SP()RT

MANUAL DE UTILIZARE
Bicicleta Orizontala SCUD HS8

IMPORTANT:

Cititi cu atentie toate instructiunile nainte de a utiliza acest produs.
Pastrati acest manual de utilizare pentru referinte viitoare. Specificatiile acestui produs pot varia de la

aceasta fotografie, pot fi modificate fara notificare.
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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA IMPORTANTE

Masurile de precautie de baza trebuie sa fie intotdeauna respectate, inclusiv urmatoarele
instructiuni de siguranta cand utilizati acest echipament. Cititi toate instructiunile inainte de
utilizarea acestui echipament.

1. Cititi toate instructiunile si urmati-le cu atentie inainte de a utiliza acest echipament. Asigurati-va ca
echipamentul este asamblat si strans corespunzator inainte de utilizare.

2. Inainte de exercitiu, pentru a evita ranirea muschilor, exercitiile de incalzire sunt

recomandate.

3. Asigurati-va ca toate piesele nu sunt deteriorate si fixate bine inainte de utilizare

echipamentul trebuie sa fie asezat pe o suprafata plana atunci cand se utilizeaza. Folosind un covor,
acoperirea pardoselii sau carpetei este recomandata.

4. Utilizati haine si incaltaminte adecvate atunci cand utilizati acest echipament; nu purtati haine care s-ar
putea prinde in orice parte a echipamentului.

5. Nu incercati alte lucrari de intretinere sau reglaje decat cele descrise in acest manual. Daca apar
probleme, intrerupeti utilizarea si consultati distribuitorul local.

6. Nu lasati ganterele sa cada liber la sol. Deteriorarea produsului si posibilele vatamari corporale pot
aparea.

7. Nu utilizati echipamentul in aer liber. Nu este un model comercial.

8. Acest echipament este destinat numai uzului casnic.

9. Acest echipament ar trebui sa fie utilizat numai de o singura persoana pe rand.

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. Trebuie sa aveti grija sa montati sau sa demontati echipamentul.

12. Nu permiteti copiilor sa foloseasca sau sa se joace pe echipament. Pastrati copiii si animalele de
companie departe de echipament in timpul utilizarii. Aceasta masina este conceputa numai pentru adulti.
Spatiul minim necesar pentru o functionare sigura este de cel putin doi metri.

13. Capacitatea maxima de greutate pentru acest produs este de 120kgs.

AVERTIZARE 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.

P R ECA UT" : Cititi cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza

acest produs. Pastrati acest Manual de utilizare pentru referinte ulterioare.
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LISTA COMPONENTE

Nr. Descriere Buc | Nr. Descriere Buc
1 | Cadru Principal 1 33 | Piulita Nylon M8 5
2 | Stabilizator Frontal 1 34 | Surub Hexagonal M8X 20 4
3 | Stabilizator Spate 1 35 | Mufa Fir ®12 2

Senzor Puls Mana cu Fir
4 | Ghidon Spate 1 36 | L=600mm 2
5 | Suport Spatat 1 37 | Capac Pentru Ghidon 2
6 | Suport Fata 1 38 | Surub Cruce ST4.2X20 2
7 | Capac Stabilizator Frontal 2 | 39 | Roata Magnetica 1
8 | Capac Stabilizator Spate 2 40 | Surub Hexagonal M8X 20 1
9 | Surub M10X56 4 | 41 | Saiba Plata 24 X ®8.0X2.0 1
Saiba Ondulata $20 X ®10X

10 | 62.0 4 42 | Rama Conexiune Spate 1
11 | Piulita Capac M10 4 | 43 | Bucsa Plastic 1

12L | Pedala Stanga (1/2)" 1 44 | Perna ®35X 20 1

12R | Pedala Dreapta (1/2)" 1 45 | Maner Ajustare M16x1.5 1
13 | Surub Hexagonal M8X 15 8 46 | Arc P10 X P1.0X53 1
14 | Saiba Ondulata P8 X ®16X 1.5 6 | 47 | Suport Magnetic 1

Fir Senzor Extensie

15 | L=1000mm 4 48 | Magnet 25X5X10 3
16 | Fir cu Senzor L=750mm 1 | 49 | Saiba Plata ®6X®9X 1.0 1
17 | Cablu Tensionare L=650mm 1 | 50 | Piulita Nylon M6 1
18 | Maner Tensionare L=220mm 1 51 | Distantier ®55.6X16 2

Surub Cruce

19 | M5X50 1 | 52 | Saiba ®21X®15.2X3.0 1

20 | Saiba Ondulata ®5 1 53 | Saiba pe Ax ®15X $20X50.3 1
Surub Cruce 54

21 | M5X10 2 L | Capac Lant Stanga 1
54

22 | Fir Extensie Senzor L=550mm 3 R | Capac Lant Dreapta 1
23 | Saiba Plata ®5X ®9Xx50.8 2 55 | Capac Transmisie 2
24 | Calculator 1 56 | Surub Cruce ST4.2X25 5
25 | Captuseala Sa 1 57 | Surub Cruce Autoforant ST4.2x25 | 4
26 | Capac Patrat 2 58 | Scripete Curea Dintat 1
27 | Suport Spate 1 59 | Curea PJ6/320 1
28 | Saiba Plata ®8 X ®16X 1.5 12 | 60 | Scripete ®20X39X53.2 1
29 | Surub Hexagonal M8X 40 2 | 61 | Saiba Plata ®40Xx2.8 1
30 | Surub Hexagonal X 45 2 | 62 | Bucsa Tragere 15/16" 1
31 | Burete Spuma ®33x®23x500 2 63 | Piulita Hexagonala M6 1
32 | Piulita Capac M8 2 64 | Piulita Hexagonala M6 X 20 1
65 | Flat Washer ®10 X ®20X2.0 1 73 | Saiba ®35X2.0 1
66 | Pressure Plate 1 74 | Bucsa Tragere 7/8" 1




67 | Rulment 60002 2 | 75 | Rulment ©44.5 2
68 | Clema ®10 1 | 76 | Ghidon Fix 1
69 | Rulment 60022 2 | 77 | Prindere Aderenta 2
70 | Ax Magnetic Roata ®15X86 1 78 | Capac Ghidon 2
71 | Surub Cruce ST2.9X95 > 79 | Surub Cruce ST4.2X20 2
72 | Piulita 7/8" 1




INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

Unealta:

Cheie Multi Hexagonala S10-S13-S17-S19

Pasul 1: Instalare Stabilizatoare Fata Spate

Atasati stabilizatorul frontal (2) pe curba frontala a cadrului principal (1) cu
doua suruburi M10 x 56 (9), douda saibe ondulate (10) si doua piulite M10 (11).
Strangeti suruburile cu Cheia Multi Hex furnizata.

Fixati stabilizatorul spate (3) in tubul ramei principale (1) cu doua suruburi M10
x 56 (9), doud saibe ondulate (10) si doua piulite cap M10 (11) strangeti cu
Multi Hex furnizat.

Atasati perna (44) in partea inferioara a cadrului principal (1).



Pasul 2: Instalare Pedale, Suport Fata

Maniverele, pedalele si pedalele sunt marcate cu "R" pentru dreapta si "L" pentru
stanga.

Introduceti arborele pedalei stangi (12L) in orificiul filetat din manivela stanga.
Rotiti arborele pedalei cu mana in sens invers acelor de ceasornic pana cand
ramane strans.

Nota: NU rotiti arborele pedalei in directia acelor de ceasornic, facand astfel se va
deteriora.

Strangeti arborele pedalei stangi (12L) cu Multi Hex cu surubelnita Phillips.
Introduceti arborele pedalei drepte (12R) in orificiul filetat in maneta dreapta. Rotiti
arborele pedalei cu mana in directia acelor de ceasornic pana se infileteaza.
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Strangeti arborele pedalei drepte (12R) cu Multi Hex cu surubelnita Phillips.

Step 3: Instalare Suport Fata

Scoateti patru suruburi hexagonale M8 x 15 (13) si patru saibe ondulate (14) din
tubul din cadrul principal (1). Scoateti suruburile cu cheia hexagonala S6
furnizata.

Conectati senzorul cu fir (16) si firul senzorului de extensie (15) de la cadrul
principal (1) cu firul senzorului de extensie (22) de la postul frontal (6).

Puneti capatul cablului de rezistenta al butonului de reglare a tensiunii (18) in
dispozitivul de blocare a cablului de tensionare (17).

Trageti cablul de rezistenta al butonului de reglare a tensiunii (18) in sus si fortati-|
n slotul suportului metalic al cablului de tensiune (17).

Introduceti fitingul metalic pe cablul de rezistentd al butonului de reglare a
tensiunii (18) in orificiul de la capatul slotului din suportul metalic al cablului de
tensionare (17).

Conectati cablul de rezistenta al butonului de comanda a tensiunii (18) la cablul
de tensionare (17).

Introduceti suportul frontal (6) pe tubul principal al ramei (1) si fixati-l cu patru
suruburi hexagonale M8 x 15 (13) si patru saibe de arc (14) ®8xd16x1.5 care au
fost scoase. Strangeti suruburile cu cheia hexagonala S6 furnizata.

UNEALTA:

Cheie Multi Hex cu surubelnita
Phillips S13-S14-S15

Cheie Imbus S6



Pasul 4: Instalare Perna si Suport Spate

Atasati postul de sprijin pentru spate (5) pe cadrul principal (1) cu patru suruburi
hexagonale M8 x 20 (34), patru saibe plate (28) si patru piulite nailon M8 (33).
Strangeti suruburile si piulitele cu Multi Hex cu surubelnitd Phillips si cu cheia
hexagonala S6.

Indepartati patru saibe plate (28) si patru suruburi hexagonale M8 x 15 (13) din
perna de scaun (25).

Pozitionati perna scaunului (25) pe suportul de sprijin din spate (5) cu patru
suruburi hexagonale M8 x 15 (13) si patru saibe plate (28) ®8 x ®16 x 1,5 (28).
Strangeti suruburile cu cheia hexagonala S6.

Atasati suportul pentru spate (27) pe suportul de sprijin din spate (5) cu doua

suruburi hexagonale M8 x 40 (29) si doua saibe plate (28) ®8 x ®16 x 1,5
(strangeti suruburile cu cheia hexagonala S6)

UNEALTA:

—o

Cheie Multi Hex cu Surubelnita
Phillips Cheie Imbus S6
S13-S14-S15
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Pasul 5: Instalare Ghidon Spate

Instalati maneta din spate (4) pe suportul de sprijin din spate (5) cu doua
suruburi hexagonale M8 x 45 (30), doua saibe plate (28), doua saibe de arc
(14) ®8 x ®16 x 1.5 doud suruburi de cap M8 (32). Strangeti suruburile si
piulitele cu Multi Hex cu surubelnita Phillips si cu cheia hexagonala S6.
Conectati senzorul de impuls de mana cu fir (36) la firul senzorului de extensie
(15).

UNELTE:

Multi Hex cu surubelnita Phillips
S13-S14-S15

Cheie Imbus S6

Pasul 6:

Scoateti doua suruburi hexagonale M8 x 15 (13) si doua saibe curbe (14) ®8
x ®16 x 1,5 din postul frontal (6).

Atasati manerul de fixare (76) pe postul frontal (6) cu doua suruburi
hexagonale M8 x 15 (13) si doua saibe de arc (14) ®8 x ®16 x 1,5 care au
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fost indepartate. Strangeti suruburile cu cheia hexagonala S6.

Scoateti doua suruburi de captare MCP (21) din computer (24).

Conectati firul senzorului de extensie (22) cu firul care vine de la computer
(24).

Atasati computerul (24) la capatul superior al Postamentului frontal (6) cu
doud suruburi M5 x 10 de capat transversale (21). Strangeti suruburile cu
Multi Hex cu surubelnita Phillips.

MENTENANTA

Curatare

Bicicleta poate fi curatata cu o carpa moale curata si umeda. Nu utilizati
materiale abrazive sau solventi pe componentele din plastic. indepartati
transpiratia de pe bicicletd dupa fiecare utilizare. Aveti grija sa nu existe
umiditate excesiva pe panoul afisajului computerului, deoarece acest lucru ar
putea duce la defectiuni electrice sau electronice.

Mentineti bicicleta, in special consola computerului, afara din lumina directa a
soarelui pentru a preveni deteriorarea ecranului.

Inainte de utilizare si in fiecare saptdmana, verificati toate suruburile si
pedalele de asamblare de pe masina pentru a va asigura ca acestea sunt
stranse corespunzator.

Depozitare
Depozitati bicicleta intr-un mediu curat si uscat departe de copii.
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DEPANARE

PROBLEMA

SOLUTIE

Nu exista afisaj pe consola
computerului.

1. Scoateti consola computerului si
verificati daca firul care vine de la consola
computerului este conectat corespunzator la
firul care vine de la postul ghidonului.

2. Verificati daca bateriile sunt pozitionate
corect si arcurile bateriei sunt in contact cu
bateriile.

3. Bateriile din consola computerului pot
fi mort. Schimbati bateriile noi.

Bicicleta vobleaza cand este in uz

Rotiti capacul capatului stabilizatorului din
spate al stabilizatorului din spate, dupa cum
este necesar pentru a echilibra bicicleta.

Bicicleta face zgomot in timpul folosirii.

Suruburile pot fi slabite pe bicicleta. Inspectati
toate suruburile si strangeti eventualele

suruburi.
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RUTINA INCALZIRE S| RACORIRE

INCALZIREA este o parte importanta a oricdrui antrenament. Scopul incalzirii este s&
va pregatiti corpul pentru exercitii si s& minimalizati ranirile. incalziti-va timp de doua
pana la cinci minute nainte de a va antrena. Asa ar trebui sa inceapa fiecare sesiune
pentru a va pregati corpul pentru un exercitiu mai intens, prin incalzirea si intinderea
muschilor, sporind circulatia si rata de puls si oferind mai mult oxigen muschilor.
RACORIREA la sfarsitul antrenamentului, repetati aceste exercitii pentru a reduce
durerea in muschii obositi. Scopul racoririi este de a readuce corpul la starea sa de
repaus la sfarsitul fiecarei sesiuni de exercitii. O buna racire incetineste incet ritmul
cardiac si permite sdngelui sa se intoarca in inima.

ROTIRI CAP
Rotiti-va capul la dreapta pentru un numar, simtind intinderea
spre partea stadnga a gatului. Apoi, rotiti capul inapoi pentru
un numar, intinzand barbia pana la tavan si lasand gura deschisa.
Rotiti-va capul la stadnga pentru un numar, si in sfarsit, l1asati
capul la piept pentru un numar.

RIDICARI UMERI

Ridicati-va umarul drept in sus spre ureche, pentru un numar. Apoi
ridicati umarul stang sus pentru un numar cand va coborati umarul
drept.

INTINDERI LATERALE
Deschideti bratele in lateral si continuati sa le ridicati pana cand sunt
peste cap. Atingeti bratul drept cat mai sus spre tavan, dupa cum puteti
pentru un singur numar. Intindeti-va partea dreapta. Repetati aceasta
actiune cu bratul stang.
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INTINDERI CVADRICEPSI

Cu o méana impotriva unui perete pentru echilibru, ajungeti in
spatele dvs. si trageti piciorul drept Tn sus. Aduceti calcaiul cat
mai aproape de fese. Tineti apasat pentru 15 secunde si

repetati cu piciorul stang.

INTINDERI COAPSA INTERIOARA

Stati cu talpile picioarelor impreuna si cu genunchii indreptati spre
exterior. Trageti-va picioarele cat mai aproape de varf. impingeti usor
genunchii spre podea. Tineti pozitia pentru 15 secunde.

ATINGERI DEGETE
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 pentru 15 secunde.
INTINDERI MUSCULATURA FEMURALA

Extindeti piciorul drept. Odihniti talpa piciorului stang

la coapsa interioara dreapt. Intindeti-va spre degetul

mare cat mai mult posibil. Tineti pentru 15 secunde.

Relaxati-va si repetati apoi cu piciorul stang.

INTINDERI GAMBE / ACHILENE

inclinati-va pe un perete cu piciorul stang in fata dreptului si cu
bratele inainte. Pastrati piciorul drept intins si piciorul stang pe

podea; apoi indoiti piciorul stang si inclinati-va inainte

muténdu-va soldurile spre perete. Tineti pozitia, apoi repetati pe

cealalta parte pentru 15 secunde.
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