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AMPLASAREA ETICHETELOR DE AVERTIZARE

Etichetele de avertizare ilustrate aici sunt furnizate
impreuna cu acest produs. Aplicati etichetele de
avertizare in partea de sus a avertizarilor in limba
engleza din locatiile indicate. Aceasta ilustratie
indica locatiile etichetelor de avertizare. Daca o
eticheta lipseste sau este ilizibila, consultati
coperta fata a acestui manual si solicitati o alta
eticheta gratuita. Aplicati eticheta in locatia
indicata. Nota: Se poate ca etichetele sa nu fie
ilustrate la marimea reala.

A AVERTIZARE

PROTEJATI-VA ATAT PE DVS.
CAT $I PE CEI DIN JUR
IMPORTIVA ACCIDENTARILOR
SERIOASE. CITITI MANUALUL
DE UTILIZARE SI:!

+ASEZATI-VA NUMAI PE

SINELE LATERALE
ATUNCI CAND PORNITI
SAU OPRITI BANDA DE

ALERGARE

+CRESTETI VITEZA TREPTAT.

*TINET-VA DE MANERE PENTRU A
EVITA CADEREA, SI PURTATI
INTOTDEAUNA CLEMA DE
SIGURANTA IN TIMPUL FOLOSIRII
BENZII DE ALERGARE.

+OPRITI-VA DACA SIMTITI STARI DE
AMETEALA, LESIN SAU SUFOCARE.

*FIXATI BINE DISPOZITIVUL DE
BLOCARE INAINTE DE A MUTA SAU
DEPOZITA BANDA DE ALERGARE.

*INCLINATIA TREBUIE SETATA LA
ZERO INAINTE DE A PLIA BANDA
DE ALERGARE IN POZITIE DE
DEPOZITARE.

“NU PERMITET]
NICIODATA ACCESUL
COPIILOR PE SAU IN
APROPIEREA BENZII

ﬁ DE ALERGARE.

+ SCOATETI CHEIA DE

SIGURANTA ATUNCI
CAND NU FOLOSITI
BANDA DE ALERGARE.

PASTRATI HAINELE,

A Atentie
FERITI-VA MAINILE SI PICIOARELE,
PASTRAND DISTANTA FATA DE
ACEASTA ZONA IN TIMPUL
FUNCTIONARII BENZII DE
ALERGARE.

DEGETELE SI PARUL
DVS. LA DISTANTA DE
COMPONENTELE
ROTATIVE.

CATI
NICIODATA SA REGLATI
SAU SA REPARATI _
COVORUL RULANT IN
TIMP CE ACESTA SE
AFLA N MISCARE.

PURTATI INTOTDEAUNA.
PANTOFI SPORT

*NU INCER

ATUNCI CAND FOLOSITI

BANDA DE ALERGARE.

NORDICTRACK este marca comerciala inregistrata a ICON Health & Fitness, Inc.
2



PRECAUTII IMPORTANTE

AAVERTIZAR E: Pentru a reduce riscul de vatamare corporala grava, cititi toate

precautiile si instructiunile importante din acest manual si toate avertizarile de pe banda de alergare
inainte de a folosi banda de alergare. ICON nu isi asuma nicio responsabilitate pentru vatamarea
corporala sau deteriorarea bunurilor survenita in urma utilizarii acestui produs.

1.

10.

Este responsabilitatea proprietarului sa se

asigure ca toti utilizatorii benzii de alergare
sunt informati corespunzator privind toate

avertizarile si precautiile.

inainte de a incepe orice program de exercitii,
consultati-va medicul personal. Acest lucru
este important mai ales pentru persoanele

cu varsta peste 35 de ani sau persoanele cu
probleme de sanatate pre-existente.

Utilizati banda de alergare numai conform
descrierii din acest manual.

Banda de alergare este destinata numai
utilizarii la domiciliu. Nu utilizati banda de
alergare in spatii comerciale, destinate
inchirierii sau in institutii.

Pastrati banda de alergare in interior, ferita
de umezeala si praf. Nu amplasati banda de
alergare in garaje, pe terase acoperite sau in
apropierea unei surse de apa.

Asezati banda de alergare pe o suprafata
plana, lasand un spatiu de cel putin 2.4 m

in spatele acesteia si 0.6 m de o parte si de
cealalta. Nu amplasati banda de alergare pe
suprafete care blocheaza orificiile de aerisire.
Pentru a proteja podeaua sau covorul
impotriva deteriorarii, agezati un covoras sub
banda de alergare.

Nu folositi banda de alergare in spatii in care
se utilizeaza aerosoli sau oxigen.

Tineti in permanenta copiii cu varsta sub 12
ani si animalele de companie la distanta de
banda de alergare.

Banda de alergare poate fi folosita numai
de persoane care cantaresc 159 kg sau mai

putin.

Nu permiteti folosirea benzii de alergare de
catre mai mult de o persoana simultan.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Purtati echipament sportiv corespunzator

in timp ce folositi banda de alergare. Nu
purtati haine largi care s-ar putea prinde in
banda de alergare. Se recomanda folosirea
echipamentului special pentru atletism atat
de catre barbati cat si de catre femei. Purtati
intotdeauna incaltaminte pentru sport. Nu
utilizati niciodata banda de alergare cu
picioarele goale, purtdnd numai ciorapi sau
sandale.

Cand conectati cablul de alimentare
(consultati pagina 19), cuplati-l la un circuit
cu impamantare. La acelasi circuit nu trebuie
sa fie conectat niciun alt aparat.

Daca este necesar un prelungitor, utilizati
doar prelungitoare cu trei fire, cu o sectiune
a conductorului de 1 mm? si o lungime ce nu
depaseste 1.5 m.

Tineti cablul de alimentare departe de
suprafete incinse.

Nu miscati niciodata covorul rulant in timp
ce aparatul este oprit. Nu folositi banda

de alergare daca stecarul sau cablul de
alimentare sunt deteriorate, sau daca banda
de alergare nu functioneaza corespunzator.
(Consultati sectiunea INTRETINERE SI
DEPANARE, de la pagina 29, daca banda de
alergare nu functioneaza corespunzator.)

Cititi, intelegeti si testati procedura de oprire
in caz de urgenta inainte de utilizarea benzii
de alergare (consultati sectiunea CUM SA
PORNITI ALIMENTAREA CU ENERGIE de la
pagina 21).

Nu porniti niciodata banda de alergare in
timp ce stati cu picioarele pe covorul rulant.
Tineti-va intotdeauna de manere in timp ce
folositi banda de alergare.

Banda de alergare poate functiona la viteze
mari. Modificati viteza in trepte mici pentru a
evita schimbarile bruste de viteza.



19.

20.

21.

22.

Monitorul de frecventa cardiaca nu este un
dispozitiv medical. Exista diferiti factori,
inclusiv migcarea utilizatorului, care pot
afecta acuratetea masuratorilor frecventei
cardiace. Monitorul de frecventa cardiaca
este conceput doar ca un ajutor, cu scopul de
a determina tendintele generale ale frecventei
cardiace.

Nu lasati niciodata banda de alergare
nesupravegheata in timpul functionarii.
Scoateti intotdeauna cheia, apasati butonul
de pornire in pozitia oprit (consultati
desenul de la pagina 5 pentru detalii

privind amplasarea butonului de pornire) si
deconectati cablul de alimentare atunci cand
nu folositi banda de alergare.

Nu incercati sa mutati banda de alergare
inainte ca aceasta sa fie asamblata
corespunzator. (Consultati sectiunea
ASAMBLARA, de la pagina 7 si sectiunea
PLIEREA S| MUTAREA BENZII DE
ALERGARE, de la pagina 28.) Trebuie sa
puteti ridica 20 kg in conditii de siguranta
pentru a muta banda de alergare.

Cand pliati sau mutati banda de alergare,
asigurati-va ca dispozitivul de blocare
mentine cadrul in pozitie de depozitare.

23.

24,

25.

26.

27.

Nu modificati inclinatia benzii de alergare
prin introducerea de obiecte sub aceasta.

Nu introduceti niciodata obiecte in niciunul
dintre orificiile benzii de alergare.

Verificati si strangeti periodic toate piesele
benzii de alergare.

PERICOL.: Deconectati intotdeauna

cablul de alimentare imediat dupa utilizare,
inainte de a curata banda de alergare si
inainte de a efectua procedurile de intretinere
si reglare descrise in acest manual. Nu
indepartati niciodata capacul motorului
daca nu vi se solicita acest lucru de catre

un reprezentant de service autorizat. Alte
lucrari de service decat cele prevazute

de procedurile din acest manual trebuie
efectuate doar de un reprezentant de service
autorizat.

Exercitiile fizice excesive pot avea drept
rezultat vatamarea corporala grava sau
decesul. Daca va simtiti slabit sau daca
simtiti dureri in timpul exercitiilor fizice,
opriti-va imediat si odihniti-va.

PASTRATI ACESTE INSTRUCTIUNI



OPERATIUNI PRELIMINARE

Va multumim ca ali ales revolutionara banda de Daca aveti intrebari dupa ce cititi acest manual, citit

alergare NORDICTRACK® T 17.5. Banda de alergare coperta fatd a manualului. Pentru a ne ajuta sa va oferim

T 17.5 ofera o selectie impresionanta de functii menite  asistenta, notati numarul modelului $i numarul de serie

sa faca exercitiile fizice mai placute si mai eficiente. lar  al produsului inainte de a ne contacta. Numarul modelu-

atunci cand nu o folositi, aceasta banda de alergare lui si locatia etichetei cu numarul de serie sunt indicate
unica poate fi pliata, necesitand mai putin de jumatate pe coperta fata a acestui manual.

din spatiul necesar altor benzi de alergare.

Inainte de a citi mai departe, studiati desenul de mai jos

Este in beneficiul dumneavoastra sa cititi acest man- pentru a va familiariza cu componentele marcate.

ual cu atentie inainte de utilizarea banda de alergare.

Lungime: 203 cm
Latime: 91cm

Maner

Suport de ghidon

Sina pentru picioare

(

i
N

Suruburi de reglare
a rolei de ghidare

Consola

Compartiment

Monitor de
frecventa cardiaca

\/

Cheie/Clema

A

Covor rulant x /—Buton de pornire
’

Amortizor platforma




GRAFIC IDENTIFICARE PIESE

Consultati ilustratiile de mai jos pentru a identifica piesele mici necesare pentru asamblare. Numarul dintre
paranteze de sub fiecare piesa este numarul cheie al piesei din LISTA DE PIESE de la sfarsitul acestui manual.
Numarul care urmeaza dupa numarul cheie este cantitatea necesara pentru asamblare. Nota: Daca din setul de
piese lipseste o piesa, verificati daca aceasta a fost pre-asamblata. Alte componente ar putea fi incluse.

o o ©

Saiba stea #10  Saiba stea 1/4" Saiba stea Saiba stea 3/8"
(5)-4 (32)-4 5/16" (11)-10 (13)-6
Surub argintiu Surub #8 x 1/2" Surub #8 x 3/4" Surub #10 x 3/4"
#8 x 1/2" (10)—1 (1)-8 (2)—22 (9)-4

Surub 5/16" x 2 1/2"
(28)-4

Surub 3/8" x 4" (7)-6




ASAMBLAREA

+ Pentru asamblare sunt necesare doua persoane. + Pentru identificarea componentelor de mici
dimensiuni, consultati pagina 6.
+ Asezati toate piesele intr-un spatiu liber si
indepartati materialele de ambalare. Nu aruncati + Pentru asamblare aveti nevoie de urmatoarele
materialele de ambalare Thainte de parcurgerea unelte:

tuturor pagilor asamblarii.
cheia imbus inclusa ‘Em
+ In urma transportului, este posibil ca exteriorul

benzii de alergare sa prezinte urme ale unei o cheie reglabila @E‘,.‘
substante uleioase. Acest lucru este normal. Daca

exista o substanta uleioasa pe banda de alergare, o surubelnita Phillips EF—
stergeti-o cu o carpa moale cu detergent slab,

ne-abraziv. Pentru a preveni deteriorarea componentelor, nu

folositi unelte electrice.
« Componentele din stanga sunt marcate cu ,L” sau
LLeft’, iar componentele din dreapta sunt marcate
cu ,R” sau ,Right.”

1. Accesati www.iconsupport.eu de pe calcula-
torul dvs. si inregistrati-va produsul.

+ activeaza garantia dvs.

* va ajuta sa economisiti timp, daca veti avea
vreodata nevoie sa contactati departamentul
de Asistenta Clienti

* ne permite sa va informam despre diferite
actualizari si oferte

Nota: Daca nu aveti acces la Internet, apelati
departamentul de Asistenta Clienti (consultati
coperta fata a acestui manual) si inregistrati-va
produsul.
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Colier de

2. Cablul de alimentare nu trebuie sa fie in /
cabluri

Apasati cele doua capace de la baza (74) in
interiorul bazei (94), daca nu se afla deja in
aceasta.

Identificati suportul de ghidon din dreapta (90).
Indepartati si aruncati cele doua suruburi indicate
(A). O a doua persoana va sustine suportul de
ghidon din dreapta pe baza (94).

Consultati desenul furnizat. Legati in mod Colier de
corespunzator firul de legatura al suportului cabluri
de ghidon din dreapta (90) la capatul firului
suportului de ghidon (81). Apoi, introduceti

firul suportului de ghidon in capatul inferior al
suportului de ghidon din dreapta, tragand celalalt
capat al firului de legatura prin suportul de
ghidon din dreapta.

3. Asezali suportul de ghidon din dreapta (90) pe
baza (94). Fixati mangonul (77) in orificiul patrat
situat pe suportul de ghidon din dreapta, prin
presare. Aveti grija sa nu ciupiti cablul de
impamantare.

Apoi, fixati cablul de impamantare pe suportul de
ghidon din dreapta (90) folosind doua suruburi
argintii #8 x 1/2" (10), conform ilustratiei. 94

10
L 4. P

e ¢ My
// \i!'/ Q I”
) / 9 77 O‘” b '

e Cablude  Orificiu
impamantare patrat




4.

Introduceti un distantier de roata (63) la roata
frontala (62). Mentineti roata frontala in interiorul
partii inferioare a suportului de ghidon din
dreapta (90) si introduceti un surub 3/8" x 4" (7)
Cu o saiba stea 3/8" (13) in suportul de ghidon
din stanga si roata frontala.

Repetati acest pas si pentru suportul de
ghidon din stanga (nu este indicat in desen).

Asezati o bucata de ambalaj (B) sub partea
dreapta a bazei (94). Fixati suportul de ghidon
din dreapta (90) pe baza. Asigurati-va ca nu
striviti firul suportului de ghidon (81).

Introduceti doua suruburi 3/8" x 4" (7) cu doua
saibe stea 3/8" (13) in suportul de ghidon din
dreapta (90) si strangeti partial cele trei suruburi
pe baza (94); nu strangeti inca la maxim
suruburile.

Deplasati ambalajul (B) catre partea stanga
a bazei (94) si fixati suportul de ghidon din
stanga (nu este indicat in desen) in acelasi
mod. Nota: Nu exista fire pe partea stanga.

Indepartati ambalajul (B) de sub baza (94).




6. Indepértati si puneti de o parte cele patru
suruburi 5/16" x 3/4" indicate (4); suruburile vor
fi utilizate la un pas ulterior.

Identificati capacele din stanga si din dreapta
ale bazei (82, 83). Glisati capacul din stanga
al bazei pe suportul de ghidon din stanga (89)
si capacul din dreapta al bazei pe suportul

de ghidon din dreapta (90). inca nu apasati
capacele bazei pana la capat.

7. Orientati spatele bazei consolei (104) ca in figura
si glisati-o usor pe suporturile de ghidon (89, 90).

10



8. Fixati un méaner (86) pe suportul de ghidon din

dreapta (90) folosind doua suruburi 5/16" x 2
1/2" (28) si doua saibe stea 5/16" (11). Aveti
grija sa nu ciupiti firul suportului de ghidon
(81). Nu strangeti inca suruburile.

Montati celalalt maner (86) pe suportul de
ghidon din stanga (89) in acelasi mod. Nota:
Nu exista niciun cablu pe partea stanga.

indepartati si aruncati cele patru suruburi
indicate (C).

Plasati traversa pentru puls (93) cu firul pentru
puls (D) in partea stdnga, ca in figura. Montati
patru suruburi #10 x 3/4" (9) cu patru saibe stea
#10 (5) in traversa pentru puls si manere (86).

Introduceti firul pentru puls (D) prin colierul
pentru cablu rasucit (99) de pe méanerul din
stanga (86).

Apoi, glisati traversa pentru puls (93) cat mai
mult posibil in directja indicata si strangeti
suruburile #10 x 3/4" (9). Nu strangeti
suruburile prea tare.

Indepartati colierul de cabluri de pe firul
suportului de ghidon (81).

Strangeti toate cele patru suruburi 5/16" x 2
1/2" (28).

Colier de
cabluri

11



10. Asezati ansamblul consolei cu fata in jos pe
o suprafata moale, pentru a evita zgérierea
acestuia.

Montati tavile din dreapta si din stanga (27,
36) cu opt suruburi #8 x 1/2" (1). Nu strangeti
suruburile prea tare.

indepartati cele patru suruburi 1/4" x 1/2"
indicate (31) din cadrul consolei (18); suruburile
vor fi utilizate la un pas ulterior.

Ansamblul
consolei

11. Cu ajutorul unei a doua persoane, fixati
ansamblul consolei pe manerul din stanga (86).

Ansamblul
Asigurati-va ca firul pentru puls (D) este trecut
prin cele patru coliere de cablu rasucite (99).

Pozitionati firul pentru puls (D) ca in figura si
introduceti-l in orificiul indicat de sageata.

12. Cu ajutorul unei a doua persoane, fixati

ansamblul consolei pe méanerul din dreapta (86). 12

Asigurati-va ca firul suportului de ghidon (81) Ansamblul

este trecut prin cele trei coliere de cablu rasucite
(99).

Pozitionati firul suportului de ghidon (81) ca in
figura si introduceti firul suportului de ghidon in
orificiul indicat de sageata.

12



13. Pozitionati ansamblul consolei pe suportii situati 13
pe manere (86). Aveti grija sa nu ciupiti Ansamblul
vreunul dintre fire. consolei

Fixati ansamblul consolei folosind patru suruburi
1/4" x 1/2" (31) pe care le-ati indepartat la pasul
10 si patru saibe stea 1/4" (32). Pozitionati
toate cele patru suruburi, apoi strangeti-le.

14. Pozitionati consola (80) pe baza consolei (64).
Asigurati-va ca niciunul din firele consolei nu
este strivit.

Fixati consola (80) folosind sase suruburi #8 x
3/4" (2).

13



15. Conectati firele de impamantare (E), firele cu
8 pini (F), firele cu 6 pini (G) si cele patru fire
pentru difuzoare (H). Nota: Firul suportului de
ghidon (81) are 8 pini, firul pentru puls (D) are 6
pini, iar firele pentru difuzoare (H) au 2 pini.

Consultati desenul inserat. Mufele ar trebui
sa gliseze si sa se conecteze cu usurinta.
In caz contrar, intoarceti una dintre mufe si
incercati din nou. DACA NU CONECTATI
MUFELE CORESPUNZATOR, CONSOLA SE
POATE DETERIORA LA PORNIRE.

Dupa conectarea tuturor firelor, intindeti bine
firele si strangeti cele sapte coliere de cabluri
(99) in jurul firelor. Asigurati-va ca niciun fir

nu se sprijina pe alt suport decéat cele care
contin colierele de cabluri. Apoi, taiati capetele
colierelor de cabluri.

16. Consultati desenul pentru vederea laterala.
Glisati spatele bazei consolei (104) in sus spre
ansamblul manerului (I) si introduceti flansa
de pe spatele bazei consolei in ansamblul

maéanerului.

Nota: Va trebui sa inclinati spatele bazei consolei
(104) astfel incat flansa sa se potriveasca in
ansamblul manerului (1).

Strangeti zece suruburi #8 x 3/4" (2) in spatele
bazei consolei (104), la locatiile indicate.

15
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17. Glisali cu grija bara transversala (41) intre
suporturile de ghidon (89, 90). Fixati bara
transversala cu cele patru suruburi 5/16" x 3/4"
(4) pe care le-ati indepartat la pasul 6 si cele
patru saibe stea 5/16" (11). Pozitionati toate
cele patru suruburi, apoi strangeti-le.

18. Fixati blocul (73) pe bara transversala (41) cu
patru suruburi #8 x 3/4" (2). Pozitionati toate
cele patru suruburi, apoi strangeti-le.

15



19. Fixati capacul consolei (105) cu doua suruburi
#8 x 3/4" (2).

Strangeti cele sase suruburi 3/8" x 4" (7). Apoi,
apasati capacele bazei (82, 83) pana la capat.

20. Nota: Daca este asamblata pe o suprafata
neteda, este posibil ca banda de alergare sa
se deplaseze in fata in timpul acestui pas.

Ridicati cadrul (56) in pozitia verticala. O a
doua persoana va sustine cadrul pana la
finalizarea pasului 22.

Indepartati cele doua suruburi 5/16" x 3/4" (4) de
pe bara transversala de blocare (38).

Pozitionati bara transversala de blocare

(38) conform desenului. Asigurati-va ca
autocolantul cu textul ,, This side toward belt”
(Aceasta parte orientata catre curea) (J) este
orientat catre banda de alergare. Fixati bara
transversala de blocare pe suporiii situati pe
cadru (56) folosind cele doua suruburi 5/16" x
3/4" (4) pe care le-ati indepartat si doua saibe
stea 5/16" (11).

16



21. Scoateti piulita 5/16" (12) si surubul 5/16" x 1
3/4" (6) din dispozitivul de fixare de pe suportul
vertical (94).

Apoi orientati dispozitivul de blocare in pozitie de
depozitare (53) conform desenului.

Fixati capatul inferior al dispozitivului de blocare
in pozitie de depozitare (53) in dispozitivul de
fixare de pe Suportul vertical (94) folosind un
surub 5/16" x 1 3/4" (6) si o piulita 5/16" (12).

Ridicati apoi dispozitivul de blocare in pozitie de
depozitare (53) in pozitie verticala si indepartati
legatura (K).

22. Scoateti piulita 5/16" (12) si surubul 5/16" x
2 1/4" (3) din suportul barei transversale de
blocare (38).

Aliniati capatul superior al dispozitivului

de blocare in pozitie de depozitare (53) cu
suportul barei transversale de blocare (38)

si introduceti un surub 5/16" x 2 1/4" (3) prin
suport si dispozitivul de blocare in pozitie de
depozitare. Aceasta va scoate un distantier
(L) din dispozitivul de blocare in pozitie de
depozitare care trebuie indepartat.

Strangeti apoi o piulita 5/16" (12) pe surubul
5/16" x 2 1/4" (3). Nu strangeti piulita in mod
excesiv deoarece dispozitivul de blocare in
pozitie de depozitare (53) trebuie sa permita
pivotarea.

Coborati cadrul (56) (consultati sectiunea
COBORAREA BENZII DE ALERGARE PENTRU

UTILIZARE de la pagina 28).

23. Asigurati-va ca toate componentele sunt stranse corespunzator inainte de a utiliza banda de alergare.
Daca exista folii de plastic pe autocolantele aplicate pe banda de alergare, acestea trebuie indepartate.
Pentru a proteja podeaua sau covorul, agsezati un covoras sub banda de alergare. Pentru a evita deteriorarea
consolei, feriti banda de alergare de lumina solara directa. Pastrati cheile imbus incluse intr-un loc sigur; una
dintre acestea se foloseste pentru reglarea covorului rulant (consultati paginile 30 si 31). Nota: Ar putea fi
incluse si alte componente.
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MONITORUL DE FRECVENTA CARDIACA

CUM SE MONTEAZA MONITORUL DE FRECVENTA

CARDIACA

Monitorul de
frecventa cardiaca
este alcatuit dintr-o
curea de fixare pe
piept si un senzor.
Introduceti dispozi-
tivul de fixare de la
capatul curelei de
fixare pe piept in
orificiul situat la
unul dintre capetele

senzorului, conform
desenului. Apoi,
fixati capatul sen-
zorului dedesubtul
inchizatorii de pe
cureaua de fixare pe
piept, prin apasare.

Dispozitivul de fixare
ar trebui sa fie la
acelasi nivel cu fata
senzorului.

Monitorul de

frecventa cardiaca
trebuie purtat pe
sub haine, foarte bine fixat pe piele. infasurati moni-
torul de frecventa cardiaca in jurul pieptului dvs., in

pozitia indicata in desen. Asigurati-va ca logoul nu este

pozitionat cu susul in jos. Apoi, fixati celalalt capat al

curelei de fixare pe senzor. Reglati lungimea curelei de

fixare pe piept, daca este cazul.

Indepartati senzorul de corpul dvs. la o distanti de
cétiva centimetri si localizati zonele celor doi electrozi,
acoperiti de unele denivelari superficiale. Cu ajutorul
unei solutji saline precum saliva sau solutia pentru
lentile de contact, umeziti zonele electrozilor. Apoi,
repozitionati senzorul pe pieptul dvs.

INGRIIRE Sl INTRETINERE

+ Dupa fiecare utilizare, uscati cu grija senzorul
folosind un prosop moale. Umiditatea poate pastra
senzorul activat, scurtand durata de viata a bateriei.

+ Pastrati monitorul de frecventa cardiaca intr-un loc
calduros si uscat. Nu pastrati monitorul de frecventa
cardiaca intr-o punga de plastic sau alte recipiente
care pot prinde umezeala.
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Nu expuneti monitorul de frecventa cardiaca la
razele solare pentru perioade prelungite de timp; nu-|
expuneti la temperaturi ce depasesc 50° C sau -10° C.

Nu indoiti sau intindeti excesiv senzorul in tim-
pul utilizarii sau pastrarii monitorului de frecventa
cardiaca.

Pentru a curata senzorul, folositi o carpa umeda si

o cantitate mica de sapun neagresiv. Apoi, stergeti
senzorul folosind o carpa umeda si uscati-l folosind
un prosop moale. Nu folositi niciodata alcool,
substante abrazive sau chimice pentru a curata sen-
zorul. Cureaua de fixare pe piept se spala manual si
Se usuca cu aer.

SOLUTIONAREA PROBLEMELOR

Daca monitorul de frecventa cardiaca nu functioneaza
corespunzator, incercati pasii de mai jos.

Asigurati-va ca purtati monitorul de frecventa
cardiaca conform descrierii din partea stanga. Daca
monitorul de frecventa cardiaca nu functioneaza
atunci cand este pozitionat conform descrierii,
mutati-l putin mai in jos sau putin mai in sus pe piept.

Daca frecventa cardiaca nu este afisata pana
nu incepeti sa transpirati, umeziti din nou zonele
electrozilor.

Pentru ca frecventa cardiaca sa fie afisata de
consola, trebuie sa va aflafi la o lungime de brat fata
de consola.

Daca pe spatele senzorului exista un capac care
protejeaza bateria, schimbati bateria cu una noua, de
acelasi tip.

Monitorul de frecventa cardiaca este conceput pentru
a fi utilizat de persoane cu o frecventa cardiaca
normala. Problemele legate de indicarea frecventei
cardiace pot avea cauze medicale, cum ar fi
contractiile ventriculare premature (PVC), crizele de
tahicardie si aritmia.

Functionarea monitorului de frecventa cardiaca
poate fi afectata de interferente magnetice gener-
ate de liniile de Tnalta tensiune sau alte surse. Daca
banuiti ca problemele sunt cauzate de interferente
magnetice, incercati sa mutati echipamentul de
fitness.



CUM SE UTILIZEAZA BANDA DE ALERGARE

COVORUL RULANT PRELUBRIFIAT

Banda dvs. de alergare este echipata cu un covor
rulant acoperit cu lubrifiant de inalta calitate.
IMPORTANT: Nu aplicati spray cu silicon sau alte
substante pe covorul rulant sau pe platforma.
Astfel de substante vor deteriora covorul rulant
cauzand un grad de uzura excesiva.

CUM SA CONECTATI CABLUL DE ALIMENTARE

Acest produs trebuie sa fie legat la pamant. in

cazul functionarii necorespunzatoare sau in cazul unei
defectiuni, impamantarea asigura curentului electric

un traseu cu rezistenta scazuta in vederea reducerii
riscului de electrocutare. Acest produs este echipat

cu un cablu de alimentare ce contine un conductor
pentru impamantare si un stecar cu impamantare.
IMPORTANT: Daca cablul de alimentare este deteri-
orat, acesta trebuie inlocuit cu un altul recomandat
de producator.

A PERICOL.: conectarea

necorespunzatoare a conductorului pentru
impamantare poate avea ca rezultat un risc
ridicat de electrocutare. Consultati un elec-
trician calificat sau un tehnician de service
daca aveti indoieli in legatura cu legarea la
pamant a produsului. Nu modificati stecarul
furnizat odata cu produsul—daca acesta nu
incape in priza, apelati la un electrician pen-
tru instalarea unei prize corespunzatoare.
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Urmati pasii de mai jos pentru introducerea cablu-
lui de alimentare in priza.

1. Introduceti capatul indicat al cablului de alimentare
in mufa situata pe banda de alergare.

Mufa Situata pe
Banda de Alergare

@,@\

Cablu de Alimentare

2. Conectati cablul de alimentare la o priza
corespunzatoare care este instalata corect, in con-
formitate cu toate codurile si reglementarile locale.




SCHEMA CONSOLEI
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INCLINE

APLICAREA AUTOCOLANTELOR DE AVERTIZARE

Identificati avertismentele in limba engleza situate pe
consola. Aceleasi avertismente in alte limbi pot fi gasite
pe fisa de avertismente inclusa. Aplicati autocolantul de
avertizare pentru limba slovaca pe consola.

FUNCTIILE CONSOLEI

Consola benzii de alergare ofera 0 gama impresionanta
de functii menite sa faca exercitiile fizice mai eficiente
si mai placute. Cand utilizati modul manual, puteti
modifica viteza si inclinatia benzii de alergare prin
simpla atingere a unui buton. In timpul exercitiilor,
consola va afisa un feedback instantaneu privind
exercitiile fizice executate. Va puteti chiar masura
frecventa cardiaca folosind monitorul de frecventa
cardiaca de pe méaner sau monitorul de frecventa
cardiaca pentru piept.

in plus, consola prezinta o selectie de programe

de antrenament preinstalate. Fiecare program de
antrenament controleaza automat viteza si inclinatia
benzii de alergare, pentru a va asigura o sesiune de
exercitii fizice eficiente.

De asemenea, consola este dotata cu modul iFit, care
ii permite benzii de alergare sa comunice cu reteaua
dvs. wireless prin intermediul unui modul iFit optional.
Cu ajutorul modului iFit, puteti descarca programe de
antrenament personalizate, va puteti crea propriile
programe de antrenament, va puteti monitoriza

rezultatele, puteti concura cu alii utilizatori ai iFit i avetj
acces la numeroase alte funciji. Pentru achizitionarea
unui modul iFit in orice moment, accesati
www.iFit.com sau apelati numarul de telefon de pe
coperta din fata a acestui manual.

In timpul exercitiilor fizice, puteti asculta muzica sau
cartile audio preferate, cu ajutorul sistemului stereo de
sonorizare al consolei.

Pentru a porni alimentarea cu energie, consultatj
pagina 21. Pentru utilizarea modului manual,
consultati pagina 21. Pentru utilizarea unui program
de antrenament preinstalat, consultati pagina 23.
Pentru utilizarea unui program de antrenament cu
obiectiv, consultati pagina 24. Pentru utilizarea unui
program iFit, consultati pagina 25. Pentru a utiliza
sistemul de sonorizare, consultati pagina 26. Pentru
utilizarea modului de setari, consultati pagina 26.

Nota: Consola poate afisa viteza si distanta parcursa
in mile sau in kilometri. Pentru a afla ce unitate de
méasura este selectata, consultati MODUL DE SETARI
de la pagina 26. Din motive de simplitate, toate
instructiunile din aceasta sectiune vor fi in kilometri.

IMPORTANT: Daca exista folii de plastic pe
consola, acestea trebuie indepartate. Pentru a

evita deteriorarea platformei, purtati pantofi sport
curati in timpul folosirii benzii de alergare. La prima
utilizare a benzii de alergare, verificati alinierea
covorului rulant si centrati-l, daca acest lucru este
necesar (consultati pagina 31).
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CUM SA PORNITI ALIMENTAREA CU ENERGIE

IMPORTANT: Daca banda de alergare a fost expusa
la temperaturi scazute, lasati-o sa se incalzeasca la
temperatura camerei inainte de a porni alimentarea
cu energie. Daca nu procedati astfel, afisajele
consolei sau alte componente electrice s-ar putea
deteriora.

Introduceti cablul de

alimentare in priza

(consultati pagina 19). Apoi,
gasiti butonul de pornire

situat pe cadrul benzii de
alergare, langa cablul de
alimentare. Apasati butonul

de pornire in pozitie de resetare.

.
Resetare \i

IMPORTANT: Consola dispune de un mod de
afisare demonstrativ, conceput pentru a fi utilizat in
cazul expunerii benzii de alergare intr-un magazin.
Daca afisajele sunt iluminate imediat ce introduceti
cablul de alimentare in priza si apasati butonul de
pornire in pozitia de resetare, inseamna ca este
activat modul demonstrativ. Pentru dezactivarea
modului demonstrativ, tineti apasat butonul Stop
timp de cateva secunde. Daca afisajele raman
iluminate, consultati sectiunea MODUL DE SETARI
de la pagina 26, pentru dezactivarea modului

demonstrativ.
j Cheie j&

Apoi, agezati-va pe
sinele pentru picioare
ale benzii de alergare.
Gasiti clema atasata
la cheie si fixati-o pe
unul din obiectele
vestimentare ale dvs.
Apoi, introduceti cheia
in consola. Dupa un
moment, afisajele se
vor ilumina.
IMPORTANT: in situatii de urgent, cheia poate fi
scoasa din consola, cauzand incetinirea covorului
rulant pana la oprirea completa. Verificati clema
facand cu grija cativa pasi inapoi; in cazul in care
cheia nu este scoasa din consola, reglati pozitia
clemei.

|

Clema=—p
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CUM SA UTILIZATI MODUL MANUAL

1. Introduceti cheia in consola.
Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE, din stanga paginii.

Selectati modul manual.

Daca modul manual nu este selectat, apasati
butonul Control manual situat pe consola.

Porniti covorul rulant.

Pentru a porni covorul rulant, apasati butonul Start,
butonul Speed (Crestere viteza), sau unul dintre
butoanele de viteza numerotate de la 2 la 22.

Daca apasati butonul Start sau butonul de crestere
a vitezei, covorul rulant va incepe sa se deplaseze
cu o viteza de 2 km/h. Pe masura ce va continuati
exercitiile fizice, schimbati viteza covorului rulant
dupa preferinte, prin apasarea butoanelor de
crestere sau reducere a vitezei. La fiecare apasare
de buton, setarea de viteza se va modifica cu 0,1
km/h; daca tineti butonul apasat, setarea de viteza
se va modifica cu cate 0,5 km/h. Nota: Dupa ce
apasati butonul, ar putea fi necesar un timp scurt
pana cand covorul rulant va atinge setarea de
viteza selectata.

Daca apasati unul dintre butoanele presetate de

viteza numerotate, covorul rulant isi va modifica

treptat viteza, padna cand va ajunge la setarea de
viteza selectata.

Pentru a opri covorul rulant, apasati butonul Stop.
Timpul va incepe sa lumineze intermitent pe afigaj.
Pentru a reporni covorul rulant, apasati butonul
Start sau butonul Speed.

Modificati inclinatia benzii de alergare, dupa
preferinte.

Pentru a schimba inclinatia benzii de alergare,
apasati butonul de crestere sau reducere a
inclinatiei sau unul dintre butoanele presetate de
inclinatie numerotate. La fiecare apasare de buton,
banda de alergare isi va regla treptat inclinatia,
conform setarii selectate.



Urmariti-va evolutia cu ajutorul afisajelor.

in timp ce mergeti sau alergati pe banda de
alergare, afisajul poate indica urmatoarele
informatii:

+ Timpul scurs

+ Distanta parcursa prin mers sau alergare
- Bara de intensitate a exercitiului

+ Numarul aproximativ de calorii arse

+ Nivelul de inclinatie al benzii de alergare
+ Altitudinea la care ati ajuns

+ Viteza covorului rulant

+ Frecventa cardiaca (consultati pasul 6)

+ Matricea

Matricea va ofera mai multe sectiuni de afigare.
Apasati butonul de Display (afisare) sau pasati
butonul de crestere sau reducere, de langa butonul
Enter, pana la afisarea sectiunii dorite.

Sectiunea Incline dedicat inclinatiei va indica un
profil al setarilor de inclinatie aferente exercitiului
de antrenament. Un nou segment va aparea dupa
fiecare minut scurs. Sectiunea dedicata vitezei

va indica un profil al setarilor de viteza aferente
exercitiului de antrenament.

Sectiunea My Trail va indica o pista care reprezinta
o distanta de 400 m (1/4 mile). In timpul exercitiului,
dreptunghiul care lumineaza intermitent va indica
evolutia dvs. Sectiunea My Trail va indica, de
asemenea, numarul de tururi de pista parcurse.

Sectiunea Calorie dedicata caloriilor va indica
numarul aproximativ de calorii consumate.
Inaltimea fiecarui segment reprezinta cantitatea de
calorii consumate in timpul segmentului respectiv.
Céand sectiunea calorii este selectata, afisajul
aferent va indica numarul aproximativ de calorii
consumate pe ora.

in timpul exercitiului, bara care afiseaza nivelul
de intensitate al exercitiului va indica nivelul
aproximativ de intensitate al exercitjului dvs.
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Apasati butonul Home pentru a reveni la meniul
initial (consultati sectiunea MODUL DE SETARI de
la pagina 26 pentru setarea meniului initial). Daca
este necesar, apasati butonul Home din nou.

Atunci cand este conectat un
modul iFit, simbolul wireless
din partea superioara a
afisajului va indica puterea
semnalului dvs. wireless.

=
>

Patru arcuri de cerc indica
puterea maxima a semnalului.

Pentru resetarea afisajelor, apasati butonul Stop,
scoateti cheia, apoi reintroducetj-o.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Nota: Daca folositi simultan monitorul de
frecventa cardiaca de pe maner si monitorul
de frecventa cardiaca pentru piept, consola nu
va afisa cu acuratete frecventa dvs. cardiaca.
Pentru informatji legate de monitorul de frecventa
cardiaca pentru piept, consultati pagina 18.

Inainte de
utilizarea
monitorului

de frecventa
cardiaca de pe
maner, indepartati
foliile de plastic
de pe contactele
de metal ale barei

e ————
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de monitorizare a
pulsului. In plus,
asigurati-va ca mainile dumneavoastra sunt curate.

Pentru a va masura frecventa cardiaca, asezati-va
pe sinele pentru picioare si apucati bara
senzorului de puls, tindnd palmele pe contactele
de metal; evitati sa miscati mainile. Cand pulsul
dvs. este detectat, un simbol in forma de inima va
lumina intermitent in afisajul dedicat caloriilor, la
fiecare bataie a inimi dvs., va aparea o liniuta sau
doua, apoi va fi afisata frecventa dvs. cardiaca.
Pentru cea mai precisa masurare a frecventei
cardiace, continuati sa tineti contactele
metalice timp de aproximativ 15 secunde.



7. Porniti ventilatorul, daca doriti.

Ventilatorul ofera mai multe
setari de viteza, precum e
si un mod automat de

functionare. Atunci cand

este selectat modul automat

de functionare, viteza ventilatorului va cregste si va
scadea automat, pe masura ce creste sau scade
viteza covorului rulant.

Apasati butoanele ventilatorului Tn mod repetat
pentru a selecta o anumita viteza, pentru a selecta
modul automat sau pentru a opri ventilatorul.

Dupa ce ati terminat programul de antrenament,
scoateti cheia din consola.

Dupa ce terminati de utilizat banda de alergare,
asezati-va pe sinele pentru picioare, apasati
butonul Stop si setati inclinatia benzii de alergare
la zero. inclinatia trebuie setati la zero, altfel
riscati sa deteriorati banda de alergare in
momentul plierii in pozitie de depozitare.
Scoateti cheia din consola si pastrati-o intr-un loc
sigur.

Apoi, apasati butonul de pornire in pozitie de
resetare si scoateti cablul din priza. IMPORTANT:
Daca nu faceti acest lucru, componentele
electrice ale benzii de alergare se pot deteriora
inainte de termen.

CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT PREINSTALAT

1.

Introduceti cheia in consola.

Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE, de la pagina 21.

Selectati un program de antrenament
preinstalat.

Pentru a selecta un program de antrenament
preinstalat, apasati butonul pentru calorii, butonul
pentru inclinatie, butonul pentru intensitate sau
butonul pentru viteza, in mod repetat, pana la
afisarea programului de antrenament dorit.

Céand selectati un program de antrenament
preinstalat, afisajul va indica durata programului
de antrenament si denumirea lui. in plus, un profil
al setarilor de viteza aferente programului de
antrenament va aparea in matrice. Daca selectati
un program pentru consumarea caloriilor, in
denumirea programului de antrenament va aparea

numarul aproximativ de calorii pe care le vetj
consuma.

3. incepeti programul de antrenament.

Apasati butonul Start sau butonul Speed (Crestere
viteza) pentru a incepe programul de antrenament.
La scurt timp dupa apasarea butonului, banda de
alergare va selecta automat primele setari de viteza
si inclinatie ale programului. Tineti-va de méanere si
incepeti sa mergeti.

Fiecare program de antrenament este impartit

in segmente. O setare de viteza si o setare de
inclinatie sunt programate pentru fiecare segment.
Nota: Aceleasi setari de viteza si/sau inclinatie

pot fi programate pentru mai multe segmente
consecutive.

in timpul
programului
de antren-
ament,
profilele
sectiunilor
dedicate
vitezei si
inclinatiei vor indica progresul dvs. Segmentul

de profil care lumineaza intermitent reprezinta
segmentul curent al programului de antrenament.
Inaltimea segmentului care lumineaza intermitent
indica setarea de viteza sau inclinatie aferenta
segmentului curent. La finalul fiecarui segment, vor
fi emise o serie de semnale sonore si urmatorul
segment al profilului va incepe sa lumineze
intermitent. in cazul programarii unei setari diferite
de viteza si/sau inclinatie pentru segmentul
urmator, setarea de viteza si/sau inclinatie va
lumina intermitent pe afisaj pentru a va avertiza ca
banda de alergare va trece in mod automat la noua
setare de viteza si/sau inclinatie.
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Segmentul actual

Programul de antrenament va continua astfel,
pana cand ultimul segment al profilului lumineaza
intermitent pe afisaj iar ultimul segment se termina.
Apoi, covorul rulant va incetini, pana la oprire
completa.

Nota: Obiectivul caloric reprezinta un numar
aproximativ de calorii pe care le veti consuma
in timpul programului de antrenament.

Numarul efectiv de calorii pe care le consumati
depinde de diferiti factori, cum ar fi greutatea
dvs. in plus, dacd modificati manual viteza

sau inclinatia benzii de alergare in timpul
programului de antrenament, numarul de calorii
pe care le consumati se va modifica.



Daca setarea vitezei sau a inclinatjei este

prea mare sau prea mica in orice moment pe
parcursul programului de antrenament, puteti
anula setarea manual prin apasarea butoanelor
de viteza sau inclinatie; cu toate acestea, la
inceperea urmatorului segment al programului
de antrenament, banda de alergare va trece in
mod automat la setarile de viteza si inclinatie
aferente segmentului urmator.

Pentru a opri programul de antrenament in orice
moment, apasati butonul Stop. Timpul va incepe
sa lumineze intermitent pe afisaj. Pentru a va relua
programul de antrenament, apasati butonul Start
sau butonul de crestere a vitezei. Covorul rulant va
incepe sa se deplaseze cu o viteza de 2 km/h. La
inceperea urmatorului segment al programului de
antrenament, banda de alergare va trece in mod
automat la setarile de viteza si inclinatie aferente
segmentului urmator.

Urmariti-va evolutia cu ajutorul afisajelor.
Consultati pasul 5, de la pagina 22. Daca selectati
un program de antrenament preinstalat, afisajul va
indica timpul ramas din programul de antrenament
in locul timpului scurs.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 6, de la pagina 22.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 7, de la pagina 23.

Dupa ce ati terminat programul de antrenament,
scoateti cheia din consola.

Consultati pasul 8, de la pagina 23.

CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT CU OBIECTIV

1.

Introduceti cheia in consola.

Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE, de la pagina 21.

Selectati un program de antrenament cu
obiectiv.

Pentru a selecta un program de antrenament cu
obiectiv, apasati intai butonul Set A Goal (Setare

obiectiv) de pe consola. Apoi, pentru selectarea
unui program de antrenament bazat pe calorii,
timp sau distanta, apasati pe butoanele de
crestere si reducere, situate langa butonul Enter,
si apoi apasati pe butonul Enter. Pentru a selecta
un obiectiv, apasati butoanele de crestere sau
reducere de langa butonul Enter.

Pentru a seta viteza si inclinatia pentru programul
de antrenament, apasati pe butoanele Speed
(Viteza) si Incline (Inclinatie). Ecranul va arata
durata si distanta programului de antrenament,
precum si numarul aproximativ de calorii pe

care le veti consuma in timpul programului de
antrenament.

3. Incepeti programul de antrenament.
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Apasati butonul Start pentru a incepe programul
de antrenament. Imediat dupa apasarea butonului,
covorul rulant va incepe sa se deplaseze. Tineti-va
de ménere si incepeti sa mergeti.

Programul de antrenament va functiona
asemanator modului manual (consultati pagina 21).
Programul de antrenament va continua pana cand
atingeti obiectivul stabilit. Apoi, covorul rulant va
incetini, pana la oprire completa.

Nota: Obiectivul caloric reprezinta un numar
aproximativ de calorii pe care le veti consuma
in timpul programului de antrenament. Numarul
efectiv de calorii pe care le consumati depinde
de diferiti factori, cum ar fi greutatea dvs.
Urmariti-va evolutia cu ajutorul afisajelor.
Consultati pasul 5, de la pagina 22.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 6, de la pagina 22.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 7, de la pagina 23.

Dupa ce ati terminat programul de antrenament,
scoateti cheia din consola.

Consultati pasul 8, de la pagina 23.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT IFIT

Nota: Pentru a folosi un program de antrenament
iFit, aveti nevoie de un modul optional iFit. Pentru
achizitionarea unui modul iFit in orice moment,
accesati www.iFit.com sau apelati numarul de
telefon de pe coperta din fata a acestui manual.
De asemenea, trebuie sa aveti acces la un calculator
echipat cu port USB si conexiune la internet. in plus,
trebuie sa aveti acces la o retea wireless si un router
802.11b/g/n, cu serviciul SSID broadcast activat
(retelele ascunse nu sunt acceptate). Afilierea la
iFit.com este, de asemenea, necesara.

1. Introduceti cheia in consola.

Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE, de la pagina 21.

2. Introduceti modulul iFit in consola.

Pentru a introduce modulul iFit, consultatj
instructiunile incluse la achizitionarea modulului iFit.

IMPORTANT: Pentru a respecta cerintele privind
expunerea, antena si transmitatorul modulului
iFit trebuie sa se afle la cel putin 20 cm distanta
de orice persoana si nu trebuie sa fie conectate
la nicio alta antena sau transmitator.

3. Selectati un utilizator.

Daca au fost inregistrati mai multj utilizatori, puteti
schimba utilizatorul din ecranul principal iFit.
Apasati butoanele de crestere sau reducere de
langa butonul Enter pentru a selecta un utilizator.

4. Selectati un program de antrenament iFit.

Pentru a selecta un program de antrenament iFit,
apasati unul dintre butoanele iFit. Inainte de a
descarca programele de antrenament, acestea
trebuie adaugate la lista dvs. pe www.iFit.com.

Apasati butonul iFit pentru a descarca urmatorul
program de antrenament din lista dvs. Apasati
butonul Map (Harta), butonul Train (Antrenament)
sau butonul Lose Wt. (Pierdere in greutate) pentru
a descarca urmatorul program de antrenament de
acel gen din lista dvs. Apasati butonul Compete

(Concurs) pentru a concura intr-o cursa programata

anterior. Apasati pe butonul Track (Pista), pentru
a parcurge din nou un program de antrenament
recent. Pentru mai multe informatii despre
programele de antrenament iFit, va rugam sa
accesati www.iFit.com. Nota: Daca nu exista

niciun program de antrenament de tipul celui
selectat in lista dvs., se va descarca urmatorul
program de antrenament din lista dvs.

Céand selectati un program de antrenament

iFit, afisajul va indica durata programului de
antrenament, distanta pe care o veti parcurge prin
mers sau alergare, precum $i numarul aproximativ
de calorii pe care le veti consuma. Afisajul poate
indica si numele programului de antrenament.
Daca selectati un program de antrenament pentru
competitie, afigajul va indica numaratoarea inversa
pana la inceperea cursei.

Nota: De asemenea, fiecare buton iFit poate rula
doua programe de antrenament demonstrative.
Pentru utilizarea programelor de antrenament
demonstrative, scoateti modulul iFit din consola si
apasati unul dintre butoanele iFit.

5. incepe;i programul de antrenament.
Consultati pasul 3, de la pagina 23.

Pe parcursul unor programe de antrenament, veti
fi ghidati de vocea unui instructor. Puteti selecta
o setare audio pentru instructorul dvs. personal
(consultati sectiunea MODUL DE SETARI de la
pagina 26).

Pentru a opri programul de antrenament in orice
moment, apasati butonul Stop. Timpul va incepe
sa lumineze intermitent pe afisaj. Pentru a va relua
programul de antrenament, apasati butonul Start
sau butonul de crestere a vitezei. Covorul rulant
va incepe sa se deplaseze conform setarii de
viteza aferente primului segment al programului
de antrenament. Cand incepe urmatorul segment
al programului de antrenament, banda de alergare
va trece automat la setarile de viteza si inclinatie
aferente segmentului urmator.

6. Urmariti-va evolutia cu ajutorul afigajelor.
Consultati pasul 5, de la pagina 22.

Sectiunea My Trail (Traseul meu) va indica o harta
a traseului parcurs prin mers sau alergare sau va
indica o pista si numarul de tururi efectuate.

in timpul unui program de antrenament pentru
competitie, sectiunea dedicata competitiei va
indica evolutia dvs. in cursa. in timpul cursei, linia
din zona superioara a matricei va indica tronsonul
de cursa finalizat. Celelalte linii vor indica care
sunt primii dvs. patru concurenti. Capatul matricei
reprezinta sfarsitul cursei.
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7. Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Consultati pasul 6, de la pagina 22.

8. Porniti ventilatorul, daca doriti.
Consultati pasul 7, de la pagina 23.
9. Dupa ce ati terminat programul de antrenament,

scoateti cheia din consola.
Consultati pasul 8, de la pagina 23.

Pentru mai multe informatii despre modul iFit,
accesati www.iFit.com.

CUM SA UTILIZATI SISTEMUL DE SONORIZARE

Pentru a asculta muzica sau carti in format audio
folosind sistemul de sonorizare al consolei in timp ce
va antrenati, cuplati un cablu audio cu mufa tata de
3,5 mm (nu este inclus) la borna de pe consola si la
borna MP3 player-ului, a CD player-ului sau a altui
player audio personal; verificati daca ati conectat
corespunzator cablul audio. Nota: Pentru a
achizitiona un cablu audio, vizitati un magazin de
de marire sau de reducere a

electronice.
volumului de pe consola sau

butonul pentru controlul volumului de pe player-ul
dumneavoastra audio personal.

Apoi, apasati butonul de redare al
player-ului audio personal. Reglati
nivelul volumului folosind butoanele

Daca utilizati un CD player personal iar CD-ul sare,
asezati CD player-ul pe pardoseala sau pe o alta
suprafata plana, nu pe consola.
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MODUL DE SETARI

Consola este dotata cu un mod de informare care tine
evidenta informatiilor benzii de alergare si va permite
sa personalizati setarile consolei.

1. Selectati modul de informare.

Pentru a selecta modul de setari, apasati butonul
Settings (Setari). La selectarea modului pentru
setari, afisajul va indica numarul total de ore de
utilizare a benzii de alergare si numarul total de
kilometri (sau mile) parcursi de covorul rulant.

Sectiunea inferioara a afisajului va indica starea
unui modul iFit. Daca este conectat un modul
iFit, pe afisaj vor aparea cuvintele WIFI MODULE
(modul WiFi). Daca este conectat un modul USB,
pe afisaj vor aparea cuvintele USB/SD MODULE
(modul USB/SD). Daca nu este conectat niciun
modul, pe afigaj vor aparea cuvintele NO IFIT
MODULE (niciun modul iFit).

Selectati ecranele optionale.

in timp ce este selectat modul de informare,
matricea va afisa o serie de ecrane optionale.
Apasati butonul de reducere situat l1anga
butonul Enter, pentru selectarea fiecaruia dintre
urmatoarele ecrane:

UNITS (UNITATI): Pentru a schimba unitatea de
masura, apasati butonul Enter. Pentru a vizualiza
distanta in mile, selectati ENGLISH (Engleza).
Pentru a vizualiza distanta in kilometri, selectatj
optiunea METRIC.

DEMO: Consola dispune de un mod de afisare
demonstrativ, conceput pentru a fi utilizat in cazul
expunerii benzii de alergare intr-un magazin. in
timp ce modul demonstrativ este activat, consola
va functiona normal cand conectati la priza cablul
de alimentare, apasati butonul de pornire in pozitia
de resetare si introduceti cheia in consola. Cu toate
acestea, cand scoateti cheia, afisajele vor raméane
iluminate, desi butoanele nu vor functiona. Daca
modul demonstrativ este activat, matricea va afisa
cuvantul ON (pornit). Pentru a activa sau dezactiva
modul de afisare demonstrativ, apasati butonul
Enter.



CONTRAST LVL (nivel contrast): Apasati
butoanele de crestere si reducere a inclinatjei
pentru a regla nivelul de contrast al afisajului.

Daca este conectat un modul, puteti, de
asemenea, selecta urmatorul ecran:

TRAINER VOICE (voce instructor): Pentru a
activa sau dezactiva vocea instructorului personal,
apasati butonul Enter.

DEFAULT MENU (meniu initial): Meniul initial

va aparea cand introduceti cheia inh consola sau
cénd apasati butonul Home. Apasati butonul Enter
in mod repetat pentru a selecta ecranul principal
manual sau ecranul iFit ca meniu initjal.

CHECK WIFI STATUS (verificare stare wifi):
Apasati butonul Enter pentru a verifica starea
modulului iFit. Afigajul inferior va indica numarul
versiunii de software, SSID-ul retelei, tipul de
codificare a retelei, starea conexiunii, puterea
semnalului wireless, adresa IP a modulului,
numarul si numele utilizatorilor inregistratj,
rezultatele cautarii DNS si starea serverului iFit.

SEND/RECEIVE DATA (trimitere/primire date):
Pentru a trimite si primi programe de antrenament,
jurnale de antrenament si actualizari, apasati
butonul Enter. Cand procesul este finalizat, pe
afisaj vor aparea cuvintele TRANSFERS DONE
(transferuri finalizate).

Parasiti modul de setari.

Pentru a iesi din modul de setari, scoateti cheia din
consola.

CUM SA REGLATI SISTEMUL DE AMORTIZARE

Banda de alergare este echipata cu un sistem de
amortizare care reduce impactul atunci cand mergeti
sau alergati pe banda de alergare.

Scoateti cheia din consola si cablul de alimentare
din priza. Pentru a regla amortizoarele, este necesar
sa pozitionezi banda de alergare in pozitia de
depozitare (consultati sectiunea CUM SE PLIAZA
BANDA DE ALERGARE de la pagina 28).

Pentru un plus de fermitate, intoarceti un amortizor

in pozitia indicata in imaginea 1; pentru mai putina
fermitate, intoarceti amortizorul in pozitia indicata

in imaginea 2. Reglati celalalt amortizor in acelasi
mod. Nota: Asigurati-va ca amortizoarele benzii

de alergare de pe partea stanga si de pe partea
dreapta sunt setate la acelasi nivel de fermitate. Cu
cat alergati mai repede pe banda de alergare, sau
cu cat cantariti mai mult, cu atat mai ferma trebuie
sa fie platforma.

Mai putin

Mai ferm
ferm
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PLIEREA $SI MUTAREA BENZII DE ALERGARE

CUM SE PLIAZA BANDA DE ALERGARE

Pentru a evita deteriorarea benzii de alergare,
reglati inclinatia la zero, inainte de a plia banda de
alergare. Apoi, scoateti cheia si deconectati cablul

de alimentare de la priza. ATENTIE: Trebuie sa

puteti ridica 20 kg in conditii de siguranta pentru a
ridica, cobori sau a muta banda de alergare.

1. Tineti cadrul de metal ferm in pozitia indicata de

sageata de mai jos. ATENTIE: Nu apucati cadrul

de sinele din plastic pentru picioare. Flexati

picioarele si mentineti spatele drept.

pozitia de depozitare este fixat.

Ridicati cadrul pana cand dispozitivul de blocare
se fixeaza in pozitia de depozitare. ATENTIE:
Asigurati-va ca dispozitivul de blocare in

v
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2. Intimp ce apasati

Pentru a proteja podeaua sau covorul, asezati un
covoras sub banda de alergare. Evitati contactul
direct al benzii de alergare cu razele solare. Nu

lasati banda de alergare in pozitie de depozitare la

temperaturi mai mari de 30° C.

3. Pasiti inapoi si lasati

CUM SE MUTA BANDA DE ALERGARE

Inainte de a muta banda de alergare, pliati-o conform
instructiunilor din partea stanga. ATENTIE: Asigurati-va
ca dispozitivul de blocare este fixat in pozitia de
depozitare. Pentru mutarea benzii de alergare este

posibil sa fie nevoie de doua persoane.

1. Apucati cadrul cu ambele méini si impingeti sau
trageti cu grija banda de alergare la locatia dorita.
ATENTIE: Nu trageti de cadru si nu mutati
banda de alergare pe suprafete denivelate.

CUM SE COBOARA BANDA DE ALERGARE

PENTRU UTILIZARE

1. Impingeti capatul ]
superior al cadrului
spre fata si apasati
usor concomitent
Cu picioarele
partea superioara
a dispozitivul de
blocare in pozitie de
depozitare.

dispozitivul de
blocare in pozitie
de depozitare cu
picioarele, trageti
capatul superior
al cadrului spre
dumneavoastra.

cadrul sa coboare la
nivelul pardoselii.



INTRETINERE S| DEPANARE

INTRETINERE

Curatati regulat banda de alergare si pastrati banda
curata si uscata. Mai intai apasati butonul de
pornire in pozitia oprita si scoateti cablul din priza.
Stergeti partile exterioare ale benzii de alergare cu

0 carpa umezita si putin sapun lichid. IMPORTANT:
Nu pulverizati lichide direct pe banda de alergare.
Pentru a preveni deteriorarea consolei, tineti
lichidele la distanta de consola. Apoi, stergeti bine
banda de alegare cu un prosop moale.

DEPANARE

Majoritatea problemelor banda de alergare pot

fi solutionate urmand pasii simpli de mai jos.
Identificati simptomele care se aplica, apoi urmati
pasii enumerati. Daca aveti nevoie de asistenta,
consultati coperta din fata a acestui manual.

SIMPTOM: Alimentarea cu energie nu porneste

a. Asigurati-va ca ati conectat cablul de alimentare
la o priza cu impamantare corespunzatoare
(consultati pagina 19). Daca este necesar un
prelungitor, utilizati doar prelungitoare cu trei fire, cu
0 sectiune a conductorului de 1 mm? si o lungime
ce nu depaseste 1.5 m.

b. Dupa introducerea cablului de alimentare in priza,
asigurati-va ca ati introdus cheia in consola.

c. Verificati butonul de pornire situat pe cadrul benzii
de alergare, langa cablul de alimentare. Daca
butonul iese in afara, conform desenului, acesta
s-a declansat. Pentru a reseta butonul de pornire,
asteptati cinci minute, apoi apasati-l din nou.

Declansat Resetare

SIMPTOM: Alimentarea cu energie se intrerupe in
timpul utilizarii

a. Verificati butonul de pornire (consultati desenul de
mai sus). Daca butonul s-a declansat, asteptati
cinci minute, apoi apasati-1 din nou.

b. Verificati cablul de alimentare pentru a nu fi in priza.
In cazul in care cablul de alimentare este conectat
la priza, deconectati-l, asteptati cinci minute, apoi
reconectati-l la priza.

c. Scoateti cheia din consola, apoi reintroduceti-o.

d. Daca banda de alergare tot nu functioneaza, va
rugam consultati coperta din fata a acestui manual.

SIMPTOM: Ecranele consolei raman iluminate dupa
scoaterea cheii din consola

a. Consola dispune de un mod de afigare
demonstrativ, conceput pentru a fi utilizat in cazul
expunerii benzii de alergare intr-un magazin.
Daca afisajele raman iluminate dupa scoaterea
cheii, modul demonstrativ este activat. Pentru
dezactivarea modului demonstrativ, fineti apasat
butonul Stop timp de cateva secunde. Daca
afisajele raman iluminate, consultati sectiunea
MODUL DE SETARI de la pagina 26, pentru
dezactivarea modului demonstrativ.

SIMPTOM: Afisajele consolei nu functioneaza
corespunzator

a. Scoateti cheia din consola si DECONECTATI
CABLUL DE ALIMENTARE DE LA PRIZA.
Scoateti cele doua suruburi #8 x 3/4" (2). Scoateti
cu grija carcasa motorului (65), prin rotire.
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Localizati comutatorul cu lamela vibranta (52) si b.

magnetul (50) situate pe partea stdnga a roftji de
antrenare (49). Rotiti roata de antrenare pana cand
magnetul se aliniaza cu comutatorul cu lamela
vibranta. Asigurati-va ca spatiul dintre magnet
si comutatorul cu lamela vibranta este de
aproximativ 3 mm. Daca este cazul, slabiti surubul
autofiletant #8 x 3/4" (14), miscati usor comutatorul
cu lamela vibranta, apoi strangeti din nou surubul
autofiletant. Apoi, montati la loc capacul motorului
(nu este indicat in desen) folosind suruburile #8 x
3/4" (nu este indicat in desen), si lasati banda de
alergare sa functioneze timp de cateva minute,
pentru a verifica daca viteza indicata este corecta.

Vedere
de sus
14 —50
3 mm ”<—
000
000
~N O

In cazul in care covorul rulant este strans excesiv,
performantele benzii de alergare se pot diminua

iar covorul rulant se poate deteriora. Scoateti cheia
si DECONECTATI CABLUL DE ALIMENTARE

DE LA PRIZA. Folosind cheia imbus, rotiti ambele
suruburi ale rolei de ghidare un sfert de rotatie,

in sens invers acelor de ceasornic. Cand covorul
rulant este strans corespunzator, ar trebui sa puteti
ridica fiecare margine a covorului rulant cu 5 pana
la 7 cm fata de platforma. Aveti grija sa mentinet;
covorul rulant bine centrat. Apoi, conectati cablul de
alimentare la priza, introduceti cheia si lasati banda
de alergare sa functioneze cateva minute. Repetati
procedeul pana la strAngerea corespunzatoare a
covorului rulant.

Suruburi rola de ghidare

SIMPTOM: inclinatia benzii de alergare nu se
modifica in mod corect

a. Tineti apasat butonul Stop si butonul de crestere a  ¢. Banda dvs. de alergare este echipata cu un covor

vitezei, introduceti cheia in consola, apoi eliberat;
butonul Stop si butonul de crestere a vitezei. Apoi,
apasati butonul Stop, dupa care, apasati butonul
de crestere sau reducere a inclinatiei. Banda de
alergare se va ridica automat la nivelul maxim de
inclinatie si apoi va reveni la nivelul minim. Astfel
sistemul de inclinatie se va recalibra. in cazul in
care calibrarea inclinatiei nu se initiaza, apasatj
inca o data butonul Stop, apoi apasati din nou
butonul de crestere sau reducere a inclinatjei.
Odata efectuata calibrarea inclinatiei, scoateti cheia

din consola. d.

rulant acoperit cu lubrifiant de inalta calitate.
IMPORTANT: Nu aplicati niciodata spray cu
silicon sau alte substante pe covorul rulant sau
pe platforma, decat daca vi se cere acest lucru
de catre un reprezentant de service autorizat.
Astfel de substante pot deteriora covorul rulant,
cauzand un grad excesiv de uzura a acestuia.
Daca banuiti ca covorul rulant necesita o lubrifiere
suplimentara, consultati coperta din fata a acestui
manual.

in cazul in care covorul rulant continué s&
incetineasca atunci cand calcati pe el, consultatj

SIMPTOM: Covorul rulant incetineste cand calcati
pe el

coperta din fata a acestui manual.

a. Daca este necesar un prelungitor, folositi
numai prelungitoare cu trei fire, cu o sectiune
a conductorului de 1 mm? gi o lungime ce nu
depaseste 5 ft. (1.5 m).
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SIMPTOM: Covorul rulant nu este centrat intre
sinele pentru picioare

IMPORTANT: Daca covorul rulant se freaca de
sinele pentru picioare, acesta se poate deteriora.

a. Maiintai, scoateti cheia si DECONECTATI
CABLUL DE ALIMENTARE DE LA PRIZA. Daca
covorul rulant s-a deplasat spre sténga, folositi
cheia imbus pentru a roti surubul din stanga al rolei
de ghidare, o jumatate de rotatie, in sensul acelor
de ceasornic; daca covorul rulant s-a deplasat
spre dreapta, rotiti surubul din stanga al rolei
de ghidare, o jumatate de rotatie, in sens invers
acelor de ceasornic. Aveti grija sa nu strangeti
excesiv covorul rulant. Apoi, conectati cablul de
alimentare la priza, introduceti cheia si lasati banda
de alergare sa functioneze cateva minute. Repetati
procedeul pana cand covorul rulant este centrat.

SIMPTOM: Covorul rulant aluneca atunci cand
calcati pe el
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a. Maiintai, scoateti cheia si DECONECTATI

CABLUL DE ALIMENTARE DE LA PRIZA.
Folosind cheia imbus, rotiti ambele suruburi ale
rolei de ghidare, un sfert de rotatie, in sensul acelor
de ceasornic. Cand covorul rulant este strans
corespunzator, ar trebui sa puteti ridica fiecare
margine a covorului rulant cu 2 panala 3 in (5 pana
la 7 cm) fata de platforma. Aveti grija sa mentineti
covorul rulant bine centrat. Apoi, conectati cablul
de alimentare la priza, introduceti cheia si mergeti
cu atentie pe banda de alergare timp de céteva
minute. Repetati procedeul pana la strangerea
corespunzatoare a covorului rulant.




INSTRUCTIUNI PRIVIND EXERCITIILE

A AVERTIZARE: inainte de a

incepe acest program de exercitii sau orice
alt program de exercitii, consultati-va med-
icul personal. Aceasta recomandare este
importanta mai ales pentru persoanele cu
varsta peste 35 de ani sau persoanele cu
probleme de sanatate pre-existente.

Senzorul pentru puls nu este un dispozitiv
medical. Exista diferiti factori care pot afecta
acuratetea masuratorilor frecventei cardiace.
Senzorul pentru puls este conceput doar ca
un ajutor, in scopul de a determina tendintele
generale ale frecventei cardiace in timpul
utilizarii bicicletei.

Aceste instructiuni va vor ajuta sa planificati programul
dumneavoastra de exercitji fizice. Pentru informatii
detaliate despre exercitiile fizice, procurati un manual
cu reputatie sau consultati-va medicul personal.
Retineti, alimentatia corecta si odihna corespunzatoare
sunt esentiale pentru reusita.

INTENSITATEA EXERCITIILOR

Indiferent daca obiectivul dumneavoastra este sa va
»ardeti” grasimile sau sa va consolidati sistemul cardio-
vascular, executarea exercitiilor fizice la intensitatea
corecta este cheia obtinerii unor rezultate satisfaca-
toare. Puteti folosi frecventa dumneavoastra cardiaca
drept ghid pentru a identifica nivelul de intensitate
potrivit. Tabelul de mai jos indica frecventele cardiace
recomandate pentru ,arderea” grasimilor si exercitiile
aerobice.

165 155 145 140 130 125 115
145 138 130 125 118 110 103
125 120 115 110 105 95 90

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Pentru a identifica nivelul de intensitate potrivit, mer-
geti in dreptul varstei dumneavoastra din partea de jos
a tabelului (varstele sunt rotunjite la decada cea mai
apropiatd). Cele trei numere afisate deasupra vérstei
dumneavoastra definesc “intervalul de antrenament” in
care trebuie sa lucrati. Numarul cel mai mic reprezinta
frecventa cardiaca pentru ,arderea” grasimilor, numarul
mijlociu reprezinta frecventa cardiaca pentru ,arderea”
maxima a grasimilor, iar numarul cel mai mare repre-
zinta frecventa cardiaca pentru exercitiile aerobice.
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»Arderea” Grasimilor—Pentru a ,arde” grasimi in
mod eficient, trebuie sa va antrenati la un nivel de
intensitate scazut pe o duraté indelungata. in primele
minute de antrenament, corpul dumneavoastra folo-
seste caloriile din carbohidrati pentru a obtine energie.
Numai dupa cateva minute de exercitii fizice corpul va
incepe sa utilizeze caloriile din grasimi pentru a obtine
energie. Daca obiectivul dumneavoastra este ,arderea
grasimilor, reglati intensitatea antrenamentului pana
cand frecventa dumneavoastra cardiaca se apropie de
numarul cel mai mic din intervalul dumneavoastra de
antrenament. Pentru o ,ardere” maxima a grasimilor,
antrenati-va pana cand frecventa cardiaca se apropie
de numarul mijlociu din intervalul dumneavoastra de
antrenament.

”

Exercitiile Aerobice—Daca obiectivul dumneavoastra
este consolidarea sistemului cardiovascular, trebuie sa
faceti exercitji aerobice, o activitate care necesita can-
titati mari de oxigen pe perioade de timp indelungate.
Pentru exercitiile aerobice, reglati intensitatea antrena-
mentului pana cand frecventa dumneavoastra cardiaca
se apropie de numarul cel mai mare din intervalul
dumneavoastra de antrenament.

INSTRUCTIUNI PRIVIND ANTRENAMENTUL

incalzirea—incepeti cu 5-10 minute de intindere

si exercitii usoare. incélzirea mareste temperatura
corpului si frecventa cardiaca si intensifica circulatia,
pregatindu-va pentru exercitiile fizice.

Exercitiile in Intervalul Dumneavoastra de
AZntrenament—Antrenati-va timp de 20-30 de minute,
respectand frecventa cardiaca din intervalul dumnea-
voastrd de antrenament. (in primele saptamani ale
programului dumneavoastra de exercitii, nu va antre-
nati la frecventa cardiaca din intervalul dumneavoastra
de antrenament mai mult de 20 de minute.) Respirati
regulat si adanc in timpul antrenamentului — nu va
tineti niciodata respiratia.

Relaxareq—incheia;i cu 5-10 minute de exercitji de
intindere. Intinderea mareste flexibilitatea muschilor si
ajuta la prevenirea problemelor post-antrenament.

FRECVENTA ANTRENAMENTULUI

Pentru a va intretine sau imbunatati conditia fizica,
efectuati trei antrenamente pe saptaméana, cu cel putin
0 zi de repaus intre antrenamente. Dupa céateva luni de
exercitii fizice efectuate regulat, puteti efectua pana la
cinci antrenamente pe saptamana, daca doriti. Retinet,
cheia reusitei este sa faceti din exercitiile fizice o parte
obisnuita si placuta a vietii dumneavoastra de zi cu zi.



EXERCITII RECOMANDATE DE STRETCHING

Executarea corecta a catorva exercitii de intindere este ilustrata in partea dreapta. Miscati-va incet cand executatj
intinderile—nu trebuie sa sariti.

1. intindere cu Atingerea Degetelor Picioarelor

Stati in picioare cu genunchii usor flexati si aplecati-va usor inainte, 1
flexdndu-va corpul din zona soldului. Permiteti relaxarea spatelui si a
umerilor, aplecandu-va catre degetele picioarelor cat mai mult posibil.
Pastrati pozitia numarand péna la 15, apoi relaxati-va. Repetati de

3 ori. Intinde: Bicepsii femurali, zona din spatele genunchiului i
spatele.

2. Exercitii de intindere pentru Bicepsul Femural

Asezati-va tindnd un picior intins. Aduceti talpa piciorului opus spre
dvs. si sprijiniti-o pe partea interioara a coapsei piciorului intins.
Intindeti-va spre degetele picioarelor cat mai mult posibil. Pastrati
pozitia numarand péna la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori
pentru fiecare picior. Intinde: Bicepsii femurali, regiunea lombara si
abdomenul.

3. Exercitii de intindere pentru Gambe/Tendonul lui Ahile

Cu un picior in fata celuilalt, intindeti-va inainte sprijinindu-va mainile
de un perete. Piciorul din spate trebuie sa fie drept iar laba aces-
tuia perfect lipita de pardoseala. Flexati piciorul din fata, aplecati-va
inainte si deplasati-va soldurile inspre perete. Pastrati pozitia
numarand péna la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiec-
are picior. Pentru a intinde si mai mult tendoanele lui Ahile, flexati si
piciorul din spate. intinde: Gambele, tendoanele lui Ahile si gleznele.

4. Exercitii de intindere pentru Muschiul Cvadriceps

Cu o méana sprijinita de perete pentru echilibru, lasati-va pe spate si
apucati una din labele picioarelor cu méana opusa. Aduceti calcéiul
céat mai aproape de fese cu putinta. Pastrati pozitia numarand pana
la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior. Intinde:
Muschii cvadricepsi si muschii soldului.

5. Exercitii de intindere pentru Muschii Interiori ai Coapsei

Asezati-va tinand talpile picioarelor lipite una de cealalta si genunchii
inspre exterior. Trageti labele picioarelor inspre corp cat mai mult
posibil. Pastrati pozitia numarand pana la 15, apoi relaxatj-va.
Repetati de 3 ori. intinde: Muschii cvadricepsi si muschii soldului.
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Descriere

Surub #8 x 1/2"

Surub #8 x 3/4"

Bulon 5/16" x 2 1/4"
Surub 5/16" x 3/4"

Saiba stea #10

Bulon 5/16" x 1 3/4"
Surub 3/8" x 4"

Surub 1/4" x 1"

Surub #10 x 3/4"

Surub argintiu #8 x 1/2"
Saiba stea 5/16"

Piulita 5/16"

Saiba stea 3/8"

Surub autofiletant #8 x 3/4"
Surub 1/4" x 2 1/2"
Bulon 3/8" x 1 1/2"
Bulon roata 3/8" x 1 1/2"
Cadru consola

Surub #8 x 7/16"

Surub motor 5/16"

Stift 3/8"

Surub 3/8" x 1"

Surub prag 5/16" x 1 3/4"
Surub #8 x 1 3/4"

Surub #8 x 1"

Saiba plata 3/8"

Tavile dreapta

Surub 5/16" x 2 1/2"
Surub cu cap hexagonal
3/8" x 1 3/4"

Saiba plata 5/16"

Surub 1/4" x 1/2"

Saiba stea 1/4"
Contrapiulita 3/8"

Piulita 5/16"
Contrapiulita 1/4"

Tavile stanga

Surub #8 x 5/8"

Bara traversa de blocare
Izolator

Surub 1/4" x 1"

Bara transversala

Sina picioare stanga
Autocolant atentionare
Platforma

Covor rulant

Ghidaj covor rulant
Picior spate dreapta
Legatura de ancorare pentru cablu
Rola/Roata de antrenare
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50
51
52
53

54
55
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57
58
59
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66
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N. Modelului NETL14714.1 R1114A

Descriere

Magnet

Clema comutator cu lamela vibranta
Comutator cu lamela vibranta
Dispozitiv de blocare in pozitie de
depozitare

Motor

Curea motor

Cadru

Picior spate stanga

Cablu de impamaéantare consola
Amortizor din cauciuc

Sina picioare dreapta

Rola de ghidare

Roata frontala

Saiba de distantare rofi

Baza consola

Capac motor

Masca frontala

Distantier cadru inclinatie
Clema capota

Motor inclinatie

Cadru inclinatie

Distantier cadru

Controler

Bloc

Dop baza

Buton de pornire

Cablu de alimentare

Manson

Carcasa de protectie

Méaner aderent stdnga
Consola

Fir suport de ghidon

Capac baza stanga

Capac baza dreapta

Capat inferior maner dreapta
Capat inferior maner stanga
Maner

Masca difuzor stanga

Spate difuzor stanga

Suport de ghidon stanga
Suport de ghidon dreapta
Autocolant avertizare

Capat superior maner dreapta
Traversa puls

Baza

Capat superior traversa puls
Spate difuzor dreapta

Roata

Cheie/Clema



Nr.

99

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

112
113

Cant.
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Descriere

Colier de cablu

Surub 1/4" x 1 1/2"
Montant carcasa

Clema consola

Masca difuzor dreapta
Spate baza consola
Capac consola

Surub #8 x 5/8"

Difuzor

Monitor de frecventa cardiaca
Distantier motor inclinatie
Surub #6 x 1/2"

Surub #3 x 3/8"
Ornament picior dreapta
Ornament picior stanga

Nr.

114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127

Cant.
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Descriere

Carcasa stanga cadru

Carcasa dreapta cadru

Suport componente electronice
Manson baza

Izolator motor

Bucsa motor

Piulita #8

Surub mecanism #8 x 3/4"
Suport componente electronice
Filtru

Suport impamantare

Doza

Saiba stea #8

Caseta din ferita

Manual de utilizare

Nota: Specificatiile pot fi modificate fara notificare. Pentru informatii referitoare la comandarea pieselor de schimb,

consultati coperta spate a acestui manual. *Aceste piese nu sunt ilustrate.
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DESEN DETALIAT A N. Modelului NETL14714.1 R1114A
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DESEN DETALIAT B N. Modelului NETL14714.1 R1114A




DESEN DETALIAT C N. Modelului NETL14714.1 R1114A
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DESEN DETALIAT D N. Modelului NETL14714.1 R1114A

39



COMANDAREA PIESELOR DE SCHIMB

Pentru a comanda piese de schimb, consultati coperta fatd a acestui manual. Pentru a ne ajuta sa va oferim
asistenta, pregatiti-va sa ne furnizati urmatoarele informatii atunci cand ne contactat;:

+ numarul modelului si numarul de serie al produsului (consultati coperta fata a acestui manual)
+ numele produsului (consultati coperta fata a acestui manual)

+ numarul cheie si descrierea piesei(pieselor) de schimb (consultati LISTA DE PIESE si DESENUL DETALIAT de
la sfarsitul acestui manual)

INFORMATII PRIVIND RECICLAREA

Acest produs electronic nu trebuie sa fie aruncat la depozitul pentru deseuri
municipal. Pentru a proteja mediul, acest produs trebuie sa fie reciclat con-
form legislatiei dupa sfarsitul duratei de viata utile.

Apelatj la unitatile de reciclare din zona dumneavoastra autorizate pentru colect-
area acestui tip de deseuri. Astfel veti contribui la conservarea resurselor naturale
si imbunatatirea standardelor europene de protectie a mediului. Daca aveti nevoie
de informatii suplimentare referitoare la metodele sigure si corecte pentru elimin-
area la deseuri, contactati primaria locala sau magazinul de unde ati achizitionat
acest produs.

Nr. de Catalog 358290 R1114A Tiparit in China © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.
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