N. Modelului NTEVEX74911.0
Nr. 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

. . . o .. . < ) R
!Etlcheta vde avertizare ilustrata aici es_te furnizata e
impreuna cu acest produs. Aplicati eticheta de aver- -

. ~ PRSI TErS . - . izarea
tizare in partea de sus a avertizarii in limba engleza necorespunzitoare a
. . . . o o . . . .o . acestui aparat poate
din locatia indicata. Aceasta ilustratie indica locatja Z?:;ar::::::‘tla::fave-
etichetei de avertizare. Daca o eticheta lipseste tilizare Inainte de o
TS . - . olosi aparatul si
sau este ilizibila, consultati coperta fata a acestui ;f,;ﬁgﬁ‘;,f;l’;‘:si
. a_m . o - o g . . instructiunile.
m_anual si sohmt_ag_ o _altavetlchgta gratuita. Aplicati o parmitet accesl
eticheta in locatia indicata. Nota: Se poate ca e e e .
eticheta sa nu fie ilustrata la marimea reala. *Pedalele se rotesc in

continuare dupa ce
incetati pedalarea.

* Pedalele in migcare pot
cauza accidentari.

* Reduceti viteza pedalelor
intr-o maniera controlata.

* Greutatea utilizatorului
nu trebuie sa depaseasca
125 kg.

«inlocuiti eticheta daci
este deteriorata, ilizibila
sau dezlipita.

* A nu se folosi in scop
terapeutic.

* Acest produs trebuie
folosit intotdeauna pe

suprafatd plana. @

\ RU /

NORDICTRACK este marca comerciala inregistrata a ICON IP, Inc.
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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 exercitii. 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. Nu depo-
zitati bicicleta de exercitii in garaj, intr-o
curte acoperita sau in apropierea unei surse
de apa.

Asezati bicicleta de exercitii pe o suprafata
plana, lasand un spatiu de cel putin 0,6 m

in jurul acesteia. Pentru a proteja podeaua
sau covorul impotriva deteriorarii, agsezati un
covoras sub bicicleta de exercitii.

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

8.

10.

11.

12.

13.

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

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.

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

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 benzii de alergare.

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 de-
cesul. Daca va simtiti slabit sau daca simtiti
dureri in timp ce utilizati bicicleta de exercitii,
opriti-va imediat si odihniti-va.



OPERATIUNI PRELIMINARE

Va multumim pentru ca afi ales revolutionara bicicleta
de exerciti NORDICTRACK® GX 4.1. Mersul pe bici-
cleta reprezinta un exercitiu eficient pentru cresterea
sanatatji sistemului cardiovascular, pentru dezvoltarea
rezistentei si pentru tonifierea organismului. Bicicleta
de exercitii GX 4.1 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 avetj 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: 104 cm
Latime: 58 cm
Greutate: 37 kg

Senzorul pentru puls de pe méaner

Consola

Corn de ghidon

Buton de reglare sa

Tija de suport sa

Buton de egalizare

Talpa de egalizare

Buton de reglare

Buton Reglare Tija
de Suport pentru Sa

Pedala/Curea

Roata




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 sféarsitul acestui manual.
Numarul care urmeaza dupa numarul cheie este cantitatea necesara pentru asamblare. Nota: Daca din setul
de piese lipseste o piesa, verificati daca aceasta a fost pre-asamblata. Alte componente ar putea fi
incluse.

. ;
© o) o) e
e _ | - L — Surub cu Cap Surub Surub
Contrapiulita M8  Saiba Taiata Saiba M8 Plat M4 x 5mm M4 x 16mm M4 x 22mm
(72)-4 M8 (75)-8 (43)-2 (91)—1 (90)-6 (94)-2
') (O ‘
| \
Surub cu Cap Surub cu Cap Plat
Plat M8 X 20mm M10 x 95mm (76)—4
(74)-4

el )

Bolt M6 x 70mm (50)—1

o )

Bolt{ M6 x 60mm (51)—1




ASAMBLAREA

+ Pentru asamblare sunt necesare doua
persoane.

+ Asezati toate piesele intr-un spatiu liber
si indepartati materialele de ambalare. Nu
aruncati materialele de ambalare pana la ter-
minarea asamblarii.

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

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

o cheie reglabila T—
o surubelnita Phillips EF—

Asamblarea este mai usoara daca aveti la dispo-
zitie un set de chei tubulare sau un set de chei cu
clichet. Pentru a preveni deteriorarea pieselor, nu
folositi unelte electrice.

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

2. Atasati Stabilizatorul Frontal (2) pe Cadru (1) fo-
losind doua Suruburi cu Cap Plat 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
desenului. Apoi, trageti in exterior Butonul de
Reglare (27) si introduceti Tija de Suport pentru
Sa in Cadru (1).

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)
conform desenului.

Montati Saua (23) pe Suportul pentru Sa (24)
cu patru Contrapiulite M8 (72) si patru Saibe
Taiate 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 M4 x 5mm (91) pe partea din
spate a Tijei de Suport pentru Sa (6).




5. Aplicati o parte din vaselina furnizata pe unul

dintre Bolturile 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 M6 x 70mm
(50) si doua Saibe M8 (43).

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

In timp ce o alti persoani fixeaza Consola
(13) pe Cornul de Ghidon (5), introduceti cablul
mufat lung (A) in consola, prin Cornul de
Ghidon, conform desenului.

Apoi, conectatli celelalte cabluri ale Consolei
(13) la Cablul de Extensie (59) si la Cablul
Senzorului pentru Puls (61).

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

d,
Vaselina %

Aveti grija sa nu
ciupiti cablul de
extensie (59)

Aveti grija sa nu
ciupiti cablurile




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. Aveti grija sa nu ciupiti
cablurile.

Conectati cablul mufat lung (A) la Cablul Mufat
(B).

Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti cablurile. Fixati
Capacul Pivotului (12) pe Cornul de Ghidon (5)
folosind doua Suruburi M4 x 16mm (90) si doua
Suruburi M4 x 22mm (94).

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

Strangeti 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.

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

in timp ce a doua persoana tine Suportul de
Ghidon (4) langa Cadru (1), conectati Cablul de
Extensie (59) cu Cablul Principal (58).

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 M8 (75).

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

Orificii de
reglare

Aveti grija
sa nu ciupiti
cablurile




9. Identificati Pedala din Dreapta (21), care este
marcata cu ,R” (L sau Left indica partea stanga;
R sau Right indica partea dreapta).

Utilizand o cheie reglabila, strangeti ferm
Pedala din Dreapta (21) rotind-o in sensul ace-
lor de ceasornic in axul Pedalier din Dreapta
(19).

Strangeti Pedala din Stanga (nu este ilustratd)
in sens invers acelor de ceasornic in axul
Pedalier din Stanga (nu este ilustrat).

Reglati cureaua la Pedala din Dreapta (21) in
pozitia dorita si apasati capetele curelei pe pro-
eminentele de pe Pedala din Dreapta. Reglati
cureaua la Pedala din Stanga (nu este ilus-
trata) in acelasi mod.

10. Introduceti Adaptorul de Alimentare (67) in priza
situata pe cadrul bicicletei de exercitji.

Daca este necesar, introduceti Adaptorul de
Alimentare (67) in Adaptorul de Priza (98).

Pentru a introduce Adaptorul de Alimentare (67)
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 exerecitii.
Nota: Dupa terminarea asamblarii este posibil sa ramana céateva piese. Asezati un covoras sub bicicleta de
exercitii pentru a proteja podeaua sau covorul.
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MONITORUL DE FRECVENTA CARDIACA

CUM SE MONTEAZA MONITORUL DE FRECVENTA

CARDIACA

Monitorul de

frecventa cardiaca
este alcatuit dintr-o Z
curea de fixare pe Disp.
piept i un senzor. Fixare
Introduceti dispozi-
tivul de fixare de
la capatul curelei w\/
de fixare pe piept

in orificiul situat la

Fixare pe
Piept

. Senzor
unul dintre capetele
senzorului, conform . .
desenului. Apoi, Disp. Fixare

fixati capatul sen-
zorului dedesubtul
inchizatorii de pe .
cureaua de fixare pe Senzor finchiztoare

piept, prin apasare.
Dispozitivul de fix-
are ar trebui sa fie
la acelasi nivel cu
fata senzorului.

Monitorul de

frecventa cardiaca
trebuie purtat pe
sub haine, foarte bine fixat pe piele. infasurati moni-
torul de frecventa cardiaca in jurul pieptului dvs., in
pozitia indicata in desen. Asigurati-va ca logoul nu
este pozitionat cu susul in jos. Apoi, fixati celalalt
capat al curelei de fixare pe senzor. Reglati lungimea
curelei de fixare pe piept, daca este cazul.

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

INGRIJIRE SI INTRETINERE
+ Dupa fiecare utilizare, uscati cu grija senzorul
folosind un prosop moale. Umiditatea poate pastra

senzorul activat, scurtand durata de viata a bateriei.

+ Pastrati monitorul de frecventa cardiaca intr-un loc

calduros si uscat. Nu pastrati monitorul de frecventa

cardiaca intr-o punga de plastic sau alte recipiente
care pot prinde umezeala.

+ Nu expuneti monitorul de frecventa cardiaca la
razele solare pentru perioade prelungite de timp;
nu-l expuneti la temperaturi ce depasesc 50° C sau
-10° C.

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

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

SOLUTIONAREA PROBLEMELOR

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

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

+ Daca frecventa cardiaca nu este afisata pana nu
incepeti sa transpirati, umeziti din nou zonele elec-
trozilor.

+ Pentru ca frecventa cardiaca sa fie afisata de
consola, trebuie sa va aflati la o lungime de braf fata
de consola.

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

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

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



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 proce-
dati astfel, afisajele consolei sau alte componente
electronice s-ar putea deteriora.

Introduceti adap-
torul de alimentare
in mufa de pe
cadrul bicicletei

de exercitji. Apoi
conectati adapto-
rul de alimentare
la adaptorul de
priza. Apoi conec-
tati adaptorul de
priza la o priza
corespunzatoare
care este instalata
corect, in confor-
mitate cu toate codurile si reglementarile locale.

Adaptor
de priza

Adaptor de alimentare

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
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CUM SA REGLATI INALTIMEA SEII

Pentru a efectua exercitji eficiente, saua trebuie sa

se afle la inaltimea potrivita. Atunci cand pedalati,
genunchii dumneavoastra trebuie sa prezinte o ugoara
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 buto-
nul spre exterior,
glisati tija de
suport pentru sa
in sus sau n 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 orificiile de reglare
din tija de suport pentru sa. Apoi strangeti butonul.

Sa

&

e
Y4

Orificii

’)‘

’*, Buton
Tija de %)
suport sa ’

/

CUM SA REGLATI POZITIA ORIZONTALA A SEII

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




CUM SA REGLATI UNGHIUL

Pentru a regla unghiul ghidonului, slabiti mai intai
butonul de reglare rotindu-I 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 orifi-
ciile de reglare. Apoi strangeti butonul.

Corn de Ghidon
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CUM SA REGLATI CURELELE PEDALELOR

Pentru a regla
curelele pedalelor,
trageti mai intai
de capetele aces-
tora pentru a le
desface din dispo-
zitivele de fixare
situate pe pedale.
Apoi, reglati cure-
lele in pozitia
dorita si apasati
capetele curelelor
pentru a le prinde
in dispozitivele de

fixare situate pe
pedale.
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FUNCTIILE CONSOLEI

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

Cand utilizati modul manual al consolei, puteti modi-
fica rezistenta pedalelor prin simpla atingere a unui
buton. In timp ce utilizati bicicleta, consola va afisa un
feedback continuu despre exercitiile fizice executate.
De asemenea, va puteti masura frecventa cardiaca
folosind senzorul pentru puls de pe maner sau monito-
rul de frecventa cardiaca inclus.

De asemenea, consola va ofera douazeci si patru de
programe de antrenament preinstalate —doisprezece
programe pentru simularea urcarii la deal si doi-
sprezece programe alternative. Fiecare program de
antrenament modifica automat rezistenta pedalelor si
va notifica sa variafi viteza de pedalare ghidandu-va in
acelasi timp in vederea executarii unor exercitji fizice
eficiente.

De asemenea, consola va ofera un program de forta
constanta, cu modificarea nivelului de rezistenta al
pedalelor, pentru a va asigura nivelul de forta dorit.

Consola este echipata cu un mod de antrenament
iFit, care ii permite consolei sa comunice cu reteaua
dumneavoastra wireless, prin intermediul unui modul
optional iFit Live.

Cu ajutorul modului iFit Live, puteti descarca pro-
grame de antrenament personalizate, crea propriile
dvs. programe de antrenament si accesa numeroase

alte functji. Accesati www.iFit.com pentru informatii
complete.

Pentru achizitionarea unui modul iFit Live in orice
moment, accesati www.iFit.com sau apelati numa-
rul de telefon de pe coperta fata a acestui manual.

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 activarea consolei, consultati pagina 15.
Pentru a opri consola, consultati pagina 15. Pentru
utilizarea modului manual, consultati pagina 15.
Pentru utilizarea unui program de antrenament
preinstalat, consultati pagina 16. Pentru utilizarea
unui program de forta constanta, consultati pagina
18. Pentru utilizarea modului de antrenament iFit,
consultati pagina 19. Pentru utilizarea sistemului
audio, consultati pagina 19. Pentru utilizarea modu-
lui de informare, consultati pagina 19.

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

14




CUM SA ACTIVATI CONSOLA

Adaptorul de alimentare inclus poate fi utilizat pentru
punerea in functiune a bicicletei de exercitii. Consultafj
sectiunea CUM SA CUPLATI ADAPTORUL DE
ALIMENTARE, de la pagina 12. Cand adaptorul este
cuplat, afisajele vor lumina, iar consola va fi pregatita
utilizare.

CUM SA OPRITI CONSOLA

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 afisa-
jul va fi resetat.

Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti adaptorul
din priza. IMPORTANT: In caz contrar, componen-

tele electrice ale bicicletei de exercitii s-ar putea
uza inainte de termen.

CUM SA UTILIZATI MODUL MANUAL

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

Consultati sectiunea CUM SA ACTIVATI
CONSOLA, de mai sus.

2. Selectati modul manual.

De fiecare data cand porniti consola, va fi afisat
meniul principal.

Pentru selectarea
modului manual,

Ssati
apasati butoanele de
crestere si micsorare alllatl, workoUTs
; s ¥ , ¢t TrAniG

situate l1anga butonul
Introducere [ENTER],
si alegeti optiunea

START. Apoi apasati pe butonul Introducere.

Daca ati selectat un program de antrenament sau
modul de Antrenament iFit, apasati butonul Meniu
[MENU] pentru a reveni la meniul principal.

3. Modificati rezistenta pedalelor dupa preferinte.
In timp ce pedalati, modificati rezistenta pedalelor

apasand butoanele de marire si micgorare pentru
Rezistenta [RESISTANCE].
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Nota: Dupa ce apasati butoanele, 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 afisare 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 informatii despre
programul de antrenament:

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

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

Profilul —Atunci cand este selectat un program de
simulare a urcarii la deal, acest mod de afisare va
indica un profil al nivelurilor de rezistenta caracte-
ristice programului respectiv.

Pulsul [PULSE]—Acest mod de afisare va indica
frecventa dumneavoastra cardiaca atunci cand
utilizati senzorul pentru puls de pe méaner sau
monitorul de frecventa cardiaca inclus (consultati
pasul 5, de la pagina 16).

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

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

Monitorizare Viteza Tinta—Atunci cand este
selectat un program de antrenament, acest mod
de afisare va compara viteza dumneavoastra de
pedalare cu viteza tinta de pedalare, atentionandu-
va sa mariti sau sa reduceti viteza de pedalare.

Timpul [TIME]—Atunci cand este selectat modul
manual, acest afisaj va indica timpul scurs. Cand
selectati un program de antrenament, afisajul va
indica timpul ramas din programul de antrenament
in locul timpului scurs.



Wati [WATTS]—Acest afigaj va va indica puterea
generata de dumneavoastra, exprimata in watj.

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

Nota: Consola poate afisa viteza de pedalare
si distanta parcursa in mile sau in kilometri.
Pentru modificarea unitatii de masura, consul-
tati sectiunea CUM SA UTILIZATI MODUL DE
INFORMARE, de la pagina 19.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Pentru utilizarea monitorului de frecventa cardiaca
inclus, consultati pagina 11. Pentru utilizarea sen-
zorului de puls de pe méaner, urmati instructiunile
de mai jos. IMPORTANT: Daca purtati monitorul
de frecventa cardiaca si tineti mainile pe sen-
zorul pentru puls de pe maner, in acelasi timp,
consola nu va afisa cu acuratete frecventa
dumneavoastra cardiaca.

Daca pe contactele
metalice ale senzo-
rului pentru puls de
pe maner exista folii
de plastic, indepar-
tati foliile. Pentru a
va masura frecventa
cardiaca, fineti de sen-

Contacte

zorul pentru puls de
pe maner cu palmele
sprijinite pe contac-
tele metalice. Nu va miscati mainile si nu tineti
strans contactele.

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

Dupa ce ati terminat de utilizat bicicleta de
exercitii, consola se va opri automat.

Consultati sectiunea CUM SA OPRITI CONSOLA,
de la pagina 15.
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CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT PRESTABILIT

1.

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

Consultati sectiunea CUM SA ACTIVATI
CONSOLA, de la pagina 15.

Selectati un program de antrenament
prestabilit.

Daca ati selectat un program de antrenament sau
modul de Antrenament iFit, apasati butonul Meniu
[MENU] pentru a reveni la meniul principal.

Pentru selectarea unui
program de antrena-
ment preinstalat, apasati
mai Tntai butoanele de
crestere si micgorare,
situate langa butonul

START

alllalll, workouTs

¢ it reAnnG

Introducere [ENTER], si
alegeti optiunea WORKOUTS (programe de antre-
nament). Apoi apasati pe butonul Introducere.

Apoi, apasati butoanele de crestere si micsorare
pentru a selecta categoria dorita de programe de
antrenament. Apoi apasati pe butonul Introducere.

De asemenea, puteti apasa butonul Programe
Simulare Urcare la Deal [HILL CLIMBING
WORKOUTS] sau butonul Programe Alternative
[INTERVAL WORKOUTS].

Apasati butoanele de crestere si micsorare pentru
a selecta categoria dorita de programe de antre-
nament. Apoi apasati pe butonul Introducere.

Apasati butoanele de crestere si micsorare pentru
a selecta denumirea programului de antrenament
dorit. Durata, viteza maxima, nivelul maxim de
rezistenta, precum si un profil al treptelor de rezis-
tenta ale programului de antrenament, vor aparea
in partea dreapta a afisajului. Apoi apasati pe bu-
tonul Introducere.



3. incepeti 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 {inta pot fi programate pentru mai
multe segmente consecutive.

Profilul programului de
antrenament va indica
progresul dumnea-
voastra. Segmentul de
profil care lumineaza =8
intermitent reprezinta
segmentul curent al
programului de antrenament. inaltimea segmen-
tului care lumineaza intermitent indica nivelul de
rezistenta al segmentului curent.

Segmentul Curent

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.

Pe masura ce efectuati exercitiul, mentineti viteza
de pedalare aproape de viteza tinta pentru seg-
mentul curent.

Sectiunea de
monitorizare a e
vitezei tinta va 15:05
indica viteza dum- DISTANGE
neavoastra de
pedalare si viteza
tint4, pentru seg-
mentul curent.
Atunci cand cuvin-
tele SPEED UP

Viteza™  yjitaza dvs.
Tintd 4o pedalare

(mariti viteza) apar

in sectiunea de

monitorizare a vitezei tintd, mariti viteza de peda-
lare. Atunci cand apar cuvintele SLOW DOWN
(reduceti viteza), reduceti viteza de pedalare.

IMPORTANT: Viteza tinta are numai rolul de
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a 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 al segmentului curent
este prea ridicat sau prea scazut, puteti supra-
regla manual setarea rotind cadranul pentru
rezistenta [RESISTANCE]. IMPORTANT: Cand
segmentul curent al programului de antrena-
ment 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. Se va auzi un
semnal sonor. Daca este selectat modul de afi-
sare pentru timp, timpul 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 de la pagina 15.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Consultati pasul 5 de la pagina 16.

Dupa ce ati terminat de utilizat bicicleta de
exercitii, consola se va opri automat.

Consultati sectiunea CUM SA OPRITI CONSOLA,
de la pagina 15.



CUM SA UTILIZATI PROGRAMUL DE FORTA
CONSTANTA

1.

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

Consultati sectiunea CUM SA ACTIVATI
CONSOLA, de la pagina 15.

Selectati programul de antrenament de forta
constanta.

Daca ati selectat un program de antrenament sau
modul de Antrenament iFit, apasati butonul Meniu
[MENU] pentru a reveni la meniul principal.

Pentru selectarea programului de forta constanta,
apasati mai intai butoanele de crestere si micgo-
rare, situate langa butonul Introducere [ENTER],
si alegeti optiunea WORKOUTS (programe de
antrenament). Apoi apasati pe butonul Introducere
[ENTER].

Apoi, apasati butoanele de crestere si micsorare
pentru a selecta programul de forta constanta.
Apoi apasati pe butonul Introducere.

Introduceti o setare {inta in wati.

Cuvintele SET DESIRED WATT TARGET (setati
valoarea {inta in watj) si o setare in wati vor fi afi-
sate.

Pentru a introduce o setare tinta in watj, apasati
butoanele de crestere si micgorare, situate langa
butonul Introducere. Apoi apasati pe butonul
Introducere.

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

Durata programului de forta constanta este de 30
de minute.

Setarea {inta in wati va aparea in partea de sus
a afisajului. in timpul antrenamentului, profilul va
indica progresul dvs. Consola va compara in per-
manenta puterea generata de dumneavoastra cu
setarea tinta in wati.
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6.

7.

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 asemenea, puteti fi anuntati ca trebuie sa vari-
ati viteza de pedalare, pentru a obtine o putere
generata cat mai apropiata de setarea tinta, sta-
bilita Tn wati. Cand cuvintele SPEED UP (marif
viteza) apar pe afisaj, mariti viteza de pedalare.
Atunci cand apar cuvintele SLOW DOWN (redu-
ceti viteza), reduceti viteza de pedalare.

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

Pentru modificarea setarii tinta in wati in orice
moment in timpul programului de antrenament,
apasati butoanele de crestere si micsorare,
situate langa butonul Introducere.

Programul de antrenament va continua in acest
mod, pana cand, pe afisaj, vor aparea niste
zerouri.

Pentru a opri programul de antrenament in orice
moment, opriti-va din pedalare. Se va auzi un
semnal sonor. Ora va incepe sa lumineze inter-
mitent pe afisaj. Pentru a relua programul de
antrenament, este suficient sa reluati pedalarea.
Urmariti progresul dumneavoastra pe afisa;j.
Consultati pasul 4 de la pagina 15.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Consultati pasul 5 de la pagina 16.

Dupa ce ati terminat de utilizat bicicleta de
exercitii, consola se va opri automat.

Consultati sectiunea CUM SA OPRITI CONSOLA,
de la pagina 15.



CUM SA UTILIZATI MODUL DE ANTRENAMENT
IFIT

Modulul optional iFit Live Ti permite consolei sa comu-
nice cu reteaua dvs. wireless, facand posibil accesul
la o serie de caracteristici extrem de interesante.

Cu ajutorul modului iFit Live, puteti descarca pro-
grame de antrenament personalizate, crea propriile
dvs. programe de antrenament si accesa numeroase
alte functii. Pentru achizitionarea unui modul iFit
Live in orice moment, accesati www.iFit.com sau
apelati numarul de telefon de pe coperta fata a
acestui manual.

Pentru a selecta modul de antrenament iFit, intro-
duceti modulul iFit Live in consola. Apasati butonul
Meniu [MENU], apoi apasati butoanele de crestere si
micsorare, situate langa butonul Introducere [ENTER],
si selectati optiunea IFIT TRAINING (program de
antrenament ifit). Apoi apasati pe butonul Introducere.

Pentru mai multe informatii despre modul iFit Live,
accesati www.iFit.com. Nota: Pentru a utiliza un
modul iFit Live, trebuie sa aveti acces la un calculator
cu conexiune la internet si port USB. Trebuie sa aveti
o retea wireless si un router de 802.11b cu serviciul
SSID broadcast activat (retelele ascunse nu sunt
suportate). De asemenea, trebuie sa va inregistrati ca
membru pe iFit.com.

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 al MP3 player-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 micsorare a volumului [VOLUME] de pe
consola.

CUM SA UTILIZATI MODUL DE INFORMARE

De asemenea, consola este echipata cu un mod de
informare care va permite sa vizualizati informatii
privind utilizarea bicicletei de exercitii, sa selectati o
unitate de masura si sa reglati contrastul afisajului.

De asemenea, atunci cand un modul iFit Live este
conectat la consola, puteti sa folositi modul de infor-
mare pentru a alege o setare audio pentru vocea
instructorului dvs. personal, sa verificati starea modu-
lului iFit Live si sa verificati lista articolelor disponibile
pentru a fi descarcate.

1. Selectati modul de informare.

Pentru a selecta modul
utilizator, apasatj si
tineti apasat butonul
Afisaj [DISPLAY] timp
de cateva secunde

IMEORMATION MODE

TOTAL MILES 1
TOTAL HOURS 1
®LUNTS ENGLISH

COMTRAST il

TRAINER WOICE oM

CHECE WIFI STATUS

CHECK FOR DOWHNHLOADS
DISPLAY KEY TO EXIT

pana cand informatiile
despre modul utilizator
apar pe afisaj.

2. Vizualizati informatii privind utilizarea bicicletei
de exercitii.

Afisajul va indica distanta totala parcursa pe bici-
cleta de exercitii. De asemenea, afisajul va indica
numarul total al orelor de utilizare a bicicletei de
exercitji.

3. Selectati o unitate de masura, daca doriti.

Cuvantul ENGLISH (engleza), pentru mile
Englezesti sau cuvantul METRIC, pentru kilometri,
vor apdrea pe afisaj pentru a indica unitatea de
masura selectata in momentul respectiv.

Pentru a modifica unitatea de masura, apasati bu-
toanele de crestere si micsorare, pana cand mar-
cajul grafic va aparea in dreptul cuvantului UNITS
(unitati de masura). Apoi, apasati butonul Introdu-
cere [ENTER], in mod repetat, pentru a selecta
unitatea de masura dorita.



4. Reglati contrastul afisajului, daca doriti.

De asemenea, contrastul selectat in acel moment
va aparea pe afisaj. Pentru a modifica contrastul,
apasati butoanele de crestere si micsorare, pana
cand marcajul grafic va aparea in dreptul cuvantu-
lui CONTRAST.

Apasati butonul Introducere si apoi apasati butoa-
nele de crestere si micsorare in mod repetat,
pentru a selecta contrastul dorit. Apasati butonul
Introducere din nou pentru a salva selectia dvs.

Aflati daca un modul iFit Live este conectat la
consola.

Daca un modul iFit Live este conectat la consola,
afisajul va indica cuvintele WIFI STATUS (stare
conexiune wifi) sau USB STATUS (stare usb).

Daca nu este conectat niciun accesoriu, pe afisaj
vor aparea cuvintele NO MODULE DETECTED
(niciun modul detectat). Daca nu este conectat nici
un accesoriu, mergeti la pasul 9.

Selectati o setare audio pentru vocea instruc-
torului personal, daca doriti.

Setarea audio selectata in prezent pentru vocea
instructorului personal va aparea, de asemenea,
pe afisaj.

Pentru a modifica setarea audio, apasati butoa-
nele de crestere si micsorare, pana cand marcajul
grafic va aparea in dreptul cuvantului TRAINER
VOICE (vocea instructorului). Apoi, apasati butonul
Enter (Introducere) in mod repetat, pentru a ON
(opri) sau OFF (porni) vocea instructorului
personal.
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8.

Verificati starea modulului iFit Live, daca doriti.

Pentru a verifica starea modulului iFit, apasatj
butoanele de crestere si micsorare, pana cand
marcajul grafic va aparea in dreptul cuvintelor
CHECK WIFI STATUS (verificare stare retea wifi)
sau CHECK USB STATUS (verificare stare usb).

Apoi apasati pe butonul Introducere. Dupa céateva
secunde, statusul modulului iFit Live va aparea pe
afisaj. Pentru a parasi acest ecran, apasati si tineti
apasat butonul Afisaj, timp de cateva secunde.

Verificati articolele disponibile pentru a fi des-
carcate, daca doriti.

Pentru a verifica firmware-ul si disponibilitatea
pentru descarcare a programelor de antrenament
iFit Live, apasati butoanele de crestere si mic-
sorare, pana cand marcajul grafic va aparea in
dreptul cuvintelor CHECK FOR DOWNLQOADS
(verifica articolele de descarcat).

Apoi apasati pe butonul Introducere. Apoi, consola
va verifica firmware-ul si programele de antrena-
ment iFit Live disponibile pentru a fi descarcate.

lesiti din modul de informare.

Apasati butonul Afisaj pentru a iesi din modul de
informare.



INTRETINERE S| DEPANARE

Verificati 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

Daca pe afisajul consolei apar niste linii, consultati
pasul 4, de la pagina 20 si reglati contrastul afigajului.

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 gi scoateti-o.

Rotiti Axul
Pedalier din
Stanga (20) in
pozitie verticala
cu capatul axu-
lui pedalier din
sténga orientat n
jos conform
ilustratiei.

Utilizand o surubelnita cu cap plat, eliberati proemi-
nentele de pe fiecare punct al Capacului Aparatorii
Pedalei din Stanga (18). Treceti cu atentie Capacul
Aparatorii Pedalei din Stanga peste Axul Pedalier din
Stanga (20) si scoateti Capacul Aparatorii Pedalei din
Stanga.
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Apoi rotiti Axul
Pedalier din
Stanga (20) in
pozitie verticala
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 Aparatoarea din Stanga (11). Apoi, trageti
Aparatoarea Pedalei din Stanga in 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 cand
un Magnet (55) se aliniaza cu comutatorul cu Lamela
Vibranta (57). Glisati comutatorul cu Lamela Vibranta
apropiindu-l sau departandu-l usor de Magnet.

Apoi strangeti la loc Suruburile pentru Flansa 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, rotili 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.

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. Nota: Consultati ilustratiile de la pagina 21
pentru detalii suplimentare.
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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 Aparatoarea din Dreapta (10). Apoi, trageti
Aparatoarea Pedalei din Dreapta 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 Aparatoarea din Stanga (10, 11). Apoi scoateti
Aparatoarea din Dreapta.

Apoi slabiti Surubul Hexagonal M6 x 20mm (85). Apoi
strangeti Surubul Hexagonal M10 x 50mm (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 aparato-
rii 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 corespunza-
toare sunt esentiale pentru reusita.

INTENSITATEA EXERCITIILOR

Indiferent daca obiectivul dumneavoastra este sa va
»ardeti” grasimile sau sa va consolidati sistemul cardi-
ovascular, executarea exercitjilor 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 exercitjile
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
apropiatd). Cele trei numere afisate deasupra véarstei
dumneavoastra definesc “intervalul de antrenament”
in care trebuie sa lucrati. Numarul cel mai mic repre-
zinta frecventa cardiaca pentru ,arderea” grasimilor,
numarul mijlociu reprezinta frecventa cardiaca pentru
L=arderea” maxima a grasimilor, iar numarul cel mai
mare reprezinta frecventa cardiaca pentru exercitiile
aerobice.
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»Arderea” Grasimilor—Pentru a ,arde” grasimi in
mod eficient, trebuie sa va antrenati la un nivel de
intensitate scazut pe o durat 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 antrenamen-
tului padna cénd frecventa dumneavoastra cardiaca se
apropie de numarul cel mai mic din intervalul dumnea-
voastra de antrenament. Pentru o ,ardere” maxima a
grasimilor, antrenati-va pana céand frecventa cardiaca
se apropie de numarul mijlociu din intervalul dumnea-
voastra de antrenament.

Exercitiile Aerobice—Daca obiectivul dumneavoastra
este consolidarea sistemului cardiovascular, trebuie
sa faceti exercitii aerobice, o activitate care necesita
cantitati mari de oxigen pe perioade de timp indelun-
gate. Pentru exercitiile aerobice, reglati intensitatea
antrenamentului 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
dumneavoastra de antrenament. (in primele s&pta-
mani ale programului dumneavoastra de exercitii,

nu va antrenati la frecventa cardiaca din intervalul
dumneavoastra de antrenament mai mult de 20 de
minute.) Respirati regulat si adanc in timpul antrena-
mentului — nu va tineti niciodata respiratia.

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

FRECVENTA ANTRENAMENTULUI

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



EXERCITII RECOMANDATE DE STRETCHING

Executarea corecta a cétorva exercitii de intindere este ilustrata in partea dreapta. Miscati-va incet cand
executati Intinderilez—nu trebuie sa sarit).

1. intindere cu Atingerea Degetelor Picioarelor

Stati in picioare cu genunchii usor flexati si aplecati-va usor inainte, 1
flexdndu-va corpul din zona soldului. Permiteti relaxarea spatelui

si a umerilor, aplecandu-va catre degetele picioarelor cat mai mult

posibil. Pastrati pqzii;ia numarand pana 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. Pastrati
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 inainte sprijinindu-va 3
mainile de un perete. Piciorul din spate trebuie sa fie drept iar
laba acestuia 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 4
pentru fiecare picior. Pentru a intinde si mai mult tendoanele lui
Ahile, flexati si piciorul din spate. intinde: Gambele, tendoanele lui
Ahile si gleznele.

4. Exercitii de Intindere pentru Muschiul Cvadriceps

Cu o ména sprijinitd de perete pentru echilibru, lasati-va pe spate si
apucati una din labele picioarelor cu mana opusa. Aduceti calcaiul
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 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

Maner din Spuma

Roata

Manivela

Lagar Principal

Inel Elastic

Roata Volanta

Saiba M8

Ax Roata Volanta

Roata de Ghidare
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N. Modelului NTEVEX74911.0 R1011A

Descriere

Suport Motor

Motor Rezistenta

Disc Rezistenta

Brat Rezistenta

Bolt M6 x 70mm

Bolt M6 x 60mm

Suport de Rezistenta

Magnet de Forma Literei C
Curea de Transmisie

Magnet

Clema

Comutator cu Lamela Vibranta/
Cablu

Cablu Principal

Cablu de Extensie

Clema Cablu

Cablu Senzor pentru Puls
Surub M4 x 25mm

Surub pentru Flanga M4 x 12.7mm
Cablu Audio

Surub cu Cap Plat M8 x 17mm
Capac Corn Ghidon

Adaptor de Alimentare

Capac Ax Pedalier

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

Contrapiulita M8

Surub cu Cap Plat M8 X 20mm
Saiba Taiata M8

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

Surub pentru Flanga M4 x 12mm
Surub Hexagonal M6 x 8mm
Saiba M5

Surub M5 x 7mm

Surub Roata de Ghidare

Saiba M6

Surub Hexagonal M6 x 20mm
Surub Hexagonal M10 x 50mm
Surub M3,5 x 12mm

Surub M4 x 12.7mm

Surub M4 x 19mm



Nr.

90
91
92
93
94
95
96

Cant.
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Descriere

Surub M4 x 16mm

Surub cu Cap Plat M4 x 5mm
Bucsa Pivot Ghidon

Surub cu Cap Plat M4 x 19mm
Surub M4 x 22mm

Prizé/Cablu de Alimentare

Inel Elastic

Nr.

97
98
99
100

*

*

Cant.
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Descriere

Piulita de Reglare
Adaptor de Priza

Senzor

Curea

Cablu Mufat

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 N. Modelului NTEVEX74911.0 R1011A




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 informatji 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 sféarsitul 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 conform legislatiei dupa sfarsitul duratei de viata utile.

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