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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi toate instructiunile din acest manual inainte de a utiliza acest produs si pastrati-l pentru
referinte ulterioare.

Utilizati bicicleta numai pentru scopul pentru care a fost destinata, asa cum este descris in acest
manual.

Inspectati si strangeti toate piesele libere inainte de a utiliza acest echipament.
Tine méinile departe de piesele mobile.

Tineti copiii si animalele de companie departe de bicicleta in orice moment. NU lasati copiii
nesupravegheati in aceeasi camera cu bicicleta

Inainte de a utiliza bicicleta pentru exercitii fizice, faceti intotdeauna exercitii de intindere
pentru a va incalzi musculatura corespunzator.

Inspectati bicicleta nainte de fiecare utilizare; asigurati-va ca toate conexiunile sunt bine
fixate.

Doar o singura persoana trebuie sa utilizeze produsul la un moment dat.

Daca aveti simptome ca: ameteli, greatd, dureri in piept sau orice alte simptome anormale,
OPRITI antrenamentul imediat. CONSULTATI IMEDIAT UN MEDIC.

Pozitionati produsul pe o suprafata dreapta si nivelata. NU utilizati produsul langa apa sau in
aer liber. Purtati intotdeauna imbracaminte adecvata pentru antrenament atunci cand faceti
exerciti. NU purtati halate sau alte Tmbracaminte care ar putea fi agatate in bicicleta.
Incaltdmintea sport este recomandata atunci cand utilizati bicicleta fitness. Nu asezati niciun
obiect ascutit in jurul produsului.

Persoanele cu dizabilitati nu trebuie sa utilizeze bicicleta fara supravegherea unui adult.
Nu utilizati niciodata bicicleta daca aceasta nu functioneaza corespunzator.
Utilizati doar piese de schimb originale in cazul unei reparatii.

Nu utilizati solventi puternici pentru curatare si utilizati numai uneltele furnizate, sau unele
adecvate ale dvs., pentru orice reparatji care pot fi necesare.

NU trageti tubul scaunului peste linia de avertizare ,max” care apare pe tub, atunci cand reglati
inaltimea scaunului.

* Nu este potrivita pentru uz terapeutic.

* Pentru siguranta péstrati cel putin 0,6 m spatiu liber in jurul echipamentului.

* Nu puneti obiecte ascutite pe bicicleta. Piesele reglabile nu trebuie sa interfereze cu miscarea

utilizatorului.

* Categoria: HC pentru uz casnic conform EN 957.

« Limita de greutate: 135 kg

* AVERTISMENT! Este posibil ca monitorizarea frecventei ritmului cardiac sa nu fie complet

precisa. Efortul excesiv in timpul antrenamentului poate duce la o ranire grava sau chiar deces.
Daca incepeti sa simtiti stari de lesin, opriti imediat exercitiul.

AVERTISMENT: Inainte de a fincepe orice program de exerciti, consultati medicul

dumneavoastra. Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele cu probleme de
sanatate preexistente. Vanzatorul nu isi asuma nicio responsabilitate pentru vatamarile
corporale sau daune materiale suferite de sau prin utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs.
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LISTA PIESE

Nr. Denumire Buc. Nr. Denumire Buc.
1 Consola 1 36 | Saiba d12*®24*2 1
2 Surub M5*10 4 37 Capace 2
3 Capac 2 38 Tub sa 1
4 Cablu 1 39 Suport sa 1
5 Suport consola 1 40 Sa 1
6 Surub M5*15*®8.5 6 41 Stabilizator posterior 1
7 Suport sticla apa 1 42 Surub M4*10*®8 14
8 Surub M8*20*S5 8 45L/R | Capac frontal ventilator 1set
9 Saiba elastica d8 13 | 46L/R | Capac posterior ventilator 1set
10 Saiba elastica d8*®20*2*R16 8 47 Piulita M6*H6*S10 2
11 Surub M8*30*M6*15*S5 2 48 Suport in U 2
12 Rulmenti 6082 4 49 Piulita M10*1*H8*S15 2
13 Roti transport 2 50 Surub 2
14 Saiba d6*®12*1.5 2 51 Piulita M10*1*H5*S17 2
15 Surub M6*15*S5 2 52 Distantier 10.1*915*9 2
16 Capac ®76 4 53 Rulment 6000-2RS 2
17 Stabilizator anterior 1 54 Piulita nailon M6*H6*S10 8
18 | Saiba d8*®20*2*R38 8 55 | Saiba d6 8
19 Piulita 4 56 Ventilator 1

20 Piulita M8*H5.5*S14 4 57 Ax 1

21 Picioare de nivelare 4 58 Manson 1

22 Suurb M8*90*20*H5 4 59 Surub M6*16*S10 4

23L/R | Suport pedale 1set 60 Surub ST4.2*19*®8 15

24 Carcasa 4 61 Suport senzor 1

25 Piulita M10*1.25*H7.5*S14 4 62 Cablu 1
26 | Tub mobil 2 63 | Surub M4*15*®8 2

27L/R | Manere 1set 64 Saiba d4*®18*1.5 10

28 Capace ¢©32*17 2 65 Carcasa fata 2

29 Spuma manere 2 66 Saiba 3

30 Cadru principal 1 67 Rulment 6804-2RS 4

31L/R | Pedale 1set 68 Saiba ondulata 20*®26*0.3 3

32 Rotita 1 69 Tija conectare 2

33 Surub ST4.2*10*®8 1 70 Manson ¢28*6.2 2

34 Manson 1 83 Surub M8*40*S6 1

35 Rotita 1 84 Rulment 6004-2RS 2




71 Tija 2 85 Distantier ©25*®20.1*4 1
72 Saiba d8*®32*2 2 86 Roata 1
73 Piulita nailon M8*H7.5*S13 2 87 Ax 1

74L/R | Chain cover 1set 88 Surub M6*16*S5 4

75L/R | Manivela 1set 89 Curea 1
76 Carcasa manivela 2 90 Pedala plastic 1
77 Arc d17 2 91 Magnet ¢15*7 1
78 Rulment 6203-2RS 2 92 Garnitura ®12.5 1
79 Inel de siguranta D40 2 93 Saiba ondulata d10*®15%0.3 1
80 | Surub M6*16*S10 1 94 | Suport tableta 1
81 Saiba d6*®20*2 1 Cheie hex. S5 1
82 Manivela mica 1 B Cheie S13-14-15 1

ASAMBLARE

PAS 1

Atasati stabilizatorul anterior (17) si stabilizatorul posterior (41) la cadrul principal (30) cu 4

suruburi (22), 4 saibe (18 si 9) si 4 piulite (19).

() — i1
—

o | 4BUC,
' 18 | 4 BUC.
9 4 BUC.
19
4 BUC.

* B
R W 1 BUC.




PAS 2

Atasati tija seii (38) la cadrul principal (30) si fixati-o cu rotita (32). Atasati suportul pentru sa
(39) la tubul seii (38) folosind rotita de ajustare (35) si saiba (36). Atasati saua (40) la suportul
pentru sa (39).

6 1 BUC.

1 BUC.

1 BUC.

1 BUC. @4@




PAS 3
Slabiti cele 4 suruburi (8), 4 saibe (9 si 10) de pe suportul consolei (5).
Conectati cablurile (62 si 40). Introduceti cablurile suplimentare n cadrul principal (30) si apoi

atasati suportul consolei (5) la cadrul principal (30) si fixati-l cu 4 suruburi (8), 4 saibe (9 si 10).

#

IK:I 8 1 BUC.
9 4 BUC.
10 | 24 BUC.
A | 1BUC.




PAS 4
Slabiti cele 2 suruburi (6 si 2) de pe suportul consolei (5).
Atasati suportul pentru sticla (7) la suportul consolei (5) cu 2 suruburi (6). Conectati cablurile (4
si 1a).

2. MEx10 4x
6. M5x15 2x

b

Atasati consola (1) si suportul tabletei (94) la supul consolei (5) cu 4 suruburi (2).
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PAS 5

Slabiti cele 4 suruburi (8), 4 saibe elastice (9) si 4 saibe ondulate (10) de pe tubul mobil (26).
Atasati manerele (27 L / R) la tubul mobil (26). Atasati placile pedalei (23 L/R) si manerele (27
L/R) la tubul mobil (26 L/R) cu 4 suruburi (8), 4 saibe elastice (9) si 4 saibe ondulate (10)

(EO0—— 8. M8x20xS5 4x
O ——— 9.d8 4x
— 10, d8*D20*2*R16 1%

;

11



PAS 6
Asamblati pedala stanga (31L) la manivela stadnga (75L) in sens invers acelor de ceasornic,
strangeti cu cheia. Atasati pedala dreapta (31R) la manivela dreapta (75R) in sensul acelor de
ceasornic, strangeti cu cheia.

SR
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MANEVRARE

Pentru deplasare, ridicati stabilizatorul posterior (41) si asezati bicicleta pe rotile de transport
(17). Apoi mutati bicicleta in locatia dorita.

13



CONSOLA

ODOOOO®

S

Nt ) | S
ECRANUL
RPM Afiseaza RPM curenta de la 0 la 199
SPEED Afiseaza viteza curenta pana la 99,9 km/h (mil/h)
TIME Numar crescatoare pana la 1:59:59, dupa 1 minut, daca obiectivul nu este setat

Numaratoare inversa de timp de la 1:59:59, dupa 1 minut, daca obiectivul este setat

DISTANCE | Afiseaza distanta de la 0,0 la 999,9 km sau mile, valoarea numara in sus sau in jos,
in functie de setari. Puteti seta valoarea utilizdnd butoanele SUS/JOS.

CALORIES | Afiseaza caloriile arse de la 0,0 la 999 de calorii, valoarea numara in sus sau in jos,
in functie de setari. Puteti seta valoarea folosind butoanele SUS/JOS.

WATT Afiseaza puterea antrenamentului de la 0 la 1999.

14




BUTOANE

START Porneste un program rapid sau porneste un program intrerupt

STOP Opreste / intrerupe programul
Reseteaza setarile
Tineti apasat timp de 2 secunde pentru a reseta

DOWN Scade valorile: distanta, calorii, ritm cardiac, timp si varsta

upP Mareste valorile: distanta, calorii, ritm cardiac, timp si varsta

Target distance | Acces rapid la programul tinta pt.distanta

Target calories | Acces rapid la programul tinta pt.calorii

Target time Acces rapid la programul tinta pt.timp
Interval 3 programe: INTERVAL 10/20, INTERVAL 20/10, PERSONALIZATA
ENTER Confirmati setarile sau accesarea programului
UTILIZARE

La pornire, afisajul LCD se aprinde timp de 2 secunde (Imaginea 1) si se emite un bip. Este
afisat diametrul rotii (Fig. 2). Apoi setati varsta (Imaginea 3). Utilizati butoanele SUS / JOS
pentru a seta varsta, apoi apasati ENTER pentru a confirma. Consola intrd in modul standby.

-
o
I

img. 2 img. 3

Ferestrele pentru INTERVAL 10/20, INTERVAL 10/20, INTERVAL CUSTOM, pregatire,
antrenament, odihna, timp, distanta, calorii, wati, viteza, RPM vor fi afisate in fiecare secunda
secvential (img. 4-16).

Daca consola nu primeste semnale de la butoane sau de la miscare timp de 60 de secunde,

consola intra in modul de asteptare.
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PROGRAME: MANUAL, INTERVAL, ]'INTA DISTANTA/CALORII [H.R/TIMP
MODUL MANUAL

1. Tn modul de asteptare, apasati START pentru a porni programul rapid, se va auzi un bip.
Timpul total, distanta, caloriile, puterea, viteza si rotatiile pe minut vor fi numarate crescator
(Imaginea 17).

2. Daca consola nu primeste un semnal timp de 30 de secunde, se va auzi un bip si consola va
intra Tn modul de asteptare. Apasati orice tasta pentru a iesi din modul de asteptare. Apasati
START daca programul este intrerupt. Se aude un bip timp de 0,5 secunde la fiecare 30 de
secunde. Toate valorile sunt afisate la fiecare 4 secunde. Daca nu intrerupeti exercitiul mai
mult de 5 minute, semnalul sonor va suna timp de 2 secunde si consola va intra in modul de
economisire a energiei. Apasati tasta START pentru a activa consola.

3. Apasati STOP, TIME afiseaza timpul total de antrenament, DISTANCE afiseaza distanta totala,
CALORIES afiseaza caloriile arse, WATT, SPEED si RPM se modifica la fiecare 5 secunde la
AVG si MAX. Apasati PROGRAM pentru a selecta programul.
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INTERVAL 20/10

1.

Apasati INTERVAL si selectati INTERVAL 20/10, apasati ENTER si INTERVAL 20/10 se va
aprinde si se va auzi un bip timp de 1 secunda.

Numaratoarea inversa incepe pentru 3 secunde si se aude un bip, READY se aprinde pe
ecran si este afisat 00/08 (Imaginea 20).

Numaratoarea inversa de 20 secunde va incepe atunci cand este afisat WORK. Sunt afisate
timpul total de antrenament, distanta, caloriile, watii, viteza si rpm. Afisajul arata 01/08
(Imaginea 21).

Numaratoarea inversa de 10 secunde va incepe atunci cand este afisat REST. Beep-ul se
aude in fiecare secunda (Imaginea 22), READY clipeste in ultimele 3 secunde (Imaginea 23).

5. Se repeta ciclurile 3 si 4, fiecare ciclu crescand valoarea cu 1 pana ajunge la 08/08 WORK, apoi

se afiseaza rezultatele.

6. Apasati START pentru a intrerupe, un bip se aude la fiecare 0,5 secunde timp de 30 de secunde.

Toate valorile sunt afisate si se modifica la fiecare 4 secunde. Daca opriti programul mai mult
de 5 minute, se aude un bip timp de 2 secunde si consola intra Tn modul de asteptare. Apasati
START pentru a reveni la program.

7. Apdasati STOP pentru a incheia antrenamentul, se aude un bip timp de 1 secunda si afiseaza

8. Apasati PROGRAM pentru a selecta programul.

timpul total, distanta si caloriile timp de 30 de secunde, wati, viteza si rpm se schimba la valorile
medii si maxime timp de 5 secunde fiecare (Imaginea 18-19).
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INTERVAL 10/20

1.

Apasati INTERVAL si selectati INTERVAL 10/20, apasati ENTER, iar INTERVAL 10/20 se va
aprinde si se va auzi un bip timp de 1 secunda.
Numaratoarea inversa incepe timp de 3 secunde si se aude un bip, READY se aprinde pe
afisaj si este afisat 00/08 (Imaginea 24).
Numératoarea inversa de 10 secunde va incepe atunci cand este afisat WORK. Sunt afisate
timpul total de antrenament, distanta, caloriile, wati, viteza si rpm. Afisajul arata 01/08
(Imaginea 25).
Numaratoarea inversa de 20 de secunde va incepe atunci cand este afisat REST. Bip-ul se
aude in fiecare secunda (Imaginea 26), READY clipeste in ultimele 3 secunde (Imaginea 27).
Se repeta ciclurile 3 si 4, fiecare ciclu crescand valoarea cu 1 pana ajunge la 08/08 WORK,
apoi se afiseaza rezultatele.
Apasati START pentru a intrerupe, un bip se aude la fiecare 0,5 secunde timp de 30 de
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secunde. Toate valorile sunt afisate si se modifica la fiecare 4 secunde. Daca opriti programul
mai mult de 5 minute, se aude un bip timp de 2 secunde si consola intraé ih modul de
asteptare. Apasati START pentru a reveni la program.

7. Apasati STOP pentru a incheia antrenamentul, se aude un bip timp de 1 secunda si afiseaza
timpul total, distanta si caloriile timp de 30 de secunde, wati, viteza si rpm se schimba la valorile
medii si maxime timp de 5 secunde fiecare (Imaginea 18-19).

8. Apasati PROGRAM pentru a selecta programul.
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Pic. 24 Pic. 25 Pic. 26 Pic. 27

Interval CUSTOM

1. Apasati INTERVAL si selectati INTERVAL CUSTOM, apasati ENTER si INTERVAL CUSTOM
00 / XX se va aprinde si se va auzi un bip timp de 1 secunda. Utilizati butoanele SUS / JOS
pentru a seta valoarea 00 / XX de la 1 la 99. Apasati ENTER pentru a confirma, se aude un
bip , introduceti urmatoarea setare a valorii (Imaginea 28).

2. Este afisat TIME, Setati timpul de antrenament (WORK), utilizati butoanele SUS / JOS pentru
a seta timpul de antrenament de la 0:00 la 9:59 (Imaginea 29). Apasati ENTER pentru a
confirma, se va auzi un bip si va fi afisat INTERVAL CUSTOM.

3. Se afiseaza TIME, Setati timpul de odihna, utilizati butoanele SUS / JOS pentru a seta timpul
de antrenament de la 0:00 la 9:59 (Imaginea 30). Apasati ENTER pentru a confirma, se aude
un bip si este afisat INTERVAL CUSTOM.

4. Numaratoarea inversa incepe timp de 3 secunde si se aude un bip, READY se aprinde pe
afisaj si este afisat 00 / XX (Imaginea 31). Apoi numaratoarea inversa incepe de la valoarea
setata, cand este afisat WORK. Sunt afisate timpul total de antrenament, distanta, caloriile,
wati, viteza si rpm. Afisajul arata 01 / XX (Imaginea 32).

5. Apoi numarétoarea inversa incepe de la valoarea setatd cand este afisat REST. Beep-ul se aude
in fiecare secunda (Imaginea 33), READY clipeste in ultimele 3 secunde (Imaginea 34).

o

Se repeta ciclurile 5 si 6, fiecare ciclu incrementand valoarea cu 1 pana cand ajunge la valoarea
setatd WORK, apoi sunt afisate rezultatele.

7. In faza WORK, daca senzorul nu primeste semnal timp de 30 de secunde, intréa in modul de
economisire a energiei.

8. Apasati START pentru a face pauza, se aude un bip la fiecare 0,5 secunde timp de 30 de
secunde. Toate valorile sunt afisate si se modifica la fiecare 4 secunde. Daca opriti programul
mai mult de 5 minute, se aude un bip timp de 2 secunde si consola intrd in modul de asteptare.
Apasati START pentru a reveni la program.
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5. Apasati STOP pentru a termina antrenamentul, se aude un bip timp de 1 secunda si afiseaza
timpul total, distanta si caloriile timp de 30 de secunde, wati, viteza si rpm se schimba la valorile
medii si maxime timp de 5 secunde fiecare (Imaginea 18-19).

6. Apasati PROGRAM pentru a selecta programul.
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TINTA TIMP

in modul Standby, apasati Target Time si . . Se afiseaza TIME si se aude un bip.

1. Setati valoarea timpului folosind butoanele SUS / JOS (Imaginea 35), apasati ENTER pentru a
confirma. Se aude un bip.

2. Incepe numaratoarea inversa pentru timpul prestabilit, se adauga distanta, caloriile, wati, viteza
si rpm (Imaginea 36).

3. Apasati butonul START pentru a intrerupe programul. Se aude un bip la fiecare 0,5 secunde
timp de 30 de secunde. Toate valorile sunt afisate pe ecran la fiecare 2 secunde. Daca opriti
antrenamentul mai mult de 5 minute, se aude un semnal sonor timp de 2 secunde si consola
intrd in modul de economisire a energiei. Apasati START pentru a o porni.

4. Daca senzorul nu detecteaza semnalul timp de 30 de secunde, consola intra in modul standby.
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6. Apéasati STOP pentru a opri programul, TIME afiseaza timpul total de antrenament, DISTANCE
afiseaza distanta totala, CALORIES afiseaza caloriile arse, wati, viteza si rpm si se modifica la
medie si maxim la fiecare 5 secunde (Imaginea 18-19).
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TINTA DISTANTA

1. Tn modul de asteptare, apasati Distanta tintd si "?‘é” . Se afiseaza DISTANCE si se aude un
bip.

2. Setati valoarea distantei cu butoanele SUS / JOS (Imaginea 37), apasati ENTER pentru a
confirma. Se aude un bip.

3. Incepe numaratoarea inversa pentru distanta presetata, se adaugé valorile de timp, calorii, wati,
viteza si rpm (Imaginea 38).

4. Apasati butonul START pentru a intrerupe programul. Se aude un bip la fiecare 0,5 secunde
timp de 30 de secunde. Toate valorile sunt afisate pe ecran la fiecare 2 secunde. Daca opriti
antrenamentul mai mult de 5 minute, se aude un semnal sonor timp de 2 secunde si consola
intra in modul de economisire a energiei. Apasati START pentru a o porni. Dacd senzorul nu
reuseste sa detecteze semnalul timp de 30 de secunde, consola intrd in modul de asteptare.

5. Apéasati STOP pentru a opri programul, TIME afiseaza timpul total de antrenament,
DISTANCE afiseaza distanta totald, CALORIES afiseaza caloriile arse, wati, viteza si rpm si
se modifica la medie si maxim la fiecare 5 secunde (Imaginea 18-19).

TINTA CALORII

1. In modul Standby, apasati Target Calories si & CALORIES vor fi afisate pe ecran si se va

auzi un bip.

2. Setati valoarea caloriilor cu butoanele SUS / JOS (Imaginea 39), apasati ENTER pentru a
confirma. Se va auzi un bip.

3. Incepe numératoarea inversa pentru caloriile presetate, se adauga valorile de timp, calorii, wati,
viteza si rpm (Obr. 40).

4. Apasati butonul START pentru a intrerupe programul. Se aude un bip la fiecare 0,5 secunde
timp de 30 de secunde. Toate valorile sunt afisate pe ecran la fiecare 2 secunde. Daca opriti
antrenamentul mai mult de 5 minute, se aude un semnal sonor timp de 2 secunde si consola
intra Tn modul de economisire a energiei. Apasati START pentru a o porni.

5. Daca senzorul nu detecteazd semnalul timp de 30 de secunde, consola intrda in modul standby.

6. Apéasati STOP pentru a opri programul, TIME afiseaza timpul total de antrenament, DISTANCE
afiseaza distanta totald, CALORIES afiseaza caloriile arse, wati, viteza si rpm si se modifica la
medie Si maxim la fiecare 5 secunde (Imaginea 18-19).
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img. 39

SETARI

Apasati si mentineti apasate START si ENTER timp de 2 secunde pana se va auzi un bip.
SPEED, M/ H si KM / H sunt afisate (Imaginea 41-42).

Utilizati butoanele SUS / JOS pentru a selecta KM / H sau M / H, apasati butonul ENTER

pentru a confirma. Daca consola nu detecteaza niciun semnal timp de 30 de secunde, intra
n modul standby.

| seeco
img. 41 Img. 42

RESETARE

in orice mod, ap&sati STOP timp de 2 secunde pentru a reporni sistemul. Toate valorile revin la
setarile din fabrica.

Consola intra in modul standby daca senzorul nu detecteaza nicio miscare sau 0 apasare a
butonului timp de 30 de secunde.
UTILIZARE

Exercitiile pe bicicleta AIR BIKE se bazeaza pe miscari foarte simple, dar cu siguranta te vei
indragosti de ele. Datorita simplitatii exercitiului pe bicicleta fithess, poate fi facut si de catre

persoanele in varsta. Inainte de exercitiu, este necesar s& reglati inaltimea seii. Este important
sa stati confortabil.
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Saua bicicletei trebuie setata astfel incat sa puteti tine méanerele cu forma ergonomica atunci cand
stati pe ea. Nu ar trebui sa aveti mainile intinse complet. Va puteti deteriora muschii.

Pentru a 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 o bicicleta este céa picioarele se misca pe o anumita cale eliptica. Aceasta miscare
este foarte asemanatoare cu ciclismul. Cand faceti exerciti pe o bicicleta, va asezati pe sa cu
inaltimea potrivita, tineti picioarele ferm in pedale, tineti manerele cu forma ergonomica si faceti
exercitii.

Este recomandat la inceput sa alegeti o sarcind mai mica. Daca faceti exercitii la intervale regulate pe
o bicicletd de exercitii, puteti creste treptat sarcina. Puteti creste sarcina treptat pe parcursul unei
saptamani sau doua saptaméani. Selectarea unei sarcini mari in timpul inceperii antrenamentului poate
duce la oboseala rapida si leziuni musculare.

Cand faceti exercitii, este important s& alegeti sarcina potrivitd si tempo-ul potrivit. Incercati s&-I
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 mare nu este egal cu
arderea mai rapida a caloriilor. Arderea corecta a caloriilor se reflectd 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 exerciti duce, de asemenea, la dezvoltarea muschilor. Este folositd in
principal pentru intarirea muschilor coapsei si gambei. In timp ce faceti exercitii pe bicicleta, va miscati
si fesele.

Daca doriti sa faceti exercitii corect, nu trebuie sa uitati sa respirati corect. Respiratia corecta si
regulatd este recomandata in orice exercitiu. Este important sa pastrati inspiratii si expiratii profunde
regulate. Respiratia regulata si corecta in timpul exercitiilor pe bicicleta de exercitii implica exercitii
intense ale muschilor abdominali. Este indicat s& exersati la minim 30-35 min dupa consumarea
alimentelor. Nerespectarea acestui lucru poate duce la mai putine calorii arse, iar la varsta mai
fnaintata poate duce chiar la probleme digestive.

Exercitiul cu bicicleta air bike este un exercitiu eficient pentru toti oamenii ocupati. Exercitiile pe bicicleta
fitness sunt eficiente in 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 echilibrata pot duce la rezultatele dorite.

EXERCITII

Este indicat sa faceti cateva exercitii de incalzire inainte de a alerga. Muschii incalziti sunt usor de
intins, asa ca faceti-va timp pentru exercitiile incalzire timp de 5 — 10 minute. Repetati fiecare exercitiu
prezentat in imaginile de mai jos..

ATINGEREA DEGETELOR DE LA PICIOARE

Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3 ori.

INTINDEREA MUSCHILOR CVADRICEPS

Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior.
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INTINDEREA MUSCHILOR “HAMSTRING”

Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior.

INTINDEREA INTERIORULUI COAPSELOR
Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3 ori.

2.5 INTINDEREA MUSCHILOR GAMEBELOR
Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior.

POSTURA CORECTA A CORPULUI

Cand va antrenati, tineti-va corpul in pozitie verticala sau puteti sprijini mana pe antebrat. Tn timpul
pedalarii, nu ar trebui sa aveti picioarele complet extinse. Genunchii ar trebui sa fie usor indoiti cand
apasati complet pedala. Tineti-va capul drept cu coloana vertebral&d pentru a minimiza durerea
muschilor cervicali si a muschilor de sus a spatelui. Faceti intotdeauna exerecitii fluent si ritmic.

MENTENANTA

La asamblare, strangeti toate suruburile si reglati bicicleta in pozitia orizontala.
Verificati suruburile dupa circa 10 ore de utilizare.

Stergeti transpiratia de pe bicicleta dupa exercitiu. Curatati produsul 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 echipamentul la lumina directa a soarelui.

DEPOZITARE

Pastrati bicicleta fithess ntr-un mediu curat si uscat. Asigurati-va ca intrerupatorul de alimentare este
oprit si ca bicicleta de exercitii 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 vatdmare cauzata de utilizarea necorespunzatoare si interzisa
a bicicletei.

Consultati-vd medicul Tnhainte 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 grea sau alte
probleme de sanatate in timpul exercitiului, opriti imediat exercitiul. Daca durerea persista,
adresati-va imediat medicului dumneavoastra.
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e Aceasta bicicletd de exercitii nu este potrivitda pentru scopuri medicale. De asemenea, nu
poate fi folosita Tn scopuri terapeutice.

e Monitorul ritmului cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta oferd doar informatii
aproximative despre frecventa cardiaca medie si orice puls sugerat nu este obligatoriu corect
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 folosintd a produsului sau daca eventuala reparatie este
neeconomica, eliminati-l conform legilor locale si ecologice in cel mai apropiat depozit.
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 ca sé evitati incalcarea legii sau sanctiunile.

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