Z= Insportline

MANUAL DE UTILIZARE - RO
IN 13901 Bicicleta magnetica inSPORTIline Soledat




CONTINUT

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA ..ottt 3
AVERTIZARE DE SIGURANTA ......oouititititiitiitt ettt 3
IMAGINE DE ANSAMBLU ......coouviiuieeieecee ettt ettt es e ee e es e se s et n e tennenanes 5
LISTA COMPONENTE ......oiiitiieteetcee ettt ettt ettt ettt et et ae et et ese et et eae et enseae et eseeaeeseneaeens 6
DESCRIERE PRODUS ........ooitiiietetetete ettt ettt ee sttt ae s e e st es e et eeeneaeseenenanes 7
SPECIFICATI 1.ttt 8
LISTA SURUBURI INSTALARE .........coitiuiuitiiieseteteteeeeee ettt es e s s 8
LISTA SCULE INSTALARE........ccuitiieteeeeeeee ettt eee et e et e ettt n e en e e ae e 9
INSTRUCTIUNI INSTALARE .....cooutuitiuititteteieistetetstst s eseseaete ettt e s sttt ettt s s sesesees 9
VEDERE SEMI ANSAMBLU SI COMPONENTE ......cocviuiuiuieiiieieteteteeeeeeeete e 13
RECOMANDARI EXERCITIl.....vtiiiiiiiiiesetetet ettt 14
EXERCITI DE INTINDERE .......coouiuitiiititetiteteieisieieest ettt 15
OPERATIUNI CALCULATOR ....ovitiieiiei ettt 16
FUNCTIIAFISA ..ttt 16
FUNCTI BUTOANE ......coiuititititeteie ettt 16
OPERAREA. ...ttt ettt ettt ettt ettt et et et n st e s e e et s 17
PORNIREA ..ottt ettt ettt ettt e ettt e et e et et e s et et e e s st et e s e e e eae e s s enesane 17
SETAREA MANUALA ........ooimiiitiictee ettt 17
L@ Nl = N Y Y 1= N TR 18
PROGRAM UTILIZATOR MOD ANTRENAMENT ....c.coviiieieieicececeee et 18
CONTROL PULS CARDIAC .......cuviieeeeeeeteeeeeee ettt e ettt se et san s enssas e sessnnnas 18
CONTROL PUTERE (WATT) IN MOD ANTRENAMENT ........cviviieieeiieeees et 19
TEST REVENIRE RITM CARDIAC NORMAL ......ocuvuviiiieeeeeececeeeeeeeee et 19
MOD GRASIME CORPORALA.........coooouiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee et 19
TERMENI SI CONDITI, GARANTIE ..ottt 20



INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

AVERTISMENT: Acest dispozitiv a fost proiectat si construit pentru a oferi o sigurantd maxima. Cu
toate acestea, trebuie luate anumite masuri de precautie atunci cand se utilizeaza orice echipament
de exercitii fizice. Cititi cu atentie intregul manual Thainte de asamblarea si folosirea bicicletei eliptice.
De asemenea, trebuie respectate urmatoarele masuri de siguranta:

1.

10.
11.
12.
13.

14.

15.
16.

Este responsabilitatea proprietarului sa se asigure ca toti utilizatorii acestui aparat sunt
suficient de informati si au luat la cunostinta precautiile. Folositi bicicleta eliptica doar dupa
cum este specificat Tn acest manual.

Pastrati copiii si animalele de companie departe de acest echipament in orice moment. Nu le
|asati langa acest dispozitiv fara supravegherea unui adult.

Inspectati si asamblati toate componentele in mod regulat. inlocuiti imediat partile uzate.

Plasati acest dispozitiv pe o suprafata plana, cu o distanta de cel putin 0,6 m de fiecare parte
a trainerului eliptic. Pentru a proteja podeaua sau covorul de deteriorari, plasati un covor sub
aparat.

Folositi numai in interior, departe de umiditate si praf. Mentineti ventilatia locului. Nu utilizati Tn
spatiul fara aer.

Nu puneti obiecte ascutite in jurul bicicletei eliptice. Nicio parte reglabild nu trebuie sa iasa in
afara pentru a impiedica miscarile utilizatorului.

Purtati haine adecvate Tn timpul exercitiilor; nu purtati haine largi care ar putea fi prinse n
acest dispozitiv. Purtati intotdeauna pantofi sport pentru protectia piciorului in timpul
exercitiilor.

Greutate maxima: 120 kg. Daca depasiti aceasta limita, nu o utilizati.

Nu puneti méinile pe piesele in miscare pentru a preveni ranirile.

Tineti viteza sub control si acordati atentie.

Daca descoperiti ca dispozitivul functioneaza anormal, nu il utilizati.

Nu trebuie sa foloseasca mai mult de o persoana bicicleta eliptica la un moment dat.

Daca simtiti dureri sau ameteala in timpul exercitiului, opriti imediat exercitiul si consultati un
medic.

Lungimea traseului: 165mm. Greutatea volantei: 6 kg.

Categoria: HC (conform normei EN957) adecvata pentru acasa.

ATENTIE! Monitorizarea frecventei cardiace poate sa nu fie complet precisa. Suprasolicitarea
in timpul antrenamentului poate duce la vatamari grave sau chiar la moarte. Daca incepeti sa
va simtiti slabit, opriti imediat exercitiul.

AVERTIZARE DE SIGURANTA

Adresati-va medicului pentru recomandari Tnaintea inceperii exercitiilor. Exercitiile trebuie sa va
imbunatateasca starea corpului. Exercitiile incorecte pot cauza raniri. Nu utilizati acest dispozitiv daca
aveti urmatoarele probleme sau boli.

Probleme la solduri sau picioare (durere, rani, paralizii)

Anamorfoza, artritd, reumatism si guta.

Osteoporoza si alte anomalii.

Boli ale sistemului circulator (boli de inima, cheaguri, hipertensiune).
Probleme respiratie.

Boli din spectrul oncologic.

Trombi sau simptome similare.

Diabet sau probleme similar

Boli a pielii.



Temperatura ridicata cauzata de raceala (38 °C
sau peste 38 °C).

Coloana vertebrala anormala si oricare alte
probleme ale flexiei normale a coloanei.

Femei insarcinate sau pe durata
menstruatiei.
Alte anomalii ale fizionomiei.

Stare precara generala.

ATENTIE: inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati-vd medicul. Acest lucru este
deosebit de important pentru persoanele mai in varsta de 35 de ani sau persoanele cu probleme de
sanatate preexistente. Pentru a reduce riscul vatamarilor grave, cititi toate masurile de precautie
importante si instructiunile din acest manual si toate avertismentele de pe bicicleta dvs. eliptica inainte
de a o utiliza si pastrati-le pentru referinte ulterioare.



IMAGINE DE ANSAMBLU




LISTA COMPONENTE

Nr]Nume Specificatii Buc.[ Nr. |Nume Specificatii Buc.
4 Cadru principal 1 47)Capac 4
2 Stabilizator frontal 1 48| Suport picior $47x10.5xM10%20 4
3 Stabilizator spate 1 49| Piulitd hexagonala ®8x33xM6x15 2
4] Suport vertical 4 50| Roti ®55x25.8 2
Surub imbus

5 Pedala (stanga) 1 51 M6x15 5
Rulment

6 Pedala (dreapta) 52 6203-2RS

7| Suport sa 53| Piulitd hexagonala M5
Surub imbus

8 Sa 1 54 M5x80 1
Surub autoforant

9 Ghidon 1 55 ST4x12 1

1Q Piesa fixa consola 1 56| Bucsa suport sa 1

11 Consola 1 57| Ax pedalier ®17x154.3 1

12 Fir senzor magnetic 1 58| Rola curea ®263x19 1

Fir comunicare
13 consola 1 59| Adaptor tensiune 1
14 Fir senzor comunicare 1 60| Ajustare sa 1
19 Fir senzor magnetic 1 61 Clema ax 17 2
Fir conexiune senzor

16 puls 2 62 Clema ax ®12 2

17 Conectica consola 2 63| Clema ax ®10 3
Fir conectare consola

18 1 64| Scripete tensiune ®38x22 1
Capac acoperire tija

19 sa 65| Arc

20 Suport sticla 66| Arc franare

21 Surub rotativ de méana | ®56xM16xP1.5 I 67|Rulment 6003-2RS 1

Maner rotativ ghidon Ax fixare magnetic
22 1 68 ®12x50 1
Rulment

23 Bucsa ©10.5xP14x10 1 69 6003-2RS 1

24 Capac sa (stanga) U 70| Saiba plata P34xD25xt1.0 1

29 Capac sa (dreapta) 1 71| Capac pedalier 2

26 Méaner rotativ T M8x30 1 72[ Rulment unidirectional P35xP17x16 1

Capac ghidon
27| (stanga) 1 73| Curea scurta scripete ®30x64 1
2g| Capac ghidon 1 74/ Rulment 6000-2RS 1
(dreapta)
Surub imbus

29 M8x50x20 4  75[Ax volanta ®10x109.5

3Q Saiba arcuita ®8 7 76| Volanta ®208/6 kg

31} Saiba plata ®8.5xP20x11.5 g 77| Capac patrat 20x40xt1.5




Surub imbus

32 M8x20 7 78| Set senzori puls mana 2

33 Saiba curbata $8.5xR25x%1t2.0 2 79[ Surub autoforant ST4x20 2
Surub imbus

34 M8x65x20 3 80| Capac rotunijit »25xt1.5 2

39 Surub autoblocant M8 9 81 Surub autoforant ST4x25 7

34 Surub autoforant ST4x16 12| 82| Set magnet 1
Surub Surub imbus

37 M4x6 4 83 5/16-18UNC-1" 2

39 Surub M5x10 4 84| Scripete 1

39 Surub M4x10 4 85| Ax magnetic fix 1
Surub

40 M5x10 4 86| Curea motor 440PJ6 1

41 Ax pedala (stanga) 1 87| Manere burete »22xt3.0x680 2

42 Ax pedala (dreapta) 1 88| Capac motor (stanga) 1

43 Capac ax 2l 89| Capac motor (dreapta) 1
Surub autoforant

44 ST4x12 90| Piesa blocanta sa 1

45 Motor magnetic 91| Fir frana 1

46 Banda decorativa 1 92| Fir senzor 1

DESCRIERE PRODUS
CONSOLA

GHIDON

ROATA

STABILIZATOR FATA
PEDALA

“SSTABILIZATOR SPATE



SPECIFICATII

Nr. Model. B51

Dimensiuni Impachetat: 1100x530x1400 mm
Sarcina maxima 120 kg

Numarul de nivele de rezistenta 32

Volanta

Unidirectionala, ®280/6 kg

SUS si JOS

6 nivele, 152.4 distanta

FATA si SPATE

70 mm distanta

NOTA: Ne rezervdm dreptul de a modifica produsul fara o notificare prealabila.

LISTA SURUBURI INSTALARE

Poza Nr. | Nume Specificatii Buc.
| |20 | surubimbus M8X50x20 4
7N . s
i _/d% 30 | Saiba arcuita P8 7
(O >H 31 | Saiba plata ®8.5xD20xt1.5 | 7
MJ 32 | Surub imbus M8x20 2
/"_:_\'\.I |r"
(O /l.[ 33 | Saiba curbata ®8.5xR25xt2.0 | 2
m | 34 Surub imbus M8x65x20 3
i
Ot/ 5 iulita autoblocanta
: g" ’ 3 Piulita autobl ta M8 2
} 36 Surub autoforant ST4x16 2
|| 37 | Surub M4x6 4
| 38 | Surub M5x10 4
L | 39 | Surub M4x10 4




LISTA SCULE INSTALARE

I g
)T |
S o
P
=
!
|
Nume Specificatii Buc
Cheie L imbus 5x35x80S 1
Cheie L 6x40x120 1
Cheie fixa 15#&17# 1
Cheie fixa + surubelnita 1

INSTRUCTIUNI DE ASAMBLARE

Pentru asamblarea corecta a acestui aparat urmati pasii urmatori

Pasul 1

Atasati stabilizatorul fata (2) la cadrul principal (1) si fixati-l. Utilizati saibele plate (31), saibele (30) si
suruburile imbus (29).




Pasul 2

Atasati stabilizatorul spate (3) la cadrul principal (1) si fixati-l. Utilizati saibele plate (31), saibele (30) si
suruburile imbus (29).

Pasul 3
Atasati banda de decorare verticala (46) la postul superior (4). Scoateti capacul vertical (19)
din rama principala (1) si acoperiti-l pe postul superior (4).

Conectati firul de comunicatie a motorului (12) si cablul de comunicatie a consolei (13) asa
cum se arata in imagine.

Atasati postamentul superior (4) la rama principala (1) si fixati-l. Utilizati saibe curbate (33),
saiba arc (30), surub imbus (34), saiba plana (31), saiba arcuita

(30), surub imbus cu filet complet (32), saiba plana (31), surub imbus (34), piulitd hexagonala
(35), saiba curbata (33), saiba arcuita (30), surub imbus cu filet complet (32).

Puneti Tn rama principala capacul vertical (19) si banda de decorare verticala (46)
).

Atasati suportul pentru sticle (20) la postul superior (4) si fixati-l cu surubul filetat (36) cu capul
panoului

NOTIFICARE: Puneti firele de comunicatie si firul de reglare a rezistentei in postul vertical.
Asigurati-va ca toate suruburile sunt ih gaura hexagonala inainte de a le strange.




Pasul 4

Atasati pedala stanga (5) si pedala dreapta (6) la rama principala (1). Strangeti suruburile.

Step 5

Slabiti surubul de méana rotativ (21) si puneti suportul sa (7) in cadrul principal (1). Dupéa aceea,
strangeti din nou surubul de méana rotativ (21).
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Pasul 6

Puneti saua (8) pe suportul sa (7) si strangeti-le cu butonul rotativ al ghidonului
(22) si bucsa (23). ATENTIE: Nu blocati.

Reglati saua in pozitia corecta. Atasati capacul sezutului stang (24) si capacul drept al seii (25) la
suportul de sa (7). Utilizati surubul filetat (37) pentru capul panoului pentru a le strange.

Inchideti butonul rotativ al ghidonului (22).

Pasul 7

Indepartati cablul de conectare a impulsurilor (16) prin postul vertical (4) si atasati
ghidonul (9) la postul vertical (4). Strangeti-l cu butonul rotativ in forma de T (26).

12



Pasul 8

Conectati firul de comunicatie a consolei (13) si firul de conectare al consolei (18).
Conectati firul de conectare a impulsului manerului (16) si (17).

Atasati consola (11) la piesa fixa a consolei (10) si strangeti aceste parti cu surubul filetat
(40) cu suruburi Philips.

Atasati capacul stéang al ghidonului (27) si capacul manerului drept (28) prin ghidon (9) la
postul vertical (4) si strangeti-l cu surubul filetat (39).

ATENTIE: Asigurati-va ca toate suruburile sunt in gaura hexagonalé Tnainte de a le
strangeti.

VEDERE SEMI ANSAMBLU SI LISTA COMPONENTE
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Nr] Nume Specificatii Buc.| Nr. [Nume Specificatii Buc.
4 Cadru principal 23| Bucsa ®10.5xd14x10
2 Stabilizator frontal 24| Capac stanga sa
3 Stabilizator spate 25| Capac dreapta sa
Rotita T
4 Suport ghidon 1 26| Maner M8x30 il
5 Pedala (stanga) 1 27| Capac stanga ghidon il
Capac dreapta
6 Pedala (dreapta) 1] 28| ghidon il
Surub imbus partial
7| Suport sa Y 29| filetat M8x50x20 4
8 Sa Y  30[ Saiba grover (OF 7
9 Ghidon 1 31 Saiba plata ®8.5xd20xt1.5 7
Surub imbus
10| Piesa fixa consola 1  32|filetintreg M8x20 2
11} Piesa fixa consola 1 33| Saiba curbata ®8.5xR25xt2.0 2
12 Senzor magnetic 1 34| Surub imbus partial | M8x65x20 3
cablu filetat
13| Consola 1| 35| Piulita autoblocantd | M8 2
Fir comunicare
Puls maner Surub Phillips
16| fir conectare 2| 36| autoforant ST4x16 2
Surub Philips filet
17] Suport consola 2|  37|intreg M4x6 4
Consola conexiune Surub Philips
18 fir 1]  38|filet intreg M5x10 4
Surub Philips
19 Capac suport ghidon 1]  39|filet intreg M4x10 4
Surub Philips
20| Suport sticla 1] 40| Filet intreg M5x10 4
Suport ghidon
21 Méaner rotativ d56xM16xP1.5 1] 46| banda decorativa 1
Ghidon méner
22 rotativ 1

RECOMANDARI EXERCITII

iNCALZIRE

Incepeti cu o faza de incalzire inaintea exercitiilor (aprox. 5-10 min.)

RESPIRATIA

Nu va tineti respiratia in timp ce exersati. Inspirati pe nas si expirati pe gura cand efectuati exercitiile.
Coordonati-va miscarea corpului cu respiratia Daca respirati prea rapid, opriti exercitiile.

FRECVENTA

Nu antrenati aceeasi muschi in fiecare zi. Luati o pauza de doua zile.
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INTENSITATEA EXERCITIILOR

Antrenati-va pas cu pas si nu uitati, antrenamentul este unul individual. Febra musculara este normala
la inceput. Se va ameliora cu timpul.

EXERCITII RELAXARE

Faceti exercitiile de relaxare dupa fiecare antrenament (aprox. 5 min.). Incalzirea muschilor picioarelor
ajuta la evitarea intinderilor si la cresterea elasticitatii musculaturii.

DIETA

Nu exersati la o ord dupa ce ati luat masa sau jumatate de ora Tnaintea mesei pentru a proteja
sistemul digestiv. Nu beti multa apa in timpul exercitiilor. Nu solicitati inima si rinichii.

EXERCITII DE INTINDERE

Faceti exercitii de intindere Thaintea fiecarui exercitiu independent in functie de distanta pe care doriti
sa o parcurgeti. Muschii incalziti sunt mai bine pregatiti pentru intinderi. Umblati pentru 5-10 min.
pentru a va incalzi, dupa care incepeti exercitiile de intindere precum in poze. Faceti de 5 ori, fiecare
picior pentru 10 secunde sau mai mult. Repetati dupa terminarea antrenamentului.

Intinderi n jos.

indoiti genunchii usor. Aplecati corpul in fatid usor
pentru a relaxa spatele si umerii. Incercati s va
atingeti degetele. Pastrati pozitia 10-15 secunde apoi
va relaxati. Repetati de 3 ori.

—~ intinderea muschilor coapsei
(e
e lll Stati pe o suprafata curata Tineti un picior drept iar
A W celalalt in interior. Incercati sa atingeti degetele cu
e ) mainile. Mentineti pentru 10-15 secunde. Repetati de

3 ori pentru fiecare picior

Intinderi tendon Achile

j,T.,,,_F/ Asezati mainile pe un perete sau copac. Pasiti cu un
Yo picior in spate si aplecati-va pe perete (copac)
f Mentineti calcaiul acestui picior ridicat. Mentineti

W

pentru 10 - 15 secunde si va relaxati. Repetati de 3
ori pe fiecare picior.

T~
Uy, L

intinderi cvadricepsi

Mentineti balansul cu méana stanga pe un perete sau
birou. Intindeti mana dreapta in spate si apucati
glezna. Trageti usor céatre solduri pana ce simtiti
muschii coapsei intinsi. Mentineti pentru 10 - 15
secunde si va relaxati. Repetati de 3 ori pentru
fiecare picior.

intinderea muschiului Sartorius

Stati jos cu genunchii orientati catre exterior si talpile
orientate una catre cealalta. Prindeti picioarele si
trageti-le catre vintre. Mentineti pentru 10 - 15
secunde si va relaxati. Repetati de 3 ori.
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OPERATIUNI CALCULATOR

FUNCTII AFISAJ

ARTICOL DESCRIERE

TIME Afiseaza valoarea numerica in intervalul exercitiului: 0:00 ~ 99:59.
SPEED Afiseaza valoarea numerica in intervalul exercitiului: 0.0 ~ 99.9.
DISTANCE Afiseaza valoarea numerica n intervalul exercitiului: 0.0 ~ 99.9.
CALORIES Afiseaza valoarea numerica in intervalul exercitiului: 0 ~ 999.

Afiseaza valoarea pulsului Tn timpul exercitiului Daca pulsul este peste valoarea
PULSE presetata

veti auzi o alarma sonora

RPM Rotatii pe minut. Interval: 0 ~ 999.

WATI Afiseaza puterea consumata in intervalul exercitiului: 0 ~ 350.
MANUAL Mod Setare Manuala

PROGRAM Mod Aplicatii (12 programe dupa preferinta).

USER Mod exercitiu utilizator. Utilizatorul poate seta greficele de rezistenta.
H.R.C. Mod antrenament control ritm cardiac.

WATI Mod control Wati.

FUNCTII BUTOANE

ARTICOL DESCRIERE

RESET Apasati acest buton pentru 2 secunde si calculatorul se va reseta

de la setari utilizator. Apasati acest buton pentru a va reintoarce in meniul
principal (modul stop)

sau daca sunteti in modul setari valori.

BODY FAT Testati Indicele de Masa Corporala (IMC)

UP Selectati modul de exercitiu si cresteti valoarea numerica.
RECOVERY Testati revenirea la normal a ritmului cardiac

DOWN Selectati modul de exercitiu si descresteti valoarea numerica.
MODE Confirmati setarea valorii preferate.

START/STOP Pornirea sau oprirea functionarii.
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OPERATIUNI

PORNIRE

Conectati la tensiune. Vitezometrul si afisajul LCD se vor incarca pentru 2 secunde. Afiseaza valoarea
diametrului rotii. Intrati in modul setare (setati U1 ~ U4 — grupa, vérsta, sexul, indltimea, greutatea
corporald). Daca dispozitivul nu inregistreaza nicio activitate la pedale sau puls cardiac pentru 4
minute, va intra automat in stand-by. Apasati orice buton pentru a reporni afisajul.

WER | U

CRmE- & | U
SETAREA MANUALA

Sub afisajul principal, apasati butonul ,START/STOP”. Va fi introdusa setarea manuala direct.

1. Apésati “UP” sau “DOWN?” pentru a selecta programul de sport. Selectati “MANUAL” si apasati
butonul “MODE” pentru a introduce.

2. Apasati butonul pentru a seta urmatoarele valori: TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE. Apoi
apasati
“MODE” pentru a confirma.

Apasati butonul “START/STOP” pentru start.

4. n timpul exercitiilor apasati ,UP” sau ,DOWN” pentru a creste sau descreste valorile (de la 1
la 32).

5. Apasati din nou butonul ,START/STOP” pentru a suspenda miscarea Apasati butonul
,RESET" pentru a va intoarce la afisajul principal.

17



MODUL DE ANTRENAMENT

1.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN?” pentru a selecta programul de exercitii. Selectati
“‘PROGRAM” si apasati “MODE”. Alegeti de la P01 la P12 si confirmati cu butonul “MODE”.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN?” pentru a seta timpul.
Apasati butonul “START/STOP” pentru a porni.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN” pentru a seta nivelele de rezistenta (1 la 32) in timpul
exercitiului.

Apasati butonul “START/STOP” din nou pentru a opri miscarea. Apasati butonul “RESET”
pentru a va reintoarce la afisajul principal.

Ahn = |
| ]

B ProERr

J

p— -

0

Il

(==

D

MODUL ANTRENAMENT DEFINIT DE UTILIZATOR

1.

SR

7.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN” pentru a selecta programul de exercitii. Selectati “USER
PROGRAM” si apasati butonul “MODE".

Apasati butonul “UP” sau “DOWN” pentru a seta valorile de rezistenta a fiecarui cGmp. Apasati
butonul “MODE?” pentru a introduce urmatorul set (este necesar sa setati 20 de cadmpuri in
total).

Apésati butonul “MODE” pentru 2 secunde pentru a completa sau pentru aiesi.
Apasati butonul “UP” sau “DOWN?” pentru a selecta valoarea de timp.
Apasati butonul “START/STOP” pentru a porni.

Apésati butonul “START/STOP” din nou pentru a suspenda miscarea. Apasati butonul
“‘RESET" pentru a va reintoarce la afisajul principal.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN?” pentru a seta valorile de rezistenta (1 la 32).

MODUL DE ANTRENAMENT CONTROL RITM CARDIAC

1.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN” pentru a selecta programul de exercitii. Selectati “H.R.C.”
si apasati butonul “MODE”.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN” pentru a selecta H.R.C. - 55%, 75%, 90% sau “H.R.C. AG
(H.R.)". Implicit: 100.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN?” pentru a seta valoarea de timp.

Apasati butonul “START/STOP” pentru a porni sau opri setarea. Apasati butonul “RESET”
pentru a va intoarce la afisajul principal.

Daca nu este Tnregistrat semnalul pulsului Tn timpul exercitiului, vitezometrul se va opri si
alarma va va atentiona.
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MOD ANTRENAMENT CONTROL WATT

1.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN” pentru a selecta programul de exercitii. Selectati “WATT” si
apasati butonul “MODE”.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN?” pentru a seta valoarea tintd WATT (valoarea implicita:
120). Apasati butonul “MODE” pentru a confirma.

Apasati butonul “UP” sau “DOWN?” pentru a seta valoarea de timp in timpul exercitiului.

Apasati butonul “START/STOP” pentru a porni sau opri miscarea. Apasati butonul “RESET”
pentru a va teintoarce la afisajul principal.

Utilizatorul poate apasa butoanele “UP” sau “DOWN” pentru a ajusta valoarea WATT in timpul
exercitiilor.

TEST STATUT REVENIRE RITM CARDIAC

1.

Dupa ce ati exersat pentru un timp, tineti mana pe méanerul pentru puls si apasati butonul
“‘“RECOVERY” pentru a incepe testul.

Toate functiile afisajului se vor opri cu exceptia TIME. Va incepe sa numere in jos de la 00:60
la 00:00.

Afisajul LCD va afisa rata de revenire a ritmului cardiac de F1, F2...F6. F1 este cel mai bun
rezultat, iar F6 cel mai rau. Apasati butonul “RECOVERY” pentru a va reintoarce la afisajul
principal.

in timpul testului apasati butonul “RECOVERY” din nou. Consola se va intoarce din nou la
afisajul anterior.

1.0 Cel mai bun
1.0<F<2.0 Mai bun
2.0<F<2.9 Bun
3.0<F<3.9 Normal
4.0<F<5.9 Rau

6.0 Foarte rau

MOD GRASIME CORPORALA

1.

Utilizatorul poate apasa butonul “BODY FAT” pentru testarea grasimii corporale atunci cand
aparatul nu functioneaza. Tineti manerul ferm.

Afisajul LCD va arata “ ------ “. Apoi va afisa procentajul corporal, Indexul de Masa Corporala
(BMI), simboluri de obezitate (in 8 secunde).

Va arata alte simboluri in urmatoarele situatii:
“E-1" — arata, ca utilizatorul nu plaseaza degetul in pozitia corectd a méanerului.

“E-4” — arata ca procentul de grasime corporala si indexul de masa corporala (BMI) este peste
limita setata a sistemului.

Dupa test, apasati butonul “BODY FAT” pentru a va reintoarce la setarea anterioara si continuarea
exercitiilor
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B.M.I.:

B.M.I. Scazut Scazut/Mediu Mediu Mediu/Ridicat
Interval <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
GRASIME

CORPORALA:

Simbol - + A ¢
Grasime

corporala Scazut Scazut/Mediu Mediu Mediu/Ridicat
procentaj

Masculin (sex) <13% 13% - 25.9% 26% - 30% >30%
Feminin (sex) <23% 23% - 35.9% 36% - 40% >40%

Acest vitezometru necesita utilizarea unui transformator de 9V, 500 mA sau 9V, 1000 mA.

Vitezometrul va intra in stand-by in 4 minute dupa oprirea miscarii. Toate setarile si valorile
exercitiilor vor fi salvate pana data viitoare.

Daca afisajul nu indica informatiile normal, scoateti transformatorul si conectati-l din nou.

2 insportline

Oficiu:
Telefon:
E-mail:
Web:

Pyce, yn."TEL] N3ToK" 20
070080020 / 09897612190

office@yako.bg
www.insportline.bg
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