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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Va rugam sa cititi manualul Tnainte de utilizare si sa-1 pastrati pentru referinte ulterioare.

Din motive de siguranta, efectuati verificari regulate pentru a va asigura ca produsul si piesele
sale nu sunt deteriorate sau uzate.

Daca o alta persoana va folosi aparatul, este important sa fie familiarizata cu toate instructiunile
prezentate in acest manual.

Doar 1 persoana poate face exercitii pe bicicleta in acelasi timp.

Tnainte de a utiliza bicicleta, verificati daca toate suruburile si piulitele sunt stranse
corespunzator si toate imbinarile sunt in stare buna de functionare. Inainte de a va antrena,
indepartati toate obiectele periculoase cu margini ascutite din jurul dispozitivului.

Nu utilizati produsul daca nu este pe deplin functional.

O piesa deteriorata, uzata sau cu defecte trebuie inlocuita cu una noua cat mai curand posibil.
Nu utilizati produsul pana cand nu a fost reparat corespunzator.

Parintii si tutorii sunt responsabili pentru siguranta copiilor. Curiozitatea si dragostea pentru
joaca a copiilor pot duce la situatii periculoase.

O bicileta eliptica nu este o jucarie.
Trebuie asigurati un spatiu liber suficient in jurul intregului produs.
Exercitiile fizice necorespunzatoare sau excesive va pot pune in pericol sanatatea.

Dupa finalizarea asamblarii, verificati daca piciorusele reglabile si celelalte parti reglabile ale
produsului sunt ajustate corect. Asezati bicicleta pe o suprafata plana si asigurati-i stabilitatea.

Purtati imbr&caminte si incaltdminte adecvate pentru exercitii fizice. Imbr&camintea care ar
putea fi prinsa in piesele biciclete in timpul exercitiilor fizice (de exemplu, imbracamintea prea
lunga si larga) nu este potrivitd. Va recomandam pantofi sport robusti, cu talpi antiderapante.

Consultati-va medicul Tnainte de a incepe orice program de exerciti fizice. Medicul
dumneavoastrad va poate sugera un program de exercitii adecvat si va poate recomanda o
dietd adecvata.

Asamblati bicicleta 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 produsul pe o suprafata uscata si plana si protejati-l de
umiditate. Daca este necesar, plasati un covoras anti-alunecare adecvat sub produs pentru a
preveni deteriorarea suprafetei pe care sta.

Echipamentele de exercitii nu sunt jucarii si trebuie intotdeauna folosite in scopul pentru care au
fost destinate. Prin urmare, acest produs 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
fizic. Consultati-va medicul pentru sfaturi suplimentare.

Copiii si persoanele cu dizabilitati se pot antrena pe dispozitiv numai sub supravegherea unei
persoane adulte care va asigura modalitatea corecta de exercitiu.

Atentie cand faceti exercitii fizice, aveti grija sa nu va raniti pe dumneavoastra sau pe cei din jur
cu piesele mobile ale bicicletei.

Toate partile reglabile ale bicicletei trebuie sa fie ajustate corect in functie de pozitiile lor
extreme.

Nu faceti exercitii fizice imediat dupd masa.

Categorie - HC destinata uzului casnic.



« Limita de greutate: 150 kg

+ AVERTISMENT! 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!

LISTA PIESE
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ASAMBLARE

Scoateti piulitele (J1), saibele grower (J2), saibele (J3) si suruburile (J17) din stabilizatorul posterior (C).
Atasati stabilizatorul posterior (C) la cadrul principal (A) folosind piulita (J1), saiba grower (J2), saiba (J3)

si surubul (J17).
Scoateti suruburile (J4), saibele (J5) si saibele grower (J15) din cadrul principal (A).

Conectati cablurile senzorului (L1 si L2). Apoi glisati suportul vertical (B) Tn cadrul principal (A) si fixati-|
cu suruburi (J4), saibe (J5) si saiba grower (J15). Aveti grija sa nu ciupiti cablurile.



Glisati saibele (J8) pe axele suportului vertical. Glisati manerul (E2) pe ax, apoi fixati- cu saiba (J7),
capacul (N1) si surubul (E1).

N1
J7

Repetati operatiunile si pe cealalta parte.

Conectati pedalele la méanere folosind rotita de fixare (E4). Asezati partile laterale uniform. Asigurati-va ca
strangeti rotitele de fixare suficient.

Desfaceti suruburile (J9), saibele grower (J2) si saibele (J3) de la stabilizatoarele frontale (D).

Atasati stabilizatorul frontal (D) la cadrul principal (D) si fixati-I cu suruburi (J9), saibe grower (J2) si saibe
(J3).



Desurubati suruburile (J9), saibe grower (J2), saibele (35) de pe suportul pedalei (A49).

A
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R
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Atasati placuta de intarire (A54) la suportul pedalei (A49) cu suruburi (J9), saibe elastice (J2), saibe
(J5). Atasati pedalele (H) folosind rotitele (H1), saibele (J10) si saibele (J11). Repetati pasii pentru
cealalta parte.

Scoateti saibele (J13) si piulitele (J14) de pe suportul vertical (B). insurubati manerele fixe (F) la
suportul vertical (B) folosind saibele (J13) si piulitele (J14).



Aveti grija sa nu prindeti cablurile.

atentie

Desfaceti suruburile (G1) de pe consola (G). Conectati cablurile (L2, L3, L4, L5).
Atasati consola (G) la suportul vertical cu suruburile scoase (G1). Aveti grija sa nu ciupiti
cablurile. Puteti nivela bicicleta folosind picioarele de ajustare (C2 si C3).




Asezati bidonul de apa (K) in suportul (A).

Puteti muta aparatul inclindndu-I pe rotile de pe stabilizatorul frontal. Cereti intotdeauna ajutorul unei
alte persoane.

T TRANSPORTATION _—

WHEEL



CONSOLA

00 ) === ;;‘.l N0
i cardio i console ' 1 '“" : U ' ' 1
U ® RN gugngn
0 0-0.0 & |0 0-0.0
c 0 T
START STOP up
BUTOANE
Buton Functii
Cresterea valorii de ex. sarcina, performanta, timp
UP (+) .
Buton de navigare
Reducerea valorii de ex. sarcina, putere, timp
DOWN (-) )
Buton de navigare
MODE Selectarea unei functii sau a unei setari
— Tineti apasat butonul timp de 2 secunde pentru a reporni consola.
Apasati butonul pentru a reveni la meniul principal daca programul este intrerupt
START/STOP Porniti sau opriti un program
RECOVERY Test de recuperare a ritmului cardiac
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AFISAJ

Functii Descriere
Viteza curenta
SPEED
Interval: 0.0 ~ 99.9
Rotatii pe minut
RPM
Interval: 0~999
Tim
TIME P
Interval: 0:00 ~ 99:59
Distanta
DISTANCE
Interval: 0.0 ~ 99.9
Calorii arse
CALORIES
Interval: 0~9999
Putere
WATT
Interval: 0~999
Puls
PULSE
Interval: 0-30~230
U1 ~ U4 profil
Gen: M /F
ul~u4 Varsta (A): 1 ~ 99 (valoare implicita 25)
Inaltimea (H): 100 ~ 200 (valoare implicita 160) (cm)
Greutate (W): 20 ~ 150 (valoare implicita 50) (kg)
MANUAL Program Manual
WATTS Program de putere, rezistenta se modifica in functie de tinta putere /rpm
HR.C Programul de ritm cardiac tinta, rezistenta se modifica in functie de ritmul cardiac
n tinta
USER Creati profiluri, max 4
PROGRAM Selectiie 12 programe presetate
RESISTANCE Interval: 1~16
BLUETOOTH Da

11



PROGRAME

PORNIRE
+ Conectati cablul de alimentare (sau tineti apasat RESET timp de 2 secunde), consola va porni, iar
ecranul va afisa toate segmentele timp de 2 secunde (Fig. 1).

« Afisajul LCD va afisa diametrul rotii, unitatea (Km sau mile) timp de 1 secunda (Fig. 2), rezistenta va fi
setata la 1 nivel.

TIMEDISTANCE £3 Biuetoot LOAD WATT

e eI

DO DD

SPEED RPM CALORIES PULSE

0 -0 I g o o o O O lll
Dy HWM PR

Fig. 1 Fig. 2

SELECTIE PROGRAME

* Este necesar sa selectati programul utilizatorului U1 ~ U4 (Fig. 3), apoi este necesar sa setati sexul,
varsta, Tnaltimea, greutatea (Fig. 4 ~ 7), apoi selectati programul (Fig. 8).

Fig. 3 Fig. 4

Fig.5 Fig. 6
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( USERSELECT ) (" PRESSMODE ) ( SEX SELECT | (" PressmoDE )

[L:; =\ e/ 1} { e ]} { \\_/L]} {( e\ — 1}
EYES NMEYEACSNEYER MEYEAE ﬂ

v

( AGSELECT ( PRESSMODE ) ( HEIGHTSELECT ] (_ PressmoDE )

[[‘. e /LJJ [’fnf’v\\_// } L o\ /fTJ { N/ 2 1}
EYEA N EYEATSNEYEA" Y JW
v

( WEIGHTSELECT ) ( PpressmoDE

[Lm AN /ﬁJ { A & ]}
EYES NMEYEAES

+ Ecranul LCD va afisa MANUAL (Fig. 8), utilizatorul poate folosi butoanele de navigare pentru a selecta
programele WATT (Fig. 9) — H.R.C (Fig. 10) — UTILIZATOR (Fig. 11) - PROGRAM (Fig. 12) —
MANUAL. Confirmati selectia programului apasand MODE.

I
ALK

Fig. 10 Fig. 11

oo
VLT

13



Program Manual

Apasati START/STOP pentru a porni imediat programul

* Folositi butoanele de navigare pentru a selecta MANUAL, confirmati programul apasand
MODE/ENTER.

* Apasati butoanele de navigare pentru a seta sarcina (fig. 13), confirmati sarcina apasand MODE.
+ Cu ajutorul butoanelor de navigare, puteti seta valori tinta pentru: timp (Fig. 14), distanta (Fig. 15),
calorii (Fig. 16), ritm cardiac (Fig. 17).

* Apasati START/STOP pentru a porni programul (Fig. 18). Utilizatorul poate seta sarcina in timpul
exercitiului. Sarcina curenta este afisata pe ecran.

Puteti intrerupe programul in timpul exercitiului apasand START/STOP, toate valorile vor fi afisate.
Pulsul va continua sa fie detectat. Apasati RESET pentru a reveni la meniul principal.

WATT
I
Ll

MEIM D] MIIM I
I LT P

Fig. 13 Fig. 14
WATT

I

A

PULSE 2 CALORIES

MEIMI T MEIMI I
I T LTL

Fig. 15 Fig. 16

WATT

o TN ]« I
LML L UL

Fig. 17 Fig. 18
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Press START to get started, do not set up any target value.
( PRESSSTART ]

[f%\@// :1}
=2
( MANUALSELECT] (—__PRESSMODE ) ( LoADSELECT ) (—_PREssMODE ) |
e e |
=)= \\ ) Lm// g e e }.
v :

( TAGTIMESELECT ) ( PRessmoDE ) ( TAG DISTANCE SELECT ) ( PrRessmoDE ]

{(M o\ o/ ]} F e\ — ]}_}{LZE’W\\_%J/—I]}%{(%\\%// +]h|

SN (=) (= (= =)
mecoveny // ~wmest \\| DOWM wecovery /[  west DOWN RECOVERY. REsT T DOWN RECOVERY DOWN
* Press ENTER to continue the previous setting |
— R
( TAG CALORIES SELECT ) ( PRESSMODE | ( TAG HEART RATE SELECT ) ( PRESSSTART ]

{C\Wﬁ} {( oW 1}_}[;%\@//—11}_}{(%\&// : 1}
Eyan g EWARNCE NS EIWER NN EER S

« Utilizati butoanele de navigare pentru a selecta programul WATT, confirmati apasand MODE (fig. 9).
* Valoarea WATT va clipi, setati valoarea (valoarea initiala este 120, Fig. 19). Reglati valoarea utilizand
butoanele de navigare. Apasati MODE pentru a confirma valoarea. Veti trece de setarea timpului.

* Folositi butoanele de navigare pentru a seta ora, apasati START/STOP pentru a porni programul.

+ Dupa pornire, sarcina va fi ajustata in functie de valoarea setata a puterii tinta. De asemenea,
utilizatorul poate modifica valoarea folosind butoanele de navigare.

* Puteti intrerupe programul in timpul exercitiului apasand START/STOP, toate valorile vor fi afisate.
Pulsul va continua sa fie detectat. Apasati RESET pentru a reveni la meniul principal.

15



( WATTSELECT ) (_ PRESS MODE ] ( WATT INSTALLED 120 ) (__PRESSMODE

2\ 19 =) (e 1_> ==\
B EvER e pEEs T EvEREs)

v

( TAGTIMESELECT ) ( PRESSSTART |
[\ /2 L;%w%%%‘
=\ S\

Program HRC

e Utilizati butoanele de navigare pentru a selecta programul HRC (Fig. 10). Confirmati apasand
MODE.

o Utilizati butoanele de navigare pentru a selecta valorile 55%, 75%, 90% si TARGET (Fig. 20 ~
23). Valoarea initiala este calculata in functie de vérsta introdusa in profil si va fi afisata in
fereastra PULSE.

e Utilizati butoanele de navigare pentru a seta valoarea tinta (30~230). Apoi apasati MODE.
Accesati setarile de timp.

e Utilizati butoanele de navigare pentru a seta ora. Dupa setarea orei, apasati START/STOP,
sarcina se va modifica Tn functie de ritmul cardiac curent.

e Puteti intrerupe programul in timpul exercitiului apasand START/STOP, toate valorile vor fi
afisate. Pulsul va continua sa fie detectat. Apasati RESET pentru a reveni la meniul principal.

TIME

[ I' (1l TII0 I'l
L LN

Fig. 22 Fig. 23
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( HR.C.SELECT ) ( PRESSMODE ) (55% 75% 90% TAG SELECT ) ( PpRessmMODE )

sy Mo BNy N [rﬁ\'mh

ENEA MEYEATTNEYEA | MEYEAES
v

( TAGTIMESELECT ) ( PRESSSTART )

e
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Program USER
Utilizati butoanele de navigare pentru a selecta UTILIZATOR (fig. 11), confirmati apasand MODE
(fig. 24).

* Folositi butoanele de navigare pentru a seta sarcina (Fig. 25). Fiecare valoare trebuie confirmata prin
apasarea tastei MODE. Trebuie setate 10 segmente. Dupa setarea tuturor celor 10 segmente, este
necesar sa setati timpul de antrenament. Dacé nu setati sarcina tuturor segmentelor, vor fi utilizate
valorile din ultima setare.

+ Setati timpul de antrenament folosind butoanele de navigare.

« Apasati START/STOP pentru a porni programul. Utilizatorul poate seta sarcina in timpul exercitiului.
Sarcina curentéa este afisata pe ecran.

* Puteti intrerupe programul in timpul exercitiului apdsand START/STOP, toate valorile vor fi afisate.
Pulsul va continua sa fie detectat. Apasati RESET pentru a reveni la meniul principal.

TIME TIME

||III'|

( USERSELECT ) ( PRESSMODE ) ( LOAD SET ] (_ PRESS MODE ]

SoE () [ [
T s e e

v

[ LOAD SELECT ] ( PRESSSTART ) [ TAG TIME SELECT ] ( PRESSSTART )

= | ([Bo) [ | [
e e

12 PROGRAME PRESETATE

* Folositi butoanele de navigare pentru a selecta PROGRAM (fig. 12) si confirmati apasand MODE.

* Apoi selectati programul P01, P02, P03, P04, ...... , P12 (programele sunt indicate grafic mai jos).

* Dupa selectarea programului, valorile vor clipi, valoarea initiala este 1 (Fig. 27). Puteti ajusta valoarea
utilizand butoanele de navigare si confirmati apdsand MODE.

* Puteti seta valori pentru timp, distanta, calorii si ritm cardiac.

+ Apasati START/STOP pentru a porni programul. Utilizatorul poate seta sarcina in timpul exercitiului.
Sarcina curenta este afisata pe ecran.

* Puteti intrerupe programul in timpul exercitiului apasand START/STOP, toate valorile vor fi afisate.
Pulsul va continua sa fie detectat. Apasati RESET pentru a reveni la meniul principal.

START - 5707

Fig. 26 Fig. 27
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( PROGRAM SELECT ) ( PRESSMODE ( PROGRAM SELECTP1TOP12 | ( PRessmODE )

[(%E’—m\\%;// : ]}_}[:&\\ =/ — 1}_{(5 =\ ]} {L \\E/L]h

EVER NMEYEAESNEYER MEYEAES
v

(" LOADSELECT ) (— PRESSMODE ) (" TAGTIMESELECT ) (__ PpressmoDE )
{[ﬁf’ e\ e 1} [ﬁn%\\—f—// ﬂ} { A ]}_}Fao,\\_:?// l]}
EFEA" I EYEATTINEYEA I EYEAN ;ﬂ
v

(TAG DISTANCE SELECT ) ( PressmoDE ) (TAG CALORIES SELECT ) (__ PressmoDE )

[{ 2N\ } r\ﬁ/ ﬁ}é{ 2] %//—:F{(:;—?m\\%//ﬂ
Ewan | EyEnwn g e |/ ;WJ]
v

((TAGHEARTRATE SELECT) (Presswooe ) (Pressstarr )
[(%\\%// :]} L:.,%\\—// 1 [[ ,,\\E/u}
/2 S &2\ (2=

PROGRAM RECOVERY

» Dupa antrenament, purtati cureaua de piept sau apucati senzorii de ritm cardiac si apasati
RECOVERY. O numaratoare inversa va incepe de la 00:60 la 00:00 (Fig. 28). Dupa finalizarea fimpului,
va fi afisat rezultatul F1 ~ F6 (Fig. 29). F1 este cel mai bun rezultat, F6 cel mai rau.

* AVERTISMENT! Este posibil ca sistemul de monitorizare a ritmului cardiac sa nu fie precis.
Suprasarcina Tn timpul antrenamentului poate provoca rani grave sau deces. Daca simtiti vreun
disconfort, opriti imediat exercitiul!

Fig. 28 Fig. 29
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Bluetooth

Nu este conectat (Fig. 31)

Conectat (Fig. 32)

Programe presetate
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APLICATIA iICARDIO

+ Descarcati aplicatia iCARDIO pe dispozitivul dvs. inteligent.
* *Aplicatia este compatibila cu sistemele Android 9 /iOS 13 si versiunile ulterioare.

i0S Android

e Porniti Bluetooth pe dispozitivul dvs. inteligent.

e Porniti aplicatia si introduceti parola iCardio, parola trebuie introdusa doar la prima lansare a
aplicatiei.

e Asocierea aplicatiei iCardio si a consolei

e Apasati pictograma din coltul din stédnga jos.
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A

2020.11.10
09:30
llll‘t» J‘!l.i-
Target H.Rate
=N
ol Training Record

Tableta

Selectati Bluetooth

n SETTING

Language
©Bluetoott @

English i !

Manual Unit Switch

UP-RIGHT BIKE
ElF <
English Km e
Tableta

Home

SPORTOPB900001 e

HOME ()

2020.11.10
09:30
Eﬁ’ v
u‘
_
Manual

-

Torget HRate

)
Smartphone
SETTING o
Language
o | G
English
Manual Unit Switch
Bl =
English Kmex

ii ! UP-RIGHT BIKE

>

Smartphone

MY DEVICES

SPORTOPBSO000T  conmena

orHER DEVICES

Verificati daca numerele de pe spatele aparatului sunt identice cu numarul din aplicatie, daca da,

confirmati apasand pe “confirmare”.
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Daca aparatul nu apare in aplicatie, incercati urmatorii pasi:

GBBluetogLIg'
1. Apasati pictograma sageata din coltul din
dreapta jos.
Coafim {/:)\]
o~

2. Deconectati si reconectati adaptorul
bicicletei.

3. Reporniti dispozitivul inteligent.

*Asigurati-va ca Bluetooth este activat pe dispozitivul dvs. inteligent.

*Daca niciuna dintre cele trei optiuni de mai sus nu functioneaza, contactati centrul de service.
Schimbarea limbii

Apasati pictograma din coltul din stanga.

HOME (o]

[#)
HOME o | e

Quick Start “ m
2020.11.10 b
09.30 _ . m
Manual
<O~ s/

N
Target H.Rate T |

L) £ Training Record

)

. \'
= l ‘

Tableta Smartphone
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Apasati @ si selectati limba.

SETTING bl
n Home SETTING o
Language
©Buwetooth .
Language @ S
English N
Bluetooth N @
9 = S /4 Manual Unit Switch
English
-y | 2
English Xmex
Manual Unit Switch
UP-RIGHT BIKE
E 2 ii ! UP-RIGHT BIKE
English Km ex
@
Home
Tableta Smartphone
Manual pentru aplicatia iCardio
Apasati pictograma din coltul din
stanga.
0 HOME (s}
HOME 5 - o
Quick Start -
2020.11.10 v
Manual
Program
4
Watt Constant ) . 2
‘ S
E s
Fo / Training Record . i ‘
< \
N\
) )
4
Tablet Smartphone

Alegeti pictograma
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SETTING f
n e SETTING o

Language

s &
Language
English
©Bluetoott @

Manual Unit Switch
English —
i ! Sl =

English Kmex
Manual Unit Switch
UP-RIGHT BIKE
E % i E UP-RIGHT BIKE
English Km e
*
Home
Tableta Smartphone

“Limba manualului se schimba in functie de limba setata a aplicatiei.
In afara de aplicatia iCardio, este posibila conectarea aparatului prin Bluetooth cu aplicatiile KINOMAP si
Zwift.

Puteti gasi aplicatii in magazinul Google sau Apple. Aplicatile sunt operate de o terta parte, iar
vanzatorul nu este responsabil pentru functionarea sau functionalitatea acestor aplicatii.

ANDROID APP ON
Google play
Download on the

@& Appstore 00:25:00
’ =

ZWIFT

*Odata ce aplicatia se conecteaza la consola, veti auzi doua bipuri scurte.

L

arkdssng it ree in Cantra
Champlonship 2015 (a.,  Qulet e in Central Park

] 3 @ 32 S

*Odata ce aplicatia se deconecteaza de la consola, veti auzi un bip lung.
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Aplicatia ICONSOLE

i console

i0S

LR LFNSE
= e ! +-
— iconsole
MY TRAINING 1 STARIED

A oD
LET'S GO/TRAINING

15 warlihits this week

e

Tonl Dastanicn

Dim

Totsl

Drai

Calerson

Android

in iConsole +, selectati ANTRENAMENTUL
MEU. Aici puteti vedea wun rezumat al
antrenamentului dvs. (distanta totala, timpul total,
caloriile arse)
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Autentificare

0

N ow

D mANNG wsTON

@ RS

iconsole

000

OR

cy98001@gmail.com

1. Alegeti avatarul din partea stdnga pentru a intra | 2. Conectati-va cu contul dvs. Facebook, Gmail

n setarile profilului. sau WeChat

FORGOT PASSWORD?

What's your account?
cy?8901@gmail.com

Input the new password.

Reset My Password

3. Daca ti-ai uitat parola, poti alege Reseteaza
parola. Noua ta parola va fi trimisa pe e-mailul
tau.
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MEMBRU

+ Alegeti fotografia de profil pentru a intra in setarile profilului.

« Puteti schimba fotografia de profil sau puteti actualiza informatiile de profil. (Daca nu introduceti toate
informatiile necesare, este posibil ca datele calculate sa nu fie calculate corect.)

DELOGARE

« Alegeti fotografia de profil pentru a intra in setarile profilului.
« Selectati pictograma din coltul din dreapta sus pentru a va deconecta. (Puteti in continuare sa faceti
exercitii faré a va conecta, dar datele nu vor fi salvate.)

ISTORIC

Evinm

IRAINUD TSy

RESTA IR

Selectati fotografia de profil si apoi selectati
ISTORIC ANTRENAMENT.

TRy DT
Training History V E
[3 Warkouts # Calories O Duratien
7 2332 3:09:32
-] ®
o s]
B @
2 L g]
L]
© ™
-] ¢
@ s]
B @
Lg)

Vor fi afisate datele masurate: numarul de
antrenamente, calorii, timpul de antrenament si
lista de antrenamente.

Apasati E pentru a sterge datele.

Dispozitivul folosit, programul, RPM, timpul,
distanta si datele caloriilor sunt inregistrate.

Selectati un antrenament pentru a afisa
informatiile. Datele de pe toate dispozitivele si

programele sunt stocate.
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207 ? N wiguna < reExey
Workout Retall 4 Workout Detail
=) - Jan 23,2019 at 11:25 AM
Machine: Bike/ELliptical
Training mode: Constant Power
| ¥sa™ 29
) Duration: 0:22:40
Jan 24, 2019 at 11:33 AM
“sDistance; 11.1km
Machine: Treadmill
" Ro # Calories: 166 Cal
Training mode: 3 ute
— Py 5 AVG. HR.. 91 bpm
¥BAI™:
o AVG. Pace: 2:02 min/km
(D Duration: 121
AVG. Speed: 29.4 km/h
<»Distance: 1.7km
AVG. RPM: 79
# Calories: 121 Cal
AVG. Watt: §1.7
AVG. HR : 91 bpm
) Target Power: 50 watt
AVG. Pace; 13:29 minfkm
Target Cadence: 80 rpm
AVG. Speed: 44 kmfh
Max Power: 91.0 watt
Max Altitude: 99.0m

RITM CARDIAC DE REPAUS

ATENTIE! Este posibil ca sistemul de monitorizare a ritmului cardiac sa nu fie precis. Suprasarcina in
timpul antrenamentului poate provoca rani grave sau deces. Daca simtiti vreun disconfort, opriti imediat
exercitiul!

We are continue detecting your
heart rate at rest time. Please
select which device you want to
manitor your heart rate.

Choose heart rate source

¢ LS
Apple Watch : ACTIVE

@ BLEHRM [| <=

Selectati fotografia de profil pentru a extinde Selectati sursa: Apple sau BLE HRM
—meniul-Selectati REST HR TEST.
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wl ENTN T TG ©warm wt BRRE S Frrsn [ TR
< Rest HR test Rest HR test

Flease sit and rest for one minute RCSI HR

START ® LEARN MORE

Dupa conectare, selectati START si va incepe numaratoarea inversa de 60 de secunde. Dupa
numaratoarea inversa, ritmul cardiac de repaus este afisat si ritmul cardiac este calculat pentru cel
mai precis program de antrenament.

SUPORT

TF2O0

TRAINME M6

ST WIS

Selectati fotografia de profil pentru a extinde
meniul. Selectati SUPORT.
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SETARE

FFme
Sattings
Bisplay Unit
Heart Rate
TRAIENG ME0RY G
Version
5190 1151 .
Selectati fotografia de profil pentru a extinde Selectati unitatea: metric sau imperial.
meniul. Selectati SETARE.

Searching HR strap Searching HR strap

HRM-BLE-300 connected

Selectati sursa: Ceas Apple sau BLE HRM
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F e

Sattings

Display Unit

Heart Rate
Lannect

Version

Verificati versiunea programului.

PORNIRE RAPIDA

X Connect )

& Connacted Successfully

i-Console:0050 Vg

Magnetie Resstance Systam

linnamad
Unnamed
Unnamed
Unnamed

Unnamed
Choose heart rate source
@ From Equipment |
ACTIVE

ACTIVE
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Conexiune Bluetooth: Selectati
dispozitivul pe care 1l utilizati. Daca
utilizati un monitor de ritm cardiac, Tl
puteti selecta mai jos.

Odata ce dispozitivele sunt asociate,
faceti clic pe pictograma> din coltul din
dreapta sus.

Daca nu gasiti dispozitivul, asigurati-va

ca Bluetooth este activat. Urmatoarea
conexiune este automata.



LEVEL UP
N
4. Dupa pornirea programului, puteti regla
o ° sarcina sau intrerupeti / opriti programul.
v
LEVEL DOWN
X Summary < V
01951 F238 THF2:42
Machine: Bike/Elliptical
Training mode: Quick Start
PBA™ 0
Duration: 0:01:19
> Distance: 04km
# Calories 5Cal 5. Selectati pictograma pentru a fixa datele.
AVG. HR.: 0bgm 6. Cand terminati exercitiul, este afisat un
AVG: RPN 57 rezumat al exercitiului. Puteti compara
rezultatele cu antrenamentele anterioare.
AVG. Watt: 50.9
AVG. Pace: 3:17 minfkm
AVG. Speed: 18.2 km/h
Ifeel ...
®
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INTERVALE

Interval- 8 cycles

SETYOUR TIME, LEVEL ANDY TARGET RPM
TOTAL TIME:
48 ® 32 1. Puteti selecta numarul de repetari (cicluri
- ‘ de interval) (numarul in cerc verde),

timpul (timpul exercitiului si timpul de
odihna), nivelul, RMP tinta, selectati
“GO” pentru a incepe programul.

High Inteesny Heat Terme
Tirw 22 &2
Level 3% (6] 0% (1)
Target RPM 80 3‘

Interyat- Beycles

HIGH INTENSITY 1/8

[ARGET

BUrpm

1 -42 2. Dupa pornirea programului, puteti seta
. sarcina sau Tntrerupe/opri programul.

TOTAL TIME:

* Distance Iy Resistance
U] km 6
Obnm. 224m;n
. ;o
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Inlerval- 8 cycles
HIGH INTENSITY 1/8
TARGET “~
801n
1:42
" 3. Selectati iconita de fixare pentru a fixa
TOTAL TIME- datele exercitiului.

< Distante Ith Rasistance

0.1 b

O Heart Rate Q Speed

U bom 224 km/h

. b 4
X Summary <

2019517238 TF2.42

Machine: Bike/Elliptical

Training mode: Quick Start

oBA™: 0

) Duration: 0:01:19

= Distance: 04km

f Calories: 5Cal
4. Cand terminati exercitiul, este afisat un

9. Obpm rezumat al exercitiului. Puteti compara

AVG. RPM; 57 rezultatele cu antrenamentele anterioare.

AVG. Watt: 50.9

AVG. Pace: 3:17 minfkm

AVG. Speed: 18.2 km/h

Ifeel ... Somewhat easy

©
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MAP MY ROUTE

(n3)
)
(mes) (®) (m
ox Doy '—L—'
A (=) [
£

A

Selectati o locatie.
Selectati un punct de pornire.

Selectati traseul si glisati butonul galben
GO spre stanga. Puteti reseta traseul cu
butonul verde.

i Big Ben London, 14.6 KM ]
Florence, Tuscany, Italy, 11 KM
F" Granada, AL, Spain, 6.6 KM
Loir-et-Cher, Centre, France, 15....

L West\laanderan {llaame Rewes.

4. Daca nu doriti sa setati singuri traseul,

puteti selecta una dintre rutele
prestabilite. Puteti alege fintre rute din
China sau rute din intreaga lume.

Map My Route
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Dupa pornirea programului, puteti seta
sarcina sau intrerupe/opri programul.
Selectati sagetile pentru a afisa sau a
ascunde meniul. Selectati pictograma
diamant pentru a schimba vizualizarea
hartii.

Cand terminati exercitiul, este afisat un
rezumat al exercitiului. Puteti compara
rezultatele cu antrenamentele anterioare.



PUTERE CONSTANTA

Constant Power

Set up your training targat

352 Weep podaling at 71 RPM during work
@ Time iSDU
0 Target Power h

@ Target Cadence /' |

1. Dupa asocierea cu Bluetooth,
setati ora, puterea tinta, RPM
tinta, cadenta tinta.

Please keep Cadence in green zane

380 49 .2 vt 0scm Unier Zone

13 b1an

Qg
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2. Sunt afisate graficele de
antrenament,  selectati  unul
dintre cele doua grafice
(Cadence / Power). Urmatoarele
informatii sunt afisate sau sunt
fixate cu butonul PIN.



3. Atingeti afisajul pentru a intrerupe
sau opri antrenamentul.

Constant Power Constanl Power

Please keep Cadence in green zone, Please keep Cadence in green zgne
Conterar ) (Cosere )
4. Antrenament cu viteza constanta.
® v °
31 rpm 2.0wan Ovpm Under Zone 33rpm 4 Owent Qopm Ungsr Zone

Ptesse decraase target power. Training

Please pedal faster
lorce stop.

@ Time 2 [Nstance © Speed
0:12 Qi 12.3 kot
® Calories hh Resistance @ sa™

0 1 0
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X Summary
2019518238 LF11:24
Machine:

Training mode:
oBa™:

21 Duration:
““Distance:

M Calories:
AVG, HR.:
AVG. RPM:
AVG. Watt:
AVG. Pace:
AVG. Speed:

Ifeel ...

®

PROGRAME

2[] Mins

il

START

< V

Bike/Elliptical
Programs
0

0:00:36
0.0 km
0Cal
0bpm

0

0.0

0 min'km
0.0 km/h

Jomewhat easy
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5. Cand terminati exercitiul, este
afisat un rezumat al exercitiului.
Puteti compara rezultatele cu
antrenamentele anterioare.

1. Dupéa asocierea cu Bluetooth, selectati
programul. Sunt afisate 12 programe
presetate.



2. Afisajul arata progresul antrenamentului.

3. Selectati pictograma PIN pentru a fixa

datele.
Time Level
U:DBJ?Mm 1
s Distance ® Calores
Oim 0ca
© Speed @ Cadence
[l km/h ﬂ pm
- /'
LEVEL UP
A
o o 4. Atingeti ecranul pentru a opri sau intrerupe
programul sau pentru a selecta sarcina.
v
LEVEL DOWN
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x Summary < Vv
201991 B 238 EF11:24
Machine: Bike/Elliptical
Training mode: Programs
VeA™, 0
7 Duratian 0:00:36
Distance: 0.0 km
 Calorias: 0 Cal o . ,
5. Cand terminati exercitiul, este afisat un
0. 1 0 bem rezumat al exercitiului. Puteti compara
ANG. RPM: 0 rezultatele cu antrenamentele anterioare.
ANG, Watt: 0.0
ANG. Pace: 0 minfm
AVG, Speed: 0.0 ken/h
[ feel...
®
ANTRENAMENT Al

EQUIPMENT SELECTION
Muttiple setoctions accopted
Trezdmill
1. Dupé asocierea cu Bluetooth, selectati
tliptic aparatul (puteti selecta mai multe
aparate).
Hike
Flymheel
Rowe
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2. Selectati obiectivul / programul dvs

TIME
Manday 8:08 - 1200
Tuascay 808 - 1200 ) )
3. Stabileste-ti programul.
Wednesday B:0% - 12:00
Thursday B.08 - 12.00

: 8:00 - 12400
! DONE
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L

# Current Target

Marathon

Today’s Recipe 4. Prezentare generald a antrenamentului.

5. Durata antrenament, aparat si schimbarea
scopului/programului

GYM CENTER

In GYM CENTER, utilizatorul poate descarca variate programe de antrenament.
1. Descarcati programul selectat
2. Porniti iRoute + program

3. Pentru antrenamente iRoute + (Google Maps), utilizatorul trebuie sa aiba wifi pornit si sa fie logat.

UTILIZAREA BICICLETEI ELIPTICE

Bicicleta eliptica este un aparat fitness popular, unul dintre cele mai noi si mai eficiente aparate de
antrenament pentru acasa.

Cand faci exercitii pe o bicicleta eliptica, picioarele tale se misca de-a lungul curbei eliptice.

Bicicleta eliptica este un inlocuitor frecvent pentru bicicletele de fitness si benzile de alergare, deoarece
este mai blanda pentru articulatii. Cu méanerele, va antrenati si jumatatea superioara a corpului.

in timpul exercitiilor, transferati greutatea de pe un picior pe altul. incercati sa mentineti o pozitie
verticala si naturala. Manerele va vor ajuta, incercati s va miscati cat mai natural posibil.

INSTRUCTIUNI EXERCITII

Miscarea este benefica sanatatii, imbunatateste conditia fizica, modeleaz& muschii si, in combinatie
cu o dieta echilibrata caloric, duce la pierderea in greutate.

1. INCALZIRE

Aceasta faza serveste la imbunétatirea circulatiei sanguine a intregului corp si la incélzirea muschilor, la
reducerea riscului de crampe si leziuni musculare. Va recomandam sa efectuati exercitiile de intindere
de mai jos. Cand intindeti muschii, ramaneti in pozitia finala aproximativ 30 de secunde, nu faceti
miscari bruste.
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Interior coapse

Partea

posterioara a '
coapselor Gambe si tendon

Partea anterioara
a coapselor

Solduri si laterale

2. EXERCITII

Aceasta faza este cea mai solicitanta parte din punct de vedere fizic. Exercitiile regulate intaresc
muschii. Tempo-ul il poti determina singur, dar este foarte important ca acesta sa fie acelasi pe tot
parcursul exercitiului. Ritmul cardiac ar trebui sa fie in zona tinta (vezi figura de mai jos).

PULS
-
200
el e S
i
) “-m | MAXIM
140
ZONA TINTA 85%
120
70%
100
e
80 RELAXARE
20 2 30 3 40 4 50 5 60 6 70 55 | ROTA

Aceasta faza ar trebui sa dureze cel putin 12 minute. Majoritatea oamenilor fac sport timp de 15-
20 de minute.

3. RELAXARE

Aceasta faza serveste la calmarea sistemului cardiovascular si relaxarea muschilor. Ar trebui sa dureze
aproximativ 5 minute. Puteti repeta exercitiile de Tncalzire sau puteti continua exercitiile intr-un ritm mai
lent. Intinderea muschilor dupa exercitiu este extrem de importanta - trebuie sa evitati miscarile bruste.

Cu o stare fithess Tmbunatatita, puteti prelungi si creste intensitatea exercitiului. Antreneaza-te regulat,
de cel putin trei ori pe saptamana.

MODELAREA MUSCULARA

Pentru modelarea muschilor, este important sa setati o sarcina mare. Muschii vor fi mai stresati, ceea
ce poate face sa nu reusiti sa va antrenati atat de mult ca de obicei. Daca incercati sa va imbunatatiti
conditia fizica Tn acelasi timp, trebuie sa va ajustati antrenamentul. Faceti exercitii in mod obisnuit Tn
timpul incalzirii si etapele finale ale antrenamentului, dar cresteti rezistenta aparatului la sfarsitul
exercitiului. Poate fi necesar sa incetiniti viteza pentru a mentine ritmul cardiac in zona tinta.

PIERDEREA IN GREUTATE
Numarul de calorii arse depinde de durata si intensitatea exercitiului. Esenta este aceeasi ca in
exercitiile de fitness, dar scopul este diferit.
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MENTENANTA

* Folositi numai o carpa moale si un detergent bland pentru curatare.

» Nu curatati piesele din plastic cu abrazivi sau solventi.

« Stergeti transpiratia dupa fiecare utilizare.

* Protejati produsul de umiditate si temperaturi extreme.

* Protejati-va bicicleta si consola de lumina directa a soarelui.

« Verificati in mod regulat strngerea tuturor suruburilor si piulitelor.
A se pastra intr-un loc uscat si curat, departe de copii.

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

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

Prin eliminarea corecta veti proteja mediul si resursele naturale. in plus, puteti contribui la protejarea
sanatatii umane. Daca nu sunteti siguri de eliminarea corecta, cereti ajutorul autoritatilor locale pentru
evitarea incalcarii legii sau sanctiunilor.

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