati 4 bucéti 4 bucati

== O

Cheie imbus 6 mm Surubelnitd 513-14-15

b

Cheie multifunctionala




IMAGINE DE ANSAMBLU




INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

1. Instalati Stabilizatoarele fata / spate si
pedalele pentru picioare.

Atasati stabilizatorul frontal (6) pe placa frontala
a cadrului principal (1) cu doua suruburi M10
(34), suruburi M10x57 (35) si saibe mari curbate
@10 (36).

Si montati Stabilizatorul spate (4) la fel ca
Stabilizatorul frontal (6)

Conectati pedala stdnga a piciorului (20) la maneta
stanga (19). Introduceti-I in ansamblul parghiei in
sens invers acelor de ceasornic de instrumentul
furnizat.

Conectati pedala din dreapta (21) la maneta
dreapta (19) prin filetare in sensul acelor de
ceasornic.

NOTA: Pedalele de stanga si dreapta (20, 21) si manivela (19) sunt marcate cu "L" si

"R" (stdnga si dreapta).

2. Montati perna de scaun si postul de scaun.
Scoateti trei saibe M8 (42) si saibele @8 (38) din
partea inferioara a pernei scaunului (27). Apoi atasati
perna scaunului (27) pe placa triunghiulara a postului
de asezare (25) cu trei saibe M8 (42) si saibele @8
(38) care au fost indepartate. Apoi atasati tubul din
plastic (65) pe postul de asezare (25).

Introduceti suportul de asezare (25) cu tubul din
plastic (65) in bucsa tubului din cadrul principal (1) si
apoi atasati butonul rotund (8) pe tubul principal al
ramei (1) in sensul acelor de ceasornic pentru a
bloca pozitia scaunului (25) Tn pozitia potrivita.

Ajustarea scaunului:

Rotiti butonul rotund (8) in sens invers acelor de
ceasornic pana cand se poate scoate. Trageti butonul
rotund (8) si apoi glisati pozitia scaunului (25) in sus
sau in jos in pozitia potrivita. Blocati

Pozitia scaunului (25) se fixeaza prin eliberarea
butonului rotund (8) si alunecand usor pozitia
scaunului (25) in sus sau in jos, pana cand butonul
rotund (8) "se deschide" in pozitia blocata. Pentru mai
multa siguranta, strangeti butonul rotund (8) in directia
acelor de ceasornic.




3. Instalati suportul de ghidon. 54
Scoateti patru saibe M8x15 (24), saiba de curbe ?

@8 (55), de la tubul principal al ramei (1).

Conectati sarma senzorului (26) de la cadrul
principal (1)

la firul senzorului de sectiune intermediara (60) de

la postul de comanda (3).

Puneti capatul cablului de rezistenta al cablului de control al
tensiuni

Butonul (7) in carligul de arc al cablului de tensionare (54),
asa cum se arata in desenul A din figura 3. Trageti rezistenta
introduceti cablul de comanda a tensiunii (7) si fortati - | in

(54), asa cum se arata in desenul B din figura 3.

Introduceti suportul manerului (3) pe tubul principal al ramei
(1) si asigurati-I cu patru saibe de suruburi (24) M8x15 (24) si saiba curbe .-
(55). Aveti grija sa nu insurubati cablurile din interiorul Postului de comanda (3)
cand rotiti suruburile.

4. Instalati ghidonul si calculatorul.
Scoateti doua saibe M8x15 (24) si saibe curbe &8
(37) de la suportul ghidonului (3).

Introduceti cablurile senzorului de impulsuri de mana
(53) n orificiu

pe postul de méanere (3) si apoi trageti-le afara din
capatul superior al postamentului (3).
Atasati manerul (2) pe postul de méanere (3)

cu doua suruburi M8x15 (24) si saibe curbe @8 (37)
care au fost indepartate.

Scoateti doua suruburi M5x10 (47) de la computer
(10).

Conectati cablurile senzorului de impuls de mana (53)
si cel al senzorului de sectiune intermediara (60) la
firele care au fost conectate

provin de la computer (10). Apoi atasati computerul
(10) la capatul superior al suportului (3) cu doua
suruburi M5x10 (47) care au fost indepartate.




RUTINA DE INCALZIRE S| RACORIRE

Un program de exercitii bun consta intr-un exercitiu de incalzire, aerobic si racire. Faceti
intregul program cel putin doua pana la trei ori pe saptaméana, odihnindu-va pentru o zi intre
antrenamente. Dupa céateva luni, va puteti mari antrenamentele de patru sau cinci ori pe
saptamana.

EXERCITIILE DE AEROBIC sunt orice activitate sustinuta care trimite oxigen muschilor
prin inima si plamani. Exercitiile aerobice imbunatatesc conditia plamanilor si a inimii.
Aerobic fitness este promovat de orice activitate care utilizeaza muschii mari, de exemplu:
picioare, brate si fese. Inima ta bate repede si tu respiri profund. Un exercitiu aerobic ar
trebui sa faca parte din toata rutina exercitiilor.

WARM-UP este o parte importanta a oricarui antrenament. Ar trebui sa inceapa fiecare
sesiune pentru a va pregati corpul pentru exercitii fizice mai stresante, prin incalzirea si
intinderea musculaturii, sporind circulatia si rata de puls si oferind mai mult oxigen
muschilor. COOL DOWN la sfarsitul antrenamentului, repetati aceste exercitii pentru a
reduce durerea in muschii obositi.

ROTIRI ALE CAPULUI

Rotiti-va capul la dreapta pentru un numar,
simtind intinderea spre partea stdnga a gatului,
apoi rotiti capul inapoi pentru un numar,
intinzé&ndu-va barbia la tavan si lasand gura
deschisa. Rotiti capul spre stanga pentru un
numar, apoi lasati-va capul la piept pentru un

numar.
RIDICARI ALE UMERILOR
Ridicati-va umarul drept spre ureche pentru
un singur numar. Apoi ridicati umarul stang
, ' sus pentru un numar cand va coboréti umarul

drept.



ATINGERI ALE DEGETELOR

Indoiti-va incet din talie, lasandu-va spatele si
umerii sa se relaxeze in timp ce va intindeti
spre degetele de la picioare. Ajungeti in masura
in care puteti si tineti numarand péana la 15.

INTINDERI MUSCULATURA FEMURALA
Extindeti piciorul drept. Odihniti talpa
piciorului stdng la coapsa interioara
dreapta. Intinde-te spre degetul tau cat
mai mult posibil. Tineti pentru 15

numere. Relaxati-va si repetati apoi cu
piciorul stang.

INTINDERI GAMBE Sl ACHILE

Tnclina’;i-vé pe un perete cu piciorul stang in
fata dreptului si cu bratele inainte. Pastrati
piciorul drept, drept si piciorul stang pe podea;
apoi indoiti piciorul stang si inclinati-va inainte
mutandu-va soldurile spre perete. Tineti, apoi
repetati pe cealalta parte pentru 15 numere.
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