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IMPORTANT!

Vd rugdm cititi toate instructiunile cu grijd inainte de utilizarea acestui produs.

Pdstrati manualul pentru referinte ulterioare.

Specificatiile acestui produs pot diferi usor fatd de ilustratii si fac obiectul modificarii fara
notificare.

Inainte sd incepeti

Va multumim pentru achizitionarea acestui produs! Pentru beneficiul si siguranta dvs. cititi acest
manual cu grija inaintea folosirii aparatului.

Inaintea asamblarii, indepartati componentele din cutie si verificati daca toate partile listate sunt in
cutie. Instructiunile de asamblare sunt descriere in pasii si ilustratiile urmatoare.

NOTIFICARE DE SIGURANTA

Fiti constient de urmatoarele precautii inaintea utilizarii bicicletei.

01. Asamblati aparatul exact cum este indicat in manualul de instructiuni.

02. Verificati toate suruburile, piulitele si celelalte conexiuni inaintea utilizarii aparatului, efectuati
exercitii doar daca aparatul functioneaza corect. Asigurati-va ca toti utilizatorii sunt informati

corespunzator cu privire la toate masurile de precautie.

03. Configurati aparatul intr-un loc uscat si pastrati-l departe de umiditate si de apa; inainte de a

incepe sa exersati, indepartati toate obiectele aflate la o raza de 2 metri de bicicleta.

04. Asezati o baza adecvata (de ex. covor de cauciuc, placa de lemn etc.) sub aparat in zona de

asamblare sau exercitiu pentru a evita zgarieturile, murdaria si altele.

05. Nu utilizati articole de curatare agresive pentru a curata bicicleta, indepartati umiditatea de pe

aparat imediat dupa terminarea exercitiilor.

06. Utilizati numai uneltele furnizate sau uneltele adecvate pentru a asambla aparatul sau pentru
a repara anumite parti ale aparatului, folositi numai piese de schimb originale pentru

reparatiile necesare.

07. Sanatatea dvs. poate fi afectata de exercitii incorecte sau excesive. inainte de a incepe acest
program sau orice exercitiu, adresati-va medicului dumneavoastra. Acest lucru este
important in special pentru persoanele cu varsta peste 35 de ani sau pentru persoanele cu

probleme de sanatate preexistente.



08. Aceasta bicicleta este destinata numai pentru uz casnic, nu este adecvata scopului

terapeutic.
09. Purtati haine si pantofi potriviti atunci cand faceti exercitii fizice.

10. Daca aveti senzatie de ameteala sau alte simptome anormale, va rugam sa va opriti imediat

si sa va adresati medicului dumneavoastra.

11. Puterea bicicletei creste odata cu cresterea vitezei. Bicicleta este echipatd cu un buton

reglabil care poate regla rezistenta.

12. Greutatea maxima a utilizatorului este 120 kg.
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LISTA COMPONENTE

Nr. Descriere Buc. Nr. Descriere Buc.
1 Cadru principal 1 23 Element protectie 1
2 Stabilizator frontal 1 24 Suruburi cruce ST4.2x18 1
3 Stabilizator spate 1 25a/b | Element protectie 1pr.
4 Suport ghidon 1 26D/S | Protectie sa lpr.
5 Ghidon 1 27 Capac 2
6 Piulitd nylon M8 2 28 Suport sa 1
7 Saiba plata D8 6 29 Méner 1
8 Rola 2 30 Saiba plata D10xd25x2 1
9 Surub hexagonal M8x38xL12 2 31 Suport U 1
10 Capac 2 32 Capac patrat 2
11 Surub hexagonal M10 4 33 Tub sa orizontal 1
12 Element ajustabil 4 34 Sa 1
13 Surub hexagonal M8xL58 4 35 Calculator 1
14 Saiba arcuita D9 8 36 Burete spuma 2
15 Saiba arc d8x2xP25xR39 4 37 Suruburi cruce 4
16 Capac 2 38 Adaptor 1
17D/S | Transmisie 1pr. 39 Suruburi cruce 4
18D/S | Pedala 1pr. 40 Manson ®13*2*35 1
19 Surub hexagonal M8x16 4 41 Fir senzor 2
20 Maner arcuit 1 42 Méner T 1
21 Fir senzor 1 43 Element protectie 1
22 Extensie fir 1 44 | Saiba plata D8*®13*1.5 1




INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

Pasul 1:

1. Scoateti blocurile din plastic (A), surubul hexagonal (13), saiba grover (14), saiba de arc (15)
de la stabilizatorul fata (2) si stabilizatorul spate (3).

2. Tn$uruba’gi stabilizatorul frontal (2) si stabilizatorul spate (3) la rama principala (1) cu surubul
hexagonal (13), saiba grover (14) si saiba de arc (15).

Pasul 2:

Blocati pedala (18 / D) la manivela (17S / D) cu cheie.

Retineti: blocati pedala (18S) in sens invers acelor de ceasornic si blocati pedala (18D) in sensul
acelor de ceasornic asa cum se arata. Asigurati-va ca pedala (18S / D) este blocata strans in
timpul miscarii, altfel pedala va fi rupta.




Pasul 3:

1. Acoperiti capacul de protectie (23)
suportul ghidonului (4). Conectati
cablul de extensie a senzorului (22)
cu firul senzorului (21)

2. Blocati suportul ghidonului (4) pe
cadrul principal (1) cu surub hexagonal
(19), saiba grover (14) si saiba plata (7),

apoi acoperiti cu elementul de protectie.

Pasul 4:
1. Treceti senzorul puls (41) din gaura suportului
ghidon (4) prin orificiul suportului calculator.
2. Blocati ghidonul (5) pe suportul ghidon (4) cu
manerul T (42) element protectie (43), element
protectie (25a) si saiba plata (44)




Pasul 5:
1. Conectati senzorul puls (41) si cablul senzor (22) cu cablurile calculatorului (35) apoi blocati pe

suport (35) pe suportul ghidon (4) cu suruburi cruce (37)
2. Blocati protectia (25a/b) pe suport ghidon (4) cu suruburi cruce (24)

Pasul 6:

1. Folositi protectie (43) pe capac cadru principal (1) apoi inserati tub vertical sa (28) pe cadru
principal (1), aliniati gaurile pentru blocare cu maner (20)

2. Fixati tub orizontal sa (33) pe suport sa vertial (28) cu maner (29) saiba plata (30) si suport U
(31).

3. Blocati saua (34) pe tubul orizontal (33) cu cheie.

4. Fixati protectia sa (26L/R) ferm pe tubul vertical (28) cu suruburi cruce (39).

Atentie: Asigurati-va ca saua (34) este fixata ferm pe tub (33) inainte de a exersa.
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MANUAL INSTRUCTIUNI CALCULATOR

Functii SMS-304
START/STOP:l.ATncepeti / Opriti antrenamentele.

2. Incepeti masurarea grasimii corporale si parasiti programul de grasimi corporale.

3. Functioneaza numai cand se afla in modul stop. Tasta de apasare de 3 secunde va reinitializa
valoarea zero a functiei. N
DOWN: Reduceti valoarea parametrului de antrenament selectat: TIME, DISTANCE, etc. In timpul
antrenamentului, va scadea valoarea

rezistentei N
UP: Creste valoarea parametrului de antrenament selectat. In timpul antrenamentului, va creste sarcina de
rezistenta.
ENTER: Pentru a introduce valoarea dorita sau modul de lucru.T
TEST (RECOVERY): Apasati pentru a intra in functia de recuperare cand calculatorul are valoarea ritmului cardiac.
Recuperarea este Fitness
Nivelul 1-6 dupa 1 minut.F1 este cel mai bun, iar F6 este cel mai rau.

MOD: Apasati pentru a comuta pe formatul de afisare RPM la SPEED, ODO la DIST, WATT la calorii in timpul
antrenamentului.

Antrenament de selectie

Dupa pornire, folositi tastele UP sau DOWN pentru a selecta apoi apasati ENTER pentru a intra in modul dorit.

Setarea parametrilor de antrenament
Dupa selectarea programului dorit, puteti seta mai multe parametri de antrenament pentru rezultatele dorite.

PARAMETRII DE PARCURS:
TIMP / DISTANTA / CALORII / VARSTA

Nota: Unii parametri nu pot fi reglati in anumite programe.

Odata ce un program a fost selectat, apasand tasta ENTER, va aparea clipitul parametrului "Time". Folosind tasta
UP sau DOWN puteti selecta valoarea dorita de timp. Apasati tasta ENTER pentru a introduce valoarea.

Clipitul va trece la urmatorul parametru. Continuati sa folositi tasta UP sau DOWN. Apadsati START / STOP pentru a
incepe antrenamentul.
Mai mult despre parametrii de lucru

Interval Valoare Crestere

. - Descriere
setare implicita | Descrestere

Camp

1.Cand e afisat 00:00, timpul va urca.
Timp 0:00~99:00 00:00 +1:00 2.Cand Timpul este de la 1: 00 ~ 99: 00, va
numara catre 0.

1.Cand afisajul este 0.0 Distanta va urca.
Distanta | 0.00~999.0 0.00 +1.0 2.Cand distanta este 1/0-999.0 «ca
descreste la 0.

1.Cand afisajul e 0, caloriile vor urca
Calorii 0~9950 0 +50 2.Cand Caloriile sunt 50-9950 va numaira
injosla 0.

Targetul de Ritm Cardiac se va baza pe
Varsta 10~99 30 +1 Varsta. Atunci cand ritmul depaseste tinta
numarul ca clipi pe ecran.

Operare Program

Manual(P1)

Selectand "Manual” folosind tasta UP sau DOWN, apoi apasand ENTER .Parametrul "Time" va clipi astfel incat
valoarea poate fi reglatd folosind UP sau DOWN. Apasati ENTER pentru a salva valoarea si a trece la

parametrul urmator pentru a fi ajustat.
Continuati prin toti parametrii doriti, apasand START / STOP pentru a incepe antrenamentul.

Nota: Unul dintre parametrii de antrenament se reduce la zero, va face un sunet si va opri antrenamentul automat.
Apadsati START pentru a continua antrenamentul pentru a ajunge la parametrul de antrenament neterminat.




Pre-Programe (P2-P7)

Exista 6 profile de program gata de utilizare. Toate profilele programului au 16 niveluri
de rezistenta.

Setarea parametrilor pentru programele pre-programate

Selectarea unuia dintre programele pre-programate folosind tasta UP sau DOWN apoi apasarea
tastei ENTER. "Time" va clipi, astfel incat valoarea poate fi reglata folosind UP sau DOWN. Ap3sati
ENTER pentru a salva valoarea si a trece la parametrul urmator pentru a fi ajustat.

Continuati prin toti parametrii doriti, apdasand START / STOP pentru a incepe antrenamentul.

Nota: Unul dintre parametrii de antrenament se reduce la zero, va scoate sunete si va opri
antrenamentul automat. Apasati START pentru a continua antrenamentul pentru a ajunge la
parametrul de antrenament neterminat.

PROGRAM GRASIME CORPORALA (P8)
Setarea Datelor pentru Grasime Corporala
Selectand "Programul de grasimi corporale” folosind tasta UP sau DOWN, apoi apasati ENTER.
"Barbat" va clipi, astfel incat sexul poate fi ajustat folosind tasta UP sau DOWN, apasati ENTER pentru a salva sexul
si a trece la datele urméatoare.
"175" va clipi astfel incéat inaltimea poate fi reglata, folositi UP sau DOWN, apasati tasta ENTER salvati valoarea si
treceti la datele urmatoare.
"75" din Greutate va clipi astfel incat Greutatea poate fi reglata utilizand UP sau DOWN, apasati ENTER pentru a
salva valoarea si a trece la datele urmatoare.
"30" pentru varsta va clipi astfel incat Véarsta poate fi ajustata folosind UP sau DOWN, apasati ENTER pentru a salva
valoarea.
Apéasati START / STOP pentru a incepe masurarea, prindeti in acest timp si manerele pentru puls.
Dupa 15 secunde, afisajul va afisa procentajul de grasime corporala, BMR, BMI si tipul corpului.
NOTA:
Tipuri corporale:
BMR:Basal Metabolism Ratio.
BMI:Body Mass Index.

Apasati START / STOP KEY pentru a reveni la afisajul principal.
TARGET HEART RATE Program (P9)
Setarea parametrului pentru TARGET H.R.
Selectand "TARGET H.R." folosind tasta UP sau DOWN, apoi apasand tasta ENTER .Parametrul "Time"
va clipi, astfel incat valoarea poate fi ajustata folosind UP sau DOWN. Apasati ENTER pentru a salva
valoarea si a trece la parametrul urmator pentru a fi ajustat.
Continuati prin toti parametrii doriti, apasand START / STOP pentru a incepe antrenamentul.
Nota: Daca Pulse este mai mare sau mai mic (x 5) setat TARGET H.R., calculatorul va regla sarcina de
rezistentd automat.Aceasta va verifica la fiecare 20 secunde aproximativ sarcina de rezistenta va creste
sau scade.
Nota:
Fiecare sarcina de rezistenta reprezinta 2 niveluri de incarcare)
Unul dintre parametrii de antrenament se reduce la zero, va scoate sunete si va opri antrenamentul
automat. Apasati START / STOP pentru a continua antrenamentul pentru a atinge parametrul de
antrenament neterminat.
PROGRAMUL DE CONTROL PENTRU INJECT (P10-P12)
Exista 3 selectii pentru pulsul tinta:
P10-60% TARGET H.R. = 60% din (220-VARSTA)
P11-75% TARGET H.R. = 75% din (220- VARSTA)
P12-85% TARGET H.R. = 85% din (220- VARSTA)



Setarea parametrilor pentru controlul ratei cardiace

Selectarea "Un program de control al ritmului cardiac" folosind UP sau DOWN, apoi apasand ENTER.
Parametrul "Time" va clipi astfel incat valoarea poate fi reglata folosind UP sau DOWN.

Apasati tasta ENTER KEY pentru a salva valoarea si a trece la urmatorul parametru ajustat.

Continuati prin toti parametrii doriti, apasand START / STOP pentru a incepe antrenamentul.

Nota: Daca Pulse este mai mare sau mai mic (x 5) setat TARGET H.R., calculatorul va regla sarcina de
rezistenta automat.

Va verifica la fiecare 20 de secunde cca.in sarcina de rezistenta va creste sau scidea (Not&:
fiecare sarcina de rezistenta reprezinta 2 niveluri de incarcare)
Unul dintre parametrii de antrenament se reduce la zero, va avea sunete si va opri antrenamentul
automat.Apasati START / STOP KEY pentru a continua antrenamentul pentru a atinge parametrul de
antrenament neterminat.

Programul utilizator (P13)
Programul utilizatorului permite utilizatorului sa-si stabileasca propriul program care poate fi utilizat
imediat.

Setarea parametrilor pentru programul utilizator

Selectand UP sau DOWN, apoi apasand ENTER. Parametrul "Time" va clipi astfel incat valoarea poate fi
ajustata folosind UP sau DOWN. Apasati ENTER pentru a salva valoarea si a trece la parametrul urmator
pentru a fi ajustat.

Continuati prin toti parametrii doriti.

Dupa ce terminati setarea parametrului dorit, nivelul 1 va clipi, utilizati UP sau DOWN pentru a ajusta apoi
apasati ENTER pana cand este terminat. (Sunt total 10), Apasati START / STOP pentru a Tncepe
antrenamentul.

Nota: Unul dintre parametrii de antrenament se reduce la zero, va avea sunete si va opri antrenamentul
automat. Apasati START / STOP pentru a continua antrenamentul pentru a atinge parametrul de
antrenament neterminat.



WARM-UP and COOL-DOWN

Un program de exercitii de succes consta intr-un exercitiu de incalzire, aerobic si racire. Faceti
intregul program cu cel putin doua si, de preferinta, de trei ori pe saptamana, odihnindu-va pentru
o zi intre antrenamente. Dupa cateva luni, va puteti mari antrenamentele de patru sau cinci ori pe
saptamana.
INCALZIRE

Scopul incalzirii este sa va pregatiti corpul pentru exercitii si s& minimalizati sansele de ranire.
Incalziti-va timp de dou pana la cinci minute Tnainte de antrenamentul de fortd sau de exercitiile
aerobice. Efectuati activitati care va ridica ritmul cardiac si calmeaza muschii de lucru. Activitatile
pot include mersul pe jos, jogging-ul, coarda de sarituri si alergatul in loc.

INTINDERI
Intindeti-va in timp ce muschii sunt calzi dupa o incalzire corecta si din nou dupa puterea dvs.

sesiunea de antrenament de incalzire este foarte importanta. Muschii se intind mai usor in aceste
momente datorita temperaturii ridicate, ceea ce reduce foarte mult riscul de ranire. Intervalele
trebuie tinute timp de 15 pana la 30 de secunde. NU Sl\RI]‘I.
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Amintiti-va intotdeauna sa consultati medicul inainte de a incepe orice program de exercitii fizice.

RACIRE

Scopul racirii este de a readuce corpul la starea de repaus normala sau aproape normala la
sfarsitul fiecarei sesiuni de exercitii fizice. O buna racire incetineste incet ritmul cardiac si permite
sangelui sa circule conform starii de repaus.



