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Pastrati acest manual pentru
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POZITIONARE AUTOCOLANT DE AVERTIZARE

Aceasta ilustratie indica locatja etichetei de averti-

ustratie indica local e avert (/A WARNING )
zare. Daca o eticheta lipseste sau este ilizibila, S —
consultati coperta fata a acestui manual si soli- " may resultin serious

. . 1% . 1% a . . . ~ injury.

citati o alta eticheta gratuita. Aplicati eticheta in . Read user’s manual
locatia indicata. Nota: Se poate ca eticheta sa nu Pior to use and follow
fie ilustrata la marimea reala. instructions.

Do not allow children
on or around machine.

* User weight must not
exceed 115 kg/253 Ibs.

* This product should
always be used on a
level surface.

* This product is not
intended for
therapeutic use.

+ Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

-Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed
in a controlled
manner.

+Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

)

NORDICTRACK este marca inregistrata a ICON Health & Fitness, Inc. IFIT este marca inregistrata a ICON
Health & Fitness, Inc. App Store este marca inregistrata a Apple Inc., inregistrata in SUA si alte state. Android

si Google Play sunt marci inregistrate ale Google Inc. Marca denominativa si siglele BLUETOOTH® sunt marci
inregistrate ale Bluetooth SIG, Inc. si sunt utilizate pe baza de licenta. I0S este marca comerciala sau marca inre-
gistrata a Cisco in SUA si alte state si este utilizata pe baza de licenta.
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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 bicicleta eliptica inainte
de a folosi bicicleta eliptica. ICON nu isi asuma nicio responsabilitate pentru vatamarea corporala
sau deteriorarea bunurilor survenita in urma utilizarii acestui produs.

1.

Este responsabilitatea proprietarului sa se
asigure ca toti utilizatorii bicicletei eliptice
sunt informati corespunzator privind toate
precautiile.

2. inainte de a incepe orice program de exer-

citii, cereti sfatul medicului dumneavoastra.
Acest lucru este important mai ales pen-
tru persoanele cu varsta peste 35 de ani
sau persoanele cu probleme de sanatate
pre-existente.

Bicicleta eliptica poate fi utilizata 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 bicicletei eliptice de
catre o persoana responsabila pentru sigu-
ranta acestora.

Utilizati bicicleta eliptica numai conform
descrierii din acest manual.

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

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

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

Verificati si strangeti in mod corespunzator
toate piesele bicicletei eliptice la fiecare utili-
zare. Inlocuiti imediat toate piesele uzate.

9.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

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

Bicicleta eliptica nu trebuie sa fie utilizata de
persoane cu greutatea de peste 115 kg.

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

Tineti de coarnele ghidonului sau de bratele
superioare ale partii principale atunci cand
va urcati pe, coboréti de pe sau utilizati bici-
cleta eliptica.

Monitorul de frecventa cardiaca nu este un
dispozitiv medical. Exista diferiti factori care
pot afecta acuratetea masuratorilor frecven-
tei cardiace. Monitorul de frecventa cardiaca
este conceput doar ca un ajutor, cu scopul
de a determina tendintele generale ale frec-
ventei cardiace.

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

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

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



OPERATIUNI PRELIMINARE

Va multumim pentru achizitionarea bicicletei eliptice
NORDICTRACK® E 400. Bicicleta eliptica E 400 ofera
o gama 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 utilizarea aparatului
eliptic. Daca aveti intrebari dupa ce cititi acest manual,

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

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

Brat superior al partii principale

Monitor de frecventa cardiaca

Coarnele ghidonului

Consola

Disc cu
aparatoare

Roata

Picior de egalizare

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




GRAFIC IDENTIFICARE PIESE

Consultat] ilustratiile de mai jos pentru a identifica piesele mici necesare pentru asamblare. Numarul dintre
paranteze de sub fiecare piesa este numarul cheie al piesei din LISTA DE PIESE de la sfarsitul acestui manual.
Numarul care urmeaza dupa numarul cheie este cantitatea necesara pentru asamblare. Alte componente ar
putea fi incluse.

Nota: Majoritatea pieselor mici necesare pentru asamblare
au fost atasate in prealabil de piesele care trebuie montate.
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ASAMBLAREA

Pentru asamblare sunt necesare doua persoane.

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

Componentele din stdnga sunt marcate cu ,L” sau
LLeft”, iar componentele din dreapta sunt marcate
cu ,R” sau ,Right”.

Pentru identificarea componentelor de mici dimen-
siuni, consultati pagina 5.

+ Pe langa instrumentul(instrumentele) inclus(e),

pentru asamblare sunt necesare urmatoarele
unelte:

0 surubelnita cu cap

in cruce (Phillips) S

(:D

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

o cheie reglabila

un ciocan din cauciuc

2.

Accesati iconsupport.eu de pe calculatorul
dvs. si inregistrati-va produsul.

+ activeaza garantia dvs.

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

* ne permite sa va informam despre diferite
actualizari si oferte

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

in timp ce a doua persoana ridica partea din fata
a cadrului (1), atasati stabilizatorul fata (2) de
cadru folosind doua suruburi M8 x 58mm (17),
doua saibe taiate M8 (18) si doua saibe curbate
mari M8 (16).




3.

in timp ce a doua persoani ridica partea din
spate a cadrului (1), atasati stabilizatorul spate
(3) de cadru folosind doua suruburi M8 x 58mm
(17), doua saibe taiate M8 (18) si doua saibe
curbate mari M8 (16).

Orientati suportul de ghidon (4) si capacul supor-
tului de ghidon inferior (58) conform ilustratiei.
Glisati capacul suportului de ghidon inferior pe
suportul de ghidon.

Rugati o a doua persoana sa tina suportul de
ghidon (4) langé cadru (1) pana cand ajungeti
la pasul 5. Conectati firul superior (50) la firul

inferior (104).




5. Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti cablurile. Glisati
suportul de ghidon (4) pe cadru (1). Sfat: Rugati
a doua persoana sa mentina capacul supor-
tului de ghidon inferior (58) la distanta.

Fixati suportul de ghidon (4) folosind doua
buloane M8 x 72mm (107), doua saibe taiate
M8 (18), o saiba curbata mica M8 (43), o saiba
M8 (12) si doua contrapiulite M8 (13); inca nu
strangeti complet contrapiulitele.

Apoi, fixati suportul de ghidon (4) folosind doua
suruburi M8 x 16mm (53), doua saibe taiate M8
(18) si doua saibe M8 (12); inca nu strangeti
complet suruburile.

Apoi, glisati capacul suportului de ghidon inferior
(58) n jos; nu fixati inca prin apasare capacul
suportului de ghidon inferior.

6. Introduceti axul lung (56) in suportul de ghidon
(4) si centrati-I. Apoi, glisati o saiba curbata (21)
(este ilustrata numai una) pe fiecare parte a axu-
lui lung. Sfat: Poate fi util sa folositi un ciocan
din cauciuc.

Apoi, glisati cele doua picioare superioare (7) in
capetele din dreapta si din stanga ale axului lung
(56).

Atasati piciorul superior (7) din dreapta folosind
un surub M10 x 20mm (26), o saiba taiata M10
(25), 0 saiba M10 (59) si o saiba de tip D (24);
deocamdata nu stréngeti complet surubul.

Fixati piciorul superior (7) din stanga in ace-
lasi mod.

Apoi, strangeti simultan ambele suruburi
M10 x 20mm (26).

Aveti grija sa nu
ciupiti cablurile




7.

8.

Identificati pedala din dreapta (34) si bratul
pedalier dreapta (8), pozitionandu-le conform
ilustratiei.

Fixati pedala din dreapta (34) de bratul pedalier
dreapta (8) cu trei suruburi M8 x 45mm (33) si
trei saibe M8 (12); introduceti toate suruburile
si apoi strangeti-le.

Fixati pedala din stdnga (49) de bratul peda-
lier stdnga (98) in acelasi mod.

Glisati saiba curbata (21) pe axul de pe bratul
axului pedalier (20) dreapta.

Fixati suportul pedalei (23) de pe bratul pedalier
dreapta (8) de bratul axului pedalier (20) dreapta
folosind un surub M10 x 20mm (26), o saiba
taiata M10 (25), o saiba M10 (59) si o saiba d e
tip D (24).

Fixati bratul pedalier stanga (98) de bratul
axului pedalier stdnga (nu este ilustrat) in
acelasi mod.




9.

10.

Glisati o saiba M12 (38) pe un bulon cu umar
M10 x 80mm.

in timp ce o a doua persoana tine capatul frontal
al bratului pedalier dreapta (8) in interiorul
suportului pe piciorul superior (7) din dreapta,
introduceti bulonul cu umar M10 x 80mm (37)
prin ambele piese.

Apoi, strangeti contrapiulita M10 (31) folosind o
saiba lucioasa M10 (30) in capatul bulonului cu
umar M10 x 80mm (37).

Repetati acest pas pentru fixarea bratului
pedalier stanga (98) de piciorul superior (nu
este ilustrat) din stanga.

Identificati bratul superior din dreapta (6),
orientati-l asa cum este indicat in figura si gli-
sati-I pe piciorul superior (7) din dreapta.

Fixati bratul superior din dreapta (6) cu doua
suruburi M8 x 45mm (44), doua saibe curbate
mici M8 (43) si doua contrapiulite M8 (13).

Repetati aceste actiuni pentru bratul superior
din stanga (97).

Consultati pasul de asamblare numarul 5.
Strangeti cele doud contrapiulite M8 (13) si cele
doua suruburi M8 x 16mm (53). Apoi, apasati
capacul suportului de ghidon inferior (53) pentru
a-l fixa.
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11. Tn timp ce 0 a doua persoana mentine coarnele 1
ghidonului (5) in apropierea suportului de ghidon
(4), localizati cablurile senzorului de puls (55) din
interiorul coarnelor si introduceti-le prin suportul
de ghidon, dupa cum este indicat.

Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti cablurile
senzorului de puls (55). Fixati coarnele de
ghidon (5) de suportul de ghidon (4) cu patru
suruburi M8 x 16mm (53) si trei saibe taiate
M8 (18); introduceti toate suruburile si apoi
strangeti-le.

Aveti grija sa nu ciupiti
cablurile senzorului de
puls (55)

12. Apasati pe capacele sportului de ghidon fata
si spate (51, 85) fixandu-le impreuna in jurul
suportului de ghidon (4). Apoi, fixati-le cu doua
suruburi M4 x 18mm (35).
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13. In timp ce 0 a doua persoana mentine consola
(47) in apropierea suportului de ghidon (4),
conectati firul superior (50) si cablurile senzorului
de puls (55) la prizele corespunzatoare de pe
consola.

13

Aveti grija sa nu
ciupiti cablurile
Mufele firului superior (50) si cele ale cablu-
rilor senzorului de puls (55) trebuie sa intre
cu usurinta in prize si sa se inclicheteze in
pozitia corespunzatoare. Daca o mufa nu intra
cu usurinta n priza, rasuciti mufa respectiva si
incercati din nou. Daca nu conectati mufele
corespunzator, consola (47) se poate deteri-
ora atunci cand folositi bicicleta eliptica.

Introduceti restul de fir in suportul de ghidon (4).

Sfat: Aveti grija sa nu ciupiti cablurile. Fixati
consola (47) de suportul de ghidon (4) cu patru
suruburi M4 x 10mm (52) si patru saibe taiate
M4 (106); introduceti toate suruburile si apoi
strangeti-le.

14. Identificati capacul fata al bratului dreapta si
capacele spate (42, 102) si orientati-le conform
ilustratiei.

14

Apasati pe capacele fata si spate ale bratului din
dreapta (42, 102) fixandu-le impreuna in jurul
piciorului superior dreapta (7). Apoi, fixati-le cu
doua suruburi M3 x 10mm (41).

Fixati capacele fata si spate ale bratului
sténg (88, 103) de piciorul superior (7) stinga
in acelasi mod.
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15.

16.

Identificati capacul A al bratului pedalier (36) si
capacul B al bratului pedalier (101), pozitionan-
du-le conform ilustratiei.

Apasati pe capacele A si B ale bratului pedalier
(36, 101) fixandu-le impreuna in jurul bratu-

lui pedalier dreapta (8). Apoi, fixati-le cu patru
suruburi M4 x 18mm (35).

Repetati acest pas pentru bratul pedalier din
stanga (98).

Identificati capacul A al suportului (28) si capacul
B al suportului (100), pozitionandu-le conform
ilustratiei.

Apasati pe capacele A si B ale suportului (28,
100) fixandu-le impreuna in jurul suportului bra-
tului pedalier dreapta (23). Apoi, fixati-le cu doua
suruburi M5 x 10mm (27).

Repetati acest pas pentru cealalta parte a
bicicletei eliptice.
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17. Introduceti adaptorul de alimentare (54) in priza
situata in partea din spate a bicicletei eliptice.

Nota: Pentru a introduce adaptorul de
alimentare (54) intr-o priza, consultati sec-
tiunea CONECTAREA ADAPTORULUI DE
ALIMENTARE de la pagina 15.

18. Asigurati-va ca toate piesele sunt strédnse corespunzator inainte de a utiliza bicicleta eliptica. Alte com-
ponente ar putea fi incluse. Asezati un covoras sub bicicleta eliptica pentru a proteja podeaua.
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CUM SA UTILIZATI BANDA DE ALERGARE

CONECTAREA ADAPTORULUI DE ALIMENTARE

IMPORTANT: Daca bicicleta eliptica a fost expusa
la temperaturi scazute, lasati-o sa se incalzeasca la
temperatura camerei inainte de a conecta adaptorul
de alimentare. Daca nu procedati astfel, afisajele
consolei sau alte componente electronice s-ar
putea deteriora.

Introduceti adapto-
rul de alimentare in
priza de curent de
pe cadrul bicicletei
eliptice. Introduceti
adaptorul de perete
corespunzator

in adaptorul de
alimentare, daca
este necesar. Apoi
conectati adaptorul
de alimentare la

0 priza corespunzatoare care este instalata corect, in
conformitate cu toate codurile si reglementarile locale.

CUM SA STABILIZATI BICICLETA ELIPTICA

in cazul in care
bicicleta eliptica
prezintd usoare
vibratii pe podea
in timpul utilizarii,
rotiti unul dintre
picioarele de
egalizare sau
ambele picioare
de egalizare de
sub stabilizatorul
spate sau fata
(nu sunt ilustrate)
pana la disparitia vibratiilor.

Picioare
de nivelare

15

MUTAREA BICICLETEI ELIPTICE

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

Asezati
piciorul

Ridicati
de aici




CcuMm SAVFACE'[I EXERCITII PE BICICLETA
ELIPTICA

Pentru a va urca pe bicicleta eliptica, tineti de coarnele
bicicletei sau de bratele superioare si puneti piciorul pe
pedala aflata in pozitia cea mai inferioara. Apoi puneti
celalalt picior pe cea de-a doua pedala.

Disc cu
aparatoare
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Apasati pedalele pana cand acestea incep sa se
fnvarta continuu. Nota: Discurile cu aparatoare

se pot roti in orice directie. Este recomandat sa
migcati discurile cu aparatoare in directia indicata
de sageata; totusi, pentru diversificare, puteti roti
discurile cu aparatoare in directia opusa.

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

se miste pana cand roata volanta se opreste. Cand
pedalele se opresc, coboréti mai intai de pe pedala
aflata in pozitia cea mai ridicata. Apoi ridicati piciorul de
pe pedala aflata in pozitia cea mai coboréta.



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 utilizati modul manual, puteti modifica rezistenta
pedalelor prin simpla atingere a unui buton.

in timp ce utilizati bicicleta, consola va furniza un
feedback continuu despre exercitiile fizice executate.
Va puteti chiar masura frecventa cardiaca folosind
monitorul de frecventa cardiaca de pe méner sau un
monitor compatibil de frecventa cardiaca pentru piept.
Consultati pagina 21 pentru mai multe informatii
despre achizitionarea unui monitor de frecventa
cardiaca pentru piept.

De asemenea, puteti conecta tableta la consola folo-
sind aplicatia iFit® Bluetooth Tablet pentru inregistrarea
si monitorizarea datelor de antrenament.

Totodata, consola va permite sa alegeti dintr-o gama
de programe de antrenament preinstalate. Fiecare pro-
gram de antrenament controleaza automat rezistenta
pedalelor si va notifica sa variati viteza de pedalare

ghidandu-va in acelasi timp in vederea executarii unor
exercitii fizice eficiente.

in timpul exercitiilor fizice, puteti asculta muzica sau
cartile dumneavoastra audio preferate, cu ajutorul sis-
temului stereo de sonorizare al consolei.

Pentru utilizarea modului manual, consultati pagina
18. Pentru utilizarea unui program de antrena-
ment preinstalat, consultati pagina 20. Pentru

a utiliza sistemul de sonorizare, consultati pagina
21.

Pentru conectarea tabletei la consola, consultati
pagina 22. Pentru conectarea monitorului de frec-
venta cardiaca la consola, consultati pagina 22.
Pentru a modifica setarile, consultati pagina 23.

Daca pe afisaj exista o folie de plastic, indepartati folia.

Nota: Consola poate afisa viteza si distanta parcursa in
mile sau in kilometri. Pentru a descoperi ce unitate de
masura este selectata, consultati pasul 3 de la pagina
23.
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CUM SA UTILIZATI MODUL MANUAL

1.

Porniti consola.

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

Atunci cand porniti consola, afisajul se va porni i
el, iar consola va fi pregatita pentru utilizare.

Selectati modul manual.

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

Daca ati selectat un program de antrenament,
selectati din nou modul manual apasénd in mod
repetat butonul Home (acasa), butonul Calorie
Workouts (programe pentru arderea caloriilor) sau
butonul Performance Workouts (programe pentru
performanta).

Modificati rezistenta pedalelor dupa preferinte.

Pe masura ce pedalati, modificati rezistenta peda-
lelor, apasénd butoanele de crestere si micsorare
a Resistance (rezistentei), sau apasati unul dintre
butoanele numerice pentru modificarea rezistentei
cu 1 pas.

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

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.

Afisajele pot indica urmatoarele informatii despre
programul de antrenament:

3
N
m
]
@
4]

4
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Cals. (calorii): Acest mod de afisare va indica
numarul aproximativ de calorii pe care le-ati ,ars”.
Atunci cand este selectat un program de antre-
nament, modul de afisare va indica fie numarul
aproximativ de calorii ramase sau numarul aproxi-
mativ de calorii arse.

Cals./Hr (calorii/ora): Acest mod de afisare va
indica numarul aproximativ de calorii pe care le
»ardeti” pe ora.

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

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

Resist. (rezistenta): Acest mod de afisare va
indica nivelul de rezistenta al pedalelor.

RPM (rotatii pe minut) — Acest mod de afisare va
indica viteza dumneavoastra de pedalare exprimata
in rotatii pe minut (rpm).

Speed (viteza): Acest mod de afisare va indica
viteza dumneavoastra de pedalare, exprimata in
kilometri pe ora sau in mile pe ora.

Time (timpul): Atunci cand este selectat modul
manual, acest mod de afisare va indica timpul
scurs. Cand selectati un program de antrenament,
afisajul va indica fie timpul ramas din programul de
antrenament, fie timpul scurs.

Matricea va ofera mai multe sectiuni de afisare.
Apasati in mod repetat butoanele de crestere sau
micsorare, de l1anga butonul Enter (introducere),
péna la afisarea sectiunii dorite.

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



My Trail (traseul meu): Aceasta sectiune va indica
o0 pista care reprezinta o distanta de 400 de metri
(1/4 dintr-o mila). In timpul exercitiului, dreptunghiul
care lumineaza intermitent va indica progresul dvs.
Sectiunea My Trail va indica, de asemenea, numa-
rul de tururi de pista parcurse.

Calorie (calorii): Aceasta sectiune va indica numa-
rul aproximativ de calorii ,arse”. Inltimea fiecarui
segment reprezinta cantitatea de calorii arse in
timpul segmentului respectiv.

Rezistenta: Aceasta sectiune va indica un profil

al setarilor aproximative de rezistenta ale progra-
mului de antrenament. Un nou segment va aparea
la sfarsitul fiecarui minut. Nota: Pentru aceasta
sectiune nu se va afisa niciun text in matrice.

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

e INTENSITY %55
-

Pentru a pune consola pe pauza, apasati buto-

nul Home sau pur si simplu opriti-va din pedalat.
Atunci cand consola este pusa pe pauza, timpul
se va afisa intermitent pe afisaj. Pentru a continua
programul de antrenament, este suficient sa reluati
pedalarea.

Apasati in mod repetat butonul Home pentru

a pune pe pauza programul de antrenament,
vizualizati rezultatele antrenamentului, iesiti din
antrenament si reveniti la modul manual.

Modificati nivelul volumu-
lui consolei prin apasarea
butoanelor de marire sau

)
P

de micsorare a volumului.
Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Va puteti masura frecventa cardiaca fie cu ajutorul
monitorului de frecventa cardiaca de pe méner, fie
cu ajutorul monitorului optional de frecventa cardi-
aca pentru piept (consultati pagina 21 pentru
informatii referitoare la monitorul optional de
frecventa cardiaca pentru piept). Notd: Consola
este compatibila cu monitoarele de frecventa cardi-
aca BLUETOOTH® Smart.
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Nota: Daca folositi simultan ambele monitoare
de frecventa cardiaca, monitorul de frecventa
cardiaca pentru piept va avea prioritate.

Daca pe contac-
tele metalice ale
monitorului de
frecventa cardi-
aca de pe maner
exista folii de
plastic, indepar-
tati foliile. Pentru
a va masura frec-
venta cardiaca,

Contacte

tineti monitorul

de frecventa cardiaca de pe méaner cu palmele
sprijinite pe contacte. Nu va migcati méinile si nu
tineti strans contactele.

Atunci cand pulsul este detectat, vor fi afisate
una sau doua liniute, apoi va fi indicata frecventa
dumneavoastra cardiaca. Pentru cea mai precisa
masurare a frecventei cardiace, tineti contactele
timp de cel putin 15 secunde.

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

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

Daca pedalele nu se misca timp de cateva secun-
de, va fi emisa o serie de tonuri sonore, consola va
intra Tn modul pauza, iar ora va incepe sa lumineze
intermitent pe afisaj.

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

Noté&: Consola dispune de un mod de afisare
demonstrativ, conceput pentru a fi utilizat in cazul
expunerii bicicletei eliptice intr-un magazin. Cand
modul demonstrativ este pornit, consola va afisa o
prezentare presetata. Pentru a opri modul demon-
strativ, consultati MODIFICAREA SETARILOR
CONSOLEI de la pagina 23.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT PREINSTALAT

1.

Porniti consola.

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

Atunci cand porniti consola, afisajul se va porni i
el, iar consola va fi pregatita pentru utilizare.

Selectati un program de antrenament
preinstalat.

Pentru a selecta un program de antrenament
preinstalat, apasati butonul Calorie Workouts (pro-
grame de antrenament pentru arderea caloriilor)
sau butonul Performance Workouts (programe de
antrenament pentru performanta), in mod repetat,
péna la afisarea programului de antrenament dorit.

Cand selectati un program de antrenament implicit,
afisajul va indica durata programului de antrena-
ment si numarul aproximativ de calorii care vor fi
arse in timpul antrenamentului. Un profil al setarilor
de viteza pentru programul de antrenament va
aparea in matrice.

3. incepe;i programul de antrenament.

Tncepeti sa pedalati pentru a incepe programul de
antrenament.

Fiecare program de antrenament este impartit in
segmente. Pentru fiecare segment sunt programate
un nivel de rezistenta si o viteza tinta. Nota: Acelasi
nivel de rezistenta si/sau aceeasi viteza tinta pot fi
programate pentru segmente consecutive.

Nivelul de rezistenta si viteza tinta pentru primul
segment vor aparea pe afisaj si in matrice.

in timpul
antrena-
mentului,
profiIIuI din EE
sectiunea e
dedicata
vitezei

va indica
progresul dvs. Segmentul de profil care lumineaza
intermitent reprezinta segmentul curent al progra-
mului de antrenament. inaltimea segmentului care
lumineaza intermitent indica viteza tinta pentru
segmentul curent.
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La finalul fiecarui segment al programului de antre-
nament, va fi emisa o serie de semnale sonore si
urmatorul segment al profilului va incepe sa lumi-
neze intermitent.

Daca pentru urmatorul segment este programat un
nivel de rezistenta diferit, nivelul de rezistenta va
aparea pe afisaj si acesta se va modifica.

Daca pentru urmatorul segment este programata
o viteza diferita, viteza va aparea pe afisaj timp de
cateva secunde pentru a va avertiza.

Pe masura ce efectuati exercitiul, veti fi notificat

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

IMPORTANT: Viteza tinta are numai rolul de a
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-re-
gla manual setarea prin apasarea butoanelor
Resistance (rezistentd). IMPORTANT: Cand seg-
mentul curent al programului de antrenament
se incheie, pedalele vor fi reglate automat la
nivelul de rezistenta programat pentru urmato-
rul segment.

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

Pentru a pune consola pe pauza, apasati butonul
Home (acasa) sau pur si simplu opriti-va din peda-
lat. Atunci cand consola este pusa pe pauza, timpul
se va afisa intermitent pe afisaj. Pentru a continua
programul de antrenament, este suficient sa reluati
pedalarea.

Apasati butonul Hom in mod repetat pentru a pune
pe pauza programul de antrenament, vizualizati
rezultatele antrenamentului, iesiti din antrenament
si reveniti la meniul implicit.



4. Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.

Consultati pasul 4, de la pagina 18.

5. Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 5, de la pagina 19.
6. Dupa ce ati terminat programul de antrenament,

consola se va opri automat.

Consultati pasul 6, de la pagina 19.

CUM SA UTILIZATI SISTEMUL DE SONORIZARE

Pentru a asculta muzica sau carti in format audio
folosind sistemul de sonorizare al consolei in timp ce
va antrenati, conectati un cablu cu fisa de 3,5 mm la
un cablu audio cu fisa de 3,5 mm (nu este inclus) la
mufa de pe consola si la mufa player-ului dvs. 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 volumului de pe consola sau butonul pentru con-
trolul volumului de pe player-ul dumneavoastra audio
personal.
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MONITORUL OPTIONAL DE FRECVENTA
CARDIACA PENTRU PIEPT

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

Nota: Consola este compatibila cu toate monitoarele de
frecventa cardiaca BLUETOOTH Smart.



CONECTAREA TABLETEI LA CONSOLA

Consola suporta conexiunile BLUETOOTH la tableta
prin intermediul aplicatiei iFit Bluetooth Tablet, precum
si la monitoarele de frecventa cardiaca compatibile.
Nota: Nu sunt suportate alte conexiuni BLUETOOTH.

1. Descarcati si instalati aplicatia iFit Bluetooth
Tablet pe tableta dumneavoastra.

Pe tableta dumneavoastra iOS® sau Android™,
deschideti App Store® sau Google Play™, cau-
tati aplicatia gratuita iFit Bluetooth Tablet si apoi
instalati aplicatia pe tableta. Asigurati-va ca
functia BLUETOOTH este activa pe tableta
dumneavoastra.

Apoi, deschideti aplicatia iFit Bluetooth Tablet si
urmati instructiunile pentru crearea unui cont iFit Si
personalizarea setarilor.

2. Conectati monitorul de frecventa cardiaca la
consola, daca doriti.

Daca veti conecta si monitorul de frecventa
cardiaca si tableta la consola, trebuie sa va
conectati monitorul de frecventa cardiaca
inainte sa conectati tableta. Consultati CUM
SA CONECTATI MONITORUL DE FRECVENTA
CARDIACA LA CONSOLA la partea dreapta.

3. Conectati-va tableta la consola

Apasati butonul Bluetooth Smart de pe consola,
iar numarul de asociere al consolei va aparea pe
afisaj. Apoi, urmati instructiunile din aplicatia iFit
Bluetooth Tablet pentru a va conecta tableta la
consola.

Atunci cand se stabileste o conexiune, LED-ul de
pe consola va lumina albastru.

4. inregistrati si monitorizati datele
antrenamentului dumneavoastra.

Urmati instructiunile din aplicatia iFit Bluetooth
Tablet pentru a inregistra si monitoriza datele antre-
namentului dumneavoastra.

5. Deconectati tableta de la consola, daca doriti.

Pentru a deconecta tableta de la consola, selectati
optiunea de deconectare din aplicatia iFit Bluetooth
Tablet. Apoi, apasati si tineti apasat butonul
Bluetooth Smart de pe consola pana cand LED-ul
de pe consola va lumina verde.

Noté&: Toate conexiunile BLUETOOTH dintre
consola si alte dispozitive (inclusiv orice tablete,
monitoare de frecventa cardiaca si altele) vor fi
deconectate.

CUM SA CONECTATI MONITORUL DE FRECVENTA
CARDIACA LA CONSOLA

Consola este compatibila cu toate monitoarele de frec-
venta cardiaca BLUETOOTH Smart.

Pentru a conecta monitorul de frecventa cardiaca
BLUETOOTH Smart la consola, apasati butonul
Bluetooth Smart de pe consola. Atunci cand se sta-
bileste o conexiune, LED-ul de pe consola va lumina
intermitent de doua ori in culoarea rosie.

Nota: Daca exista mai multe monitoare de frecventa
cardiaca compabile Tn apropierea consolei, consola se
va conecta la monitorul de frecventa cardiaca care are
semnalul cel mai puternic.

Pentru a deconecta monitorul de frecventa cardiaca
de la consola, apasati si mentineti apasat timp de

5 secunde butonul Bluetooth Smart de pe consolg;
LED-ul de pe consola se va aprinde, in timp ce buto-
nul este mentinut apasat si se va stinge la eliberarea
butonului.

Nota: Toate conexiunile BLUETOOTH dintre consola si
alte dispozitive (inclusiv orice dispozitive mobile, moni-
toare de frecventa cardiaca si altele) vor fi intrerupte.
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MODIFICAREA SETARILOR CONSOLEI

1.

Selectati modul de setari.

Pentru a selecta modul de setari, apasati buto-
nul Settings (setari). Pe afisaj vor aparea datele
setarilor.

Nota: Daca ati selectat un program de antrena-
ment, mai intai trebuie sa iesiti din program pentru
a putea selecta modul de setari.

Navigati in modul de setari.

in timp ce este selectat modul de setéri, matricea
va afisa mai multe ecrane optionale. Apasati in
mod repetat butonul de crestere situat langa
butonul Enter (introducere) pentru selectarea
ecranului optional dorit.

Sectiunea inferioara a afisajului va indica instruc-
tiunile pentru ecranul selectat. Respectati
instructiunile din partea inferioara a afisajului.
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Modificati setarile dupa cum doriti.

Units (unitati): Pe afisaj va aparea unitatea de
masura selectata in momentul respectiv. Pentru a
schimba unitatea de masura, apasati butonul Enter
in mod repetat. Pentru a vizualiza distanta in mile,
selectati ENGLISH (engleza). Pentru a vizualiza
distanta in kilometri, selectati optiunea METRIC.

Not&: Numarul versiunii software a consolei va fi
afisat, de asemenea, in acest ecran optional.

Usage Information (date privind utilizarea): Pe
afisaj va aparea numarul total de ore de utilizare
a bicicletei eliptice si distanta totala (in mile sau
kilometri) parcursa cu ajutorul bicicletei.

Contrast Level (nivelul contrastului): Pe afisaj
va aparea nivelul de contrast selectat in momen-
tul respectiv. Pentru a regla nivelul contrastului,
apasati butonul de crestere sau micsorare a
Resistance (rezistentei).

Demo: Consola dispune de un mod de afisare
demonstrativ, conceput pentru a fi utilizat in cazul
expunerii bicicletei eliptice intr-un magazin. Apasati
butonul Resistance in mod repetat, pentru a porni
sau a opri modul demonstrativ.

Parasiti modul de setari.

Apasati butonul Settings pentru a iesi din modul de
setari.



INTRETINERE S| DEPANARE

INTRETINERE

Tntretinerea regulata este importanta pentru perfor-
manta optima si pentru reducerea uzurii. Verificati si
strangeti in mod corespunzator toate piesele bicicletei
eliptice la fiecare utilizare. Inlocuiti imediat toate piesele
uzate.

Pentru a curéta bicicleta eliptica, folositi o laveta umeda
si o cantitate mica de sdpun neagresiv. IMPORTANT:
Pentru a preveni deteriorarea consolei, tineti li-
chidele la distanta de consola si feriti consola de
lumina solara directa.

DEPANAREA CONSOLEI

in cazul in care consola nu porneste, asigurati-va ca
adaptorul de alimentare este introdus corect in priza.

Daca pe afisajul consolei apar niste linii, consultati sec-
tiunea MODIFICAREA SETARILOR CONSOLEI de la
pagina 23 si reglati nivelul de contrast al afisajului.

in cazul in care senzorul de puls de pe maner nu func-
tioneaza corespunzator, consultati pasul 5 de la pagina
19.

Daca aveti nevoie sa inlocuiti adaptorul de ali-
mentare, apelati numarul de telefon de pe coperta
fata a acestui manual. IMPORTANT: Pentru a evita
deteriorarea consolei, folositi doar un adaptor de
alimentare reglat si furnizat de producator.
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CUM SA REGLATI CUREAUA DE TRANSMISIE in continuare, localizati piulitele M6 (81) din partea
dreapta si cea stéanga a rolei volante (87) (este ilustrata

Daca pedalele aluneca in timp ce pedalati, chiar si in numai partea din dreapta). Rasuciti ambele piulite in

situatia in care rezistenta este reglata la nivelul maxim,  sens orar pana cand cureaua de transmisie (93) este

poate fi necesara reglarea curelei de transmisie. Pentru  tensionata.

a regla cureaua de transmisie, mai intai scoateti din

priza adaptorul de alimentare. Apoi urmati pasii de = o
mai jos. /
Consultati pasul de asamblare nr. 16, de la pagina of

13. Scoateti capacele suportului (28, 100) de pe bratul Ao - e

pedalier din dreapta (8).

Consultati pasul de asamblare nr. 15, de la pagina T~ @
13. Scoateti capacele bratului pedalier (36, 101) de pe ‘
bratul pedalier din dreapta (8).

Consultati pasul de asamblare nr. 9, de la pagina
10. Detasati bratul pedalier dreapta (8) de piciorul
superior dreapta (7).

Consultati pasul de asamblare nr. 8, de la pagina 9.

Scoateti bratul pedalier dreapta (8) de pe axul peda-

lier din dreapta (20). Puneti deoparte bratul pedalier

dreapta. Atunci cand cureaua de transmisie este reglata cores-
punzator, montati la loc piesele indepartate.

Apoi, identificati aparatorile fata dreapta si stanga (77,
86) si aparatorile dreapta si stdnga (60, 69). Scoateti
toate suruburile M4 x 18mm (nu sunt ilustrate) din apa-
ratorile fata dreapta si stdnga si din aparatorile dreapta
si stdnga. Apoi, glisati in sus capacul inferior al supor-
tului de ghidon (58) si scoateti aparatoarea fata dreapta
si aparatoarea laterala dreapta.
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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 regla comutatorul cu lamela vibranta,
mai intai scoateti din priza adaptorul de alimentare.
Apoi urmati pasii de mai jos.

Consultati pasul de asamblare nr. 16, de la pagina
13. Scoateti capacele suportului (28, 100) de pe bratul
pedalier din dreapta (8).

Consultati pasul de asamblare nr. 15, de la pagina
13. Scoateti capacele bratului pedalier (36, 101) de pe
bratul pedalier din dreapta (8).

Consultati pasul de asamblare nr. 9, de la pagina
10. Detasati bratul pedalier dreapta (8) de piciorul su-
perior dreapta (7).

Consultati pasul de asamblare nr. 8, de la pagina 9.
Scoateti bratul pedalier dreapta (8) de pe axul peda-
lier din dreapta (20). Puneti deoparte bratul pedalier
dreapta.

Apoi, identificati aparatorile fata dreapta si stanga (77,
86) si aparatorile dreapta si stdnga (60, 69). Scoateti
toate suruburile M4 x 18mm (nu sunt ilustrate) din apa-
ratorile fata dreapta si stdnga si din aparatorile dreapta
si stdnga. Apoi, glisati in sus Capacul inferior al supor-
tului de ghidon (58) si scoateti aparatoarea fata dreapta
si aparatoarea laterala dreapta.

in continuare, uitati-va intre Discurile aparatoare (62)
si localizati comutatorul cu lamela vibranta (57) (con-
sultati desenul). Rasuciti discurile cu aparatoare pana
cand un magnet (84) de pe roata (90) este aliniat cu
comutatorul cu lamela vibranta.

62 o

Consultati desenul de mai sus. Glisati comutatorul
cu lamela vibranta (57) putin mai aproape sau mai
departe de magnet (84). Apoi, conectati adaptorul de
alimentare si glisati discurile cu aparatoare (62) inainte
si inapoi suficient ca magnetul sa treaca in mod repetat
de comutatorul cu lamela vibranta.

Repetati aceste actiuni pana cand consola afiseaza
feedback-ul corect. Atunci cadnd comutatorul cu lamela
vibranta este reglat corect, scoateti din priza adaptorul
de alimentare si montati la loc piesele indepartate.

26



INSTRUCTIUNI PRIVIND EXERCITIILE

A AVERTIZARE: inainte de a

incepe acest program de exercitii sau orice
alt program de exercitii, consultati-va medicul
personal. Aceasta recomandare este impor-
tanta mai ales pentru persoanele cu varsta
peste 35 de ani sau persoanele cu probleme
de sanatate pre-existente.

Senzorul pentru puls nu este un dispozitiv
medical. Exista diferiti factori care pot afecta
acuratetea masuratorilor frecventei cardiace.
Senzorul pentru puls este conceput doar ca
un ajutor, in scopul de a determina tendintele
generale ale frecventei cardiace in timpul
utilizarii bicicletei.

Aceste instructiuni va vor ajuta sa planificati programul
dumneavoastra de exercitji fizice. Pentru informatji
detaliate despre exercitiile fizice, procurati un manual cu
reputatie sau consultati-va medicul personal. Retinetj,
alimentatja corecta si odihna corespunzatoare sunt
esentiale pentru reusita.

INTENSITATEA EXERCITIILOR

Indiferent daca obiectivul dumneavoastra este sa va
Lardeli” grasimile sau sa va consolidati sistemul cardio-
vascular, executarea exercitiilor fizice la intensitatea
corecta este cheia obtinerii unor rezultate satisfacatoare.
Puteti folosi frecventa dumneavoastra cardiaca drept
ghid pentru a identifica nivelul de intensitate potrivit.
Tabelul de mai jos indica frecventele cardiace recoman-
date pentru ,arderea” grasimilor si exercitiile aerobice.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @
20 30 40 50 60 70 80

Pentru a identifica nivelul de intensitate potrivit, mer-

geti in dreptul varstei dumneavoastra din partea de jos

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

»Arderea” Grasimilor — Pentru a ,arde” grasimi in mod
eficient, trebuie sa va antrenatj la un nivel de intensitate
scazut pe o durat indelungata. in primele minute de
antrenament, corpul dumneavoastra foloseste caloriile
din carbohidrati pentru a obtine energie. Numai dupa
cateva minute de exercitji fizice corpul va incepe sa uti-
lizeze caloriile din grasimi pentru a obtine energie. Daca
obiectivul dumneavoastra este ,arderea” grasimilor,
reglafi intensitatea antrenamentului pana cand frecventa
dumneavoastra cardiaca se apropie de numarul cel

mai mic din intervalul dumneavoastra de antrenament.
Pentru o ,ardere” maxima a grasimilor, antrenati-va pana
cand frecventa cardiaca se apropie de numarul mijlociu
din intervalul dumneavoastra de antrenament.

Exercitiile Aerobice — Daca obiectivul dumneavoastra
este consolidarea sistemului cardiovascular, trebuie

sa faceti exercitjii aerobice, o activitate care necesita
cantitati mari de oxigen pe perioade de timp indelungate.
Pentru exercitiile aerobice, reglatj intensitatea antrena-
mentului pana cand frecventa dumneavoastra cardiaca
se apropie de numarul cel mai mare din intervalul dum-
neavoastra de antrenament.

INSTRUCTIUNI PRIVIND ANTRENAMENTUL

incalzirea — Incepeti cu 5-10 minute de intindere si
exercitii usoare. incalzirea méareste temperatura corpului
si frecventa cardiaca si intensifica circulatia, pregatin-
du-va pentru exercitiile fizice.

Exercitiile in Intervalul Dumneavoastra de
Antrenament — Antrenatj-va timp de 20-30 de minute,
respectand frecventa cardiaca din intervalul dumnea-
voastra de antrenament. (In primele saptamani 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 nicio-
data respiratia.

Relaxarea — Incheiati cu 5-10 minute de exercitji de
intindere. Intinderea mareste flexibilitatea muschilor si
ajuta la prevenirea problemelor post-antrenament.

FRECVENTA ANTRENAMENTULUI

Pentru a va intretine sau imbunatati conditia fizica,
efectuati trei antrenamente pe saptamana, cu cel putin
o zi de repaus intre antrenamente. Dupa cateva luni de
exercitji 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 dumneavoastra de zi cu zi.
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Descriere

Cadru

Stabilizator fata
Stabilizator spate
Suport de ghidon
Coarne de ghidon

Brat superior din dreapta
Picior superior

Brat pedalier dreapta
Dop stabilizator fata
Bulon M8 x 40mm
Roata

Saiba M8

Contrapiulita M8

Piulita M10

Picior de egalizare
Saiba curbata mare M8
Surub M8 x 58mm
Saiba taiata M8

Dop stabilizator spate
Brat ax pedalier

Saiba curbata

Bucsa suport

Bucsa brat pedalier
Saiba tip D

Saiba taiatd M10

Surub M10 x 20mm
Surub M5 x 10mm
Capac A suport

Bulon M10 x 55mm
Saiba lucioasa M10
Contrapiulita M10
Bucsa brat pedalier
Surub M8 x 45mm
Pedala dreapta/insertie
Surub M4 x 18mm
Capac A brat pedalier
Bulon cu umar M10 x 80mm
Saiba M12

Bucsa picior inferior
Bucsa suport de ghidon
Surub M3 x 10mm
Capac fata brat dreapta
Saiba curbata mica M8
Bulon sasiu M8 x 45mm
Maner din spuma
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Descriere

Capac brat superior
Consola

Capac coarne ghidon
Pedala dreapta/insertie

Fir superior

Capac fata suport de ghidon
Surub M4 x 10mm

Surub M8 x 16mm

Adaptor de alimentare
Maner/cablu senzor de puls
Ax lung

Fir/comutator cu lamela vibranta
Capac suport de ghidon inferior
Saiba M10

Aparatoare laterala dreapta
Capac disc

Disc cu aparatoare

Piulita cu guler

Surub hexagonal M6 x 16mm
Saiba taiata M6

Saiba M6

Clema mica in C

Suport magnet

Aparatoare stanga

Arc

Ax scurt

Surub de reglare

Piulita M5

Clema

Clema mare in C

Rulment

Aparatoare fata dreapta
Cablu

Motor rezistenta

Piulita cu filet fin M10

Piulita M6

Suport de reglare

Surub cu ureche

Magnet

Capac spate suport de ghidon
Aparatoare fata stanga
Roata volanta

Capac spate brat stdnga
Bulon M6 x 16mm

Roata



Nr. Cant. Descriere Nr. Cant. Descriere

91 1 Ax pedalier 101 2 Capac B brat pedalier

92 4 Contrapiulita M6 102 1 Capac spate brat dreapta
93 1 Curea de transmisie 103 1 Capac fata brat stanga
94 1 Bulon M10 x 40mm 104 1 Fir inferior

95 1 Distantier rola de ghidare 105 1 Saiba ax pedalier

96 1 Rola de ghidare 106 4 Saiba M4

97 1 Brat superior stanga 107 2 Bulon M8 x 72mm

98 1 Brat pedalier stanga 108 4 Bucsa picior superior

99 1 Cablu de alimentare/priza de curent 109 4 Contrapiulita M10

100 2 Capac B suport * - 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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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.

Nr. de Catalog 398821 R1117A Tiparit in China © 2017 ICON Health & Fitness, Inc.



