MAGNETNI BICIKL RX106

Uputstvo za vlasnika




Mere opreza

1) Procitajte sve instrukcije u ovom uputstvu i uradite vezbe za zagrevanje pre koris¢enja
ove opreme.

2) Ovaj uspravni bicikl je kuéna stacionarna fitnes oprema, kao i oprema za aerobic trening
koja moze pomoc¢i da razvijete svoje kardiovaskularne funkcije.

3) Proverite da delovi nisu oSteceni i dobro fiksirani pre upotrebe. Opremu treba postaviti na
ravnu povrsinu kada se koristi. Preporucuje se koris¢enje tepiha ili druge obloge na tlu.

4) Molimo vas da nosite odgovarajuc¢u odecu i obucu kada koristite ovaj magnetni uspravni
bicikl; ne nosite ode¢u koja moze da uhvati bilo koji deo opreme; ne zaboravite da
zategnete vozece trake.

5) Posavetujte se sa lekarom i napravite odgovarajuci raspored vezbanja pre vezbanja. Ovo
je posebno vazno za ljude koji su stariji od 35 godina ili koji imaju prethodnu medicinsku
istoriju. U cilju postizanja idealnih rezultata vezbanja, pored izvrSenja odgovarajuce
koli¢ine vezbanja, takode je veoma vazno da se insistira na vezbanju svaki dan.

6) Pre vezbanja, kako bi se izbegle povrede miSi¢a, vezba za zagrevanje svakog polozaja
tela je neophodna. Pogledajte vezbe za zagrevanje. Posle vezbanja, opustanje tela se
preporucuje za hladenje.

7) Drzite decu i kuéne ljubimce dalje od opreme, dok radite na opremi. Ova masina je
namenjena samo za odrasle. Minimalan slobodni prostor potreban za bezbedan rad je
najmanje dva metra.

8) Ne koristite ovu opremu jedan sat pre ili posle vecere.

9) Ako osecate bilo kakve bolove u grudima, muéninu, vrtoglavicu, ili kratak dah, treba da
prestanete sa vezbanjem odmah i posavetujte se sa lekarom pre nego $to nastavite.

10) Maksimalna tezina korisnika je 100kg.

Upozorenje: Bice Stetno ako ne poStujete gore navedene mere.



Detaljan crtez




Lista delova

Br. | Opis Kol Br. | Opis Kol
1 Glavni okvir 1 18 [ Vezivna Zica 1
2 Predni stabilizator 1 19 | Alen vijak 4
3 | Zadniji stabilizator 1 20 Naponska kontrola 1
4 | stubzavolan 1 21 rf;’;gﬁ;”' poklopac 1
5 | Volan 1 22 Podloska 1
6 | Stub za sediste 1 23 | Sraf 1
7 | Sediste 1 24 | Sajla 2
8 Kompjuter 1 25 | Oprugasta podloSka 2

9L/R | Pedala 1 each 26 | Zavrtan] 2

10 | Rucica 1 27 Klema volana 1

Zadniji poklopac

11 . » 2 28 Pena za hvatanje 2
prednjeg stabilizatora

12 | 4adnii poklopac 2 29 | Poklopac 2
zadnjeg stabilizatora

13 | Nosedéi zavrtan;j 4 30 Drzac€ kompjutera 1

14 | Podloska 8 31 Rucka 1

15 | Navrtan;j 4 32 Umetak 1

16 | Naponski kabl 1 33 Ravna podloska 3

17 | Senzorna Zica 1 34 Najlonski navrtanj 3

Uputstvo za montazu

Paznja:
Pratite ova uputstva za montazu korak po korak da sklopite ovaj uspravan bicikl

1. Instalirajte prednji i zadnji stabilizator
Fiksirajte prednji stabilizator (2) i zadnji stabilizator (3) na glavni okvir (1) sa nose¢im zavrtnjem
(13), podloskom (14) i poklopcemc navrtkom (15).
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2. Instalirajte stub volana

Povezite senzornu zicu (17) iz glavnog rama (1) sa veznom zicom (18) iz stuba volana (4).
Stavite kraj kontrole napetosti (20) u kuku opruge tenzionog kabla (16). Povucite otporni kabl
kontrole napetosti (18) i na silu ga ubacite u jaz metalnog nosaca tenzionog kabla (16). Konac¢no,
ubacite stub volana (4) u glavni okvir (1) i osigurajte alen zavrtnjem ( 19) i podloskom (14).

3. Instalirajte volan

Postavitesajle (24) kroz otvor stuba volana (4), a zatim izvucite iz vrha stuba volana (4).
Fiksirajte volan (5) na stub volana (4) sa elasti¢nom podloskom (25) i Srafom (26). Pokrijte
sponu upravljaca (27) na upravljac (4).



4. Instalirajte racunar

Otvorite poklopac baterije i instaliranje dve "AA" ili "UM-3" baterije u odeljak za baterije na
zadnjoj strani Kompjutera (8). Stavite vezivnu zicu (18) i sajlu (24) kroz nosa¢ kompjutera (30).
Povezite sajlu (24) i vezivnu zicu (18) sa zicama koje dolaze iz racunara (8), a zatim fiksirajte
nosa¢ kompjutera (30) na stub upravljaca (4). Stavite kompjuter (8) na nosa¢ kompjutera (30).
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5. Instalirajte stub sedista
Fiksirajte sedlo (7) na stub (6) sa ravnom podloskom (33) i najlon navrtkom (34), a zatim ubacite
stub sedista (6) u glavni okvir (1), zategnite ruckom (31).

Napomena: kada podeSavate visinu stuba sediSta, maksimalna dubina umetanja ne moze biti veca
od ivice cevi dela glavnog okvira.



6. Instalirajte desnu i levu pedalu
Pric¢vrstite desnu i levu pedalu (9L / R) na rucku (10), respektivno. Desna pedala (9R) treba da se
navija u smeru kazaljke na satu. Leva pedala (9L) u smeru suprotnom od smera kazaljke na satu.

NAPOMENA: Desna i leva pedala (9L / R) su oznacene "R" za desnu i "L" za levu.




Odrzavanje i tretman

1. Proverite da li su svi zavrtnji i navrtke pravilno zaklju€ani i okretni delovi treba slobodno da
se okrecu bez oSte¢enja delova.

2. Ocistite opremu sapunom i samo malo vlaznom krpom. Molimo vas da ne koristite rastvarace
za CiS¢enje opreme.

Kvarovi i tretman

Kvar Razlog Tretiranje

1. Pod nije ravan ili postoji mali 1. Uklonite objekat
objekat ispod prednjeg ili
zadnjeg stabilizatora.

2. Poklopci zadnjeg stabilizatora
nisu poravnati tokom montaze.

Baza je nestabilna.

2. Podesite poklopce zadnjeg
stabilizatora

Upravlja€ ili jastuk | Zavrtnji | ru¢ka sedla su labavi Zategnite zavrtnje | ru¢ku sedla
sedista se tresu.

Glasna buka iz Interval delova nije dobro zategnut | Otvorite poklopce da podesite
pokretnih delova

Nema otpora kada | 1. Interval magnetske otpornosti | 1. Otvorite poklopce da podesite

se vozi bicikl raste

Tenziona kontrola je ostec¢ena ] ]
Traka za tréanje Kizi Promenite tenzionu kontrolu

2.
Nosedi setje otecen 3. Otvorite poklopce da podesite
4. Promenite nosedi set
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Vezbe za zagrevanje

Uspesan program vezbi sastoji se od zagrevanja, aerobik vezbe, i hladenja. Uradite ceo program
najmanje dva i po moguéstvu tri puta nedeljno, odmarajuci se jedan dan izmedu treninga. Posle
nekoliko meseci, mozete povecati svoje treninge na Cetiri ili pet puta nedeljno.

Zagrevanje je vazan deo treninga, i trebalo bi da zapocne svaku sesiju. Priprema vase telo za
naporni trening zagrevanjem i istezanjem misic¢a, pojacavajuci cirkulaciju i puls, i isporucuje vise
kiseonika do miSi¢a. Na kraju treninga, ponavljajte ove vezbe da se smanje problem bolova u
misSi¢ima. Predlazemo sledeée vezbe za zagrevanje i hladenje:

Istezanje unutrasnje butine

Sedite sa spojenim tabanima i kolenima ka spolja. Povucite
noge S$to blize u preponama koliko je to moguce. Pazljivo
gurnite kolena prema podu. Drzite 15 brojanja.
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Istezanje tetiva

Sedite sa desnom nogom izduzenom. Stavite petu vaseg levog stopala na desnu unutrasnju
butinu. Istegnite prema svojim prstima koliko je to moguce. Drzite 15 brojanja. Opustite se i
ponovite sa levom nogom izduzenom.

Rotiranje glave

Rotirajte glavu na desno jednom, osecajuéi istezanje na levoj strani vrata.
Sledece, rotirajte glavu unazad jednom, istezu¢i bradu ka plafonu i
ostavljajuci otvorena usta. Okrenite glavu na levo jednom, i konacno,
spustite glavu na grudi u jednom brojanju.

Podizanje ramena

Podignite desno rame prema uvu jednom. Zatim podignite levo rame jednom
dok spustate desno rame.

Istezanje listova-Ahilove tetive

Oslonite se na zid sa levom nogom ispred desne I rukama unapred. Drzite vasu desnu nogu P
parvo I levo stopalo na podu. Zatim, savijte levu nogu I nagnite se pomerajuci kukove
prema zidu. Drzite, a zatim ponovite na drugoj strani 15 brojanja. N\

. Dodirivanje prstiju

|

) Lagano se nagnite unapred iz struka, opustajuci leda i ramena
kako se istezete prema noznim prstima. Dosegnite najvise koliko
mozete I brojite 15 brojanja.




Istezanje u stranu

Rasirite ruke u stranu I nastavite da ih podizete dok nisu iznad vase glave. Dosegnite
desnom rukom §to viSe moZete na gore u jednom brojanju. Osetite istezanje vase
desne strane. Ponovite ovo sa vaSom levom rukom.




