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Dziekujemy

Dzickujemy za zakup tego produktu. Pareoon Tobie prawidtowaiwiczyc¢
migsnie oraz poprawikondycg fizyczm - a wszystko to w znajomym otoczeniu.

Gwarancja domniemana

Importer niniejszego ugzlzenia zapewniaze zostalo ono wyprodukowane z
najwyzszej jakdci materiatow.

Warunkiem gwarancji domniemanej jest prawidtoweawstnie i podiczenie
urzadzenia zgodnie z instrukcjami. Nievitawe wytkowanie i/lub niewtéciwy
transport mog uniewani¢ gwaranc.

Gwarancja domniemana obazuje przez 1 rok, pogwszy od daty zakupu. e
nabyte uradzenie jest niesprawne, prosimy o kontakt z nashiyumem obstugi
klienta w okresie gwarancji wynagzym 12 miesicy od daty zakupu. Je
otrzymany przewod zasilgly byt zniszczony, to w celu unikytia zagréenia
musi on zostawymieniony przez nasz dziat produkcji lub konsesjivaib przez
podobnych profesjonalistow. Gwarancja dotyczy nagiujagcych czsci
(dolgczonych w zestawie): rama, przewodd,agizenia elektroniczne, pianka, kota.
Gwarancja nie obejmuje:

. Uszkodzé spowodowanych sjtzewretrzng
. Ingerencji 0s6b nieupowaionych

. Niewtasciwego uytkowania produktu

. Nieprzestrzegania instrukcji obstugi

Czeséci zwzywajace sk oraz przedmioty jednorazowegaytku réwniez nie ¢
objete gwarangj (np. pas bieny)

Urzadzenie przeznaczone jest wytnie do uytku prywatnego. Gwarancja nie
obejmuje aytkowania do celéw profesjonalnych.

W razie potrzeby e#ci zamienne mina zamawié& z biura obstugi klienta.
Prosimy dopilnowé aby przy zamawianiu €gci zamiennych mi&szybki dostp
do nasgpujgcych informacji:



. Instrukcje obstugi

. Numer modelu (znajdggy sk na oktadce instrukciji)
. Opis zajcznikdéw

. Numer zadcznikéw

. Dowdd zakupu wraz z dazakupu

Prosimy nie wysyl& urzadzenia do naszej firmy bez wéneejszej préby o to ze
strony naszego zespotu serwisowego. Koszty niezaplavanych przesytek
ponost bedzie wysytajcy.

A 0Oqoblne instrukcje bezpieczastwa

Przy projektowaniu i produkcji ugdzenia ogromny nacisk zostat paémy na
bezpieczéstwo. Jednate nadal wanym jest abyscisle przestrzegaponiszych
instrukcji bezpieczgstwa. Nie ponosimy odpowiedziakm za wypadki
spowodowane nieprzestrzeganiem instrukcji.

W celu zapewnienia bezpiec#Zestwa oraz aby zapobiec wypadkom prosimy
uwaznie przeczyta instrukcje obstugi i ewentualnie rownig przed
pierwszym uzyciem urzadzenia.

1) Skonsultuj s} ze swoim lekarzem rodzinnym przed rozpmiem ¢wiczen
na niniejszym urgzeniu. J&8i zamierzasz ¢wiczy¢ regularnie i
intensywnie zaleca suzyskanie aprobaty lekarza. Dotyczy to szczegolnie
uzytkownikdw magcych problemy zdrowotne.

2) Zalecamy aby osoby niepetnosprawngwaty urzdzenia wyicznie w
obecndci wykwalifikowanego opiekuna.

3) Podczas iytkowania bieni naleey mie¢ na sobie wygodne ubranie i
najlepiej obuwie sportowe. Unikajdnych ubra mogycych wkeci¢ sie w
ruchome cgsci urzgdzenia.

4) Je&li poczujesz si zle lub j&li poczujesz bol w stawach lub @niach
natychmiast przerwigwiczenie. W szczegoldoi monitoruj to jak Twoje
ciato reaguje na progragwiczen. Zawroty gtowy lub stab@ oznaczaj,



ze ¢wiczysz zbyt intensywnie. Na pierwsze objawy zaéwwotgtowy lub
stabdci potdz sic na ziemi do czaswgoczujesz silepie;.

5) Niniejsze urzdzenie nie jest przeznaczone daytku przez osoby
(wtgczapc w to dzieci) o zmniejszonych mavosciach fizycznych,
sensorycznych lub psychicznych lub osoby nie p@giad odpowiedniego
doswiadczenia i wiedzy, chybze g nadzorowane i zostaty poinstruowane
odnagnie wytkowania urzdzenia przez os@bodpowiedzialg za ich
bezpieczéstwo. Dzieci musg pozostawé pod nadzorem aby zapewrie
nie kedg bawity se urzadzeniem.

6) Dopilnuj aby podczas gdywiczysz na urzdzeniu zadne dzieci nie
znajdowaly st w poblizu. Poza tym urgdzenie powinno byyumieszczone
w miejscu niedogpnym dla dzieci oraz zwiegzdomowych.

7) Dopilnuj by w danym momencie wdzenie bylo aywane wyhcznie
przez jedg osolz.

8) Po ziaeniu uradzenia zgodnie z instrukcjami, upewni¢ gie wszystkie
sruby i naketki s3 odpowiednio umieszczone i dgkone. Wywaj
wytacznie akcesoriow zalecanych i/lub dostarczanyckpimmportera.

9) Nie wzywaj urzadzenia ktére jest uszkodzone lub niesprawne.

10) Zawsze umieszczaj udzenia na gtadkiej, czystej i wytrzymatej
powierzchni. Nigdy nie zywaj urzdzenia w pobliu wody oraz upewnij
sic ze w jego bezpwednim gsiedztwie nie mazadnych zaostrzonych
przedmiotow.

11)Nie umieszczaj swychgk i n0g w poblzu ruchomych oci. Nie
umieszczagadnych przedmiotoéw w otworach gdzenia.

12)Uzywaj uradzenia wyjczenie w celach opisanych w niniejszej instrukcji
obstugi. rywaj wytacznie akcesoriéw zalecanych przez producenta.



Szczegolndgrodki bezpieczastwa

« Zrédio zasilania:
* Przy rozmieszczaniu biei wybierz miejsce w zagju gniazda zasilania.

e Zawsze podczaj uradzenie do gniazda z uziemieniem, do ktdrego gie s
podiczonezadne inne urgdzenia. Zaleca sinie wywac przedhzaczy.

* Niesprawne uziemienie me powodowa ryzyko poraenia padem. Popré
wykwalifikowanego elektryka o sprawdzenie gniajeki nie wiesz czy jest
ono wiaciwie uziemione. ¥ wtyczka dostarczona wraz z gydzeniem nie
pasuje do Twojego gniazda nie modyfikuj jej. Pdpmykwalifikowanego
elektryka aby zatoyt odpowiednie gniazdo.

* Nagte wahania nagtia mog powanie uszkodZi bieznic. Wiaczanie i
wytagczanie innych urgdzen maze powodowad napecia szczytowe, przegia
I napkcia zakiocajce. Aby ogranicz§ ryzyko uszkodzenia hiei, powinna
ona zosté& wyposaona w uradzenie chronice przed przepciami (nie
dofaczone w zestawie).

* Niniejsze uradzenie przeznaczone do pracy z gejigin znamionowym ~220
- ~240 woltow.

» Trzymaj przewod zasilagy z dala od rolek rsmych. Nie zostawiaj przewodu
zasilapcego pod pasem lieym. Nie wywaj biezni z uszkodzonym lub
zuzytym przewodem zasilagym.

» Odlgcz przewod zasilagy przed czyszczeniem lub konserwadfonserwagi
powinni wykonywa& wytacznie upowanieni technicy, chybaze producent
okreslit inaczej. Nie przestrzeganie tych instrukcji @miatycznie uniewania
gwarancg.

* Przed kadym wyciem sprawdzaj bimi¢ aby upewni si¢ ze wszystkie cgci
S3 sprawne.

* Nie wywaj biezni na zewgtrz, w garau lub pod zadaszeniami. Nie nzap
biezni na dug wilgo¢ lub bezpérednieswiatto stoneczne.



» Nigdy nie pozostawiaj bimi bez opieki.

Jesli  przewdd zasilajpcy jest uszkodzony, w celu unikrdcia
niebezpieczéstwa musi on zostd wymieniony przez producenta, jeqo serwis
lub podobnie wykwalifikowane osoby.

» Upewnij st ze pas bieny jest zawsze nagly. Uruchom pas przed wiejem
na niego.

A Montaz

Przed rozpocxiem montau urzdzenia uwanie przeczytaj instrukcje na stronie
9. Zalecamy rowniezapoznanie gize schematem moraprzed przyspieniem
do montowania (strona 7) .

Uswu opakowanie i umi&€ poszczegolne ¢ici nha wolnej powierzchni. Zapewni
to poghd na czsci i utatwi monta.

Skorzystaj z listy ogci (strona 6) w celu sprawdzenia czy wszystkiesciz
zostaly dostarczone. Pagli sic opakowa dopiero po zakczeniu montau
urzadzenia.

Prosimy wza¢ pod uwag ze podczas izywania narzdzi i wykonywania
czynndci mechanicznych zawsze istnieje ryzyko odniesiamiazu. Prosimy
postpowa uwaznie podczas monta urzdzenia.

Upewnij St ze otoczenie pracy nie stwarza zagnoia oraz nie pozostawiaj
narzdzi lezacych dookota. Pospuj z materiatami opakowiaw sposob nie
stwarzajcy zagraenia. Folia/torby plastikowe stanawidla dzieci potencjalne
ryzyko uduszenia!

Pdswig¢ czas na zapoznaniegsie schematami a ngphie zmontuj urzdzenie
zgodnie z ilustracjami.

Urzadzenie musi by montowane w sposéb uway przez osop dorosh. Jgli to
konieczne, poproo pomoc osopznapca sie na zagadnieniach technicznych.



Rozpakowywanie i monta

UWAGA!: Podczas monta biezni postpuj z najwyszy ostraznoicig. Nie

przestrzeganie tego zaleceniaz@aloprowadz do odniesienia obzan.

WAZNE: Kazdy krok w instrukcji montzu opisuje czynnai ktére kedziesz
wykonywa. Przed rozpoexiem montau biezni dokladnie przeczytaj wszystkie

instrukcje ze zrozumieniem.

ROZPAKUJ | SPRAWD Z ZAWARTO SC OPAKOWANIA:

* Podnidg i uswh karton okalajcy bieznie.

 Sprawd czy posiadasz parsze cgsci. Jeli brakuje jakich czesci

prosimy o kontakt ze sprzedayvc

CZESC GLOWNA

ZESTAW CZESCI

ZESTAW CZESCI
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Sruba szesciokatna M8x15 4szt. Kotki ustalajace podktadka 4szt
Smar do blatu biezni Klucz imbusowy 1szt. |Klucz bezpieczeristwa

Schemat montau (1)




Wiekszas¢ czeéci widocznych na schemacie dostarczanych jest wniesta
zmontowanym.

Przy zamawianiu ¢#ci zamiennych prosimy podawwa numer CzscCi
odpowiadajcy numerowi z diagramu lub listy pasizej czsci.



Lista czesci

LP. OPIS SZT/| LP. OPIS SZT.
Mata podstawka 4 24 Ostona lewej gy 2
Rama podstawy 4 25  Zatyczka prawejcpay 2
3 Sruba széciokatna 2 | 26 Bezpiecznik 1
M12*90
4 Lewa podstawa konsoli 1 2/ ¥ernik zasilania 1
5 Podktadka 2 28 Przewod zasitaj 1
6 Naketka M8 2 29 Czujnik grdkosci 1
7 Prawa podstawa konsoli 1 30 Zauwgumowa podkiadka 2
8 Podkfadka 14| 31 Dolna ostona silnika
9 Sruba széciokatna 4 | 32 Gtéwna rama 1
M8*15
10 Kotki ustalagce 4 33 Podktadka uchwytu 6
mocupcego
11 Sruba széciokatna 2 | 34 Podktadka 8
M8*15
12 Nakgtka M8 4 35 Regulator 1
13 Poecz 36 Zestaw przewodow 1
14 Sruba 30 | 37 Blat bimni 1
15 Podstawa mocaga 1 38 Pas bimy 1
konsok
16 Konsola z obwodem 1 39 Sruba széciokatna 8
drukowanym M8*25
17 Ostona konsoli 1 4( Boczny wspornik
18 Klucz bezpieczestwa 1 41 Tylna rolka 1
19 Klamra bezpieczstwa 1 42 Sruba széciokatna 2
M8*65
20 Godrna ostona silnika 1 43  Ostona praweajdawki 1
21 Sruba széciokatna 2 | 44| Ostona lewej KmOwki 1
M8*35
22 Przednia rolka 1 4% Koto 2
23 Pas nagglowy 1 | 46 Sruba széciokatna 2
M8*35




Diagram montazu (2)
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e Konsola
N\,
\, N

W
b
Podstawa konsoli
Ostona silnika
i Czes¢ gtowna
| s TR Tylna rolka

Koto

Instrukcja montazu
Krok 1: Zamontuj podstagwkonsoli na gtdbwneramie.
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Podnig i zamontuj podstagkonsoli na gidwnej ramiezywajac srub i podkiadel
z kazdej strony.



Krok 2: Zamontuj konsglna podstawie konsoli
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Zamontuj konsa@ na podstawie konsolizywajac srub i podkladek po kalej
stronie (nie dokjcaj srub).

Krok 3: Dokr¢ sruby z kroku 1 i 2.

Instrukcja u zytkowania

WL ACZANIE BIE ZNI:

Upewnij st ze bieznia jest prawidtowo podtzona dozrodia zasilania. Otwoérz
wiacznik, przesi go na pozyg ,wtaczony” (ON) - zapali s kontrolka.
Ustyszysz sygnatavickowy i ekran LED sj rozswietli.

whacznik I | | |




KLUCZ BEZPIECZE NSTWA:

Bieznia kxdzie dziatata wydcznie wtedy gdy klucz bezpiearstwa jest wiéciwie
umieszczony w otworze w komputerze. Widucz i przypnij klam¢ do ubranie
w okolicy pasa. W przyidku niebezpieczestwa, kiedy konieczne je
natychmiastowe wytzenie silnika po prostu wyjmij klucz z konsoli pggajgc
za sznurek. Aby ponownie uruchdmbieznic wytacz urzdzenie gtownyn
wytacznikiem a nagpnie umiéé klucz z powrotem w otworze w Kkcoli
(Upewnij sie ze podczas wmywania biezni masz przypeta klamre
bezpieczéstwa do ubrania. Kiedy nie uwywasz bieni wyciagnij klucz
bezpieczdéstwa i przechowuj go z dala od dzieci

INSTRUKCJA SKEADANIA

Sktadanie bieni:
* Biezni¢ mazna ztay¢ w celuprzechowywania z oszednaicig miejsca
* Aby ztozy¢ biezni¢, podnig i zablokuj blat

UWAGA: Upewnij sk czysruba blokujca jest odpowiednio dofrona.

ROZKLADANIE BIE ZNI:

& »'\
NG
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Monitor treninqu

Widok z przodu

WARNING

onK SURE TOAP
P TE YO

Tre TREADMILL S T USE

Specyfikacja techniczni

Czas 00:00-99:00 min
Predkos¢ 1.0-10 km/h
Dystans 1.0-99.0 km
Kalorie 10-9990 CAL
Funkcje komputera

START/STOP

Ther sezED O

L .
r@(@@f@x

WARNING

Nacinij przycisk START/STOP ab
rozpocac ¢wiczenie.

Nacinij przycisk START/STOP ab
przerwa ¢wiczenie.

Nacinij przycisk START/STOP ab
Wznowic ¢wiczenie.




Funkcje komputera

SELECT

Uzyj przycisku SELECT (,wybierz”
aby wybra predkos¢ i czas treningt

Nacinij przycisk START/STOP ab
rozpocz¢ trening.

T spEEn B

S o ow W

WARNING
$BE SURE 1O ARRACH TAE

FAST/SLOW

Nacinij przycisk FAST/SLOW
(,Szybko/wolno”) aby wybré predkosé¢
i czas treningwybrana funkcja édzie
migacd).

KALORIE
Wskazuje szacunkowe spalanie k.
CALORIES
e
DYSTANS

Wskazuje przebyty lub pozoste

A dystans w kilometrach

L/
f )
! TIME ).
p
SPEED
LN L

CZAS
Wskazuje minuty i sekundy cza
ktory pozostat lub uptyat.

PREDKOSC
Wskazuje obecnpredkosé biegt

Obstuga komputere

To jest programmanualny, meesz nacisgt SELECT, FAST/SLOW ab
dokon& ustawié.




Konserwacja
KONSERWACJA BIE ZNI ELEKTRYCZNEJ

Wiasciwa konserwacja jest bardzo ima w celu zapewnienia bezusterkowego i
sprawnego stanu biei. Niewtasciwa konserwacja m® spowodowa
uszkodzenie biai lub skroct zywotnas¢ produktu.

Wszystkie czsci biezni musz by¢ regularnie sprawdzane i degkane. Zuyte
czesci musz by¢ niezwtocznie wymieniane.

REGULACJA PASA BIE ZNEGO

Mozliwe iz w ciagu kilku pierwszych tygodni aytkowania konieczna dolzie
regulacja pasa hieego. Wszystkie pasy liee g odpowiednio ustawiane w
fabryce. Jednak pozyciu pas mee st rozcggna¢ lub przemiéci¢ ze srodka.
Rozchganie jest normalne w czasie docieraniadzenia.

REGULACJA NAPI ECIA PASA:
Jeili czujesz jakby pas bimy ,zsuwat s¢” lub byt niestabilny podczas stawiania
stopy przy bieganiu, to mbwe ze konieczne jest zwkszenie napgkcia pasa.

ABY ZWI EKSZY C NAPIECIE PASA BIEZNEGO:

* Umies¢ klucz 8mm na lewejrubie napinajcej pas. Obréklucz zgodnie
z ruchem wskazowek zegara o 1/4 obrotu abyagagé tylng rolke i
zwiekszy¢ napkcie pasa.

« Powtérz KROK 1 tym razem dla prawedjuby napinajcej pas.
Koniecznie musisz przedei¢ obydwiesruby o talkk sany czs$¢ obrotu,
tak aby tylna rolka pozostata prostopadle do ramy.

 Powtarzaj KROK 1 i KROK 2 do czasw awvadmierny luz zostanie
usungty.

 Uwazaj aby nie naggng¢ pasa bienego zbyt mocno gaymaze to
spowodowda nadmierny nacisk na tgska przedniej i tylnej rolki.
Nadmiernie naggnicty pas bieny maze uszkodz tozysko rolki co
powodujeze rolki hatasuyj.

ABY ZMNIEJSZY € NAPIECIE PASA BIEZNEGO OBROC OBIE
SRUBY W KIERUNKU PRZECIWNYM DO RUCHU
WSKAZOWEK ZEGARA O TAK A SAMA ILO $¢€ OBROTOW.



WY SRODKOWYWANIE BASA BIE ZNEGO

Mozliwe, ze podczas biegu odpychasze ge¢drg ze stOp mocniej @i drug.
Rdéznica ta zalgy od sity jaky jedna stopa oddziatuje na pas w poréwnaniu z
druga. Moze to powodowaze pas bdzie zsuwat si zesrodka. Jest to normalne i
bas bieny bedzie powracat na&rodek kiedy nikogo na nim niectizie. Jéli
jednak pas pozostaje pogadkiem, naley wysrodkowa& go rcznie.

Uruchom bieni¢ gdy nikt nie znajduje sina pasie bisnym i naciskaj przycisk
FAST & predkos¢ dojdzie do 4 k/h.

1. Obserwuj czy pas przesgty jest w lewy czy pravg strore blatu.

» Jali przesungcie jest w lewy strore, uzywajac klucza, przeki lewa srube
regulupca zgodnie z ruchem wskazowek zegara o 1/4 obrofwaeg srube
regulupca przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara o 1/4 obrotu.

» Jali przesungcie jest w praw strore, uzywajac klucza, przeks prawng srube
regulupca zgodnie z ruchem wskazowek zegara o 1/4 obrotewa srube
regulupca przeciwnie do ruchu wskazowek zegara o 1/4 obrotu.

« Jali pas bigny nadal nie znajduje ipo srodku, powtarzaj powssza
czynnd¢ az zostanie on wgrodkowany.

2. Kiedy pas bieny zostanie w§rodkowany zwgksz pedkos¢ do 6 k/h i sprawd
czy pas posuwagitadko. J&li konieczne powtdrz powygze czynngci.

J&ili powyzsze czynngci nie przynosz rezultatu, meliwe ze musisz zwikszye
napkcie pasa bieego.




A SMAROWANIE (wazna czynnay)

Bieznia zostala nasmarowana w fabryce. Jedmalzaleca si regularne
sprawdzanie stanu nasmarowania zbiew celu zapewnienia optymalnego
dziatania bieni. Zazwyczaj smarowanie nie jest konieczne przezwszych
miesgcach uytkowania.

Po kadym miesiacu wytkowania unié boki biezni i sprawd powierzchng pasa
dionig tak daleko jak to mdiwe. Jéli znajdzieszslady sprayu silikonowego,
oznacza toze smarowanie nie jest potrzebne. W przypadku gdyigrachnia
bedzie sucha odnéesie do ponkszych instrukcji.

Uzywaj wylacznie bezolejowego sprayu silikonowego.
Aplikacja smaru na pas biezny:

e Ustaw pas tak aby szew znajdowat o srodku blatu.
* Umies¢ rozprowadzacz sprayu w pojemniku ze smarem.

e Podnig pas bieny z jednej strony i um# rozprowadzacz sprayu w
odlegtcci od przedniego keca pasa binego i blatu. Zacznij od przedniego
konca pasa. Posuwajesiv kierunku tylnego kfca. Powtdrz ¢ czynnaé po
drugiej stronie pasa. Spryskajzkig strore przez okoto 4 sekundy.

» Uruchom urzadzenie i poczekaj mingiaz spray silikonowy si rozprowadzi.

e Sprawd czy smar rozprowadzitsréwnomiernie na catej powierzchni blatu.

CZYSZCZENIE:

Regularne czyszczenie pasazbiego zapewnia diugotrwaidproduktu.

« Ostrzezenie: Bieznia musi by wytaczona aby unikat porazenia padem.
Przewdd zasilapy musi by odhczony od gniazda zasitmjego przed
rozpoczciem czyszczenia lub konserwaciji goizenia.

« Po kazdym treningu: Przetrzyj konsel oraz pozostate powierzchnie
czyst, migkka, lekko wilgotry szmatlg aby usugé pozostatéci potu.

« Uwaga: Nie wywaj jakichkolwiek szorstkich materiatbw lub
rozpuszczalnikbw. W celu unikgtia uszkodzenia komputera, trzymaj



wszelkie ptyny z dala od wdzenia. Nie nataj komputera na bezp@dnie
Swiatto stoneczne.

Co tydzien: Aby utatwi¢ czyszczenie zalecaedizywanie maty pod biania.
Buty mog; pozostawid na pasie bimym zanieczyszczenia mgge wpada
pod bienie. Czyé¢ mak pod bienig raz w tygodniu.

PRZECHOWYWANIE:

Przechowuj bigni¢ w czystym i suchym otoczeniu. Upewnig sie gtowny
wiacznik jest wyhczony orazze przewdd zasilagy jest oddczony od gniazda
zasilapcego.

A Wazne informacje

Urzadzenie odpowiada obecnym normom bezpigsizea. Uradzenie
przeznaczone jest wydznie do uytku domowego. Wszelkie inne
zastosowanie jest niedozwolone i zaoby niebezpieczne. Nie ponosimy
odpowiedzialnéci za szkody spowodowane nieprawidtowyaytkowaniem.

Skonsultuj st ze swoim lekarzem rodzinnym przed rozpmiegm ses;ji
¢wiczen, w celu upewnienia siczy Twoje zdrowie pozwala n@wiczenia z
uzyciem tego urzdzenia. Diagnoza lekarza powinna¢hyodstav struktury
Twojego programutwiczen. Niewtasciwy lub zbyt intensywny trening nie
by¢ niebezpieczny dla zdrowia.

Uwaznie przeczytaj znajdgge s¢ ponizej ogdlne wskazowki dotygze
¢wiczen oraz instrukcje¢wiczen. Jeli poczujesz bol, &dziesz mié krotki
oddech, poczujesz ¢szle lub wystpia jakiekolwiek dolegliwdci fizyczne,
natychmiast przerwifwiczenie. J&i dolegliwosci nie ustaj, niezwtocznie
skonsultuj s z lekarzem.

Niniejsze urzdzenie do ¢wiczen nie jest przeznaczone do zytku
profesjonalnego lub medycznego ani do celéw tertgpenych.

Czujnik pulsu nie jest ugdzeniem medycznym. Jego celem jest aaghie
informowanie osrednim pulsie. Nie jest on przeznaczony do wskaryava
odczytéw medycznych i nie zawszedaie dokonywat doktadnych pomiaréw,
z powodu ranych czynnikowsrodowiskowych.



Rozwiazywanie problemow

WSKAZOWKI DO ROZWI AZYWANIA PROBLEMOW:

OBJAWY PRZYCZYNA ROZWKWZANIE
Wskazanie Brak klucza Umies¢ klucz bezpieczestwa
EO bezpieczéstwa w odpowiednim miejscu

1. Sprawd sprzt mierzcy predkosé
oraz 10-wtykowy przewdd lu
skontaktuj s} ze specjalistycznyn

- O

serwisem
Wskazanie | Btad sprztu mierzcego | 2. Spowodowane nadmiemmas,
El predkosé uzytkownika

3. Kontrolki na wywietlaczu
zapalag sie w tym samym czasie.
Wytacz  uradzenie 1 uruchom
ponownie za 30 sekund.

Wskazanie | Btad silnika lub napdu | Sprawd przewdd lub skontaktuj @i

E2 ze specjalistycznym serwisem
Wskazanie Btad nadmiernej Wyreguluj sprzt mieracy predkosc
E3 predkosci lub skontaktuj S ze

specjalistycznym serwisem.

ROZWI AZYWANIE ~PROBLEMOW ZWI AZANYCH Z
BIEZNIA:

Niniejsza bienia elektryczna zaprojektowana jest w sposob zagyey
bezpieczne i fatweaytkowanie. Jednale, jeli napotkasz problem odriiesic do
ponizszych wytycznych dotygzych rozwizywania problemow:

PROBLEM: Konsola nie zapalagsi
ROZWIAZANIE: Upewnij sk ze przewod zasilagy jest widciwie podhczony
do gniazda zasilagego, a wjcznik biezni jest whczony.

PROBLEM: Wyhcznik automatyczny bimi uruchamia s podczas
éwiczenia.

ROZWIAZANIE: Sprawd czy bienia podiczona jest do odpowiedniego
obwodu o naizeniu 20A .



*Uwaga: Bez przedtacza.

PROBLEM: Bieznia wylgcza s¢ przy podnoszeniu.
ROZWIAZANIE: Sprawd czy przewod zasilagy ma wystarczago duwo luzu
aby dostigm¢ do gniazda vécianie podczas podnoszenia.

PROBLEM: Podczaéwiczen pas bieny nie pozostaje naodku

ROZWIAZANIE: Sprawd czy bieznia umieszczona jest na ptaskiej powierzchni.
Sprawd czy pas bigny jest odpowiednio nagty (patrz
regulacja pasa hiaego).

PROBLEM: Bieznia wydaje klikagcy dzwigk z przodu urzdzenia podczas
marszu lub biegu.

ROZWIAZANIE: W celu zapewnienia optymalnegaytkowania, bienia musi
st& poziomo.

0gb6lne wskazowki dotycace éwiczen

Rozpocznij swoj prograréwiczen powoli, np. od jednej sesjwiczeniowej co
drugi dzieé. Z kazdym tygodniem zwikszaj ilas¢ swoich sesjewiczeniowych.
Rozpocznij od krétkich sesji, a ngghie stopniowo je wydtaj. Rozpoczynaj
swoje ¢wiczenia spokojnie i nie ustawiaj sobie niegsinych celéw. Poza
tymi ¢wiczeniami, korzystaj z innych form wysitku fizyczgo, np. joggingu,
ptywania, taéca i/lub jazdy na rowerze.

Zawsze dobrze sirozgrzej przed przysgpieniem docéwiczen. W tym celu
wykonaj przynajmniej piciominutowe c¢wiczenia rozcigajpce lub
gimnastyczne w celu unikggia nacagnigcia mesni i kontuziji.

Regularnie mierz puls. dle nie posiadasz énieniomierza, zapytaj swojego
lekarza rodzinnego o odpowiedmnetod efektywnego mierzenia pulsu. Ustal
program treningu w celu egniccia optymalnych rezultatow. Powinigne
wzig¢ pod uwag zarowno swoj wiek, jak i kondygj Niech tabela na stronie
16 poshiy Tobie za punkt odniesienia przy oilemiu optymalnego pulsu przy
¢wiczeniach.

Pamegtaj o spokojnym, rownym oddechu podczas wykonywéwiazen.



Pamegtaj o uzupetnianiu ptyndw w czasiéwiczen. Dzigki temu poziom
ptynbw w Twoim organizmie pozostanie na odpowiedpioziomie. Pamngtaj,
ze zalecana dzienna dawka ptynow wynmgsz?2 — 3 litrow wody dziennie,
stanowczo wzrasta przy wysitku fizycznym. Plyny wygpe przez Ciebie
powinny by w temperaturze pokojowe;j.

Podczas wykonywanidwiczen na uradzeniu zawsze miej na sobie lekkie,
wygodne ubranie oraz obuwie sportowe. Nie ubiewapych ubra, ktére
mogs Sic podrze i wkreci¢ w urzzdzenie podczas wykonywaniaviczen.

Cwiczenia przy treningu osobistym

Jak niskie/wysokie powinno bylfwoje £tno podczas wykonywaniaviczen?
Twoj lekarz rodzinny mze udzielé Ci bardziej szczegoétowych informacii
dotyczcych nizej zamieszczonych wskaza

Wiek Zakres ¢tna 50 — 75% Maksymalne
(uderzé na minug) tetno
— idealny puls przy 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

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE (c) 1997 AMERICAN HEART
ASSOCIATION



Rozgrzewka /éwiczenia rozchgajace

Efektywna sesj@&wiczeniowa rozpoczyna ¢skwiczeniami rozgrzewagymi i
konczy relaksacyjnymi ¢éwiczeniami  rozldniajacymi. Cwiczenia te
przygotowuy ciato na naspujace po nich wyzwania. Czas relaksaciji/
rozluznienia po sesgwiczeniowej zapewniazinie kxda Cie trapity problemy

Z migsniami. Ponkej znajdug sie ¢wiczenia rozgrzewage oraz rozlaniajace.
Zwrd¢ uwag na ponksze instrukcje:

CWICZENIA SZYI

Przechyl glow w prawo & poczujesz napcie. Powoli zwré glowe w
kierunku klatki piersiowej i wykonaj potkolezgorzesuniesz gtogvw lewo.
Ponownie poczujesz przyjemne ngjieé W Szyi.

Mozesz powtdrzy ¢wiczenie kilkukrotnie zmieniaf kolejnag¢ obrotow.

CWICZENIA NA RAMIONA

Podng lewe i prawe ramngina zmiag lub podnd oba ramiona jednocgeaie.



CWICZENIA ROZCI AGAJACE RECE

Rozchgaj lewe i prawe ramina zmiag w kierunku sufitu. Powiniersepoczié
napkcie z lewej i prawej strony. Powtorz ¢wiczenie kilkukrotnie.

CWICZENIA NA GORN A CZESC UD

Pom@& sobie opierajc reke nascianie, nasfpnie drug reka siegnij i podnie
lewg lub prawg stog i przysth mazliwie najblizej paladka. Powiniene
poczi przyjemne nagpcie w gornej cgsci uda. Utrzymaj pozyej mazliwie
najdtuzej, do 30 sekund, i powtétaviczenie dwukrotnie dla kalej nogi.
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WEWNETRZNA CZESC UD

Usigdz na podiodze w takiej pozycjieby kolana wychodzity na zewinz.
Przychgnij stopy maliwie najblizej do siebie i delikatnie dociskaj kolana w
dot. Utrzymaj pozyej mazliwie najdiuzej, przez okoto 30 — 40 sekund.

Powoli pochylaj tutow w dét i sprébuj dotké stop ekoma. Sg¢gnij mazliwie
najblizej palcéw u nég. Wytrzymaj w tej pozycji mavie najdiuzej, okoto 20
-30 sekund.

DOTKNIJ PALCOW
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CWICZENIA NA KOLANA

Usiadz na podtodze i wyagnij prawa nog. Zegnij lewa nog i potdz stop
przy gornej cegsci uda. Sprobuj dosgna¢ prawg reka prawej stopy. Utrzymaj
pozycg mazliwie najdiuzej, okoto 30 -40 sekund.

\
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CWICZENIA NA LYDKI/ SCIEGNO ACHILLESA

Oprzyj st obiema ¢gkoma osciare catym cezarem ciata. Nagpnie przesuwaj
lews i prawg nog; do tytu, naprzemiennie. W ten sposob regasz tylm czesé
nogi. Wytrzymaj maliwie najdtuzej, okoto 30 -40 sekund.






