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Atunci cand un aparat electric este utilizat, masurile de precautie de baza trebuie mereu respectate, inclusiv
urmatoarele:

Aceasta pictograma indica o situatie potential periculoasa care, daca nu este evitata, ar putea duce la deces
sau vatamari grave.

Respectati urmatoarele avertismente:

A Cititi si intelegeti toate avertismentele precizate pentru acest aparat.
Cititi si intelegeti cu atentie instructiunile de asamblare. Cititi si intelegeti intregul manual. Pastrati
manualul pentru consultari viitoare.

» Tineti mereu persoanele prezente si copiii departe de produsul pe care il asamblati.

* Nu instalati bateriile Tn aparat mai devreme decét este specificat in manualul pentru asamblare.

* Nu asamblati acest aparat in exterior sau intr-o locatie in care exista apa sau umiditate.

+ Asigurati-va ca asamblarea este efectuata intr-un spatiu de lucru corespunzator, departe de traficul pietonal si de
expunerea la persoanele prezente.

« Anumite componente ale aparatului pot fi grele sau incomode. Solicitati ajutorul unei alte persoane atunci cand
efectuati pasii de asamblare care includ aceste componente. Nu efectuati de unul singur pasii care includ ridicarea de
greutati sau miscari incomode.

« Asamblati acest aparat pe o suprafata orizontala, nivelata si solida.

* Nu incercati s& modificati proiectarea sau functionalitatea acestui aparat. Acest lucru ar putea compromite siguranta
acestui aparat si va anula garantia.

» Daca sunt necesare piese de schimb, utilizati doar piese de schimb si piese metalice originale furnizate de Nautilus.
Neutilizarea pieselor de schimb originale poate cauza un risc pentru utilizatori, poate Tmpiedica functionarea corecta a
aparatului si poate anula garantia.

* Nu utilizati sau nu puneti in functiune aparatul pana cand acesta nu a fost asamblat complet si inspectat pentru o
functionarea corecta, conforma cu manualul.

« Tnainte de prima utilizare, cititi si intelegeti intregul manual furnizat impreuna cu acest aparat. Pastrati manualul pentru
consultari viitoare.

+ Efectuati toti pasii de asamblare in ordinea indicatd. Asamblarea incorecté poate duce la vatamare sau la o
functionarea incorecta.

« PASTRATI ACESTE INSTRUCTIUNI.

inainte de a utiliza acest echipament, respectati urmatoarele avertismente:

Cititi si intelegeti intregul manual. Pastrati manualul pentru consultari viitoare.

Cititi si intelegeti toate avertismentele precizate pentru acest aparat. Dacé in orice moment autocolantele cu
avertismente se dezlipesc, devin ilizibile sau se desprind, contactati distribuitorul local pentru autocolante
de schimb.

«  Copiii nu trebuie sa fie lasati pe sau in apropierea acestui aparat. Piesele mobile sau alte caracteristici ale aparatului
pot fi periculoase pentru copii.

*  Nu este permisa utilizarea de catre copiii cu varsta sub 14 ani.

+  Consultati un medic inainte de a incepe un program de exercitii. Intrerupeti exercitiile daca simtiti durere sau o
senzatie de apasare Tn piept, daca simtiti ca nu mai aveti aer sau daca va simtiti slabit. Contactati-va medicul Thainte
de a utiliza aparatul din nou. Utilizati valorile calculate sau masurate de computerul aparatului doar in scop de
referinta.

+ TInainte de fiecare utilizare, verificati daca exist& piese slabite sau urme de uzuré la nivelul aparatului. Nu utilizati
aparatul in cazul in care gasiti piese slabite sau urme de uzura. Monitorizati cu atentie saua, pedalele si bratele
manivelelor. Contactati distribuitorul local pentru informatii privind reparatiile.



Limita maxima de greutate a utilizatorului: 136 kg (300 Ib). Nu utilizati aparatul daca depasiti aceasta greutate.

Acest aparat este destinat doar pentru utilizarea la domiciliu.Nu asezati sau utilizati aparatul intr-un mediu comercial
sau institutional. Acesta include sali de sport, corporatii, locuri de munca, cluburi, centre de fitness si orice entitate
publica sau privata care are un aparat pentru utilizarea de catre membrii, clientii, angajatii sau afiliatii sai.

Nu purtati articole de imbracaminte largi sau bijuterii lungi. Acest aparat contine piese mobile. Nu introduceti degetele
sau alte obiecte Tn piesele mobile ale echipamentului de exercitii.

Asambilati si utilizati acest aparat pe o suprafata orizontala, nivelata si solida.

Fixati bine pedalele inainte de a va lasa greutatea pe acestea. Acordati atentie atunci cand va asezati si cand va dati
jos de pe aparat.

Deconectati aparatul de la alimentare inainte de a efectua lucrari de service asupra acestuia.
Nu utilizati acest aparat in exterior sau in locatii in care exista apa sau umiditate. Pastrati pedalele curate si uscate.

Pastrati un spatiu de cel putin 0,6 m (24 in) de-a lungul laturii utilizate pentru a accesa aparatul si in partea din spate
a aparatului. Aceasta este distanta de siguranta recomandata pentru accesare, trecere si coborari de urgenta de pe
aparat. Pastrati tertii la distanta de acest spatiu atunci cand aparatul este utilizat.

Nu va suprasolicitati in timpul exercitiilor. Utilizati aparatul conform descrierii din acest manual.
Efectuati toate procedurile de intretinere regulate si periodice recomandate in manualul de utilizare.
Nu scapati si nu introduceti obiecte in nicio deschidere a aparatului.

Ajustati iTn mod corect si actionati in mod sigur toate dispozitivele de ajustare a pozitiei. Asigurati-va ca dispozitivele
de ajustare nu lovesc utilizatorul.

Efectuarea de exercitii pe acest aparat necesita coordonare si echilibru. Asigurati-va ca anticipati faptul ca pot aparea
modificari ale vitezei si ale nivelului de rezistenta in timpul antrenamentelor si acordati atentie pentru a evita pierderea
echilibrului si posibile vatamari.

Pastrati bateriile departe de sursele de caldura si de suprafetele fierbinti.

Nu combinati bateriile vechi cu unele noi. Scoateti bateriile descarcate si eliminati-le in siguranta.
Nu combinati bateriile alcaline, standard (carbon-zinc) sau reincarcabile (Ni-Cd, Ni-MH etc.).

Nu scurtcircuitati bornele de alimentare de pe baterii.

Acest aparat nu este destinat utilizarii de catre persoanele cu capacitati fizice, senzoriale sau mentale reduse sau
care nu au suficiente cunostinte, cu exceptia cazului in care acestea sunt supravegheate sau au primit instructiuni
privind utilizarea aparatului din partea unei persoane responsabile pentru siguranta acestora. Pastrati copiii cu varsta
sub 14 ani departe de acest aparat.

Avand in vedere faptul ca acest aparat functioneaza cu o roata dintata fixa, nu este permisa rotirea in sens invers
a pedalelor. Acest lucru poate slabi pedalele, lucru ce poate duce la deteriorarea aparatului si/sau la vatamarea
utilizatorului. Nu utilizati niciodata acest aparat daca pedalele sunt slabite.

Reduceti ritmul pentru a Tncetini pedalele si pentru ca acestea sa se opreasca. Nu va dati jos de pe bicicleta pana
cand pedalele nu s-au oprit complet. Luati in considerare faptul ca pedalele in miscare pot lovi partea din spate a
picioarelor.

Copiii trebuie sa fie supravegheati pentru a va asigura ca acestia nu se joaca cu aparatul.

PASTRATIACESTE INSTRUCTIUNI.



ETICHETE CU AVERTISMENTE DE SIGURANTA SI NUMARUL
DE SERIE

Specificatie produs

Numar de serie

Acest produs este in conformitate cu Directiva Europeana privind punerea la dispozitie pe piata a echipamentelor
radio 2014/53/UE.




Specificatii
Greutatea maxima a utilizatorului: 136 kg (300 Ib)

Suprafata totala (suprafata ocupata) utilizatéd de echipament: 10 797 cm2

Greutatea aparatului: 46,7 kg (103 Ib)
Dimensiuni: 138,6 cmx 77,9 cm x 126,6 cm ( 54,6” x 30,7” x 49,8”)

Cerinte privind alimentarea: Doua baterii AA (SUM3)
Tensiune de functionare: 3Vec.c.

NU eliminati acest produs ca deseu. Acest produs trebuie reciclat. Pentru o eliminare corespunzatoare a acestui
produs, va rugam sa urmati metodele prescrise la un centru de deseuri autorizat.
]

inainte de asamblare

Alegeti zona in care veti asambla si utiliza aparatul dvs. Pentru o functionare in conditii de siguranta, locatia trebuie sa fie
o suprafata nivelata si dura. Permiteti o zona de antrenare de minim 2 m x 1,35 m (79” x 53”).

Sfaturi de baza privind asamblarea 1.35 m (53 in)
Urmati aceste puncte de baza atunci cand va asamblati ]
aparatul:

+ cititi si intelegeti sectiunea ,Instructiuni importante privind

siguranta” inainte de asamblare.

 strangeti toate piesele necesare pentru fiecare pas de
asamblare. 2m

« utilizand cheile recomandate, rotiti bolturile si piulitele spre (79 in)
dreapta (in sensul acelor de ceasornic) pentru a le strange

si spre stanga (in sens invers acelor de ceasornic) pentru 15348'6 cm
a le slabi, in cazul in care nu este indicat altfel. (54.
+ atunci cand prindeti doua piese, ridicati cu grija si priviti
prin orificiile bolturilor pentru a ajuta la introducerea boltu- 0.6 m
lui prin orificii. ) (24in)

» este nevoie de doua persoane pentru asamblare.

0.6 m
(24 in)




Articol | Cant. | Descriere Articol | Cant. | Descriere
1 1 Cadru principal 7 1 Pedala, dreapta
2 1 Element de stabilizare, fata 8 1 Pedala, stanga
3 1 Element de stabilizare, spate 9 1 Suport pentru sticla de apa
4 1 Suport sa 10 1 Consola cu afisaj
5 1 Sa 11 2 Baterii AA (SUM3)
6 1 Ghidon 12 2 | Cleme (Placute) pentru pantofi




Articol | Cant. | Descriere
A 2 Maner de ajustare, Ghidon/Sa
B 2 Saiba plata, latime de M10 ,,
C 1 Maner de ajustare, Suport ghidon A B
Unelte
incluse

1. Prindeti elementele de stabilizare de cadrul principal

Nota: piesa metalica (*) este montata in prealabil, nu se gaseste Th punga cu piese metalice. Daca un tub este montat in
prealabil in consola de fixare a elementului de stabilizare, demontati-| si asezati-| deoparte Tn conditii de siguranta.

Asigurati-va ca ridicati elementul de stabilizare posterior astfel incéat sa fie la acelasi nivel cu suportul de
montare inainte de a instala piesa metalica, altfel este posibil ca aceasta sa nu se fixeze corespunzator.
Piesa metalica instalata necorespunzator poate duce la desprinderea elementului de stabilizare posterior.




2. Prindeti saua de suportul seii si de cadru
OBSERVATIE: asigurati-va ca butonul de ajustare (4a) este introdus in orificiile din suportul seii.




3. Montati ansamblul ghidonului pe cadru
OBSERVATIE: asigurati-va ca manerul de ajustare (C) este introdus in orificiile din suportul ghidonului.




4. Prindeti pedalele de ansamblul cadrului

Daca fileturile se tocesc din cauza unei montari necorespunzatoare, atunci pedalele se pot desprinde de
bicicleta si/sau se pot rupe in timpul utilizarii, lucru ce poate duce la vatamarea grava a utilizatorului.

Nota: pedala din stanga are filetul in directia opusa. Asigurati-va ca prindeti pedalele in partea corespunzatoare a
bicicletei. Pentru prindere, va puteti orienta stand asezat pe bicicletd. Pedala din stanga are un ,L” pe aceasta, iar pedala
din dreapta are un ,R”.

OBSERVATIE: pedalele TREBUIE sa fie montate manual di-
rect pe bratele manivelelor, in caz contrar, fileturile care fixeaza
pedalele se pot toci. Tncercatj pedalele cu mana. Daca aces-
tea opun rezistentd si nu se rotesc lin pe bratele manivelelor,
asigurati-va ca fileturile sunt aliniate in mod corect. Asigurati-va
ca fiecare pedala este introdusa drept in bratul manivelei. Daca
pedala nu este aliniatad cu deschiderea, demontati pedala si
incepeti din nou.

Cu pedala pornita de cateva rotiri manuale in bratul manivelei, strangeti-o complet cu o cheie de 15 mm.
Confirmati faptul ca pedala este stransa complet cu cheia.

Repetati acesti pasi pentru cealalta pedala.



5. Prindeti suportul pentru sticla de apa de ghidon
Nota: piesa metalica (*) este montata Tn prealabil, nu se gaseste Th punga cu piese metalice.

6. Introduceti bateriile in consola cu afisaj

Nota: consola cu afisaj utilizeaza baterii de dimensiunea AA (SUM3). Asigurati-va ca bateriile sunt orientate in directia
indicatoarelor +/- din compartimentul pentru baterii.

Nu combinati bateriile vechi cu unele noi.

Nu combinati bateriile alcaline, standard (carbon-zinc) sau reincarcabile (Ni-Cd, Ni-MH etc.).

: /10




7. Conectati si prindeti consola cu afisaj

OBSERVATIE: demontati suruburile montate in prealabil(*) de pe partea din spate a consolei cu afisaj inainte de a
conecta cablul. Nu indoiti cablul.

8. Inspectia finala
Inspectati aparatul pentru a va asigura ca toate piesele metalice sunt stranse si ca toate componentele sunt asamblate in

mod corespunzator.
Asigurati-va ca notati numarul de serie in campul furnizat la inceputul acestui manual.

Nu utilizati sau nu puneti in functiune aparatul pana cénd acesta nu a fost asamblat complet si inspectat
pentru o functionare corecta, conforma cu manualul de utilizare.




Montarea clemelor (placutelor) pentru pantofi pe pantofii pentru bicicleta
(accesoriu optional)

Cleme (Placute) pentru pantofi — versiune ulterioara

Nota: placutele pentru pantofi se monteaza pe ambele
pedale.

Unelte necesare: cleste, cheie hexagonala de 4 mm
1. Cu o pereche de clesti, scoateti capacul din cauciuc

pentru a expune orificile de montare ale placutei de pe
partea inferioara a pantofului pentru bicicleta.

Nota: este posibil ca acest pas sa nu fie necesar, in
functie de tipul de pantof.

2. In partea inferioara a pantofului, asezati foaia anti-
alunecare in pozitie, peste orificiile placutei si apoi
asezati o placuta. Asigurati-va ca singura sageata de pe I'g
placuta este orientata spre varful pantofului. Strangeti
bolturile de montare a placutei (2,5 N-m).

3. Placuta are un interval de ajustare de 20 mm din fata
in spate si de 5 mm de la stanga la dreapta. incercati
prinderea si desprinderea de la pedala, cu fiecare
pantof. Reajustati pentru a stabili cea mai buna pozitie a
placutei.

4. Utilizand o cheie hexagonala de 4 mm, strangeti complet
bolturile de montare a placutei (5-6 N-m).



Cleme (Placute) pentru pantofi — versiune anterioara

Nota: placutele pentru pantofi se monteaza pe ambele pedale.

Unelte necesare: cleste, cheie hexagonala de 4 mm

1. Cu o pereche de clesti, scoateti capacul din cauciuc
pentru a expune orificile de montare ale placutei de pe
partea inferioara a pantofului pentru bicicleta.

Nota: este posibil ca acest pas sa nu fie necesar, in
functie de tipul de pantof.

2. Scoateti brantul si asezati piulita placutei in pozitie peste
orificiile ovale din interiorul pantofului.

Nota: este posibil ca acest pas sa nu fie necesar, in
functie de tipul de pantof.

3. In partea inferioara a pantofului, asezati o placuta in
pozitie, peste orificiile placutei si apoi asezati un adaptor
pentru placuta. Asigurati-va ca singura sageata de pe
placuta este orientata spre varful pantofului. Strangeti
bolturile de montare a placutei (2,5 N-m).

4. Placuta are un interval de ajustare de 20 mm din fata
in spate si de 5 mm de la stanga la dreapta. incercati
prinderea si desprinderea de la pedala, cu fiecare
pantof. Reajustati pentru a stabili cea mai buna pozitie a
placutei.

5. Utilizdnd o cheie hexagonala de 4 mm, strangeti complet
bolturile de montare a placutei (5-6 N-m).




Nivelarea aparatului

Aparatul trebuie sa fie nivelat in cazul in care suprafata de antrenament nu este uniforma. Dispozitivele de nivelare se
gasesc pe fiecare parte a elementelor de stabilizare. Ridicati putin elementul de stabilizare pentru a scoate greutatea
elementului de ajustare, apoi rotiti butonul pentru a ajusta piciorul elementului de stabilizare.

Nu ajustati dispozitivele de nivelare la o inaltime la care s-ar putea desprinde sau desuruba de pe aparat.
Pot avea loc vatamari ale utilizatorului sau deteriorari ale aparatului.

Asigurati-va ca aparatul este nivelat si stabil inainte de a-l utiliza.

Mutarea si depozitarea aparatului i
Pentru a muta bicicleta, trageti cu grija de ghidon spre dvs. in timp ce impingeti partea frontala a bicicletei in jos. Impingeti
bicicleta in locatia dorita.

OBSERVATIE: aveti grija atunci cand mutati aparatul. Miscarile bruste pot afecta functionarea computerului.

Pentru o depozitate in conditii de siguranta a aparatului, scoateti bateriile.
Asezati aparatul intr-o locatie sigura, departe de copii si de animalele de compa-
nie.




A | Consola cu afisaj L | Pedala cu suport pentru picior
B | Ansamblu ghidon M | Volant

C | Maner de ajustare, Glisor ghidon N | Ansamblu frana

D | Méaner de ajustare, Suport ghidon O | Capac, Curea de actionare

E | Buton de ajustare a franei/rezistentei P | Element de stabilizare frontal
F [Sa Q [ Rotita de transport

G |Glisor sa R | Compartiment baterie

H [ Maner de ajustare, Glisor sa S | Receptor telemetrie frecventa cardiaca (HR)
| [ Méner de ajustare, Suport sa T | Suport pentru sticla de apa

J | Element de stabilizare posterior U | Cleme (Placute) pentru pantofi
K | Dispozitiv de nivelare

AVERTISMENT' Utilizati valorile calculate sau masurate de computerul aparatului doar in scop de
referinta. Frecventa cardiaca afisata este o aproximare si trebuie utilizata doar in scop de referinta. Exercitiile in
exces pot duce la vatamari grave sau deces. Daca aveti o senzatie de lesin, intrerupeti imediat exercitiile.




Oprire in caz de urgenta
Pentru a opri pedalele imediat, apasati tare pe butonul de ajustare a franei/rezistentei.

Caracteristici consola cu afisaj
Consola cu afisaj furnizeaza informatii despre
antrenamentul dvs. pe ecranele de afisare.

Interval mediu
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A - Apasati pentru a mari valoarea.

s RESETARE
V- Apasati pentru a reduce valoarea.

MOD
Consola cu afisaj va emite un sunet atunci cand un ~

buton este apasat.

Afigsarea datelor programului

Intervalul mediu al rot./min.
Afisajul intervalului rot./min. afiseaza rotatiile medii curente pe minut (rot./min.). Pe masura ce numarul rot./min. creste, un
indicator mai mare este aprins pentru a indica un interval al rot./min. mai ridicat. Intervalele sunt: 1-29, 30-59 si 60-120.

TIMP

Céampul de afisare a TIMPULUI indica timpul de la inceputul si pana la sfarsitul antrenamentului. Pentru a seta un obiectiv
de timp pentru antrenament, apasati butonul MOD pana cand campul TIMP se afiseaza intermitent. Utilizati tastele cu sa-
geti pentru a ajusta obiectivul de timp (minute). in timpul antrenamentului, afisajul indica timpul rdmas. Atunci cand ajunge
la zero, consola cu afisaj va emite un sunet pentru a va anunta.

Timpul maxim este de 99 de minute si 59 de secunde.

CALORII

Campul de afisare a CALORIILOR indica numarul total estimat de calorii de la inceputul si pana la sfarsitul
antrenamentului. Pentru a seta un obiectiv al caloriilor pentru antrenament, apasati butonul MOD péana cand campul
CALORII se afiseaza intermitent. Utilizati tastele cu sageti pentru a ajusta caloriile. In timpul antrenamentului, afisajul
indica numarul de calorii ramase. Atunci cand ajunge la zero, consola cu afisaj va emite un sunet pentru a va anunta.

Valoarea maxima a caloriilor este de 999,9 Kcal.

VITEZA/ROT./MIN.
Campul de afisare a VITEZEI/ROT./MIN. indica numarul curent de rotatii pe minut (RPM) sau viteza calculata a utilizatoru-
lui. Tn modul SCANARE, ROT./MIN. si VITEZA sunt afisate alternativ.



VITEZA maxima este de 99,9 km/h.

DISTANTA

Campul de afisare a DISTANTEI indica distanta de la inceputul si pana la sféarsitul antrenamentului. Pentru a seta un
obiectiv al distantei pentru antrenament, apasati butonul MOD pana cand campul DISTANTA se afiseaza intermitent.
Utilizati tastele cu s&geti pentru a ajusta distanta in trepte de 0,50 km (sau mile). In timpul antrenamentului, afisajul indica
distanta ramasa. Atunci cand ajunge la zero, consola cu afisaj va emite un sunet pentru a va anunta.

Valoarea maxima a distantei este de 99,99.

Unitatea implicitd de masura a distantei este kilometrul (Km). Pentru a schimba unitéatile din kilometri in mile inainte de
antrenament, apasati simultan tastele cu sageti in sus si in jos si mentineti-le apasate timp de trei secunde. Apasati orice
tasta pentru salvare.

FRECVENTA CARDIACA (PULS)

Afisarea PULSULUI indica frecventa cardiaca in batai pe minut (BPM) cu ajutorul unui senzor telemetric pentru frecventa
cardiaca. Apasati butonul MOD pentru a activa Frecventa cardiaca. Aceasta valoare de afisare va ramane necompletata
daca nu este detectat niciun semnal al frecventei cardiace. Intervalul PULSULUI este cuprins intre 40 si 240 BPM.

Consultati un medic inainte de a incepe un program de exercitii. Intrerupeti exercitiile daca simtiti durere
sau o senzatie de apasare in piept, daca simtiti ca nu mai aveti aer sau daca va simtiti slabit. Contactati-va
medicul inainte de a utiliza aparatul din nou. Utilizati valorile calculate sau masurate de computerul
aparatului doar in scop de referinta. Frecventa cardiaca afisata pe consola cu afisaj este o aproximare si
trebuie utilizata doar in scop de referinta.

Monitorizare frecventa cardiaca de la distanta

Monitorizarea frecventei dvs. cardiace este una dintre cele mai bune proceduri de a va controla intensitatea exercitiilor.
Consola cu afisaj poate citi semnale de telemetrie a frecventei cardiace de la un transmitator de tip curea pentru piept
care functioneaza in intervalul 4,5 kHz-5,5 kHz.

Nota: cureaua de frecventa cardiaca pentru piept trebuie sa fie o curea de frecventa cardiaca necodificata de la Polar
Electro sau un model necodificat compatibil cu POLAR®. (Curelele de frecventa cardiaca POLAR®, precum curelele pentru
piept POLAR® OwnCode® nu vor functiona cu acest echipament.)

Daca aveti un stimulator cardiac sau un alt dispozitiv electronic implantat, consultati-va medicul inainte de
a utiliza o curea pentru piept fara fir sau alt monitor de telemetrie a frecventei cardiace.

Calculari ale frecventei cardiace

Frecventa cardiaca maxima scade de obicei de la 220 de batai pe minut (BPM) in copilarie la aproximativ 160 BPM

pana la varsta de 60 de ani. Aceasta scadere a frecventei cardiace este de obicei liniara, scazand cu aproximativo BPM
pentru fiecare an. Nu exista nicio indicatie a faptului ca antrenamentul influenteaza scaderea frecventei cardiace maxime.
Persoanele de aceeasi varsta ar putea avea o frecventa cardiaca maxima diferita. Este mai precis sa gasiti aceasta
valoare prin finalizarea unui test de rezistenta decat prin utilizarea unei formule legate de varsta.

Frecventa cardiaca in repaus este influentata de antrenamentul de rezistenta. Adultii obisnuiti au o frecventa cardiaca in
repaus de aproximativ 72 BPM, in timp ce alergatorii bine antrenati pot avea citiri de 40 BPM sau mai mici.

Tabelul cu frecventa cardiaca este o estimare a zonei frecventei cardiace (HRZ), care este eficientd pentru arderea gra-
similor si Tmbunatatirea sistemului cardiovascular. Conditiile fizice variaza, prin urmare HRZ-ul dvs. individual poate fi cu
cateva batai mai mare sau mai mic decat valoarea indicata.

Cea mai eficienta procedura pentru arderea grasimilor in timpul exercitiului este sa incepeti intr-un ritm lent si sa va cres-
teti treptat intensitatea pana cand ritmul cardiac atinge intre 60 si 85 % din frecventa dvs. cardiaca maxima. Continuati in
acel ritm, mentindndu-va frecventa cardiaca in zona tinta timp de peste 20 de minute. Cu cat mentineti frecventa cardiaca
tintd mai mult, cu atat corpul va arde mai multe grasimi.



Graficul este un scurt ghid, care descrie frecventa cardiaca tinta sugerata in general in functie de varsta. Dupa cum s-a
mentionat mai sus, frecventa tintd optima poate fi mai mare sau mai mica. Consultati-va medicul pentru zona tinta indivi-
duala a frecventei cardiace.

Nota: ca siin cazul tuturor exercitiilor si regimurilor de fitness, folositi intotdeauna cel mai bun rationament atunci cand
va mariti timpul sau intensitatea exercitiului.
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Cleme (Placute) pentru pantofi
Pedalele de picior prevazute pentru pantofii de bicicletad cu placute fixeaza piciorul pe bicicleta pentru exercitii. Placutele
pentru pantofi furnizate se monteaza pe ambele pedale.

inainte de utilizare, asigurati-va ca intelegeti modul de functionare al mecanismului de prindere/desprindere
pentru pedale si placute (pantofi).

Pastrati placutele si conexiunile curate si lipsite de resturi pentru a asigura prinderea si desprinderea.

Verificati placutele periodic pentru urme de uzura. Atunci cénd placutele se uzeaza, inlocuiti-le. inlocuigi pla-
cuta atunci cand devine dificil de eliberat sau incepe sa se elibereze mult mai usor fata de perioada in care
aceasta era noua.

Pedalele si placutele sunt compatibile cu SPD. Se potrivesc oricarei marimi de pantofi cu placutele de prindere corecte:
pantofi cu ,Placute de prindere MTB SPD standard cu doua orificii” (MTB SPD = Mountain Bike Shimano Pedaling
Dynamics).



Ce trebuie sa purtati
Purtati pantofi de sport cu talpa din cauciuc. Veti avea nevoie de imbracaminte corespunzatoare pentru exercitii, care sa
va permita sa va miscati liber.

Cét de des trebuie sa faceti exercitii
Consultati un medic inainte de a incepe un program de exercitii. Intrerupeti exercitiile daca simtiti durere
sau o senzatie de apasare in piept, daca simtiti ca nu mai aveti aer sau daca va simtiti slabit. Contactati-va
medicul inainte de a utiliza aparatul din nou. Utilizati valorile calculate sau masurate de computerul
aparatului doar in scop de referinta. Frecventa cardiaca afisata este o aproximare si trebuie utilizata doar in
scop de referinta.

* De trei ori pe saptamana timp de 20 de minute pe zi.

* Programati-va antrenamentele in avans si incercati sa respectati programul.

Ajustarea seii

Corectarea pozitiei seii sporeste eficienta si confortul exercitiului, in timp de reduce A
riscul de ranire.
1. Cu o pedala in pozitia Thainte, asezati calcaiul pe cea mai joasa parte a pedalei.
Piciorul dvs. trebuie sa fie usor indoit la nivelul genunchiului.
2. Daca piciorul dvs. este prea drept sau nu ajungeti la pedala, trebuie sa coboréati
saua. Daca piciorul dvs. este indoit prea mult, trebuie sa ridicati saua.
A Coborati de pe aparat inainte de a ajusta saua.
3. Slabiti si trageti de butonul de ajustare a suportului seii situat pe suportul seii. =
Ajustati saua la Tnaltimea dorita.
A Nu ridicati suportul seii mai sus de marcajul ,,STOP” situat pe acesta.
4. Eliberati butonul de ajustare a suportului seii pentru a introduce stiftul de blocare.
Asigurati-va ca stiftul este introdus complet si strangeti complet butonul de \_ Y,

ajustare.

5. Pentru a deplasa saua mai aproape sau mai departe de consola cu afisaj, slabiti butonul de ajustare a seii. Glisati
saua Tn pozitia dorita si strangeti complet butonul.

Nota: daca manerul nu se poate roti din cauza contactului cu o alté piesa, trageti de maner, rotiti- si impingeti-l inapoi
pentru a-l repozitiona. Continuati sa il rotiti dupd cum este necesar.

Pozitia piciorului/Ajustarea curelei pedalelor
Pedalele de picior cu curele asigura o buna fixare a picioarele pe bicicleta de exercitii.

1. Introduceti varful fiecarui picior in suportul pentru picior de pe pedale.
2. Strangeti cureaua peste pantof.
3. Repetati pasii pentru celalalt picior.

Asigurati-va ca degetele si genunchii sunt orientati ihainte pentru a asigura o eficientd maxima
a pedalei. Curelele pedalelor pot fi Iasate in pozitie pentru antrenamente ulterioare.




Utilizarea clemelor (placutelor) pentru pantofi

Pedalele de picior prevazute pentru pantofii de bicicleta cu placute fixeaza piciorul pe
bicicleta pentru exercitii. Asigurati-va ca rotiti pedalele, astfel incat suportul pentru picior
sa fie sub pedala.

inainte de utilizare, asigurati-va ci intelegeti modul de functionare al mecanis-
mului de prindere/desprindere pentru pedale si placute (pantofi).

Pastrati placutele si conexiunile curate si lipsite de resturi pentru a asigura
prinderea si desprinderea.

Verificati placutele periodic pentru urme de uzura. Atunci cand placutele se
uzeaza, inlocuiti-le. Inlocuiti placuta atunci cand devine dificil de eliberat sau
incepe sa se elibereze mult mai usor fata de perioada in care aceasta era
noua.

Pedalele si placutele sunt compatibile cu SPD. Se potrivesc oricarei marimi de pantofi
cu placutele de prindere corecte: pantofi cu ,Placute de prindere MTB SPD standard cu
doua orificii” (MTB SPD = Mountain Bike Shimano Pedaling Dynamics).

1. Asigurati-va ca sageata situata pe pedala este orientata inainte.

2. Tmpingeti placuta n jos si inainte pentru a va prinde piciorul de pedala.

3. Repetati pasii pentru celalalt picior.

4 Tncerca’gi prinderea si desprinderea de la pedale inainte de a va incepe
antrenamentul.

Pentru a desprinde (elibera) placutele de la pedale, impingeti calcaiul Thapoi si ridicati
piciorul.

Daca greutatea unui utilizator este prea scazuta, acesta poate intdmpina dificultati la
utilizarea mecanismului de prindere/desprindere al pedalelor. Este posibil sa fie necesara
reducerea fortei de prindere a mecanismului. Pentru a ajusta prinderea:

1. Gasiti deschiderea din partea din spate a pedalei pentru a avea acces la boltul de
ajustare. Aceasta se afla intre cele doua suruburi care prind suportul pentru picior de
pedala.

2. Utilizati o cheie hexagonala de 3 mm pentru a roti boltul de ajustare. Pentru a reduce
nivelul de prindere, rotiti-l spre stdnga (in sens invers acelor de ceasornic). Pentru a
mari nivelul de prindere, rotiti-l spre dreapta (in sensul acelor de ceasornic).

Ajustarea ghidonului
Pentru a ajusta pozitia ghidonului:

1. Slabiti si trageti de butonul de ajustare a suportului ghidonului situat pe suportul
ghidonului. Ajustati ghidonul la inaltimea dorita.

A Nu ridicati suportul ghidonului mai sus de marcajul ,,STOP” situat pe acesta.

2. Strangeti butonul de ajustare a suportului ghidonului pentru a introduce stiftul de
blocare. Asigurati-va ca stiftul este introdus complet si strangeti complet butonul de
ajustare.

OBSERVATIE: nu indoiti cablurile.

3. Pentru a deplasa ghidonul mai aproape sau mai departe de consola cu afisaj, slabiti
butonul de ajustare a ghidonului. Glisati ghidonul in pozitia dorita si strangeti complet
butonul.

Pedala din dreapta - (Din
motive de claritate, suportul
pentru picior nu este afisat)




Nota: daca méanerul nu se poate roti din cauza contactului cu o alta piesa, trageti de maner, rotiti- si impingeti-l inapoi
pentru a-l repozitiona. Continuati sa il rotiti dupa cum este necesar.

Blocarea volantului/Depozitare
Atunci cand aparatul nu este utilizat, asigurati-va ca blocati volantul utilizdnd butonul de ajustare a franei/rezistentei. Vo-
lantul trebuie sa fie blocat pentru depozitarea aparatului.

Pentru o depozitate in conditii de siguranta a aparatului, scoateti bateriile si strangeti complet butonul de
ajustare a franei/rezistentei pentru a fixa volantul. Asezati aparatul intr-o locatie sigura, departe de copii si
de animalele de companie.

Pentru a bloca volantul, strangeti complet butonul de ajustare a franei/rezistentei pentru a impiedica deplasarea volantului
si a pedalelor.

Modul Pornire
Daca este apasat orice buton sau daca primeste un semnal de la senzorul de rot./min. ih urma pedalarii, consola cu afisaj
va intra in modul Pornire.

Nota: Afisajul consolei se va intuneca daca nivelul bateriei ajunge la 25 % sau mai putin.

inchidere automata (Mod de veghe)
In cazul in care consola nu este utilizata timp de aproximativ patru minute, aceasta se va inchide automat. Afisajul LCD
este stins In Modul de veghe.

Nota: consola cu afisaj nu are un intrerupator de Pornire/Oprire.

Ajustarea rezistentei
Pentru a ajusta rezistenta si volumul de munca, rotiti butonul de ajustare a rezistentei.

Modul Editare

Pentru a seta un obiectiv al TIMPULUI, CALORIILOR sau al DISTANTEI pentru antrenamentul dvs., apasati butonul MOD
pentru a selecta campul dorit. Campul se va afisa intermitent. Utilizati tastele cu sageti in sus si in jos pentru a ajusta
valoarea.

Nota: pentru a reseta valoarea la zero (0), apasati butonul RESETARE.
Apasati butonul MOD pentru a trece la urmatorul camp.
Pentru a iesi din modul Editare, incepeti sa pedalati.

Modificarea unitatilor de masura (masuratori englezesti imperiale/metrice)

Unitatea implicitd de masura a distantei este kilometrul (Km). Puteti schimba unitatile din kilometri in mile inainte de a
incepe un antrenament sau dupa ce resetati consola cu afisaj. Pentru a schimba unitatile, apasati simultan butoanele cu
sageti in SUS si in JOS si mentineti-le apasate timp de trei secunde. Atunci cand afisajul incepe sa clipeasca, utilizati
butonul cu sageata pentru a schimba unitatile (K sau M). Apé&sati orice tasta pentru salvare.



Inainte de a incepe orice lucrare de reparatie, cititi toate instructiunile de intretinere in intregime. in anumite situatie, este
necesar un asistent pentru efectuarea sarcinilor necesare.

Echipamentul trebuie sa fie verificat periodic pentru deteriorari si reparatii. Proprietarul este responsabil de
a se asigura ca intretinerea periodica este efectuata. Componentele uzate sau deteriorate trebuie sa fie
reparate sau inlocuite imediat. Doar componentele furnizate de producator pot fi utilizate pentru a intretine
si repara echipamentul.

Daca in orice moment etichetele cu avertismente se dezlipesc, devin ilizibile sau se desprind, contactati
distribuitorul local pentru etichete de schimb.

Deconectati aparatul de la alimentare inainte de a efectua lucrari de service asupra acestuia.

Zilnic: Tnainte de fiecare utilizare, verificati aparatul pentru piese slabite, rupte, deterio-
rate sau uzate. Nu utilizati aparatul in cazul in care gasiti piese slabite sau urme
de uzura. Reparati sau inlocuiti toate piesele la primul semn de uzura sau dete-
riorare. Asigurati-va ca butoanele de ajustare sunt stranse. Strangeti dupa cum
este necesar. Dupa fiecare antrenament, utilizati o lavetd umeda pentru a sterge
urmele de umezeala de pe aparat si de pe consola cu afisaj.

OBSERVATIE: daca este necesar, utilizati doar un sapun de vase slab cu o
laveta moale pentru a curata consola cu afisaj. Nu curatati cu un solvent pe baza
de petrol, un agent curatare pentru automobile sau orice alt produs care contine
amoniac. Nu curatati consola cu afisaj in lumina directa a soarelui sau la tempe-
raturi ridicate. Asigurati-va ca pastrati consola cu afisaj uscata.

Saptamanal: Verificati pedalele si bratele manivelelor si strangeti dupa cum este necesar.
Asigurati-va ca toate bolturile si suruburile sunt stranse. Strangeti dupa cum este
necesar.

Curatati aparatul pentru a indeparta praful, murdaria sau petele de pe suprafete.
Verificati daca saua se deplaseaza fara probleme. Daca este necesar, aplicati
cu moderatie un strat subtire de lubrifiant din silicon pentru a facilita deplasarea
acesteia.

Avéand in vedere faptul ca acest aparat functioneaza cu o roata dintata
fixa, nu este permisa rotirea in sens invers a pedalelor. Acest lucru
poate slabi pedalele, lucru ce poate duce la deteriorarea aparatului si/
sau la vatamarea utilizatorului. Nu utilizati niciodata acest aparat daca
pedalele sunt slabite.

Lubrifiantul din silicon nu este destinat pentru consumul alimentar. A
nu se lasa la indeména copiilor. A se pastra intr-un loc sigur.

Nota: nu utilizati produse pe baza de petrol.

Lunar Verificati tensiunea curelei de actionare.
sau dupa 20 de
ore de utilizare:



inlocuirea bateriilor consolei cu afisaj
Atunci cand bateriile sunt descarcate, contrastul afisajului consolei se va intuneca.

Atunci cand inlocuiti bateriile, asigurati-va ca bateriile sunt orientate in directia +/- indicata in compartimentul pentru
baterii.

Nota: consola cu afisaj utilizeaza baterii alcaline de dimensiunea AA (SUM3)

Nu combinati bateriile vechi cu unele noi.
Nu combinati bateriile alcaline, standard (carbon-zinc) sau reincarcabile (Ni-Cd, Ni-MH etc.).

In cazul in care intentionati s& nu utilizati aparatul pentru o perioada lunga de timp, asigurati-va ca scoateti bateriile pentru
a preveni deteriorarea prin coroziune.

Verificarea tensiunii curelei de actionare

Pentru a verifica tensiunea curelei de actionare, bicicleta trebuie sa fie utilizata. Setati rezistenta la un nivel mediu spre
ridicat. Aduceti pedalele la un nivel de 20 rot./min. Apoi, mariti brusc rot./min. la capacitatea dvs. maxima. Daca pedalele
se misca normal, fara sa alunece, tensiunea este corecta. Daca pedalele aluneca, cureaua trebuie sa fie ajustata.

O procedura de ,Ajustare a tensiunii curelei” poate fi gasita in Manualul de service.



Piese intretinere

interior

A | Consola cu afisaj | | Brat manivela Q | Dispozitiv de nivelare

B | Ghidon J | Pedala cu suport pentru picior R | Magnet senzor de viteza

C | Méner de ajustare K |Sa S | Senzor de viteza

D | Maner de ajustare, Suport L | Suport sa T | Cure de actionare
ghidon

E | Buton frana/rezistenta M | Buton de ajustare a suportului seii U | Roatéa de actionare

F | Ansamblu frana N | Element de stabilizare frontal V | Cablu pentru date

G | Capac, Curea de actionare O | Rotita de transport W | Volant

H | Capac, Curea de actionare la P | Element de stabilizare posterior




Situatie/Problema

Lucruri ce trebuie veri-
ficate

Solutie

Consola cu afisaj nu
porneste/nu se aprinde/nu
incepe functionarea

Verificati bateriile.

Asigurati-va ca bateriile sunt introduse corect. Daca bateriile
sunt introduse corect, inlocuiti-le cu un set de baterii noi.

Verificati integritatea
cablului pentru date

Toate firele din cablu trebuie sa fie intacte. Daca oricare dintre
acestea sunt indoite sau taiate in mod vizibil, nlocuiti cablul.

Verificati conexiunile/
orientarea cablului pentru
date

Asigurati-va astfel incat cablul sa fie bine conectat si orientat Tn
mod corespunzétor. Agatatoarea mica de pe conector trebuie
sa se alinieze si sa se fixeze in pozitie.

Verificati afisajul consolei
pentru deteriorari

Verificati daca exista semne vizuale de crapaturi sau alte
deteriorari la nivelul afisajului consolei. Inlocuiti consola cu
afisaj daca este deteriorata.

Daca pasii de mai sus nu rezolva problema, contactati
distribuitorul local pentru asistenta suplimentara.

Viteza afisata nu este
exacta

Verificati pozitia
magnetului senzorului de
viteza

Magnetul senzorului de viteza trebuie sa fie in pozitie pe vo-
lant.

Viteza afisata este
intotdeauna ,0”/blocata n
modul Pauza

Cablu pentru date

Asigurati-va astfel incat cablul pentru date sa fie conectat la
consola cu afisaj si la ansamblul cadrului principal.

Senzor de viteza

Asigurati-va ca magnetul senzorului de rot./min. si senzorul de
rot./min. sunt in pozitie.

Nu exista citiri pentru
viteza/rot./min.

Verificati integritatea ca-
blului pentru date

Toate firele din cablu trebuie sa fie intacte. Daca oricare dintre
acestea sunt taiate sau indoite, inlocuiti cablul.

Verificati conexiunile/
orientarea cablului pentru
date

Asigurati-va astfel incat cablul sa fie bine conectat si orientat Th
mod corespunzator. Agatatoarea micé de pe conector trebuie
sa se alinieze si sa se fixeze n pozitie.

Verificati pozitia
magnetului senzorului de
viteza

Magnetul senzorului de viteza trebuie sa fie in pozitie pe vo-
lant.

Verificati ansamblul
senzorului de viteza

Ansamblul senzorului de viteza trebuie sa fie aliniat cu magne-
tul si conectat la cablul pentru date. Dacé este necesar, aliniati
din nou senzorul. Inlocuiti daca exista deterioréri la nivelul
senzorului sau al firului de conectare.

Afisajul consolei este
intunecat

Baterii

Tnlocuiti bateriile

Unitatea functioneaza,
dar Frecventa cardiaca
telemetrica nu este afisata

Curea pentru piept (opti-
onala)

Cureaua trebuie sa fie una necodificata si compatibila cu ,PO-
LAR®". Asigurati-va astfel incat cureaua sa fie aplicata direct pe
piele si ca zona de contact sa fie umeda.

Baterii pentru cureaua
pentru piept

Daca cureaua are baterii Tnlocuibile, introduceti baterii noi.

Interferenta

Incercati s& mutati unitatea departe de sursele de interferenta
(televizor, microunde etc.).

Inlocuiti cureaua pentru
piept

Daca interferenta este eliminata, iar frecventa cardiaca nu
functioneaza, Tnlocuiti cureaua.

Inlocuiti consola cu afisaj

Daca frecventa cardiaca tot nu functioneaza, inlocuiti consola
cu afisaj.




Situatie/Problema

Lucruri ce trebuie veri-
ficate

Solutie

Consola cu afisaj se
inchide (intra in modul de
veghe) in timpul utilizarii

Verificati integritatea ca-
blului pentru date

Toate firele din cablu trebuie sa fie intacte. Daca oricare dintre
acestea sunt taiate sau indoite, inlocuiti cablul.

Verificati conexiunile/
orientarea cablului pentru
date

Asigurati-va astfel incat cablul s& fie bine conectat si orientat Th
mod corespunzator. Agatatoarea mica de pe conector trebuie
sa se alinieze si sa se fixeze n pozitie.

Verificati bateriile.

Asigurati-va ca bateriile sunt introduse corect. Daca bateriile
sunt introduse corect, inlocuiti-le cu un set de baterii noi.

Verificati pozitia
magnetului senzorului de
viteza

Magnetul senzorului de viteza trebuie sa fie in pozitie pe vo-
lant.

Verificati ansamblul
senzorului de viteza

Ansamblul senzorului de viteza trebuie sa fie aliniat cu magne-
tul si conectat la cablul pentru date. Daca este necesar, aliniati
din nou senzorul. Inlocuiti daca exista deterioréri la nivelul
senzorului sau al firului de conectare.

Contactati distribuitorul local pentru asistenta suplimentara.

Rezistenta nu este unifor-
ma in timpul pedalarii

Ansamblu frana

Lubrifiati placuta de frana cu lubrifiant din silicon. Consultati
procedura de lubrifiere a franei din manualul de service.

Unitatea se zdruncina/
nu este asezata in pozitie
dreapta

Verificati ajustarea nive-
lului

Dispozitivele de nivelare pot fi rotite pentru a nivela aparatul.

Verificati suprafata de sub
unitate

Este posibil ca ajustarea sa nu fie suficienta pentru suprafetele
extrem de denivelate. Mutati aparatul intr-o zona nivelata.

Pedalele sunt slabite/
pedalarea este dificil de
efectuat

Verificati conexiunea la
manivela a pedalei

Pedala trebuie sa fie bine prinsa de bratul manivelei. Asigu-
rati-va ca filetul conexiunii nu este deteriorat.

Verificati conexiunea la ax
a bratului manivelei

Bratul manivelei trebuie sa fie bine prins de ax.

Verificati tensiunea curelei
de actionare

Consultati procedura de ,Ajustare a tensiunii curelei” in Manua-
lul de service.

Sunt emise sunete de tip
clic in timpul pedalarii

Verificati conexiunea la
manivela a pedalei

Demontati pedalele. Asigurati-va ca nu exista resturi pe fileturi
si montati din nou pedalele.

Suportul seii se misca

Verificati stiftul de blocare

Asigurati-va ca stiftul de ajustare este blocat intr-unul dintre
orificiile de ajustare a suportului seii.

Verificati butonul de blo-
care

Asigurati-va ca butonul este bine strans.
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