GADNICFIT

Instrucciones para la Bicicleta Fija

Estimados usuarios:

Estan bienvenidos a usar nuestro equipo de entrenamiento, esperamos que
puedan obtener buenos efectos a través de usarlo.

Antes de utilizar este aparato, lean las instrucciones con atencion, por favor,
y que las sigan estrictamente.

Si usted tiene cualquier consulta, contactenos, por favor. Muchas gracias por
su cooperacion.
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Guiade lasoperacionede segurida

Antes de usar la bicicleta deportiva, lean con mucha atencion. Aseguran
que ha recibido las mensajes correctas para utilizarla.

La spinning de equipo de entrenamianto al domicilio, un peso maximo de 120kg.
- Sigan estrictamente las instrucciones al usarlo , por favor.

Elijan los aparatos de instalacién apropiados. Pueden solicitar instalar un video de
distribucion si es necesario.

Comprueben con atencién antes de usarlo por la primera vez, por favor. Examinen
el aparato instalado cada una o dos meses con la ayuda de los
principios de examinacion. Intenten, por favor, de usarlo en una forma
normal y utilicen las piezas originales.

- Si el equipo no funciona, contéctase con su comerciente.

Eviten el contacto con medicamentos corrosivos de limpieza con las maquinas.

Respeten a las instrucciones y los pasos de examinacion.

Este equipo es para el estado fisico de los adultos. Nifios deben utilizarlo bajo la
custodia de adultos.

No usan este aparato para realizar acciones peligrosos.

Es recomentable utilizarlo en funcién de las guias del médico o un consultor
profesional de salud. Obtendran considerables efectos después de
realizar los ejercicios deportivos.

ADERTENCIA: Los métodos de entrenamiento incorrectos o excesivos
usos pueden hacerles dafios del cuerpo!

Usen planes personalizados y razonables antes de hacer ejercicios y usar la
bicicleta segun estos de manera estricta.

Este producto tiene resistencia ajustable, seleccione la de entrenamiento
adecuada.

Usen este producto de manera segura, pueden usar la seccion de referencia.
" Revisen con mucha atencion antes de usar todos los mangos que atornillan la pieza
para garantizar su seguridad.




“Yomnillos de fijacion

Primer

paso:

Montar pies

Pies delantero y trasero, pie (sin rodillos) de resolucién(con ruedas), de
buenos agujeros y fijados con tornillos.

Después,ajustarlatuba g

El segundo paso:

La instalacion del asiento(1)

Primero, pone el nudo de ajuste sobre el asiento montada en los agujeros
de los tornillos arriba y abajo, rote 3-5 vueltas, luego levante el tubo del
asiento insertado, saque el nudo para ajustar el orificio, luego apriete.

= Levantareltubodelasiento

»
elnudo deajustardearribaydeabajo

El tercer paso:

La instalacion del asiento(2)

Se movera hacia adelante y hacia atras sobre la tuberia de acero
instalada en el fondo del tanque de elevacion con tornillos buenos.




El cuarto paso:

La instalacion del asiento(3)

El asiento esta montado en la parte delantera a través de mover el tubo,
ajustar el angulo y apretar los tornillos.

Tabletaelectrénica .

mango -

* levantareltubodelasien
. to levantarybajar

Paso ginco:

Instalar barandillas

Primero, bajar el botén de ajuste del mango montado en los agujeros de los
tornillos, roten 3-5 veces, luego levanten la insercion del tubo de las
barandillas, saquen el mango para ajustar el orificio, y luego lo aprieten.

Sensordelafrecunciacardiacé

cabledelsensordelavelocidad

Paso sexto:
Poner las
instalaciones
El instrumento estéa fijado en el mango, las dos cables enlazaran las dos
lineas del medidor y el mango de la bicicleta con un cable insertado en el

agujero del medidor.
Apreten la direccion
!

v



El séptimo paso:

Instalar los pies y finalizar la

instalacion

Distinguir bien entre el pie izquierdo y el derecho que se instalran en la
manivela del pedal, la direccién del volante hacia donde se apriete, y aflojan la
direccion hacia el cojin.

Primero, los parametros de control:

(SCAN: Las pantallas muestran automaticamente los parametros de
los gestos (TMR Muestra el tiempo que ha ejercido

(SPD: Muestra la verocidad del tiempo real

(DST: Muestra su kilometraje actual

(PULSE: Dispone su frecuencia cardiaca actual

(CAL: Muestra el consumo de la caloria actual

Segundo,usar:
1.El interruptor

Cuando prestan cualquier entreda de sefial clave del equipo deportivo, el
instrumento empreza a funcionar. Si lo queda desactivado cuatro minutos, el
aparato se apagara automaticamente.

2.Segundo, el instrumento, los datos de movimiento se borraran.

3.El patron

El indicador de funcién de archivo parpadea en la pantalla, el instrumento
ingresa al modo de escaneo automatico, luego presionan el botén de
seleccion, el instrumento se puede bloquear en los parametros de movimiento
de abrir.

4.El escaneo

Cuando el instrumento ingresa al modo de escaneo, el instrumento
escanea automaticamente por el siguiente orden: Tiempo - Velocidad -
Kilometraje - frecuncia cardiaca - clorie.

5.La bateria

El panel de la bicicleta de ejercicios tiene baterias respetuosas con el
medio ambiente: la seccién No.AA5 opuesta al instrumento que puede
reemplazar la bateria.

Instrucciones de uso

Para acomodar su condicion fiscal y ayudar mejorar su salud ,aqui les
mostramos como obtener la ayuda para optimizar varios aspectos de
las sugerencias de ejercicios.




Si no ha ejercido ningin deporte durante mucho tiempo, es recomentable que
seguir los consejos de un doctor o un consulado profesinal. Si no ha realizado
ninguna forma de ejercicios fisicos durante mucho tiempo, se recomienda que
consulte al médico o a un profesional antes de comenzar a hacer deporte.

Intensidad del ejercicio

Para obtener mejores resultados, seleccione la intensidad correcta y
necesaria. Pulsacion cardiaca de la intensidad del ejercicio esta
relacionado con su eleccion, como es bien sabido, la siguiente formula
prefiere la intensidad de las elecciones.

El maximo ritmo cardiaco = 20- la edad

Mantenga la frecuencia cardiaca durante el ejercicio entre 60%-65%
como maximo,por favor. Cuando unas pocas semanas antes del comienzo
del ejercicio, su frecuencia cardiaca méxima debe mantenerse a un 60%,
continia mejorando su flexibilidad, la frecuencia cardiaca maxima se
ajustara gradualmente a un 85%.

El consumo de grasas

El cuerpo comienza a quemar grasa cuando llega aproximadamente a un
60% de la frecuencia cardiaca maxima, con el fin de lograr una eficiencia
de quema de grasa 6ptima, se recomienda mantener la frecuencia cardiaca
maxima entre 60% a 70%. El mejor volumen de entrenamiento debe ser mas
de dos veces por semana, y cada 30 minutos es apropiado.

Por ejemplo: Tiene 40 afos, y este afio planea a empezar a hacer ejercicio.
El limite del latido del corazén: 200- 40(afio)= 160/min

El minimo ritmo cardiaco méximo ritmo cardiaco de 160*60%*60%= 96/min
Maximo ritmo cardiaco o latido del corazon: latido del corazén*70% un
limite de

160*70% = 112/min

En la primera semana del latido cardiaco recomendado comenzé en 96,
después de un yeso lento a 112, lo que puede garantizar que haya realizado
ejercicio.

Pasos de usar

Primero, hacer ejercicios de calentamiento.

Antes de cada ejercicio, debe hacer ejercicios de calentamiento durante
5-10 minutos, puede hacer algunos ejercicios de estiramiento y
entrenamiento aerébico.

Segundo, la etapa de movimiento.

En el ejercicio de la cantidad de tiempo que su frecuencia cardiaca
maxima real alcanzé de 85% a 70% se puede calcular de acuerdo con la
siguiente formula:

Dia de entrenamiento, alrededor de 10 minutos/unidad




2-3 veces por semana: alrededor de 30 minutos/unidad

Tercero, relajarse.

Introduccion del masculo para relajarse de manera efectiva, en los Ultimos
5-10 minutos, el metabolismo del cuerpo podria estar completamente
relajado, los ejercicios de estiramiento pueden ayudarlo a prevenir la
distension muscular.

El maximo ritmo cardiaco: latido cardiaco* 70% un limite de 160* 70%= 112/
min

Cuatro, éxito del ejercicio

Incluso, después de un corto periodo de un ejercicio regular, encontrara
que continia aumentando su ritmo cardiaco que coincida con su ritmo
cardiaco optimo durante el uso adecuado de su maquina. Sera mas
adaptada a esta aptitud y la salud ha cambiado demasiado simple.
Este objetivo puede inspirarte a hacer mas ejercicio regular. Para que
elijas un entrenamiento de tiempo fijo, no hagas ejercicio vigoroso al
principio.

Esperamos que nuestros productos puedan traerle placer y le deseamos un
buen éxito en el ejercico.




