
    ATENŎIE
Citiŏi toate precauŏiile üi instruc-
ŏiunile din acest manual înainte 
de a folosi acest echipament. 
Pąstraŏi acest manual pentru 
referinŏą ulterioarą.

Eticheta cu 
Numąrul de 

Serie

N. Modelului NTIVEL49416.0
Nr. de Serie                                      

Scrieŏi numąrul de serie în spaŏiul 
de mai sus, pentru referinŏą.

ASISTENŎĄ CLIENŎI

Pentru întrebąri, componente lipsą 
sau deteriorate, vą rugąm są con-
sultaŏi pagina ataüatą, etichetatą 
DECATHLON CUSTOMER 
SERVICE INFORMATION sau są 
contactaŏi magazinul de unde aŏi 
achiziŏionat acest produs.

Paginą Web:
www.iconsupport.eu

www.iconeurope.com
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1. Este responsabilitatea proprietarului są se 
asigure cą toūi utilizatorii bicicletei eliptice 
sunt informaūi corespunzątor privind toate 
precauūiile.

2. Înainte de a începe orice program de exer-
ciūii, cereūi sfatul medicului dumneavoastrą. 
Acest lucru este important mai ales pen-
tru persoanele cu vârsta peste 35 de ani 
sau persoanele cu probleme de sąnątate 
pre-existente.

3. Bicicleta elipticą poate fi utilizatą de cątre 
persoane cu capacitąūi fizice, senzoriale sau 
mentale reduse sau dacą nu deūin sufici-
entą experienūą sau cunoũtinūe, cu condiūia 
ca acestea są fie supravegheate sau są fie 
instruite în utilizarea bicicletei eliptice de 
cątre o persoaną responsabilą pentru sigu-
ranūa acestora.

4. Utilizaūi bicicleta elipticą numai conform 
descrierii din acest manual. 

5. Bicicleta elipticą este destinatą numai utili-
ząrii la domiciliu. Nu utilizaūi bicicleta elipticą 
într-un spaūiu destinat publicitąūii sau închiri-
erii sau într-o instituūie.

6. Pąstraūi bicicleta elipticą într-un spaūiu aco-
perit, ferit de umezealą ũi praf. Nu depozitaūi 
bicicleta elipticą în garaj, într-o curte acope-
ritą sau în apropierea unei surse de apą. 

7. Aũezaūi bicicleta elipticą pe o suprafaūą 
orizontalą, cu un spaūiu liber de cel puūin 
0,9 metri în faūą ũi în spate ũi de cel puūin 
0,6 metri în pąrūile laterale. Pentru a proteja 
podeaua sau covorul împotriva deteriorąrii, 
aũezaūi un covoraũ sub bicicleta elipticą.

8. Verificaūi ũi strângeūi în mod corespunzątor 
toate piesele bicicletei eliptice la fiecare utili-
zare. Înlocuiūi imediat toate piesele uzate.

9. Ŏineūi în permanenūą copiii cu vârsta sub 13 
ani ũi animalele de companie la distanūą de 
bicicleta elipticą.

10. Bicicleta elipticą nu trebuie są fie utilizatą de 
persoane cu greutatea de peste 115 kg.

11. Purtaūi haine corespunzątoare atunci când 
utilizaūi bicicleta elipticą; nu purtaūi haine 
largi care s-ar putea prinde în piesele mobile 
ale bicicletei. Purtaūi întotdeauna pantofi de 
sport pentru protecūia picioarelor în timp ce 
utilizaūi bicicleta elipticą.

12. Ŏineūi de coarnele ghidonului sau de braūele 
superioare ale pąrūii principale atunci când 
vą urcaūi pe, coborâūi de pe sau utilizaūi bici-
cleta elipticą.

13. Monitorul de frecvenūą cardiacą nu este un 
dispozitiv medical. Existą diferiūi factori care 
pot afecta acurateūea mąsurątorilor frecven-
ūei cardiace. Monitorul de frecvenūą cardiacą 
este conceput doar ca un ajutor, cu scopul 
de a determina tendinūele generale ale frec-
venūei cardiace.

14. Bicicleta elipticą nu are roatą liberą; pedalele 
vor continua są se miũte pâną când roata 
volantą se opreũte. Reduceūi viteza de peda-
lare într-un mod controlat.

15. Ŏineūi spatele drept în timp ce utilizaūi bici-
cleta elipticą; nu vą arcuiūi spatele.

16. Exerciūiile fizice excesive pot avea drept 
rezultat vątąmarea corporalą gravą sau dece-
sul. Dacą vą simūiūi sląbit, dacą întâmpinaūi 
dificultąūi de respiraūie sau dacą simūiūi dureri 
în timpul exerciūiilor fizice, opriūi-vą imediat 
ũi odihniūi-vą.

PRECAUŎII IMPORTANTE

      AVERTIZARE: Pentru a reduce riscul de vątąmare corporalą gravą, citiŏi toate preca-
uŏiile üi instrucŏiunile importante din acest manual üi toate avertiząrile de pe bicicleta elipticą înainte 
de a folosi bicicleta elipticą. ICON nu îüi asumą nicio responsabilitate pentru vątąmarea corporalą 
sau deteriorarea bunurilor survenitą în urma utiliząrii acestui produs.
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Monitor de frecvenūą cardiacą

Braū superior al pąrūii principale

Coarnele ghidonului

Disc cu 
apąrątoare

Roatą

Pedalą 

Consolą

Ventilator

Picior de egalizare

Picior de egalizare

Vą mulūumim pentru achiziūionarea bicicletei eliptice 
NORDICTRACK® E 400. Bicicleta elipticą E 400 oferą 
o gamą de funcūii menite są facą exerciūiile fizice la 
domiciliu mai eficiente ũi mai plącute.

Este în beneficiul dumneavoastrą są citiŏi acest 
manual cu atenŏie înainte de utilizarea aparatului 
eliptic. Dacą aveŏi întrebąri dupą ce citiŏi acest manual, 

citiŏi coperta faŏą a manualului. Pentru a ne ajuta są vą 
oferim asistenŏą, notaŏi numąrul modelului üi numąrul de 
serie al produsului înainte de a ne contacta. Numąrul 
modelului üi locaŏia etichetei cu numąrul de serie sunt 
indicate pe coperta faŏą a acestui manual. 

Înainte de a citi mai departe, studiaŏi desenul de mai jos 
pentru a vą familiariza cu componentele marcate.

Lungime: 150 cm
Ląūime: 68 cm
Greutate: 55 kg

OPERAŎIUNI PRELIMINARE
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Notą: Majoritatea pieselor mici necesare pentru asamblare 
au fost ataũate în prealabil de piesele care trebuie montate.

 GRAFIC IDENTIFICARE PIESE
Consultaŏi ilustraŏiile de mai jos pentru a identifi ca piesele mici necesare pentru asamblare. Numąrul dintre 
paranteze de sub fi ecare piesą este numąrul cheie al piesei din LISTA DE PIESE de la sfârüitul acestui manual. 
Numąrul care urmeazą dupą numąrul cheie este cantitatea necesarą pentru asamblare. Alte componente ar 
putea fi  incluse.
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• Pentru asamblare sunt necesare douą persoane.

• Aũezaūi toate piesele într-un spaūiu liber ũi înde-
pąrtaūi materialele de ambalare. Nu aruncaūi 
materialele de ambalare înainte de parcurgerea 
tuturor paũilor asambląrii.

• Componentele din stânga sunt marcate cu „L” sau 
„Left”, iar componentele din dreapta sunt marcate 
cu „R” sau „Right”.

• Pentru identifi carea componentelor de mici dimen-
siuni, consultaūi pagina 5.

• Pe lângą instrumentul(instrumentele) inclus(e), 
pentru asamblare sunt necesare urmątoarele 
unelte:

o ũurubelniūą cu cap 
în cruce (Phillips) 

o cheie reglabilą 

un ciocan din cauciuc 

Asamblarea poate fi  mai uũoarą dacą aveūi la 
dispoziūie un set de chei. Pentru a preveni deterio-
rarea componentelor, nu folosiūi unelte electrice.

2. În timp ce a doua persoaną ridicą partea din faūą 
a cadrului (1), ataũaūi stabilizatorul faūą (2) de 
cadru folosind douą ũuruburi M8 x 58mm (17), 
douą ũaibe tąiate M8 (18) ũi douą ũaibe curbate 
mari M8 (16).

2

17

18
16

1

2

1

ASAMBLAREA

1.  Accesaŏi www.iconsupport.eu de pe calcula-
torul dvs. üi înregistraŏi-vą produsul.

 • activeazą garanŏia dvs.

 •  vą ajutą są economisiŏi timp, dacą veŏi avea 
vreodatą nevoie są contactaŏi departamentul 
de Asistenŏą Clienŏi

 •  ne permite są vą informąm despre diferite 
actualiząri üi oferte

  Notą: Dacą nu aveŏi acces la Internet, apelaŏi 
departamentul de Asistenŏą Clienŏi (consultaŏi 
coperta faŏą a acestui manual) üi înregistraŏi-vą 
produsul.
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4. Orientaūi suportul de ghidon (4) ũi capacul supor-
tului de ghidon inferior (58) conform ilustraūiei. 
Glisaūi capacul suportului de ghidon inferior pe 
suportul de ghidon.

 Rugaūi o a doua persoaną są ūiną suportul de 
ghidon (4) lângą cadru (1) pâną când ajungeūi 
la pasul 5. Conectaūi firul superior (50) la firul 
inferior (104).

3. În timp ce a doua persoaną ridicą partea din 
spate a cadrului (1), ataũaūi stabilizatorul spate 
(3) de cadru folosind douą ũuruburi M8 x 58mm 
(17), douą ũaibe tąiate M8 (18) ũi douą ũaibe 
curbate mari M8 (16).

17

18

18

16

16
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 5. Sfat: Aveūi griją są nu ciupiūi cablurile. Glisaūi 
suportul de ghidon (4) pe cadru (1). Sfat: Rugaūi 
a doua persoaną są menūiną capacul supor-
tului de ghidon inferior (58) la distanūą.

 Ataũaūi Suportul de ghidon (4) cu ajutorul a patru 
ũuruburi M8 x 16mm (53), patru ũaibe tąiate M8 
(18) ũi patru ũaibe M8 (12); deocamdatą nu 
strângeūi complet ũuruburile.

 Apoi, glisaūi capacul suportului de ghidon inferior 
(58) în jos; nu fixaūi încą prin apąsare capacul 
suportului de ghidon inferior. 

5

1

53

53
53

18

18
18

12

12

Aveūi griją są nu 
ciupiūi cablurile

56
21

24
59

25
26

26

6

7

4

7

4

58

6. Introduceūi axul lung (56) în suportul de ghidon 
(4) ũi centraūi-l. Apoi, glisaūi o ũaibą curbatą (21) 
(este ilustratą numai una) pe fiecare parte a axu-
lui lung. Sfat: Poate fi util są folosiūi un ciocan 
din cauciuc.

 Apoi, glisaūi cele douą picioare superioare (7) în 
capetele din dreapta ũi din stânga ale axului lung 
(56).

 Ataũaūi piciorul superior (7) din dreapta folosind 
un ũurub M10 x 20mm (26), o ũaibą tąiatą M10 
(25), o ũaibą M10 (59) ũi o ũaibą de tip D (24); 
deocamdatą nu strângeūi complet ũurubul. 

 Fixaūi piciorul superior (7) din stânga în ace-
laũi mod. 

 Apoi, strângeūi simultan ambele ũuruburi 
M10 x 20mm (26). 
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7

26

59
25

34

49

98

8

12

33

8

7. Identificaūi pedala din dreapta (34) ũi braūul 
pedalier dreapta (8), poziūionându-le conform 
ilustraūiei. 

 Fixaūi pedala din dreapta (34) de braūul pedalier 
dreapta (8) cu trei ũuruburi M8 x 45mm (33) ũi 
trei ũaibe M8 (12); introduceūi toate ũuruburile 
ũi apoi strângeūi-le. 

 Fixaūi pedala din stânga (49) de braūul peda-
lier stânga (98) în acelaũi mod.

 8. Glisaūi ũaiba curbatą (21) pe axul de pe braūul 
axului pedalier (20) dreapta.

 Fixaūi suportul pedalei (23) de pe braūul pedalier 
dreapta (8) de braūul axului pedalier (20) dreapta 
folosind un ũurub M10 x 20mm (26), o ũaibą 
tąiatą M10 (25), o ũaibą M10 (59) ũi o ũaibą d e 
tip D (24).

 Fixaūi braūul pedalier stânga (98) de braūul 
axului pedalier stânga (nu este ilustrat) în 
acelaũi mod.

24

23

821

20

98
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7

8

37
38

303198

9

7

7

6

44

58

13

43

97
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 9. Glisaūi o ũaibą M12 (38) pe un bulon cu umąr 
M10 x 80mm.

 În timp ce o a doua persoaną ūine capątul frontal 
al braūului pedalier dreapta (8) în interiorul 
suportului pe piciorul superior (7) din dreapta, 
introduceūi bulonul cu umąr M10 x 80mm (37) 
prin ambele piese. 

 Apoi, strângeūi contrapiuliūa M10 (31) folosind o 
ũaibą lucioasą M10 (30) în capątul bulonului cu 
umąr M10 x 80mm (37).

 Repetaūi acest pas pentru fixarea braūului 
pedalier stânga (98) de piciorul superior (nu 
este ilustrat) din stânga.

10. Identificaūi braūul superior din dreapta (6), 
orientaūi-l aũa cum este indicat în figurą ũi gli-
saūi-l pe piciorul superior (7) din dreapta. 

 Fixaūi braūul superior din dreapta (6) cu douą 
ũuruburi M8 x 45mm (44), douą ũaibe curbate 
mici M8 (43) ũi douą contrapiuliūe M8 (13). 

 Repetaūi aceste acūiuni pentru braūul superior 
din stânga (97).

 Vezi pasul de asamblare nr. 5. Strângeūi cele 
patru ũuruburi M8 x 16mm (53). Apoi, apąsaūi pe 
capacul suport de ghidon inferior (58) pentru a-l 
fixa în poziūie.
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11

55

53
18

5

4

12

11. În timp ce o a doua persoaną menūine coarnele 
ghidonului (5) în apropierea suportului de ghidon 
(4), localizaūi cablurile senzorului de puls (55) din 
înteriorul coarnelor ũi introduceūi-le prin suportul 
de ghidon, dupą cum este indicat.

 Sfat: Aveūi griją są nu ciupiūi cablurile 
senzorului de puls (55). Fixaūi coarnele de 
ghidon (5) de suportul de ghidon (4) cu patru 
ũuruburi M8 x 16mm (53) ũi trei ũaibe tąiate 
M8 (18); introduceūi toate ũuruburile ũi apoi 
strângeūi-le. 

Aveūi griją są nu ciupiūi 
cablurile senzorului de 

puls (55)

51

35

85

4

12. Apąsaūi pe capacele sportului de ghidon faūą 
ũi spate (51, 85) fixându-le împreuną în jurul 
suportului de ghidon (4). Apoi, fixaūi-le cu douą 
ũuruburi M4 x 18mm (35).
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14. Identificaūi capacul faūą al braūului dreapta ũi 
capacele spate (42, 102) ũi orientaūi-le conform 
ilustraūiei.

 Apąsaūi pe capacele faūą ũi spate ale braūului din 
dreapta (42, 102) fixându-le împreuną în jurul 
piciorului superior dreapta (7). Apoi, fixaūi-le cu 
douą ũuruburi M3 x 10mm (41).

 Fixaūi capacele faūą ũi spate ale braūului 
stâng (88, 103) de piciorul superior (7) stânga 
în acelaũi mod.

41

102

103
42

88

7

7

14

47

106

5252

4

55

50

 13. În timp ce o a doua persoaną menūine consola 
(47) în apropierea suportului de ghidon (4), 
conectaūi firul superior (50) ũi cablurile senzorului 
de puls (55) la prizele corespunzątoare de pe 
consolą.

 Mufele firului superior (50) ũi cele ale cablu-
rilor senzorului de puls (55) trebuie są intre 
cu uũurinūą în prize ũi są se înclicheteze în 
poziūia corespunzątoare. Dacą o mufą nu intrą 
cu uũurinūą în prizą, rąsuciūi mufa respectivą ũi 
încercaūi din nou. Dacą nu conectaūi mufele 
corespunzątor, consola (47) se poate deteri-
ora atunci când folosiūi bicicleta elipticą.

 Introduceūi restul de fir în suportul de ghidon (4). 

 Sfat: Aveūi griją są nu ciupiūi cablurile. Fixaūi 
consola (47) de suportul de ghidon (4) cu patru 
ũuruburi M4 x 10mm (52) ũi patru ũaibe tąiate 
M4 (106); introduceūi toate ũuruburile ũi apoi 
strângeūi-le. 

Aveūi griją są nu 
ciupiūi cablurile

106
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16

28

23

27
100

27

 16. Identificaūi capacul A al suportului (28) ũi capacul 
B al suportului (100), poziūionându-le conform 
ilustraūiei.

 Apąsaūi pe capacele A ũi B ale suportului (28, 
100) fixându-le împreuną în jurul suportului bra-
ūului pedalier dreapta (23). Apoi, fixaūi-le cu douą 
ũuruburi M5 x 10mm (27).

 Repetaūi acest pas pentru cealaltą parte a 
bicicletei eliptice.

 15. Identificaūi capacul A al braūului pedalier (36) ũi 
capacul B al braūului pedalier (101), poziūionân-
du-le conform ilustraūiei.

 Apąsaūi pe capacele A ũi B ale braūului pedalier 
(36, 101) fixându-le împreuną în jurul braūu-
lui pedalier dreapta (8). Apoi, fixaūi-le cu patru 
ũuruburi M4 x 18mm (35).

 Repetaūi acest pas pentru braūul pedalier din 
stânga (98). 36

98

35
8

35
101

15
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 18. Asiguraūi-vą cą toate piesele sunt strânse corespunzątor înainte de a utiliza bicicleta elipticą. Alte com-
ponente ar putea fi incluse. Aũezaūi un covoraũ sub bicicleta elipticą pentru a proteja podeaua. 

17. Introduceūi adaptorul de alimentare (54) în priza 
situatą în partea din spate a bicicletei eliptice.

 Notą: Pentru a introduce adaptorul de 
alimentare (54) într-o prizą, consultaūi sec-
ūiunea CONECTAREA ADAPTORULUI DE 
ALIMENTARE de la pagina 15.

54



15

 CONECTAREA ADAPTORULUI DE ALIMENTARE

IMPORTANT: Dacą bicicleta elipticą a fost expusą 
la temperaturi scązute, ląsaūi-o są se încąlzeascą la 
temperatura camerei înainte de a conecta adaptorul 
de alimentare. Dacą nu procedaūi astfel, afiũajele 
consolei sau alte componente electronice s-ar 
putea deteriora.

Introduceūi adapto-
rul de alimentare în 
priza de curent de 
pe cadrul bicicletei 
eliptice. Introduceūi 
adaptorul de perete 
corespunzątor 
în adaptorul de 
alimentare, dacą 
este necesar. Apoi 
conectaūi adaptorul 
de alimentare la 
o prizą corespunzątoare care este instalatą corect, în 
conformitate cu toate codurile ũi reglementąrile locale.

CUM SĄ STABILIZAŎI BICICLETA ELIPTICĄ

În cazul în care 
bicicleta elipticą 
prezintą uũoare 
vibraūii pe podea 
în timpul utiliząrii, 
rotiūi unul dintre 
picioarele de 
egalizare sau 
ambele picioare 
de egalizare de 
sub stabilizatorul 
spate sau faūą 
(nu sunt ilustrate) 
pâną la dispariūia vibraūiilor.

MUTAREA BICICLETEI ELIPTICE

Datoritą mąrimii ũi greutąūii bicicletei eliptice, este 
nevoie de douą persoane pentru mutarea acesteia. 
Aũezaūi-vą în faūa bicicletei eliptice, apucaūi suportul de 
ghidon ũi aũezaūi un picior pe una dintre roūi. Trageūi de 
suportul de ghidon ũi cereūi celeilalte persoane są ridice 
stabilizatorul spate pâną când bicicleta elipticą începe 
są se deplaseze pe roūi. Mutaūi cu griją bicicleta elipticą 
în locul dorit, apoi coborâūi-o pe podea.

Picioare 
de nivelare

Aũezaūi 
piciorul 

aici

Ridicaūi 
de aici

Suport 
de 

ghidon

CUM SĄ UTILIZAŎI BANDA DE ALERGARE
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CUM SĄ FACEŎI EXERCIŎII PE BICICLETA 
ELIPTICĄ

Pentru a vą urca pe bicicleta elipticą, ūineūi de coarnele 
bicicletei sau de braūele superioare ũi puneūi piciorul pe 
pedala aflatą în poziūia cea mai inferioarą. Apoi puneūi 
celąlalt picior pe cea de-a doua pedalą. 

Apąsaūi pedalele pâną când acestea încep są se 
învârtą continuu. Notą: Discurile cu apąrątoare 
se pot roti în orice direcūie. Este recomandat są 
miũcaūi discurile cu apąrątoare în direcūia indicatą 
de sągeatą; totuũi, pentru diversificare, puteūi roti 
discurile cu apąrątoare în direcūia opusą.

Pentru a coborî de pe bicicleta elipticą, aũteptaūi ca 
pedalele są se opreascą complet. Notą: Bicicleta elip-
ticą nu are roatą liberą; pedalele vor continua są 
se miũte pâną când roata volantą se opreũte. Când 
pedalele se opresc, coborâūi mai întâi de pe pedala 
aflatą în poziūia cea mai ridicatą. Apoi ridicaūi piciorul de 
pe pedala aflatą în poziūia cea mai coborâtą.

Pedale

Disc cu 
apąrątoare

Braūele superioare

Coarne
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SCHEMA CONSOLEI

FUNCŎIILE CONSOLEI

Consola avansatą oferą o gamą de funcūii menite są 
facą exerciūiile fizice mai eficiente ũi mai plącute. 

Când utilizaūi modul manual, puteūi modifi ca rezistenūa 
pedalelor prin simpla atingere a unui buton. 

În timp ce utilizaūi bicicleta, consola va furniza un 
feedback continuu despre exerciūiile fizice executate. 
Vą puteūi chiar mąsura frecvenūa cardiacą folosind 
monitorul de frecvenūą cardiacą de pe mâner sau un 
monitor compatibil de frecvenūą cardiacą pentru piept. 
Consultaūi pagina 21 pentru mai multe informaūii 
despre achiziūionarea unui monitor de frecvenūą 
cardiacą pentru piept.

De asemenea, puteūi conecta dispozitivul mobil la 
consolą folosind aplicaūia iFit® pentru înregistrarea ũi 
monitorizarea datelor de andrenament.

Totodatą, consola vą permite są alegeūi dintr-o gamą 
de programe de antrenament preinstalate. Fiecare pro-
gram de antrenament controleazą automat rezistenūa 
pedalelor ũi vą notifi cą są variaūi viteza de pedalare 

ghidându-vą în acelaũi timp în vederea executąrii unor 
exerciūii fizice eficiente.

În timpul exerciūiilor fizice, puteūi asculta muzica sau 
cąrūile dumneavoastrą audio preferate, cu ajutorul sis-
temului stereo de sonorizare al consolei.

Pentru utilizarea modului manual, consultaūi pagina 
18. Pentru utilizarea unui program de antrena-
ment preinstalat, consultaūi pagina 20. Pentru 
a utiliza sistemul de sonorizare, consultaūi pagina 
21. 

Pentru conectarea dispozitivului mobil la consolą, 
consultaūi pagina 22. Pentru conectarea monito-
rului de frecvenūą cardiacą la consolą, consultaūi 
pagina 22. Pentru a modifica setąrile, consultaūi 
pagina 23.

Dacą pe afiũaj existą o folie de plastic, îndepąrtaūi folia.

Notą: Consola poate afiũa viteza ũi distanūa parcursą în 
mile sau în kilometri. Pentru a descoperi ce unitate de 
mąsurą este selectatą, consultaūi pasul 3 de la pagina 
23.
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 CUM SĄ UTILIZAŎI MODUL MANUAL

1.  Porniūi consola.

  Începeūi są pedalaūi sau apąsaūi pe orice buton de 
pe consolą pentru a activa consola. 

  Atunci când porniūi consola, afiũajul se va porni ũi 
el, iar consola va fi pregątitą pentru utilizare.

2. Selectaūi modul manual.

  De fiecare datą când porniūi consola va fi selectat 
automat modul manual. 

  Dacą aūi selectat un program de antrenament, 
selectaūi din nou modul manual apąsând în mod 
repetat butonul Home (acasą), butonul Calorie 
Workouts (programe pentru arderea caloriilor) sau 
butonul Performance Workouts (programe pentru 
performanūą).

3.  Modificaūi rezistenūa pedalelor dupą preferinūe.

  Pe mąsurą ce pedalaūi, modificaūi rezistenūa peda-
lelor, apąsând butoanele de creũtere ũi micũorare 
a Resistance (rezistenūei), sau apąsaūi unul dintre 
butoanele numerice pentru modificarea rezistenūei 
cu 1 pas.

  Notą: Dupą ce apąsaūi un buton, va fi necesar un 
timp scurt pentru ca pedalele są atingą nivelul de 
rezistenūą selectat. 

 4. Urmąriūi progresul dumneavoastrą pe afiũaj.

  Afiũajele pot indica urmątoarele informaūii despre 
programul de antrenament:

  Cals. (calorii) – Acest mod de afiũare va indica 
numąrul aproximativ de calorii pe care le-aūi „ars”. 
Atunci când este selectat un program de antre-
nament, modul de afiũare va indica fie numąrul 
aproximativ de calorii rąmase sau numąrul aproxi-
mativ de calorii arse.

  Cals./Hr (calorii/orą) – Acest mod de afiũare va 
indica numąrul aproximativ de calorii pe care le 
„ardeūi” pe orą.

  Dist. (distanūa) – Acest mod de afiũare va indica 
distanūa pe care dumneavoastrą aūi pedalat-o, 
exprimatą în kilometri sau în mile. 

  Pulse (pulsul) – Acest mod de afiũare va indica 
frecvenūa dumneavoastrą cardiacą atunci când uti-
lizaūi monitorul de frecvenūą cardiacą de pe mâner 
sau monitorul opūional de frecvenūą cardiacą pentru 
piept (consultaūi pasul 5).

  Resist. (rezistenūa) – Acest mod de afiũare va 
indica nivelul de rezistenūą al pedalelor. 

  RPM (rotaūii pe minut) – Acest mod de afiũare va 
indica viteza dumneavoastrą de pedalare exprimatą 
în rotaūii pe minut (rpm).

  Speed (viteza) — Acest mod de afiũare va indica 
viteza dumneavoastrą de pedalare, exprimatą în 
kilometri pe orą sau în mile pe orą.

  Time (timpul) – Atunci când este selectat modul 
manual, acest mod de afiũare va indica timpul 
scurs. Când selectaūi un program de antrenament, 
afiũajul va indica fie timpul rąmas din programul de 
antrenament, fie timpul scurs.

  Matricea vą oferą mai multe secūiuni de afiũare. 
Apąsaūi în mod repetat butoanele de creũtere sau 
micũorare, de lângą butonul Enter (introducere), 
pâną la afiũarea secūiunii dorite. 

  Speed (viteza) – Aceastą secūiune va indica un 
profil al setąrilor de vitezą pentru programul de 
antrenament. Un nou segment va apąrea dupą 
fiecare minut scurs.
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  My Trail (traseul meu) – Aceastą secūiune va 
indica o pistą care reprezintą o distanūą de 400 
de metri (1/4 dintr-o milą). În timpul exerciūiului, 
dreptunghiul care lumineazą intermitent va indica 
progresul dvs. Secūiunea My Trail va indica, de 
asemenea, numąrul de tururi de pistą parcurse. 

  Calorie (calorii) – Aceastą secūiune va indica 
numąrul aproximativ de calorii „arse”. Înąlūimea fie-
cąrui segment reprezintą cantitatea de calorii arse 
în timpul segmentului respectiv.

  Rezistenūa – Aceastą secūiune va indica un profil 
al setąrilor aproximative de rezistenūą ale progra-
mului de antrenament. Un nou segment va apąrea 
la sfârũitul fiecąrui minut. Notą: Pentru aceastą 
secūiune nu se va afiũa niciun text în matrice.

  În timpul exerciūiului, bara care afiũeazą nivelul de 
intensitate al exerciūiului va indica nivelul aproxima-
tiv de intensitate al exerciūiului dvs.

  Pentru a pune consola pe pauzą, apąsaūi buto-
nul Home sau pur ũi simplu opriūi-vą din pedalat. 
Atunci când consola este pusą pe pauzą, timpul 
se va afiũa intermitent pe afiũaj. Pentru a continua 
programul de antrenament, este suficient są reluaūi 
pedalarea.

  Apąsaūi în mod repetat butonul Home pentru 
a pune pe pauzą programul de antrenament, 
vizualizaūi rezultatele antrenamentului, ieũiūi din 
antrenament ũi reveniūi la modul manual. 

  Modificaūi nivelul volumu-
lui consolei prin apąsarea 
butoanelor de mąrire sau 
de micũorare a volumului.

 5. Mąsuraūi-vą frecvenūa cardiacą, dacą doriūi. 

  Vą puteūi mąsura frecvenūa cardiacą fie cu ajutorul 
monitorului de frecvenūą cardiacą de pe mâner, fie 
cu ajutorul monitorului opūional de frecvenūą cardi-
acą pentru piept (consultaūi pagina 21 pentru 
informaūii referitoare la monitorul opūional de 
frecvenūą cardiacą pentru piept). Notą: Consola 
este compatibilą cu monitoarele de frecvenūą cardi-
acą BLUETOOTH® Smart.

  Notą: Dacą folosiūi simultan ambele monitoare 
de frecvenūą cardiacą, monitorul de frecvenūą 
cardiacą pentru piept va avea prioritate.

  Dacą pe contac-
tele metalice ale 
monitorului de 
frecvenūą cardi-
acą de pe mâner 
existą folii de 
plastic, îndepąr-
taūi foliile. Pentru 
a vą mąsura frec-
venūa cardiacą, 
ūineūi monitorul 
de frecvenūą cardiacą de pe mâner cu palmele 
sprijinite pe contacte. Nu vą miũcaūi mâinile ũi nu 
ūineūi strâns contactele.

  Atunci când pulsul este detectat, vor fi afiũate 
una sau douą liniuūe, apoi va fi indicatą frecvenūa 
dumneavoastrą cardiacą. Pentru cea mai precisą 
mąsurare a frecvenūei cardiace, ūineūi contactele 
timp de cel puūin 15 secunde. 

  Dacą afiũajul nu aratą frecvenūa cardiacą, asi-
guraūi-vą cą v-aūi poziūionat mâinile conform 
indicaūiilor. Aveūi griją są nu miũcaūi mâinile prea 
mult ũi są nu ūineūi prea strâns contactele. Pentru o 
performanūą optimą, curąūaūi contactele folosind o 
lavetą moale; nu folosiūi niciodatą alcool, sub-
stanūe abrazive sau substanūe chimice pentru a 
curąūa contactele.

 6.  Dupą ce aūi terminat programul de antrenament, 
consola se va opri automat.

   Dacą pedalele nu se miũcą timp de câteva secun-
de, va fi emisą o serie de tonuri sonore, consola va 
intra în modul pauzą, iar ora va începe są lumineze 
intermitent pe afiũaj.

  Dacą pedalele nu se miũcą timp de câteva minute, 
consola se va opri ũi afiũajul va fi resetat.

Contacte
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 CUM SĄ UTILIZAŎI UN PROGRAM DE 
ANTRENAMENT PREINSTALAT

1.  Porniūi consola.

  Începeūi są pedalaūi sau apąsaūi pe orice buton de 
pe consolą pentru a activa consola. 

  Atunci când porniūi consola, afiũajul se va porni ũi 
el, iar consola va fi pregątitą pentru utilizare.

2.  Selectaūi un program de antrenament 
preinstalat.

  Pentru a selecta un program de antrenament 
preinstalat, apąsaūi butonul Calorie Workouts (pro-
grame de antrenament pentru arderea caloriilor) 
sau butonul Performance Workouts (programe de 
antrenament pentru performanūą), în mod repetat, 
pâną la afiũarea programului de antrenament dorit.

  Când selectaūi un program de antrenament implicit, 
afiũajul va indica durata programului de antrena-
ment ũi numąrul aproximativ de calorii care vor fi 
arse în timpul antrenamentului. Un profil al setąrilor 
de vitezą pentru programul de antrenament va 
apąrea în matrice. 

 3. Începeūi programul de antrenament.

  Începeūi są pedalaūi pentru a începe programul de 
antrenament.

  Fiecare program de antrenament este împąrūit în 
segmente. Pentru fiecare segment sunt programate 
un nivel de rezistenūą ũi o vitezą ūintą. Notą: Acelaũi 
nivel de rezistenūą ũi/sau aceeaũi vitezą ūintą pot fi 
programate pentru segmente consecutive. 

  Nivelul de rezistenūą ũi viteza ūintą pentru primul 
segment vor apąrea pe afiũaj ũi în matrice. 

  În timpul 
antrena-
mentului, 
profilul din 
secūiunea 
dedicatą 
vitezei 
va indica 
progresul dvs. Segmentul de profil care lumineazą 
intermitent reprezintą segmentul curent al progra-
mului de antrenament. Înąlūimea segmentului care 
lumineazą intermitent indicą viteza ūintą pentru 
segmentul curent. 

  La finalul fiecąrui segment al programului de antre-
nament, va fi emisą o serie de semnale sonore ũi 
urmątorul segment al profilului va începe są lumi-
neze intermitent. 

  Dacą pentru urmątorul segment este programat un 
nivel de rezistenūą diferit, nivelul de rezistenūą va 
apąrea pe afiũaj ũi acesta se va modifica.

  Dacą pentru urmątorul segment este programatą 
o vitezą diferitą, viteza va apąrea pe afiũaj timp de 
câteva secunde pentru a vą avertiza. 

  Pe mąsurą ce efectuaūi exerciūiul, veūi fi notificat 
są menūineūi viteza dumneavoastrą de pedalare 
aproape de viteza ūintą pentru segmentul curent. 
Dacą afiũajul indicą o sągeatą cu vârful în sus, 
trebuie są creũteūi ritmul. Dacą apare o sągeatą 
cu vârful în jos, trebuie są scądeūi ritmul. Dacą nu 
apare nicio sągeatą, menūineūi ritmul curent. 

  IMPORTANT: Viteza ūintą are numai rolul de a 
oferi o motivaūie. Viteza dumneavoastrą realą 
poate fi mai micą decât viteza ūintą. Asiguraūi-vą 
cą pedalaūi cu o vitezą care vą face są vą simūiūi 
confortabil. 

  Dacą nivelul de rezistenūą al segmentului curent 
este prea ridicat sau prea scązut, puteūi supra-re-
gla manual setarea prin apąsarea butoanelor 
Resistance (rezistenūą). IMPORTANT: Când seg-
mentul curent al programului de antrenament 
se încheie, pedalele vor fi reglate automat la 
nivelul de rezistenūą programat pentru urmąto-
rul segment.

   Programul de antrenament va continua astfel pâną 
la terminarea ultimului segment.

  Pentru a pune consola pe pauzą, apąsaūi butonul 
Home (acasą) sau pur ũi simplu opriūi-vą din peda-
lat. Atunci când consola este pusą pe pauzą, timpul 
se va afiũa intermitent pe afiũaj. Pentru a continua 
programul de antrenament, este suficient są reluaūi 
pedalarea.

  Apąsaūi butonul Hom în mod repetat pentru a pune 
pe pauzą programul de antrenament, vizualizaūi 
rezultatele antrenamentului, ieũiūi din antrenament 
ũi reveniūi la meniul implicit.

Profil
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4. Urmąriūi progresul dumneavoastrą pe afiũaj. 

 Consultaūi pasul 4, de la pagina 18.

5. Mąsuraūi-vą frecvenūa cardiacą, dacą doriūi.

 Consultaūi pasul 5, de la pagina 19.

6.  Dupą ce aūi terminat programul de antrenament, 
consola se va opri automat.

 Consultaūi pasul 6, de la pagina 19. 

 CUM SĄ UTILIZAŎI SISTEMUL DE SONORIZARE

Pentru a asculta muzicą sau cąrūi în format audio 
folosind sistemul de sonorizare al consolei în timp ce 
vą antrenaūi, conectaūi un cablu cu fiũą de 3,5 mm la 
un cablu audio cu fiũą de 3,5 mm (nu este inclus) la 
mufa de pe consolą ũi la mufa MP3 player-ului sau 
CD player-ului dumneavoastrą sau a altui player audio 
personal; verificaūi dacą aūi conectat corespunzątor 
cablul audio. Notą: Pentru a achiziūiona un cablu 
audio, vizitaūi magazinul local de electronice. 

Apoi, apąsaūi butonul de 
redare al player-ului audio 
personal. Reglaūi nivelul 
volumului folosind butoanele 
de mąrire sau de micũorare 
a volumului de pe consolą sau butonul pentru con-
trolul volumului de pe player-ul dumneavoastrą audio 
personal.

 MONITORUL OPŎIONAL DE FRECVENŎĄ 
CARDIACĄ PENTRU PIEPT

Indiferent dacą 
obiectivul dvs. 
este arderea 
grąsimilor sau 
întąrirea sis-
temului dvs. 
cardiovascular, 
cheia obūinerii 
celor mai bune 
rezultate este 
menūinerea unei 
frecvenūe cardiace adecvate în timpul exerciūiilor de 
antrenament. Monitorul opūional de frecvenūą cardiacą 
pentru piept vą oferą posibilitatea de a vą monitoriza 
în permanenūą frecvenūa cardiacą în timpul exerciūiilor 
de antrenament, ajutându-vą są vą atingeūi obiectivele 
care vizeazą forma dvs. fizicą. Pentru achiziūionarea 
monitorului opūional de frecvenūą cardiacą pentru 
piept, vą rugąm są consultaūi coperta faūą a acestui 
manual.

Notą: Consola este compatibilą cu toate monitoarele de 
frecvenūą cardiacą BLUETOOTH Smart.
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 CUM SĄ CONECTAŪI DISPOZITIVUL MOBIL LA 
CONSOLĄ

Consola suportą conexiunile BLUETOOTH la dispoziti-
vele mobile prin intermediul aplicaūiei iFit, precum ũi la 
monitoarele de frecvenūą cardiacą compatibile. Notą: 
Nu sunt suportate alte conexiuni BLUETOOTH.

1.  Descąrcaūi ũi instalaūi aplicaūia iFit pe dispoziti-
vul mobil.

  Pe dispozitivul dumneavoastrą iOS® sau Android™, 
deschideūi App StoreՓ sau Google Play™, cąu-
taūi aplicaūia gratuitą iFit ũi apoi instalaūi aplicaūia 
pe dispozitivul mobil. Asiguraūi-vą cą func-
ūia BLUETOOTH este activą pe dispozitivul 
dumneavoastrą. 

  Apoi, deschideūi aplicaūia iFit ũi urmaūi instrucūiu-
nile pentru crearea unui cont iFit ũi personalizarea 
setąrilor.

2.  Conectaūi dispozitivul mobil la consolą.

  Urmaūi instrucūiunile din aplicaūia iFit pentru a vą 
conecta dispozitivul mobil la consolą. 

  Atunci când se stabileũte o conexiune, LED-ul de 
pe consolą va lumina intermitent. Apąsaūi butonul 
Bluetooth Smart de pe consolą pentru a confirma 
conexiunea; LED-ul de pe consolą va lumina conti-
nuu în culoarea albastrą.

3.  Înregistraūi ũi monitorizaūi datele antrenamentu-
lui dumneavoastrą.

  Urmaūi instrucūiunile din aplicaūia iFit pentru a 
înregistra ũi monitoriza datele antrenamentului 
dumneavoastrą.

4.  Deconectaūi dispozitivul mobil de la consolą, 
dacą doriūi. 

  Pentru a deconecta dispozitivul mobil de la con-
solą, apąsaūi ũi menūineūi apąsat timp de 5 secunde 
butonul Bluetooth Smart de pe consolą; LED-ul 
de pe consolą se va aprinde, în timp ce butonul 
este menūinut apąsat ũi se va stinge la eliberarea 
butonului. 

  Notą: Toate conexiunile BLUETOOTH dintre con-
solą ũi alte dispozitive (inclusiv orice dispozitive 
mobile, monitoare de frecvenūą cardiacą ũi altele) 
vor fi întrerupte.

 CUM SĄ CONECTAŪI MONITORUL DE FRECVENŪĄ 
CARDIACĄ LA CONSOLĄ

Consola este compatibilą cu toate monitoarele de frec-
venūą cardiacą BLUETOOTH Smart.

Pentru a conecta monitorul de frecvenūą cardiacą 
BLUETOOTH Smart la consolą, apąsaūi butonul 
Bluetooth Smart de pe consolą. Atunci când se sta-
bileũte o conexiune, LED-ul de pe consolą va lumina 
intermitent de douą ori în culoarea roũie. 

Notą: Dacą existą mai multe monitoare de frecvenūą 
cardiacą compabile în apropierea consolei, consola se 
va conecta la monitorul de frecvenūą cardiacą care are 
semnalul cel mai puternic.

Pentru a deconecta monitorul de frecvenūą cardiacą 
de la consolą, apąsaūi ũi menūineūi apąsat timp de 
5 secunde butonul Bluetooth Smart de pe consolą; 
LED-ul de pe consolą se va aprinde, în timp ce buto-
nul este menūinut apąsat ũi se va stinge la eliberarea 
butonului. 

Notą: Toate conexiunile BLUETOOTH dintre consolą ũi 
alte dispozitive (inclusiv orice dispozitive mobile, moni-
toare de frecvenūą cardiacą ũi altele) vor fi întrerupte. 
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 MODIFICAREA SETĄRILOR CONSOLEI

1. Selectaūi modul de setąri.

  Pentru a selecta modul de setąri, apąsaūi buto-
nul Settings (setąri). Pe afiũaj vor apąrea datele 
setąrilor. 

  Notą: Dacą aūi selectat un program de antrena-
ment, mai întâi trebuie są ieũiūi din program pentru 
a putea selecta modul de setąri.

2. Navigaūi în modul de setąri.

  În timp ce este selectat modul de setąri, matricea 
va afiũa mai multe ecrane opūionale. Apąsaūi în 
mod repetat butonul de creũtere situat lângą 
butonul Enter (introducere) pentru selectarea 
ecranului opūional dorit.

  Secūiunea inferioarą a afiũajului va indica instruc-
ūiunile pentru ecranul selectat. Respectaūi 
instrucūiunile din partea inferioarą a afiũajului.

 3. Modificaūi setąrile dupą cum doriūi.

  Units (unitąūi) – Pe afiũaj va apąrea unitatea de 
mąsurą selectatą în momentul respectiv. Pentru a 
schimba unitatea de mąsurą, apąsaūi butonul Enter 
în mod repetat. Pentru a vizualiza distanūa în mile, 
selectaūi ENGLISH (englezą). Pentru a vizualiza 
distanūa în kilometri, selectaūi opūiunea METRIC.

  Notą: Numąrul versiunii software a consolei va fi 
afiũat, de asemenea, în acest ecran opūional.

  Usage Information (date privind utilizarea) – Pe 
afiũaj va apąrea numąrul total de ore de utilizare 
a bicicletei eliptice ũi distanūa totalą (în mile sau 
kilometri) parcursą cu ajutorul bicicletei.

  Contrast Level (nivelul contrastului) – Pe afiũaj 
va apąrea nivelul de contrast selectat în momen-
tul respectiv. Pentru a regla nivelul contrastului, 
apąsaūi butonul de creũtere sau micũorare a 
Resistance (rezistenūei). 

4. Pąrąsiūi modul de setąri.

  Apąsaūi butonul Settings pentru a ieũi din modul de 
setąri.
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ÎNTREŎINERE

Întreūinerea regulatą este importanūą pentru perfor-
manūa optimą ũi pentru reducerea uzurii. Verificaūi ũi 
strângeūi în mod corespunzątor toate piesele bicicletei 
eliptice la fiecare utilizare. Înlocuiūi imediat toate piesele 
uzate.

Pentru a curąūa bicicleta elipticą, folosiūi o lavetą umedą 
ũi o cantitate micą de sąpun neagresiv. IMPORTANT: 
Pentru a preveni deteriorarea consolei, ūineūi li-
chidele la distanūą de consolą ũi feriūi consola de 
lumina solarą directą.

DEPANAREA CONSOLEI

În cazul în care consola nu porneũte, asiguraūi-vą cą 
adaptorul de alimentare este introdus corect în prizą. 

Dacą pe afiũajul consolei apar niũte linii, consultaūi sec-
ūiunea MODIFICAREA SETĄRILOR CONSOLEI de la 
pagina 23 ũi reglaūi nivelul de contrast al afiũajului. 

În cazul în care senzorul de puls de pe mâner nu func-
ūioneazą corespunzątor, consultaūi pasul 5 de la pagina 
19.

Dacą aveūi nevoie są înlocuiūi adaptorul de ali-
mentare, apelaūi numąrul de telefon de pe coperta 
faūą a acestui manual. IMPORTANT: Pentru a evita 
deteriorarea consolei, folosiūi doar un adaptor de 
alimentare reglat ũi furnizat de producątor.

ÎNTREŎINERE ûI DEPANARE
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CUM SĄ REGLAŎI CUREAUA DE TRANSMISIE

Dacą pedalele alunecą în timp ce pedalaūi, chiar ũi în 
situaūia în care rezistenūa este reglatą la nivelul maxim, 
poate fi necesarą reglarea curelei de transmisie. Pentru 
a regla cureaua de transmisie, mai întâi scoateūi din 
prizą adaptorul de alimentare. Apoi urmaūi paũii de 
mai jos. 

Consultaūi pasul de asamblare nr. 16, de la pagina 
13. Scoateūi capacele suportului (28, 100) de pe braūul 
pedalier din dreapta (8).

Consultaūi pasul de asamblare nr. 15, de la pagina 
13. Scoateūi capacele braūului pedalier (36, 101) de pe 
braūul pedalier din dreapta (8).

Consultaūi pasul de asamblare nr. 9, de la pagina 
10. Detaũaūi braūul pedalier dreapta (8) de piciorul 
superior dreapta (7).

Consultaūi pasul de asamblare nr. 8, de la pagina 9. 
Scoateūi braūul pedalier dreapta (8) de pe axul peda-
lier din dreapta (20). Puneūi deoparte braūul pedalier 
dreapta.

Apoi, identificaūi apąrątorile faūą dreapta ũi stânga (77, 
86) ũi apąrątorile dreapta ũi stânga (60, 69). Scoateūi 
toate ũuruburile M4 x 18mm (nu sunt ilustrate) din apą-
rątorile faūą dreapta ũi stânga ũi din apąrątorile dreapta 
ũi stânga. Apoi, glisaūi în sus capacul inferior al supor-
tului de ghidon (58) ũi scoateūi apąrątoarea faūą dreapta 
ũi apąrątoarea lateralą dreapta.

În continuare, localizaūi piuliūele M6 (81) din partea 
dreaptą ũi cea stângą a rolei volante (87) (este ilustratą 
numai partea din dreapta). Rąsuciūi ambele piuliūe în 
sens orar pâną când cureaua de transmisie (93) este 
tensionatą.

Atunci când cureaua de transmisie este reglatą cores-
punzątor, montaūi la loc piesele îndepąrtate.

60, 69

77

58
86

93

87

81
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CUM SĄ REGLAŎI COMUTATORUL CU LAMELĄ 
VIBRANTĄ

În cazul în care consola nu afiũeazą un feedback 
corect, este necesarą reglarea comutatorului cu lamelą 
vibrantą. Pentru a regla comutatorul cu lamelą vibrantą, 
mai întâi scoateūi din prizą adaptorul de alimentare. 
Apoi urmaūi paũii de mai jos. 

Consultaūi pasul de asamblare nr. 16, de la pagina 
13. Scoateūi capacele suportului (28, 100) de pe braūul 
pedalier din dreapta (8).

Consultaūi pasul de asamblare nr. 15, de la pagina 
13. Scoateūi capacele braūului pedalier (36, 101) de pe 
braūul pedalier din dreapta (8).

Consultaūi pasul de asamblare nr. 9, de la pagina 
10. Detaũaūi braūul pedalier dreapta (8) de piciorul su-
perior dreapta (7).

Consultaūi pasul de asamblare nr. 8, de la pagina 9. 
Scoateūi braūul pedalier dreapta (8) de pe axul peda-
lier din dreapta (20). Puneūi deoparte braūul pedalier 
dreapta.

Apoi, identificaūi apąrątorile faūą dreapta ũi stânga (77, 
86) ũi apąrątorile dreapta ũi stânga (60, 69). Scoateūi 
toate ũuruburile M4 x 18mm (nu sunt ilustrate) din apą-
rątorile faūą dreapta ũi stânga ũi din apąrątorile dreapta 
ũi stânga. Apoi, glisaūi în sus Capacul inferior al supor-
tului de ghidon (58) ũi scoateūi apąrątoarea faūą dreapta 
ũi apąrątoarea lateralą dreapta.

În continuare, uitaūi-vą între Discurile apąrątoare (62) 
ũi localizaūi comutatorul cu lamelą vibrantą (57) (con-
sultaūi desenul). Rąsuciūi discurile cu apąrątoare pâną 
când un magnet (84) de pe roatą (90) este aliniat cu 
comutatorul cu lamelą vibrantą. 

Consultaūi desenul de mai sus. Glisaūi comutatorul 
cu lamelą vibrantą (57) puūin mai aproape sau mai 
departe de magnet (84). Apoi, conectaūi adaptorul de 
alimentare ũi glisaūi discurile cu apąrątoare (62) înainte 
ũi înapoi suficient ca magnetul są treacą în mod repetat 
de comutatorul cu lamelą vibrantą. 

Repetaūi aceste acūiuni pâną când consola afiũeazą 
feedback-ul corect. Atunci când comutatorul cu lamelą 
vibrantą este reglat corect, scoateūi din prizą adaptorul 
de alimentare ũi montaūi la loc piesele îndepąrtate. 

60, 69

77
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62

62

84

57
90



27

Aceste instrucŏiuni vą vor ajuta są planifi caŏi programul 
dumneavoastrą de exerciŏii fi zice. Pentru informaŏii 
detaliate despre exerciŏiile fi zice, procuraŏi un manual cu 
reputaŏie sau consultaŏi-vą medicul personal. Reŏineŏi, 
alimentaŏia corectą üi odihna corespunzątoare sunt 
esenŏiale pentru reuüitą. 

INTENSITATEA EXERCIŎIILOR

Indiferent dacą obiectivul dumneavoastrą este są vą 
„ardeŏi” grąsimile sau są vą consolidaŏi sistemul cardio-
vascular, executarea exerciŏiilor fi zice la intensitatea 
corectą este cheia obŏinerii unor rezultate satisfącątoare. 
Puteŏi folosi frecvenŏa dumneavoastrą cardiacą drept 
ghid pentru a identifi ca nivelul de intensitate potrivit. 
Tabelul de mai jos indicą frecvenŏele cardiace recoman-
date pentru „arderea” grąsimilor üi exerciŏiile aerobice.

Pentru a identifi ca nivelul de intensitate potrivit, mer-
geŏi în dreptul vârstei dumneavoastrą din partea de jos 
a tabelului (vârstele sunt rotunjite la decada cea mai 
apropiatą). Cele trei numere afi üate deasupra vârstei 
dumneavoastrą defi nesc „intervalul de antrenament” în 
care trebuie są lucraŏi. Numąrul cel mai mic reprezintą 
frecvenŏa cardiacą pentru „arderea” grąsimilor, numąrul 
mijlociu reprezintą frecvenŏa cardiacą pentru „arderea” 
maximą a grąsimilor, iar numąrul cel mai mare reprezintą 
frecvenŏa cardiacą pentru exerciŏiile aerobice.

„Arderea” Grąsimilor – Pentru a „arde” grąsimi în mod 
efi cient, trebuie są vą antrenaŏi la un nivel de intensitate 
scązut pe o duratą îndelungatą. În primele minute de 
antrenament, corpul dumneavoastrą foloseüte caloriile 
din carbohidraŏi pentru a obŏine energie. Numai dupą 
câteva minute de exerciŏii fi zice corpul va începe są uti-
lizeze caloriile din grąsimi pentru a obŏine energie. Dacą 
obiectivul dumneavoastrą este „arderea” grąsimilor, 
reglaŏi intensitatea antrenamentului pâną când frecvenŏa 
dumneavoastrą cardiacą se apropie de numąrul cel 
mai mic din intervalul dumneavoastrą de antrenament. 
Pentru o „ardere” maximą a grąsimilor, antrenaŏi-vą pâną 
când frecvenŏa cardiacą se apropie de numąrul mijlociu 
din intervalul dumneavoastrą de antrenament.

Exerciŏiile Aerobice – Dacą obiectivul dumneavoastrą 
este consolidarea sistemului cardiovascular, trebuie 
są faceŏi exerciŏii aerobice, o activitate care necesitą 
cantitąŏi mari de oxigen pe perioade de timp îndelungate. 
Pentru exerciŏiile aerobice, reglaŏi intensitatea antrena-
mentului pâną când frecvenŏa dumneavoastrą cardiacą 
se apropie de numąrul cel mai mare din intervalul dum-
neavoastrą de antrenament. 

INSTRUCŎIUNI PRIVIND ANTRENAMENTUL

Încąlzirea – Începeŏi cu 5–10 minute de întindere üi 
exerciŏii uüoare. Încąlzirea mąreüte temperatura corpului 
üi frecvenŏa cardiacą üi intensifi cą circulaŏia, pregątin-
du-vą pentru exerciŏiile fi zice. 

Exerciŏiile în Intervalul Dumneavoastrą de 
Antrenament – Antrenaŏi-vą timp de 20–30 de minute, 
respectând frecvenŏa cardiacą din intervalul dumnea-
voastrą de antrenament. (În primele sąptąmâni ale 
programului dumneavoastrą de exerciŏii, nu vą antrenaŏi 
la frecvenŏa cardiacą din intervalul dumneavoastrą de 
antrenament mai mult de 20 de minute.) Respiraŏi regulat 
üi adânc în timpul antrenamentului – nu vą ŏineŏi nicio-
datą respiraŏia. 

Relaxarea – Încheiaŏi cu 5–10 minute de exerciŏii de 
întindere. Întinderea mąreüte fl exibilitatea muüchilor üi 
ajutą la prevenirea problemelor post-antrenament.

FRECVENŎA ANTRENAMENTULUI

Pentru a vą întreŏine sau îmbunątąŏi condiŏia fi zicą, 
efectuaŏi trei antrenamente pe sąptąmâną, cu cel puŏin 
o zi de repaus între antrenamente. Dupą câteva luni de 
exerciŏii fi zice efectuate regulat, puteŏi efectua pâną la 
cinci antrenamente pe sąptąmâną, dacą doriŏi. Reŏineŏi, 
cheia reuüitei este są faceŏi din exerciŏiile fi zice o parte 
obiünuitą üi plącutą a vieŏii dumneavoastrą de zi cu zi.

INSTRUCŎIUNI PRIVIND EXERCIŎIILE

    AVERTIZARE: Înainte de a 
începe acest program de exerciŏii sau orice 
alt program de exerciŏii, consultaŏi-vą medicul 
personal. Aceastą recomandare este impor-
tantą mai ales pentru persoanele cu vârsta 
peste 35 de ani sau persoanele cu probleme 
de sąnątate pre-existente.

Senzorul pentru puls nu este un dispozitiv 
medical. Existą diferiŏi factori care pot afecta 
acurateŏea mąsurątorilor frecvenŏei cardiace. 
Senzorul pentru puls este conceput doar ca 
un ajutor, în scopul de a determina tendinŏele 
generale ale frecvenŏei cardiace în timpul 
utiliząrii bicicletei.
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 1 1 Cadru
 2 1 Stabilizator faūą
 3 1 Stabilizator spate
 4 1 Suport de ghidon
 5 1 Coarne de ghidon
 6 1 Braū superior din dreapta
 7 2 Picior superior
 8 1 Braū pedalier dreapta
 9 2 Dop stabilizator faūą
 10 2 Bulon M8 x 40mm
 11 2 Roatą
 12 12 ûaibą M8
 13 6 Contrapiuliūą M8
 14 4 Piuliūą M10
 15 4 Picior de egalizare
 16 4 ûaibą curbatą mare M8
 17 4 Ũurub M8 x 58mm
 18 12 Ũaibą tąiatą M8
 19 2 Dop stabilizator spate
 20 2 Braū ax pedalier
 21 4 ûaibą curbatą
 22 4 Bucũą suport
 23 2 Bucũą braū pedalier
 24 4 Ũaibą tip D
 25 4 Ũaibą tąiatą M10
 26 4 Ũurub M10 x 20mm
 27 4 Ũurub M5 x 10mm
 28 2 Capac A suport
 29 2 Bulon M10 x 55mm
 30 5 ûaibą lucioasą M10
 31 5 Contrapiuliūą M10
 32 4 Bucũą braū pedalier
 33 6 Ũurub M8 x 45mm
 34 1 Pedalą dreapta/inserūie
 35 42 Ũurub M4 x 18mm
 36 2 Capac A braū pedalier
 37 2 Bulon cu umąr M10 x 80mm
 38 2 ûaibą M12
 39 4 Bucũą picior superior
 40 6 Bucũą suport de ghidon
 41 4 Ũurub M3 x 10mm
 42 1 Capac faūą braū dreapta
 43 4 ûaibą curbatą micą M8
 44 4 Bulon ũasiu M8 x 45mm
 45 2 Mâner din spumą

 46 2 Capac braū superior
 47 1 Consolą
 48 2 Capac coarne ghidon
 49 1 Pedalą dreapta/inserūie
 50 1 Fir superior
 51 1 Capac faūą suport de ghidon
 52 4 Ũurub M4 x 10mm
 53 8 Ũurub M8 x 16mm
 54 1 Adaptor de alimentare
 55 2 Mâner/cablu senzor de puls
 56 1 Ax lung
 57 1 Fir/comutator cu lamelą vibrantą
 58 1 Capac suport de ghidon inferior
 59 4 Ũaibą M10
 60 1 Apąrątoare lateralą dreapta
 61 2 Capac disc
 62 2 Disc cu apąrątoare
 63 2  Piuliūą cu guler
 64 2  ûurub M6 x 6mm
 65 6 Ũaibą tąiatą M6
 66 2 Ũaibą M6
 67 2 Clemą micą în C
 68 1  Suport magnet
 69 1 Apąrątoare stânga
 70 1 Arc
 71 1 Ax scurt
 72 1 ûurub de reglare
 73 2 Piuliūą M5
 74 1 Clemą
 75 2 Clemą mare în C
 76 2 Rulment
 77 1 Apąrątoare faūą dreapta
 78 1 Cablu
 79 1 Motor rezistenūą
 80 2 Piuliūą cu fi let fi n M10
 81 2 Piuliūą M6
 82 2 Suport de reglare
 83 2 Ũurub cu ureche
 84 2 Magnet
 85 1 Capac spate suport de ghidon
 86 1 Apąrątoare faūą stânga
 87 1 Roatą volantą
 88 1 Capac spate braū stânga
 89 4 Bulon M6 x 16mm
 90 1 Roatą

LISTA DE PIESE  N. Modelului NTIVEL49416.0 R1215A

 Nr. Cant. Descriere  Nr.  Cant. Descriere
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 91 1 Ax pedalier
 92 4 Contrapiuliūą M6
 93 1 Curea de transmisie
 94 1 Bulon M10 x 40mm
 95 1 Distanūier rolą de ghidare
 96 1 Rolą de ghidare
 97 1 Braū superior stânga
 98 1 Braū pedalier stânga
 99 1 Cablu de alimentare/prizą de curent

 100 2 Capac B suport
 101 2 Capac B braū pedalier
 102 1 Capac spate braū dreapta
 103 1 Capac faūą braū stânga
 104 1 Fir inferior
 105 1 ûaibą ax pedalier
 106 4  ûaibą M4
 * – Manual de utilizare

 Nr. Cant. Descriere  Nr.  Cant. Descriere

Notą: Specificaŏiile pot fi modificate fąrą notificare. Pentru informaŏii referitoare la comandarea pieselor de schimb, 
consultaŏi coperta spate a acestui manual. *Aceste piese nu sunt ilustrate.



30

1

3

10

12

12

12 12
2

4

11

14

16
18

18
16

18

18

1818

19

13

15
17

17

20

21

21

30

35
20

35

35 63

93

35
62

61

31

35

35
3535

3540

40
50

47

51

56

5853

53

53

53

55

48

57

61

63

66

66

68

65

65

62

64

64

90

9167

67

70

72

71

74

7676

78

79

35

73

75

75

84

84

80

80

81

81

83

83

85

82

82
87

94

96
95

5

89

65
92

14

16
18

9

15

17

18
16

17

106

106

52

104

105

DESEN DETALIAT A  N. Modelului NTIVEL49416.0 R1215A



31

6

8
12

7

7

13

21

21

23

26

26

28

28

30

30

32

32

25

25

22

22

24

24

24

27

27

29

31

31

34

36

36

38

39

39

33

35

35

35

35

35

35

35

35

35

5435

99

35

35

35

35

35

35

35

37

40

40

41

43

46

45

42
44

49

60

69

77

86

88

98

97

100

100

101

101

103

102

59

59

26
25

2459

26
25

59

DESEN DETALIAT B  N. Modelului NTIVEL49416.0 R1215A



Nr. de Catalog 378630 R1215A Tipąrit in China © 2015 ICON Health & Fitness, Inc.

Pentru a comanda piese de schimb, consultaŏi coperta faŏą a acestui manual. Pentru a ne ajuta są vą oferim asis-
tenŏą, pregątiŏi-vą są ne furnizaŏi urmątoarele informaŏii atunci când ne contactaŏi: 

•  numąrul modelului üi numąrul de serie al produsului (consultaŏi coperta faŏą a acestui manual)

•  numele produsului (consultaŏi coperta faŏą a acestui manual)

•   numąrul cheie üi descrierea piesei (pieselor) de schimb (consultaŏi LISTA DE PIESE üi DESENUL DETALIAT de 
la sfârüitul acestui manual)

Acest produs electronic nu trebuie są fie aruncat la depozitul pentru deüeuri 
municipal. Pentru a proteja mediul, acest produs trebuie są fie reciclat con-
form legislaŏiei dupą sfârüitul duratei de viaŏą utile. 

Apelaŏi la unitąŏile de reciclare din zona dumneavoastrą autorizate pentru colecta-
rea acestui tip de deüeuri. Astfel veŏi contribui la conservarea resurselor naturale 
üi îmbunątąŏirea standardelor europene de protecŏie a mediului. Dacą aveŏi nevoie 
de informaŏii suplimentare referitoare la metodele sigure üi corecte pentru elimi-
narea la deüeuri, contactaŏi primąria localą sau magazinul de unde aŏi achiziŏionat 
acest produs.

COMANDAREA PIESELOR DE SCHIMB

INFORMAŎII PRIVIND RECICLAREA


