Traducere din limba engleză
BICICLETĂ MAGNETICĂ DE fitness 3015
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Informaţii Importante referitoare la Siguranţă
Vă rugăm păstraţi acest manual într-un loc sigur pentru a-l consulta ulterior.
1. Este important să citiţi cu atenţie acest întreg manual înainte de a asambla şi utiliza echipamentul. Echipamentul poate fi utilizat sigur şi eficient doar dacă acesta este asamblat, întreţinut şi utilizat în mod corespunzător. Este responsabilitatea Dumneavoastră să vă asiguraţi că toţi utilizatorii echipamentului sunt informaţi cu privire la toate avertizările şi precauţiile. 

2. Înainte de a începe orice program de fitness trebuie să consultaţi un medic pentru a determina dacă aveţi condiţiile fizice sau de sănătate care pot crea un risc asupra sănătăţii şi siguranţei Dumneavoastră, sau care vă pot împiedica să utilizaţi echipamentul în mod corespunzător. Recomandarea medicului Dumneavoastră este esenţială dacă luaţi medicamente care vă afectează ritmul cardiac, tensiunea arterială sau nivelul de colesterol.

3. Fiţi conştient(ă) de semnalele organismului Dumneavoastră. Activităţile de fitness incorecte sau excesive vă pot dăuna sănătăţii. Opriţi-le dacă simţiţi oricare din următoarele simptome: durere, inconfort în zona pieptului, ritm cardiac neregulat, dificultăţi respiratorii extreme, ameţeli sau greţuri. Dacă simţiţi oricare din aceste stări, trebuie să consultaţi un medic înainte să continuaţi programul de fitness.

4. Interziceţi accesul la echipament al copiilor şi animalelor de companie. Echipamentul este proiectat exclusiv pentru a fi utilizat de adulţi.

5. Utilizaţi echipamentul pe o suprafaţă solidă, plată, protejând pardoseala sau covorul. Din motive de siguranţă, echipamentul trebuie să aibă cel puţin 0,5 metri de spaţiu liber în jurul său.

6. Înainte de a folosi echipamentul, verificaţi că şuruburile şi piuliţele sunt bine strânse. Unele piese precum pedalele, etc. se uzează uşor.

7. Nivelul de siguranţă a echipamentului poate fi menţinut doar dacă este examinat regulat pentru a identifica deteriorări şi/sau uzură.

8. Folosiţi întotdeauna echipamentul conform indicaţiilor, dacă identificaţi componente defecte în timpul asamblării sau verificării echipamentului, sau dacă auziţi orice zgomote neobişnuite de la echipament când nu-l mai folosiţi. Nu folosiţi echipamentul până la rectificarea problemei respective.

9. Purtaţi haine potrivite atunci când folosiţi echipamentul. Evitaţi hainele largi care se pot prinde în echipament sau care pot restricţiona sau preveni mişcarea. A se nota că activităţile de fitness incorecte şi excesive pot cauza probleme de sănătate.

10. Echipamentul poate fi folosit doar acasă. Greutatea maximă a utilizatorului este de 100 kg. Frânarea este independentă de viteză.

11. Echipamentul nu poate fi folosit în scopuri terapeutice.
12. Trebuie avută grijă când ridicaţi sau mutaţi echipamentul pentru a nu vă răni spatele. Folosiţi întotdeauna tehnici adecvate de ridicare şi/sau asistenţă   

INSTRUCŢIUNI DE FITNESS
Folosind BICICLETA DE FITNESS aveţi avea mai multe beneficii, veţi avea o condiţie fizică superioară, o musculatură tonifiată şi în combinaţie cu o dietă controlată caloric puteţi slăbi.

1. Etapa de Încălzire
Această etapă contribuie la vascularizarea corpului şi la funcţionarea adecvată a muşchilor. Aceasta va reduce de asemenea riscul de crampe şi accidente musculare. Este recomandat să se efectueze câteva exerciţii de întindere conform imaginilor de mai jos. Fiecare întindere trebuie menţinută timp de aproximativ 30 de secunde, nu forţaţi sau smuciţi muşchii într-o întindere – dacă vă doare, OPRIŢI-VĂ.
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2. Etapa Exerciţiilor de Fitness
Aceasta este etapa efortului. După o utilizare regulată, muşchii de la picioare vor deveni mai flexibili. Păstraţi-vă propriul ritm, însă este important să menţineţi un tempo constant pe parcursul exerciţiilor. Ritmul exerciţiilor trebuie să fie suficient pentru a creşte ritmul cardiac în zona vizată prezentată pe graficul de mai jos.
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Această etapă trebuie să dureze minim 12 minute, deşi majoritatea oamenilor începe cu aproximativ 15-20 de minute.

3. Etapa de Relaxare
Această etapă este menită a vă relaxa sistemul cardiovascular şi muşchii. Aceasta este o repetare a exerciţiului de încălzire, de exemplu reduceţi tempo-ul şi continuaţi aproximativ 5 minute. Exerciţiile de întindere trebuie repetate acum, din nou amintindu-vă să nu vă forţaţi sau smuciţi muşchii în întindere.

Pe măsură ce vă îmbunătăţiţi condiţia fizică, este posibil să fie nevoie să vă antrenaţi mai mult şi mai greu. Este recomandat să vă antrenaţi de cel puţin 3 ori pe săptămână, şi dacă este posibil spaţiaţi-vă sesiunile de exerciţii în mod egal în timpul săptămânii.

4. Erori
1. Dacă nu apar numere pe computer, asiguraţi-vă că toate conexiunile sunt corecte.

TONIFIERE MUSCULARĂ
Pentru a vă tonifia musculatura pe BICICLETA DE FITNESS trebuie să setaţi rezistenţa la un nivel ridicat. Aceasta va solicita suplimentar musculatura picioarelor şi poate însemna că nu vă puteţi antrena atât de mult timp cât aţi dori. Dacă încercaţi în acelaşi timp să vă îmbunătăţiţi condiţia fizică, trebuie să modificaţi programul de exerciţii. Trebuie să vă antrenaţi în mod normal în timpul etapelor de încălzire şi relaxare, însă spre sfârşitul etapei de exerciţii trebuie să creşteţi rezistenţa, obligând picioarele să depună un efort suplimentar. Va trebui să reduceţi viteza pentru a vă păstra ritmul cardiac în zona vizată.

SLĂBIRE
Factorul important aici este cât efort depuneţi. Cu cât vă antrenaţi mai mult şi mai greu, cu atât mai multe calorii veţi arde. Este la fel ca şi atunci când vă antrenaţi pentru a vă îmbunătăţi condiţia fizică, diferenţa este scopul.

UTILIZARE
Înălţimea scaunului poate fi ajustată prin înlăturarea butonului de ajustare şi ridicarea sau coborârea scaunului. Există 7 orificii în suportul scaunului, permiţând mai multe nivele de înălţime. După ce a fost selectată înălţimea corectă, repoziţionaţi şi strângeţi butonul de ajustare.      

Butonul de control al tensiunii vă permite să modificaţi rezistenţa pedalelor. O rezistenţă mai mare face mai dificilă pedalarea, o rezistenţă mai mică o face mai uşoară. Pentru a obţine rezultate optime setaţi tensiunea în timpul folosirii bicicletei.

	Listă de Piese

	Nr.
	Descriere
	Cantitate
	Observaţie

	1
	Stabilizator faţă
	1
	

	2
	Stabilizator spate
	1
	

	3
	Cadru principal
	1
	

	4
	Şurub principal (M8)
	4
	

	5
	Piuliţă olandeză (M8)
	4
	

	6
	Şaibă (M8)
	8
	

	7
	Capac faţă
	2
	

	8
	Capac spate
	2
	

	9
	Suport faţă
	1
	

	10
	Cablu computer 
	1
	

	11
	Fir senzor
	1
	

	12
	Piuliţă olandeză (M8)
	4
	

	13
	Şaibă (M8)
	3
	

	14
	Piuliţe nailon (M8)
	3
	

	15
	Ghidon
	1
	

	15-1
	Clemă
	1
	

	16
	Computer 
	1
	

	16-1
	Suport computer 
	1
	

	17
	Buton de tensiune 
	1
	

	18
	Suport scaun 
	1
	

	19
	Buton L
	1
	

	20
	Scaun
	1
	

	21
	Buton de ajustare
	1
	

	22
	Ax pedalier (L & R)
	2
	

	23
	Pedală ( L & R)
	2
	

	24
	Cablu de tensiune
	1
	

	25
	Cârlig de tensiune
	1
	

	26
	Mâner ghidon
	2
	


SCHIŢĂ DETALIATĂ
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COMPUTER PENTRU EXERCIŢII DE FITNESS
SPECIFICAŢII：

TIMP                                      00：00-99：99

VITEZĂ                                     0,0-99,9KM/ H sau ML/H

DISTANŢĂ                                 0,00-999,9KM sau ML

ODOMETRU *(DACĂ EXISTĂ)             0-9999KM sau ml

PULS *( DACĂ EXISTĂ)                    40-240BPM

CALORII                                 0,0-9999KCAL

FUNŢII PRINCIPALE:

MODE („MOD”): Această tastă vă permite să selectaţi şi blocaţi o funcţie specifică pe care o doriţi.

PROCEDURI OPERAŢIONALE:

1. AUTO ON/OFF („MOD AUTOMAT PORNIT/OPRIT”)
1. Sistemul porneşte când este apăsată orice tastă sau când primeşte un semnal de la senzorul de viteză.
2. Sistemul se opreşte automat când senzorul nu are semnal sau când nu este apăsată nici o tastă timp de aproximativ 4 minute.

2. RESET („RESETARE”):

Unitatea poate fi resetată fie schimbând bateria fie apăsând tasta „MODE” timp de 3 secunde.

3. MODE („mod”):

Pentru a selecta SCAN („SCANARE”) sau („BLOCARE”) dacă nu vreţi modul de scanare, apăsaţi tasta „MODE” când indicatorul funcţiei pe care o doriţi începe să clipească.

4. FUNCŢII:
„TimE” (TIMP)

Apăsaţi tasta „MODE” până când indicatorul arată „TIME”. Este afişat timpul total de antrenment
„SPEED” (VITEZĂ)

Apăsaţi tasta „MODE” până când indicatorul arată „SPEED”. Este afişată viteza de antrenament.
„DISTANCE” (DISTANŢĂ)

Apăsaţi tasta „MODE” până când indicatorul arată „DISTANCE”. Este afişată distanţa fiecărei sesiuni de antrenament.   

„ODOMETER” (ODOMETRU)

Apăsaţi tasta „MODE” până când indicatorul arată „ODOMETER”. Este afişată distanţa totală acumulată.

„PULSE” (PULS)

Apăsaţi tasta „MODE” până când indicatorul arată „PULSE”. Este afişat ritmul cardiac al utilizatorului în bătăi pe minut. Puneţi palmele pe suprafeţele de contact (sau prindeţi clema la ureche) şi aşteptaţi 30 de secunde pentru a obţine cea mai corectă valoare.    

„calories” (calorii)

Apăsaţi tasta „MODE” până când indicatorul arată „calories”. Sunt afişate caloriile arse.

„scan” (Scanare)

Afişarea automată a următoarelor funcţii, în ordinea arătată: „TIME” – „SPEED” – „DISTANCE” – „PULSE” (dacă există) – CALORIES (repetare). 
BATERIE
Acest monitor foloseşte una sau două (dacă aveţi funcţia „pulse”) baterii. Dacă afişajul pe monitor este inadecvat, reinstalaţi bateriile pentru a obţine un rezultat adecvat.
�
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Etapa 1


Ataşaţi cele două stabilizatoare (1) & (2) la cadrul principal (3) utilizând 4 seturi de piuliţe olandeze (5), şaibe (6) şi şuruburi principale (4)

















Etapa 2


Luaţi suportul faţă (9) şi conectaţi cablul de computer superior (10) cu cablul senzor de computer inferior (11). Eliberaţi butonul de tensiune (17) pentru a permite slăbirea eclisei de tensiune  înainte de conectarea cablului de tensiune (24) la cârligul de tensiune (25), iar când aţi finalizat aceste operaţiuni, strângeţi linia de tensiune prin ajustarea butonului de tensiune (17).











Etapa 3


Glisaţi suportul faţă (9) în lăcaşul aferent  al cadrului principal (3), apoi fixaţi cu 4 seturi de şuruburi M8 (12) şi şaibe (6). Asiguraţi-vă că nu prindeţi nici un cablu. 














Etapa 4


Fixaţi scaunul (20) pentru a aşeza suportul (18). Plasaţi trei şaibe mici (13) şi trei şuruburi nailon (14) sub scaun pentru a fixa strâns scaunul (20).

















Etapa 5


Introduceţi suportul scaunului (18) în cadrul principal (3) şi aliniaţi orificiile. Fixaţi scaunul în poziţia adecvată cu butonul de ajustare (21). Înălţimea corectă a scaunului poate fi ajustată după asamblarea completă a bicicletei.














Etapa 6


Ataşaţi ghidonul (15) în clemă (15-1) în suportul faţă (9). Ajustaţi în poziţia adecvată. Apoi fixaţi strâns cu butonul T (19). Introduceţi cablul de computer (10) în ştecherul din partea inversă a computerului (16). Apoi plasaţi computerul (16) pe suportul pentru computer (16-1). 




















Etapa 7


Pedalele (23) sunt marcate “L” şi “R” - “Stânga” şi “Dreapta”. Conectaţi-le la axele pedaliere adecvate (22). Axul pedalier din dreapta este în partea dreaptă a bicicletei cum staţi pe ea.  Se nota că pedala din dreapta trebuie fixată în sensul acelor de ceasornic, iar pedala din stânga în sens invers acelor de ceasornic. 
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