N. Modelului NTEVEX73910.1
Numarul de Serie

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

Eticheta cu Numarul
de Serie (pe partea
inferioara a cadrului)

INTREBARI?

Daca aveti intrebari sau daca exista
piese deteriorate sau lipsa contactati
magazinul de unde ati cumparat
acest produs.

Vizitati site-ul nostru web:
www.iconsupport.eu

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

Etichetele de avertizare ilustrate aici sunt furnizate impre- ()
y o . - A\ AVERTISEMENT
una cu acest produs. Aplicati etichetele de avertizare in i
PR ~ . - . .  Utilizarea
partea de sus a avertizarilor in limba engleza din locati- necorespunzitoare 2
ile indicate. Aceasta ilustratie indica locatiile etichetelor “I‘ldg
. o . T TN T S « Cititi manualul de
de avertizare. Daca o eticheta lipseste sau este ilizibila, utizare nainte de a
consultati coperta fata a acestui manual si solicitati o Tespectali toate |
alta eticheta gratuita. Aplicati eticheta in locatia indi- :‘“:“fr"“:"f .
cata. Nota: Se poate ca etichetele sa nu fie ilustrate la Copillor pe saun, i,
mé”mea I‘ea|é * Greutatea utilizatorului
nu trebuie sa depaseasca
130 kg.
* A nu se folosi in scop
terapeutic.

 Acest produs trebuie
folosit intotdeauna pe
suprafata plana.

«Tnlocuiti eticheta daci
este deterjofaté, ilizibila

sau dezlipita.
w (1]

NORDICTRACK este marca comerciala inregistrata a ICON IP, Inc.
2



PRECAUTII IMPORTANTE

A AVERTIZARE Pentru a reduce riscul de vatamare corporala grava, cititi toate

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

1.

inainte de a incepe orice program de exerci-
tii, consultati-va medicul personal. Aceasta
recomandare este importanta mai ales pen-
tru persoanele cu varsta peste 35 de ani sau
persoanele cu probleme de sanatate pre-
existente.

Utilizati bicicleta de exercitii numai conform
descrierii din acest manual.

Este responsabilitatea proprietarului sa se
asigure ca toti utilizatorii bicicletei de exerci-
tii sunt informati corespunzator privind toate
precautiile.

Bicicleta de exercitii este destinata numai
utilizarii la domiciliu. Nu utilizati bicicleta de
exercitii intr-un spatiu destinat comertului
sau inchirierii sau intr-o institutie.

Pastrati bicicleta de exercitii intr-un spatiu
acoperit, ferit de umezeala si praf. Amplasati
bicicleta de exercitii pe o suprafata plana,
asezand un covoras sub bicicleta pentru a
proteja podeaua sau covorul. Asigurati-va ca
in jurul bicicletei de exercitii exista un spatiu
liber de cel putin 0,6 m.

Periodic, inspectati si strangeti corespun-
zator toate piesele. Inlocuiti imediat toate
piesele uzate.

7.

10.

11.

12.

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

Bicicleta de exercitii nu trebuie sa fie utili-
zata de persoane cu greutatea de peste
130 kg.

Purtati haine corespunzatoare atunci cand

utilizati bicicleta de exercitii; nu purtati haine
largi care s-ar putea prinde in piesele mobile
ale bicicletei de exercitii. Purtati intotdeauna
pantofi de sport pentru protectia picioarelor.

Senzorul pentru puls nu este un dispozi-
tiv medical. Exista diferiti factori, inclusiv
migcarea utilizatorului, care pot afecta acu-
ratetea masuratorilor frecventei cardiace.
Senzorul pentru puls este conceput doar
ca un ajutor, in scopul de a determina ten-
dintele generale ale frecventei cardiace in
timpul utilizarii bicicletei.

intotdeauna tineti spatele drept in timp ce
utilizati bicicleta de exercitii; nu va arcuiti
spatele.

Exercitiile fizice excesive pot avea drept
rezultat vatamarea corporala grava sau dece-
sul. Daca va simtiti slabit sau daca simtiti
dureri in timp ce utilizati bicicleta, opriti-va
imediat si odihniti-va.



OPERATIUNI PRELIMINARE

Va multumim pentru ca ati ales revolutionara bicicleta
de exercitii NordicTrack® GX 3.0. Mersul pe bicicleta
reprezinta un exercitiu eficient pentru cresterea
sanatatji sistemului cardiovascular, pentru dezvoltarea
rezistentei si pentru tonifierea organismului. Bicicleta
de exercitii GX 3.0 ofera o impresionanta gama larga
de functii menite sa faca exercitiile fizice la domiciliu
mai eficiente si mai placute.

Este in beneficiul dumneavoastra sa cititi acest
manual cu atentie inainte de a utiliza bicicleta

de exercitii. Daca aveti intrebari dupa ce cititi acest
manual, cititi coperta fata a manualului. Pentru a ne
ajuta sa va oferim asistenta, notati numarul modelu-
lui 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 aces-
tui manual.

inainte de a citi mai departe, familiarizati-va cu piesele
care sunt etichetate in ilustratia de mai jos.

Lungime: 102 cm
Latime: 53 cm
Greutate: 43 cm

Senzorul Pentru Puls de pe Maner

Sa

Buton de Reglare Sa

Tija de Suport Sa

Buton de Egalizare

Talpa de Egalizare

[

Consola

/by

Corn de Ghidon

Buton Corn de Ghidon

Buton de Reglare

Pedala/Curea

Roata




ASAMBLAREA

Pentru asamblare sunt necesare doua persoane. Asezati toate piesele bicicletei de exercitii intr-un spatiu
liber si indepartati materialele de ambalare. Nu eliminafi la deseuri materialele de ambalare pana la terminarea
asamblarii.

Pe langa instrumentul(instrumentele) inclus(e), pentru asamblare sunt necesare o surubelnita

Phillips &&3——, o cheie reglabila si un ciocan din cauciuc r::D

Atunci cand asamblatii bicicleta de exercitii, utilizaii ilustratiile de mai jos pentru a identifica piesele mici. Numarul
dintre paranteze de sub fiecare ilustratie este numarul cheie al piesei din LISTA DE PIESE de la sfarsitul acestui
manual. Numarul care urmeaza dupa paranteze este cantitatea necesara pentru asamblare. Nota: Daca din
setul de piese lipseste o piesa, verificati daca aceasta a fost pre-asamblata.

. [
Ta\ls |
od © W )
Contrapiulita de M8 Saiba Taiata de M8 Saiba M8 ,\azr;%gﬁn surub d(%gglfgx 1omm
(72)-4 (75)-8 (43)-2 (91)—1
) *
| |
Surub cu Cap Plat de Surub cu Cap Plat de
M8 x 20mm (74)—4 M10 x 95mm (76)—4

oy )

Bolt de M6 x 70mm (50)—1

P )

Bolt de M6 x 60mm (51)—1




Pentru a facilita asamblarea, cititi informa-
tiile de la pagina 5 inainte de a incepe.

Atasati Stabilizatorul Spate (3) pe Cadru (1)
folosind doua Suruburi cu Cap Plat de M10 x
95mm (76).

2. Atasati Stabilizatorul Frontal (2) pe Cadru (1)
folosind doua Suruburi cu Cap Plat de M10 x
95mm (76).




3. Desurubati Butonul de Reglare (27) din Cadru 3
(1) cu céateva rotatii.

Pozitionati Tija de Suport Pentru Sa (6) conform
ilustratiei. Apoi, trageti in exterior Butonul de
Reglare (27) si introduceti Tija de Suport Pentru
Sa in Cadru (1).

Orificii de
reglare

Glisati Tija de Suport Pentru Sa (6) in sus sau
in jos pana in pozitia dorita si eliberati Butonul
de Reglare (27).

Deplasati Tija de Suport Pentru Sa (6) putin
in sus sau in jos pentru a va asigura ca
Butonul de Reglare (27) a cuplat cu unul din
orificiile de reglare din Tija de Suport Pentru
Sa. Apoi strangeti Butonul de Reglare.

4. Pozitionati Saua (23) si Suportul Pentru Sa (24) 4
conform ilustratiei.

Montati Saua (23) pe Suportul Pentru Sa (24)
cu patru Contrapiulite de M8 (72) si patru Saibe
Taiate de M8 (75).

Glisati suportul pentru Sa (24) pe Tija de Suport
Pentru Sa (6). Apoi glisati spre partea frontala
suportul pentru sa pana la maximul cursei si
strangeti Butonul de Reglare Pentru Sa (26).

Fixati un Surub de M4 x 5mm (91) pe partea din
spate a Tijei de Suport Pentru Sa (6).




5.

6.

Aplicati o cantitate mica din vaselina furnizata
pe tija unui Bolt de M6 x 70mm (50).

Pozitionati Cornul de Ghidon (5) si Suportul de
Ghidon (4) conform ilustratiei.

in timp ce a doua persoana tine Cornul de
Ghidon (5) langa Suportul de Ghidon (4),
introduceti Cablul de Extensie (59) in sus prin
Cornul de Ghidon.

Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti Cablul de
Extensie (59). Montati Cornul de Ghidon (5)
pe Suportul de Ghidon (4) cu un Bolt de M6 x
70mm (50) si doua Saibe de M8 (43).

Apoi, montati Boltul de M6 x 60mm (51) prin
suportul inferior de pe Cornul de Ghidon (5).

in timp ce a doua persoana tine Consola (13)
langa Cornul de Ghidon (5), conectati cablul
consolei la Cablul de Extensie (59), Cablul
Senzorului Pentru Puls (61) si Cablul Senzorului
de Puls Pentru Piept (94).

Introduceti portiunea de cablu ramasa in jos in
interiorul Cornului de Ghidon (5) sau in sus in
interiorul Consolei (13).

Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti cablurile. Fixati
Consola (13) pe Cornul de Ghidon (5) folosind
patru Suruburi de M4 x 16mm (90).

Aveti grija sa nu
ciupiti Cablul de
Extensie (59)

Aveti grija sa nu
ciupiti cablurile

Cablul




7. Pozitionati ansamblul format din Suportul de

Ghidon (4) si Capacul Pivotului (12) conform
ilustratiei.

Glisati Capacul Pivotului (12) in sus catre
Cornul de Ghidon (5). Sfat: Indoiti si flexati
usor capacul pivotului pentru a-l glisa peste
Cornul de Ghidon.

Fixati Capacul Pivotului (12) pe cornul de ghi-
don (5) folosind patru Suruburi de M4 x 16mm
(90).

Pivotati Cornul de Ghidon (5) pana cand orificiul
din cornul de ghidon este aliniat cu un orificiu
de reglare din Suportul de Ghidon (4).

Stréangeti un Buton de Reglare (27) in Cornul de
Ghidon (5) si un orificiu de reglare din Suportul
de Ghidon (4). Asigurati-va ca Butonul de
Reglare a cuplat intr-unul din orificiile de
reglare.

Orificii de
Reglare




8. Glisati Capacul Aparatorii Frontale (7) in sus 8
catre Suportul de Ghidon (4).

in timp ce a doua persoana tine Suportul de

Ghidon (4) langa Cadru (1), conectati Cablul de e o

Extensie (59) cu Cablul de Tensiune (58). Aveti grija sa nu
ciupiti cablurile

Introduceti Suportul de Ghidon (4) in Cadru (1).

Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti cablurile. Fixati
Suportul de Ghidon (4) folosind patru Suruburi
cu Cap Plat M8 x 20mm (74) si patru Saibe
Taiate de M8 (75).

Glisati Capacul Aparatorii Frontale (7) in jos
catre Cadru (1) si apasati-I pe pozitie.

9. Identificati Pedala Dreapta (21), care este
marcata cu ,R.”

Utilizand o cheie reglabila, strangeti ferm
Pedala Dreapta (21) rotind-o in sensul acelor
de ceasornic in Axul Pedalier Dreapta (19).

Strangeti pedala din stanga (nu este ilustrata) in
sens invers acelor de ceasornic in axul pedalier
din sténga (nu este ilustrat).

IMPORTANT: Strangeti ambele pedale

cat mai ferm posibil. Dupa ce ati utilizat
bicicleta de exercitii timp de o saptamana,
strangeti din nou pedalele. Pentru a obtine
performanta maxima, mentineti pedalele
stranse.

Reglati cureaua la Pedala Dreapta (21) in
pozitia dorita si apasati capetele curelei pe
proeminentele de pe pedala din dreapta.
Reglati cureaua la pedala din stédnga (nu
este ilustrata) in acelasi mod.

10



10. Introduceti Adaptorul de Alimentare (66) in mufa
de pe Cadru (1).

Daca este necesar, introduceti adaptorul de ali-
mentare (66) in Adaptorul de Priza (67).

Pentru a introduce Adaptorul de Alimentare (66)
intr-o priza, consultati CUM SA CONECTATI
ADAPTORUL DE ALIMENTARE la pagina 12.

11. Asigurati-va ca toate piesele sunt stranse corespunzator inainte de a utiliza bicicleta de exercitii.
Nota: Dupa terminarea asamblarii este posibil sa ramana céateva piese. Asezati un covoras sub bicicleta
de exercitii pentru a proteja podeaua sau covorul.

11



CUM SA UTILIZATI BICICLETA DE EXERCITII

CUM SA CONECTATI ADAPTORUL DE
ALIMENTARE

IMPORTANT: Daca bicicleta de exercitii a fost
expusa la temperaturi scazute, lasati-o sa se
incalzeasca la temperatura camerei inainte de

a conecta adaptorul de alimentare. Daca nu
procedati astfel, afisajele consolei sau alte compo-
nente electronice s-ar putea deteriora.

Introduceti
adaptorul de ali-
mentare in mufa
de pe cadrul bici-
cletei de exercitii.
Apoi conectati
adaptorul de
alimentare la
adaptorul de priza.
Apoi conectati

Adaptor
de Priza

adaptorul de Adaptor de
priza la o priza Alimentare
corespunzatoare

care este

instalata corect, in conformitate cu toate codurile si
reglementarile locale.

Nota: Consola poate fi utilizata, de asemenea, cu
patru baterii D (neincluse); se recomanda folosirea
bateriilor alcaline. Scoateti suruburile, scoateti cap-
acul compartimentului de baterii, introduceti bateriile
in compartimentul de baterii si apoi montati la loc
capacul compartimentului de baterii. Asigurati-va ca
introduceti bateriile conform diagramelor din inte-
riorul compartimentului de baterii.

Capac Compartiment
Baterii

Baterii

Baterii

Suruburi

CUM SA REGLATI iNALTIMEA SEII

Pentru a efectua exercitji eficiente, saua trebuie sa

se afle la inalfimea potrivita. Atunci cand pedalati,
genunchii dumneavoastra trebuie sa prezinte o usoara
curbura in momentul in care pedalele se afla in pozitia
cea mai de jos.

Pentru a regla
saua, slabiti mai
intai butonul de
reglare rotindu-|
cateva rotatii.
Apoi trageti
butonul spre exte-
rior, glisati tija de
suport pentru sa
in sus sau in jos
pana in pozitia
dorita si apoi
eliberati butonul.
Deplasati tija de
suport pentru sa
putin in sus sau
in jos pentru a
va asigura ca butonul a cuplat cu unul din orifi-
ciile de reglare din tija de suport pentru sa. Apoi
strangeti butonul.

CUM SA REGLATI POZITIA LATERALA A SEII

Pentru a regla
pozitia laterala a
seii, slabiti mai
intai butonul de
reglare a seii
rotindu-l cateva
rotatii. Apoi
deplasati saua
inainte sau Thapoi
pana in pozitia
dorita si apoi
strangeti ferm
butonul.




CUM SA REGLATI CURELELE PEDALELOR

Pentru a slabi
curelele ped-
alelor, trageti

de curele in

sus. Pentru a
strange curelele
pedalelor, reglati
curelele in pozitia
dorita, apoi
apasati cape-
tele curelelor pe
proeminentele de
pe pedale.

CUM SA REGLATI UNGHIUL

GHIDONULUI

Pentru a regla
unghiul ghidonu-
lui, slabiti mai
intéi butonul de
reglare rotindu-|
cateva rotatii.
Apoi trageti
butonul spre
exterior, pivotati
ghidonul la
unghiul dorit si
apoi eliberati
butonul intr-un
orificiu de reglare.
Asigurati-va ca
butonul a cuplat

intr-unul din orificiile de reglare. Apoi strangeti

butonul.

Orrificii
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CUM SA STABILIZATI BICICLETA DE EXERCITII

in cazul in care
bicicleta de
exercitii prezinta
usoare vibratii pe
podea in timpul
utilizarii, rotiti unul
din butoanele

de egalizare sau
ambele butoane
de egalizare de pe
stabilizatorul spate
si reglati talpa de
egalizare pana la

disparitia vibratiilor.

Butoane de
Egalizare




SCHEMA CONSOLEI

@sj- HEART RATE
WORKOUTS

WEIGHT LOSS
WORKOUTS

Resistance Dial

WATTS o
WORKOUTS ¥

PERFORMANCE
WORKOUTS

FUNCTIILE CONSOLEI

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

Cand selectati modul manual al consolei, puteti modi-
fica rezistenta pedalelor prin rotirea unui cadran. in
timp ce utilizati bicicleta, consola va furniza un feed-
back continuu despre exercitiile fizice executate. De
asemenea, va puteti masura frecventa cardiaca folo-
sind senzorul pentru puls de pe maner sau senzorul
de puls pentru piept optional.

Consola va ofera de asemenea douasprezece pro-
grame de antrenament prestabilite — sase programe
de antrenament pentru pierderea greutatii si sase
programe de antrenament pentru performanta. Fiecare
program de antrenament modifica automat rezistenta
pedalelor si va notifica sa variali viteza de pedalare
ghidandu-va in acelasi timp in vederea executarii unor
exercitii fizice eficiente.

in plus, consola v& oferd doua programe de antrena-
ment bazate pe frecventa cardiaca, programe care
modifica rezistenta pedalelor si va notifica sa variati
viteza de pedalare pentru a va mentine frecventa car-
diaca aproape de o frecventa cardiaca tinta.

Consola va ofera, de asemenea, trei programe de
antrenament bazate pe putere, programe care modi-
fica rezistenta pedalelor si va notifica sa variati viteza
de pedalare pentru a mentine puterea rezultata ca
urmare a efortului dumneavoastra aproape de o
putere tinta.
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Consola include sistemul interactiv de antrenament
iFit, care ofera consolei posibilitatea de a accepta
carduri iFit care contin programe de antrenament
menite sa va ajute sa atingeti obiective specifice de
fitness. De exemplu, scapati de kilogramele in plus
folosind programul de antrenament pentru slabit cu
durata de 8 saptamani. Programele de antrenament
iFit controleaza rezistenta pedalelor in timp ce vocea
unui instructor personal va ghideaza pe durata antre-
namentului. Cardurile iFit sunt disponibile ca achizitie
separata. Pentru a achizitiona cardurile iFit, mer-
geti la www.iFit.com sau consultati coperta fata a
acestui manual. Cardurile iFit sunt disponibile, de
asemenea, la magazinele de specialitate.

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

Pentru a porni alimentarea cu energie, consultai
pagina 15. Pentru a utiliza modul manual, consultai
pagina 15. Pentru a utiliza un program de antre-
nament prestabilit, consultati pagina 17. Pentru a
utiliza un program de antrenament bazat pe frec-
venta cardiaca, consultati pagina 18. Pentru a utiliza
un program de antrenament bazat pe putere,
consultati pagina 19. Pentru a utiliza un program
de antrenament iFit, consultati pagina 20. Pentru

a utiliza sistemul de sonorizare, consultati pagina
21. Pentru a schimba setarile consolei, consultati
pagina 21.

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




CUM SA PORNITI ALIMENTAREA CU ENERGIE

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

Conectati adaptorul de alimentare (consultati CUM
SA CONECTATI ADAPTORUL DE ALIMENTARE la
pagina 12). Atunci cand adaptorul de alimentare este
conectat, afigajele vor fi iluminate si consola va fi gata
pentru utilizare.

Nota: Consola poate afisa viteza si distanta parcursa
in kilometri sau in mile. Pentru a vedea ce unitate
de masura este selectata sau pentru a schimba uni-
tatea de méasuré, consultati CUM SA SCHIMBATI
SETARILE CONSOLEI la pagina 21.

CUM SA UTILIZATI MODUL MANUAL

1. Incepeti s pedalati sau apasati pe orice buton
de pe consola pentru a activa consola.

Consultati mai sus CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE.

2. Selectati modul manual.

De fiecare data cand porniti consola va fi selectat
modul manual.

Daca ati
selectat un
program de
antrenament,
selectati din
nou modul
manual apa-

WT.

DISTANCE

sand in mod
repetat oricare
dintre butoanele cu programe de Antrenament
[WORKOUTS] pana cand pe afisaj apar zerouri.
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3.

incepeti sa pedalati si modificati rezistenta
pedalelor dupa preferinte.

in timp ce pedalati, modificati rezistenta pedalelor
prin rotirea cadranului pentru rezistenta.

Pentru a mari rezistenta, rotiti cadranul pentru
rezistenta in sensul acelor de ceasornic; pentru a
micgora rezistenta, rotiti cadranul pentru rezistenta
in sens opus acelor de ceasornic. Nota: Dupa ce
modificali rezistenta, va fi necesar un timp scurt
pentru ca pedalele sa atinga nivelul de rezistenta
selectat.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.

Consola va ofera mai multe moduri de afisare.
Modul de afigsare pe care I-afi selectat va deter-
mina ce anume informatii despre programul de
antrenament vor fi indicate. Apasati in mod repetat
butonul Afisaj [DISPLAY] pentru a selecta modul
de afisare dorit

Afisajele pot indica urmatoarele informatji despre
programul de antrenament:

Timpul
[TIME]—
Atunci cand
este selectat
modul manual,
acest afisaj va
indica timpul

DISTANCE

scurs. Cand
selectati un
program de antrenament, afisajul va indica timpul
ramas din programul de antrenament in locul tim-
pului scurs.

Viteza [SPEED]—Acest afigaj va indica viteza
dumneavoastra de pedalare, exprimata in kilometri
pe ora sau in mile pe ora.

Distanta [DISTANCE]—Acest afisaj va indica
distanta pe care dumneavoastra ati pedalat-o,
exprimata in kilometri sau in mile.

Caloriile [CALORIES]—Acest afisaj va indica
numarul aproximativ de calorii pe care le-ati ,ars.”

Watii [WATTS]—Acest afisaj va va indica puterea
de iesire aproximativa, exprimata in wati (Wt.).



Pulsul [PULSE]—Acest afisaj va indica frecventa
dumneavoastra cardiaca atunci cand utilizati sen-
zorul pentru puls de pe maner sau senzorul de
puls pentru piept optional (consultati pasul 5 de
mai jos).

Rezistenta [RESISTANCE]—Acest afisaj va
indica nivelul rezistentei pedalelor timp de cateva
secunde ori de cate ori se modifica nivelul
rezistentei.

Profilul [PROFILE]—Atunci cand este selectat un
program de antrenament, acest afisaj va indica
un profil al setarilor rezistentei pentru programul
respectiv.

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

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Va puteti masura frecventa cardiaca fie cu ajutorul
senzorului pentru puls de pe méner, fie cu ajutorul
senzorului de puls pentru piept optional (consultati
pagina 21 pentru informatii referitoare la senzorul
de puls pentru piept optional).

Nota: Daca tineti de senzorul pentru puls de pe
maner si, in acelasi timp, purtati senzorul de puls
pentru piept, consola nu va afisa cu acuratete frec-
venta cardiaca.

Daca pe con-
tactele metalice
ale senzorului
pentru puls de pe
maner exista folii
de plastic, inde-
partati foliile. in
plus, asigurati-va
ca mainile dum-
neavoastra sunt
curate. Pentru a
va masura frec-
venta cardiaca, tineti de senzorul pentru puls de
pe maner cu palmele sprijinite pe contactele meta-
lice. Nu va miscati mainile si nu {ineti strans
contactele.

Contacte
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Atunci cand pulsul dumneavoastra este detectat,
frecventa dumneavoastra cardiaca va fi indicata
pe afisaj. Pentru cea mai precisa masurare a frec-
ventei cardiace, tineti contactele timp de cel putin
15 secunde.

Daca frecventa dumneavoastra cardiaca nu este
afisata, asigurati-va ca v-ati pozitionat mainile con-
form indicatjilor. Aveti grija sa nu migcati mainile
prea mult si sa nu tineti prea strans contactele
metalice. Pentru o performanta optima, curatati
contactele metalice folosind o carpa moale; nu
folositi niciodata alcool, substante abrazive
sau substante chimice pentru a curata
contactele.

Dupa ce ati terminat programul de antrena-
ment, consola se va opri automat.

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



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT PRESTABILIT

1.

incepe;i sa pedalati sau apasati pe orice buton
de pe consola pentru a activa consola.

Consultati CUM SA PORNITI ALIMENTAREA CU
ENERGIE la pagina 15.

Selectati un program de antrenament
prestabilit.

Pentru a selecta un program de antrenament
prestabilit, apasati intai butonul Programe

de antrenament pentru pierderea greutatii
[WEIGHT LOSS WORKOUTS] sau butonul
Programe de antrenament pentru performanta
[PERFORMANCE WORKOUTS].

Apoi rotiti cadranul pentru rezistenta pana cand pe
afisaj apare numarul programului de antrenament
dorit.

Apoi apasati
pe butonul
Introducere
[ENTER] pen-
tru a selecta
programul de
antrenament.

Pe afisaj vor
aparea apoi
durata programului de antrenament si un profil al
nivelurilor de rezistenta pentru programul respec-
tiv.

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

Fiecare program de antrenament este impariit in
segmente de cate un minut. Pentru fiecare seg-
ment sunt programate un nivel de rezistenta si o
viteza tinta. Nota: Acelasi nivel de rezistenta si/sau
aceeasi viteza tinta pot fi programate pentru mai
multe segmente consecutive.

Profilul programului de antrenament va afisa pro-
gresul dumneavoastra (consultati ilustratia de mai
sus). Segmentul de profil care lumineaza intermi-
tent reprezinta segmentul curent al programului
de antrenament. Inaltimea segmentului care lumi-
neaza intermitent indica nivelul de rezistenta al
segmentului curent.

Atunci cand primul segment al programului de
antrenament se incheie, nivelul de rezistenta si
viteza tinta pentru al doilea segment vor aparea
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pe afisaj timp de cateva secunde pentru a va
avertiza. Urmatorul segment al profilului va incepe
sa lumineze intermitent, iar pedalele vor fi reglate
automat la nivelul de rezistenta pentru urmatorul
segment.

Pe masura ce efec-
tuati exercitiul, veti fi
notificat s& mentineti
viteza dumneavoastra

de pedalare aproape
de viteza tinta pentru
segmentul curent. Atunci cand pe afisaj apare o
sageata indreptata in sus sau cuvantul FASTER
(Mai Repede), mariti viteza cu care pedalati.
Atunci cand pe afisaj apare o sageata indreptata
in jos sau cuvantul SLOWER (Mai Incet), micsorati
viteza cu care pedalati. Atunci cand pe afisaj nu
apare nicio sageata sau atunci cand apar cuvintele
ON TARGET (in Grafic), pastrati viteza curenti cu
care pedalati.

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

Daca nivelul de rezistenta al segmentului curent
este prea ridicat sau prea scazut, puteti supra-
regla manual setarea rotind cadranul pentru
rezistenta. IMPORTANT: Cand segmentul curent
al programului de antrenament se incheie,
pedalele vor fi reglate automat la nivelul de
rezistenta pentru urmatorul segment.

Programul de antrenament va continua astfel pana
la terminarea ultimului segment. Pentru a opri
programul de antrenament in orice moment, opriti-
va din pedalare. Va fi emis un semnal sonor, iar
timpul va incepe sa lumineze intermitent pe afisaj.
Pentru a reporni programul de antrenament, este
suficient sa reluati pedalarea.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.
Consultati pasul 4 de la paginile 15-16.
Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Consultati pasul 5 de la pagina 16.

Dupa ce ati terminat programul de antrena-
ment, consola se va opri automat.

Consultati pasul 6 de la pagina 16.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE ANTRENAMENT

BAZAT PE FRECVENTA CARDIACA

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 15.

Selectati un program de antrenament bazat pe
frecventa cardiaca.

Pentru a selecta un program de antrenament bazat
pe frecventa cardiaca, mai intai apasati butonul
Programe de antrenament bazate pe frecventa cardi-
aca [HEART RATE WORKOUTS].

Apoi rotiti cadranul pentru rezistenta pana cand pe
afisaj apare numarul programului de antrenament
dorit. Apoi apasati pe butonul Introducere [ENTER]
pentru a selecta programul de antrenament.

Introduceti o setare pentru frecventa cardiaca tinta.

La cateva
secunde dupa
ce selectati un
program de
antrenament
bazat pe frec-
venta cardiaca,

pe afisaj vor

aparea durata
programului de antrenament si cuvintele ENTER
TARGET (Introduceti Tinta).

Pentru fiecare segment al programului de antrenament
bazat pe frecventa cardiaca, va fi programata o setare
diferita pentru frecventa cardiaca tinta. Rotiti cadranul
pentru rezistenta pentru a introduce valoarea maxima
a frecventei cardiace {inta pentru programul de antre-
nament (consultati INTENSITATEA EXERCITIILOR la
pagina 24). Apoi apasati pe butonul Introducere.

Tineti de senzorul pentru puls de pe méaner sau
puneti-va senzorul de puls pentru piept optional.

Pentru a utiliza un program de antrenament bazat pe
frecventa cardiaca, trebuie sa utilizati senzorul pen-
tru puls de pe maner sau sa purtati senzorul de puls
pentru piept optional (consultati pagina 21). Nota:
Daca tineti de senzorul pentru puls de pe méaner si,
in acelasi timp, purtati senzorul de puls pentru piept,
consola nu va afisa cu acuratete frecventa cardiaca.

In cazul in care utilizati senzorul pentru puls de pe maner,
nu este necesar sa tineti in mod continuu senzorul pentru
puls de pe maner pe durata programelor de antrenament
bazate pe frecventa cardiaca; cu toate acestea, este
necesar sa tineti in mod frecvent senzorul pentru puls

de pe maner pentru ca programele de antrenament sa
functioneze corespunzator. De fiecare data cand tineti
de senzorul pentru puls de pe méner, tineti méinile
pe contactele metalice timp de cel putin 15 secunde.

5.

incepeti sa pedalati pentru a incepe programul de
antrenament.

Fiecare program de antrenament bazat pe frecventa car-
diaca este impariit in segmente de cate un minut. Pentru
fiecare segment este programata o frecventa cardiaca
tinta. Nota: Aceeasi frecventa cardiaca tinta poate fi pro-
gramata pentru mai multe segmente consecutive.

Pe durata programului de antrenament, consola va com-
para Tn mod regulat frecventa dumneavoastra cardiaca
cu frecventa cardiaca tinta pentru segmentul curent al
programului de antrenament. Daca frecventa dumnea-
voastra cardiaca este mult prea mica sau mult prea mare
in comparatie cu frecventa cardiaca tinta, rezistenta
pedalelor se va mari sau se va micsora automat pentru
a aduce frecventa dumneavoastra cardiaca mai aproape
de frecventa cardiaca tinta. De fiecare data cand se
modifica rezistenta, nivelul de rezistenta va aparea pe
afisaj timp de cateva secunde pentru a va avertiza.

Pe masura ce efectuati
exercitiul, vetj fi notificat sa
pedalati cu o viteza tinta.
Atunci cand pe afisaj apare
0 sageata indreptata in
sus sau cuvantul FASTER
(Mai Repede), maritj viteza cu care pedalati. Atunci cand
pe afisaj apare o sageata indreptata in jos sau cuvantul
SLOWER (Mai incet), micsorati viteza cu care pedalati.
Atunci cand pe afisaj nu apare nicio sageata sau atunci
cand apar cuvintele ON TARGET (in Grafic), pastrati
viteza curenta cu care pedalati.

IMPORTANT: Asigurati-va ca pedalati cu o viteza
care va face sa va simtiti confortabil. Daca nivelul de
rezistenta al segmentului curent este prea ridicat sau
prea scazut, puteti supra-regla manual setarea rotind
cadranul pentru rezistenta; cu toate acestea, daca
modificati nivelul de rezistenta, este posibil sa nu reusi
sa mentineti frecventa cardiaca tinta.

De asemenea, atunci cand consola compara frecventa
dumneavoastra cardiaca cu frecventa cardiaca {inta, este
posibil ca rezistenta pedalelor sa se mareasca sau sa se
micsoreze automat pentru a aduce frecventa dumnea-
voastra cardiaca mai aproape de frecventa cardiaca tinta.

Programul de antrenament va continua astfel pana la
terminarea ultimului segment. Pentru a opri programul de
antrenament in orice moment, opriti-va din pedalare. Va
fi emis un semnal sonor, iar timpul va incepe sa lumineze
intermitent pe afisaj. Pentru a reporni programul de antre-
nament, este suficient sa reluati pedalarea.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.
Consultati pasul 4 de la paginile 15—-16.

Dupa ce ati terminat programul de antrenament,
consola se va opri automat.

Consultati pasul 6 de la pagina 16.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT BAZAT PE PUTERE

1.

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

Consultati CUM SA PORNITI ALIMENTAREA CU
ENERGIE la pagina 15.

Selectati un program de antrenament bazat pe
putere.

Pentru a selecta un program de antrenament
bazat pe putere, mai intai apasati pe butonul
Programe de Antrenament bazate pe putere
[WATTS WORKOUTS]. Apoi rotiti cadranul pen-
tru rezistenta pana cand pe afisaj apare numarul
programului de antrenament dorit. Apoi apasati pe
butonul Introducere [ENTER)] pentru a selecta pro-
gramul de antrenament.

Daca
selectati
programul
de antrena-
ment bazat
pe putere
1, cuvin-

tele ENTER
WATTS
TARGET (Introduceti Puterea Tinta) vor aparea pe
afisaj.

Daca selec-
tati unul
programele
de antrena-
ment bazate
pe putere 2
sau 3, pe afi-

saj vor aparea
durata progra-
mului de antrenament si un profil al nivelurilor de
rezistenta pentru programul respectiv.

Daca selectati programul de antrenament bazat
pe putere 1, introduceti setarea pentru puterea
finta.

Pe parcursul programului de antrenament bazat
pe putere 1, aceeasi setare pentru puterea f{inta
va fi programata pentru toate segmentele progra-
mului. Rotiti cadranul pentru rezistenta pentru a
introduce setarea pentru puterea tinta.

4. Tncepe;i sa pedalati pentru a incepe programul

de antrenament.

Program de antrenament bazat pe putere 1 este
impartit in 40 de segmente de cate un minut. Pe
durata programului de antrenament, consola va
compara in mod regulat puterea rezultata din efor-
tul dumneavoastra cu setarea pentru puterea tinta
introdusa de dumneavoastra pentru programul
respectiv.

Daca puterea rezultata din efortul dumneavoastra
este mult prea mica sau mult prea mare in com-
paratie cu setarea pentru puterea tinta, rezistenta
pedalelor se va mari sau se va micsora auto-

mat pentru a aduce puterea rezultata din efortul
dumneavoastra mai aproape de setarea pentru
puterea {inta. De fiecare data cand se modifica
rezistenta, nivelul de rezistenta va aparea pe afisaj
timp de cateva secunde pentru a va avertiza.

Daca setarea pentru puterea tinta este prea ridi-
cata sau prea scazuta, puteti supra-regla manual
setarea rotind cadranul pentru rezistenta.

Programele de antrenament bazate pe putere 2
si 3 sunt impartite in 40 de segmente de cate un
minut. Pentru fiecare segment sunt programate un
nivel de rezistenta si un nivel de putere {inta. Nota:
Acelasi nivel de rezistenta si/sau acelasi nivel de
putere tinta pot fi programate pentru mai multe
segmente consecutive.

Profilul programului de antrenament va afisa pro-
gresul dumneavoastra (consultati ilustratia din
stanga). Segmentul de profil care lumineaza inter-
mitent reprezinta segmentul curent al programului
de antrenament. Inaltimea segmentului care lumi-
neaza intermitent indica nivelul de rezistenta al
segmentului curent.

Pe masura ce efectuati
exercitiul, veti fi notificat
sa pedalati cu o viteza
tinta. Atunci cand pe

afisaj apare o sageata

indreptata in sus sau

cuvantul FASTER (Mai Repede), mariti viteza
cu care pedalati. Atunci cand pe afisaj apare o
sageata indreptata in jos sau cuvantul SLOWER
(Mai incet), micsorati viteza cu care pedalati.
Atunci cand pe afisaj nu apare nicio sageata
sau atunci cand apar cuvintele ON TARGET (in
Grafic), pastrati viteza curenta cu care pedalati.



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

Atunci cand primul segment al programului de
antrenament se incheie, nivelul de rezistenta si
viteza {inta pentru al doilea segment vor aparea
pe afisaj timp de cateva secunde pentru a va
avertiza. Urmatorul segment al profilului va incepe
sa lumineze intermitent, iar pedalele vor fi reglate
automat la nivelul de rezistenta pentru urmatorul
segment.

Daca nivelul de rezistenta al segmentului curent
este prea ridicat sau prea scazut, puteti supra-
regla manual setarea rotind cadranul pentru
rezistenta. IMPORTANT: Cand segmentul curent
al programului de antrenament se incheie,
pedalele vor fi reglate automat la nivelul de
rezistenta pentru urmatorul segment.

Pentru a opri un program de antrenament in orice
moment, opriti-va din pedalare. Va fi emis un
semnal sonor, iar timpul va incepe sa lumineze
intermitent pe afisaj. Pentru a reporni programul
de antrenament, este suficient sa reluati
pedalarea.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.
Consultati pasul 4 de la paginile 15-16.
Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Consultati pasul 5 de la pagina 16.

Dupa ce ati terminat programul de antrena-
ment, consola se va opri automat.

Consultati pasul 6 de la pagina 16.

CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT IFIT

Cardurile iFit sunt disponibile ca achizitie separata.
Pentru a achizitiona cardurile iFit, mergeti la
www.iFit.com sau consultati coperta fata a acestui
manual. Cardurile iFit sunt disponibile, de asemenea,
la magazinele de specialitate.

1. incepe;i sa pedalati sau apasati pe orice buton
de pe consola pentru a activa consola.

Consultati CUM SA PORNITI ALIMENTAREA CU
ENERGIE la pagina 15.

2. Introduceti un card iFit si selectati un program
de antrenament.

Pentru a utiliza un program de antrenament iFit,
introduceti un card iFit in slotul iFit; asigurati-va

ca ati pozitionat cardul iFit astfel incat contac-

tele metalice sa fie cu fata in jos si in directia de
introducere in slot. Cand cardul iFit este introdus
corespunzator, indicatorul din dreptul slotului se va
aprinde si pe afisaj va aparea un text.

Q.@@fit\ V| /\>
Slotul iFit :

afit

Card iFit

Apoi selectati programul de antrenament dorit de
pe cardul iFit apasand butoanele de marire si mic-
sorare din dreptul slotului iFit.

Aproape imediat dupa ce ati selectat programul
de antrenament, vocea unui instructor personal va
incepe sa va ghideze pe durata antrenamentului.

Programele de antrenament iFit functioneaza in
acelasi mod ca si programele de antrenament
prestabilite. Pentru a utiliza programul de antrena-
ment, consultati pasii 3—6 de la pagina 17.

3. Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti
cardul iFit.

Scoateti cardul iFit dupa ce ati terminat antrena-
mentul. Pastrati cardul iFit intr-un loc sigur.



CUM SA SCHIMBATI SETARILE CONSOLEI

Consola include un mod utilizator care va permite
selectarea unei unitati de masura pentru consola.

Pentru a selecta modul utilizator, apasati si tineti apa-
sat butonul Afigsaj [DISPLAY] timp de cateva secunde
pana cand informatjile despre modul utilizator apar pe
afisaj.

Consola poate afisa viteza

de pedalare si distanta
parcursa in mile sau in kilo-
metri. Pe afisaj va aparea

cuvantul METRIC pentru
kilometrii din sistemul
metric si respectiv cuvantul ENGLISH pentru milele
din sistemul anglo-saxon. Pentru a schimba unitatea
de masura, apasati in mod repetat pe butonul pentru
marirea volumului.

Apasati pe butonul Afigaj pentru a salva setarile con-
solei si a iesi din modul utilizator.
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CUM SA UTILIZATI SISTEMUL DE SONORIZARE

Pentru a asculta muzica sau carti in format audio folo-
sind sistemul de sonorizare al consolei in timp ce va
antrenati, conectati cablul audio furnizat la mufa de pe
consola si la mufa MP3 player-ului sau CD player-ului
dumneavoastra; verificati daca ati conectat cores-
punzator cablul audio.

Apoi apasati pe butonul de Redare [PLAY] al MP3 pla-
yer-ului sau CD player-ului. Reglati nivelul volumului
folosind butonul pentru controlul volumului de pe MP3
player sau CD player sau apasati pe butoanele de
marire sau de micgorare a volumului de pe consola.

SENZORUL DE PULS PENTRU PIEPT OPTIONAL

Senzorul de puls pentru piept optional asigura ope-
rarea hands-free si monitorizeaza in permanenta
frecventa dumneavoastra cardiaca pe durata progra-
melor de antrenament. Pentru a achizitiona senzorul
de puls pentru piept optional, consultati coperta
fata a acestui manual.




INTRETINERE S| DEPANARE

Verificali si strangeti periodic toate piesele bicicletei de
exercitii. Inlocuiti imediat toate piesele uzate.

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

DEPANAREA CONSOLEI

In cazul in care consola nu afiseaza frecventa dum-
neavoastra cardiaca atunci cand utilizati senzorul
pentru puls de pe méaner, consultati pasul 5 de la
pagina 16.

CUM SA REGLATI COMUTATORUL CU LAMELA
VIBRANTA

In cazul in care consola nu afiseaza un feedback
corect, este necesara reglarea comutatorului cu
lamela vibranta. Pentru reglarea comutatorului cu
lamela vibranta, trebuie mai intéi sa scoateti pedala
din stdnga, capacul aparatorii pedalei din stdnga si
aparatoarea pedalei din stdnga (consultati instructiu-
nile de mai jos).

Utilizand o cheie reglabila, rotiti pedala din stanga in
sensul acelor de ceasornic si scoateti-o.

Rotiti axul peda-
lier din stanga
(20) in pozitie
verticala cu capa-
tul axului pedalier
din stdnga orien-
tat in jos conform
ilustratiei.

Proeminenta

Utilizand o surubelnita cu cap plat, eliberati proemi-
nentele de pe fiecare punct al capacului aparatorii
pedalei din stdnga (18). Treceti cu atentie capacul
aparatorii pedalei din stanga peste axul pedalier din
stdnga (20) si scoateti capacul aparatorii pedalei din
stanga.
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Apoi rotiti axul
pedalier din stédnga
(20) in pozitie ver-
ticala cu capatul
axului pedalier din
stanga orientat in
Sus.

Rotiti aparatoarea pedalei din stanga (17) in sensul
acelor de ceasornic pentru a o scoate de pe aparatoa-
rea din stanga (11). Apoi, trageti aparatoarea pedalei
din stédnga n sus si scoateti-o de pe axul pedalier din
stanga (20).

Localizati comutatorul cu lamela vibranta (57). Slabitj,
dar nu scoateti, cele doua suruburi pentru flansa M4 x
12,7mm (63).

Apoi rotiti axul pedalier din stanga (20) pana céand

un magnet (55) se aliniaza cu comutatorul cu lamela
vibranta (57). Glisati comutatorul cu lamela vibranta
apropiindu-l sau departandu-I usor de magnet. Apoi
strangeti la loc suruburile pentru flanga M4 x 12,7mm.

Rotiti axul pedalier din stanga (20) pentru scurt timp.
Repetati aceste actiuni pana cand consola afiseaza
feedback-ul corect.

Atunci cand comutatorul cu lamela vibranta este reglat
corect, montati la loc aparatoarea pedalei din stanga,
capacul aparatorii pedalei din stanga si pedala din
sténga.



CUM SA REGLATI CUREAUA DE TRANSMISIE

Daca pedalele aluneca in timp ce pedalati, chiar si
in situatia in care rezistenta este reglata la nivelul
maxim, poate fi necesara reglarea curelei de
transmisie.

Pentru a regla cureaua de transmisie, trebuie sa scoa-
teti mai intai pedala din dreapta, tija de suport pentru
sa, capacul aparatorii superioare, capacul aparatorii
spate, capacul aparatorii frontale, capacul aparatorii
pedalei din dreapta, aparatoarea pedalei din dreapta
si aparatoarea dreapta (consultati instructiunile de mai
jos).

Utilizand o cheie reglabila, rotiti pedala din dreapta
(21) in sens invers acelor de ceasornic si scoateti-o.

Scoateti butonul de reglare (27) si tija de suport pentru
sa (6).

Utilizand o surubelnita cu cap plat, scoateti capacul
aparatorii superioare (8) si capacul aparatorii spate
(9). Apoi utilizati surubelnita cu cap plat pentru a
scoate capacul aparatorii frontale (7).

Rotiti axul pedalier din dreapta (19) in pozitie verticala
cu capatul axului pedalier din dreapta orientat in jos.
Nota: Consultati ilustratiile de la pagina 22 pentru
detalii suplimentare.

Utilizand o surubelnita cu cap plat, eliberati proemi-
nentele de pe fiecare punct al capacului aparatorii
pedalei din dreapta (18). Treceti cu atentie capacul
aparatorii pedalei din dreapta peste axul pedalier din
dreapta (19) si scoateti capacul aparatorii pedalei din
dreapta.
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Apoi rotiti axul pedalier din dreapta (19) in pozitie ver-
ticala cu capatul axului pedalier din dreapta orientat in
jos.

Rotiti aparatoarea pedalei din dreapta (17) in sensul
acelor de ceasornic pentru a o scoate de pe aparatoa-
rea din dreapta (10).

Apoi, trageti aparatoarea pedalei din dreapta (17) in
sus si scoateti-o de pe axul pedalier din dreapta (19).

Consultati DESENUL DETALIAT de la pagina 27 Si
scoateti suruburile M4 x 19mm (89) si suruburile M4 x
25mm (62) din aparatoarea din dreapta si din apara-
toarea din stédnga (10, 11). Apoi scoateti aparatoarea
din dreapta.

Apoi slabiti surubul hexagonal M6 x 20mm (85). Apoi
strangeti surubul hexagonal M10 x 65mm (86) pana
cand cureaua de transmisie (54) este tensionata.

Atunci cand cureaua de transmisie (54) este tensio-
nata, strangeti surubul hexagonal M6 x 20mm (85).

Apoi, montati la loc aparatoarea dreapta, aparatoarea
pedalei din dreapta, capacul aparatorii pedalei din
dreapta, capacul aparatorii frontale, capacul aparatorii
spate, capacul aparatorii superioare, tija de suport
pentru sa si pedala din dreapta.




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 exercitii 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 cardi-
ovascular, executarea exercitiilor fizice la intensitatea
corecta este cheia obtinerii unor rezultate satisfaca-
toare. Putetli 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 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
apropiata). 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 exercitiile aerobice.

»Arderea” Grasimilor—Pentru a ,arde” grasimi in
mod eficient, trebuie sa va antrenati la un nivel de
intensitate scazut pe o durati indelungata. in primele
minute de antrenament, corpul dumneavoastra folo-
seste caloriile din carbohidrati pentru a obtine energie.
Numai dupa céteva 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 exercitii 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 dum-
neavoastra de antrenament.

INSTRUCTIUNI PRIVIND ANTRENAMENTUL

incalzirea—incepeti cu 5-10 minute de intindere si
exercitii usoare. incalzirea mareste temperatura cor-
pului si frecventa cardiaca si intensifica circulatia,
pregatindu-va pentru exercitiile fizice.

Exercitiile in intervalul Dumneavoastra de
Antrenament— Antrenati-va timp de 20-30 de minute,
respectand frecventa cardiaca din intervalul dumnea-
voastra de antrenament. (In primele saptdmani ale
programului dumneavoastra de exercitji, 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—incheiati cu 5-10 minute de exercitii 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.
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Descriere

Cadru

Stabilizator Frontal
Stabilizator Spate

Suport de Ghidon

Corn de Ghidon

Tija de Suport Sa

Capac Aparatoare Frontala

Capac Aparatoare Superioara

Capac Aparatoare Spate
Aparatoare Dreapta
Aparatoare Stanga
Capac Pivot

Consola

Reazem Dreapta
Reazem Stanga

Senzor Pentru Puls
Aparatoare Pedala
Capac Aparatoare Pedala
Ax Pedalier Dreapta

Ax Pedalier Stanga
Pedala/Curea Dreapta
Pedala/Curea Stanga
Sa

Suport Pentru Sa

Capac Tija de Suport Sa
Buton de Reglare Sa
Buton de Reglare
Manson Tija de Suport Sa
Buton de Egalizare
Consola Sa

Talpa de Egalizare
Capac Stabilizator Spate
Capac Stabilizator Dreapta
Capac Stabilizator Stanga
Roata

Talpa

Capac Corn Ghidon
Roata

Manivela

Lagar Principal

Mare Inel Elastic

Roata Volanta

Saiba M8

Ax Roata Volanta

Roata de Ghidare
Suport Motor

Motor Rezistenta

Disc Rezistenta

Brat Rezistenta

Bolt de M6 x 70mm

Bolt de M6 x 60mm
Suport Rezistenta

Nr.

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
79

80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94

95
96
97

Numarul Modelului NTEVEX73910.1 RO311A

Cant.
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Descriere

Magnet de Forma Literei C

Curea de Transmisie

Magnet

Clema

Comutator cu Lamela Vibranta/
Cablu

Cablu de Tensiune

Cablu de Extensie

Clema Cablu

Cablu Senzor Pentru Puls

Surub de M4 x 25mm

Surub Pentru Flansa de

M4 x 12,7mm

Cablu Audio

Surub cu Cap Plat de M8 x 17mm
Adaptor de Alimentare

Adaptor de Priza

Capac Ax Pedalier

Bucsa Pivot Suport de Ghidon
Surub Pentru Flansa de 5/16"
Surub de M8 x 20mm Pentru Buton
Contrapiulita de M8

Contrapiulita de M8

Surub cu Cap Plat de M8 x 20mm
Saiba Taiata de M8

Surub cu Cap Plat de M10 x 95mm
Surub Hexagonal de M6 x 65mm
Contrapiulita de M6

Surub Pentru Flansa de

M4 x 12mm

Surub Hexagonal de M6 x 8mm
Saiba de M5

Surub de M5 x 7mm

Surub Roata de Ghidare

Saiba de M6

Surub Hexagonal de M6 x 20mm
Surub Hexagonal de M10 x 65mm
Surub de M3,5 x 12mm

Surub de M4 x 12,7mm

Surub de M4 x 19mm

Surub de M4 x 16mm

Surub de M4 x 5mm

Bucsa Pivot Ghidon

Surub cu Cap Plat de M4 x 19mm
Receptor/Cablu de Puls Pentru
Piept

Priza/Cablu de Alimentare

Mici Inel Elastic

Piulita de Reglare

Instrument de Asamblare

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 Numérul Modelului NTEVEX73910.1 R0311A




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 municipale. Pentru a proteja mediul, acest produs trebuie sa fie
reciclat conform legislatiei dupa sfarsitul duratei sale de viata utile.

Apelati la unitatile de reciclare din zona dumneavoastra autorizate pentru col-
ectarea acestui tip de deseuri. Astfel veli contribui la conservarea resurselor
naturale si la imbunatatirea standardelor europene de protectie a mediului. Daca
aveti nevoie de informatii suplimentare referitoare la metodele sigure si corecte
pentru eliminarea la deseuri, contactati primaria locala sau magazinul de unde atj
achizitionat acest produs.
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