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Informaţii importante de siguranţă
Păstraţi acest manual într-un loc sigur pentru consultare.
1. Este important să citiţi cu atenţie întregul manual înainte de a asambla şi utiliza echipamentul. Utilizarea eficientă şi în condiţii de siguranţă poate fi obţinută doar dacă echipamentul este asamblat, întreţinut şi utilizat în mod corespunzător. Este responsabilitatea dumneavoastră să vă asiguraţi că toţi utilizatorii echipamentului sunt informaţi cu privire la toate atenţionările şi precauţiile. 

2. Înainte de a începe orice program de exerciţii trebuie să consultaţi doctorul pentru a decide dacă aveţi vreo problemă de sănătate sau vreo stare fizică care ar putea crea un risc pentru sănătatea şi siguranţa dumneavoastră, sau care vă împiedică să utilizaţi echipamentul în mod corespunzător. Sfatul doctorului este esenţial dacă luaţi medicamente care vă afectează ritmul cardiac, tensiunea arterială sau nivelul de colesterol.

3. Fiţi atenţi la semnalele corpului dumneavoastră. Exerciţiile incorecte sau în exces vă pot dăuna sănătăţii. Opriţi-vă don exerciţii dacă experimentaţi următoarele simptome: durere, greutate în piept, ritm cardiac neregulat, respiraţie foarte greoaie, dacă vă simţiţi ameţiţi sau dacă vă doare inima. Dacă experimentaţi unul dintre aceste simptome trebuie să consultaţi un doctor înainte de a mai continua programul de exerciţii.

4. Ţineţi copiii şi animalele departe de echipament. Echipamentul este conceput doar pentru uzul adulţilor.

5. Utilizaţi echipamentul pe o suprafaţă solidă, pe o suprafaţă nivelată cu un înveliş protector pentru podea sau covor. Din motive de siguranţă, echipamentul trebuie să aibă cel puţin 0.5 metri de spaţiu liber în jurul său.

6. Înainte de a utiliza echipamentul, verificaţi dacă şuruburile sunt strânse bine, unele piese ca pedalele, etc., se uzează uşor.

7. Nivelul de siguranţă poate fi păstrat dacă este examinat periodic pentru depistarea deteriorărilor şi/sau uzurii.

8. Folosiţi întotdeauna acest echipament conform indicaţiilor. Dacă descoperiţi piese defecte la momentul asamblării sau verificării echipamentului, sau dacă auziţi un zgomot neobişnuit care vine de la echipament pe durata utilizării, opriţi-vă. Nu folosiţi echipamentul până când nu este remediată problema.

9. Purtaţi haine adecvate în timp ce folosiţi acest echipament. Evitaţi să purtaţi haine largi care se pot prinde în echipament sau care pot restricţiona sau împiedica mişcarea. Vă rugăm să realizaţi faptul că antrenamentul în exces poate cauza probleme de sănătate.

10. Echipamentul este adecvat doar pentru uz domestic, casnic. Greutatea maximă a utilizatorului, 100kg. Frânarea este independentă de viteză.

11. Echipamentul nu este adecvat pentru uz terapeutic.

Trebuie să aveţi grijă când ridicaţi ori mutaţi echipamentul pentru a nu vă răni la spate. Folosiţi întotdeauna tehnici corespunzătoare de ridicare şi/sau utilizare
12. Asistenţă.

INSTRUCŢIUNI PENTRU EXERCIŢII
Folosind CICLUL DE EXERCIŢII veţi avea câteva beneficii, starea fizică vă va fi îmbunătăţită, la fel şi tonusul muscular iar împreună cu un regim caloric controlat vă a ajuta să pierdeţi în greutate.

1.Faza de încălzire
Această etapă încălzeşte sângele în vene şi face ca muşchii să funcţioneze corect. Acest lucru va reduce de asemenea riscul de crampe musculare. Se recomandă să faceţi câteva întinderi ca cele arătate mai jos. Fiecare întindere trebuie ţinută timp de aproximativ 30 de secunde, nu forţaţi şi nu trageţi brusc muşchii pentru a face o întindere – dacă doare, OPRIŢI-VĂ.
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Side bends-Îndoiri laterale
         Inner thigh- ghemuit      calf/achilles- încheieturi/gambe

Forward bends - îndoiri frontale
outer thigh- întindere spate

2. Faza de exerciţii
Aceasta este faza în care depuneţi efort. După utilizarea periodică, muşchii din picioare vor deveni mai flexibili. Ţineţi mereu un ritm şi păstraţi-l pe toată durata, acest lucru este foarte important. Ritmul în care lucraţi trebuie să fie suficient de mare încât să ridice bătaia inimii în zona ţintă menţionată în graficul de mai jos.
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Această fază trebuie să dureze minimum 12minute deşi majoritatea oamenilor pornesc la aproximativ 15-20 minute.

3. Faza de relaxare
În această fază trebuie să slăbiţi ritmul cardio-vascular şi să relaxaţi muşchii. Începeţi din nou exerciţiile de încălzire ex. reduceţi ritmul, continuaţi aproximativ 5 minute. Exerciţiile de întindere trebuie să fie acum repetate neuitând să nu forţaţi sau să nu trageţi brusc de muşchi la întindere.

Pe măsură ce creşteţi puteţi ridica nivelul de antrenament pentru a acesta să fie mai lung şi mai dur. Se recomandă să vă antrenaţi de puţin de trei ori pe săptămână, şi dacă este posibil să faceţi o pauză egală între antrenamente pe toată durata săptămânii.

4. Descoperirea defecţiunii
1. Dacă nu primiţi numerele care apar pe computer, asiguraţi-vă că toate conexiunile sunt corecte.

TONIFIEREA MUŞCHILOR
Pentru tonifierea musculară pe durata CICLULUI DE EXERCIŢII va trebui să vă dezvoltaţi foarte mult rezistenţa fizică. Acest lucru va apăsa şi mai mult asupra muşchilor picioarelor şi poate însemna că nu vă puteţi antrena atât de mult timp pe cât v-aţi dori. Dacă încercaţi să vă îmbunătăţiţi starea fizică trebuie să vă modificaţi programul de antrenament. Trebuie să vă antrenaţi normal pe durata fazei de încălzire şi fazei de relaxare, dar către finalul fazei de exerciţii trebuie să vă măriţi rezistenţa lucrând mai dur picioarele. Va trebui să reduceţi viteza pentru a vă păstra ritmul inimii în zona ţintă.

PIERDEREA ÎN GREUTATE
Factorul important aici este cantitatea de efort pe care o depuneţi. Cu cât lucraţi mai mult timp şi mia dur cu atât veţi arde mai multe calorii. De fapt este la fel ca antrenamentul pe care îl faceţi pentru a vă îmbunătăţi starea fizică, diferenţa este scopul.

UTILIZARE
Înălţimea şeii poate fi reglată prin îndepărtarea butonului de reglare şi ridicând sau coborând şaua. Există 7 orificii în suportul de şa care permit o gamă de înălţimi. Odată ce a fost reglată înălţimea corectă, reajustaţi butonul de reglare şi strângeţi.

Butonul de controlare a tensiunii vă permite să modificaţi rezistenţa pedalelor. O rezistenţă ridicată face ca pedalarea să fie mai dificilă, o rezistenţă mai joasă face ca pedalarea să fie mai uşoară. Pentru a obţine cele mai bune rezultate setaţi tensiunea atunci când bicicleta este în funcţiune.

	Lista de piese E-306 

	Nr.
	Descriere
	Cantitate 
	Remarcă

	1
	Stabilizator faţă
	1
	

	2
	Stabilizator spate
	1
	

	3
	Cadru principal
	1
	

	4
	Şurub Key Head (M8)
	4
	

	5
	Piuliţă olandeză (M8)
	4
	

	6
	Şaibă (M8)
	8
	

	7
	Dop final faţă
	2
	

	8
	Dop final spate
	2
	

	9
	Suport faţă
	1
	

	10
	Cablu Computer 
	1
	

	11
	Fir senzor
	1
	

	12
	Bolţ orb (M8)
	4
	

	13
	Şaibă (M8)
	3
	

	14
	Piuliţe nailon (M8)
	3
	

	15
	Ghidon 
	1
	

	15-1
	Clamă
	1
	

	16
	Computer 
	1
	

	16-1
	Suport Computer
	1
	

	17
	Buton tensiune
	1
	

	18
	Suport şa
	1
	

	19
	Buton L
	1
	

	20
	Şa 
	1
	

	21
	Buton de reglare
	1
	

	22
	Braţ pedalier (L & R)
	2
	

	23
	Pedală ( L & R)
	2
	

	24
	Cablu tensiune  
	1
	

	25
	Cârlig de tensiune
	1
	

	26
	Clemă mâner
	2
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Pasul 1


Ataşaţi cei doi stabilizatori (1) & (2) de cadrul principal (3) folosind patru seturi de piuliţe olandeze (5), şaibe (6) şi şuruburi key head (4)


Pasul 2


Luaţi suportul faţă (9) şi uniţi cablul superior al computerului (10) de firul inferior de senzor al computerului (11). Eliberaţi butonul de tensiune (17) pentru a permite bandei de tensiune să fie slăbită înainte de a conecta cablul de tensiune (24) de cârligul de tensiune (25), atunci când se finalizează, în cele din urmă împingeţi firul de tensiune pentru a fi strâns prin reglarea butonului de tensiune (17).











Pasul 4


Fixaţi şaua (20) de suportul de şa (18) folosind trei şaibe mici (13) şi trei piuliţe nailon (14) situate sub şa pentru a fixa şaua strâns (20).


Pasul 5


Introduceţi suportul şa (18) în cadrul principal (3) şi aliniaţi orificiile. Asiguraţi şaua în poziţie cu butonul de reglare (21). Înălţimea corectă pentru şa poate fi reglată după ce bicicleta este asamblată complet.


Pasul 6


Ataşaţi ghidonul (15) în clamă (15-1) pe suportul faţă (9). Reglaţi poziţia corespunzătoare. Apoi fixaţi strâns cu ajutorul butonului L (19). Introduceţi cablul computerului(10) în priză pe cealaltă parte a computerului (16). Apoi puneţi computerul (16) pe suportul de computer(16-1). 








Pasul 7


Pedalele (23) marcate “L” şi “R”--“Stânga” şi “Dreapta”. Conectaţi-le la braţele pedaliere corespunzătoare (22). Braţul pedalier drept este pe partea dreaptă a ciclului exact cum staţi pe bicicletă. Remarcaţi faptul că pedala dreaptă trebuie înfiletată în sensul acelor de ceasornic şi pedala stângă în sensul invers acelor de ceasornic. 








Pasul 3


Glisaţi suportul faţă (9) în carcasa suportului faţă a cadrului principal (3), şi apoi fixaţi cu patru seturi de şuruburi M8 (12) şi şaibe (6). Asiguraţi-vă că nu prindeţi nici un fir. 














