N. Modelului NTEVEL99914.1
Nr. de Serie

Scrieti numarul de serie in spatiul
de mai sus, pentru referinta.

LI

> // ~" Eticheta cu Numarul
de Serie (pe partea
inferioara a cadrului)

Pentru intrebari, componente
lipsa sau deteriorate, va rugam sa
consultati pagina atasata, etichetata
DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION sau sa
contactati magazinul de unde atj
achizitionat acest produs.

Pagina Web:
WWwWw.iconsupport.eu

ASISTENTA CLIENTI

A ATENTIE

Cititi toate precautiile si
instructiunile din acest manual
inainte de a folosi acest echi-
pament. Pastrati acest manual
pentru referinta ulterioara.
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AMPLASAREA ETICHETELOR DE AVERTIZARE

Eticheta de avertizare ilustrata aici este furnizata
impreuna cu acest produs. Aplicati eticheta de
avertizare in partea de sus a avertizarii in limba
engleza din locatia indicata. Aceasta ilustratie
indica locatia etichetei 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 eticheta sa
nu fie ilustrata la marimea reala.

A\ verTizare

Utilizarea
necorespunzatoare a
acestui aparat poate duce
la accidentari grave.

Cititi manualul de utilizare
nainte de utilizare si
respectati toate avertizarile
si instructiunile.

Nu permiteti accesul
copiilor pe sau in jurul
aparatului.

Pedalele continua sa se
invarta atunci cand va
opriti din pedalat.

Pedalele care se invart pot
cauza accidentari.

Reduceti viteza de
pedalare intr-un mod
controlat.

Greutatea utilizatorului nu
trebuie sa depaseasca 150
kg.

Acest produs trebuie folosit
intotdeauna pe o suprafata
plana.

Acest produs nu are scop
terapeutic.

Inlocuiti eticheta daca
aceasta a fost deteriorata,
este ilizibila sau a fost
indepartata.

")

Google Maps este o marca inregistrata a Google Inc.
IFIT este o marca inregistrata a ICON Health & Fitness, Inc.
NORDICTRACK este o marca inregistrata a ICON Health & Fitness, Inc.
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PRECAUTII IMPORTANTE

A AVERTIZARE: Pentru a reduce riscul de vatamare corporala grava, cititi toate precauti-
ile si instructiunile importante din acest manual si toate avertizarile de pe bicicleta eliptica inainte de
a folosi bicicleta eliptica. ICON nu isi asuma nicio responsabilitate pentru vatamarea corporala sau
deteriorarea bunurilor survenita in urma utilizarii acestui produs. Pastrati aceste intructiuni.

1.

10.

11.

Este responsabilitatea proprietarului sa se
asigure ca toti utilizatorii bicicletei eliptice
sunt informati corespunzator privind toate
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 bicicleta eliptica numai conform
descrierii din acest manual.

Bicicleta eliptica este destinata numai utili-
zarii la domiciliu. Nu utilizati bicicleta eliptica
intr-un spatiu destinat publicitatii sau inchiri-
erii sau intr-o institutie.

Pastrati bicicleta eliptica intr-un spatiu aco-
perit, ferit de umezeala si praf. Nu depozitati
bicicleta eliptica in garaj, intr-o curte acope-
rita sau in apropierea unei surse de apa.

Asezati bicicleta eliptica pe o suprafata
orizontala, cu un spatiu liber de cel putin
0,9 metri in fata si in spate si de cel putin
0,6 metri in partile laterale. Pentru a proteja
podeaua sau covorul impotriva deteriorarii,
asezati un covoras sub bicicleta eliptica.

Periodic, inspectati si strangeti corespunzator
toate piesele. Inlocuiti imediat toate piesele
uzate.

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

Cand conectati cablul de alimentare (consul-
tati pagina 13), conectati cablul de alimentare
la un circuit cu impamantare.

Nu modificati cablul de alimentare si nu uti-
lizati un adaptor pentru a conecta cablul de
alimentare la o priza de curent necorespunza-
toare. Tineti cablul de alimentare departe de
suprafete incinse. Nu folositi prelungitoare.

Nu folositi bicicleta eliptica daca stecarul sau
cablul de alimentare sunt deteriorate, sau
daca aceasta nu functioneaza corespunzator.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

PERICOL.: Scoateti intotdeauna

cablul de alimentare din priza si opriti de la
comutator cand bicicleta eliptica nu este utili-
zata si inainte de curatarea bicicletei eliptice.
Alte lucrari de service decat cele prevazute
de procedurile din acest manual trebuie
efectuate doar de un reprezentant de service
autorizat.

Bicicleta eliptica nu trebuie sa fie utilizata de
persoane cu greutatea de peste 150 kg.

Purtati haine corespunzatoare atunci cand
utilizati bicicleta eliptica; nu purtati haine
largi care s-ar putea prinde in piesele mobile
ale bicicletei. Purtati intotdeauna pantofi de
sport pentru protectia picioarelor in timp ce
utilizati bicicleta eliptica.

Tineti de coarnele ghidonului sau de bratele
superioare ale partii principale atunci cand va
urcati pe, coborati de pe sau utilizati bicicleta
eliptica.

Monitorul de frecventa cardiaca nu este un
dispozitiv medical. Exista diferiti factori care
pot afecta acuratetea masuratorilor frecventei
cardiace. Monitorul de frecventa cardiaca are
doar un rol informativ pentru antrenament, cu
scopul de a determina tendintele generale ale
frecventei cardiace.

Bicicleta eliptica nu are roata libera; pedalele
vor continua sa se miste pana cand roata
volanta se opreste. Reduceti viteza de peda-
lare intr-un mod controlat.

Tineti spatele drept in timp ce utilizati bici-
cleta eliptica; nu va arcuiti spatele.

Exercitiile fizice excesive pot avea drept
rezultat vatamarea corporala grava sau dece-
sul. Daca va simtiti slabit, daca intampinati
dificultati de respiratie sau daca simtiti dureri
in timpul exercitiilor fizice, opriti-va imediat si
odihniti-va.

PASTRATI ACESTE INSTRUCTIUNI



OPERATIUNI PRELIMINARE

Va multumim ca ati ales revolutionara bicicleta eliptica
NORDICTRACK® E 9.5. Bicicleta eliptica E 9.5 ofera o
gama impresionanta de functii menite sa faca exerciti-
ile fizice la domiciliu mai eficiente si mai placute.

Este in beneficiul dumneavoastra sa cititi acest
manual cu atentie inainte de utilizarea aparatului
eliptic. Daca aveti intrebari dupa ce cititi acest manual,

cititi coperta fata a manualului. Pentru a ne ajuta sa va
oferim asistenta, notati numarul modelului si numarul de
serie al produsului inainte de a ne contacta. Numarul
modelului si locatia etichetei cu numarul de serie sunt
indicate pe coperta fata a acestui manual.

Inainte de a citi mai departe, studiati desenul de mai jos
pentru a va familiariza cu componentele marcate.

Lungime: 170 cm
Latime: 64 cm
Greutate: 87 kg

Brat Superior al Partii Principale

Corn de Ghidon

Bloc Accesorii

Consola

Pedala

Maner Pedala

Cilindru

Maner

Picior de Nivelare

Roata

Rampa




GRAFIC IDENTIFICARE PIESE

Consultatj 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.

Saiba M8 Saiba M10 Contrapiulita M8
(103)-2 (111)-4 (110)-4
LY
Surub M4 x 16mm Surub M8 x 18mm Surub M8 x 38mm
)1 (109)-2 (108)—4
: ‘
Surub M10 x 20mm Surub M10 x 60mm
(107)-4 (106)—4

mmmm ‘
Surub M10 x 115mm
(104)-4




ASAMBLAREA

+ Pentru asamblare sunt necesare doua persoane.

+ Asezati toate piesele intr-un spatiu liber si inde-
partati materialele de ambalare. Nu aruncatj
materialele de ambalare Tnhainte de parcurgerea
tuturor pasilor asamblarii.

« Componentele din stanga sunt marcate cu ,L” sau
sLeft,” iar componentele din dreapta sunt marcate
cu ,R” sau ,Right.”

+ Pentru identificarea componentelor de mici
dimensiuni, consultati pagina 5.

+ Pe langa instrumentul(instrumentele) inclus(e),
pentru asamblare sunt necesare urmatoarele
unelte:

o surubelnita Phillips Er—

——— |

Asamblarea poate fi mai usoara daca aveti la
dispozitie un set de chei. Pentru a preveni deteri-
orarea componentelor, nu folositi unelte electrice.

un ciocan din cauciuc

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

+ activeaza garantja dvs.

+ va ajuta sa economisiti timp, daca veti avea
vreodata nevoie sa contactatj 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 (consultat;
coperta fata a acestui manual) si inregistrati-va
produsul.

2. Cu ajutorul unei a doua persoane, asezati unele
dintre materialele de ambalare (nu este indicat
in ilustratie) sub partea din spate a cadrului (1).
A doua persoana va tine de cadru pentru a
evita rasturnarea acestuia pana la finalizarea
acestui pas.

Atasati stabilizatorul spate (2) pe cadru (1) folo-
sind doua suruburi M10 x 115mm (104).

indepértati materialele de ambalare de sub par-
tea din spate a cadrului (1).




3. Cu ajutorul unei a doua persoane, asezati unele
dintre materialele de ambalare (nu este indicat
in ilustratie) sub partea din fata a cadrului (1).
A doua persoana va tine de cadru pentru a
evita rasturnarea acestuia pana la finalizarea
acestui pas.

Atasati stabilizatorul frontal (3) pe cadru (1) folo-
sind doua suruburi M10 x 115mm (104).

indepértati materialele de ambalare de sub par-
tea din fata a cadrului (1).

4. Pozitionati suportul de ghidon (4) conform
ilustratiei.

Aveti grija
sa nu ciupiti
cablurile

Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti cablurile. Rugati
0 a doua persoana sa tina suportul de ghidon
(4) langa cadru (1). Atasati suportul de ghidon
folosind doua suruburi M10 x 60mm (106).
Pozitionati toate cele patru suruburi, apoi
strangeti-le.




5. Consultati desenul inserat. Conectatj firul
superior (116) la firul inferior (115). Apasati
conectorii in jos, pe capacul scutului (30).

Apoi, apasati capacul suportului de ghidon (23)
pe capacul scutului (30).

6. Identificati piciorul dreapta (26), si bratul pedalier
dreapta (37), si pozitionati conform ilustratiei.

Cu ajutorul unei pungi de plastic, pentru a nu va
murdari pe degete, aplicati o cantitate din vase-
lina inclusa pe axul piciorului dreapta (26).

Glisati bratul pedalier dreapta (37) in interiorul
piciorului dreapta (26). Atasati bratul pedalier
dreapta folosind un surub M10 x 20mm (107) si
0 saiba M10 (111). 28

Repetati acest pas pentru fixarea bratului
pedalier stanga (38) la piciorul stanga (28). 38

§ 26

Vaselina




7. Aplicati o cantitate de vaselina pe axul bratului
pedalier din dreapta (37).

Introduceti axul bratului pedalier din dreapta (37)
in bratul cilindrului din dreapta (39).

Apoi, strangeti surubul M10 x 20mm (107) cu
0 saiba M10 (111) la capatul bratului pedalier
dreapta (37).

Repetati acest pas pentru fixarea bratului
pedalier stanga (38) la bratul cilindrului din
stanga (40).

Vaselina

8. Identificati bratul din dreapta (25), si pozitionati
conform ilustratiei. Nu introduceti deocamdata
bratul din dreapta in interiorul piciorului
dreapta (26).

Aplicati o cantitate de vaselina pe axul din
dreapta a suportului de ghidon (4).

Glisati bratul superior al partii principale din
dreapta (25) pe partea dreapta a suportului de
ghidon (4). Fixati bratul superior al dreapta cu
doua suruburi M8 x 18mm (109) si doua saibe
M8 (103).

Repetati acest pas pentru fixarea bratului din
stanga (27) la suportul de ghidon (4).




9.

10.

Introduceti bratul din dreapta (25) in interiorul
piciorului dreapta (26).

Fixati bratul din dreapta (25) cu doua suruburi

M8 x 38mm (108) si doua contrapiulite M8 (110).

Asigurati-va ca contrapiulitele au intrat in
orificiile hexagonale.

Repetati acest pas pentru fixarea bratului

din stanga (27) la piciorul stanga (nu este
indicat).

Identificati un capac A (31) si un capac B (32) si
pozitionati conform ilustratiei.

Fixati capacul B (32) pe bratul din dreapta (25)
folosind doua suruburi M4 x 16mm (97).

Apoi, apasati capacul A (31) pe capacul B (32).

Repetati acest pas pentru cealalta parte a
bicicletei eliptice.

Orificii
Hexagonale
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11. Identificati capacul bratului pedalier din dreapta
A (41) si capacul bratului pedalier din dreapta B
(42), si pozitionati conform ilustratiei.

Fixati capacul bratului pedalier din dreapta B
(42) pe bratul pedalier din dreapta (37) folosind
doua suruburi M4 x 16mm (97).

Apoi, apasati capacul bratului pedalier din
dreapta A (41) pe capacul bratului pedalier din
dreapta B (42).

Repetati acest pas pentru cealalta parte a
bicicletei eliptice.

12. Cu ajutorul unei alte persoane care sa tina
Consola (8) in apropierea suportului de ghidon
(4), conectati firul superior (116), cablul senzor
pentru puls (117), si firul receptorului (112) in
orificiile corespunzatoare de pe spatele consolei.

Conectorii de pe firul superior (116), cablul
senzorului pentru puls (117) si firul recep-
torului (112) ar trebui sa intre cu usurinta

in orificii si sa se fixeze pe pozitie. Daca un
conector nu intra usor in orificiu, rotiti conectorul
si incercati din nou. Consola se poate deteriora
daca nu conectati conectorii corespunzator.

Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti cablurile. Fixatj L
consola (8) pe suportul de ghidon (4) folosind Aveti grija sa nu
patru suruburi M4 x 16mm (97). ciupiti cablurile

11



13. Aplicati o cantitate mica din vaselina PTFE
inclusa pe un prosop din hértie. Aplicati un strat
subtire si uniform de vaselina PTFE de-a lun-
gul sinelor din dreapta si din stanga (11, 33) in
locurile de miscare a cilindrilor (48). Apoi stergeti
excesul de vaselina.

14. Asigurati-va ca toate piesele sunt stranse corespunzator inainte de a utiliza bicicleta eliptica. Nota: Alte
componente ar putea fi incluse. Asezati un covoras sub bicicleta eliptica pentru a proteja podeaua.

12



CUM SA UTILIZATI BICICLETA ELIPTICA

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.

13

Urmati pasii de mai jos pentru introducerea cablu-
lui de alimentare in priza.

1. Introduceti capatul indicat al cablului de alimentare
in mufa de pe cadru.

Mufa de pe Cadru

@W

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.

Priza

220




CUM SA MUTATI BICICLETA ELIPTICA

Datorita marimii si greutatii bicicletei eliptice, este
nevoie de doua persoane pentru mutarea acesteia.
Asezati-va in fata bicicletei eliptice, apucati suportul de
ghidon si asezati un picior pe una dintre roti. Trageti
de suportul de ghidon si cereti celeilalte persoane sa
ridice de maner pana cand bicicleta eliptica incepe sa
se deplaseze pe roti. Mutati cu grija bicicleta eliptica in
locul dorit, apoi coboréati-o pe podea.

Trageti de
suportul de
ghidon

Asezatj
piciorul
aici

Ridicati
de aici

CUM SA STABILIZATI BICICLETA ELIPTICA

in cazul in care
bicicleta eliptica
prezinta usoare
vibratii pe podea in
timpul utilizarii, rotitj
unul din picioarele
de nivelare sau
ambele picioare

de nivelare de sub

Picioare
de nivelare

partea din spate a
cadrului pana la disparitia vibratjilor.

CUM SA REGLATI POZITIA PEDALELOR

Pedalele pot fi reglate individual pe mai multe pozitji.
Pentru a regla fiecare pedala, trebuie doar sa trageti
in afara manerul pedalei, sa miscati pedala in pozitia
dorita si apoi sa eliberati ménerul pedalei in orificiul
de reglare de sub pedala. Asigurati-va ca ati ajustat
ambele pedale in aceeasi pozitie.

14



CcuMm SAVFACE'[I EXERCITII PE BICICLETA
ELIPTICA

Pentru a va urca pe bicicleta eliptica, tineti de coar-
nele bicicletei sau de bratele superioare ale partii
principale si puneti piciorul pe pedala aflata in pozitia
inferioara. Apoi puneti celalalt picior pe cea de-a doua
pedala. Apasati pedalele pana cand acestea incep

sa se invarta continuu. Nota: Pedalele se pot roti in
orice directie. Este recomandat sa rotiti pedalele in
directia indicata de sageata; totusi, pentru diversi-
ficare, puteti roti pedalele in directia opusa.

Pentru a cobori de pe bicicleta eliptica, asteptati ca
pedalele sa se opreasca complet. Nota: Bicicleta elip-
tica nu are roata libera; pedalele vor continua sa

se miste pana cand roata volanta se opreste. Cand
pedalele se opresc, coborati mai intai de pe pedala
aflata in pozitia superioara. Apoi ridicati piciorul de pe
pedala aflata in pozitia inferioara.

15

Brate
superioare
ale partii
principale
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OBIECTIVELE DVS. DE ANTRENAMENT DEVIN
REALITATE CU IFIT.COM

Cu ajutorul noului dvs. echipament de fitness com-
patibil iFit, puteti folosi 0 gama larga de caracteristici
prezente pe iFit.com pentru ca obiectivele dvs. de
antrenament sa devina realitate:

e

MAP

TRAIN

Ko
4
COMPETE

Lucrati oriunde in lume cu ajutorul
Hartilor Personalizate Google Maps.

Descarcati antrenamente destinate atingerii
obiectivelor dvs. personale.

Masurati-va progresul concurand cu alij
utilizatori din comunitatea iFit.

N

TRACK

SETA GOAL

LOSE WT.

Incércati rezultate muncii dvs. pe iFit si
monitorizati-va rezultatele.

Stabiliti-va obiective legate de calorii sau
distanta pentru antrenamentele efectuate.

Alegeti si descarcati seturi de antrenamente
pentru slabire.

Pentru a afla mai multe informatii,
accesati iFit.com.

16



FUNCTIILE CONSOLEI

Consola avansata ofera o gama de functii menite sa
faca exercitjile fizice mai eficiente si mai placute.

Cand utilizati modul manual al consolei, puteti modifica
rezistenta pedalelor si gradul de inclinare a rampei

prin simpla atingere a unui buton. in timp ce utilizati
bicicleta, consola va afisa un feedback continuu despre
exercitiile fizice executate. Va puteti masura frecventa
cardiaca fie cu ajutorul monitorului de frecventa car-
diaca de pe maner, fie cu ajutorul monitorului optional
de frecventa cardiaca pentru piept (consultati pagina
page 23 pentru informatii referitoare la monitorul
optional de frecventa cardiaca pentru piept).

Consola ofera, de asemenea, o serie de antrenamente
integrate. Fiecare program de antrenament modifica
automat rezistenta pedalelor si gradul de inclinare a
rampei, ghidandu-va in acelasi timp in vederea execu-
tarii unor exercitji fizice eficiente. De asemenea, puteti
stabili un obiectiv privind caloriile, distanta sau timpul.

De asemenea, consola este dotata cu modul iFit,
care ii permite 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 alti utilizatori ai iFit si aveti acces la nume-
roase alte functji. Pentru achizitionarea unui modul
iFit in orice moment, accesati www.iFit.com sau
apelati numarul de telefon de pe coperta fata a
acestui manual.

Puteti chiar sa conectati MP3 player-ul sau CD
player-ul dumneavoastra la sistemul de sonorizare al
consolei si puteti asculta muzica sau cartile in format
audio preferate in timp ce va antrenati.

Pentru utilizarea modului manual, consultati
pagina 18. Pentru utilizarea unui program de
antrzenament preinstalat, consultati pagina 20.
Pentru utilizarea unui program de antrenament cu
obiectiv, consultati pagina 21. Pentru utilizarea
unui program iFit, consultati pagina 22. Pentru

a utiliza sistemul de sonorizare, consultati pagina
23. Pentru a schimba setarile consolei, consultatj
pagina 24.

Nota: Daca pe afisaj exista o folie de plastic, indepar-
tati folia.
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CUM SA PORNITI ALIMENTAREA

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

Conectati cablul de alimen-
tare (consultati CUM SA
CONECTATI CABLUL DE
ALIMENTARE la pagina
13). Apoi, gasiti butonul de
pornire situat pe cadrul de

Resetarea
pozitiei

s

langa cablul de alimentare.
Apasati butonul de pornire
in pozitie de resetare.

Afisajul va porni, iar consola va fi gata de utilizare.

Nota: Atunci cand porniti alimentarea pentru prima
data, inclinarea rampei se poate regla automat.
Rampa se va migca in sus si In jos pe masura ce

se calibreaza. Rampa este calibrata cand nu se mai
migca.

IMPORTANT: Daca inclinarea rampei nu se cali-
breaza automat, consultati CUM SA CALIBRATI
RAMPA la pagina 25 si calibrati rampa manual.

IMPORTANT: Consola dispune de un mod de
afisare demonstrativ, conceput pentru a fi utilizat
in cazul expunerii bicicletei eliptice intr-un maga-
zin. Atunci cand este pornit modul demonstrativ,
consola nu se opreste, iar afisajul nu este restabilit
la sfarsitul exercitiilor. Pentru a opri modul demon-
strativ, consultati pasul 3 de la pagina 24.



CUM SA UTILIZATI MODUL MANUAL

1.

incepeti sa pedalati sau apasati pe orice buton
de pe consola pentru a activa consola.

Consultati CUM SA PORNITI ALIMENTAREA CU
ENERGIE la pagina 17.

Selectati modul manual.

Apasati butonul Home (Acasa) sau butoanele
Speed (Viteza) sau Calorie (Calorii) Tn mod repetat
pentru a selecta modul manual.

in cazul in care consola nu este dotata cu un
modul iFit wireless conectat la iFit, modul manual
va fi selectat automat.

Schimbati rezistenta pedalelor sau inclinarea
rampei dupa cum doriti.

Pe masura ce pedalati, schimbati rezistenta peda-
lelor, apaséand butonul de marire sau reducere a
rezistentei sau apasand unul din butoanele de
rezistenta in trepte numerotate cu 1.

Nota: Dupa ce apasati un buton, va fi necesar un
timp scurt pentru ca pedalele sa atinga nivelul de
rezistenta selectat.

Pentru a diversifica miscarea pedalelor, puteti
modifica inclinarea rampei. Pentru a modifica
inclinarea, apasati butoanele de marire sau de
micgorare a inclinarii Rampei.

Nota: Dupa ce apasati un buton, va fi necesar un
timp scurt pentru ca Rampei sa atinga nivelul de
inclinatie selectat.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.

Afigajele pot indica urmatoarele informatii despre
programul de antrenament:

]

Y-774

Cals. (Caloriile): Acest mod de afisare va indica
numarul aproximativ de calorii pe care le-ati ,ars”.
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Cals./Hr (Calorii/Ora): Acest mod de afisare va
indica numarul aproximativ de calorii pe care le
»ardeti” pe ora.

Dist. (Distanta): Acest mod de afisare va indica
distanta pe care dumneavoastra ati parcurs-o,
exprimata in kilometri sau in mile.

Pulse (Pulsul): Acest mod de afisare va indica
frecventa dumneavoastra cardiaca atunci cand uti-
lizati monitorul de frecventa cardiaca de pe maner
sau monitorul optional de frecventa cardiaca pentru
piept (consultati pasul 5).

Ramp (Rampa): Acest afisaj va indica nivelul de
inclinatie a rampei timp de céateva secunde ori de
cate ori se modifica nivelul acesteia.

Resistance (Rezistenta): Acest mod de afisare
va indica nivelul rezistentei pedalelor timp de
cateva secunde ori de céate ori se modifica nivelul
rezistentei.

RPM (Rotatii pe minut): Acest mod de afisare va
indica viteza dumneavoastra de pedalare expri-
mata n rotatii pe minut (rpm).

Stride (Pas): Acest mod de afisare va indica
numarul total de pasi pe care i-ati pedalat.

Time (Timp): Atunci cand este selectat modul
manual, acest mod de afisare va indica timpul
scurs. Cand este selectat un program de antrena-
ment, acest mod de afisare va indica timpul ramas
din programul de antrenament.

Matricea va ofera mai multe sectjuni de afigare.
Apasati butonul Display (Afisaj) pana cand este afi-
sata sectiunea dorita. De asemenea, puteti apasa
butoanele de crestere si micsorare situate langa
butonul Enter (Introducere).

Speed (Viteza): Aceasta sectiune va indica un
profil al setarilor de viteza pentru programul de
antrenament. Un nou segment va aparea dupa
fiecare minut scurs.

My Trail (Traseul meu): Aceasta sectiune va
indica o pista care reprezinta o distanta de 1/4 mile
(400 de metri). In timpul exercitiului, dreptunghiul
care lumineaza intermitent va indica progresul dvs.
Sectiunea My Trail va indica, de asemenea, numa-
rul de tururi de pista parcurse.

Calorie (Calorii): Aceasta sectiune va indica
numaérul aproximativ de calorii arse. Inaltimea fie-
carui segment reprezinta cantitatea de calorii arse
in timpul segmentului respectiv.



Incline (Inclinare)—Aceasta sectiune va indica
un profil al setarilor de inclinare pentru programul
de antrenament. Un nou segment va aparea dupa
fiecare minut scurs.

in timpul exercitiului, bara care afiseaza nivelul de
intensitate al exercitjului va indica nivelul aproxima-
tiv de intensitate al exercitiului dvs.

e INTENSITY gy
= e
T SIS
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Atunci cand este conectat un
modul iFit wireless, simbolul —

. . . o L
wireless din partea superioara L 4

a afisajului va indica puterea
semnalului dvs. wireless. Patru
arcuri de cerc indica putere maxima a semnalului.

Pentru a parasi modul manual sau un program de
antrenament, apasati butonul Home (Acasa). Daca
este necesar, apasati butonul Home din nou.

Modificati nivelul volumului
consolei prin apasarea
butoanelor de marire sau de
micsorare a volumului.

< )

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Va puteti masura frecventa cardiaca fie cu ajutorul
monitorului de frecventa cardiaca de pe maner, fie
cu ajutorul monitorului optional de frecventa car-
diaca pentru piept (consultati pagina page 23
pentru informatii referitoare la monitorul optio-
nal de frecventa cardiaca pentru piept).

Daca pe contac-
tele metalice ale
monitorului de
frecventa cardi-
aca de pe maner
exista folii de
plastic, indepar-
tati foliile. Pentru
a va masura frec-
venta cardiaca,
tineti monitorul
de frecventa cardiaca de pe méaner cu palmele
sprijinite pe contacte. Nu va miscati mainile si nu
tineti strans contactele.
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Cand pulsul dvs. este detectat, un simbol in forma
de inima va lumina intermitent pe afisaj la fiecare
bataie a inimii dvs., o liniuta sau doua vor aparea,
apoi frecventa dvs. cardiaca va fi afisata. Pentru
cea mai precisa masurare a frecventei cardiace,
tineti contactele timp de cel putin 15 secunde.

Daca afisajul nu arata frecventa cardiaca, asi-
gurati-va ca v-ati pozitionat mainile conform
indicatjilor. Aveti grija sa nu migcati mainile prea
mult si sa nu tineti prea strans contactele. Pentru o
performanta optima, curatati contactele folosind o
carpa moale; nu folositi niciodata alcool, sub-
stante abrazive sau substante chimice pentru a
curata contactele.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Ventilatorul poate functiona la
viteze mari, mici si automate. . v
Atunci cand este selectat

modul automat de functionare,
viteza ventilatorului va creste
sau va scadea automat, pe masura ce creste sau
scade viteza de pedalare. Apasati butonul Fan in
mod repetat pentru a selecta o anumita viteza sau
pentru a opri ventilatorul.

Nota: Daca pedalele nu se misca timp de aproxi-
mativ treizeci de secunde, ventilatorul se va opri
automat.

Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti
cablul de alimentare din priza.

Daca pedalele nu se misca timp de cateva
secunde, va fi emis un semnal sonor si consola va
intra in modul pauza.

Daca pedalele nu se misca timp de cateva minute
si butoanele nu sunt apasate, consola se va opri si
afisajul va fi resetat.

La terminarea antrenamentului, apasati butonul
de pornire Tn pozitia oprit si scoateti cablul de
alimentare din priza. IMPORTANT: in caz contrar,
componentele electrice ale bicicletei eliptice
s-ar putea uza inainte de termen.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT PREINSTALAT

1.

incepeti sa pedalati sau apasati pe orice buton
de pe consola pentru a activa consola.

Consultati CUM SA PORNITI ALIMENTAREA CU
ENERGIE la pagina page 17.

Selectati un program de antrenament
preinstalat.

Pentru a selecta un program de antrenament
preinstalat, apasati butonul pentru Speed (Viteza)
sau butonul pentru Calorie (Calorii), in mod repetat,
pana la afisarea programului de antrenament dorit.

Céand selectati un program de antrenament pre-
instalat, afisajul va indica durata programului de
antrenament si denumirea lui. Un profil al setarilor
de viteza pentru programul de antrenament va apa-
rea in matrice.

Pe afisaj vor fi, de asemenea, indicate viteza
maxima de pedalare (rpm), nivelul maxim de rezis-
tenta si nivelul maxim de inclinatie a rampei.

incepe;i sa pedalati pentru a incepe programul
de antrenament.

Fiecare program de antrenament este impartit
in segmente de cate un minut. Pentru fiecare
segment sunt programate un nivel de rezistenta,
un nivel de inclinatie a rampei si 0 viteza {inta in
rpm (viteza). Nota: Acelasi nivel de rezistenta,
nivel de inclinatie a rampei si/sau aceeasi viteza
tinta Tn rpm pot fi programate pentru segmente
consecutive.

Nivelul de rezistenta, nivelul de inclinatie a rampei
si viteza tinta in rpm vor aparea in matrice pentru
primul segment.

in timpul
progra-
mului de
antre-
nament,
profilele

Profil

sectiunilor

dedicate

vitezei si inclinatiei vor indica progresul dvs.
Segmentul de profil care lumineaza intermitent
reprezinta segmentul curent al programului de
antrenament. In&ltimea segmentului care lumi-
neaza intermitent indica viteza sau inclinatia
aferenta segmentului curent.
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La finalul fiecarui segment al programului de antre-
nament, va fi emisa o serie de semnale sonore

si urmatorul segment al profilului va incepe sa
lumineze intermitent. Daca pentru urmatorul seg-
ment ati programat un nivel de rezistenta, un nivel
de inclinatie a rampei si/sau o viteza tinta dife-

rite, acestea vor aparea pe afisaj timp de cateva
secunde, pentru a va avertiza. Rezistenta pedalelor
sau inclinarea rampei se schimba ulterior.

Pe masura ce efectuati exercitiul, veti fi notificat

sa mentineti viteza dumneavoastra de pedalare
aproape de viteza tinta pentru segmentul curent.
Daca afisajul indica o sageata cu varful in sus,
trebuie sa cresteti ritmul. Daca apare o sageata
cu varful in jos, trebuie sa scadeti ritmul. Daca nu
apare nicio sageata, mentineti ritmul curent.

IMPORTANT: Viteza tinta are numai rolul de a va
oferi o motivatie. Viteza dumneavoastra reala
poate fi mai mica decét viteza tinta. Asigurati-va
ca pedalati cu o viteza care va face sa va simtiti
confortabil.

Daca nivelul de rezistenta sau de inclinare pen-

tru segmentul curent este prea ridicat sau prea
scazut, puteti supra-regla manual setarea apaséand
butoanele Resist. (Rezistenta) sau Ramp (Rampa).
IMPORTANT: La sfarsitul segmentului curent de
antrenament, pedalele se regleaza automat la
nivelul de rezistenta programat pentru segmen-
tul urmator, iar rampa se regleaza automat la
nivelul de inclinatie programat pentru segmen-
tul urmator.

Programul de antrenament va continua astfel
pana la terminarea ultimului segment. Pentru a
opri programul de antrenament in orice moment,
opriti-va din pedalare. Ora va incepe sa lumineze
intermitent pe afisaj. Pentru a relua programul de
antrenament, este suficient sa reluati pedalarea.
Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.
Consultati pasul 4 la pagina 18.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 5 la pagina 19.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 6 la pagina 19.

Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti
cablul de alimentare din priza.

Consultati pasul 7 la pagina 19.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT CU OBIECTIV

1.

incepeti sa pedalati sau apasati pe orice buton
de pe consola pentru a activa consola.

Consultati CUM SA PORNITI ALIMENTAREA CU
ENERGIE la pagina 17.

Setati un obiectiv privind caloriile, distanta sau
timpul.

Pentru a seta obiectivele de calorii, distanta sau
timp, apasati mai intéi butonul Set A Goal (Setare
Obiectiv).

Apoi, apasati butoanele de crestere sau micsorare
de langa butonul Enter (Introducere) pana cand
apare pe afisaj numele obiectivului dorit. Apoi apa-
sati pe butonul Enter.

Apoi, apasati butonul de crestere sau micsorare,
de langa butonul Enter pentru a seta obiectivul
dorit.

3. Incepeti s pedalati pentru a incepe programul

de antrenament.

Fiecare program de antrenament este impartit in
segmente de cate un minut.

Puteti schimba manual rezistenta pedalelor
si inclinarea rampei dupa cum doriti in timpul
antrenamentului, apasand butoanele Resist.
(Rezistenta) si Ramp (Rampa).

Nota: Daca schimbati manual nivelul de rezistenta
sau inclinarea rampei in timpul unui antrenament
cu obiectiv pentru calorii, durata antrenamentului
se ajusteaza automat pentru a va asigura de atin-
gerea obiectivului.

21

Nota: Obiectivul caloric reprezinta un numar
aproximativ de calorii pe care le veti arde in
timpul programului de antrenament. Numarul
efectiv de calorii pe care le ardeti depinde de
diferiti factori, cum ar fi greutatea dvs. in plus,
daca modificati manual nivelul de rezistenta
sau de inclinatie a rampei in timpul programului
de antrenament, numarul de calorii pe care le
ardeti va fi afectat.

Antrenamentul continua astfel pana cand este atins
obiectivul pentru calorii, distanta sau timp. Pentru a
opri antrenamentul, opriti-va din pedalat. Timpul va
incepe sa lumineze intermitent pe afisaj. Pentru a
relua programul de antrenament, este suficient sa
reluati pedalarea.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.

Pe masura ce lucrati, afisajul pentru calorii, timp
sau distanta indica numaratoarea inversa péana la
atingerea obiectivului.

Consultati pasul 4 la pagina 18.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 5 la pagina 19.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 6 la pagina 19.

Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti
cablul de alimentare din priza.

Consultati pasul 7 la pagina 19.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT IFIT

Aveti nevoie de un modul iFit pentru a utiliza progra-
mele de antrenament iFit. Pentru achizitionarea unui
modaul iFit in orice moment, accesati www.iFit.com
sau apelati numarul de telefon de pe coperta fata a
acestui manual.

Nota: Pentru a utiliza un modul iFit, trebuie sa aveti
acces la un calculator cu conexiune la internet si

port USB. De asemenea, trebuie sa va inregistrati

ca membru pe iFit.com. Pentru a utiliza un modul iFit
wireless, aveti nevoie si de o retea wireless si de un
router 802.11b/g/n cu serviciul SSID broadcast activat
(retelele ascunse nu sunt acceptate).

1.

incepeti sa pedalati sau apasati pe orice buton
de pe consola pentru a activa consola.

Consultati CUM SA PORNITI ALIMENTAREA la
pagina 17.

Introduceti modulul iFit in consola.

Pentru utilizarea unui program de antrenament iFit,
asigurati-va ca modulul iFit este instalat in consola.

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 sau sa se
afle in apropierea acestora.

Selectati un utilizator.

Daca au fost nregistrati mai mulii utilizatori pe con-
tul dvs. iFit, puteti schimba utilizatorul din ecranul
principal iFit. Apasati butoanele de crestere sau
micsorare de l1anga butonul Enter (Introducere)
pentru a selecta un utilizator.

Selectati un program de antrenament iFit.

Pentru a selecta un program de antrenament iFit,
apasati unul dintre butoanele iFit. inainte de a des-
carca programele de antrenament, acestea trebuie
adaugate la lista dvs. pe www.iFit.com.
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Apasati butonul Map (Harta), butonul Train
(Antrenament), sau butonul Lose Wt. (Slabire) pen-
tru a descarca urmatorul program de antrenament
de acel gen din lista dvs.

Apasati butonul Compete (Competitie) pentru a
concura intr-o cursa programata anterior.

Apasati butonul Track (Urmarire) pentru a urmari
din nou un antrenament iFit din lista dvs. Apoi,
apasati butoanele de crestere si micsorare pentru a
selecta programul de antrenament dorit. Apoi apa-
sati pe butonul Enter pentru a incepe programul de
antrenament.

Pentru mai multe informatii despre programele
de antrenament iFit, va rugam sa accesati
www.iFit.com.

Céand selectati un program de antrenament iFit,
afisajul va indica durata programului de antrena-
ment si numarul aproximativ de calorii arse. Afisajul
poate indica si numele programului de antrena-
ment. Daca selectati un program de antrenament
pentru competitie, afisajul poate indica numaratoa-
rea inversa pana la inceperea cursei.

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

5. Incepeti programul de antrenament.

Consultati pasul 3 la pagina 20.

Pe parcursul unor programe de antrenament, veti
fi ghidati de vocea unui instructor. Puteti selecta
o setare audio pentru instructorul dvs. perso-

nal (consultati CUM SA SCHIMBATI SETARILE
CONSOLEI la pagina 24).

Pentru a opri programul de antrenament in orice
moment, opriti-va din pedalare. Ora va incepe

sa lumineze intermitent pe afigaj. Pentru a relua
programul de antrenament, este suficient sa reluati
pedalarea.



6. Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.
Consultati pasul 4 la pagina 18.

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

in timpul unui program de antrenament pentru
competitie, sectiunea dedicata Competitiei va
indica progresul dvs. in cursa. In timpul cursei, linia
din zona superioara a matricei va indica tronsonul
de cursa finalizat. Celelalte linii vor indica alti con-
curenti. Capatul matricei reprezinta sfarsitul cursei.

7. Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 5 la pagina 19.

8. Porniti ventilatorul, daca doriti.
Consultati pasul 6 la pagina 19.

9. Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti

cablul de alimentare din priza.
Consultati pasul 7 la pagina 19.

Pentru mai multe informatii despre modul iFit,
accesati www.iFit.com.
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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, conectati un cablu cu fisa de 3,5 mm la
un cablu audio cu fisa de 3,5 mm (nu este inclus) la
mufa de pe consola si la mufa MP3 player-ului sau
CD player-ului dumneavoastra sau a altui player audio
personal; verificati daca ati conectat corespunzator
cablul audio. Nota: Pentru a achizitiona un cablu
audio, vizitati magazinul local de electronice.

Apoi, apasati butonul de redare al
player-ului audio personal. Reglati
nivelul volumului folosind butoa-
nele de marire sau de micgorare
a volumului de pe consola sau
butonul pentru controlul volumului de pe player-ul dum-
neavoastra audio personal.

<))

MONITORUL OPTIONAL DE FRECVENTA
CARDIACA PENTRU PIEPT

Indiferent daca
obiectivul dvs.
este arderea
grasimilor sau
intarirea sis-
temului dvs.
cardiovascular,
cheia obtinerii
celor mai bune
rezultate este
mentinerea unei
frecvente cardiace adecvate in timpul exercitiilor de
antrenament. Monitorul optional de frecventa cardiaca
pentru piept va ofera posibilitatea de a va monitoriza
in permanenta frecventa cardiaca in timpul exercitjilor
de antrenament, ajutdndu-va sa va atingeti obiectivele
care vizeaza forma dvs. fizica. Pentru achizitionarea
monitorului optional de frecventa cardiaca pentru
piept, va rugam sa consultati coperta fata a acestui
manual.




CUM SA SCHIMBATI SETARILE CONSOLEI

1.

Selectati modul de setari.

Pentru a selecta modul de setari, apasati butonul
Settings (Setari).

Afisajul va indica numarul total de ore de utilizare a
bicicletei eliptice, precum si distanta totala (in mile
sau kilometri) pedalata pe bicicleta eliptica.

Daca un modul iFit este conectat la consola, afi-
sajul va indica WIFI MODULE (MODUL WIFI) sau
USB MODULE (MODUL USB).

Daca nu este conectat niciun modul, pe afisaj
vor aparea cuvintele NO IFIT MODULE (NICIUN
MODUL IFIT). Daca nu este conectat niciun
modul, unele din optiunile de setare pot sa nu fie
disponibile.

Navigati prin modul de setari.

in timp ce este selectat modul de setari, matri-
cea va afisa o serie de ecrane optionale. Apasati
butonul de micgorare situat Ianga butonul Enter
(Introducere), pentru selectarea ecranului optional
dorit.

Sectiunea inferioara a afisajului va indica instructi-
uni pentru ecranul optional selectat. Asigurati-va
ca ati respectat instructiunile indicate in partea
inferioara a afisajului.

Schimbati setarile dupa cum doriti.

Demo (Demonstrativ): Consola dispune de un
mod de afisare demonstrativ, conceput pentru a fi
utilizat in cazul expunerii bicicletei eliptice intr-un
magazin. Apoi, apasati butonul Enter (Introducere)
in mod repetat, pentru a OPRI sau PORNI modul
demonstrativ.
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Units (Unitati): Unitatea curenta selectata pentru
masurare va fi afigata. Pentru a schimba unitatea
de masura, apasati butonul Enter (Introducere) in
mod repetat. Pentru a vizualiza distanta in mile,
selectati ENGLISH (ENGLEZA). Pentru a vizualiza
distanta in kilometri, selectati optiunea METRIC.

Contrast Level (Nivel contrast): Contrastul
selectat Tn momentul respectiv va aparea pe afisaj.
Apasati butoanele de crestere sau micsorare
Rampa pentru a regla nivelul contrastului.

Trainer Voice (Voce instructor): Setarea curenta
selectata pentru instructorul audio va aparea pe
afisaj. Apoi, apasati butonul Enter (Introducere) in
mod repetat, pentru a ON (opri) sau OFF (porni)
vocea instructorului.

Default Menu (Meniu implicit): Meniul implicit
apare cand apasati butonul Home (Acasa). Apasati
butonul Enter Tn mod repetat pentru a selecta
meniul mod manual sau meniul iFit ca meniu
implicit.

Check Status (Verificare Stare): Cuvintele
CHECK WIFI STATUS (Verificare stare retea WiFi))
sau CHECK USB STATUS (Verificare stare USB)
vor aparea pe afigaj. Apasati butonul Enter. Dupa
cateva secunde, starea modulului iFit va aparea pe
afisaj. Pentru a parasi acest ecran, apasati butonul
Settings (Setari).

Send/Receive (Trimitere/Primire): Cuvintele
SEND/RECEIVE DATA (Trimitere/receptionare
date3*) vor aparea pe afisaj. Apasati butonul Enter.
Apoi, consola va verifica programele de antrena-
ment iFit disponibile pentru a fi descarcate.

Parasiti modul de setari.

Apasati butonul Settings (Setari) pentru a iesi din
modul setari.



INTRETINERE S| DEPANARE

INTRETINERE

Verificati si strangeti periodic toate piesele bicicletei
eliptice. Inlocuiti imediat toate piesele uzate.

Pentru a curata bicicleta eliptica, folositi o carpa umeda
si 0 cantitate mica de sapun neagresiv. IMPORTANT:
Pentru a preveni deteriorarea consolei, tineti
lichidele la distanta de consola si feriti consola de
lumina solara directa.

CUM SA LUBRIFIATI SINELE

Pentru o performanta optima, aplicati o cantitate mica
de vaselina PTFE pe sinele rampei la fiecare trei luni.
Pentru instructiuni, consultati pasul de asamblare 13 la
pagina 12.

DEPANAREA CONSOLEI

In cazul in care consola nu porneste, asigurati-va ca
alimentarea acesteia este conectata complet la priza.

Daca pe afisajul consolei apar niste linii, consultati sec-
tiunea CUM SA SCHIMBATI SETARILE CONSOLEI,
de la pagina 24 si reglati nivelul de contrast al
afisajului.

In cazul in care consola nu afiseaza frecventa cardiaca
atunci cand tineti de monitorul de frecventa cardiaca
de pe maner, sau in cazul in care frecventa cardiaca
pare prea mare sau prea mica, consultati pasul 5 de la
pagina 19.

CUM SA CALIBRATI RAMPA

Daca rampa nu functioneaza corespunzator, aceasta
poate avea nevoie sa fie calibrata. Pentru a calibra
rampa, apasati si tineti apasat butonul Calorie (Calorii)
timp de cateva secunde pana cand pe afisaj apare
modul test.

Apoi, apasati din nou butonul Calorie (Calorii). Apoi,
apasati butonul de marire sau micsorare a inclinarii
rampei pentru a o calibra. Rampa se va migca in sus si
in jos pe masura ce se calibreaza.

Rampa este calibrata cand nu se mai misca. Apoi,
apasati butonul Calorie (Calorii) in mod repetat pentru
a iesi din modul de calibrare.
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CUM SA REGLATI COMUTATORUL CU LAMELA
VIBRANTA

in cazul in care consola nu afiseazi un feedback
corect, este necesara reglarea comutatorului cu lamela
vibranta. Mai intai, apasati butonul de pornire in
pozitia oprit si scoateti cablul de alimentare din
priza.

Consultati figura de mai jos. indepartati
surubul M8 x 14mm (89), capacul bratului cilin-
drului (14) si saiba M8 (nu este indicata) de pe
bratul cilindrului din stanga (40).

Consultati pasul de asamblare 10 la pagina 10.
Indepartati capacele A si B (31, 32) de pe bratul stanga
(27).

Consultati pasul de asamblare 9 la pagina
10. Indepartati bratul stanga (27) de pe
piciorul stanga (28).

Consultati figura de mai sus. indepértati bratul cilin-
drului din stanga (40), bratul pedalier din stanga (38)
si piciorul stanga (28) de pe bicicleta eliptica. Apoi, uti-
lizand o surubelnita cu cap plat, indepartati cu atentie
discul din stanga (29).



Apoi, localizati comutatorul cu lamela vibranta (60).
Rotiti roata (52) pana cand magnetul (120) se aliniaza
cu comutatorul cu lamela vibranta.

Slabiti, dar nu scoateti, cele doua suruburi indicate
M4 x 16mm (97). Apoi, glisati comutatorul cu lamela
vibranta (60) putin mai aproape sau mai departe de
magnet (120) si apoi strangeti la loc suruburile.

Apoi, conectati cablul de alimentare, apasati comuta-
torul in pozitie de resetare si miscati roata (52) inainte
si inapoi pentru ca magnetul (120) sa treaca in mod
repetat prin comutatorul cu lamela vibranta (60).
Repetati aceste actiuni pdna cand consola afiseaza
feedback-ul corect.

Dupa ce ati terminat de reglat corect comutatorul cu
lamela vibranta, apasati butonul de pornire in pozitia
oprit si scoateti cablul de alimentare din priza. Efectuati
pasii de mai sus in ordine inversa pentru a monta
discul din stanga, bratul pedalier din stédnga, piciorul
corpului superior stdnga si bratul cilindrului din stanga.
Apoi, conectati cablul de alimentare si apasati butonul
de pornire in pozitie de resetare.
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CUM SA REGLATI CUREAUA DE TRANSMISIE

Daca pedalele aluneca in timp ce pedalati, chiar si in
situatia Tn care rezistenta este reglata la nivelul maxim,
poate fi necesara reglarea curelei de transmisie. Mai
intai, apasati butonul de pornire in pozitia oprit si
scoateti cablul de alimentare din priza.

Consultati DESENUL DETALIAT C de la pagina 35.
Indepartati surubul cu umar M8 x 14mm (89), capacul
bratului cilindrului (14) si saiba M8 (103) de pe bratul
cilindrului din dreapta (39).

Consultati pasul de asamblare 10 la pagina 10.
Indepartati capacele A si B (31, 32) de pe bratul din
dreapta (25).

Consultati pasul de asamblare 9 la pagina page
10. Indepartati bratul din dreapta (25) de pe piciorul
dreapta (26).

Consultati DESENUL DETALIAT C de la pagina 35
si DESENUL DETALIAT B de la pagina 34. Mai intai,
indepartati bratul cilindrului din dreapta (39), bratul
pedalier din dreapta (37) si piciorul dreapta (26) de pe
bicicleta eliptica.

Apoi, utilizdnd o surubelnita cu cap plat, indepartati
cu atentie discul (29) din dreapta. Apoi, indepartati
toate suruburile (97, 98) de pe scuturile din dreapta si
din stanga (35, 36); asigurati-va ca ati notat locatia
pentru toate dimensiunile suruburilor. Scoateti cu
atentie scutul din dreapta.
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Localizati si slabiti surubul pivotului (78). Apoi, strangeti
surubul de reglare (75) pana cand cureaua de trans-
misie (113) este tensionata. Apoi, strangeti din nou
surubul pivotului.

Cand cureaua de transmisie este tensionata, urmati
pasii de mai sus in ordine inversa pentru a monta
scutul din dreapta, discul din dreapta, bratul pedalier
din dreapta, piciorul partii superioare dreapta si bratul
cilindrului din dreapta. Apoi, conectati cablul de alimen-
tare si apasati butonul de pornire in pozitie de resetare.



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 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

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 varstei
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 exercitjiile 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 céand 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. incalzirea 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-
voastra 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. Retinetj,
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
intinderilex—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, aplecadndu-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 si
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. P&strati
pozitia numarand pana 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 Tnainte 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 pana la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiec- 4
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 0 méana sprijinita de perete pentru echilibru, lasati-va pe spate si
apucati una din labele picioarelor cu méana opusa. Aduceti calcéiul
cat 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 relaxati-va.
Repetati de 3 ori. Intinde: Muschii cvadricepsi si muschii soldului.
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Descriere

Cadru

Stabilizator spate

Stabilizator fata

Suport ghidon

Tava pentru accesorii

Capac tava

Insertie tava

Consola

Maner puls fata

Rampa

Sina dreapta

Capac stabilizator spate
Capac rampa

Capac brat cilindru

Motor ridicare

Brat de ridicare

Tija de legatura

Arc

Pinion

Ax rampa

Capac stabilizator

Roata

Capac suport de ghidon
Maner stanga

Brat din dreapta

Picior dreapta

Brat stanga

Picior stanga

Disc

Capac scut

Capac A

Capac B

Sina stanga

Distantier brat ax pedalier mic
Scut dreapta

Scut stanga

Brat pedalier dreapta

Brat pedalier stanga

Brat cilindru dreapta

Brat cilindru stanga

Capac brat pedalier dreapta A
Capac brat pedalier dreapta B
Capac brat pedalier stanga A
Capac brat pedalier stanga B
Pedala dreapta

Pedala stanga

Capac brat

Cilindru

Capac picior

Brat ax pedalier
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Nr.

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
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87
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89
90
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93
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95
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98
99
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Descriere

Distantier brat ax pedalier mare
Roata

Ax pedalier

Distantier ax pedalier
Rulment mare

Talpa de egalizare

Bucsa brat cilindru
Distantier motor ridicare
Picior

Comutator cu lamela vibranta / fir
Motor rezistenta

Clema

Placa pedala

Bucsa brat pedalier

Bucsa brat superior al partii
principale

Roata de ghidare
Mecanism rotativ

Ax mecanism

Pana

Flansa

Surub ax pedalier

Maner pedala dreapta
Surub pana

Surub brat ax pedalier
Surub de reglare

Surub cu umar roata de ghidare
Saiba mare M6

Surub pivot

Surub M8 x 12mm
Rulment mic

Bucsa rampa

Ax pedala

Bucsa brat de ridicare
Surub M10 x 50mm

Surub / dispozitiv de fixare frictiune
Receptor

Inel elastic

Surub M8 x 16mm

Surub M8 x 14mm

Surub M10 x 20mm

Surub M6 x 12mm

Surub pedala M6 x 12mm
Bucsa de plastic

Surub M4 x 42mm

Surub M4 x 25mm
Contrapiulita M10

Surub M4 x 16mm

Surub M4 x 12mm

Surub de impamantare



Nr.

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120

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.

Cant.
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Descriere

Surub M4 de 10mm

Contrapiulita brat ax pedalier

Contrapiulita subtire M10
Saiba M8

Surub M10 x 115mm
Surub M10 x 58mm
Surub M10 x 60mm
Surub M10 x 20mm
Surub M8 x 38mm

Surub M8 x 18mm
Contrapiulita M8

Saiba M10

Fir receptor

Curea de transmisie
Cablu de alimentare

Fir inferior

Fir superior

Cablu senzor pentru puls
Méaner puls spate

Capac maner puls
Magnet
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Cant.
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Descriere

Piulita capac M6
Saiba mare M10
Saiba M6

Priza alimentare
Buton de pornire
Bucsa tija de legatura
Méaner pedala stanga
Saiba mica M6

Maner dreapta
Manual de utilizare
Unelte de asamblare
Pachet vaselina universala
Pachet vaselina PTFE
Panou electric

Fir motor ridicare

Fir motor rezistenta
Fir albastru

Fir verde

Fir alb



DESEN DETALIAT A N. Modelului NTEVEL99914.1 R0814B
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COMANDAREA PIESELOR DE SCHIMB

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

+ 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.

Apelati la unitatile de reciclare din zona dumneavoastra autorizate pentru colect-
area acestui tip de deseuri. Astfel veti contribui la conservarea resurselor naturale
si iImbunatatirea standardelor europene de protectie a mediului. Daca aveti nevoie
de informatji 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 363782 R0814B Tiparit in China © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.



