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Informatii importante privind siguranta

Va rugam sa pastrati acest manual intr-un loc sigur pentru referinta.

1. Este important sa cititi intregul manual inainte de asamblarea si utilizarea
echipamentului. Utilizarea sigura si eficienta poate fi realizata numai daca
echipamentul este asamblat, intretinut si utilizat Tn mod corespunzator. Este
responsabilitatea dvs. sa va asigurati ca toti utilizatorii sunt informati cu privire la
toate avertismentele si precautiile.

2. Inainte de inceperea oricarui program de exercitii, trebuie s& va adresati
medicului pentru a afla daca aveti orice fel de afectiuni fizice sau de sanatate
care ar putea crea un risc pentru sanatatea si siguranta dvs. sau va pot impiedica
sa utilizati echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului dumneavoastra
este esential daca luati medicamente care afecteaza ritmul cardiac, tensiunea
arteriala sau nivelul colesterolului.

3. Fiti constienti de semnalele corpului. Exercitiul incorect sau excesiv va poate
afecta sanatatea. Opriti exercitiul daca prezentati oricare dintre urmatoarele
simptome: Durere, senzatie de strangere in piept, batai neregulate ale inimii, dificultati
de respiratie extreme, senzatie de lumina, ameteala sau greatd. Daca prezentati
oricare dintre aceste afectiuni, consultati-va medicul inainte de a continua programul
de exercitii fizice.

4. Pastrati copiii si animalele de companie departe de echipament. Echipamentul

este destinat exclusiv pentru adulti.

5. Utilizati echipamentul pe o suprafata solida si plana cu un capac de protectie
pentru podeaua sau covorul dvs. Pentru siguranta, echipamentul trebuie sa aiba
cel putin 0,5 metri de spatiu liber in jurul acestuia.

6. Inainte de a utiliza echipamentul, verificati daca piulitele si suruburile sunt bine
stranse. Unele piese, cum ar fi pedalele, etc, se pot slabi cu timpul.

7. Nivelul de sigurantd al echipamentului poate fi mentinut numai daca este
examinat Th mod regulat pentru deteriorare si / sau uzura.

8. Utilizati intotdeauna echipamentul asa cum este indicat. Daca gasiti componente
defecte in timpul montarii sau verificarii echipamentului sau daca auziti un
zgomot neobisnuit care provine de la echipament in timpul utilizarii, opriti-l. Nu
utilizati echipamentul pana cand problema nu a fost corectata.

9. Purtati haine adecvate in timpul utilizarii echipamentului. Evitati purtarea de haine
largi care pot fi prinse in echipament sau care pot restrictiona sau impiedica
miscarea.

10. Echipamentul a fost testat si certificat conform EN957 in clasa H.C. Potrivit numai
pentru uz casnic. Greutatea maxima a utilizatorului este de 100 kg. Franarea este
independenta de viteza.

11. Echipamentul nu este potrivit pentru utilizare terapeutica.
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12. Trebuie sa aveti grija cand ridicati sau mutati aparatul astfel incat sa nu va raniti

spatele. Utilizati intotdeauna tehnici adecvate de ridicare si / sau folositi asistenta.

13. Serviciul de asistenta tehnica: contactati unitatea unde ati achizitionat produsul,
prezentand chitanta de achizitie.
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NR. DESCRIERE BUC.
1  |Cadru Principal 1
2  |Stabilizator Frontal 1
3  |Stabilizator Spate 1
4 |Suport Ghidon 1
5  |Suport Sa 1
6 [Surub M8 3
7 |Ghidon 1
8 |Transmisie 1
9 |Calculator 1
10 |Fir superior Calculator 1
11 |Fir inferior Calculator 1
12 |Cablu senzori puls 1
13 |Cablu superior Tensionare 1
14  |Carlig inferior Tensionare 1
15 |Sa 1
16 |Pedale (D+S) 1 Set
17 |Capac acoperire 1
18 |Maner 1
19 |Maner strangere triunghiular 1
20 |8*13*22 Tub Plastic 1
21 |Surub M8*60mml 4
22 |Surub M8*15mm*1.25 4
23  |Saiba Arcuita 8*21*2 8
24 |Saiba 3
25 | Saiba Grover 3
26  |Piulite capac M8 4
27 |Surub 2




INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE
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1)Puneti pinul (a) induntru

2) Trageti firul pinului (c) prin canel (d)

PASUL 1

Atasati cele doua stabilizatoare
(2) & (3) la cadrul principal (1)
folosind patru seturi de saibe
(23) Suruburi (26) si surub M8 *
60 (21).

PASUL 2

Luati postul frontal si conectati
firul superior al computerului
(10) cu firul inferior al
computerului (12). Apoi
conectati partea inferioara a
cablului superior de tensionare
(13) la cérligul inferior (14)
Glisati postul frontal (4) in
carcasa postului anterior si
apoi fixati cu patru seturi de
suruburi (22) M8 x 15 mm si
saibe (23). Asigurati-va sa nu
prindeti niciun fir cand efectuati
montajul.

Atentie Speciala la:
Conectarea (13), (14)

3) asigurati-véa ca pinul (a) este bine asezat in locasul (b) si c¢d firul pinului nu va iesi din canel

(d) dupa asamblare.



3 PASUL 3
g/ Introduceti cablul computerului
10 i 8 (10) in computer (9). Fixati
4 - calculatorul (9) in suportul
computerului. Acum,
echipamentul dvs. este gata de

utilizare.
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PASUL 4

Pastrati cablul senzorului de
méana afara. Apoi puneti
ghidonul (7) pe suportul mainii
(4) si fixati-l cu manerul cu
surub (18), tubul din plastic
(20) si capacul placii (17).
Cablul senzorului de puls (7) in
calculator (9).




PASUL 5

Fixati saua (13) pe suportul de
sa (5), folosind cele 3 saibe
(24), 3 saibe grover (25) si 3
piulite nylon (6), localizate sub
sa.

PASUL 6

Puneti suportul sa (5) in
capacul de plastic (1).

Atasati pedalele (16) la
transmisie.

Acum, echipamentul dvs. este
gata de utilizare.



INSRUCTIUNI EXERCITII

Utilizarea Bicicletei Magnetice va va oferi mai multe beneficii, va imbunatati conditia
fizica, tonifia musculatura si in combinatie cu dieta va va ajuta sa scadeti in greutate.
1. Faza de incilzire

Aceasta etapa ajuta la circulatia sangelui in intregul corp, iar muschii functioneaza
corect. De asemenea, va reduce riscul de crampe si leziuni musculare. Este
recomandabil sa faceti cateva exercitii de intindere asa cum se arata mai jos. Fiecare
intindere ar trebui sa fie tinuta timp de aproximativ 30 de secunde, sa nu va fortati sau
sa va smuciti muschii intr-o intindere - daca doare, STOP.
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2. Faza de Exercitii

Aceasta este etapa in care depuneti efortul. Dupa o utilizare regulata, muschii din
picioare vor deveni mai flexibili. Lucrati in ritmul propriu, dar este foarte important sa
mentineti un ritm constant tot timpul. Rata de lucru ar trebui sa fie suficientad pentru a
ridica bataile inimii in zona tinta prezentata in graficul de mai jos.
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Aceasta faza ar trebui s& dureze maxim 12 minute, desi majoritatea persoanelor
incep la 15-30 minute.



3. Faza de Racorire

Aceasta etapa este pentru a va lasa sistemul cardio-vascular si muschii sa se
odihneasca. Aceasta etapa este o repetare a incalzirii cu reducerea ritmului,
continuati pentru aproximativ 5 minute. Exercitiile de intindere ar trebui sa fie repetate,
reamintind din nou sa nu fortati sau sa va smuciti muschii in intindere. Pe masura ce
va adaptati, este posibil sa aveti nevoie sa va antrenati mai mult si mai dificil. Este
recomandabil sa va antrenati de cel putin de trei ori pe saptamana si, daca este
posibil, sa va desfasurati antrenamentele in mod egal pe parcursul saptamanii.

4. Detector de defectiuni

1. Daca nu primiti numere care apar pe computer, asigurati-va ca toate conexiunile
sunt corecte.

TONIFIEREA MUSCULARA

Pentru a va tonifica muschii in timpul Ciclului de exercitii va trebui sa aveti rezistenta

stabilita destul de ridicata. Acest lucru va pune mai multa presiune asupra muschilor

picioarelor si poate insemna ca nu va puteti antrena atata timp cat doriti. Daca

incercati, de asemenea, sa va imbunatatiti tonusul, trebuie sa modificati programul de

antrenament. Trebuie sa va antrenati in mod normal in fazele de incalzire si racire,

insad spre sfarsitul fazei de exercitiu ar trebui sa cresteti rezistenta, facand ca

picioarele sa lucreze mai mult. Va trebui sa reduceti viteza pentru a va mentine ritmul

cardiac in zona tinta.

PIERDERE GREUTATE

Factorul important aici este cantitatea de efort pe care o depuneti. Cu cat lucrati mai

mult si mai mult, cu atat veti consuma mai multe calorii pe care le veti arde. Efectiv,

acest lucru este acelasi ca si cum v-ati antrena pentru a va imbunatati tonusul,

diferenta este scopul.

UTILIZARE

Tnélt,imea scaunului poate fi reglatd prin scoaterea manerului de reglare si ridicarea

sau coborarea scaunului. Exista 7 gauri in postul scaunului care permit o gama de

inaltimi. Dupa ce a fost aleasa inaltimea corecta, remontati manerul de reglare si

strangeti. Manerul de control al tensiunii va permite sa modificati rezistenta pedalelor.

O rezistentd ridicatd face mai dificil pedalatul, o rezistentd scézutd usureaza

pedalatul. Pentru cele mai bune rezultate ajustati tensionarea in timp ce utilizati

bicicleta



Monitor de serie

SPECIFICATII

TIMP(TMR). .t 00:00-99:59 MIN
VITEZA(SPD)....evieeie e 0.0-99.9KM/H
DISTANTA (DST) ..iiviiiiiiiiiiei e 0.00-999.9KM
CALORI (CAL) ..vvviiiiiieeeeeeeeee 0-9999KCAL
PULS . .t 40-240BPM
FUNCTIA DE BAZA:

MODE: Aceasta tastd va permite sa selectati si sd blocati o anumita functie dorita.
RECUPERARE: Apasati pentru a porni sau opri functionarea functiilor.
SET: Tasta va permite sa alegeti o valoare tintd pentru TIME.
DISTANTA, CALORIILE & PULSUL.
RESET: Resetati valoarea la zero apasand tasta.

PROCEDURI DE OPERARE:

1. AUTO ON/OFF:
A Sistemul se aprinde cand este apasata orice tastd sau cind primeste o intrare de la senzorul de viteza.
A Procesorul se opreste automat cand senzorul de viteza nu are semnal de intrare sau nu este apasata

nici o tasta timp de aproximativ 4 minute.

2. RESET:
Unitatea poate fi resetatd prin schimbarea bateriilor sau prin apasarea butonului RESET timp de 3
secunde.

3. CUM PRESETATI TIMP, DISTANTA PULS SI CALORII:

Apasati tasta MODE pana cand marcajele de functii care vor fi presetate vor clipi.

Apasati tasta MODE odata ce marca de functii nu mai clipeste.

Apoi, alegeti valoarea pe care doriti sd o exersati prin intermediul tastei SET.

Cand senzorul de viteza are un semnal de intrare, monitorul va incepe sa contorizeze.

Acesta va emite un beep timp de 10 secunde pentru a indica finalizarea antrenamentului prestabilit,

apasati orice tasta pentru a opri beepul.

Daca datele nu sunt presetate, orice data a functieii se va aduna.

TIME: Timpul de exercitare va fi afisat apasand butonul MODE. Apasati pana cand apare TMR.

SPEED: Viteza curenta va fi afisatd apasand tasta MODE péna apare DST.

DISTANTA: Distanta fiecarui antrenament va fi afisatd apasand tasta MODE pana apare dst.

PULSE: Ritmul cardiac curent al utilizatorilor este afisat in batai pe minut (BPM) apasand tasta
MODE péana cand apare PULSE, puneti palmele mainilor pe ambele placute de contact
si asteptati 30 de secunde pentru citirea cea mai precisa.

CALORIILE: Calorii arse vor fi afisate apasand tasta mod pana cand apare marca cal.

SCAN: Afisarea automatd a urmatoarelor functii in ordinea prezentata:

TIME-SPEED-DISTANCE-PULSE-CALORIES(repeat)
4, BATTERY
Acest monitor utilizeaza doua baterii "AA" sau "AG" 13. Puteti inlocui bateriile din partea din spate a

unitatii.



