)

Z= Insportline

MANUAL DE UTILIZARE - RO
IN 26079 Bicicleta fitness inSPORTIine Animaran




CUPRINS

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA . 3
CONTINUT CUTIE ...ttt ettt e ettt e e e 1 e s et e e e e e s e b e e e e e e e e s irnrneeneeee s 4
CON SO A ettt et e e ettt e e e e oo e e e e e e e e o e e e e e e et a e e e e 12
SPECIFICATIL ettt e et e e e e s et e e e e e s s e et e e e e e s e e e e e e e e e s 13
DIAGRAMA ettt e oottt e e e o e e et e e e r e et e e e n e r et e e e n e ae s 14
LISTA COMPONENTE ....ciiiiiiittiit ittt e e s e e et e e e s e s e et e e e s e s enrrreeeeee s 15
UTILIZARE ..ottt e oottt e e e 1 e s ettt e e e s e e e e ettt e e e s e as b r e e et et e e e s e rnneeeee s 16
INSTRUCTIUNI EXERCITI ..ottt 17
POSTURA CORECTA A CORPULUI ...ttt 18
MENTENAN T A et r e e r e e s s a e e e r e e s s bbb a e e e e e s 18
DEPOZITARE ... r e 18
NOTE IMPORTANTE ..ottt e s e e r e s s erene s 18
PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR.....coiitititete ettt 19



INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Va rugam sa cititi cu atentie manualul Thainte de prima utilizare si sa-l pastrati pentru referinte
ulterioare.

Pentru a beneficia de o sigurantd maxima, efectuati verificari regulate pentru semne de
deteriorare sau uzura a pieselor.

Daca o alta persoana va folosi produsul este important sa fie familiarizata cu toate
instructiunile din acest manual.

Doar 1 persoana se poate antrena pe aceasta bicicleta la un moment dat.

Inainte de a utiliza aparatul, verificati dacd toate suruburile si piulitele sunt stranse
corespunzator si ca toate imbinarile sunt in stare buna.

inainte de a incepe exercitiul, indepértati toate obiectele periculoase cu margini ascutite din
jurul produsului.

Utilizati bicicleta numai daca este in stare buna si pe deplin functionala.

O piesa deteriorata, uzatd sau cu defecte trebuie Tnlocuitd cu una noua cat mai curand
posibil. Nu mai utilizati produsul pana cand acesta este din nou complet functional.

Copiii se pot antrena numai sub supravegherea unui adult care va supraveghea utilizarea
corecta a produsului. Bicicleta nu este o jucarie pentru copii.

Este necesar sa se asigure suficient spatiu liber in jurul intregului produs, min. 0,6 m.

Fiti constienti de faptul ca exercitile fizice necorespunzatoare sau excesive pot duce la
probleme de sanatate

Tnainte de a utiliza produsul, acesta trebuie asigurat impotriva miscarii nedorite cu ajutorul
picioarelor reglabile.

Nicio parte reglabila nu trebuie sa iasa in afara si sa limiteze miscarea utilizatorului. Evitati
contactul cu piesele mobile Tn timpul exercitiilor fizice.

Asezati bicicleta pe o suprafata plana si asigurati-i stabilitatea.

Purtati imbracaminte si incaltdminte adecvate pentru exercitii fizice. Nu faceti exercitii in haine
care ar putea fi prinse de bicicleta (de exemplu, haine prea lungi si largi). Va recomandam
pantofi sport rezistenti, cu talpi antiderapante.

Consultati-va medicul inainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Medicul
dumneavoastra va poate sugera un program de exercitii adecvat si va poate recomanda o
dieta adecvata.

Asamblati produsul conform instructiunilor din manual si utilizati numai piesele originale
furnizate. Inainte de a incepe asamblarea, verificati daca toate piesele enumerate in lista de
piese au fost furnizate.

Asezati bicicleta pe o suprafatd uscata si plana si protejati-o de umiditate. Alternativ, asezati
un covoras antiderapant sub aceasta. Acest lucru va preveni deteriorarea suprafetei de sub
bicicleta.

Trebuie remarcat faptul ca aparatele de exercitii si accesoriile lor nu sunt destinate jocului.
Prin urmare, dispozitivul poate fi utilizat numai de catre persoane care sunt familiarizate cu
functionarea corecta a acestuia.

Opriti imediat exercitiile fizice daca aveti ameteli, greata, dureri in piept sau orice alt
disconfort. Consultati-va medicul pentru detalii suplimentare.

Toate piesele ajustabile trebuie reglate in functie de pozitiile lor extreme.
Nu faceti exercitii fizice imediat dupa masa.

Alimentare consola: 2x AAA sau UM-4
Limita de greutate: 110 kg



e Categorie: HC (EN 957-1/A1, EN 957-5) pentru uz casnic

o ATENTIE! Este posibil ca sistemul de monitorizare a ritmului cardiac sa nu fie precis. Efortul
excesiv Tn timpul antrenamentului poate provoca rani grave sau deces. Daca simtiti greata,
opriti imediat exercitiile!

CONTINUT CUTIE

NR. DENUMIRE BUC. IMAGINE

Cadru principal, Carcasa lant ,
26/7/3/11/12/38 | Pedalier, Saibe, Saibe | 1set
elastice, Suruburi

Manere spuma cu senzori puls

61/55/56 1 set
31/35/32/33 Su_port sa, M8 rotita reglare, 1 set
saiba plata
Suport ghidon si cabluri de
45/44/43 rezistenta 1 set
43/50 Consola, suruburi M5x12 1 set




36/33/22 Sa, saibe plate, piulite 1 set
e
42 Carcasa fata 1x @
46/6 Suport sticla apa, suruburi 1x
M4x20 2k iz
(B il Vi
9/8 Stabilizator posterior 1 set
15/14 Stabilizator anterior 1 set
1 Pedale 1 set
29 Rotita de ajustare 1x
PIESE
NR. Denumire Buc.
10 Suruburi M8x65 4
11 Saibe @8.5x18 4
12 Saibe @8.5x@14 4 N
S S
@
13 Piulite M8 4 —~ ~
Noeer] (Nomed|
AN N I %
59 Manson 1




33 Saiba #8.5x216
60 Maneta reglare
58 Capac

Cheie imbus

Cheie







Inainte de asamblare, despachetati toate piesele din cutie si asezati-le pe o suprafata curata.
Pas 1

Atasati stabilizatorul posterior (9) la cadrul principal (26) folosind 2x saibe (11 si 12), 2x piulite (13) si 2x
suruburi (10). Atasati stabilizatorul frontal (15) la cadrul principal (26) folosind 2x saibe (11 si 12), 2x piulite
(13) si 2x suruburi (10).

Pas 2
Atasati pedalele (1R dreapta si 1L stéanga) la manivela (3)

Insurubati pedala dreapta (R) pe partea dreapta in sensul acelor de ceasornic. Insurubati pedala stanga
(L) in partea stanga a bicicleteo, in sens invers acelor de ceasornic.
Atasati curelusele pedalelor.




Pas 3
Desurubati 3x piulite (22) si 3x saibe (33) de la sa (36).
Atasati scaunul (36) la tija sei culisanta (35) folosind 3x piulite (22) si 3x saibe (33). Desurubati
rotita de reglare M8 (32) si 1x saiba plata (33) de pe tija sei glisanta (35).
,(Ata)sat,i tija de sa (35) la tija de sa (31) glisdnd-o si fixati-o cu rotita de reglare M8 (32) si 1 saiba
33).

Atasati tija scaunului (31) la cadrul principal (26) cu rotita de reglare (29).
Reglati indltimea corespunzatoare a tijei de sa, dar nu depasiti limita MAX marcata. Reglati




Pas 4
Desfaceti 4 suruburi (38), 4 saibe (11 sau 12) de la cadrul principal (26).
Conectati cablul senzorului (44) de la suportul ghidonului (45) la cablul din cadrul principal (41).

Conectati cablul de reglare a rezistentei de la cadrul principal (40) cu cablul de la suportul ghidonului
(43).

Glisati suportul ghidonului (45) si capacul frontal (42) Tn cadrul principal (26) si atasati-le cu 4x
suruburi (38), 4x saibe (11) si 4x saibe (12). Strangeti treptat suruburile cu grija.

Atasati suportul pentru sticla de apa (46) cu 2 suruburi (6) la suportul ghidonului (45).
44

S

41

r
g
(
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Pas 5

Scoateti conectorul (64) din suportul pentru ghidon (45) si treceti cablul (51) prin orificiu, apoi
conectati-l la conectorul (64).

Introduceti cablurile conectate (64 si 51) in stalpul frontal si scoateti-l afara prin deschiderea
superioara a suportului pentru ghidon (45).

Conectati firul conectorului (64) Tnapoi in suportul ghidonului (45).

Atasati manerele (61) in partea de sus a suportului pentru ghidon (45) folosind capacul (58), rola (59),
saiba (33) si rotita de ajustare (60).
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Pas 6

Desurubati suruburile 2x (50) de pe consola (54). Conectati cablul (44) la cablul consolei (54).
Conectati cablul (51) la cablul consolei (54).

Introduceti cablurile (51 si 44) in consola (54).

Atasati consolal (54) la suportul pentru ghidon (45) cu 2 suruburi (50).

CONSOLA
Butoane
MODE Selecteaza functia
SET Seteaza numaratoarea inversa pentru timp, distanta, calorii sau puls
RESET Reseteaza timp, distanta, calorii si puls
Functii
Utilizati MODE pentru a selecta SCAN. Ecranul va afisa secvential functiile
SCAN urmatoare: timp, viteza, distanta, distanta totala, calorii si puls, datele vor fi afisate
timp de 6 secunde pentru fiecare functie.
Afiseaza durata antrenamentului.
TIME Numaratoare: Apasati MODE pana se afiseaza TIME, apoi apasati SET pentru a
seta durata antrenamentului. Va incepe numaratoarea inversa de la valoarea setata.
SPEED Afiseaza viteza curenta
Afiseaza distanta parcursa.
DISTANCE

Numaratoare inversa: Apasati MODE pana se afiseaza DIST, apoi apasati SET
pentru a seta distanta. Va incepe numaratoarea inversa de la valoarea setata.

12




ODOMETER Afiseaza distanta totala parcursa
Afiseaza caloriile arse.

CALORIES Numaratoare inversa: Apasati MODE pana se afiseaza CAL, apoi apasati SET
pentru a seta numarul de calorii arse. Numaratoarea pentru calorii incepe de la
valoarea setata.

Afiseaza pulsul curent.
Apasati butonul MODE pana se afiseaza functia PULSE. Tineti palmele pe senzorii
de puls pentru masurare. Dupa 6-7 secunde, consola va afisa pulsul curent.

PULSE In primele 2-3 secunde de la masurare, valorile pot fi mai mari decat valoarea reala.
ATENTIE! Este posibil ca sistemul de monitorizare a ritmului cardiac sa nu fie
precis. Efortul excesiv in timpul antrenamentului poate provoca rani grave sau
deces. Daca simtiti greata, opriti imediat exercitiile!

Note: Daca afisajul este greu de citit, inlocuiti bateriile.

Consola se va opri automat dupa 4 minute de inactivitate.

SPECIFICATII

Functii afisate Auto scan La fiecare 6 secunde

Timp 0:00~99:59

Viteza curenta 0.0~999.9 Km/h (mil)
Distanta curenta 0.00~99.99 Km (mil)
Calorii 0.0~999.9 Cal
Distanta totala 0.0 ~999.9 Km (mil)
Puls 40~240 BPM

Tip baterii 2x AAA or UM-4

Temperatura de operare 0°C~+40°C

Temperatura de depozitare -10°C~+60°C
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DIAGRAMA

14



LISTA COMPONENTE

34 Capac

35 Suport sa

Nr. Denumire Specificatii Buc
1 Pedale 2
2 Capac brat pedalier 2
3 Brat pedalier (L&R) 2
4 Capac 2
5 Suruburi M4x20 8
6 Suruburi M4x20 15
7 Carcasa lant (L &R) 2
8 Capac ajustabil 2
9 Stabilizator posterior 1
10 Surub M8x65 4
11 Saiba curbata ?8.5x018 8
12 Saiba elastica ?$8.5xp14 8
13 Piulita M8 4
14 Roti de transport 2
15 Stabilizator anterior 1
16 Inel C 2
17 Rulmenti 2
18 Curea 1
19 Piulita M10 2
20 Surub ajustabil 2
21 Volanta 1
22 Piulita M8 5
23 Surub M8x20 1
24 Suport roata libera 1
25 Roata libera 1
26 Cadru principal 1
27 Suport senzor 1
28 Surub M3X15 1
29 Rotita de ajustare M16 1
30 Capac 1
31 Tub sa 1
32 Rotita ajustare M8 1
33 Saiba plata ?8.5xp16 5
2
1
1

36 Sa
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37 Surub imbus M6x15 4
38 Surub hexagonal M8x20 4
39 Carcasa fata 2
40 Cablu inferior 1
41 Cablul senzorului sectiunii inferioare 1
42 Carcasa tub suport ghidon 1
43 Cablu rezistenta 1
44 Cablul senzorului sectiunii mijlocii 1
45 Suport ghidon 1
46 Suport sticla 1
47 Rotita control rezistenta 1
48 Saiba curbata ?6.5xp12 1
49 Surub M5x30 1
50 Surub Mbx12 2
51 Cablu senzori puls 2
52 Piulita M6 4
53 Saiba plata 06.5xp12 4
54 Calculator 1
55 Spuma manere 2
56 Senzori puls 2
57 Capace 2
58 Carcasa 1
59 Bucse ?¢8.5x12 1
60 Rotita fixare 1
61 Ghidon 1
62 Arc 1
63 Scripete 1
64 Dop 1
UTILIZARE

Exercitiile pe bicicleta fithess se bazeaza pe miscari foarte simple, dar cu siguranta te vei indragosti de ele.
Datorité simplitatii exercitiului pe bicicleta de exercitii, acesta poate fi facut si de catre persoanele in varsta.
Tnainte de exercitiu, este necesar s& reglati inaltimea seii. Este important sa stati confortabil. Saua bicicletei
trebuie sa fie setata astfel incat sa puteti tine mainile pe manerele cu forma ergonomica atunci cand stati. Nu
ar trebui sa aveti mainile intinse complet. Va puteti suprasolicita muschii.

Pentru a va asigura un exercitiu confortabil, puneti picioarele pe pedale. in zilele noastre, toate pedalele
moderne sunt echipate cu curele pentru fixarea si stabilizarea piciorului. Este important ca piciorul sa fie
pozitionat ferm si in siguranta in timpul exercitiilor fizice.

Baza exercitiilor pe bicicleta este céa picioarele se misca pe o traiectorie eliptica. Aceasta miscare este foarte
asemanatoare cu ciclismul. Cand faceti exercitii pe o bicicleta, va asezati pe sa cu inaltimea potrivita, tineti
picioarele ferm 1in pedale, tineti mainile pe méanerele cu forma ergonomica si va antrenati.
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Este recomandabil la Tnceput sa alegeti o sarcind mai mica. Daca faceti exercitii la intervale regulate
pe o bicicleta de exercitii, puteti creste treptat sarcina. Puteti creste sarcina treptat pe parcursul unei
saptamani sau doua saptamani. Selectarea unei sarcini mari de la inceputul antrenamentului poate
duce la oboseala rapida si leziuni musculare.

Cand faceti exercitii, este important sa alegeti sarcina potrivitd si tempo-ul potrivit. Incercati s&-|
pastrati pe tot parcursul exercitiului. Nu este recomandat sa alegeti un ritm ridicat chiar de la inceput.
Cresteti tempo-ul dupa aproximativ o saptaméana de exercitii regulate. Ritmul intens nu este egal cu
arderea mai rapida a caloriilor. Arderea corecta a caloriilor se reflecta intr-un exercitiu adecvat si
regulat. La inceputul exercitiului, numarul de calorii arse poate parea scazut, dar exercitiile regulate si
adecvate sunt cheia pentru obtinerea celor mai bune rezultate.

Exercitiul pe bicicleta de exercitii duce, de asemenea, la dezvoltarea muschilor. Este utila in principal
pentru intarirea muschilor coapsei si gambei. In timp ce faceti exercitii pe bicicleta, va antrenati si
fesele.

Daca doriti sa faceti exercitii corect, nu trebuie sa uitati sa respirati corect. Respiratia corecta si regulata
este recomandata in orice exercitiu. Este important sa mentineti inspiratii si expiratii profunde regulate.
Respiratia regulata si corecta in timpul exercitiilor pe bicicleta fithess implica exercitii intense ale muschilor
abdominali. Este indicat sa va antrenati la 30-35 min dupa consumarea alimentelor. Nerespectarea
acestui lucru poate duce la mai putine calorii arse, iar la varsta mai inaintata poate duce chiar la probleme
digestive. Pentru cele mai bune rezultate, ar trebui sa luati in considerare si dieta dvs.

Exercitiul pe bicicleta este un exercitiu eficient pentru toti oamenii ocupati. Exercitiile pe bicicleta fitness
sunt eficiente pentru intarirea muschilor, in special a coapselor, gambelor si feselor. Exercitiile regulate pot
duce la o siluetd mai subtire. Miscarea este recomandata nu doar ca antrenament de iarna pentru

biciclisti, ci si pentru persoanele care doresc sa arda excesul de calorii. Respiratia regulata, exercitiile
fizice regulate, ritmul rezonabil si dieta echilibratd pot duce la rezultatele dorite.

INSTRUCTIUNI EXERCITII

Un antrenament de succes incepe cu exercitii de incalzire si se termind cu exercitii de racire
(relaxare). Exercitiile de incalzire ar trebui sa va pregateasca corpul pentru antrenamentul principal.
Faza de relaxare ar trebui sa va protejeze muschii de rani si crampe. Faceti exercitii de incalzire si de
relaxare, asa cum se arata in tabelul de mai jos.
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POSTURA CORECTA A CORPULUI

Cand va antrenati, tineti corpul in pozitie verticala. in timpul pedalérii, nu ar trebui sa aveti picioarele
complet extinse. Genunchii ar trebui sa fie usor indoiti cand apasati complet pedala. Tineti capul drept
cu coloana vertebrald pentru a minimiza durerea muschilor cervicali si a muschilor de sus a spatelui.
Fa intotdeauna exercitii fluent si ritmic.

MENTENANTA

» La asamblare, strangeti toate suruburile si reglati bicicleta in pozitia orizontala.

« Verificati suruburile dupa 10 ore de utilizare.

« Stergeti transpiratia de pe aparat dupa exercitiu. Curatati cu o carpa si un produs de curatare delicat. Nu
utilizati solventi sau agenti de curatare agresivi pe piesele din plastic.

» Cand zgomotul este crescut, este necesar sa se verifice daca toate imbinarile sunt stranse
corespunzator.

* Asezati produsul intr-o camera curata, ventilata si uscata.

* Nu expuneti produsul la lumina directa a soarelui.

DEPOZITARE

Pastrati bicicleta intr-un mediu curat si uscat. Asigurati-va ca intrerupatorul de alimentare este oprit si ca
bicicleta nu este conectata la priza.

NOTE IMPORTANTE

+ Aceasta bicicleta de exercitii vine cu reglementari standard de siguranta si este potrivita doar pentru uz
casnic. Orice alta utilizare este interzisa si poate fi periculoasa pentru utilizatori. Nu suntem responsabili
pentru nicio vatadmare cauzata de utilizarea necorespunzatoare si interzisa a bicicletei.

+ Consultati-va medicul Tnainte de a Tncepe antrenamentul pe bicicleta de exercitii. Medicul dumneavoastra
ar trebui sa evalueze daca sunteti apt fizic sa utilizati aparatul si cat de mult efort puteti depune. Exercitiile
incorecte va pot dauna sanatatii.

« Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi si exercitii. Daca aveti durere, greata, respiratie dificila sau alte
probleme de sanatate in timpul exercitiului, opriti imediat exercitiul. Daca durerea persista, adresati-va
imediat medicului dumneavoastra.

» Aceasta bicicleta fitness nu este potrivita pentru scop profesional sau medical. De asemenea, nu poate fi
folosita Tn scopuri de vindecare.

* Monitorul ritmului cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta oferd doar informatii aproximative despre
frecventa cardiaca medie si orice puls sugerat nu este obligatoriu din punct de vedere medical. Este
posibil ca datele acumulate sa nu fie intotdeauna exacte in ceea ce priveste factorii umani si de mediu
necontrolati.

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de utilizare a produsului sau daca eventuala reparatie este neeconomica,
eliminati-I conform legilor locale si ecologice in cel mai apropiat depozit.

Prin eliminarea corecta veti proteja mediul si resursele naturale. n plus, puteti contribui la protejarea
sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur de eliminarea corecta, cereti ajutorul autoritatilor locale pentru
a evita Tncalcarea legii sau sanctiunile.

Nu puneti bateriile printre deseurile menajere, ci predati-le la locuri speciale de reciclare.
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