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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

AVERTIZARE! Produsul este conceput pentru a oferi sigurantd maxima in timpul exercitiului, dar este
necesar sa urmati toate instructiunile de siguranta. Cititi cu atentie manualul si pastrati-l pentru referinte
viitoare.

e Proprietarul este responsabil pentru utilizarea in conditii de siguranta. Instiintati-i pe alti utilizatori
despre utilizarea in siguranta.

e Folositi produsul numai in scopurile prevazute. Nu modificati produsul in niciun fel.

o Tineti departe de produs copiii si animalele de companie. Nu lasati copiii si animalele de
companie nesupravegheate in jurul produsului.

o Verificati periodic toate suruburile, piulitele si alte piese. Daca este necesar, strAngeti toate
suruburile si piulitele. Verificati h mod regulat dacéd existd semne de uzura si deteriorare. Nu folositi
niciodata un produs cu probleme. Piesele deteriorate sau uzate se Tnlocuiesc imediat.

¢ Asamblarea se poate face de catre o persoana adulta.

o Asezati produsul pe o suprafata plata, curatd, uscata si solida. Din motive de sigurantd, lasati un spatiu liber
de 0,6 m in jurul produsului. Pentru protectia podelei folositi un covoras de protectie.

¢ Nu folositi produsul afara si feriti-l de umiditate si praf. Mentineti camera bine ventilata in timpul
exercitiului fizic.

e Nu asezati obiecte ascutite Tn apropierea sau pe produs.

e Purtati intotdeauna haine si pantofi sport. Nu purtati haine largi, acestea se pot bloca in
componentele mobile.

e Tineti-vd maéinile departe de partile mobile. Piesele reglabile nu trebuie s& impiedice miscarea
utilizatorului.

¢ Antrenati-va corespunzator starii de sdnatate si mentineti viteza sub control.

¢ Daca produsul nu functioneaza asa cum trebuie, opriti-l imediat.

e Este interzis ca mai multe persoane sa foloseasca produsul in acelasi timp.

o Sanatatea dvs. poate fi afectatd de antrenarea incorectd sau excesiva. Consultati medicul
inainte de a incepe programul de antrenament. Opriti exercitiul imediat daca observati
probleme de sanatate. Aceasta bicicleta nu este potrivita pentru scopuri terapeutice.

o Evitati exercitiile fizice daca aveti urmatoarele probleme de sanatate sau similare: dureri de picioare,
dureri de sold, rani la picioare, solduri sau gét, disconfort reumatic sau guta, osteoporoza,
probleme cu inima, circulatia sau tensiunea, dificultati de respiratie, cancer, tromboza, diabet,
leziuni ale pielii , inflamatie sau febra, probleme osoase. Produsul nu este, de asemenea,
destinat femeilor insarcinate, femeilor la menstruatie sau persoanelor care au alte complicatii
medicale.

e Greutatea maxima a utilizatorului: 100 kg

e Categorie: HC (conform normei EN 957) pentru uz casnic.



ASAMBLARE

PAS 1

Scoateti din cutie mini bicicleta fitness.
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PAS 2

Asezati bicicleta pe o suprafatd dreapté si solidd. Conectati rotita de rezistentd A.

PAS 3

Folositi rotita de rezistentd A pentru a regla rezistenta la pedalare. Rotirea spre stanga creste
rezistenta iar rotirea spre dreapta scade rezistenta. Porniti consola C si incepeti pedalarea.
Calculatorul incepe sa numere.

PAS 4

Scoateti inelul de blocare D si depliati bicicleta.
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NOTE:

« Inainte de utilizare, asigurati-va ca bicicleta este asezata pe o podea plata si solida
o Incepeti cu o rezistenta scazuta si apoi mariti-o treptat, in functie de nevoile dvs.

CALCULATOR

ECRAN

TIME Afiseaza durata exercitiului. 00:00 — 99:59 min

COUNT Afiseaza numarul de rotatii. 0 — 9999

REPS/MIN Afiseaza numarul de rotatii pe minut. 0 — 9999

CA (CALORIES) Afiseaza caloriile consumate. 0 - 9999 KAL

BUTOANE

MODE Apasati MODE pentru a comuta functia afisata. Tineti apasat timp de 4 secunde
pentru a reseta toate datele.

FUNCTII

AUTO Calculatorul porneste cand detecteazd semnalul de la senzorul de miscare.

ON/OFF Calculatorul se opreste automat dupa 4 minute de inactivitate.

TIME I = | 4 TR o
Utilizati tasta MODE pentru a selecta TIME. Sageata va fi directionata catre TIME.
Daca va detecta miscare, calculatorul va inregistra durata exercitiului.

COUNT I < » o
Utilizati tasta MODE pentru a selecta COUNT. Sageata va fi directionatd catre
COUNT. Daca va detecta miscare, calculatorul va inregistra numarul de repetari.

REPS/MIN I . ' T -

S/ Utilizati tasta MODE pentru a selecta REPS/MIN. Sageata 4 \a f directionata catre

REPS/MIN. Dacé va detecta miscare, calculatorul va inregistra numarul de repetari pe
minut.

CALORIE I < > D e
Utilizati tasta MODE pentru a selecta CALORIES. Sageata va fi directionata catre
CAL. Daca va detecta miscare, calculatorul va nregistra numarul de calorii consumate.

SCAN [

Utilizati MODE pentru a selecta SCAN. Sageata va fi directionata catre SCAN, si
functiile vor fi afisate pe rénd: time - count — reps/min - calories

ATENTIE Nu schimbati si nu modificati calculatorul. Orice modificare va incalca conditiile de garantie.

NOTE:

o Dacé afisajul nu se poate citi, introduceti o baterie noua.
e Baterii: 1,5V AG 13 -1 buc.




Durata antrenamentului

Numérul de repetari pe minut

Numarul de repetari

utomata a datelor

Afisare a




INLOCUIREA BATERIEI
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Slabiti suruburile calculatorului si scoateti cu grija Scoateti capacul bateriei si bateria.
calculatorul din suport.
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Inserati o baterie noud 1.5V AG13 si atasati Atasati calculatorul la suport.
capacul.

MENTENANTA

e La asamblare, strngeti toate suruburile si asezati bicicleta intr-o pozitie orizontala.

o Verificati suruburile dupa 10 ore de utilizare.

o Stergeti transpiratia de pe bicicletd. Curatati cu o carpa si cu detergent. Nu folositi solventi sau agenti de
curatare agresivi pe piesele din plastic.

e Incaz de zgomot mare, verificati daca toate piesele sunt stranse corespunzétor.

o Plasati produsul intr-o camera curata, ventilatd si uscata.

e Nu expuneti produsul la lumina directa a soarelui.

Faza de incalzire

Aceasta etapa ajuta ca sangele sa circule si muschii sa functioneze corect. De asemenea, va reduce riscul de
crampe si accidentari musculare. Este indicat sa faceti cateva exerciti de intindere, asa cum este
reprezentat mai jos. Fiecare intindere trebuie mentinuta timp de aproximativ 30 de secunde, nu fortati
muschii intr-o intindere. Daca doare, opriti-va.

Atingerea degetelor

Indoiti-va incet din talie, lasandu-va spatele si umerii sa se relaxeze in timp ce
va intindeti spre degetele de la picioare. Atingeti in masura in care puteti
si mentineti pozitia pentru 15 secunde.

Intinderea cvadricepsilor

Cu o méana sprijinita de perete pentru echilibru, iar cu cealalta trageti
piciorul drept in sus. Aduceti calcaiul cat mai aproape de fese. Pastrati
pozitia pentru 15 secunde si repetati cu piciorul stang.




UTILIZARE

Intinderea musculaturii femurale

Extindeti piciorul drept. Asezati talpa piciorului stang pe coapsa
interioara dreapta. Intindeti-va spre degetul mare cat mai mult posibil.
Mentineti pozitia 15 secunde. Relaxati-va si repetati apoi cu piciorul
stang.

Intinderea coapselor

Stati cu talpile picioarelor unite si cu genunchii indreptati spre exterior.
Trageti-va picioarele cat mai aproape de corp. Impingeti usor genunchii
spre podea. Mentineti pozitia pentru 15 secunde.

Intinderea gambelor si tendonului Achilles

Sprijiniti-va pe un perete cu piciorul stang in fata dreptului si cu bratele
Tnainte. Pastrati piciorul drept intins si piciorul stang pe podea; apoi
indoiti piciorul stang si inclinati-vé Tnainte mutandu-va soldurile spre perete.
Mentineti pozitia, apoi repetati pe cealaltd parte pentru 15

secunde.

EXERCITII PENTRU MAINI

Asezati bicicleta pe masa. Asigurati-va ca este stabila. Stati in fata bicicletei si tineti pedalele in maini. Puteti misca
pedalele Tnainte sau napoi.

EXERCITII PENTRU PICIOARE

Asezati bicicleta pe sol. Asigurati-va ca este stabila. Stati in fata bicicletei. Distanta trebuie sa fie suficienta

pentru a extinde picioarele. Puteti pedala Tnhainte sau inapoi.

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de viata a produsului sau daca repararea este neeconomica, duceti-l conform

legilor locale si ecologice in cel mai apropiat centru de colectare.

Prin eliminarea corespunzéatoare veti proteja mediul si resursele naturale. Mai mult, puteti ajuta la
protejarea sdnatatii umane. Dacad nu sunteti sigur unde sa duceti produsul, intrebati autoritatile locale ca sa

evitati incalcarea legii sau sanctiunile.

Nu aruncati bateriile printre deseurile menajere, duceti-le in centre de reciclare.
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