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Dziekujemy

Dziekujemy za zakup naszego produktu. Pozwoli on éwiczy¢ swoje miesnie w prawidtowy sposob
i poprawi¢ swojg kondycje - a wszystko to w domowym otoczeniu.

Gwarancja

Importer tego urzadzenia zapewnia, ze urzgdzenie to zostato wykonane z wysokiej jakosci
materiatow.

Warunkiem dorozumianej gwarancji jest uzytkowanie zgodne z instrukcjg obstugi. Niewlasciwe
uzycie i / lub nieprawidtowy transport moze spowodowaé utrate gwaranciji.

Gwarancja przewidziana jest na okres 1 roku, poczgwszy od daty zakupu. Jesli nabyte
urzadzenie jest wadliwe, prosimy o kontakt z Biurem Obstugi Klienta w czasie 12 miesiecy od
daty zakupu. Jesli przewdd zasilajacy, ktéry otrzymate$ zostat zniszczony, aby unikngc
niebezpieczenstwa, powinien on by¢é wymieniony przez nas, nasz dziat obstugi lub wspétzalezny
profesjonalny serwis gwarancyjny. Gwarancje stosuje sie do nastepujgcych czesci (o ile wchodza
w zakres dostawy): Rama, przewdd zasilajgcy, urzadzenia elektroniczne, pianki, kota. Gwarancja
nie obejmuje:

» Uszkodzenie dokonane przez czynniki zewnetrzne
 Dziatanie nieautoryzowanych podmiotéw

» Niewtasciwe obchodzenie sie z produktem (brak konserwaciji)
Niestosowanie sie do instrukcji obstugi

Gwarancja nie obejmuje rOwniez czesci zuzywajgcych sie oraz elementéw luznych (np. pas
ruchomy).

Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego. Gwarancja nie ma zastosowania
do profesjonalnego wykorzystania.

W razie potrzeby czesci zamienne mogg by¢ zamawiane w Dziale Obstugi Klienta. Upewnij sig,
ze posiadasz nastepujgce informacje podczas zamawiania czesci zamiennych.

* Instrukcja obstugi
* Numer modelu (w tym przypadku MF 100)
» Dowdd zakupu wraz z datg zakupu

Prosimy nie przysyla¢ urzgdzenia do naszej firmy, jesli Dzial Obstugi o to nie poprosi. Koszty
niezamowionych przesylek bedg ponoszone przez nadawce.
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A Ogolne Instrukcje Bezpieczenstwa

Podczas projektowania i produkcji tego urzagdzenia fithness duzy nacisk zostat potozony na
bezpieczenstwo. Mimo to jest bardzo wazne, aby $cisle przestrzegac¢ instrukcji bezpieczenstwa.
Nie ponosimy odpowiedzialnosci za wypadki, ktére beda spowodowane w zwigzku z jej
nieprzestrzeganiem.

Aby zapewni € bezpiecze Astwo i zapobiec wypadkom, nale zy przeczyta ¢ instrukcj e obstugi
doktadnie i uwa znie przed u zyciem urz gdzenia sportowego po raz pierwszy.

1

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

10)

Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczehn na tym urzadzeniu. Jezeli chcesz
¢wiczy¢ regularnie i intensywnie, doradzamy zasiegniecie opinii swojego lekarza. Jest to
szczegolnie wazne dla uzytkownikéw z problemami zdrowotnymi.

Zalecamy, aby osoby niepetnosprawne korzystaly z urzadzenia podczas obecnosci
wykwalifikowanego opiekuna.

Podczas uzywania urzgdzenia fitness, miej na sobie wygodne ubranie, najlepiej sportowe
buty. Unikaj noszenia luznych ubran, ktére moglyby zaplagta¢é sie w ruchome czesci
urzadzenia.

Nalezy natychmiast przerwa¢ ¢éwiczenie w przypadku ziego samopoczucia lub jesli
poczujesz bdl stawdw lub miesni. W szczegdlnosci, nalezy obserwowaé, jak organizm
reaguje na program céwiczen. Zawroty gtowy to znak, ze éwiczysz zbyt intensywnie. Gdy
poczujesz zawroty glowy, potéz sie na ziemi do momentu ustania objawow.

Urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby (w tym dzieci) o ograniczonej
zdolnosci fizycznej, czuciowej lub psychicznej, lub braku doswiadczenia i wiedzy, chyba ze
dzieje sie to pod nadzorem lub zgodnie z instrukcjg uzytkowania urzadzenia przez osobe
odpowiedzialng za ich bezpieczenstwo. Dzieci nalezy pilnowa¢, aby nie bawily sie

urzadzeniem.

Upewnij sie, ze dzieci nie ma w poblizu, gdy éwiczysz na urzadzeniu. Ponadto, urzgdzenie
powinno by¢ umieszczone w miejscu, z dala od dzieci i zwierzgt domowych.

Upewnij sie, ze tylko jedna osoba na raz korzysta z urzadzenia fitness.

Po podtagczeniu urzadzenia sportowego zgodnie z instrukcjg obstugi, upewnij sie, czy
wszystkie sruby, wkrety i nakretki sg prawidiowo zamontowane i dokrecone. Uzywaj
wylgcznie sprzetu zalecanego i/ lub dostarczonego przez importera.

Nie nalezy uzywac¢ urzadzenia, ktére jest uszkodzone lub niesprawne.

Zawsze umieszczaj urzgdzenie na powierzchniach gtadkich, czystych i mocnych. Nigdy nie
nalezy uzywa¢ go w poblizu wody i nalezy upewni¢ sie, ze nie ma zadnych ostrych
przedmiotow w bezposrednim sgsiedztwie urzgdzenia fitness. Jesli to konieczne, umiesc
mate ochronng (nie wchodzi w zakres dostawy) w celu ochrony poditogi pod urzgdzeniem i




pozostawianie co najmniej 0,5 m wolnego miejsca od urzadzenia ze wzgledow
bezpieczenstwa.

11) Uwazaj, aby nie trzyma¢ rak i nég w poblizu ruchomych czesci. Nie umieszczaj zadnych

materiatdw w otworach urzadzenia

12) Urzadzenie nalezy uzywac tylko do celéw opisanych w niniejszej instrukcji obstugi. Uzywaj
tylko czesci zalecanych przez producenta.

Specijalne Srodki Ostroznosci

« Zrodio zasilania:

 Ustawiajgc bieznie, wybierz miejsce blisko gniazdka sieciowego.

« Zawsze nalezy podigcza¢ urzadzenie do gniazdka z uziemieniem. Zaleca sie nie
uzywac przedituzaczy.

» Wadliwe uziemienie urzadzenia moze spowodowac ryzyko wstrzgséw elektrycznych. W
przypadku, gdy nie wiesz, czy urzadzenie jest wlasciwie uziemione nalezy zwréci¢ sie do
wykwalifikowanego elektryka w celu sprawdzenia gniazdka. Nie wolno modyfikowac
wtyczki w ktdrg wyposazono urzadzenie, jezeli nie pasuje do gniazda. Popro$
wykwalifikowanego elektryka, aby zainstalowat odpowiednie gniazdo.

» Nagte wahania napiecia moga powaznie uszkodzi¢ bieznie. Zmiany pogody lub
wlgczanie i wylgczanie innych urzadzen mogg spowodowac szczyty napiecia, nadmierne
napiecie lub zaktocenia napie¢. Aby ograniczy¢ niebezpieczenstwo uszkodzenia biezni,
powinno sie jg wyposazy¢ w listwe antyprzepieciowg (nie dotgczono)

» Urzgdzenie jest przeznaczone do napiecia znamionowego ~ 220 - ~ 240 V .

» Trzymaj przewdd zasilajacy z dala od pasa biezni. Nie pozostawiaj kabla zasilajgcego ponizej
tego pasa. Nie uzywaj biezni z uszkodzonym lub zuzytym przewodem zasilajgcym.

» Przed rozpoczeciem czyszczenia lub konserwacji nalezy odigczy¢ urzadzenie. Konserwacja
powinna by¢ dokonana jedynie przez autoryzowanych technikéw , o ile producent nie zaznaczyl
inaczej. Niestosowanie sie do tych instrukcji powoduje automatyczng utrate gwarancji.

* Przed kazdym uzyciem biezni sprawdz, czy wszystkie czesci sg sprawne i na miejscu.

* Nie uzywaj biezni na zewnatrz, w garazu lub pod wszelkiego rodzaju baldachimem. Nie
wystawiaj biezni na duze wilgotnosci lub na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

* Nigdy nie pozostawiaj biezni bez nadzoru.

» Jesli przewdd zasilajacy jest uszkodzony, w celu unikniecia zagrozenia musi zosta¢ wymieniony
przez producenta, jego serwis lub osobe o podobnych kwalifikacjach.

» Upewnij sie, ze pas jest zawsze napiety. Wigcz urzadzenie przed wejsciem na niego.
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A Monta z

» Przed rozpoczeciem montazu tego urzgdzenia fitness, uwaznie przeczytaj kroki konfiguracji na
stronie 11. Zalecamy rowniez obejrzec¢ rysunki przed montazem (strona 7).

» Usun wszystkie opakowania i umies¢ elementy na powierzchni swobodnej. To uprosci montaz.

 Uzyj listy czesci (str. 9), aby sprawdzi¢ czy wszystkie elementy zostaly dostarczone. Wyrzué
opakowanie dopiero po zakonczeniu montazu urzadzenia.

* Prosze pamietaé, Zze zawsze istnieje ryzyko obrazeh podczas korzystania z narzedzi i
przeprowadzenia czynnosci technicznych. Nalezy zachowa¢ ostroznos¢ przy montazu urzadzenia.

» Upewnij sie, ze srodowisko pracy jest bezpieczne i nie zostawiaj narzedzi. Wyrzué opakowanie w taki
sposob, ze nie bedzie stanowito zagrozenia. Folie i torby plastikowe stanowig potencjalne zagrozenie
uduszeniem dla dzieci!

* Nie spiesz sie podczas ogladania rysunkdw i zamontuj urzgdzenie zgodnie z ilustracjami.

 Urzadzenie musi by¢ starannie zmontowane przez osobe dorosta. W razie potrzeby popro$ o pomoc
osobe ze zdolnosciami technicznymi.
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Rozpakowanie & Montaz

UWAGA: Zachowaj szczegdlng ostrozno$é przy montazu tej biezni. Niestosowanie sie do instrukcji moze
skutkowac obrazeniami ciafa.

UWAGA: Kazdy krok w instrukcji montazu powie Ci, co bedziesz robit. Przeczytaj doktadnie i ze zrozumieniem
wszystkie instrukcje przed montazem biezni.

ROZPAKUJ | SPRAWD Z ZAWARTO SC PUDELKA:

Unies i wyjmij pudetko, w ktérym dostarczono bieznieg.
Sprawdz, czy nastepujagce elementy sg w srodku. Jezeli brakuje ktorejkolwiek, prosimy o kontakt

z dostawca.

>

ol o

ZESTAW SPRETU MASZT KONSOLI KONSOLA

CZESC GLOWNA

ZESTAW SPRZETU

Klucz imbusowy klucz bezpieczenstwa M8x20 Sruba Nasadowa 4szt

. "

o,
s{(y‘]
-

M8x15Sruba nasadowa 6szt nasadka 10szt smarowanie dla pasa
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MF 100

llustracja Montau
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Wiekszos$¢ czesci pokazanych na ilustracji jest dostarczona w catosci.

W przypadku czesci zamiennych, prosimy zawsze podawa¢ numery czesci uzywanych na tym schemacie

lub na ponizszej liscie czesci.

Strona 8

built for health
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Lista Czesci

CZESC OPIS ILOSC CZESC OPIS ILOSC
1 Gorna pokrywa silnika 1 30 Lewa tylna Pokrywa 1
2 Sruba nasadowa M8*45 4 31 Koto 2
3 Ostona Silnika 1 32 Manetka wyréwnania 1

recznego
4 Silnik 1 33 Dolna pokrywa silnika 1
5 Pokfad biezni 1 34 Nakretka M8 5
6 Pas biezni 1 35 Nasadka Fi8 11
7 Sruba nasadowa M8*25 6 36 Koto napedowe 2
8 Wodza boczna 2 37 Sruba nasadowa M8*40 3
9 Nakretka M4 4 38 Podktadka 2
10 Srubka M4*12 4 39 Rama podstawy 1
11 Transformator 1 40 Sruba nasadowa M8*15 10
12 Kontrolka 1 41 Naktadka antyposlizgowa 10
13 Szesciokat Kolumnowy 2 42 Lewy Maszt konsoli 1
M8*35
14 Walek przedni 1 43 Prawy maszt konsoli 1
15 Pas napedu 1 44 Dolna Pokrywa Konsoli 1 1
16 Czujnik predkosci 1 45 Dolna Pokrywa Konsoli 2 1
17 Sruba nasadowa M8*35 1 46 Wtyczka 2
18 Wiacznik 1 47 Pokrywa uchwytu 2
19 Bezpiecznik 1 48 Miernik pulsu 2
20 Przwedd zasilajgcy 1 49 Rama konsoli 1
21 Przewody lgczne 1 50 Przewod klawiszy 1
22 Rama 1 51 Wejscie glosnika 1
23 Tylny walek 1 52 Konsola 1
24 Szesciokat kolumnowy 2 53 Wzmacniacz 1
M8*65
25 Nasadka Gumowa 6 54 Goérna pokrywa konsoli 2 1
26 Srubka M4*15 8 55 Wiatrak 2
27 Nasadka 8 56 Gérna pokrywa konsoli 1 1
28 Prawa tylna pokrywa 1 57 Klucz bezpieczenstwa 1
29 Srubka M4*15 47 58 Uchwyt 1
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llustracja Montau (2)

- konsola

- maszt konsoli

czesé gldwna

tylny walek

pokrywa silnika

naped kolowy
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Instrukcja Montau

Krok 1: Podigcz konsole masztéw na ramie.

" maszt konsoli

A;) umies¢ przewdd konsoli na maszcie konosli

B:) nastepnie dotgcz lewy / prawy maszt konsoli do ramy za pomoca szesciu srub M8X15mm za
pomocg klucza nasadowego.

Krok 2: Podigcz konsole do masztu konsoli

—

A) podtacz przewdd konsoli do prawego przewodu w maszcie konsoli.

B) zamontuj konsole do masztu konsoli za pomocg dwdch $rub M4x15mm i klucza (nie dokrecaj
mocno).

UWAGA: uwazaj podczas tgczenia dwoéch przewodoéw konsoli. W tgcznikach znajdujg sie igiefki
(PINy), ktére muszg by¢ proste, w przeciwmnym razie mogg spowodowaé problemy.

PIN
(upewnij sie, ze PINy sq prosto)
Krok 3:Dokre¢ sruby z krokéw 1 | 2.Upewnij sk, ze wiacznik jest otwarty.
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Instrukcja uzycia

Wt ACZANIE BIE ZNI:

Przed pierwszym wyciem sprawdz czy pas bigni jest nasmarowany (patrz strona 19)

Upewnij sie, ze bieznia jest prawidlowo podtgczona do zrédia zasilania. Otwdrz wigcznik /
wytgcznik i ustaw do pozyciji ON, pojawi sie swiatlo. Ustyszysz sygnat dzwiekowy, a dioda LED na
ekranie komputera zaswieci sie.

wilacznik
H | H
i 4|
= m

KLUCZ BEZPIECZE NSTWA:

Bieznia bedzie dziata¢ tylko wtedy, gdy klucz bezpieczenstwa jest prawidiowo zablokowany w
odpowiednim miejscu komputera. Podtgcz klips do srodkowej czesé ubrania. W razie probleméw,
jezeli jest to niezbedne, aby wylgczy¢ silnik, po prostu wyszarpnij klucz z konsoli poprzez
pociggniecie liny. Aby wigczy¢ bieznie ponownie, wylgcz urzadzenie, a nastepnie umiesci¢ klucz
bezpieczenstwa z powrotem w gniezdzie na konsoli. (Pamietaj, aby dot gczyé Klips
bezpiecze nstwa do ubrania gdy bie znia jest w u zyciu. Wyjmij klucz bezpiecze nAstwa, gdy
nie jest w u zyciu i przechowuj z dala od dzieci).

7
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INSTRUKCJA SKEADANIA
sktadanie bie zni:
» Bieznie mozna przechowywac ztozong dla oszczednosci miejsca.
* Aby zlozy¢ bieznie, podnies$ jej gtdbwng czes¢ i zamknij.

UWAGA: upewnij sie, ze sruby blokujgce sg osadzone w odpowiednim miejscu..

ROZKLADANIE BIE ZNI:

nacisnij, a
nastepnie powoli
ztoz urzagdzenie

Monitor Treningu

Widok z przodu

WARNING
R ST ATIACETHE LAPITY £ 50 SRR CLTIS
S THETIEAMAL T H LS,

o e SA B ST T i T 0T A T O
Ak P CHUTEDN

Ee e ey

QROVE 0000
POEELO0

Specyfikacja:

Czas 00:00-99:59 Min
Predkos$¢ 0.8-14 km/h
Nachylenie 0-15%

Dystans 0.00-99.9 km
Kalorie 0-999 KCAL
Puls 70-200 / Min
Program P1-P25

"FITNESS
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Funkcje Komputera

START / STOP

Pﬁ’?' . @ .Htﬁ@ ‘ . . Nacisnij START/ISTOP aby
\ o) rozpoczaé, przerwac lub wznowié

cwiczenia

PROG

Nacisnij PROG aby wejs¢ do sekcji
ustawionych programow
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Funkcje Komputera

| Hhtt

0]0]0JOPNO
QICIOBREIOXO;

QOO

SELECT

Wybierz SELECT, aby wybrac
predkosé lub czas treningu. Nacisnij
START/STOP aby rozpoczac.

FASTISLOW

Nacisnij FAST/SLOW aby
dostosowac predkosc lub czas
treningu (wybrana funkcja bedzie
podswietlona)

QUICK SPEED

Nacisnij przycisk QUICK SPEED aby
ustawié predkosé od 3,4,5,6,7, 8,9,
10 km/h.

"FITNESS
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Wyswietlacz

Pokazuje szacunkowe zuzycie kalorii
CALORIES ) podczas treningu
S
Pokazuje wykonany lub pozostaly
RUSTANLE Y ) dystand w kilometrach
~

TIME

Pokazuje minuty i sekundy pozostale do
konca treningu

SPEED
Pokazuje aktualng predkosé
PULSE

Aby zobaczyc¢ aktualne tetno, dotknij
dionmi czujnikow pulsu

4
—_—
PROGRAM Pokazuje wybrany program

WYBOR PROGRAMU (P1-P25)

1. otworz przetgcznik ON / OFF.

2. Nacisnij PROG, aby wejs¢ do menu gotowych programéw (P1-P25).

3. nacis$nij przycisk FAST / SLOW lub UP / DOWN aby wybra¢ programy (P1-P25).

4. nacisnij SELECT, aby ustawi¢ czas (P1-P25).

5.  nacisnij przycisk FAST [/ SLOW Ilub UP / DOWN, aby ustawi¢ czas.
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Dziatanie Komputera

P1

P2

P3

P4

P35

P&

P7

P8

P9

P10

P11

P12

P13

built for health strona17
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Utrzymanie | Konserwacja

UTRZYMANIE BIEZNI

Wiasciwa konserwacja jest bardzo wazna dla zapewnienia bezawaryjnego uzywania
biezni. Niewtasciwa konserwacja moze doprowadzi¢ do uszkodzenia biezni lub skrocic
czas uzytkowania produktu.

Wszystkie czesci biezni nalezy sprawdza¢ i dokreca¢ regularnie. Zuzyte czesci nalezy
natychmiast wymieniac.

REGULACJA PASA

Moze zaistnie¢ potrzeba dostosowywania tasmy biezni podczas pierwszych tygodni uzytkowania..
Wszystkie pasy zostaly ustawione prawidiowo w fabryce. Po uzyciu mogg sie rozciggngé¢ lub
zmieni¢ polozenie. Rozcigganie jest normalne w okresie docierania.

REGULACJA NACI AGU PASA:

Jezeli czujesz, jakby tasma ,$lizgata sie” lub nie zachowywata wilasciwie podczas biegu, jej
napiecie moze wymagac zwiekszenia.

ZWIEKSZENIE NACIAGU PASA:

1. Umies¢ 8 mm klucz nasadowy na lewej srubie napiecia tasmy. Przekre¢ klucz o 1.4 obrotu,
zgodnie z ruchem wskazowek zegara w celu zwiekszenia napiecia.

2. Powtorz KROK 1 dla prawej sruby. Musisz upewni¢ sie, ze obie sruby zostaly przekrecone o
takg sama liczbe obrotéw, aby rolki z tylu pozostaty prostopadte w stosunku do ramy.

3. Powtarzaj KROK 1 KROK 2, az poslizg zostanie wyeliminowany.

4. Uwazaj, aby nie dokreci¢ paska za mocno, jako ze moze to spowodowac nadmierny nacisk na
przednie i tylne tozyska toczne. Nadmierne naprezenie tasmy moze spowodowac uszkodzenie
tozyska, ktére spowodowatyby powstawanie hatasu z przodu i z tytu rolki.

CENTROWANIE TASMY

Po uruchomieniu bimi, jedna noga m@ nacisk& na pas mocniej aidruga, co mge powodowa
odchylenia pasa oraz jego przemieszczanie nasksbrore. Jest to zachowanie normalne, jednak
gdy t&ma pozostaje w takiej pozycji, najeustawt ja recznie.

Uruchom bieznig, naciskajgc klawisz FAST az do osiggniecia predkosci 6 km/h.

1. Zaobserwuj, czy pas ucieka w lewym czy prawym kierunku.
o Jesli w lewg strone, skre¢ srube regulacji w lewo do kierunku ruchu wskazéwek zegara o
Y4 obrotu.
o Jesli w prawg strone, skre¢ srube w prawo do ruchu wskazoéwek zegara o % obrotu.
« Jezeli pas nie jest jeszcze centrum, powtdrz powyzsze kroki, dopdoki pas nie bedzie w
centrum.
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2. Gdy pas znajduje sie posrodku, zwieksz predkosé¢ do 16 km/h i upewnij sie, ze przewijanie
nastepuje ptynnie. Jesli to konieczne, powtorz €zynnosci.
Jesli procedura ta nie przyniosta rezultatu, moze by¢ konieczne mocniejsze napiecie pasa.
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SMAROWANIE — WA ZNE!

Bieznia zostata nasmarowana w fabryce. Jedaaaleca si regularne sprawdzanie stanu nasmarowania
biezni w celu zapewnienia optymalnego dziataniazbieBrak smaru mze powanie uszkodz bieznie.
Zazwyczaj smarowanie nie jest konieczne przez gieyoh miesjcach uytkowania.

Jeli podczas dzialania hiai poczujesz zapach spalenizny, natychmiastewylbieznic i sprawd stan
nasmarowania!

Po kadym miesicu lub 30 godzinachzytkowania unié boki biezni i sprawd powierzchng pasa dionj
tak daleko jak to mdiwe. J&li znajdzieszslady sprayu silikonowego, oznaczaZ® smarowanie nie jest
potrzebne. W przypadku gdy powierzchnigltie sucha odnéesic do poniszych instrukcji.

Uzywaj wylacznie bezolejowego sprayu silikonowego lub tefloagu.
Aplikacja smaru na pas bieny:

-Ustaw pas tak aby szew znajdowat o srodku blatu.

-Podnig pas bieny z jednej strony i umi rozprowadzacz sprayu w odleggood przedniego kiza pasa
bieznego i blatu. Zacznij od przedniegofka pasa. Posuwajsiv kierunku tylnego kaca. Powtorze
czynna¢ po drugiej stronie pasa. Spryskag#@astrore przez okoto 4 sekundy.

-Uruchom uradzenie i poczekaj mingitez spray silikonowy s rozprowadzi.

-Sprawd czy smar rozprowadzitsréwnomiernie na catej powierzchni blatu.

- Wazne jest aby po nasmarowaniu pasa rolka napedzajaca pas $lizgata sie po pasie gdy zatrzymamy
pas. Jest to wazne gdyz podczas kontaktu stopy z pasem jest on zatrzymywany na utamek sekundy i w
tym momencie rolka powinna sie obraca¢ swobodnie.

CZYSZCZENIE:

Regularne czyszczenie tasmy zapewnia diugie uzytkowanie produktu.

» Uwaga: Bieznia musi by¢ wylgczona, aby unikngé porazenia prgdem elektrycznym. Przewdd
zasilajgcy musi  by¢ odlgczony przed rozpoczeciem czyszczenia lub  konserwacji.
* Po kazdym treningu: Wytrzyj konsole i inne powierzchnie czystg szmatka, aby usung¢ pozostatosci potu.
Uwaga: Nie nalezy uzywa¢ materialdw $ciernych ani rozpuszczalnikow. Nie nalezy tez uzywac¢ ptynéw w
poblizu komputera, ani wystawiac go na dziatanie promieni stonecznych.
* W celu utatwienia utrzymania czysto $ci zaleca si @ uzywanie maty oraz regularne cotygodniowe
czyszczenie pasa bie zni.
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» Wazne jest aby po nasmarowaniu pasa rolka napedzajaca pas slizgata sie po pasie gdy
zatrzymamy pas. Jest to wazne gdyz podczas kontaktu stopy z pasem jest on zatrzymywany na
utamek sekundy i w tym momencie rolka powinna sie obraca¢ swobodnie.
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PRZECHOWYWANIE:

A Bieznie nalezy przechowywaé¢ w suchym i czystym miejscu. Upewnij sie, Ze urzadzenie nie jest
podtaczone do zrédia pradu.

Wazne wskazowki

* Urzadzenie odpowiada obecnym standardom bezpieczenstwa. Urzgdzenie jest przeznaczone
do uzytku domowego. Kazde inne zastosowanie jest niedopuszczalne, a nawet niebezpieczne.
Nie mozemy ponosi¢ odpowiedzialnosci za szkody, ktére byty spowodowane nieprawidtowym
uzytkowaniem.

* Nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu w celu wyjasnienia, czy stan
zdrowia fizycznego pozwala korzystaé z tego urzgdzenia. Diagnoza lekarska powinna byc¢
podstawg do struktury programu ¢wiczen. Nieprawidiowy lub nadmierny trening moze by¢
szkodliwy dla zdrowia.

» Dokladnie przeczytaj ponizsze wskazéwki ogolnej kondycji oraz instrukcje ¢wiczen. Jesli
odczuwasz bél, dusznosci, zle samopoczucie lub inne dolegliwosci, przerwij natychmiast
¢wiczenia. Skonsultyj sie z lekarzem, jesli bédl jest diugotrwaty.

» To urzadzenie fitness nie nadaje sie do uzytku profesjonalnego lub medycznego, ani nie moze
by¢ uzywane w celach terapeutycznych.
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Rozwigzywanie Problemow

NAJCZESTSZE:
Objaw Przyczyna Rozwigzanie
Pokazuje EO Nie odblokowano klucza
bezpieczenstwa Prosze odblokowac klucz.
Pokazuje E1 Btad predkosciomierza
1.Sprawdz predkosciomierz oraz
kabel 10-pin lub skontaktuj sie
Z serwisem.
2.Spowodowany przez zbyt duzg
wage ¢wiczacego, 3 swiatetka
wyswietlane w tym samym
czasie na monitorze. Nalezy
wylgczy¢ urzgdzenie i wigczy¢
po 30 sekundach.
Pokazuje E2 Btad napedu Iub sterownika | Prosze sprawdzi¢ kabel PIN Ilub
napedu skontaktowac sie z serwisem.
Pokazuje E3 Btad przekroczenia predkosci Dostosuj predkosc¢ lub skontaktuj sie z
serwisem.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z TWOJ A BIEZNIA;

Ta bieznia ma by¢ niezawodna i tatwa w uzyciu. Jesli jednak wystgpig problemy, prosze zapoznaj
sie ze wskazdwkami ponizej:

PROBLEM: Konsola nie swieci sie.
ROZWIAZANIE: Sprawdz, czy przewdd zasilajgcy jest prawidtowo podigczony do gniazdka, a
przetgcznik biezni jest witgczony.

PROBLEM: Wylacznik biezni przeskakuje w czasie treningu.
ROZWIAZANIE: Sprawdz, czy bieznia jest podigczona do odpowiedniego obwodu (20amp).

» Uwaga: brak przedtuzacza.

PROBLEM: bieznia wytgcza sie w czasie podnoszenia.
ROZWIAZANIE: Sprawdz, czy jest wystarczajgco duzo luzu w przewodzie zasilajgcym, aby
wystarczyto do podniesienia urzadzenia.

PROBLEM: Pas biezni nie pozostaje na srodku podczas treningu.
ROZWIAZANIE: Sprawdz, czy bieznia jest na plaskiej powierzchni. Sprawdz, czy pas jest
odpowiednio dokrecony. (Patrz regulacja pasa)

PROBLEM: Bieznia robi klikajgcy hatas w kierunku przedniej czesci maszyny podczas spaceru
lub biegu.

ROZWIAZANIE: W celu optymalnego wykorzystania, biezni powinna by¢ ustawiona na poziomej
powierzchni.
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Ogoblne wskazoéwki fithess

Rozpocznij swoéj program ¢wiczen powoli, tj. jedna sesja treningowa co 2 dni. Zwiekszaj ilosé
treningu tydzien po tygodniu. Zacznij od krotkich okreséw, a nastepnie stale je zwiekszaj. Zacznij
powoli i nie wyznaczaj sobie niemozliwych celéw. Oprdcz éwiczen na biezni, podejmij tez inne
formy aktywnosci fizycznej, takie jak bieganie, ptywanie, taniec i / lub jazda na rowerze.

Zawsze porzadnie sie rozgrzej przed rozpoczeciem ¢wiczen. W celu rozgrzania wykonaj co
najmniej 5 minut éwiczeh gimnastycznych oraz rozciggajgcych aby unikngé urazéw i kontuzji.

Sprawdzaj tetno regularnie. Jezeli nie posiadasz urzadzenia pomiarowego, popros lekarza, aby
wskazat Ci, jak mierzy¢ tetno skutecznie. Ustal swojg czestotliwosé treningéw, aby osiggnaé
optymalne rezultaty. Nalezy wzigé pod uwage zaréwno wiek, jak i poziom sprawnosci. W tabeli na
stronie 16 znajduje sie wykaz optymalnych wartosci pulsu podczas treningu, uzalezniony jest on
od wieku.

Upewnij sie, ze oddychasz réwno i spokojnie podczas treningu.

Zadbaj o to, by pi¢ wystarczajgco duzo w czasie treningu. Zagwarantuje to dostarczenie
organizmowi dostatecznej ilosci ptynéw. Zalecana ilo$¢ ptynéw to 2 — 3 litry wody dziennie, jednak
ilos¢ ta zdecydowanie zwieksza sie w przypadku éwiczen. Przyjmowane pltyny powinny miec
temperature pokojowa.

Podczas korzystania z urzadzenia, zawsze no$ lekkie i wygodne ubrania oraz sportowe obuwie.
Nie nos$ luznych ubran, ktére moglyby zaczepi¢ sie o ruchome czesci urzadzenia podczas
cwiczen.
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Cwiczenia osobiste

Jaka powinna by¢ predkos¢ uderzen Twojego serca w czasie ¢wiczen?
Twoj lekarz poinformuje Cie o najnowszych wytycznych.

Wiek Czestotliwosé uderzen serca | Maksymalne tempo uderzenh

50 — 75% serca

(uderzen na minute)

- puls idealnego treningu)
20 lat 100 -150 200
25 lat 98-146 195
30 lat 95-142 190
35 lat 93-138 185
40 lat 90-135 180
45 lat 88-131 175
50 lat 85-127 170
55 lat 83-123 165
60 lat 80-120 160
65 lat 78-116 155
70 lat 75-113 150

COPYRIGHT(c) 1997 AMERICAN HEART ASSOCIATION

Rozqgrzewka/ ¢wiczenia rozciggajace

Sesja rozpoczyna sie od wykonywania rozgrzewki, a konczy sie ¢wiczeniami rozciggajgcymi i
relaksacyjnymi. Rozgrzewka pomoze przygotowa¢ Twoje cialo na wymagania stawiane mu
podczas treningu whasciwego. Cwiczenia rozciggajgce po treningu zagwarantujg, ze nie bedziesz
cierpiat z powodu probleméw z miesniami. Ponizej znajdziesz przyktady éwiczen rozgrzewajgcych
oraz rozciggajgcych. Prosimy, abys zwrécit szczeg6lng uwage na nastepujgce punkty:

CWICZENIANA SZYJE
Przechyl glowe w prawo, az poczujesz napiecie w karku. Powoli opus¢ gtowe w kierunku Klatki

piersiowej, zataczajgc potkole. Poczujesz komfortowe napiecie w karku. Powtarzaj éwiczenie
naprzemiennie po kilka razy.
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CWICZENIA NA BARKI

Podnos na przemian lewe i prawe ramie. Alternatywnie mozesz podnosi¢ oba ramiona na raz.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE RAMION

Rozciggaj lewe i prawe ramie w kierunku sufitu, az poczujesz przyjemne napiecie. Powtarzaj
¢wiczenie kilkakrotnie.

CWICZENIA NA GORNA CZESC UDA

Oprzyj sie rekg o sciane, a nastepnie unie$s prawg stope tak, aby znalazta sie jak najblizej
posladka. Przytrzymaj stope wolng reka, az poczujesz komfortowe napiecie. Postaraj sie
wytrzymac w tej pozycji przez 30 sekund i, jezeli to mozliwe, powtdrz ¢wiczenie 2 razy kazda
noga.
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CWICZENIA WEWNETRZNEJ GORNEJ CZESCI UDA

Usigdz na podiodze i umiesci¢ nogi w taki sposob, aby kolana byly skierowane na zewnatrz.
Podciggnij nogi jak najblizej do pachwin. Teraz nacisnij kolana ostroznie w dét. Staraj sie, jesli to
mozliwe, utrzymac te pozycje przez 30-40 sekund,.

DOTYKANIE STOP

Zegnij tutéw powoli do przodu i starajg sie dotkng¢ swoich stép rekoma. Siegnij tak daleko, jak
tylko mozesz, starajgc sie zachowac proste kolana. Wytrzymaj w tej pozycji, w miare mozliwosci,
20 — 30 sekund.

CWICZENIA NA KOLANA
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Usigdz na podtodze i wyprostuj prawg noge. Zegnij lewg noge i potéz stope nad prawym udem. Teraz staraj
sie dotrze¢ do prawej nogi prawg reka. Staraj sie, jesli to mozliwe, utrzymac te pozycje przez 30-40 sekund.

CWICZENIA NA L YDKI/ SCIEGNA ACHILLESA

Pol6z obie rece na $cianie i oprzyj sie na nich catym ciatem. Przenie$ lewa noge do tylu, prawg, opartg catg
stopg na podtodze, umies¢ z przodu. Wytrzymaj, jezeli to mozliwe, w tej pozycji przez 30 — 40 sekund.
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