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MASURI DE SIGURANTA

Cititi cu atentie acest manual Tnainte de a folosi bicicleta si pastrati pentru referinte viitoare.
Specificatiile pot varia usor de la ilustratii si pot fi modificate fara nicio notificare anterioara.

Respectati toate instructiunile si avertismentele pentru o mai mare siguranta. Utilizati-l numai
in scopul destinat.

Incalziti-va musculatura inainte de fiecare exercitiu pentru a evita accidentérile.
Nu faceti nicio modificare necorespunzatoare. Pentru reparatii contactati un service autorizat.

Verificati periodic toate suruburile daca sunt bine stranse. Verificati in mod regulat acest
dispozitiv pentru deteriorare sau uzura. Nu folositi niciodata un produs deteriorat sau uzat.

Pastrati departe de copii si animale de companie. Nu este o jucarie. Destinata numai adultilor.
Asamblarea trebuie facuta numai de catre o persoana adulta.

Purtati doar haine si pantofi de sport adecvate pentru exercitii. Evitati hainele prea largi care
pot fi usor prinse.

Puneti-l numai pe o suprafata plana, curata si solida. Pastrati o distanta de cel putin 0,6 m in
jurul acestui dispozitiv pentru 0 mai mare siguranta.

Nu o folositi in aer liber.

Numai o singura persoana poate folosi aparatul la un moment dat. Nicio parte reglabila nu
trebuie sa iasa si sa obstructioneze miscarile utilizatorilor.

Alti oameni ar trebui sa pastreze o distanta suficienta in timp ce dispozitivul este utilizat.

Consultati starea dvs. de sanatate cu medicul fnainte de a incepe un program de
antrenament. Este necesar in special daca aveti varsta de peste 35 de ani sau daca suferiti
de anumite probleme. Observati reactiile corpului. Daca va simtiti slabit sau daca observati o
altd complicatie, opriti utilizarea. Nu va suprasolicitati si faceti exercitii rezonabile pentru a
evita ranirea.

Greutate volanta: 5 kg
Limita greutate: 120 kg
Categoria: HC (conform standardului EN957) adecvat pentru uz casnic.

AVERTIZARE! Monitorizarea frecventei cardiace poate s& nu fie complet precisa.
Suprasolicitarea in timpul antrenamentului poate duce la vatamari grave sau chiar la moarte.
Daca Tncepeti sa va simtiti slabit, ametit, opriti imediat exercitiul.
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LISTA COMPONENTE

Nr. Descriere Buc.
1 Cadru principal 1
2 Stabilizator frontal 1
3 Stabilizator spate 1
4 Capac spate 2
5 Surub cap torbant M8xL74 4
6 Saiba grover 8.5x1.5x 825xR33.5 10
7 Piulita hexagonala infundata M8 4
8 AX 1

9L/R Pedala 1/1

10 Capac fata 2
11 Fir senzor 1
12 Adaptor 1
13 Fir extensie 1
14 Surub imbus M8x16 6
15 Bucsa sa 1
16 Piulita 1
17 Ghidon 1
18 Sa 1
19 Suport sa orizontal 1
20 Fir puls 2
21 Manson burete 2
22 Capac rotund 2
23 Surub cruce 4
24 Saiba grover D8x1.5 2
25 Ghidon 1
26 Calculator 1
27 Capac patrat 2
28 Suport sa 1
29 Maner 1
30 Suport forma U 1
31 Saiba plata D10 1
32 Saiba plata 4

NOTA: Majoritatea materialelor de asamblare enumerate au fost ambalate separat, dar unele
componente hardware au fost preinstalate ca parti de asamblare. Din acest motiv, pur si simplu
indepartati si reinstalati ca in cazul montajului necesar. Pastrati pasii de asamblare pentru referinta si
notati despre toate componentele hardware preinstalate.




PASII ASAMBLARII

NOTA:

« Aveti suficient spatiu liber pentru asamblarea sigura si folositi instrumentele adecvate. Tnainte
de asamblare verificati daca nu lipseste nicio piesa.

» Pentru a va spori siguranta, adresati-va cel putin unei persoane adulte pentru ajutor in timpul
montarii.

* Adunarea trebuie facuta numai de catre persoanele adulte.
PASUL 1

+ Atasati stabilizatorul frontal (2) si stabilizatorul spate (3) la cadrul principal (1) si fixati cu
suruburi (5), saibe grover (6) si piulite (7).
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PASUL 2
* Atasati pedalele dreapta si stanga (9L / R) la ax.

* Ambele pedale sunt etichetate L-stadnga, R-dreapta. Pentru a le strange, ar trebui sa rotiti
pedala stanga in sens invers acelor de ceasornic si pedala dreapta in sensul acelor de
ceasornic.

+ Tnainte de fiecare antrenament, verificati daca pedalele sunt bine stranse pentru a evita
deteriorarea produsului sau vatamarea corporala.
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PASUL 3

* Introduceti suportul sa (28) in cadrul principal (1) si fixati cu manerul (29) la inaltimea
corespunzatoare.

» Atasati saiba orizontala (19) la postul sa (28) si fixati cu saiba (31) si piulita (16). Apoi atasati
saua (18) la postul de sa (19).

«  ATENTIE: Inainte de fiecare utilizare, verificati daca saua este fixata strans pe suportul
orizontal pentru a creste siguranta.
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PASUL 4

« Conectati cablul prelungitor (13) la firul senzorului (11). Apoi, fixati stalpul ghidonului (17) la
postamentul ramei principale (1) folosind suruburile hexagonale interioare (14) si saibele
arcului (6).




PASUL 5

» Introduceti firele de impuls (20) prin orificiul de pe stalpul ghidonului (17) si scoateti-le din
partea de sus a consolei computerului.

» Atasati ghidonul (25) la suportul ghidon (17) cu surubul imbus (14), saiba grover (24) si
saibele curbate (6).

20

PASUL 6

+ Conectati firele de impuls (20) si firul prelungitor (13) cu firele care provin de la computer (26)
in mod corect. Apoi atasati calculatorul (26) pe suportul stalpului ghidonului
(17) sifixati strAns cu surubul cu cap cruce (23) si cu saiba (32), asa cum se arata mai jos.




INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE

Utilizarea acestei biciclete va poate oferi multe beneficii, cum ar fi imbunatatirea capacitatii fizice,
tonifierea musculara sau pierderea in greutate (in coordonare cu o dieta controlata).

FAZA DE INCALZIRE

Aceasta faza ar trebui sa va pregéateasca corpul pentru exercitii si pentru a preveni ranirea muschilor.
Incalziti-va timp de doua sau cinci minute Tnainte de sa vé intinde sau s& incepeti exercitiile. Activitatile
desfasurate ar trebui s& mareasca ritmul cardiac si sa va incalzeasca muschii. Puteti incerca: mersul
rapid, jogging, saritul sau fugitul pe loc.

INTINDEREA

Intinderea este foarte importantd dacd muschii dumneavoastra s-au incalzit corect. Ar trebui sa o
repetati dupd antrenament. Temperatura crescuta din muschi permite sa fii intindeti cu usurinta si cu
sanse reduse de ranire. Intindeti-va pentru 15-30 de secunde si nu sériti. Consultati medicul inainte de
a incepe orice program de antrenament.

Aplecari laterale

Aplecari frontale

Intinderi coapsa exterioara

Intinderi coapsa interioara

Intinderi gambe / Achile




FAZA DE EXERCITII

Aceasta este etapa in care ar trebui sa depuneti efortul. Dupa o utilizare regulata, muschii picioarelor
ar trebui sa devind mai flexibili. Lucrati in propriul ritm si asigurati-va c& mentineti un ritm constant tot
timpul. Rata de lucru ar trebui sa fie suficienta pentru a ridica bataile inimii in zona tinta, dupa cum se
arata mai jos.

HEART RATE
A

200
180 '
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120

10%
100
] COOL DOWN

80

AGE
20 25 30 35 40 45 S50 55 60 65 70 75

FAZA DE RACORIRE

Scopul acestei faze este de a va intoarce corpul intr-o stare normala. Este ca o stare de odihna la
sfarsitul fiecarei sesiuni de exercitii. O buna racorire scade ritmul cardiac si permite circulatia continua
a sangelui.

INSTRUCTIUNI DE OPERARE
FUNCTII CHEIE

START/STOP « Tncepe si intrerupe antrenamentul.
+ Tncepe masurarea grasimii corporale si renunta la programul de
grasime corporale.
» Functioneaza numai in modul oprire. Tineti-I timp de 3 secunde pentru
a reseta toate

valorile functiei la zero.

DOWN + Scade valoarea parametrului (timp, distants etc.). In timpul
antrenamentului, poate scadea sarcina de rezistenta.

UP + Méareste valoarea parametrului. In timpul antrenamentului, poate creste
sarcina de rezistenta.

ENTER * Pentru a introduce valoarea dorita sau modul de antrenament.

+ Apasati-l pentru a intra in functia de recuperare daca computerul

TEST detecteaza
valoarea ritmului cardiac. Recuperarea va fi afisata la un nivel de
fitness
de la 1 la 6 dupa 1 minut. F1 este cel mai bun si F6 cel mai rau.
MODE Apasati pentru a comuta afisarea de la RPM la SPEED, ODO la DIST.,

WATT la CALORIES in timpul antrenamentului.
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SELECTIA ANTRENAMENTULUI

Dupa pornire, folositi tastele UP sau DOWN pentru a selecta si apasati ENTER pentru a intra Th modul
dorit.

SETARE PARAMETRII ANTRENAMENT

Dupa selectarea programului dorit, puteti seta mai multe parametri de antrenament pentru rezultatele

solicitate. PARAMETRII EXERCITIULUI: TIME/ DISTANCE/ CALORIES/ AGE NOTA:

*  Unii parametri nu sunt reglabili in anumite programe.

+ Timpul si distanta nu pot fi configurate in acelasi timp.
Odata ce programul a fost selectat, apasati ENTER si parametrul TIME incepe sa clipeasca.
Folositi tasta UP sau DOWN pentru a selecta valoarea de timp. Apasati ENTER pentru a confirma.

Clipitul va va anunta sa va indreptati la urmatorul parametru. Continuati utilizand tastele UP si DOWN.
Apoi apasati START/STOP pentru a incepe exercitiul.

PARAMETRII ANTRENAMENTULUI

CAMPUL | AFISAJ IMPLICIT | CRESTERE DESCRIERE
INTERVAL VALOARE | DESCRESTER
E
TIME 0:00~99:00 00:00 +/-1:00 Cand afisajul este 0:00, orele
se aduna

» Cand timpul este 1:00 sau 5: 00 ~ 99: 00,
se numara pana la 0.

DISTANCE | 0.00~999.0 0.00 +/-1.0 » Cand afisajul este 0.0, distanta
se aduna.

» Cand distanta este de 1.0 ~ 9990,

aceasta

numara pana la 0.

CALORIES | 0~9950 0 +/-5 » Cand afisajul este 0, caloriile
se vor numara in sus.
¢ Cand caloriile sunt de 5.0 ~ 9995, acesta
vor
fi numarate la 0.

Utilizatorul poate seta valoarea watt numai

WATT 10~350 100 +/-10 in
programul de control WATT

AGE 10~99 30 +/-1 Ritmul cardiac tinta va fi bazat pe varsta.

Cand ritmul cardiac depaseste ritmul

cardiac

Tinta, valoarea HR va clipi in
Programele (P1-P9).
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OPERAREA PROGRAMULUI

MANUAL

Selectati MANUAL folosind butoanele UP sau DOWN si apasati ENTER. Primul parametru (TIME) va
clipi si puteti regla valoarea utilizand tastele UP sau DOWN. Apasati ENTER pentru a salva valoarea
si pentru a trece la urmatorul parametru pentru ajustare.

In cazul In care utilizatorul stabileste timpul tintd pentru antrenament, este imposibil sa ajustati
urmatorul parametru de distanta.

Continuati prin toti parametrii doriti. Apasati START / STOP pentru a incepe antrenamentul.

NOTA: Daca unii dintre parametrii de antrenament sunt numarati la zero, sistemul emite un semnal
sonor si se opreste automat. Apasati START / STOP pentru a continua exercitiul pentru a ajunge la
parametrul de antrenament neterminat.

PROGRAME PRESTABILITE

Exista 8 profiluri de program pentru utilizare. Fiecare profil al programului are 16 nivele de rezistenta.
Setarea parametrilor pentru pre-programe:

Selectati unul dintre programele preSTABILITE folosind tastele UP sau DOWN. Apoi apasati ENTER.
Primul parametru (TIME) va clipi si valoarea poate fi ajustata prin intermediul tastelor UP sau DOWN.
Apasati ENTER pentru a salva valoarea si pentru a trece la urmatorul parametru pentru ajustare.

In cazul in care utilizatorul stabileste timpul tintd pentru antrenament, este imposibil s& ajustati
urmatorul parametru de distanta.

Continuati prin toti parametrii doriti. Apasati START / STOP pentru a incepe antrenamentul.

NOTA: Daca unii dintre parametrii de antrenament sunt numarati la zero, sistemul emite un semnal
sonor si se opreste automat. Apasati START / STOP pentru a continua exercitiul pentru a ajunge la
parametrul de antrenament neterminat.

PROGRAM CONTROL WATTI

Selectati WATT CONTROL PROGRAM folosind tastele Sus sau Jos. Apoi apasati ENTER. Primul
parametru (TIME) va clipi si valoarea poate fi ajustata prin intermediul tastelor UP sau DOWN. Apasati
ENTER pentru a salva valoarea si pentru a trece la urmatorul parametru pentru ajustare.

In cazul in care utilizatorul stabileste timpul tintda pentru antrenament, este imposibil sa ajustati
urmatorul parametru de distanta.

Continuati prin toti parametrii doriti. Apasati START / STOP pentru a incepe antrenamentul.

NOTA: Daci unii dintre parametrii de antrenament sunt numarati la zero, sistemul emite un semnal
sonor si se opreste automat. Apasati START / STOP pentru a continua exercitiul pentru a ajunge la
parametrul de antrenament neterminat.

Calculatorul va regla automat sarcina de rezistenta in functie de viteza de pastrare a valorii constante
watt. Utilizatorul poate folosi tastele UP sau DOWN pentru a regla valoarea watt in timpul
antrenamentului.

PROGRAM GRASIME CORPORALA

Setarea datelor pentru programul de grasimi corporale:
Selectati programul BODY FAT folosind tastele SUS sau JOS. Apasati ENTER.

"MALE" va clipi si sexul poate fi reglat folosind tastele UP sau DOWN. Apasati ENTER pentru a salva
sexul si pentru a trece la datele urmatoare.

"175" incepe sa clipeasca ca inaltime. Puteti ajusta inaltimea apasand tastele SUS sau JOS. Apasati
ENTER pentru a salva valoarea si pentru a trece la datele urmatoare.
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"75" va clipi ca greutate. Puteti ajusta greutatea utilizand tastele UP sau DOWN. Apasati ENTER
pentru a salva valoarea si pentru a trece la datele urmatoare.

"30" ca varsta incepe sa clipeasca. Puteti ajusta varsta folosind tastele UP sau DOWN. Apasati
ENTER pentru a salva valoarea.

Apasati START / STOP pentru a incepe masurarea si apucati manerul pulsului mainii.

Dupa 15 secunde, pe ecran se afiseaza procentajul de grasime corporald, raportul de metabolizare
bazal (BMR), indicele de masa corporala (BMI) si tipul de corp.

TIPURI DE CORP: Exista 9 tipuri de corp distinse in functie de procentajul calculat al grasimii.

Procentul de grasime (de
Tip la-la)

5-9%
10-14%
15-19%
20-24%
25-29%
30-34%
35-39%
40-44%
45-50%

O ] NI O g & W N|

NOTA: Apasati START / STOP pentru a reveni la afisajul principal.

PROGRAM RITM CARDIAC TINTA

Setarea parametrilor pentru RC tinta:

Selectati TARGET H.R. utilizdnd tastele UP sau DOWN. Apoi apasati ENTER. Primul parametru
(TIME) va clipi si valoarea poate fi ajustata prin intermediul tastelor UP sau DOWN. Apasati ENTER
pentru a salva valoarea si pentru a trece la urmatorul parametru pentru ajustare.

In cazul in care utilizatorul stabileste timpul tintd pentru antrenament, este imposibil s& ajustati
urmatorul parametru de distanta.

Continuati prin toti parametrii doriti. Apasati START / STOP pentru a incepe antrenamentul.
NOTA:

« Daca impulsul este peste sau sub (+/- 5) tinta doritd HR, calculatorul va regla automat sarcina
de rezistentd. Va verifica la fiecare 20 de secunde aprox. iar rezistenta va fi marita sau
scazuta. Fiecare incarcare de rezistenta reprezintd 2 nivele de incarcare.

» Daca unii dintre parametrii de antrenament sunt numarati la zero, sistemul emite un semnal
sonor si se opreste automat. Apasati START / STOP pentru a continua exercitiul pentru a
ajunge la parametrul de antrenament neterminat.

PROGRAM CONTROL RITM CARDIAC

Exista 3 selectii pentru impulsul tinta:

P10 - 60% tinta HR = 60% din (220 - varsta)
P11 - 75% tintd HR = 75% din (220 - varsta)
P12 - 85% tinta HR = 85% din (220 - varsta)
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Setarea parametrilor pentru control ritm cardiac:

Selectati unul din programele de control al ritmului cardiac utilizand tastele UP sau DOWN. Apoi
apasati ENTER. Primul parametru (TIME) va clipi si valoarea poate fi ajustata prin intermediul tastelor
UP sau DOWN. Apasati ENTER pentru a salva valoarea si pentru a trece la urmatorul parametru
pentru ajustare.

In cazul in care utilizatorul stabileste timpul tintd pentru antrenament, este imposibil s ajustati
urmatorul parametru de distanta.

Continuati prin toti parametrii doriti. Apasati START / STOP pentru a incepe antrenamentul.
NOTA:

» Daca impulsul este peste sau sub (+/- 5) tinta doritd HR, calculatorul va regla automat sarcina
de rezistenta. Va verifica la fiecare 20 de secunde aprox. iar rezistenta va fi maritd sau
scazuta. Fiecare rezistenta reprezinta 2 nivele de incarcare.

» Daca unii dintre parametrii de antrenament sunt numarati la zero, sistemul emite un semnal
sonor si se opreste automat. Apasati START / STOP pentru a continua exercitiul pentru a
ajunge la parametrul de antrenament neterminat.

PROGRAM UTILIZATOR

Exista patru programe de utilizator pentru alegere (U1-U4).

Programul de utilizator permite utilizatorului sa stabileasca propriul program care poate fi utilizat
imediat.

Setarea parametrilor pentru program utilizator:

Selectati USER utilizand tastele UP sau DOWN. Apoi apasati ENTER. Primul parametru (TIME) va clipi
si valoarea poate fi ajustata prin intermediul tastelor UP sau DOWN. Apasati ENTER pentru a salva
valoarea si pentru a trece la urmatorul parametru pentru ajustare.

In cazul in care utilizatorul stabileste timpul tintd pentru antrenament, este imposibil sa ajustati
urmatorul parametru de distanta.
Continuati prin toti parametrii doriti.

Dupa ce ati setat parametrii doriti, nivelul 1 va clipi. Folositi tastele UP sau DOWN pentru a regla si
apoi apasati ENTER péna la finalizare (sunt de 10 ori in total). Apasati START / STOP pentru a incepe
antrenamentul.

Daca unii dintre parametrii de antrenament sunt numarati la zero, sistemul emite un semnal sonor si se
opreste automat. Apasati START / STOP pentru a continua exercitiul pentru a ajunge la parametrul de
antrenament neterminat.
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