BICICLETA ORIZONTALA

MANUAL DE UTILIZARE

IMPORTANT! Cititi cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza acest produs. Pdstrati acest manual pentru
referinte ulterioare. Specificatiile acestui produs pot varia usor fata de ilustratii si pot fi modificate fara notificare.
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INSTRUCTIUNI IMPORTANTE PENTRU SIGURANTA

Atentionari

Pentru a reduce riscul vatamarilor grave, cititi urmatoarele avertismente importante inainte de a utiliza bicicleta.

1. Tnainte de Tnceperea oricarui program de exercitii, trebuie sa v adresati medicului pentru a afla dac aveti orice fel de
afectiuni fizice sau de sanatate care ar putea crea un risc pentru sanatatea si siguranta dumneavoastra sau va pot impiedica
sa utilizati bicicleta Th mod corespunzator. Sfatul medicului dumneavoastra este esential daca luati medicamente care
afecteaza ritmul cardiac, tensiunea arteriala sau nivelul colesterolului.

2. Fiti atenti la semnalele corpului. Exercitiul incorect sau excesiv va poate afecta sandtatea. 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, ameteald sau greata. Daca prezentati oricare dintre aceste afectiuni,

consultati-va medicul Thainte de a continua programul de exercitii fizice.

Precautii generale de siguranta

1. Utilizati aparatul numai in modul descris in acest manual de instructiuni.

2. Tnainte de a utiliza aparatul, verificati dac3 piulitele si suruburile sunt bine stranse.

3. Utilizati aparatul pe o suprafata solida si plana cu protectie pentru podea sau covor.

4. 7nainte de a incepe antrenamentul, indepértati toate obiectele aflate la o razi de 2 metri de masina.

5. Odat3 ce masina a fost asamblatd corect, vd rugdm s& consultati ghidul de Incilzire spre sfarsitul acestei brosuri inainte
de a incepe regimul de exercitii.

6. Folositi acest aparat numai atunci cand este in stare de functionare corecta. Folositi numai piese de schimb originale
pentru orice reparatii necesare.

7. Tineti aparatul departe de umiditate excesiva si praf.

8. Aceasta bicicleta poate fi utilizata pentru instruirea unei singure persoane la un moment dat.

9. Purtati imbracaminte adecvata in timpul utilizarii. Evitati purtarea de haine largi care pot fi prinse in aparat sau
imbracaminte care pot restrictiona sau impiedica miscarea.

10. Bicicleta nu este adecvata pentru utilizare terapeutica.

11. Tineti copiii si animalele de companie departe de bicicleta. Proiectat numai pentru uzul de catre adulti.

12. Greutatea maxima a utilizatorului este de 120 kg.

13. Toate accesoriile mobile necesita intretinere saptamanala. Verificati-le inainte de utilizare de fiecare data. Daca ceva
este rupt sau pierdut, va rugam sa remediati imediat. Puteti continua sa utilizati bicicleta dupa ce partile deteriorate au
fost reparate.

14. Acest echipament de antrenament este in conformitate cu EN957 partea 5 pentru uz casnic.

15. Pentru a monta utilajul, va rugam sa tineti manerul si sa apasati pe placile de picior.

16. Pentru a demonta bicicleta, prindeti manerul si indepartati placile de picior. Va rugam sa pastrati aceste informatii

pentru referinte ulterioare.




Lista Pachet

C=gp

#5 stabilizator frontal 1buc.

#2 suport ghidon 1buc.

=

#6 stabilizator spate 1buc.

#3 ghidon mic 1buc.

o &
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#31S/D pedale 1pereche

#24S/D capac ghidon 1per.

#4 cadru suport sa 1buc.

&rn_r

S,

#8 maner ajustabil 1buc.

#6 spatar 1buc.

#48 adaptor 1buc.

#34 sa 1buc.

q

#1 capac decorativ 1buc.




Lista Componente

NR. Descriere CANT | NR. Descriere CANT
1 Cadru Principal 1 25 Capac Stabilizator 2
2 Suport Ghidon 1 26 Capac Partat 2
3 Ghidon Mic 1 27 Capac1 2
4 Cadru Suport Sa 1 28 Capac 2 2
5 Stabilizator Frontal 1 29 Maner Burete 1 2
6 Stabilizator Spate 1 30 Maner Burete 2 2
7 Cadru Ajustabil Sa 1 31L/R | Pedale 1pair
8 Maner Ajustabil 1 32 Capac Stabilizare Spate 2
9 Surub Gat Patrat M8x74 2 33 Element Nivelare 1
10 Surub Gat Patrat M8x93 2 34 Sa 1
11 Surub Imbus M8x16 14 35 Spatar 1
12 Surub Imbus M8x12 4 36 Capac Decorativ 1
13 Surub Imbus M6x40 37 Surub Cruce Autofiletant 9
14 Surub Imbus M6x10 38 Fir Senzor 1
15 Saiba Arcuitd 12 39 Piulita 1
16 Surub Imbus M8x93 40 Capac Maner 1
17 Piulita Capac 4 41 Afisaj 1
18 Saiba D8x1.5 14 42 Suport Fir 1
19 Saiba D6xD16x1.2 4 43 Fir Senzor 1
20 Saiba Arcuita D8xD25x1.5 10 44 Fir Puls 2
21 Ax 1 45 Fir Puls 1 2
22 Maner pentru transportare 1 46 Fir Puls 2 2

23L/R | Ax Stdnga/Dreapta 1pair 47 Surub Cruce 4
24L/R | Capac Maner 1 pair 48 Adaptor 1




Imagine de Ansamblu




Asamblare

Pasul 1
1. Fixati stabilizatorul frontal (5) de cadrul principal (1) cu suruburi cu gat patrat (9), saiba patrata (20) si saiba arcuita
(15).

2. Fixati stabilizatorul spate (6) de cadrul principal (1) cu suruburi cu gat patrat (9), saiba patrata (20) si saiba arcuita

(15).

Pasul 2

1. Conectati firul senzor (38), firul puls (45) cu firul senzor (43), firul puls 2 (46) separat.

2. Fixati suportul ghidon (2) de cadrul principal cu surub imbus (11), saiba (18), saiba arcuita (15) in
Strangeti cu surub imbus (11), saiba ondulata (20) si saiba arcuita (15).

3.  Fixati capacul maner (24S/D) de cadrul principal cu surub cruce autofiletant (37).




Pasul 3

1. Fixati pedalele (31S/D) de axul (23S/D) separat.

atentie: rotiti pedala dreaptd in sensul acelor de ceasornic iar pedala sténgd in inversul acelor de ceasornic

2. Fixati ghidonul mic de cadrul principal cu suruburi imbus (11) si saiba (18).

Pasul 4

1. Conectati firul puls (44) cu firul puls spatel (45).

2. Fixati suportul sa (4) pe suportul sa glisant (7) cu surub imbus (12) si sa (18).

3. Fixati manerul ajustabil (8) pe ax (21) cu surub (14).




Pasul 5

1. Fixati saua (34) de cadrul suport sa (4) cu surub hex (11) si saiba (18).

2. Strangeti spatarul (35) pe cadrul suport sa (4) cu surub (13) si saiba (19).

3. Strangeti capacul ornamental (36) pe cadrul suport sa (4) cu surub autofiletant (37).

Pasul 6
1. Conectati firul senzor (43), fir spate puls (46) cu afisajul (41) separat.
2. Fixati afisajul (41) pe suportul ghidon (2) cu surub (47).

Felicitdri! Ati finalizat asamblarea bicicletei. Inaintea utilizdrii v sugerdm sd verificati fiecare parte individual dacd este




strdnsd.

Manual Utilizare Calculator

Functii SMS-304

START/STOP:

1. Start & Pauza antrenamente.

2. Tncepeti mésurarea grasimii corporale si parasiti programul de grésimi corporale.

3. Functioneaza numai atunci cand este in modul stop. Tasta de 3 secunde va reinitializa valoarea zero a functiei.

4. DOWN: Reduceti valoarea parametrului de antrenament selectat: TIME, DISTANCE, etc. in timpul antrenamentului, va

scadea sarcina de rezistenta.

UP: Creste valoarea parametrului de antrenament selectat. in timpul antrenamentului, va creste sarcina de rezistents.

ENTER: Pentru a introduce valoarea dorita sau modul de lucru.

7. TEST (RECOVERY): Apasati pentru a intra n functia de recuperare cand calculatorul are valoarea ritmului cardiac.
Recuperarea este nivelul de siguranta 1-6 dupa 1 minut.F1 este cel mai bun, iar F6 este cel mai rau.

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

9. Antrenament de selectie

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

11. Setarea parametrilor de antrenament

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

13. PARAMETRII DE PARCURS:

14. TIME / DISTANTA / CALORII / AGE

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

16. Odata ce un program a fost selectat, apasand ENTER, parametrul "Time" se va aprinde intermitent. Folosind tasta UP
sau DOWN KEY puteti selecta valoarea de timp dorita. Apasati ENTER KEY pentru a introduce valoarea.

17. Intermitentul va trece la urmatorul parametru. Continuati sa folositi tasta Sus sau Jos. Apasati START / STOP pentru a
incepe antrenamentul.

ow

Mai multe despre parametrii de antrenament

) . Increment/ o
Field Setting Range Default value Description
Decrement
) 1.When display is 0:00,Time will count up.
Time 0:00~99:00 00:00 +1:00 o )
2.When Time is 1:00~99:00, 1t will count Down to 0.
1.When display is 0.0,Distance will count up.
Distance 0.00~999.0 0.00 +1.0 2.When distance is 1.0~999.0,it will count Down
to 0.
. 1.When display is 0,Calories will count up.
Calories 0~9950 0 +50 o o
2.When Calories is 50~9950,it will count down to 0.
Target HR will be based on Age. When Heart Rate
Age 10~99 30 +1 exceeds Target H.R, the number of Heart Rate will
flash in programs.

Operare Program

Manual(P1)

Selectand "Manual" folosind tasta UP sau DOWN, apoi apasand ENTER. Parametrul "TIME" va clipi astfel incat valoarea sa
poata 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: Unul dintre parametrii de antrenament se reduce la zero, va avea bi sunete si va opri antrenamentul automat.




Apasati START pentru a continua antrenamentul pentru a ajunge la parametrul de antrenament neterminat.

Pre-Programe (P2-P7)
Exista 6 programe de utilizare. Toate profilurile programului au 16 niveluri de rezistenta.Setarea parametrilor pentru
pre-programe.
Selectarea unuia dintre programele pre-programate folosind tasta UP sau DOWN apoi apasarea tastei ENTER. Prima data
"Time" va clipi, astfel incat valoarea poate fi reglata 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 avea bi sunete si va opri antrenamentul automat.
Apasati START pentru a continua antrenamentul pentru a ajunge la parametrul de antrenament neterminat.
PROGRAMUL DE GRASIME CORPORALA (P8)
Setarea datelor pentru grasimea 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 urmatoare.
"175" Tniltime va clipi astfel incat indltimea poate fi reglatd pentru a folosi UP sau DOWN, apésati tasta ENTER salvati
valoarea si treceti la datele urmatoare.
"75" Greutate va clipi astfel incat Greutatea poate fi reglata pentru a utiliza UP sau DOWN, apasati ENTER pentru a salva
valoarea si a trece la datele urmatoare.
"30" de Varsta va clipi astfel incat Varsta poate fi ajustata folosind UP sau DOWN, apasati ENTER pentru a salva valoarea.
Apasati START / STOP pentru a incepe masurarea, va rugam sa intelegeti, de asemenea, manerul puls.
Dupa 15 secunde, afisajul va afisa procentajul de grasime corporala, BMR, BMI si tipul corpului.
NOTA:

Tipuri de corp: Exista 5 tipuri de corp impartite in functie de procentajul FAT (Grasime) calculat.

BMR: raportul metabolic bazal.

IMC: Indicele de masa corporala.
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 apdsand tasta ENTER. Primul parametru "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 valoarea Puls este mai mare sau mai mica (+ 5) setata TARGET H.R., calculatorul va regla automat sarcina de
rezistentd. Va verifica la fiecare 20 de secunde aprox. Sarcina de rezistenta va creste sau scidea (Nota: Fiecare sarcina de
rezistentd reprezinta 2 niveluri de incarcare) Unul dintre parametrii de antrenament numara in jos pentru a fi zero, va avea
bi sunete si opri antrenamentul in mod automat. Apdsati START / STOP pentru a continua antrenamentul pentru a atinge
parametrul de antrenament neterminat.
PROGRAMUL DE CONTROL PENTRU INIMA (P10-P12)
Exista 3 selectii pentru impulsul tinta:
P10-60% TARGET H.R. = 60% din (220-AGE)
P11-75% TARGET H.R. = 75% din (220-AGE)
P12-85% TARGET H.R. = 85% din (220-AGE)
Setarea parametrilor pentru controlul ratei cardiace
Selectand "Un program de control al ritmului cardiac" folosind tasta UP sau DOWN, apoi apasand ENTER. Parametrul
"TIME" va clipi astfel Tncat valoarea sa poata fi ajustata folosind tasta 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 valoarea Pulse este mai mare sau mai mica (+ 5) setata TARGET H.R., calculatorul va regla automat sarcina de
rezistentd. Va verifica la fiecare 20 de secunde. Sarcina de rezistentd va creste sau scadea (Nota: fiecare incarcare de
rezistenta reprezinta 2 niveluri de incarcare) Unul dintre parametrii de antrenament numara in jos sa fie zero, va avea bi
sunete si va opri antrenamentul in mod 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
Selectarea butoanelor sus sau jos, apoi apasarea tastei ENTER KEY Parametrul "TIME" va clipi, astfel incat valoarea poate fi
ajustata folosind tasta UP sau DOWN KEY. Apasati ENTER KEY 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, folositi butoanele UP sau DOWN pentru a regla, apoi
apasati ENTER pana cand terminati. (Sunt total de 10 ori), Apdsati START / STOP pentru a incepe antrenamentul.

Nota: Unul dintre parametrii de antrenament se reduce la zero, va avea bi sunete si va opri antrenamentul automat.

Apasati START / STOP pentru a continua antrenamentul pentru a atinge parametrul de antrenament neterminat.

Instructiuni de Utilizare

Conditii de Pregatire

Urmatoarele indicatii va vor ajuta sa va planificati programul de exercitii fizice. Amintiti-va ca o nutritie corecta si o odihna
adecvata sunt esentiale pentru rezultate reusite Daca incepeti un program de exercitii fizice, trebuie sa discutati cu medicul
dumneavoastra daca:

Ati fost diagnosticati cu probleme cardiace, hipertensiune arteriala sau orice alta afectiune.

Nu ati exersat de mai mult de un an.

Aveti peste 35 de ani si nu va antrenati in prezent.

Sunteti insarcinata.

Aveti diabet.

Aveti dureri In piept sau ameteli.

Va recuperati de o vatamare sau de o boala.

Ritm Cardiac Tinta (RCT)

ZONA ANTRENARE
VARSTA MIN-MAX (BPM)
20 133 - 167
25 132- 166
30 130 - 164
35 129 - 162
40 127 - 161
45 125 - 159
50 124 - 156




55 122 - 155
60 121-153
65 119-151
70 118 - 150
75 117 - 147
80 115 - 146
85 114 - 144

Nota: Acesta este doar un ghid si performanta va depinde de conditia fizica si de starea (sdanatatea) persoanei care

utilizeaza bicicleta.

Sfaturi

- intotdeauna efectuati exercitii de intindere atat inainte, cat si dupd antrenament. Vezi pagina 9.
Incepeti incet; supra-exersarea poate duce la raniri.

- Daca sunteti obosit, luati-va cateva zile suplimentare pentru a va recupera.

- Tncepeti cu doud sau trei sesiuni de 15 minute pe siptdmana, cu o zi de odihnd intre orele de lucru.

- Tncalziti-va timp de 5 sau 10 minute cu miscéri delicate cum ar fi mersul pe jos sau indoirea bratelor intr-un cerc si
apoi intindeti muschii pe care i veti folosi in timpul procesului de lucru. Aparatul va exersa n principal muschii
coapsei si a gambei.

- Cresteti ritmul si rezistenta la o greutate mai mica decat cea confortabila si exercitiu cat puteti. Puteti sa va puteti
exercita doar cateva minute, dar acest lucru se va schimba rapid daca va exercitati in mod regulat.

- Incheiati fiecare antrenament cu o ricire de 5 minute cu rezistenta setatd la un nivel scizut. Ar trebui apoi s&
intindeti muschii pe care tocmai ati lucrat pentru a preveni ranirea si crampe.

- Sporiti timpul de lucru cu cateva minute in fiecare saptdamana pana cand puteti lucra continuu timp de 30 de
minute pe sesiune.

- Nu va faceti griji in privinta distantei sau ritmului. in primele cateva saptdmani, concentrati-vd asupra rezistentei.

Cat de intens ar trebui sa va antrenati?

Cand faceti exercitii, ar trebui sa Tncercati sa ramaneti in zona Ritmului Cardiac Tinta (RCT).

Tabelul RCT va spune RCT pentru varsta dvs. Acesta este doar un ghid si va depinde de starea de fitness si starea (sanatatea)
persoanei care utilizeaza aparatul.

Fiti intotdeauna constienti de modul in care va simtiti atunci cand va exercitati. Dacd va simtiti ametit sau intepenit,

opriti-va imediat si odihniti-va. Daca nu intri intr-o sudoare, grabeste-te!
Ghid pentru Exercitii de intindere

Sfaturi intindere

® incepeti cu exercitii de mobilitate treptata ale tuturor articulatiilor, adicd pur si simplu rotiti incheieturile, indoiti
bratul si rotiti-va umerii. Acest lucru va permite lubrifierea naturala a corpului (fluidul sinovial) pentru a proteja
suprafata oaselor la aceste articulatii.

® incalziti intotdeauna corpul inainte de a v intinde, deoarece creste fluxul sanguin in jurul corpului, ceea ce face ca

muschii sa devina mai relaxati.

® incepeti cu picioarele si pregititi corpul.




Fiecare intindere trebuie tinutd timp de cel putin 10 secunde (de la 20 pana la 30 de secunde) si repetata de obicei de

2 sau 3 ori. Nu va intindeti pana va doare. Daca exista vreo durere, eliberati.

Nu sariti. Stretching-ul ar trebui sa fie gradual si relaxat.

Nu tineti respiratia Tn timpul unei intinderi.
Intindeti-va dupé exercitii pentru a impiedica strangerea muschilor. intinderile se efectueaza de cel putin trei ori pe

saptamana pentru a mentine flexibilitatea.

Intinderi Coapse

Stati pe piciorul drept si
luati glezna stanga cu mana
stanga, tragand piciorul in
spatele soldurilor.

Pastrati inapoi drept si

genunchi impreuna.

Utilizati un perete pentru

balans daca este

necesar.
Tineti apasat timp de
aproximativ 10 secunde.

Repetati pentru celalalt

picior.

Intinderi Gamba

Stati cu piciorul din spate
pe podea si transferati
greutatea pe piciorul din fata.

Tineti apasat timp de
aproximativ 10
secunde.

Repetati pentru alt picior.

Nota: pastrati-va
spatele si piciorul din
spate drept atunci cand
efectuati acest
exercitiu.

Intinderi Coapse

Posterioare

Tineti piciorul drept inainte,
mainile pe picior indoit
(coapsd). Impingeti-va  si
scoateti-o pana cand incepeti
sa simtiti intinderea din spate
a genunchiului (sau piciorul
drept).
Pastrati genunchii
deblocati si inapoi drept.
Tineti apasat timp de
aproximativ 10 secunde.

Repetati pentru alt picior.

Intinderi Coapsi

Interioara

Stati cu talpile picioarelor
impreuna si cu genunchii spre
exterior. Trageti-va picioarele
spre zona inghinala cat mai
mult posibil.

Tineti apasat timp de

aproximativ 10 secunde.




