ELIPTICNI BICIKL

UPUTSTVO ZA UPOTREBU
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VAZNO !

Pre upotrebe ovog proizvoda pazljivo procitajte sva uputstva.

Zadrzite ovaj priru¢nik za buduce upucivanje.

Specifikacije ovog proizvoda mogu se malo razlikovati od ilustracija i podloZne su promenama
bez prethodne najave.



Pre nego sto pocénete

Hvala Vam Sto ste kupili ovaj Bicikl! Za vasu sigurnost i dobrobit paZljivo procitajte ovo uputstvo
pre koriS¢enja masine.

Pre montaze, uklonite komponente iz kutije i proverite da li su svi navedeni delovi isporuceni.
Uputstva za montazu su opisana u sledec¢im koracima i ilustracijama.

VAZNO SIGURNOSNO OBAVESTENJE

Imajte na umu sledece mere predostrolinosti pre nego pollnete sa montallom i
rukovanjem masinom.

1. Montirajte masinu tacno kako je opisano u uputstvu za upotrebu.

2. Pre upotrebe masine prvo proverite sve Srafove, zavrtnje, matice i druge prikljucke kako biste
osigurali da je maSina u sigurnom stanju.

3. Podesite masinu na suvo mesto i drzite je dalje od vlage i vode.

4. Postavite odgovaraju¢u podlogu (npr. gumena podloga, drvena ploca itd.) ispod masine u
podrucju montaze kako biste izbegli neCistocu.

5. Pre pocCetka treninga, uklonite sve predmete u krugu od 2 metra od masine.

6. Nemojte koristiti agresivne predmete za CiS¢enje masine. Koristite samo isporucene alate ili
odgovarajuce sopstvene alate za montiranje masine ili popravku bilo kog dela masine. ObriSite
kapi znoja sa masine odmah nakon zavrSetka treninga.

7. Na vase zdravlje se moze uticati nepravilnim ili prekomernim treningom. Obratite se lekaru pre
poCetka programa treninga. On/ona moze definisati maksimalno podeSavanje (Puls, Vati,
Trajanje treninga itd.) do kog se mozete sami trenirati i mozete dobiti precizne informacije tokom
treninga. Ova masina nije pogodna za terapeutsku svrhu.

8. Trenirajte na masini samo kada je u ispravhom stanju. Koristite samo originalne rezervne
delove za sve neophodne popravke.

9. Ova masina se moze Koristiti za istovremeni trening samo jedne osobe.

10. Nosite odec¢u za trening i obuCu koja je pogodna za trening sa masinom. VaSa obuca za
obuku treba da bude odgovarajuca za trenera.

11. Ukoliko osecate vrtoglavicu, mucninu ili druge abnormalne simptome, molimo vas da
prekinete trening i odmah se obratite lekaru.

12. Osobe kao $to su deca i osobe sa invaliditetom treba da koriste masinu samo u prisustvu
druge osobe koja moze pruZziti pomoc i savet.

13. Snaga maSine se poveCava s povecCanjem brzine i obratno. MaSina je opremljena sa
podesivom drskom kojom se moZze podesiti otpornost.

14. Maksimalna tezina korisnika je 100 kg.



RASCLANJENI DIJAGRAM




SPISAK DELOVA

BR. OPIS Koli¢ina BR. OPIS Koli¢ina
1 Glavni okvir 1 30 | Sestougaoni zavrtanj M8x55 2
2 Stub guvernala/upravljaca 1 31 Pljosnati prsten D8x1.5 2
3 Predniji stabilizator 1 32 Najlonska matica M8 2
4 Zadniji stabilizator 1 33 Sestougaoni $raf M10x45 4
5L/R | Potpora pedala 1par 34 Pljosnati prsten D10x1.5 6
6 L/R | Cev za okretanje 1par 35 Najlonska matica M10 6
7 L/R | Upravlja¢ 1par 36 Pokolopac/kapica S17 4
8 | Rukohvat 1 37 | Sestougaoni $raf M10x50 2
9 Kompjuter 1 38L/R | Sraf pedale 1par
10 L/R | Pedala 1par 39 Umetak $24x20xP16.1 4
11 Prednji zavrdni poklopac 2 40L/R | Zglob/sastav cevi pedala 1par
12 Sraf nosaca M8x76 4 41 Elasti¢ni opruzni prsten ®13XB2 2
13 Lu€ni prsten ®20xP8.5xR30 [ 10 42L/R | Najlonska matica 1par
14 | Zatvorena matica M8 4 43 Pokolopac/kapica S19 2
15 | Zadnji zavrSni poklopac 2 44 Luéni prsten ®20xd8.5XR12.5 4
16 Inbus zavrtanj M8x16 10 45 Prsten za kretanje napred-nazad ©20x®28x0.3 2
17 Regulator napona 1 46 Zavr$ni poklopac u obliku peéurke 2
18 Produzna senzorska Zica 1 47 Drska od pene 2
19 Naponska Zica 1 48 Drska od pene 2
20 Senzorska zica 1 49 Okrugli zavrsni poklopac ®25x1.5 2
21 Vij€asti zavrtanj M5x55 1 50 Impulsna Zica 2
22 Poluga 1 51 Inbus zavrtanj M8x30 2
23 Poklopac/kapica S14 4 52 Elasti¢ni opruzni prsten D8 18
24 | Sestougaoni zavrtanj M8x20 | 2 53 | Poklopac trupa 1
25 Pljosnati prsten ®8.2x®32x2 2 54 Prsten za kretanje napred-nazad ®20x®28x0.3 2
26 Umetak osovine $32x2.5 6 55 VijCasti zavrtanj M4x12 4
27 Duga osovina 1 56 Lucni prsten 1
28 | Okrugli zavrsni poklopac ®32x1.5 2 57 Pokolopac/kapica S13 2
29 Cetvrtasti zavrani poklopac 040x25x1.5 4 58 Umetak od legura ®14x10x®10.1 4
NAPOMENA:

Vecna navedene opreme/alata za montazu je posebno spakovana, ali su neki predmeti unapred
sastavijeni u identifikovane montazne delove. U ovim slu¢ajevima jednostavno uklonite i ponovo
montirajte opremu.

Molimo vas da pogledate pojedinacne korake za montazu i zabeleZite sve prethodno montirane
delove opreme.

PRIPREMA: Pre montaze, uverite se da ¢ete imati dovoljno slobodnog prostora oko predmeta;
Koristite postojeée alate za montazu; Pre montaze proverite da li su dostupni svi potrebni delovi.



PreporuCuje se da se ova masina sastavlja od strane dvoje ili viSe ljudi kako bi se izbegle
moguce povrede.

UPUTSTVO ZA MONTAZU
KORAK 1

PriCvrstite prednji stabilizator (3) i zadnji
stabilizator (4) za glavni okvir (1) pomocu
Srafova nosaca (12), elasti¢nih opruznih
prstenova (52), lu€nih prstenova (13) i
zatvorenih matica (14) kao Sto je
prikazano.

KORAK 2

A: Povezite produznu Zicu (18) sa senzorskom zicom (20).
B: Postavite kabl regulatora napona (17) u \fé\B
koCnicu opruge naponske Zice (19) kako je o
prikazano na slici A. Zatim povucite kabl 1‘ '¢
otpornika regulatora napona (17) nagore i L L
uvucite ga u prazninu metalnog drzaca ’,[’.T@
naponskog kabla (19). ||
C: Nakon Sto se uverite da su sve zice dobro
povezane, tada fiksirajte stub guvernala (2) na
drza¢ glavnog rama (1) pomocu inbus zavrtnja
(16), elasticnog opruznog prstena (52) i lu€nih
prstenova (13).




KORAK 3

A: PriCvrstite cev za okretanje (6L) za osovinu stuba guvernala (2) pomocu Sestougaonog
zavrtnja (24), elastitnog opruznog prstena (52), pljosnatog prstena (25) prstena za kretanje
napred-nazad (54) i duge osovine (27). Nemojte ih zatezati pri ovom koraku.

B: Pri¢vrstite potporu leve pedale (5L) za polugu (22) pomocu Srafa leve pedale (38L), i prstena
za kretanje napred-nazad (45). Zatim fiksirajte elasti¢ni opruzni prsten (41) i levu najlonsku
maticu (42L). Nemojte ih zatezati pri ovom koraku.

C: Povezite levu cev za okretanje (6L) i levu potporu pedale (5L) pomocu Sestougaonog zavrtnja
(30), pljosnatog prstena (31) i najlonske matice (32). Zategnite Sestougaoni zavrtanj (24,30) i levu
najlonsku maticu (42L) a zatim poklopac trupa (23), poklopac/kapicu (57), poklopac/kapicu (43) i
poklopac/kapicu (36).

D: Fiksirajte desnu potporu pedale (5R) i desnu cev za okretanje (6R) za polugu (22) i osovinu
stuba guvernala (2) na isti nacin.

E: Pricvrstite pedalu (10L/R) za potporu pedala (5L/R) pomocéu Sestougaonog zavrtnja (33),
pljosnatog prstena (34) i najlonske matice (35).

o Uvek proverite da li je sediste Cvrsto pri€vrS¢eno za horizontalni drza¢ sediSta pre pocetka
vaseg kretanja.




KORAK 4

A: Dajte napon impulsnoj Zici (50) iz stuba

guvernala (2) kroz vrh drza¢a kompjutera. h ‘I t
B: Pri¢vrstite rukohvat (8) za stub :“ :‘;

guvernala (2) pomoc¢u inbus zavrtnja (51), |

elasticnog opruznog prstena (52). Potom, i i.

pokrijte poklopac trupa (53). e \@\1

C: Pri¢vrstite upravlja¢ (7L/R) za cev za o, “tp

okretanje (6L/R) pomocéu inbus zavrtnja 44

(16), pljosnatog prstena (52) i Iluénog
prstena (44).

KORAK 5

A: Povezite produznu senzorsku zicu (18) i
impulsnu Zicu (50) sa zicama kompjutera (9) a
zatim fiksirajte kompjuter (9) na drzaC stuba
guvernala (2) pomocu vij¢astog zavrtnja (55).

B: Pric¢vrstite drza¢€ za flase (59) za stub guvernala
(2) pomocu vij€astog zavrtnja (61) i pljosnatog
prstena (60).




KORISCENJE VASEG BICIKLA

KoriS¢enje VaSeg bicikla ¢e Vam pruziti nekoliko prednosti. PoboljSace Vasu fizicku spremnost, zategnuti
Vade miSic¢e i pomocéi ¢e Vam da izgubite teZinu zajedno sa kalorijski kontrolisanom ishranom.

FAZA ZAGREVANJA

Svrha zagrevanja je da pripremite telo za veZbanje i umanjite moguée povrede. Zagrevajte se dva do pet
minuta pre treninga snage ili aerobika. Obavite aktivnosti koje podizu sréani puls i zagrevaju radne miSice.
Aktivnosti mogu ukljucivati brzo hodanje, tr€anje, skakanje, preskakanje konopca i tr€anje u mestu.

ISTEZANJE

povreda. Istezanje treba trajati od 15 do 30 sekundi

NE SKAKUCITE

Ne zaboravite da se konsultujete sa lekarom pre zapoCinjanja bilo kog programa
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STRETCHES
) . SIDE BENDS OUTER THIGH STRETCHES
veZbanja.
Side bends - Bo¢no istezanje (Savijanje u stranu)
Forward bends — Frontalno istezanje (Saginjanje napred)
Outer thigh stretches — Spoljadnje istezanje butina
Inner thigh stretches — Istezanje butina na unutra
Calf/Achilles stretches — Ahilovo istezanje (istezanje tela)
HEART RATE
FAZA VEZBANJA .
Ovo je faza u kojoj ulazete napor. Nakon 180
redovne upotrebe, misi¢i u nogama ¢e postati .
fleksibilniji. Radite sopstvenim tempom i Tl MAXIMUM
postarajte se da odrzavate stabilan tempo. 140 TARGET ZONE
Stepen rada bi trebao biti dovoljan da podigne i
sréani puls u ciljnu zonu koja je prikazana na 120 70%
grafikonu. 100 ’
Heart rate — Sré&ani puls #l COOL DOWN
Target zone — Ciljna zona 8
Cool down — Hladjenje/Smirivanje 0 25 30 B 0 B 50 5% 60 6 70 75 AGE

Maximum - Maksimum

FAZA HLADENJA

Svrha faze hladenja na kraju svake vezZbe je vraanje tela u njegovo normalno stanje ili blizu normalnog
stanja mirovanja. Ispravno hladenje polako snizava sréani puls i omogucava krvi da se vrati u srce.






