Wii FIT
Ghid de utilizare

Operatiuni de baza cu telecomanda Wii

1. Tinteste pe ecran

Indreapta Wii Remote catre un anumit punct pe ecranul
televizorului.

2. Tine gi apuca

indreapta Wii Remote cétre un anumit punct pe ecranul
televizorului si misca Wii Remote in timp ce tii apasat un buton.
3. Miscare inainte-inapoi, stAnga-dreapta

Misca Wii Remote inainte-inapoi si dintr-o parte in alta.

4. Impinge si trage

Misca Wii Remote inainte si inapoi in timp ce tii apasat un buton.
4. Rasucire

Executa cu Wii Remote o miscare de rasucire prin rotirea bratului.

Sincronizarea telecomenzii Wii Remote

1. Apasa butonul HOME de pe un Wii Remote deja sincronizat cu
0 consola.

2. Selecteaza optiunea Wii REMOTE SETTINGS din meniul
principal si apoi selecteaza optiunea RECONNECT.

3. Apasa simultan butoanele 1 si 2 pe Wii Remote-ul pe care
doresti sa 1l sincronizezi cu acea consola. Ordinea in care
sincronizezi telecomenzile Wii Remote va defini ordinea
participantilor la jocurile multiplayer.

4. LED-ul Player va clipi in timpul procesului de sincronizare. Tine
apasate butoanele pana cand LED-ul nu mai clipeste, ceea ce
indica faptul ca legatura dintre Wii Remote si consola a fost
realizata cu succes.

Ce este Wii FIT?

Doar cateva minute pe zi cu Wii FIT sunt suficiente pentru
exercitiile tale si ale familiei tale. Vei sta mai drept si te vei simti
mai puternic.

4. Stabileste o parola

Daca nu doresti ca rezultatele tale de Body Test si exercitii
sa le fie accesibile si altora, poti stabili o parola din patru
cifre pentru a le proteja. Dupa ce faci acest lucru, vei
reveni in meniul principal.

Pauza

Apasa butonul + in timpul unei activitati de antrenament
pentru a lua o pauza in joc si pentru a vedea meniul de
pauza. Pentru a continua, apasa din nou butonul + sau
selecteaza CONTINUE. Selecteaza RETRY pentru a relua
activitatea de la inceput si QUIT pentru a reveni in meniul
de antrenament (Training).

Finalizarea exercitiilor

Dupa ce ai incheiat activitatea, ti se va acorda un scor in
functie de performanta. Daca esti in top 10, scorul tau va fi
inregistrat in clasament (clasamentul este comun tuturor
utilizatorilor inregistrati pe consola ta Wii)

Atunci cand esti gata sa treci la urmatoarea activitate,
apasa butonul A. Pentru a relua activitatea deja incheiata,
selecteaza RETRY. Pentru a reveni in meniul Training,
selecteaza QUIT.

Testul de echilibru in Wii FIT

Atunci cand stai in picioare, este important sa pastrezi
echilibrul intre partea stanga si partea dreapta ale
corpului. Dezechilibrul poate conduce la distribuirea
neregulata a greutatii in corp, la o pozitie alterata si la alte
efecte nedorite asupra corpului.
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Cele patru categorii de exercitii

Wii FIT contine peste 40 de activitati de antrenament diferite,
inclusiv exercitii si jocuri care pot imbunatati echilibrul corpului si
tonusul muscular.

Cele peste 40 de activitati de antrenament se incadreaza in patru
categorii:

- Yoga

- Jocuri de echilibru

- Exercitii de aerobic

- Exercitii pentru muschi (Muscle Workout)

NOTA: Efectele antrenamentului diferd de la o persoana la alta.

Precautii inainte de inceperea exercitiilor

Porneste placa Wii Balance Board si apoi stai pe ea pentru a fi
identificat. In exercitiile Yoga si Muscle Workout, il vei vedea pe
antrenor, care va executa exercitiul alaturi de tine. Foloseste

directiile sus si jos pe panoul de control 4 pentru a alege intre o

perspectiva frontala si una posterioara asupra antrenorului. Atunci
cand esti pregatit, urmeaza instructiunile de pe ecran pentru a
incepe activitatea.

- Incalzeste-te cu exercitii ample de ntindere inainte de a incepe
antrenamentul.

« In timpul antrenamentului, este indicat sa porti haine usoare,
fara accesorii metalice, si care iti permit sa te misti cu usurinta.
NOTA: Atunci cand iti privesti antrenorul din fata, imagineaza-ti ca este

imaginea ta in oglinda (de ex. dreapta antrenorului va fi stanga ta si vice versa).

« in cazul in care medicul tiu ti-a indicat sa reduci activitatea
fizica din cauza starii tale de sanatate sau daca esti
insarcinata sau este posibil sa fii insarcinata, consulta din
nou un medic inainte de a incepe antrenamentul.

- la 0 pauza daca simti durere sau ai senzatii neobisnuite.
Daca problema persista, consulta un medic.

« Nu iti forta corpul daca nu esti sigur de conditia ta fizica
(inclusiv coloana vertebrala sau spatele).
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« Nu incepe antrenamentul daca nu te simti bine sau daca ai
consumat alcool, medicamente sau alte substante care iti pot
afecta echilibrul in timpul antrenamentului.

Ce trebuie sa faci cand pornesti Wii FIT pentru prima data.
Atunci cand pornesti Wii FIT pentru prima data, ti se va cere sa
confirmi data si ora pe consola Wii. Va fi creat si un set de date
care va inregistra valorile BMI (Body Mass Index — sistem de
calcul al cantitatii de tesut adipos din corp in functie de inaltime si
greutate), valorile de antrenament si alte informatii.

1. Selecteaza un Mii

Selecteaza un Mii care te va reprezenta in Wii FIT. Alege dintre Mii
salvati pe consola ta Wii.

2. Efectueaza un Body Test

Foloseste Wii Balance Board pentru a efectua un Body Test.
Introdu datele despre inaltimea si data nasterii tale cu ajutorul
sagetilor sus/jos si al butonului A pentru a mari sau micsora aceste
valori.

Dupa ce ai introdus aceste informatii, selecteaza OK pentru a
incepe Body Test (nu calca pe Wii Balance Board pana cand nu iti
este indicat acest lucru). Dupa ce completezi testul, iti vor fi afisate
centrul de gravitatie, BMI si varsta Wii FIT (Age).

ATENTIE: Asigura-te ca esti descult atunci cand utilizezi placa Wii Balance

Board. Daca porti sosete sau pantofi, exista riscul sa cazi, sa te accidentezi, sa
te ranesti, sa distrugi obiecte din jur sau sa deteriorezi placa Wii Balance Board.

3. Defineste-ti o tinta

Defineste un BMI pe care doresti sa il atingi intr-o perioada de la
doua saptamani la un an de exercitii. Aceasta va fi tinta personala
in Wii FIT. Te rugam sa alegi o tinta realista si realizabila. Nu este
indicat sa exagerezi cu exercitiile si sa incerci sa scazi valoarea
BMI intr-un timp prea scurt. Daca nu esti sigur ce valoare BMI ar
trebuie sa iti propui, consulta-ti medicul.



