N. Modelului NTEVRW59715.1
Nr. de Serie

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

(sub sina)

ASISTENTA CLIENTI

Pentru intrebari, componente

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

Pagina Web:
www.iconsupport.eu

A ATENTIE

Cititi toate precautiile si instruc-
tiunile din acest manual inainte
de a folosi acest echipament.
Pastrati acest manual pentru refe-
rinta ulterioara.
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AMPLASAREA ETICHETELOR DE AVERTIZARE

Eticheta de avertizare ilustrata aici este furnizata

X
impreuna cu acest produs. Aplicati eticheta de aver- A\ rvermizane A AVERTIZARE
tizare in partea de sus a avertizarii in limba engleza necsrespunztora a Feriti-va mainile si

. S s 2 s e . acestul aparal poate duce eriti-va mainile si
din locatia indicata. Aceasta ilustratie indica locatia degetele de aceasts

. . . o . ST Cititi manualul de utilizare
etichetei de avertizare. Dacd o eticheta lipseste ez ey 9¢
sau este ilizibila, consultati coperta fata a aces- e zona.

- . - = - - - - .y u permiteti accesul

tui manual si solicitati o alta eticheta gratuita. copilor pe sau n juru

Aplicati eticheta in locatia indicata. Nota: Se poate Greutatea utiizatorului nu

trebuie sa depaseasca 130

ca eticheta sa nu fie ilustrata la marimea reala. ko.

Acest produs trebuie folosit
intotdeauna pe o suprafata
plana.

Acest produs nu are scop
terapeutic.

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

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



PRECAUTII IMPORTANTE

A AVERT'ZARE Pentru a reduce riscul de vatamare corporala grava, cititi toate preca-

utiile si instructiunile importante din acest manual si toate avertizarile de pe aparatul de vaslit inainte
de a-l folosi. ICON nu isi asuma nicio responsabilitate pentru vatamarea corporala sau deteriorarea

bunurilor survenita in urma utilizarii acestui produs.

1. Este responsabilitatea proprietarului sa se
asigure ca toti utilizatorii aparatului de vaslit
sunt informati corespunzator privind toate

precautiile.

2. inainte de a incepe orice program de
exercitii, consultati-va medicul personal.
Acest lucru este important mai ales pen-
tru persoanele cu varsta peste 35 de ani
sau persoanele cu probleme de sanatate
pre-existente.

3. Aparatul de vaslit poate fi utilizat de catre
persoane cu capacitati fizice, senzoriale sau

mentale reduse sau daca nu detin sufici-

enta experienta sau cunostinte, cu conditia
ca acestea sa fie supravegheate sau sa fie

instruite in utilizarea aparatului de vaslit de
catre o persoana responsabila pentru sigu-

ranta acestora.

4. Utilizati aparatul de vaslit numai conform

descrierii din acest manual.

5. Aparatul de vaslit este destinat numai utiliza-
rii acasa. Nu utilizati aparatul de vaslit intr-un
spatiu destinat publicitatii sau inchirierii sau

intr-o institutie.

6. Pastrati aparatul de vaslit in interiorul unei
cladiri, ferit de umezeala si praf. Nu ampla-
sati aparatul de vaslit in garaje, pe terase

acoperite sau in apropierea unei ape.

7.

10.

11.

12.

13.

14.

Amplasati aparatul de vaslit pe o suprafata
plana, asezand un covoras sub aparat pentru
a proteja podeaua sau covorul. Asigurati-va
ca in jurul aparatului de vaslit exista un spa-
tiu liber de cel putin 0,6 m.

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

Tineti in permanenta copiii cu varsta sub 13
ani si animalele de companie la distanta de
aparatul de vaslit.

Purtati haine corespunzatoare atunci cand
utilizati aparatul de vaslit; nu purtati haine
largi care s-ar putea prinde in piesele mobile
ale acestuia. Purtati intotdeauna pantofi de
sport pentru protectia picioarelor.

Aparatul de vaslit nu trebuie sa fie utilizat de
persoane cu greutatea de peste 130 kg.

intotdeauna tineti spatele drept in timp ce uti-
lizati aparatul de vaslit; nu va arcuiti spatele.

Nu dati drumul barei de tragere in timp ce
cablul este tensionat.

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



OPERATIUNI PRELIMINARE

Va mulfumim ca afi ales noul aparat de vaslit
NORDICTRACK® RX 800. Vaslitul reprezinta un
exercitiu eficient pentru cresterea sanatatii sistemului
cardiovascular, pentru dezvoltarea rezistentei si pentru
tonifierea organismului. Aparatul de vaslit RX 800 este
conceput pentru a va permite sa va bucurati de acest

exercitiu eficient in intimitatea locuintei dumneavoastra.

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

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

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

Lungime: 220 cm

Suport reglabil pentru gat

Latime: 56cm Consola

Greutate: 41 kg

Maner cadru

Buton

Curea

Roata

Suport pentru picioare

Méner sina

Sa

Sina
F%rm \
g

Clema plianta




ASAMBLAREA

+ Pentru asamblare sunt necesare doua persoane. + Pentru asamblare aveti nevoie de urmatoarea(le)
unealta(e):
+ Asezati toate piesele intr-un spatiu liber si inde-
partati materialele de ambalare. Nu aruncati o surubelnitd Philips &E&E3——
materialele de ambalare inainte de parcurgerea
tuturor pasilor asamblarii. o cheie reglabila

Pentru a preveni deteriorarea componentelor, nu
folositi unelte electrice.

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

+ activeaza garantia dvs.

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

*+ ne permite sa va informam despre diferite
actualizari si oferte

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

2. Daca exista tuburi de ambalare (neilustrate)
atasate de aparatul de vaslit, indepartati-le si
inlaturati piesele de atasare.

Cu ajutorul unei a doua persoane, trageti sina
(2) in fata si rotiti stabilizatorul (3) in jos.




3. Rugati o a doua persoana sa tina sina (2) in
timpul acestui pas.

Atasati stabilizatorul (3) pe cadru (1) folosind
doua suruburi M10 x 20mm (61).

Apoi, tineti manerul sinei (34), trageti sina (2) in
fata si asezati-o pe podea.

4. Orientati saua (23) conform ilustratiei si glisati
suportul pentru sa (5) pe sina (2).




5. Glisati saua (23) inspre partea din fata a

sinei (2).

Apoi, atasati un fixator (32) pe fiecare parte a
sinei (2) folosind un surub M4 x 19mm (69).

Apoi, fixati capacul sinei (38) pe sina (2) folosind
doua suruburi M4 x 19mm (69).

in timp ce a doua persoana tine consola (75)

si suportul de ghidon (77) langa cadru (1),
conectati firul suportului de ghidon (84) la firul
comutatorului cu lamela vibranta (47). Introduceti
restul de fir in cadru.

Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti cablurile. Fixati
suportul de ghidon (77) la cadru (1) cu patru
suruburi M8 x 35mm (82); introduceti toate
suruburile apoi strangeti-le.

Identificati capacul stanga si dreapta al supor-
tului de ghidon (80, 81) si orientati-le conform
ilustratiei.

Apasati capacul stédnga si dreapta al suportu-
lui de ghidon (80, 81) in jurul ghidonului (77)
si atasati-le la ghidon folosind doua suruburi
M4 x 19mm.

Apoi, introduceti butonul (78) in capacul din
dreapta al suportului de ghidon (80) si strangeti-|
in suportul de ghidon (77).

6
75
Aveti grija
sa nu ciupiti
cablurile
7




8. Consola (75) poate fi utilizata, de asemenea,
cu patru baterii D (neincluse); se recomanda
folosirea bateriilor alcaline. Nu folositi impreuna
baterii vechi si noi sau baterii alcaline, standard
si reincarcabile. IMPORTANT: Daca consola a
fost expusa la temperaturi scazute, lasati-o
sa se incalzeasca la temperatura camerei
inainte de a introduce bateriile. in caz con-
trar, riscati deteriorarea afisajului consolei
sau a altor componente electronice. Scoatetj
suruburile si capacul compartimentului bateriilor,
introduceti bateriile in compartimentul bateriilor
si apoi montati la loc capacul compartimentului
bateriilor. Asigurati-va ca introduceti bateriile
conform diagramelor din interiorul comparti-
mentului de baterii.

Pentru a achizitiona un adaptor de alimentare
optional, apelati numarul de telefon de pe
coperta fata a acestui manual. Pentru a evita
deteriorarea consolei, folositi doar adaptoare
de alimentare originale. Introduceti un capat al
adaptorului in priza de curent de pe consola, iar
celalalt capat in priza instalata conform codurilor
si regulamentelor locale.

75

Capac
compartiment
baterii

\ Priza de curent

)
\ ;\\\w

Suruburi

1V

Capac
compartiment
baterii

Priza de
Curent

9. Asigurati-va ca toate piesele sunt stranse corespunzator inainte de a utiliza aparatul de vaslit. Alte
componente ar putea fi incluse. Asezati un covoras sub aparatul de vaslit pentru a proteja podeaua.




UTILIZAREA APARATULUI DE VASLIT

AJUSTAREA REZISTENTEI

Pentru a varia
intensitatea
exercitiilor, puteti
ajusta rezistenta
resimtita in
momentul in care
trageti de bara de
tragere. Pentru
a creste rezis-
tenta, deplasati
méanerul pentru
rezistenta catre

partea din fata
a aparatului de
véslit; pentru a reduce rezistenta, deplasati manerul
pentru rezistenta catre partea din spate a aparatului de
vaslit.

AJUSTAREA PROTECTIEI PENTRU PICIOARE

in primul rand, asezati-va pe sa si puneti-va picioarele
pe protectiile pentru picioare.

Apoi, apasati
consola supor-
tului pentru
picioare, glisati
protectia pentru
picioare in pozitia
dorita, apoi
eliberati consola
suportului pentru

Proeminenta

Placuta

picioare, astfel

incét clema sa
intre Tntr-una din canelurile protectiei pentru picioare.
Apoi, strAngeti cureaua peste picior.

Ajustati cealalta protectie pentru picioare in acelasi
mod. Asigurati-va ca ati ajustat ambele protectii
pentru picioare in aceeasi pozitie.

AJUSTAREA UNGHIULUI VIZUAL AL CONSOLEI

Pentru a ajusta
consola in
unghiul vizual
dorit, slabiti buto-
nul din suportul
de ghidon, mutati
suportul pentru
gat in unghiul
dorit, apoi stran-
geti butonul; nu

Suport gat

tineti si nu tra-
geti de consola.

PLIEREA Sl DEPOZITAREA APARATULUI DE
VASLIT

Aparatul de vaslit poate fi pliat pentru depozitare cu
scopul de a economisi spatiu. Depozitati aparatul

de vaslit intr-o incapere in care nu va fi la indeména
copiilor. Scoateti bateriile din consola in cazul in care
depozitati aparatul de vaslit pentru o perioada indelun-
gata de timp.

Pentru a depozita aparatul de vaslit, glisati saua (23)
inspre partea din spate a sinei (2).

Apoi, tineti si ridicati méanerul cadrului (52) si méanerul
sinei (34), apoi inclinati aparatul in fata pe aparatoare
(7, 8) si pe picioarele de depozitare (43).



Apoi, trageti de méanerul sinei (34) spre interior
pana cand clema plianta (35) cupleaza bara pe
stabilizator (3).

Pentru a deplia aparatul de vaslit, asezati-va piciorul
pe unul dintre picioarele stabilizatorului (41) si trageti
de ménerul sinei (34) Tn exterior pentru a decupla
clema plianta (35).

Apoi, tineti de méanerul sinei (34) si de méanerul cadrului
(52), trageti manerul sinei in exterior si coboréati sina
(2) la nivelul podelei.

10

MUTAREA APARATULUI DE VASLIT NEPLIAT

Asezati-va in
spatele apara-
tului de vasilit si
ridicati sina pana
cand aparatul se
va deplasa cu
ajutorul rotilor.
Mutati cu grija
aparatul de vaslit
in locul dorit, apoi
coborétj sina pe
podea. Nu tineti
si nu trageti de consola cand mutati aparatul de
vaslit.

Ridicati
de aici

MUTAREA APARATULUI DE VASLIT PLIAT

Consultati PLIEREA S| DEPOZITAREA APARATULUI
DE VASLIT de la pagina 9 si pliati aparatul. Apoi, tineti
de ménerul cadrului, asezati-va piciorul pe unul dintre
picioarele stabilizatorului si inclinati aparatul pana cand
acesta se va deplasa cu ajutorul rotilor. Mutati cu grija
aparatul de vaslit in locul dorit, apoi inclinati-I in pozitia
de depozitare. Nu tineti si nu trageti de consola
cand mutati aparatul de vaslit.

Asezati
piciorul
aici




VASLIREA CU AJUTORUL APARATULUI DE VASLIT solduri (nu din talie), tindnd spatele drept. Pe
masura ce va indreptati picioarele, trageti bara

Asezati-va pe sa, puneti-va picioarele pe suporturile inspre piept. Tineti coatele in afara.

pentru picioare, apoi reglati curelele intr-o pozitie

adecvata picioarelor dvs. Apoi, tineti bara de tragere 3. Atreia etapa este FINALIZAREA. Picioarele dvs.

apucand-o cu palmele deasupra. trebuie sa fie cat mai drepte. Continuati sa trageti

de bara de tragere pana cand mainile sunt la ace-

O véslire corecta este alcatuita din trei etape: lasi nivel cu pieptul.

1. Prima etapa este PRINDEREA. Glisati scaunul in  In ultima etapa, intindeti mainile in fata si, folosind
fata pana cand genunchii aproape va ating pieptul. picioarele, trageti de sa in fata. Repetati parcur-
Trageti de bara de tragere péna cand mainile sunt gand toate cele trei etape cu o miscare lina si fluida.
deasupra picioarelor dvs. Respirati normal pe masura ce vasliti; nu va tineti

i niciodata respiratia.
2. Adoua etapa este CURSA. Impingeti cu picioa-
rele in sens invers. Lasati-va putin pe spate din

11



SCHEMA CONSOLEI
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FUNCTIILE CONSOLEI

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

Cand folositi modul manual, consola va ofera un feed-
back continuu pentru exercitiile efectuate.

Totodata, consola va permite sa alegeti dintr-o serie de
programe de antrenament presetate. Fiecare program
de antrenament presetat va indeamna sa mentineti o
productie de wati tintd, ghidandu-va in timpul exerecitii-
lor eficiente.

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

Pentru utilizarea modului manual, consultati pagina
13. Pentru a utiliza sistemul de sonorizare, consul-
tati pagina 14. Pentru utilizarea unui program de
antrenament prestabilit, consultati pagina 15.

Not&: Tnainte de a utiliza consola, asigurati-va c&
bateriile sunt instalate (consultati pasul de asamblare
nr. 8 de la pagina 8). Daca pe afisaj exista o folie de
plastic, indepartati folia.

12




CUM SA UTILIZATI MODUL MANUAL

1.

Porniti consola.

Pentru a porni consola, apasati butonul On/Reset
(pornire/resetare) de pe consola sau incepeti sa
vasiliti.

Afigajul va porni si consola va fi pregétita pentru
utilizare.

Selectati modul manual.

De fiecare data cand pornitj
consola va fi selectat auto-
mat modul manual. e

o
Daca ati selectat un program -
de antrenament, selectati din ,' :
nou modul manual apasand smeores
in mod repetat oricare dintre .' :
butoanele Watts Workouts cats. -
(programe pentru produ-

cerea de wati) sau Calorie
Workouts (programe pentru arderea caloriilor) pana
cand pe afisaj apar zerouri.

Ajustati rezistenta la nivelul dorit.

Consultati AJUSTAREA REZISTENTEI de la
pagina 9 si ajustati rezistenta aparatului de vaslit
la nivelul dorit.

Urmariti-va progresul cu ajutorul afisajelor.

in timp ce folositi aparatul de vaslit, urméatoarele
moduri de afisaj va vor oferi feedback instant des-
pre exercitiile efectuate:

Calories (calorii)—Acest mod afiseaza numarul
aproximativ de calorii arse in timpul programului
de antrenament.

Distance (distanta) —Acest mod afiseaza dis-
tanta vaslita, in metri, in timpul programului de
antrenament.

Strokes (curse)—Acest mod afiseaza numarul de
curse vaslite in timpul programului de antrenament.

SPM (curse pe minut)—Acest mod afiseaza
numarul de curse vaslite intr-un minut.

Time (timp)—Acest mod afiseaza timpul scurs.
In timpul unui program de antrenament prestabilit,
acest mod afiseaza timpul ramas, nu timpul scurs.

Watts (wati)—Acest mod afiseaza prin aproximare
puterea produsa in wati.

Wattmetru—Acest mod afi-

seaza o reprezentare vizuala Ul

a puterii produse in wati. Pe §\\\\ warrs_
masuré ce puterea produsi g 50
creste sau este redusa, =

barele afisate de wattmetru
vor aparea sau vor disparea.

Nota: In timpul unui program de antrenament pre-
stabilit, acest mod afiseaza o zona pentru numarul
tinta de wati pentru fiecare segment al antrena-
mentului respectiv.

Scan (scanare)—Acest mod afiseaza modurile
pentru wati, curse pe minut, timp, distanta si curse
timp de cateva secunde fiecare, intr-un ciclu care
se repeta.

Modurile de afisare vor aparea pe urmatoarele
afisaje:

Afisajul superior—Pentru
modul wati si modul curse pe

minut. -
3
Afisajul central —Pentru -
modul timp, modul distanta si —_——
modul curse. ) D

TIME, .- "-’ -,
=) )

Afisaj inferior—Pentru TRy
modul calorii. TIME piiy

[

CALS.




Modul scanare va fi selectat
automat in momentul in care
porniti consola.

o
-SL 1y
-

Pentru afisarea continua a
modului wati, curse pe minut,
timp, distanta sau curse, apasati in mod repetat
butonul Priority Display (afisaj prioritar) pana la
afisarea modului dorit.

Pentru a reveni la modul scanare, apasati ih mod
repetat butonul Priority Display pana céand pe afisa-
jul central apare cuvantul SCAN (scanare).

Pentru a reseta afisajele la zero, apasati butonul
On/Reset (pornire/resetare).

Modificati nivelul volumu-
lui consolei prin apasarea
butoanelor de marire sau de
micsorare a Vol (volumului).

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

Daca bara de tragere nu se misca timp de cateva
minute, consola se va opri.

Consola este prevazuta cu o functie de oprire auto-
mata. Daca bara de tragere nu se misca si niciun
buton nu este apasat timp de cateva minute, apa-
ratul de vaslit se va opri automat, pentru a prelungi
durata de viata a bateriilor.

UTILIZAREA SISTEMULUI DE SONORIZARE

Pentru a asculta muzica sau carii in format audio
folosind sistemul de sonorizare al consolei in timp ce
va antrenati, conectati un cablu cu fisa de 3,5 mm la
un cablu audio cu fisa de 3,5 mm (nu este inclus) la
mufa de pe consola si la mufa MP3 player-ului sau

CD player-ului dumneavoastra sau a altui player audio
personal; verificati daca ati conectat corespunzator
cablul audio. Nota: Pentru a achizitiona un cablu
audio, vizitati magazinul local de electronice.

Apoi, apasati butonul de redare al player-ului audio
personal. Reglati nivelul volumului folosind butoanele
de marire sau de micsorare a Vol (volumului) de pe
consola sau butonul pentru controlul volumului de pe
player-ul dumneavoastra audio personal.
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UTILIZAREA UNUI PROGRAM DE ANTRENAMENT
PRESETAT

1.

Porniti consola.

Pentru a porni consola, apasati butonul On/Reset
(pornire/resetare) de pe consola sau incepeti sa
vasiliti.

Afigajul va porni si consola va fi pregatita pentru
utilizare.

Selectati un program de antrenament
prestabilit.

Pentru selectarea unui
program de antrenament pre- =,
setat, apasati in mod repetat ULy
butonul Watts Workouts "”';.. )
(programe pentru produ- "~

cerea de wati) sau Calorie
Workouts (programe pentru
arderea caloriilor) pana cand numarul corespun-
zator programului dorit apare in partea inferioara a
afisajului.

Durata programului de antrenament va aparea in
centrul afisajului.

Nota: Profilele programelor de antrenament prese-
tate sunt imprimate pe consola.

Ajustati rezistenta la cel mai mare nivel.

Consultati AJUSTAREA REZISTENTEI de la
pagina 9 si ajustati rezistenta la cel mai mare nivel
prin deplasarea méanerului pentru rezistenta spre
partea din fata a aparatului de vaslit.

IMPORTANT: Daca nu ajustati rezistenta la cel
mai mare nivel, feedback-ul pentru wati si calo-
rii nu va fi extrem de precis.

incepeti programul de antrenament.

Apasati butonul Start sau vasliti pentru a incepe
programul de antrenament.
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Fiecare program de antrenament este impartit in
segmente de cate un minut. Pentru fiecare seg-
ment este programat un numar tinta de wati. Nota:
Acelasi numar tinté de wati poate fi programat
pentru mai multe segmente consecutive.

La sfarsitul fiecarui segment al programului de
antrenament, vor putea fi auzite o serie de semnale
sonore.

Zona pentru numarul
tinta de wati va fi afisata
in wattmetru, in partea
superioara a afisajului.
Spatiul dintre barele
care lumineaza intermi-
tent reprezinta numarul
tinta de wati pentru
segmentul respectiv, iar barele care nu lumineaza
reprezinta productia reala de wati.

Zona
tinta

Pe méasura ce efectuati exercitiile, pastrati produc-
tia de wati in limitele valabile pentru segmentul
curent, ajustand cursele.

IMPORTANT: Numarul tinta de wati are numai
rolul de a oferi o motivatie. Asigurati-va ca vas-
liti in asa fel incat sa va simtiti confortabil.

Daca va opriti din véaslit timp de cateva secunde,
veti auzi o serie de semnale sonore, iar programul
de antrenament se va opri.

Pentru a reporni programul de antrenament,
apasati butonul Start sau continuati sa vasliti.
Programul de antrenament va continua pana la
finalizarea ultimului segment din program.
Urmariti-va progresul cu ajutorul afisajelor.

Consultati pasul 4, de la pagina 13.

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

Consultati pasul 5, de la pagina 14.



INTRETINERE S| DEPANARE

INTRETINERE

Verificati gi strangeti periodic toate piesele aparatului
de vaslit. Inlocuiti imediat toate piesele uzate.

Pentru a curata aparatul de vasilit, folositi o laveta
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.

Pentru a obtine cele mai bune rezultate, curatati zilnic
sina, suportul pentru sa si cilindrii suportului.

DEPANAREA CONSOLEI

Majoritatea problemelor consolelor apar ca urmare a
descarcarii bateriilor; pentru instructiuni de inlocuire,
consultati pasul de asamblare nr. 8 de la pagina 8.

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 a ajusta comutatorul cu lamela vibranta, trebuie
sa indepartati manerul pentru rezistenta si aparatoarea
din sténga si dreapta conform indicatiilor de mai jos.

Consultati DESENUL DETALIAT de la pagina 19.
Indepartati cele sase suruburi M4 x 10mm (70), apoi
indepartati cu grija méanerul pentru rezistenta (9).

Apoi, localizati aparatoarea din stanga si aparatoarea
din dreapta (7, 8) si scoateti cele patru suruburi M4 x
19mm (69) si cele zece suruburi M4 x 16mm (68) din
aparatoarea din dreapta si din aparatoarea din stanga.
Indepértati apoi cu grija cele doua aparatoare.
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Localizati comutatorul cu lamela vibranta (47). Rotiti
ventilatorul din stanga (4) pana cand magnetul (85) se
aliniaza cu comutatorul cu lamela vibranta. Slabitj, dar
nu scoateti, cele doua suruburi M4 x 19mm (69) indi-
cate. Glisati comutatorul cu lamela vibranta putin mai
aproape sau mai departe de magnet si apoi strangeti la
loc suruburile.

AN

Rotiti ventilatorul din stanga (4) pana cand magnetul
(85) trece in mod repetat de comutatorul cu lamela
vibranta (47). Repetati aceste actiuni pana cand con-
sola afiseaza feedback-ul corect.

Atunci cand comutatorul cu lamela vibranta este reglat
corect, montati la loc piesele indepartate.



INSTRUCTIUNI PRIVIND EXERCITIILE

A AVERTIZARE: inainte de a

incepe orice program de exercitii, consultati-va
medicul personal. Acest lucru este important
mai ales pentru persoanele cu varsta peste 35
de ani sau persoanele cu probleme de sanatate
pre-existente.

Aceste instructiuni va vor ajuta sa planificati programul
dumneavoastra de exercitji fizice. Pentru informatii deta-
liate despre exercitiile fizice, procurati un manual renumit
sau consultati-va medicul personal. Alimentatia corecta si
odihna corespunzatoare sunt esentiale pentru reusita.

INTENSITATEA EXERCITIILOR

Indiferent daca obiectivul dumneavoastra este sa ,ardeti”
grasimile sau sa va intariti sistemul cardiovascular,
executarea exercitiilor fizice la intensitatea corecta este
cheia obtinerii unor rezultate satisfacatoare. Puteii folosi
frecventa dumneavoastra cardiaca drept ghid pentru a
identifica nivelul de intensitate potrivit. Tabelul de mai jos
indica frecventele cardiace recomandate pentru ,arde-
rea” grasimilor si exercitji aerobice.

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

20 30 40 50 60 70 80

Pentru a identifica nivelul de intensitate potrivit, mer-

geti in dreptul varstei dumneavoastra din partea de jos

a tabelului (varstele sunt rotunjite la decada cea mai
apropiata). Cele trei numere afisate deasupra vérstei
dumneavoastra definesc ,intervalul de antrenament” in
care trebuie sa lucrati. Numarul cel mai mic reprezinta
frecventa cardiaca pentru ,arderea” grasimilor, numarul
mijlociu reprezinta frecventa cardiaca pentru ,arderea”
maxima a grasimilor, iar numarul cel mai mare reprezinta
frecventa cardiaca pentru exercitiile aerobice.

»Arderea” grasimilor—Pentru a ,arde” grasimi in mod
eficient, trebuie sa va antrenati la un nivel de intensitate
scézut pe o durata indelungata. in primele minute de
antrenament, corpul dumneavoastra foloseste caloriile
din carbohidrati pentru a obtine energie. Numai dupa
céateva minute de exercitji 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.
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Pentru o ,ardere” maxima a grasimilor, antrenati-va pana
cénd frecventa cardiaca se apropie de numarul mijlociu
din intervalul dumneavoastra de antrenament.

Exercitii aerobice—Daca obiectivul dumneavoastra
este intarirea sistemului cardiovascular, trebuie sa faceti
exercitjii aerobice, o activitate care necesita cantitafj

mari de oxigen pe perioade de timp indelungate. Pentru
exercitjiile aerobice, reglati intensitatea antrenamentului
pana cand frecventa dumneavoastra cardiaca se apropie
de numarul cel mai mare din intervalul dumneavoastra
de antrenament.

MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE

Pentru a va masura frec-
venta cardiaca, trebuie sa
fi executat cel putin patru
minute de exercitii. Apoi,
opriti-va si asezati doua
degete pe incheietura
dvs., conform desenului.
Numarati bataile inimii pe
un interval de sase secunde, apoi inmultiti rezultatul cu
10, pentru a va afla frecventa cardiaca. De exemplu, daca
numarul de batai inregistrate in cele sase secunde este
14, frecventa dvs. cardiaca este de 140 de batai pe minut.

INSTRUCTIUNI PRIVIND ANTRENAMENTUL

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

Exercitiile in intervalul dumneavoastra de antrena-
ment—Antrenatj-va timp de 20-30 de minute, respectand
frecventa cardiaca din intervalul dumneavoastra de
antrenament. (in primele s&ptdmani ale programului
dumneavoastra de exercitji, nu va antrenati 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.

Relaxarea—incheiati cu 5-10 minute de exercitii de ntin-
dere. Intinderea mareste flexibilitatea muschilor si ajuta
la prevenirea problemelor post-antrenament.

FRECVENTA ANTRENAMENTULUI

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

Cadru

Sina

Stabilizator

Ventilator stanga

Suport pentru sa

Deflector

Aparatoare dreapta
Aparatoare stanga

Maner pentru rezistenta
Garnitura inelara curea
Cordon elastic

Curea

Bara de tragere

Méaner

Capac bara de tragere
Curea suport pentru picioare
Suport pentru picioare dreapta
Protectie picioare dreapta
Consola suport pentru picioare
dreapta

Consola suport pentru picioare
stanga

Suport pentru picioare stdnga
Protectie picioare stéanga

Sa

Rulment A

Inel elastic

Bucsa

Rulment B

Saiba curbata de 15mm
Ansamblu roata

Ax

Bucsa ax

Fixator

Amortizor

Méner sina

Clema plianta

Picior sina

Cilindru pentru suport mic
Capac sina

Cilindru pentru suport mare
Ax suport

Picior stabilizator

Roata

Picior depozitare

Roata sina

Cilindru curea
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Descriere

Ax curea

Fir/Comutator cu lamela vibranta
Roata cadru

Picior cadru

Clema

Reazem bara de tragere
Maner cadru

Ax pivot

Suport deflector

Suport roata

Saiba de 6mm

Contrapiulita M6

Saiba M8

Surub M8 x 12mm

Bulon M10 x 40mm

Surub M10 x 20mm

Saiba de 5mm

Surub M5 x 10mm

Surub #8 x 3/4"

Surub M6 x 15mm

Piulita cu guler M10

Clema

Surub M4 x 16mm

Surub M4 x 19mm

Surub M4 x 10mm

Surub M8 x 12mm

Ventilator dreapta

Saiba de 8mm

Rulment unilateral

Consola

Suport gat

Suport de ghidon

Buton

Garnitura inelara cablu
Capac suport de ghidon dreapta
Capac suport de ghidon stanga
Surub M8 x 35mm

Surub hexagonal M8 x 50mm
Fir suport de ghidon

Magnet

Contrapiulita M8

Surub cu cap plat M4 x 10mm
Suport rulment

Manual de utilizare
Instrument de asamblare

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




COMANDAREA PIESELOR DE SCHIMB

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

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

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

INFORMATII PRIVIND RECICLAREA

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

Apelati la unitatile de reciclare din zona dumneavoastra autorizate pentru colecta-
rea 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 elimi-
narea la degeuri, contactati primaria locala sau magazinul de unde ati achizitionat
acest produs.
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