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Specyfikacje tego produktu moga sie nieco rozni¢ od ilustracji, bgdz ulec zmianie. / The specifications of this product may slightly differ from the illustrations
or may be modified. / Cneuundurkaumm gaHHOro u3genns MoryT HECKONbKO OTNMYAaTbCHA OT MMMIOCTPAUMA UMM B HUX MOTYT OblTb BHECEHbl M3MEHEHUs. /
Specifikace tohoto produktu se mohou li§it od ilustrace nebo mohou byt zménény. / Specifikacia tohto produktu sa méze minimalne li$it od uvedenej na
obrazku alebo podrahnuat tupravam / Sio produkto specifikacijos gali Siek tiek skirtis nuo parodyty, arba pasikeisti. / ST prod ukta specifikacijas var mazliet
atskirties no Seit paraditajam, vai mainities. / Die Eigenschaften des Produkts kénnen von den Abbildungen abweichen oder einer Anderung unterliegen.
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No Nazwa Specyfikacja llo§éSztuk  NO Name Specification Pcs
1 Rama gléwna 1 1 Main Frame 1
2 Podkiadka fukowa 2 2 Arc Washer 2
3 Podkiadka plaska 4 3 Flat Washer 4
4 Sruba ST4*12 ST4*12 4 4 Screw ST4*12 4
5 $ruba M8*20 M8*20 4 5 Screw M8*20 4
6 Sruba M8*80 M8*80 2 6 Screw M8*80 2
7 Klucz bezpieczeristwa 1 li Safety Key 1
8 Klucz imbusowy L L 1 8 Hex Wrench L 1
9 Klucz imbusowy T T 1 9 Hex Wrench 1
10 Olej silikonowy 1 10 Silicone Oil 1
11 | Nakladkaboczna - prawailewa)  L&T 2 11 Side Cover R&L 2
12 Przewdd audio 1 12 Audio 1




Lv SK

NO Nosaukums Specifikacija | Skaits, gab. || _NO Nazov Specfikicia Pocet kusov
1 Galvenais ramis 1 1 Havny ram 1
2 Loka palikinis 2 2 Klenuta podiozka 2
3 Plakana paplaksne 4 3 Plochd podlozka 4
4 Skrive ST4*12 4 4 Skrutka ST4*12 4
5 Skrive M8*20 4 5 Skrutka M8*20 4
6 Skrave M8*80 2 6 Skrutka M8*80 2
7 DroSibas atsléga 1 7 BezpeCnostny k'u¢ 1
8 Sesskaldnu atsléga 1 8 Imbusovy ki'a¢ L 1
9 Sesskaldnu atslega T 1 9 Imbusovy klu¢ T 1
10 Silikona ella 1 10 Silikénovy olej 1
11 Sanu uzlika - laba un kreisa laba un kreisa 2 11 Bo¢né oblozenie - vpravo a vlavo 2
12 Audio vads 1 12 Audiokabel 1

RU LT
NO ums Crevudykaa Konmyecto wryk| NO Pavadinimas Specifikacija Vienety skaicius
1 OcHoBHast pama 1 1 Pagrindinis rémas 1
2 [DlyroBast waiiba 2 2 Spyruokiing poverzlé 2
3 Mnockast waiiba 4 3 PlokScioji poverzle 4
4 BUHT ST4*12 4 4 Varztas ST4*12 4
5 BUHT M8*20 4 5 Varztas M8*20 4
6 BUHT M8*80 2 6 VarZtas M8*80 2
7 Knioy 6esonacHocTu 1 7 Apsaugos raktas 1
8 LUecTmrpaHHbIi knioy L 1 8 formos $eSiakampis raktas L 1
9 LLecTurpaHHbIf Koy T 1 9 formos SeSiakampis raktas T 1
10 CunnkoHoB 0e Macno 1 10 Silikoniné alyva 1
1 BokoBas KpbiLLKa - vpravo a viavo 2 1 Soninis dangtelis - desing i kairé 2
12 Ayavo kabenb 1 12 Garso laidas 1
DE Cz

NO Name Spezffikafion Stuckzahl NO Nézev Specfikace Pocet fusd
1 Hauptrahmen 1 1 Hiavni ram 1
2 Federring (gew olbf) 2 2 Obloukové podioZka 2
3 Unterlegscheibe flach 4 3 Podlozka plocha 4
4 Schraube ST4"12 4 4 Sroud ST4*12 4
5 Schraube M8*20 4 5 Sroub Ma*20 4
§ Schraube M8*80 2 6 Sroub M8*80 2
7 Sicherheitsschliissel 1 7 Bezpetnostni Kic 1
8 Inbusschidssel L 1 ] Imbusovy kii¢ L 1
9 Inbusschlissel T 1 9 Imbusovy ki¢ T 1
10 Silkonal 1 10 Silikonovy olej 1
1 Seitenkappe - rechte und linke rechte und linke 2 1 Lista bo€ni- prava a leva 2
12 Audiokabel 1 12 Audio kabel 1
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KROK | STEP | LIAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT
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SKLADANIE BIEZNI / FOLDING THE TREADMILL/ CEOPKA BEFOBOW [JOPOXKW / MONTAZ BEZECKEHO PASU / SKLADANIE BEZECKEHO
TRENAZERA / BEGIMO TAKELIO SURINKIMAS/ SKREJCELA SALIKSANA / ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFBANDES

REGULACJA PASA BIEZNEGO/ ADJUSTMENT OF THE TREADMILL
BELT/ PEFYNMUPOBKA BEMOBOrO MOMOTHA/ NASTAVENI
BEZECKEHO PASU/ NASTAVENIE BEZECKEHO PASU/ BEGIMO
JUOSTOS REGULIAVIMAS/ SKREJCELA JOSLAS REGULESANA /
EINSTELLUNG DER LAUFMATTE

SMAROWANIE PASA BIEZNEGO/ LUBRICATING THE TREADMILL
BELT/ CMA3KA BEFOBOW [1OPOXKW MAZANi BEZECKEHO PASU/
MAZANIE BEZECKEHO PASU/ BEGIMO JUOSTOS TEPIMAS/
SKREJCELA JOSLAS ELLOSANA / SCHMIERUNG DER LAUFMATTE

1

(PL) Pas biezny / (EN) Running belt / (RU) BeroBoe nonotHo /
(CZ) Bézecky pas / (SK) Beziaci pas / (LT) Bégimo juosta /

(LV) Skrejcela josla / (DE) Laufmatte

2

(PL) Podstawa / (EN) running board / (RU) OcHoBaHue 6erosoro
nonotHa / (CZ) Zaklad béziciho pasu / (SK) Podstavec bezeckého
pasa/ (LT) Bégimo juostos pamatas / (LV) Skrejcela joslas pamats /
(DE) Gestell
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ZESTAWIENIE CZESCI, SCHEMAT STR. 9

NR. NAZWA ILosc | €. NAZEV MNOZSTVI | PART | NAME QUANTITY
FEsal & (FoX

1. | Gdrna ostona wyswietlacza | 1 1. | Horni kryt displeje 1 1. | Upper display cover 1
2. | Dolna ostona wyswietlacza | 1 2. | Spodni kryt displeje 1 2. | Lower display cover 1
3. | Sruba 2 3. | Sroub 2 3. | Screw 2
4. | Podkiadka 2 4, | Podlozka 2 4, | Washer 2
5. | Lewa kolumna pionowa 1 5. | Levy svisly sloupec 1 5. | Left vertical kolumn 1
6. | Gdrna ostonasilnika 1 6. | Horni kryt motoru 1 6. | Right vertical column 1
7. | PCB 1 7. | PCB 1 7. | PCB 1
8. | Silnik pochylenia 1 8. | Motor sklonu 1 8. | Incline engine 1
9. | Przycisk zasilajacy 1 9. | Tladitko napéjeni 1 9. | Power key 1
10. | Przewod zasilania 1 10. | Napajeci kabel 1 10. | Power cord 1
11. | Silnik 1 11. | Motor 1 11. | Engine 1
12. | Pas 1 12. | Remen 1 12. | Belt 1
13. | Podkfadka ptaska 2 13. | Podlozka plocha 2 13. | Flat washer 2
14. | Sruba 2 14. | Sroub 2 14. | Screw 2
15. | Lewa zaslepka Sruby 1 15. | Leva zaslepka Sroubu 1 15. | Left screw cap 1
16. | Sruba 4 16. | Sroub 4 16. | Screw 4
17. | Podkfadka ptaska 2 17. | Podlozka plocha 2 17. | Flat washer 2
18. | Sruba 2 18. | Sroub 2 18. | Screw 2
19. | Rama pochylenia 1 19. | Ram sklonu 1 19. | Incline frame 1
20. | Przednia rolka 1 20. | Prednivalec 1 20. | Frontroller 1
21. | Dolna ostona silnika 1 21. | Spodni kryt motoru 1 21. | Lower engine cover 1
22. | Podktadka podiogowa 6 22. | Podlahova podlozka 6 22. | Floor washer 6
23. | Cylinder 1 23.| Valec 1 23. | Cylinder 1
24. | Poduszeczka 2 24. | Polstarek 2 24. | Pad 2
25. | Boczna szyna 2 25. | Bocni lista 2 25. | Side rail 2
26. | Gtowna rama 1 26. | Hlavni ram 1 26. | Main frame 1
27. | Koto 2 27. | Kolo 2 27. | Wheel 2
28. | Lewa tylna pokrywa 1 28. | Levy zadni kryt 1 28. | Left rear cover 1
29. | Rolka tylna 1 29. | Zadni valec 1 29. | Rear roller 1
30. | Prawa tylna pokrywa 1 30. | Pravy zadni kryt 1 30. | Right rear cover 1
31. | Sruba 3 31. | Sroub 3 31. | Screw 3
32. | Podktadka 3 32. | Podlozka 3 32. | Washer 3
33. | Plyta biegowa 1 33. | Bézecka deska 1 33. | Running board 1
34. | Pas biegowy 1 34. | Bézecky pas 1 34. | Running plate 1
35. | Prawa ostonka boczna 1 35. | Pravy boéni kryt 1 35. | Right side cover 1
36. | Prawa kolumna biegowa 1 36. | Pravy bézecky sloupec 1 36. | Right running column 1
37. | Przewdd faczacy z dotem 1 37. | Kabel spojujici spodni ¢ast | 1 37. | Cable linking with the 1
38. | Przycisk regulujacy 1 38. | Tlaitko pro nastaveni 1 bottom part

pachylenie sklonu 38. | Incline adjustment key 1
39. | Przycisk bezpieczenstwa 1 39. | Bezpecnostni tlacitko 1 39. | Safety key 1
40. | Przewdd faczacy z gorg 1 40. | Kabel spojujici vrchni ¢ast 1 40. | Cable linking with the 1
41. | Uchwyt piankowy 2 41. | Pénova rukojet 2 upper part
42. | Przycisk regulujacy 1 42. | Tlacitka pro nastaveni 1 41. | Foam grip 2

predkosc rychlosti 42, | Speed adjustment key 1
43. | Klawiatura z przyciskami 1 43. | Klavesnice s tlacitky 1 43. | Keyboard with keys 1
44, | Wyswietlacz 1 44, | Displej 1 44, | Display 1
45. | Naklejka na wyswietlacz 1 45. | Nalepka na displej 1 45. | Display sticker 1
46. | Przewdd audio 1 46. | Audio kabel 1 46. | Audio cable 1




Lv SK LT
NR. NOSAUKUMS DAUDZUMS | CISLO | NAZoV MNOZSTVO || DALIY | PAVADINIMAS KIEKIS
DETALAS CASTI NR.
1. Augséjais ekrana parsegs 1 1. | Horny kryt displeja 1 1. | VirSutinis ekrano dangtis 1
2. Apakséjais ekrana parsegs 1 2. | Spodny kryt displeja 1 2. | Apatinis ekrano dangtis 1
3. Skrave 2 3. | Skrutka 2 3. | Varitas 2
4. Paliktnis 2 4. | Podlozka 2 4. | Poverilé 2
5. Kreisa vertikala kolonna 1 5. | Lavy vertikdlny stipec 1 5. | Kairysis vertikalus stulpelis | 1
6. Augséjais dzinéja parsegs 1 6. | Horny kryt motora 1 6. | Virutinis variklio dangtis 1
7. PCB 1 7. PCB 1 7. PCB 1
8. Slipuma dzinéjs 1 8. | Maotor naklonenia 1 8. | Pakreipimo variklis 1
9. leslégéanas poga 1 9. | Tladidlo napdjania 1 9. | Maitinimo mygtukas 1
10. Barosanas vads 1 10. | Napajaci kébel 1 10. | Maitinimo laidas 1
11. Dzinéjs 1 11. | Motor 1 11. | Variklis 1
12. | Josta 1 12. | Pas 1 12. | Dirzas 1
13. Plakana paplaksne 2 13. | Ploché podloika 2 13. | Plokscioji poverile 2
14. Skrave 2 14. | Skrutka 2 14. | Varitas 2
15. Kreisas skraves uzlika 1 15. | Lavy skrutkovaci uzdver 1 15. | Kairioji varito apsauga 1
16. Skrave 4 16. | Skrutka 4 16. | Varitas 4
17. Plakana paplaksne 2 17. | Plocha podloika 2 17. | Plokscioji poverilé 2
18. Skrave 2 18. | Skrutka 2 18. | VarZtas 2
19. Slipuma ramis 1 19. | Rdm naklonenia 1 19. | Pakreipimo rémas 1
20. Priek$éjie riteni 1 20. | Predny valec 1 20. | Priekinis ritinys 1
21. Apakséjais dzingja parsegs | 1 21. | Dolny kryt motora 1 21. | Apatinis variklio gaubtas 1
22, Gridas paliktnis 6 22. | Podlahovéa podloika 6 22. | Apatiné poverzlé 6
23. Cilindrs 1 23. | Valec 1 23. | Cilindras 1
24, Spilventing 2 24. | Podugka 2 24, | Pagalvélé 2
25. Sanu sliede 2 25. | Boéna kolajnica 2 25. | Soninis begis 2
26. Galvenais ramis 1 26. | Hlavny ram 1 26. | Pagrindinis rémas 1
27. Ritenis 2 27. | Koleso 2 27. | Ratas 2
28. Kreisais aizmuguréjais 1 28. | lavy zadny kryt 1 28. | Kairysis galinis gaubtas 1
aizsargs 29. | Zadny valec 1 29. | Galinis volas 1
29. | Aizmuguréjais veltnis 1 30. | Pravy zadny kryt 1 30. | Desinysis galinis gaubtas 1
30. Labais aizmuguréjais 1 31. | Skrutka 3 31. | Varitas 3
aizsargs 32. | Podlozka 3 32. | Poverilé 3
31. | Skrave 3 33. | BeZnd doska 1 33. | VaZiuoklé 1
32, | Paliktnis 3 34. | Betiaci pas 1 34. | Vaziuojamasis dirzas 1
33. | Skriedanas plaksne 1 35. | Pravy boény kryt 1 35. | Desinysis $oninis gaubtas 1
34. | Skriesanas josla 1 36. | Pravy beZiaci stipec 1 36. | Dedinysis greidio stulpelis 1
35. | Labas puses sanu uzlika 1 37. | Kabel spéjajuci so spodkom | 1 37. | Laidas, jungiantis su apacia | 1
36. Labas puses skriesanas 1 38. | Tladidlo nastavenia 1 38. | Pakreipimo reguliavimo 1
kolonna naklonenia mygtukas
37. | Vads, kas savieno ar apaksu | 1 39. | Bezpeénostné tlatidlo 1 39. | Saugos mygtukas 1
38, | Slipuma reguléSanas poga |1 40. | Kabel spajajuci s vrchom 1 40. | Laidas, jungiantis su 1
39. | Drosibas poga 1 41. | Rukovit z penového 2 virsumi
40. Vads, kas savieno ar augu | 1 materialu 41, | Porolono rankena 2
41, Putupolistirola rokturis 2 42. | Tladidlo nastavenia 1 42. | Greicio valdymo mygtukas | 1
42. | Atruma regulésanas poga 1 rychlosti 43, | Klaviatira su mygtukais 1
43, Pogu klaviatira 1 43, | Kldvesnica s tlacidlami 1 44, | Ekranas 1
44, Ekrans 1 44. | Displej 1 45. | Ekrano lipdukas 1
45. Uzlime uz ekrana 1 45. | Nalepka na displej 1 46. | Garso laidas 1
46. | Audio vads 1 46. | Audiokabel 1
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DE RU
TEILE- BEZEICHNUNG ANZAHL | HOMEP HA3BAHWE KO/IMYECTBO
NUMMER YACTH

1. Obere Abschirmung des 1 1. BepxHAA kpbiwka gucnaea | 1

Displays 2. HuXHAA KpbIWKa gncnnen 1
2. Untere Abschirmung des 1 3.  Bumwr 2

Displays 4. MNoaknagka 2
3. Schr,)»auybe 2 5. JleBblit BEPTUKA/BHDIN 1
4. Unterlegscheibe 2 cronbey,
5. Linke vertikale Stiitze 1 6. BepxHas kpbiwka 1
6. Obere Motorabdeckung 1 ABWIaTENA
7. PCB 1 7. PCB 1
3. Neigungsmotor 1 8. [Buratesb HakAoHa 1
9. Netzschalter 1 9. KHOMNKa nuTaHunA 1
10. Stromversorgungskabel 1 10. Wnyp nuranms L
11 Motor 1 11. Adswratens 1

12. PemeHb 1
12 Gurt - 1 13. MnocKkaA waiiba 2
13. Unterlegscheibe flach 2 14, Banr )
14. Schraube 2 15. JleBbliA KONNa4yokK 1
15. Linke Schraubenkappe 1 16.  Bunr 4
16. Schraube 4 17. MNnocKaA wawba 2
17. Unterlegscheibe flach 2 18. BuuT 2
18. Schraube 2 19. HawknoHHaA pama 1
19. Neigungsrahmen 1 20. TepeaHwii pynoH 1
20. Vordere Rolle 1 21.  HWKHAA KpblWwKa 1
21. Untere Motorabdeckung 1 aBuraTens
22. Bodenunterbelag 6 22. HanonbHaa nogknagka 6
23. Zylinder 1 23.  Uunuugp 1
24, Polster 2 24. TMopyweuka 2
25. Seitenschiene 2 25. bokoBas wuHa 2
26. Hauptrahmen 1 26. [nasHasA pama 1
27. Rad 2 27.  Kpyr 2
28. Linke hintere Abdeckung 1 28. JleBan 3aAHAA KPblWKA 1
29. Hintere Rolle 1 29. 3apHwid ponuk 1
30. Rechte hintere Abdeckung | 1 30. Mpasas 3a4HAA KPbIWKa 1
31. Schraube 3 31.  Buur 3
32. Unterlegscheibe 3 32. Moaknaska 3
33 Laufplatte 1 33. berosad niacTMHa 1
34, Laufbahn 1 34. bBeroBoil pemeHb 1
35. Rechte Seitenabdeckung 1 35. Mpasan 6oxoBas Kpeiluka 1
36. Rechte Laufsaule 1 36. MpasaA konoHHa — 1
37. Verbindungskabel nach 1 37. Kabesw, coepnAiowui 1
CHU3Y

unten

38. Taste zur Einstellung der 1 38 Ruonka pery/mposku .
. HaKkNoHa

N-elgung- 39. KHonka besonacHoctn 1

39. Sicherheitstaste 1 "
40. Kabenb, coegUHAOWLNIA 1

40. Verbindungskabel nach 1 cBepxy

oben 41. Pyuyka u3 BCNEHEHHOTo 2
41. Schaumstoffgriff 2 marepvana
42, Taste zur Einstellung der 1 42.  KHonka ynpasneHus 1

Geschwindigkeit CKOpOCTBIO
43. Tastatur mit Tasten 1 43. Knaeuartypa c KHoMKamu 1
44. Display 1 44. nucnnei 1
45, Aufkleber fiir das Display 1 45. ﬂamema anA gucnnes 1
46. Audiokabel 1 46. Ayawvo kabenb 1
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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

Prosze zatrzymac niniejszg instrukcje do pozniejszego wykorzystania. Produkt ten przeznaczony jest wytgcznie do uzytku domowego.

‘ DANE TECHNICZNE

Rozmiar po roztozeniu (df. x szer. x wys.): 164 x 72 x 124 cm
Powierzchnia do biegania: 45 x 125 cm

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Przed przystgpieniem do skfadania urzadzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapoznac¢ sie z ponizszg instrukcja. Bezpieczne
i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione jedynie wtedy,
gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane we wiasciwy,
opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem, prosze
przekaz wszystkim uzytkownikom niniejszg instrukcje i poinformuj o
wszystkich zagrozeniach i $rodkach ostroznosci.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowa¢ sig z lekarzem w
celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktére mogtyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i
bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewtasciwym uzyciem urzgdzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekoéw, ktore wptywatyby na puls, cisnienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne
éwiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje zdrowie. Nalezy
wystgpi
nastepujgcych objawow: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci itp. Jezeli
wystgpi ktorykolwiek z powyzszych objawéw powinienes natychmiast
skontaktowac sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac treningdéw.
Dzieci, nie bedace pod nadzorem, nalezy utrzyma¢ z dala od urzgdzenia.
Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytacznie dla oséb dorostych.
Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, stabilnej i twardej powierzchni. Dla
bezpieczenstwa, na okoto urzgdzenia nalezy zostawi¢ po 2 m wolnej
przestrzeni z kazdej strony potrzebnej do bezpiecznego uzytkowania.
Przed przystgpieniem do ¢wiczenia nalezy upewnic sig, ze wszystkie Sruby
i zakretki sg doktadnie dokrecone. Prosze zwraca¢ szczegolng uwage na
czesci najbardziej narazone na zuzycie.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli
bedzie on poddawany regularnym przeglgdom i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywa¢ sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktéras czes¢ okaze sige wadliwa, lub

natychmiast zaprzestaC c¢wiczenia jezeli ktorykolwiek z

Maksymalna waga uzytkownika - 110 kg
Napiecie: ~ 220-240 V (50/60Hz)

wydaje niepokojgce dzwigki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddac
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywaé uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikaé luznych
strojow, ktére mogtyby zaczepiaé sie o urzgdzenie lub takich ktére mogtyby
ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie réwniez éwiczy¢ w
odpowiednim obuwiu sportowym. Podczas ¢wiczenia nalezy mie¢
przypiety do ubrania klucz bezpieczenstwa i trzymaé sie uchwytéw.
Podczas dziatania biezni prosze nie dotyka¢ elementéw ruchomych biezni.
Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C i jest przeznaczony wytgcznie do
uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub
rehabilitacyjny. Sprzet nie jest odpowiedni do celéw terapeutycznych.
Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 110 kg.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznosé podczas podnoszenia i
przenoszenia urzadzenia. Przenosi¢ urzadzenie powinny zawsze dwie
osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac
wiasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Montujgc urzadzenie nalezy $cisle stosowac sie do zataczonej instrukcji i
uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona
lista, znajdujg sie w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzadzen regulacyjnych, ktére mogtyby
przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

OSTRZEZENIE: przed rozpoczeciem treningu na urzadzeniu nalezy
przeczytaé instrukcje.

Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotdw, ktére zostaty
spowodowane niewlasciwym zytkowaniem tego produktu nie ponosimy
odpowiedzialnosci.

OSTRZEZENIE. Systemy monitorowania tetna mogg byé¢ niedoktadne.
Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci.
Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij c¢wiczenia Urazy dla zdrowia
moga wynikac z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

PRZYGOTOWANIE DO MONTAZU

1. Przed montazem upewnij sig, ze masz wystarczajaco duzo miejsca

2. Uzyj zaprezentowanych narzedzi do montazu

3. Przed montazem sprawdz czy w pudetku znajdujg sie wszystkie czesci.
Zaleca sig, aby produkt byt montowany przez co najmniej dwie osoby, aby
unikna¢ ewentualnego zranienia

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR 5-6)

UWAGAI! Nie podtaczaj zasilania przed ukonczeniem montazu.

KROK 1 Otworz karton, wyciggnij z niego czesci. Umies¢ rame gléwng na
podtodze.

KROK 2 Delikatnie pociagnij konsole w kierunku wskazanym przez
strzatke. Upewnij sig, ze kable nie sg Scisniete. Zamocuj przednig czes¢
podporki za pomoca 2 zestawdw Srub 6 i ptaskiej podktadki 3 oraz

SKLADANIE BIEZNI, PRZENOSZENIE BIEZNI

Nie probuj przenosié biezni, jesli nie jest w ztozonej i zablokowanej pozyciji.
UWAGA: Upewnij sie, ze przetgcznik zasilania znajduje sie w pozycji OFF,
a przewdd zasilajacy jest odtgczony od gniazda elektrycznego.
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Wigkszo$¢ wymienionego sprzetu montazowego zostata zapakowana
oddzielnie, ale niektore elementy zostaty wstepnie zainstalowane w
okreslonych czesciach montazowych.. Jezeli jest to wymagane zdemontuj
je i ponownie zamontuj.

Prosze zapoznac sie z poszczegolnymi etapami montazu i zapoznac sie
ze wszystkimi zainstalowanymi urzgdzeniami

Przymocuj czes¢ pod stupem, uzywajgc 2 zestawow srub 5 i podktadki
ptaskiej 3 ]

KROK 3 Uzyj Sruby + podktadka tukowa (5+2).

KROK 4 Przekre¢ srubki zgodnie z kierunkiem strzafki

KROK 5 ,Umies$¢ klucz bezpieczenstwa

Przytrzymaj tylng czes$¢ jedng reka, a nastepnie podnie$ pas biezni, do
momentu, az stalowa kulka (cylinder) wskoczy w pozycje zablokowana.
Uwaga: Przed przemieszczeniem biezni sprawdz, czy cylinder ,wskakuje”
do pozycji zablokowane;.



UWAGA: Ztozona bieznia nie moze by¢ obstugiwana i uzytkowana.
Prosze catkowicie zatrzyma¢ ruchomy pas biezny przed zlozeniem
urzadzenia. Ztozona bieznia powinna by¢ odtgczona od zrédta zasilania.
Nie wolno wigcza¢ ztozonej biezni.

Aby przenies¢ bieznie ostroznie unies jg na tylne rolki transportowe i
trzymajgc po obu stronach przemies¢ jg w wybrane miejsce. Przytrzymaj
tylng czes¢ jedna reka, a nastepnie pociggnij cylinder, aby roztozy¢ bieznie.

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywaé agresywnych srodkéw
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do usuwania
zabrudzen i kurzu.

Monitor (kopute zasilajgca) nalezy czysci¢ wytgcznie suchg Sciereczka.
Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocig i korozja.

Uzywaj miekkiej, wilgotnej $ciereczki do wycierana krawedzi pasa i
przestrzeni migdzy pasem a krawedzig ramy. Czy$¢ réwniez krawedz pasa
z jego spodniej strony. Gorng cze$¢ pasa zaleca sie my¢ szczoteczkg i
wodg z mydtem raz na miesigc.

UWAGA: Zanim zaczniesz znéw uzywac bieznie, poczekaj az urzagdzenie

Nie stawaj pod pasem biezni podczas jej rozktadania.

ABY ZAPOBIEC JAKIMKOLWIEK OBRAZENIOM W CZASIE
PODNOSZENIA CZY USTAWIANIA BIEZNI UPEWNIJ SIE ZE TWOJ
CHWYT JEST PEWNY | STABILNY.

UWAGA: Przed przenoszeniem biezni, nalezy upewni¢ sig, ze bieznia jest
odtgczona od zrédta zasilania. Przenosi¢ urzadzenie powinny zawsze dwie
osoby.

wyschnie.

Odkurzaj pod urzadzeniem co najmniej raz w miesigcu aby zapobiec
gromadzeniu sig¢ kurzu oraz sprawdz wszystkie potaczenia, w tym réwniez
czy $ruby sg dobrze dokrecone.

Zaleca sie raz w roku zdjecie czarnej pokrywy silnika i usuniecie kurzu,
ktéry moze sie tam gromadzié.

UWAGA: Poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna utrzymac
tylko dzieki regularnej kontroli dotyczgcej uszkodzenia i zuzycia.

Elementy tgczgce sg najbardziej narazone na zuzycie.

UWAGA: Przed czyszczeniem, smarowaniem nalezy wytaczy¢é bieznig
oraz odtaczy¢ jg od zrodta zasilania.

PAS BIEZNY

REGULACJA NAPIECIA PASA

jest bardzo wazne dla biegacza, aby zapewni¢ réwng, réwnomiernie
pracujaca powierzchnie. Regulacja musi by$ przeprowadzana z prawej
i lewej strony tylnej rolki za pomoca klucza dotaczonego do biezni. Sruby
do regulacji sg umieszczone z tytu bocznych szyn.

WYSRODKOWANIE PASA BIEZNEGO (RYSUNEK, STR.)

Bieznia jest skonstruowana w taki sposdb, aby pas biezny byt maksymalnie
wycentrowany podczas uzytkowania. Normalng wiasciwoscig paséw jest
to, ze gdy sg w ruchu (bez osoby biegnacej), poruszajg sie przy jednaj z
krawedzi biezni. Po kilku minutach ruchu pas powinien sam sie scentrowac.
Jesli podczas uzytkowania pas nadal porusza sie w poblizu jednaj z
krawedzi biezni, konieczna jest regulacja. Nalezy jg przeprowadzi¢ z
nastepujagcy sposoéb:

INSTRUKCJA SMAROWANIA PASA BIEZNEGO (RYSUNEK — STR. 6)

Odtaczy¢ bieznie od zrodta zasilania.

Ztozy¢ bieznie.

Sprawdzi¢ tylng strone pasa bieznego. Gdy powierzchnia jest sucha nalezy
ja nasmarowac. Natomiast gdy powierzchnia jest mokra lub wilgotna to nie
trzeba jej smarowac.

Urzadzenie jest wyposazone w zasilacz. Ze wzgledu na ochroneg
Ssrodowiska naturalnego, zuzytych baterii, zasilaczy, silniczkéw itp. nie
nalezy wyrzuca¢ ze $mieciami gospodarstwa domowego. Zuzyte baterie,

SMAROWANIE PASA BIEZNEGO, PODSTAWY, ROLEK

Uzywaj migkkiej, suchej Sciereczki do przecierania przestrzeni miedzy
pasem i podstawa.

W czasie gdy urzgdzenie jest wytgczone, rozprowadz réwnomiernie silikon
po wewnetrznej powierzchni pasa i podstawy. (rysunek, str. 7)

Od czasu do czasu smaruj przednie i tylne rolki, aby dziataty w

Dokrec tylng rolke tylko do takiego stopnia, aby pas nie slizgat sie po
przedniej rolce. Reguluj delikatnie obydwie $ruby (prawg i lewa) zgodnie
z ruchem wskazowek zegara i kontroluj wtasciwe napiecie pasa.
UWAGA: Nie wolno nacigga¢ pasa zbyt mocno poniewaz moze to
skutkowa¢ uszkodzeniem pasa i zbyt szybkim zuzyciem sig tozysk.

ustaw najmniejszg predkosc¢

sprawdz, po ktorej stronie prowadnicy porusza sige pas (blisko ktorej
krawedzi).

Jesli pas porusza sie przy prawej krawedzi, dokre¢ prawg Srube i poluzuj
lewag za pomocg 6 mm klucza az do momentu, kiedy pas sie wycentruje.
Jesli pas porusza sie przy lewej krawedzi, dokre¢ lewg srube i poluzuj
prawg az do momentu, kiedy pas sie wycentruje.

zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekaza¢ placéwce, ktéra dokona
utylizacji w sposéb zgodny z obowigzujgcym prawem o ochronie
Srodowiska naturalnego.

Zaleca sige okresowe sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. W
przypadku uszkodzenia, urzgdzenie nie powinno by¢ uzywane. Nigdy nie
naprawiaj urzadzenia na witasng reke! Naprawy powinien dokonac
wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY. Nigdy nie ciggnij za kabel.

najlepszy mozliwy sposdéb.

Jesli pas/podstawalrolki bedg utrzymywane w nalezytej czystosci,
nastgpnego smarowania mozna dokona¢ po okoto 120 godzinach
uzytkowania. Prosze skontaktowac sie z serwisem firmy SPOKEY w
przypadku jakichkolwiek watpliwosci.

KONSOLA

PODSTAWOWE INFORMACJE

ROZPOCZECIE TRENINGU, ZAKONCZENIE TRENINGU

Aby rozpoczaé trening nalezy nacisng¢ przycisk START/STOP na konsoli.
Bieznia zacznie sie porusza¢ po 5 sekundach od momentu
nacisnigecia/klikniecia przycisku Start.

USTAWIANIE PREDKOSCI / KATA NACHYLENIA PASA BIEZNEGO
Kat nachylenia biezni i predko$¢ moga by¢é zmieniane po uruchomieniu
pasa bieznego.

Kat nachylenia regulowany jest na 15 poziomach Aby zmieni¢ kat
nachylenia pasa bieznego nacisnij przycisk INCLINE +/- znajdujacy sie w
uchwycie konsoli
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Uzytkownik moze zakonczyé trening (zatrzymaé bieznig) w kazdym
momencie naciskajac/klikajgc napis Stop.
Bieznia zatrzyma sig¢ réwniez w momencie odtgczenia z konsoli klucza
bezpieczenstwa (zatrzymanie awaryjne).

Aby zmieni¢ predkos¢ nacisnij przyciski SPEED +/- znajdujacy sie na
konsoli

Na wyswietlaczu pojawi sie informacja o biezgcym kacie nachylenia i
predkosci.



POMIAR PULSU

Bieznia wyposazona jest w czujniki umozliwiajgce mierzenie pulsu przez
dionie. Aby uzyska¢ pomiar nalezy potozy¢ obie dtonie na uchwytach.
Odczyt pojawi sie na ekranie po ok. 5 sekundach.

Aby pomiar pulsu byt poprawny nalezy przeprowadza¢ go w momencie,
gdy bieznia jest zatrzymana, trzymajac dtonie na czujnikach przez

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Klucz bezpieczenstwa stuzy do natychmiastowego wytgczenia zasilania
biezni podczas upadku. Peini funkcje awaryjnego stopu. Klucz
bezpieczenstwa nalezy uzywac tyko w nagtych wypadkach.

Dla bezpiecznego i komfortowego zatrzymania, unieruchamiania uzywaj
przycisku STOP, az do catkowitego zatrzymania biezni. Pas biezny po
przycisnigciu STOP bedzie powoli zmniejszat swojg predkos¢. Bieznia nie
witaczy sig dopdki klucz bezpieczenstwa nie bedzie odpowiednio wtozony

minimum 30 sekund.

Uwaga: Pokazywane dane sg ogodlne, podawane dla poréwnania réznych
sesji treningowych. Nie powinny byé wykorzystywane w celach
medycznych

do otworu klucza znajdujgcego sie w srodkowej czesci konsoli licznika co
dodatkowo zabezpiecza uruchomienie biezni przez osoby trzecie. Drugi
koniec klucza nalezy przyczepi¢ do ubrania. Podczas upadku klucz
bezpieczenstwa wypadnie z konsoli i bieznia si¢ zatrzyma. Zalecane jest,
aby podczas c¢wiczen zawsze mie¢ przypigty klucz bezpieczenstwa.
Prosze podtgczy¢ | sprawdzi¢ dziatanie klucza bezpieczenstwa przed
rozpoczeciem uzytkowania.

LICZNIK

WLACZANIE
Podtacz wtyczke do gniazdka, ekran licznika wigczy sie, bieznia przejdzie
w stan gotowosci.

PRZYCISKI

START/STOP naci$nij, by rozpocza¢ trening. Po 5 sekundach od
wigczenia pas biezni zacznie si¢ przesuwa¢ z najnizszg mozliwg
predkoscig lub predkoscig odpowiednig dla wybranego programu. Nacisnij,
by zakonczy¢ trening. Bieznia bedzie zwalniaé az do zupetnego
zatrzymania.

PROG (P) naci$nij, by wybra¢ program automatyczny.

MODE (M) gdy ekran biezni pokazuje ‘0.0°, naci$nij by wybra¢ opcje: tryb
reczny, odliczanie czasu, odliczanie dystansu, odliczania kalorii

FUNKCJE LICZNIKA:

SPEED: aktualna predkosc.

DIS, TIME, CAL.: w okienku wyswietlana jest warto$¢ oznaczona swiecacg
diodg: przebyty dystans, czas treningu, liczbe kalorii spalonych w trakcie
aktualnej sesji treningowej..

PULSE: w okienku wyswietlana jest wartos¢ oznaczona $wiecgcg dioda:
kat nachylenia pasa bieznego lub aktualny poziom pulsu podczas treningu.

ZAKRES POMIARU
Czas trwania programu — domysinie: 30 minut, mozliwos¢ ustawienia
wartosci pomiedzy 0:00 a 99:00

PROGRAMY

Bieznia wyposazona zostata w 12 wstepnie ustawionych programéw str 7
WYBOR PROGRAMU, ROZPOCZECIE | ZAKONCZENIE TRENINGU
Aby przejs¢ do wybranego programu lub trybu naciskaj przycisk P tak
diugo, az pojawi sie on na wyswietlaczu.

Po ustawieniu trybu treningu nacis$nij przycisk “START”. Po pieciu
sekundach bieznia wystartuje, powoli przyspieszy do wys$wietlanej
wartosci, nastepnie bedzie ptynnie dziata¢ ze statg predkoscia.

SZYBKI START (TRYB MANUALNY)

Aby szybko rozpoczg¢ trening, nie musisz wybiera¢ programu. W trybie
manualnym predko$¢ ustalasz w trakcie biegu naciskajgc przyciski
regulacji predkosci (SPEED).

TRYBY ODLICZANIA

Aby przej$¢ do wybranego programu lub trybu naciskaj przycisk M tak
diugo, az pojawi sie on na wyswietlaczu.

W trybach odliczania uzytkownik dazy do zrealizowania zatozonego celu:
odbycia treningu trwajgcego okreslong ilos¢ czasu, przebycia zatozonego
dystansu lub spalenia porzadnej liczby kalorii.

Aby do nich przejs¢ nalezy w trybie czuwania biezni nacisng¢ przycisk
MODE wybierajac odpowiedni tryb:

odliczania czasu (Time: na ekranie pojawi sie wartos¢ 15:00)

odliczania dystansu (Dis, na ekranie pojawi sie warto$¢: 1.00)

odliczania kalorii (Cal, na ekranie pojawi sie warto$¢ 50.0)
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STAN USPIENIA

Po 10 minutach bezczynnosci, bieznia przechodzi w stan uspienia, licznik
gasnie. Aby ponownie rozpocza¢ korzystanie z biezni nacisnij jakikolwiek
przycisk.

SPEED +/- - w trybie u$pienia uzywany do ustawienia wartosci. W trakcie
pracy biezni przyci$niecie przyciskow zwieksza/zmniejsza predkos¢ o 0,1
km/h.

Incline +/- - w trybie u$pienia uzywany do ustawienia wartosci. W trakcie
pracy biezni przyci$nigecie przyciskéw zwieksza/zmniejsza kat nachylenia o
1 poziom.

Aby uzyskac prawidtowy pomiar, nalezy potozy¢ obie dtonie na sensorach
wbudowanych w kierownice. Pomiar pojawi sie na ekranie po ok. 4
sekundach. Aby sprawdzi¢ czy poziom pulsu jest stabilny nalezy trzymac
dionie na sensorach podczas catej sesji treningowej. Uwaga: Pokazywane
dane sg ogdlne, podawane dla poréwnania réznych sesji treningowych. Nie
powinny by¢ wykorzystywane w celach medycznych.

Predko$¢ — mozliwos¢ ustawienia wartosci pomiedzy 0 a 16 km
Kalorie — domyslnie: 50, mozliwos¢ ustawienia wartosci pomiedzy 0 a 999

a) Podczas biegu, naciskaj “SPEED+ “, “SPEED-"regulujac predkos$¢ do
witasnych potrzeb.
b) Nacisniecie przycisku “STOP” powoduje zatrzymanie pasa bieznego.

Trening rozpoczyna sie po 5 sekundach od nacisniecia przycisku START,
konczy sie po nacisnigciu STOP.

Wartos¢ odliczania ustawia sie naciskajac przyciski SPEED/Incline - Po
ustaleniu pozadanej warto$ci i nacisnieciu Start/Stop system bedzie
odliczat od niej do zera. Zakonczenie odliczania konczy trening, bieznia
zwolni i zatrzyma sie.

W trakcie treningu mozna zmienia¢ predko$¢ poruszania sie oraz
nachylenia pasa naciskajac przyciski SPEED/Incline.

Trening rozpoczyna sie po 3 sekundach od naci$niecia przycisku START,
konczy po zakonczeniu odliczania lub nacisnieciu przycisku STOP
Pamietaj! Przed rozpoczeciem biegu upewnij sie, ze klucz bezpieczenstwa
jest odpowiednio podpiety. Zaleca sie rozpoczecie ¢wiczen nie wczesniej,
niz po 30-60 min. od positku.



WSTEPNIE USTAWIONE PROGRAM

Wstepnie ustawione programy zapewniajg ciekawy, zbilansowany trening
o réznym stopniu trudnosci. Wsréd 12 programoéw przygotowane zostaty
zaréwno wersje mniej obcigzajace, interwatowe, jak i bardziej intensywne.
Pozwala to na wybranie programu najlepiej odpowiadajgcemu potrzebom
uzytkownika.

Woybierz program naciskajac odpowiednig ilo$¢ razy przycisk PROG. Po
wybraniu programu uzyj przycisku SPEED by ustawi¢ czas treningu.

System podzieli ten czas na 20 sekcji, predko$¢ bedzie sig zmieniata
automatycznie w momencie przejscia do kolejnej sekcji. W trakcie treningu
mozna zmienia¢ predkos¢ poruszania sig oraz nachylenia pasa naciskajac
przyciski SPEED/Incline.

Trening rozpoczyna sie po 3 sekundach od naci$niecia przycisku START,
konczy po osiggnieciu limitu czas lub naci$nigciu przycisku STOP.

UZYTKOWANIE

USTAWIENIE BIEZNI, ZAKRES ZASTOSOWANIA

Bieznie nalezy ustawi¢ w miejscu suchym, nie narazonym na strumien
wody i wilgoc.

Bieznie nalezy umiesci¢ na czystej i ptaskiej powierzchni. Ustawienie biezni
na nieréwnym podfozu moze spowodowac¢ uszkodzenie jej sytemu.
Bieznie nalezy umiesci¢ w odlegtosci ok. 2 m od $ciany i przedmiotow
stanowigcych jakiekolwiek zagrozenie dla uzytkownika.

Za urzgdzeniem nalezy zostawi¢ obszar bezpieczenstwa: 2 x 1 m.

POZYCJA

WejdZz na pas biezny, dtonie mozesz oprzeé na poreczach. W trakcie
éwiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy. Na biezni mozesz wykonywaé
éwiczenia zastepujace spacer lub bieg (patrz rysunki ponizej).

ROZPOCZECIE CWICZEN
Prosze wej$s¢ na boczne panele bezpieczenstwa. Nastenie nalezy ustawi¢
predkos¢ na najnizszy poziom.

ZEJSCIE Z BIEZNI

a) zejscie podstawowe

Nacisnij przycisk STOP. Uwaga: Nalezy poczeka¢ az pas biezny
catkowicie zatrzyma sie. Nastepnie nalezy odpig¢ klucz bezpieczenstwa i
nacisnisng¢ gtéwny wytgcznik.

b) zejécie awaryjne

Cwiczenia na biezni zastepujg spacer lub bieg. Bieznia magnetyczna jest
przeznaczona do uzytku domowego i nie jest urzgdzeniem przeznaczonym
do celéw terapii i rehabilitacji. Urzadzenie nie jest przeznaczone do
diugotrwatego dziatania jak réwniez komercyjnego dziatania.

Urazy dla zdrowia mogg wynikaé =z
nieprawidtowego lub zbyt intensywnego % 4 '
treningu.

Kolejnym krokiem jest wejscie na pas biezny i
ustawienie pozgdanej predkosci.

W celu zejscia z biezni w wyniku np. nieprawidtowego dziatania
urzgdzenia bgdz problemdéw zdrowotnych prosze stopniowo zwalniaé
szybkos¢ biegu. Mozna zej$¢ z biezni, gdy pas biezny zatrzyma sie. Mozna
réwniez skorzystac z klucza bezpieczenstwa.

UWAGA: Zawsze po skonczonej sesji ¢wiczen odtgcz bieznie od zrédta
zasilania (wyjmij wtyczke z kontaktu).

INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie migéni oraz w potgczeniu z

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia
prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu
i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku c¢wiczen
rozciggajgcych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda

FAZA TRENINGU, ODPOCZYNEK

Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu migsnie
Twoich nog stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczyé w swoim
wlasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.
Odpoczynek pozwala na przywrécenie normalnego pulsu i wystudzenie

Dotyczy licznika

pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie nalezy
nadwyrezac lub szarpa¢ migsni podczas wykonywania éwiczen. Jezeli
odczujesz jakikolwiek bdl nalezy natychmiast przestac.

Kazde ¢éwiczenie powtorz pare razy.

miesni. Etap ten jest powtdrka rozgrzewki i nalezy kontynuowaé go przez
okoto 5 minut. Nalezy powtérzyé ¢wiczenia rozciggajace, pamigtajgc o tym,
zeby nie nadwyreza¢ migsni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy
razy w tygodniu.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywga WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowaé oddzielne sposoby
utylizacji. Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzigki
czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony srodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowac¢ sie z punktem w

ktorym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Skfadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym moga powodowac dtugo utrzymujgce

sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.



) USER’S GUIDE

NOTES Please keep this operation manual for future use. This exercise machine is intended for home use only.

‘ TREADMILL SPOKEY TRANCE — SPECIFICATION

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Dimensions of the assembled exercise machine: 164 x 72 x 124cm
Running belt: 45 x 125 cm

Maximum weight of the user - 110 kg
Voltage: ~ 220V-240V (50/60Hz)

SAFETY NOTES

Prior to assembling this exercise machine and before the start of the
training, you should read carefully the following instructions. Safe and
effective use of the equipment can be ensured only if it is put together,
maintained, and used properly, as described herein. If you are not the user
yourself, please pass this operation manual to all users and inform them
about all the hazards and precautions.

Before beginning an exercise program, consult with your doctor to
determine whether there are any mental or physical conditions which could
pose a risk to your health and safety. Talking with your doctor can also
protect you against the improper use of the equipment. Your doctor will
determine whether itis suitable to use medications that affect the heart rate,
blood pressure or cholesterol.

Pay attention to your body’s signals. Improper or excessive exercises can
negatively affect your health. An exercise should be discontinued
immediately if you experience any of the following symptoms: pain,
tightness in the chest, irregular pulse, particularly shortness of breath,
fainting, dizziness, nausea. If any of these symptoms occur, you should
contact your doctor immediately and stop training theretofore.

Children and pets should be kept away from the equipment. The exercise
machine is intended only for adults.

The equipment must be placed on a smooth, solid and hard surface, which
is secured by a mat or carpet. The exercise machine is intended for internal
use only.

Before beginning an exercise program, make sure that all bolts and nuts
are thoroughly tightened up. Please pay special attention to the parts that
are most exposed to wear.

Safety of the equipment can be guaranteed only if it is maintained and
inspected on a regular basis.

You should always use the equipment for its intended purpose. If during its
installation or use whichever part proves to be defective, or it produces
disturbing sounds, you should stop using the equipment and return it to the

service and repair shop. Damaged parts must be replaced immediately or
you must stop using the exercise machine until it has been repaired. Do not
use damaged equipment.

During your training, you should wear proper exercise outfits. Avoid loose
clothing that could catch on equipment and cause an injury or clothes that
could restrict or prevent your movements. Make sure to remove any
jewellery during your workout.

When running, make sure the plastic clip is fastened on your clothing. It is
for your safety, should you fall or move too far back on the treadmill. Keep
hands away from all moving parts

the equipment has been categorized as H operational use class and C
accuracy class, and it is designed exclusively for home use. It cannot be
used as therapeutic or rehabilitation equipment. The equipment is not
suitable for therapeutic purposes.

The maximum permissible weight of the user is 110 kg’s.

When lifting or moving the equipment, you should maintain a proper
posture to prevent any damage to the spine.

During installation of the equipment, you must strictly adhere to the
enclosed instructions and make use of the supplied parts only. Before
installation, check whether all the parts that are contained on the attached
list, are included.

It s not recommended to leave any adjustment device, which could interfere
with the user's movements, in such a position that protrude any part thereof
WARNING: Before using the magnetic treadmill, please read these
instructions. We do not accept any liability arising from any injury or
damage to any items that have been caused by misuse of this product.
WARNING! Heart rate monitoring system May be inaccurate. Over
excercising May result In serious injury Or Heath. If you feel faint stop
excercising immediately.

Health injury may result from the incorrect or too intensive training.

ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

ASSEMBLY

PREPARATIONS

1. Before assembly make sure there is enough space.

2. Use the recommended tools.

3. Before assembly check if there are all the parts in the box.

Itis recommended that product should be assembled by at least two people
to avoid injuries.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS (DRAWINGS - P. 5-6)

ATTENTION! Do not connect the device to the power source until you finish
the assembly.

STEP 1 Open the box, take out the parts. Place the main frame on the floor.
STEP 2 Gently pull the console in the direction shown by the arrow. Make
sure that the cables are not tightened. Use Screw + flat washer (5+3) and
Screw + flat washer (6+3)

FOLDING AND TRANSPORT OF THE TREADMILL

Don't try to move the treadmill if it's not folded and locked. Make sure that
the plug is disconnected from power supply. ATTENTION: Be sure the
power switch is OFF and the power cord is disconnected from the electric
socket. Hold the rear part with one hand and lift the treadmill belt until the
steel ball (cylinder) clicks into the locked position.

To set the treadmill in the vertical position it is necessary to fold the console
handles. Then lift the treadmill belt in the direction indicated by the arrow -
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Most of the assembly equipment listed here has been packed separately,
but some elements come preassembled in certain assembly parts. If it is
required, dissassemble them and assemble again.

Read the instructions of all assembly steps and familiarize with all the
devices installed.

STEP 3 . Use Screw + arc washer (5+2)

STEP 4 Attach the cover (11) to the vertical frame with screw (44) on both
sides, tighten the bolts using the supplied.

STEP 5 Plug the main power cord into a grounded electrical outlet, make
sure the cord is securely attached. Make sure that the "Security Key" is in
the correct position and correctly inserted into the console..

to the position indicated in the Figure. (p.7 ). Hold the rear part with one
hand and pull the cylinder to unfold the treadmill.

Do not stand underneath the treadmill belt during unfolding.

IN ORDER TO PREVENT ANY INJURIES DURING LIFTING OR
SETTING THE TREADMILL BE SURE YOUR GRIP IS FIRM AND
STABLE.

www.spokey.eu



ATTENTION: Folded treadmill cannot be operated and utilized. Stop the
treadmill belt before folding the equipment. Folded treadmill should be
disconnected from power supply. Don't start the treadmill when it's folded.
To move the treadmill, raise it gently onto the rear transport rolls and move
it to the desired location, holding on both sides.

MAINTANCE

Caution: before cleaning / lubrication you must take out the power plug from
a socket.

For cleaning the exercise machine, do not use any abrasive detergents.
Use a soft, damp cloth to remove dirt and dust.

The monitor (power supply dome) should be cleaned only with a dry cloth.
The equipment should be stored in dry places in order to protect it from any
moisture and corrosion.

Use a soft, damp cloth to wipe off the edges of the treadmill belt, and the
space between the treadmill belt and the frame edges. Clean the edge of
the belt on its bottom side also. Clean the upper part of the belt with a brush
and soap water once a month.

ATTENTION: Before transporting the treadmill make sure that it is
disconnected from power supply. The device should always be transported
by two persons..

NOTE: Before you start using the treadmill again, wait until the equipment
is completely dry.

Vacuum under the equipment at least once a month to prevent dust from
accumulating.

Once a year, it is recommended to remove the black cover of the engine in
order to remove any dust that may accumulate there.

NOTE: The level of equipment operational safety can be maintained only
by regular inspections checking for any damage and wear.

Connecting elements are the most vulnerable to any wear..

TREADMILL BELT

BELT TENSION ADJUSTMENT

Belt Tension Adjustment-It is very important for joggers and runners in
order to provide a smooth, steady running surface. Adjustment must be
made from the right and left rear roller in order to adjust tension with the
Hexagonal Wrench provided in the parts package. The adjustment bolt is
located at the end of the rails as noted in diagram below.

Note: Adjustment is thru the small holes on the end caps.

BELT TRACKING ADJUSTMENT (PICTURE, P. 6)

This treadmill is designed to keep the belt reasonably centred while in use.
It is normal for some belts to drift near one side while the belt is running
with no one on it. After a few minutes of use, the belt should have a
tendency to centre itself. If during use, the belt continues to move toward
one side, adjustments are necessary. The procedures are as below:

A First set speed at lowest position.

A Second check the belt shifts to which side.

Tighten the rear roller only enough to prevent slippage at the front roller.
Turn both the right and left bolt clockwise reasonably and inspect for proper
tension. When an adjustment is made to the belt tension, you must also
make a tracking adjustment to compensate for the change in belt tension.
DO NOT OVERTIGHTEN - Over tightening will cause belt damage and
premature bearing failure.

If the belt shifts to right, tighten the right bolt and loosen the left bolt by
using 6mm Hexagonal Wrench, until the belt is centered itself; if belt shifts
to left, tighten the left bolt and loosen the right bolt by using 6mm Hexagonal
Wrench, until the belt is centered. When adjusting the belt using the 6 mm
Hexagonal Wrenches, it is important to adjust the belt in half turn
increments. Over adjusting the belt can cause damage to the mat.

HOW TO CHECK THE RUNNING MAT FOR PROPER LUBRICATION (PICTURE, P. 6)

Disconnect the main power supply.
Fold the treadmill up into the storage position.

BELT/DECK/ROLLER LUBRICATION

The mat/deck friction may play a major role in the function and life of your
treadmill and that is why we recommend you constantly lubricate this
friction point to prolong the life time of your treadmill.

You should apply the lubrication after approximately the first 20 hours of
operation. We recommend lubrication of the deck every 30 days.

See below procedures for lubricating:

Use a soft, dry cloth to wipe the area between the belt and deck.

Feel the back surface of the running mat.

Spread lubricant onto the inside surface of belt and deck evenly (make sure
the machine is turned off and power is disconnected).

Periodically lubricate the front and rear rollers to keep them at their peak
performance.

If the treadmill belt/deck/roller is kept reasonably clean it is possible to
expect over 120 hours before additional re-lubing is necessary

CONTROL PANEL

BASIC INFORMATION

STARTING AND ENDING WORKOUT

To start the training, press the START/STOP button on the console.

The track will begin to move within 3 seconds of pressing/clicking the Start
button.

SETTING THE SPEED / INCLINATION ANGLE

To change the inclination angle of the treadmill belt, press the INCLINE +/-
button on the console handle.

To change the speed, press the SPEED +/- buttons on the console handle.

PULSE MEASURE

The track is fitted with sensors that allow you to measure your pulse by
hands. To check your pulse, put both hands on the handles. The read will
appear on the screen in about 5 seconds.

SAFETY KEY

A safety key is intended to deactivate the treadmill immediately if you fall
down. It serves as an emergency stop. The safety key must be used in
urgent cases only.
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You may end the workout (stop the track) at any time by pressing/clicking
on Stop.

The track will also stop when the safety key (emergency stop) is
disconnected from the control panel.

Speed adjustment range: 1-16km/h
Adjustment range of the running belt inclination angle: 15 levels

To measure the pulse rate correctly, do this when the track is stopped,
holding the hands on the sensors for at least 30 seconds.

Note: The data shown is generic, provided for comparison of different
training sessions. It should not be used for medical purposes

For safe and convenient stop, use START/STOP button until the treadmill
stops completely. Once you have pressed START/STOP, the treadmill belt
will gradually decreased its speed. The treadmill will not activate until you
have inserted the safety key in the key hole located in the centre of the

www.spokey.eu



counter control desk, which provides additional protection to treadmill
activation by third parties. The other end of the key must be attached to

clothes. If you fall down, the safety key will fall out the control desk and the
treadmill will stop immediately. Use only in urgent situations

COUNTER

ACTIVATION
Connect the plug to the socket, the counter display turns on and the track
goes into standby mode.

BUTTON FUNCTIONS

START/STOP press to start the training or a chosen programme. 5
seconds after the start, the running belt will start moving at the lowest
possible speed or at the speed corresponding to a chosen programme.
Press to stop the training. The treadmill will be slowing down until it stops
completely.

PROG (P) press to choose a programme.

MODE (M) When the treadmill is in standby mode, press to select options:
manual mode, time countdown, distance counting, calories counting.

DISPLAY INFORMATION

SPEED: current speed.

DIS, TIME, CAL.: the screen displays the value marked with a glowing
diode: distance ran, workout time, number of calories burnt during the
current training session.

PULSE, Incline: the screen shows the value marked with a glowing diode:
the inclination angle of the treadmill belt or the current heart rate during

MEASUREMENT RANGE
Programme duration — default: 30 minutes, adjustable between 0:00 and
99:00

PROGRAMS
The track is fitted with 12 preset programs page 7

PROGRAM SELECTION, STARTING AND ENDING WORKOUT

To go to the selected program or mode, press the PROG button until it
appears on the display. Confirm the selection with the MODE button.

After setting the training mode, press the "START" button. The track will
start in five seconds, slowly accelerate to the displayed value and
eventually it will run smoothly at a constant speed.

QUICK START (MANUAL MODE)

You don’t have to choose a programme for a quick start. In the manual
mode you can set the speed while running by pressing the speed
adjustment buttons (SPEED).

COUNTDOWN MODES

In countdown modes, the user strives to achieve the goal: to train for a
certain amount of time, to travel the set distance or to burn a decent number
of calories.

To move to these modes, select the appropriate mode by pressing the
MODE button in the standby:

countdown time (Time: the value will appear on the screen 15:00)
distance countdown (Dis, the value will appear on the screen: 1.00)
calories countdown (Cal, the value will appear on the screen 50.0)

The countdown value is set by pressing the SPEED/Incline buttons - After
setting the desired value and pressing the Start/Stop button, the system will

PRE-SET PROGRAMMES

Pre-set programmes provide interesting, balanced trainings of different
levels. While looking through the programmes, their process is displayed
on the counter (speed distribution in time, diagrams p. 8). Among 12
programmes there are also some easier interval versions as well as more
challenging ones. It provides a wide range of options meeting users’ needs
Select the program by pressing the PROG button repeatedly. After
selecting the program, use the SPEED button to set the workout time. The
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SLEEP MODE
After 10 minutes of inactivity, the track goes into sleep mode and the
counter is turned off. Press any button to resume the track.

SPEED +/- - in sleep mode used to set values. While in operation, pressing
the buttons increases / decreases the speed by 0.1 km/h. Pressing the
button for more than 5 seconds will make the value increase/decrease in
continuous mode.

Incline +/- - in sleep mode used to set values. While in operation, pressing
the buttons increases/decreases the inclination angle by 1 level. Pressing
the button for more than 5 seconds will make the value increase/decrease
in continuous mode.

workout. To get a correct measurement, you should place both hands on
the sensors incorporated in the handlebars. The measurement will show
up on the screen after about 4 seconds. To check if the pulse level is stable,
you should keep the hands on the sensors during the whole training
session. Attention: the data shown is general, it is given to compare
different training sessions. It should not be used for medical purposes.

Speed — adjustable between 0 and 16 km
Calories — default: 50, adjustable between 0 and 999

A) While running, press "SPEED +", "SPEED-" or "quick speed key" button
to adjust speed to your needs.
C) Pressing the "STOP" button causes the track to stop.

The training starts 5 seconds after pressing START button and stops after
pressing STOP button.

count down from it to zero. The end of the countdown ends the workout,
then the treadmill slows down and stops.

During the training the speed and the inclination of the treadmill belt can be
changed by pressing the SPEED/Incline buttons.

Training starts 5 seconds after the START button is pressed, ends when
the countdown is finished or the STOP button is pressed.

Remember! Make sure the security key is properly attached before running.
Itis recommended to start workout not earlier than after 30-60 minutes from
the meal.

system will divide this time into 20 sections, the speed will change
automatically when moving to the next section. During the training the
speed and the inclination of the treadmill belt can be changed by pressing
the SPEED/Incline buttons.

The training starts 3 seconds after pressing START button and stops after
reaching the time limit or pressing STOP button.

www.spokey.eu



USAGE

PLACING THE TREADMILL, SCOPE OF USAGE

The treadmill should be placed in a dry place, and not exposed to the
stream of water and moisture. The treadmill should be placed on a clean
and flat surface. Placing the treadmill on an uneven surface can cause
damage to its system. You cannot place the treadmill on a carpeted or floor
covering.

THE TREADMILL IS INTENDED FOR INDOOR USE ONLY.

This equipment may not be exposed to an aerosol spray or oxygen.
Moreover, it may not be placed in areas where gas is used due to possible
sparks coming out of the engine.

YOUR BODY POSITION

Get onto the treadmill belt; you can rest your hands on the handrails. While
doing your exercises, you should have your back straight. On the treadmill,
you can perform exercises which replace walks or jogging (see figure).

TRAINING MANUAL

Adherence to the following TRAINING CYCLE will bring many benefits to your health, such as physical fitness, muscle
development and weight loss - in conjunction with the calorie intake control.

WARM-UP STAGE

This step guarantees a proper flow of blood through the body systems, as
well as it ensures the correct work of your muscles. Warming up reduces
the risk of contraction and muscle damage. It is recommended to do a few
stretching exercises as set out in the figures set out below. Each position

STARTING THE EXERCISE
Stand on the foot rail. Next, set the speed to the lowest possible value.

TRAINING STAGE, RELAXATION

This stage requires your effort. In time, with regular training, your leg
muscles become more flexible. You should exercise at your own pace, but
it is important to constantly keep the same speed.

Relaxation allows you to restore a normal heartbeat and “cool down” your

HOW TO GET OFF THE TREADMILL

a) standard stopping procedure

Press the STOP button.

Attention: Wait till the running belt is completely still. Next, remove the
safety key and press the main switch.

The treadmill should be placed at a distance of about 2 m from walls and
objects that may be dangerous to the user.

The security area of 2 x 1 m must be left behind the exercise machine.
Treadmill exercises replace walks and jogging. The treadmill is intended
for home use only and it is not designed for any therapeutic or rehabilitation
purposes.

The device is not designed for a long-term operation or any commercial
activities.

Any injuries may result from incorrect or
intensive training.
NOTE: You should keep your hands away
from moving parts.

should be maintained for about 10-15 seconds. Do not strain or pull
muscles during your exercises. If you happen to experience any pain, you
should stop immediately.

Repeat every exercise several times.

The next step is stepping onto the running belt and setting the desired
speed

muscles. This stage is a repetition of the warm-up and it should be
continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises,
remembering not to strain your muscles. Itis recommended to train at least
three times a week.

b) emergency method

In order to get off the treadmill as a result of the equipment malfunction or
your health problems, please slow down your running speed gradually. You
can get off the treadmill when the belt stops running. You can also use the
security key.

NOTE: Always after finishing your exercise session on the treadmill,
disconnect the treadmill from the power source.

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic equipment together with other types of
waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type of equipment.
The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use, recycling,
and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local authorities.
Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect on human

health.
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(RU) PYKOBOACTBO MO MPUMEHEHUIO

BHVMAHUE

CoxpaHuTe, noxanyncTa, AaHHYI WHCTPYKLMIO AN AanbHenWwero Ncnonb30oBaHus.

W3penus npegHasHa4eHbl 414 UCNOoMb30BaHNA B OOMALUHUX YCITOBUAX.

‘ BErOBAA NOPOXKA SPOKEY TRANCE — CNELW®UKALINA

TEXHUYECKUE NAPAMETPbLI
Pa3smep nocne cbopku: 164 x 72 x 124cm
Pa3mep 6erosoro nonotHa: 45 x 125 cm

MakcumanbHbI BeC TpeHupyouerocst - 110 kr
HanpsixeHne: ~ 220-240 V (50/60Hz)

OBLWME MHCTPYKLUUU NO TEXHUKE BE3OMNACHOCTU

Mpexae, yem cnoxuTte OeroByld OOPOXKY W HayHETe TPEHMpPOBaTbCH,
03HaKOMbTECh, MOXanywncTa, C AaHHON MHCTPYKUMen. Bawa 6e3onacHocTb
1 apheKkTUBHOCTL TpeHaxepa byaet obecneyeHa TONMbKO B TOM criydae,
ecnm  TpeHaxep OygeT npaBunbHO cobpaH U NpPUMEHsiEM
COOTBETCTBYIOLLUM 06pa3oM, onmucaHHbIM B HAacTosILLEeN MHTCPYKUuK. Ecnn
Bbl He sBnsieTecb noTpebutenem, cneayet nepenarb  BCEM
nonb3oBaTensaM [AaHHYK WHCTPYKUMIO M COOBLMTb O BCEX Yrpos3ax u
cpencTBax be3onacHocTu..

Mpexae 4yem NPUCTYNUTbL K 3aHATUAM, MPOKOHCYNbTUPYMTECh ¢ Bawum
nevyawiuMm BpayoM Ans TOro, YToObl YCTaHOBWUTb €CTb N kakue-nubo
NPOTMBONOKa3aHUsi AN 3aHUSITUI AaHHBIM CNOPTOM, Yrpo3sl Ans Bawero
300poBbs U HGesonacHocTW. PasroBop ¢ Bpayom MoOXeT 3awututb Bac ot
HenpaBWibHOrO ynoTpebneHusi TpeHaxepa. Bpay onpegenuT cTouT nu
Bam HasHauaTb nekapcTBa, KOTOpble MOrfbl Obl MOBMUSTH Ha MysbC,
[AaBreHne Unv ypoBeHb XonectepuHa.

O6pauiaiite BHUMaHWe Ha curHanbl Bawero Tena. HenpaBunbHas mnu
ypeamepHasi TPEHUPOBKa MOXET OTpuLaTenbHbIM 06pas3om MOBNUATL Ha
Bawe 3popoBbe. [epecTaHbTe ynpaxHATbCA, ecnv y Bac nosiBaAtcs
crnegywouime cumnTombl:  6onb, [OaBrneHWe B TPYAHOM  KreTke,
HeperynsipHbli Nynbc, COKpaLleHHoe AbixaHue, 0bMOpoYHOoe CoCcTosiHME,
rornoBOKPYXeHusi, TowHoTa. Ecnu nosButca XxoTa ©Obl OAMH U3
BbILLENEPEYNCIIEHHbIX CUMMTOMOB, NPOKOHCYNbTUPYNTECH C BPavyoM W
npekpaTuTe TPEHUPOBKY.

[eten un 3Bepeill Henb3a noanyckaTb K YCTPOWCTBY. YCTPOWCTBO
npegHasHa4yeHo TOMbKO Ans B3POCHbIX.

TpeHaxop [OMKeH CTOATb Ha MNIOCKOW W TBEpAoW MNOBEPXHOCTH,
3allMLLEHHOW MaToOM UnK NokpbITMeM. [Ins 6e3onacHoro Ncnonb3oBaHus
criegyeT OCTaBWTb BOKPYr YCTpPOWCTBa OKOMO 2 MeTpoB cBOGoAHOro
npocTpaHcTBa.

Mpexae Yem NpUCTYNUTL K TPEHUPOBKE, y6eamTech Bce Ny 6oNTbl 1 raiku
HagexHo 3akpenneHbl. Ocoboe BHMMaHWe crnegyeT obpaTuTb Ha yacTu,
KoTopble Gonblue BCero NoABeprHyTbl PUCKY U3HOCA.

Be3onacHocTb CHapsikeHWUsi rapaHTUpYeTCst TOSIbKO B TOM Cryyae, ecnv
Bbl 6yaeTe nocTosiHHO NPOBEPSITH €70 MCMPABHOCTb Y KOHTPONMPOBAThb Ero
dYHKLNOHNPOBAHHMeE.

Ynotpebnsatb TpeHaxop crieqyeT TOMbKO COrfacHo ero npegHasHaveHuto.

Ecnun Bo Bpems cbopku kakas-nnbo yacTb okaxeTcs 6pakoBaHHOM Unm
n3gaetr  nogospuTenbHble  3BYKW,  NepecTaHbTe  MNoMb30BaTbCs
TPEHaXXopoM WU oTaanTe ero B cepsuc. [oBpexaeHHble yacTu criegyet
MEHSITb, Henb3si NOMb30BaTbCs M3OENnMeM [0 MOMEHTa €ro MOYVHKM.
Henb3sa nonb3oBaTbCs HencnpaBHbIM TPEHaXOPOM.

Bo Bpemsa TpeHupoBKau crefyeT HageBaTb COOTBETCTBYIOLLYIO (HOPMY.
Cnenyet n3beraTb Takoro Buaa ofexnbl, KOTOPbI MOXEeT LennsaTbCcs 3a
4YacTW TpeHaxopa WM OrpaHuyMBaTh ABWXEHUs TpeHupylollerocd. Ha
BpPeMS TPEHUPOBKM CTOMT Takxe CHATb yKpalleHus. PekomeHgyeTcs meTb
npu cebe Koy 6e30nacHOCTM BO BPEMS KaXKA0W TPEHVPOBKU. M AepXaTbCs
3a pyyku. Bo BpeMs paboTbl 6erosoi gopoxke, noxanyncTa, He Tporante
OBWXKYLLIENCS6eroBoii OPOXKeE.

CHapsikeHune 3a4MCneHHO K knaccy notpebnenus - H u k knaccy ToO4HOCTU
- C, TpeHaxop npefgHasHaveH Ans ynorpebneHus B JOMaLLHWUX YCMOBUSIX.
O6opynoBaHve He NPUMEHSIeTCA AN TepaneBTUYECKUX Lienen.
MakcvManbHbIM OMYCTUMBIN BEC TPeHupytoLLerocs coctasnsaeT 110 kr.
Bo Bpemsi nogbema 1 nepeHockn ycTpoicTea crnefyeT cobniogaTb ocobyto
OCTOPOXHOCTb. YCTPOMCTBO BCerga AOSMKHbI MepeHocUTb ABa Yenoseka.
Cobniopante COOTBETCTBYIOLLLEE MOSIOKEHUe Tena npu MNOAHATUW UMK
nepeHoce TpeHaxopa, YTobbl He NoBPeANTb NO3BOHOYHMK.

[Mpu ycTaHoBke TpeHaxopa cneayer [OelcTBoBaTb CTPOro Mo AaHHOW
VHCTPYKLUMW 1 yNoTpebnATb TOMbKO Te YacTu, KOTOpble Obinn B KONMIeKTe.
He pekomeHgyeTcs ycTaHaBnuBaThb 4acTy TpeHaxopa Takum obpasom,
4TOObI TE MeLLany ABUXEHWIO NoNb3oBaTesnen.

MpenoctepexeHve: O Havana MCNOMb3oBaHUA MarHeTU4eckoi Gerosoii
[OPOXKM BrepBble criefyeT NpovnTaTb MHCTPYKLMIO..

lMpousBogutens He HeceT OTBETCTBEHHOCTM 3a TpaBMbl UMK
noespexaeHua, KoTopble 6GblNn  BbI3BaHbl HecobnogeHnem  OaHHoW
NHCTPYKLUUW.

MpenoctepexeHne. Cuctemsl HabnogeHus nynbca MOryTt 6bITb

HeToYHbIMK. CnMLWKOM GonblLOe YNCNO TPEHUPOBOK, MOXET NMPUBECTM K
cepbesHbiM KOHTY3uWsIM U cMepTu. Ecnu Bbl 4yBcTBYeTe cebsi nnoxo,
npepBuTe ynpaxHeHUsi HeMeLneHHo.

TpaBMbl U yXydLleHue 340poBbs MOXET OblTb BbI3aHHO HEMpaBUIbHLIM
UNK Ype3MepHbIM HanpsiKeHneM opraHuama

CBOPKA, HACTPOWKA U YXO[1 3A TPEHAXXEPOM

noaroToBKA

1. MNpexge 4Yem npuctynute K cbopke, ybeauTecb, YTO pacrnonaraete
[0CTaToOYHbIM MECTOM.

2. Ncnonb3yiiTe yka3aHHble MHCTPYMEHTbI Ans cOopku.

3. Mepen Havanom cbopku nNpoBepbTe, BCE NN AeTanv HaxOoA4sTcst B
KopoOke.

PexomeHayeTcsi BbINOnHATb cOOpKy cunamu AByx u 6onee niogen BO
n3bexaHue Tpaem.

CBOPKA EEFOBOM [JOPOXKW (PUCYHKU - C. 7)

YnocToBepbTECh, YTO LUTENCESb OTKMIOYEH OT UCTOYHUKA NMUTaHUS.

(c7) BHMMAHWE: CnoxeHHas OGeroBas OOpOXKa He MOXeT
obcnyxuBatbca M ucnonb3osatbc. BHUMAHWUE: Y6egutecb, u4TO
BbIKMOYaTENb NUTaHWS HaxoauTtcsa B nonoxeHun BbIKI, a wHyp nutaHua
OTCOEAMHEH OT ANEKTPUYECKON PO3ETKW. YAEpKMBas 3a4HI00 YacTb OAHOWM
PYKOW, NOOHUMUTE ABUXKYLLYIOCS NEHTY, NOKa CTanbHONM WwWapuk (LnmMHap)
He 3aLlenkHeTcs B 3abrnokupoBaHHOM nonoxeHuu. Mepen nepemelleHnem
OeroBori  OOpOXKM — ybeouTecb, UTO  UMNMHOP  «Mpbiraet» B
3abnoknpoBaHHOE MOMNOXEHNE.
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BonblUMHCTBO BbiLIENepeYncieHHbIX COOPHBIX 3MEMEHTOB ynakoBaHO
pasfenbHo, O4HAKO HEKOTOpble AeTanu NpeaBapUTEnbHO YCTAHOBIEHbI B
onpefeneHHbIX cOopHbIX anemeHTax. Ecnu Tpebyetcs, pasbepute ux u
cobepute NOBTOPHO.

O3HakoMbTeCb C MNOLIArOBOM WHCTPyKUuMen no cbopke M co Bcemwu
YCTaHOBMNEHHBLIMY 3NIEMEHTaMU.

[MpocM MONHOCTBLIO OCTAHOBUTL MOABWMXXHOE MOMOTHO 6EeroBoVi AOPOXKM
nepea cknagpiBaHuemM yctponctea. CnoxeHHas 6erosas 4opoxka JOIKHA
OblTb OTKMIOYEHA OT UCTOYHMKA MUTaHWs. Henb3si BKIOYaTb CIIOXEHHYH
6eroByto JOPOXKKY.

UTobbl NnepeHecTn GeroBylo JOPOXKY, OCTOPOXHO NPUNOAHUMUTE ee Ha
33lHWEe TPaHCMOPTUPOBOYHbIE POMMKM UM, Aepxa C 00eux CTOPOH,
nepemecTute B BblbpaHHOe MeCTO.

BHVUMAHUWE: T[lepen nepeHocom 6eroBonm [OpPOXKM — crnegyer
YAOCTOBEPUTLCS, YTO OHA OTKMKOYEHA OT UCTOYHMKA NUTaHus. [epeHocnTb
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YCTPOMCTBO [OSKHbI Bceraa ABa 4venoBeka. [lepxuTe 3agHioOl0 4acTb
OfOHOW PYKOW, a 3aTem MOTAHWTE LMNuHApP, 4Tobbl pa3BepHyTb Gerosyio
[LOPOXKY.

He cToliTe noa nosicom 6eroBon AOPOXKM BO BPEMS €€ pa3BopaynBaHus.

yxon

UTOBblI MPEOOTBPATUTL JIKOBOW YLEPE Bo BPEMSA MOABLEMA
WNW YCTAHOBKW BYPOBOW MENbHWULGI, YEBEOUTECH, YTO BALUE
COCTOSIHVE OMNPEOENEHHOE N YCTOMYMBOE.

,D.J'Iﬂ OYUCTKU TPpEeHaXopa HeNb3A UCNOoJIb30BaTb arpeCCuBHbIE YUCTALLME cpeacTea. nOﬂbSyVITECb MSATKOW BIaXXHOMN TpﬂI'IO‘-IKOVI Ona yoaneHusa rpasu u

nbInu.
KoHconb cnepyeT YMcTuTb TOMBKO CyXOW TPAMOYKOWN.

TpeHaxop cregyeT XpaHUTb B CyXOM MeCTe, 3alimiiarb OT KOppo3un u
Bnaru.

Monb3ynTech MArKon BRNaxHon TpANoYkon Ans yoopku 6eroBoro nonotHa
1 pambl C K&XO0W CTOPOHbI. BepxHioto YacTb nonotHa ybupawTe WeTkom u
BO/IOM C MbIfIOM pa3 B MeCsL.

BHUMAHMUE: Mpexae yem Bbl HayHeTe onsiTb nonb3oBaTbcs GeroBowi
[OPOXKOW, NOAOXKAUTE MOKa OHa MOSTHOCTbIO BbICOXHET.

Mbinecocuts TpeHaxop cregyeT MUHUMYM OAUH pa3 B Mecsil, YTOObl He

[OMYyCTUTb HAarpOMOXAEHUS NbINN.
PekomeHayeTcst pa3 B rog yoparb Mbinb € ABUratTens.

BHVMAHME: YpoBeHb 6e30nmacHOCTM TpeHaxopa MOXHO yaepxaTb
TOMbKO Graropgapst perynsapHoMy yxody U KOHTPONMPOBAHUIO COCTOSHUSA
6eroBovi JOPOXKY.

CoeauHsiolve aneMeHTbl bornee BCero NogBeprHyThbl PUCKY NMOMOMKM.
BHumaHue: nepen ouMcTKOM/CMaskow crnegyeT BblKIOYUTL BUIMKY U3
po3eTKu.

BErFOBOE NMONOTHO

PErYNUPOBKA HAMPAXEHUA NONOTHA (PUCYHKU - C. 6)
PETYIIMPOBKA HAMPAXEHWNA MOJNIOTHA — ans TpeHwpytoLlierocs
OYeHb BaXHO obecrneyeHne pOBHOW W PpaBHOMEPHO paboTaloLien
nosepxHocTu. PerynupoBka gomkHa ObITb NpoBeAeHa C NpaBoi U NeBoW
CTOPOHbI 3a4HMX KOMec Mpu MOMOLLUM Krtoya MPUMOXEHHOrO K [OPOXKE.
BuHTBI AN perynnpoBku pasmeLleHbl no3aan 60KoBbIX peek.

[lokpyTuTe 3agHee Koneco Takum obpasom, YTOBbI MONMOTHO He CKOMNb3nNo

LEHTPUPOBAHUE BErOBOIO NMNONIOTHA

BeroBasi gopoxka CKOHCTpyMpoBaHa Takum obpasom, 4Tobbl Gerosoe
MosIoTHO BblNO MakcUManbHO LIEHTPanNU3oBaHO BO BPEMS UCMOMb30BaHUS.
HopmarbHoi YepToi nonoTHa sIBASIETCS TO, YTO Npu ABWXeHun (6e3
TPEHypyloLLlerocsi) MOMIOTHO CMelLaeTcsl K OAgHoMmy kpatw. [locne
HECKONMbKUX MUHYT ABWKEHWS, MOMOTHO OMKHO Camo LLeHTpUpoBaThCs.
Ecnun Bo BpeMsi UICNOMNb30BaHWMs!, NMOSIOTHO BCE e CMELLAeTCs K O4HOMY U3
KpaeB  [OPOXKWM, ero obsizaTenbHO  criedyeT  OTperynmpoBatb.
LieHTpanusauuio crnegyeT NpoBECTU Crieayowmm o6pasom:

WHCTPYKLUA CMA3KW BETOBOIO NONOTHA (PUCYHKU - C. 6)
BbIKIOUYNTE UCTOYHMK MUTAHUS [OPOXKKM.

CnoxXuTb [LOPOXKY.

MpoBepuTb 3agHi00 YacTb GeroBol AopoxkW. Ecnu noBepxHoCTb cyxasi,
CTOUT ee cMasaTb. Ecnn noBepxHOCTb BRaxHas UM MOKpasi, ee Hernb3asi
cam3blBaTh.

TpeHaxop ocHalleH nuTatenem. B cBs3u ¢ 3awmTon HaTypansHomn cpeapl,
Henb3si BblkMablBaTb B ObITOBOW MycOp WCMOMb30BaHHbIX GaTapeek,
nutateni, geuratenen u ap. Mcnonb3oBaHHble GaTapeliku, nuTatenu u

CMA3KA BEFOBOIo noJiTHA, OCHOBAHMUA, KONEC

Cmaska flaHa B KOMMIeKTe ¢ TpeHaxopoM. CriegyeTt cMasbiBaTb TPEHAXOP
nocne nepsbix 50 YacoB UCMNONb30BaHUs creayoLwym obpasom:
Monb3yinTech MSArkon BnaxHon Tpsinodkol Ans y6opku 6eroBoro nonotHa
M pamMbl C KaXXJ0W CTOPOHBI.

B TO Bpems, korga TpeHaxop BbIKIOYEH, pacrnpefenute paBHOMEpPHO
CMas3Ky No BHYTPEHHE CTOPOHE MOSI0THa M OCHOBaH Usi.

no nepegHemy konecy. Oba BuHTa (nNpaBbll U NeBbIA) perynupynTe
OenuKaTHO W COornacHo [ABMXEHWI0 CTPenoK 4acoB, Mpu 3TOM
KOHTPONUPYNTE HanpsikeHne

nonoTHa.

BHVUMAHME: Henb3s HaTtarMBaTb MNOMOTHO CRMLLKOM Kpenko, YTobbl He
NoBpeanuTb MOMIOTHO M MOALIUMHMKN.

YCTaHOBUTE Camyto Masnyr CKopoCTb

MpoBepbTe, Kk KAaKo CTOPOHE CMELLAETCs MOMOTHO (K KakoMy Kpato)

Ecnn nonoTHo cMeLlaeTcst K NpaBoMy Kpato, LOKPYTUTE MpaBblii GONT 1
paccnabbTe nesblit NPY NOMOLLY KITloYa 6 MM A0 MOMEHTA, KOrAa NonoTHO
GyneT ueHTpanusoBaHo. Ecnv nonoTHO cmellaeTcs Kk NieBOoMy Kpato,
[OKpyTUTE neBblli 6oNT M paccnabbTe NpaBblili 4O TOFO MOMEHTA, Korpa
MOMNOTHO CTaHEeT LeHTPann3oBaHHbIM.

AKKYMYNATOPbI CriegyeT oCTaBuTb B MeCTax, rae npoBoauTcA c60p Taknx
npeamMeToB AnNa AanbHewnlen ytunmsaummn un nepepaGOTKM cornacHo
3aKOHaMm 3aLuTbl Opr)KalOUJ,eVI cpeabl.

PeKomeH,uyech nepuognyeckn npoBepATb 3NeKTpudeckme nposoga U
wTenceneHole BUkn. B Ccny4yae noBpexaeHuda, TpeHaXKop Henb3dA
ucnone3osaTtb. Hukorga He npo6yl7|Te CO6CTBeHHOpyLIHO pemMoHTUpoBaThb
66I’0Byl0 AOPOXKKY. PemMOHTOM ¥ nNOYMHKOM [OIMKEH  3aHATbCA
KBanMuLMpOoBaHHbIN cneunanucT. Henb3as TAHYTb 3a kabens..

Mepeoguyeckn cmasbiBanTe nepeaHue U 3agHWe koneca, YToObl OHU
paboTanu Hagnexalum obpasom.

Ecnn nonotHo/ocHoBaHue/koneca OyaoyT copepxaHbl B UUCTOTE WU
nopsiake, CrneaymloLllylo CMasky MOXHO mnpousBecTu Tonbko nocne 120
4YacoB NoJib30BaHMsl 6eroBol JOPOXKKOMN.

KOHCOIb

OCHOBHAA UH®OPMALIMA

HAYAINO TPEHUPOBKW, 3ABEPLUEHUE TPEHUPOBKU

YTtobbl Ha4yaTb TPeHNpPOoBKY, HaxxmuTe kHonky START / STOP Ha koHconu
BeroBasi fopoxka HavyHeT ABUratbCsl Yepe3d 5 ceKkyHApl C MOMEHTa
HaxxaTtus kHonku Start.

HACTPOWKA CKOPOCTW / YITIA HAKITOHA

YTtobbl M3MeHUTb yron 6eroson 4opoxku, Haxxmute kHonky INCLINE +/- Ha
pydKe KoHconwu

Utobbl M3MEHUTb CKOpPOCTb, HaxmuTe kHomku SPEED +/- Ha pydke
KoHconw.

[Monb3oBaTens MOXeT 3aBepLnTb TPEHUPOBKY (OCTaHOBUTL 6erosyto
[OpOXKY) B Nto6on MOMeHT HaxaTuem kHonkm START / STOP.

BeroBasi fopoxka Takke OCTaHOBUTCA B MOMEHT OTKIMIOYEHWSI OT KOHCOMNWU
kntova 6e3onacHoOCTM (aBapuiHasi OCTaHOBKA).

[OnanasoH perynuposku ckopocTu: 0-16 km/4.
[nanasoH perynupoBKu yrna HaknoHa 6erosoro nonotHa: 15 levels
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W3MEPEHME NYJNIbCA

BeroBasi fopoXKa OCHaLLLeHa AaTyvKamu, KOTOpble MO3BOMAT U3MepPATh
nynbc 4epes nagoHn. [ina Toro 4tobbl M3MepUTb NyNbC Heobxoanmo
nonoxutb 0be pykn Ha Aepxartenun. PesynbTar nosiBATCA Ha 3KpaHe no
NCTEYEHUN 5 CeKyHA.

KINoY BE3OMNACHOCTHU

Knioy 6e3onacHOCTM CRYXWUT AN MFHOBEHHOTO BbIKMHOYEHUS MUTaHWS
6eroBovi Aopoxku. McnonHseT dyHKumio aBapuiiHOM ocTaHoBKu. Koy
6e3onacHoOCT cneayeT BbIHUMATb TOMBbKO B UCKIOUYUTESbHbIX CryYasX.
[ns 6e3onacHon U KOMMOPTHON OCTAHOBKW, 0BE3ABWXMBAHUS, cnegyet
HaxaTb kHonky START/STOP, BnnoTb A0 OKOHYaTeNbHOW OCTaHOBKU
nopoxkun. beroBoe NnonoTHo nocrne Haxatusa kHonku START/STOP 6yanet
NOCTEMNEHHO YMEHbLLUATb CKOPOCTb [10 MOMHOM OCTaHOBKW.

Onsi Toro 4tobbl M3MepeHne nynbca OblNo NpaBuUMbHLIM, HeobxoaMMOo
npoBOANTbL €ro B MOMEHT, koraa 6eroeas OpoXKa OCTAHOBIEHa, Aepxa
PYKM Ha faTymkax B TedeHune MuHuMym 30 cekyHa,.

Mpumeyanne: OTobpaxaemble [aHHble UWMEOT oOWWMIA  XapakTep,
YKa3blBalOTCS1 ANsi CPaBHEHUs1 pasHbiX TPEeHUpPOBOK. OHWM He [OMKHbI
MCMonb30BaTbCs AN MEeAULMHCKUX Lienen.

Beroas fopoxka He Byaet pabotatb, noka knto4 6esonacHocTu He byaneT
BMNOXEH B CKBaXWHYy B CpedHell YacTh KOHCOMW CcyeTuMKka, 4To
obecneunBaeT pononHutenbHo 6GesonacHocTb. BTopoit KoHew kntova
cnenyeTt NpuKpenuTb Kk oaexae. Bo Bpemsa nageHus knoy 6esonacHoctu
BbINaZeT U3 KOHCOMU 1 OPOXKa OCTAHOBUTCS. PekomeHayeTcsl UMeTb Npu
cebe kntoy 6e3onacHOCTM BO BPEMS KaXKOoW TPEHUPOBKY.

CYETYUK

BKNIOYEHUE
BcTaBbTe BUMKY B PO3ETKY, 3KpaH CHeT4mMKa BKNOYMTCS, 6erosas Aopoxka
nepenaeT B COCTOSAHNE FOTOBHOCTMU.

®YHKL MU KHOMOK

START Haxmute, 4Tobbl HayaTb TPEHUPOBKY. Yepe3 5 cekyHabl nocne
BKINOYeHWs Gerosoe MOMNOTHO NPUWAET B [ABMXKEHWE C HavMeHbLUei
BO3MOXHOW CKOpPOCTbIO NMBO CO CKOPOCTbIO, COOTBETCTBYIOLLEN
BbIOpaHHOW TPEHNPOBOYHOW NporpaMmMe. YTobbl 3aKOHYUTb TPEHUPOBKY.
[lopoxka Ha4yHeT 3aMeanATLCSA [0 MOMHON OCTaHOBKM.

PROG (P) HaxmuTe, 4TOObI BbIOpaTh NporpaMmmy TPEHUPOBKMU.

MODE (M) korga 6eroBasi JopoXka HaxoAWUTCA B peXuMMe OXuaaHus,
HaxXMuTe, 4TOObl BbIOpPaTh OMNUWMMK: PYYHOW PEXUM, OTCYET BPEMEHMU,
NOACYET PacCTOsIHUSA, MOACHET Kanopumn

SPEED +/- - B pexume OXuOaHus, UCNONb3yeMOM Ans YCTaHOBKU
3HavyeHusi. Bo Bpemsi paboTbl GeroBol AOPOXKKM HaxaTue KHOMOK

WHO®OPMALUA HA OUCIINEE

SPEED: TekyLuasa cKOpoCTb.

DIS, TIME, CAL.: B okHe oToGpaxaeTcs 3Ha4eHne, OTMEYEHHOE CUSIOLLM
OMOOOM: NPOWAEHHOE paccTosiHMe, Bpemsi 0oOyveHusl, KONMUM4YecTBO
Kanopum, CxuraeMbix BO BpEMs TEKYLLLEeN TPEHUPOBKW.

PULSE, INCLINE: B oOkHe oToGpaxaeTcsi 3HadeHue, o6Go3HayeHHoe
CUAOLLMM OUOAOM: YroNn HAKMOHa ABVXKYLLENCA NEeHTbl N TEKYLLMI NynbC
BO BpPeMSl TPEHUPOBKU. YTOObLI NoNy4nTh NpaBunbHbIe AaHHbIE O YacToTe

AWANA3OH U3MEPEHUA

MpogomkuTensHOCTb NporpaMMbl — No ymonyaHuio: 30 MUHYT, HO MOXHO
ycTaHoBUTb 3Ha4YeHne mexagy 0:00 n 99:00 muHyTamu.

CKOpOCTb — MOXHO YCTaHOBUTbL 3Ha4YeHue mexay 0 n 16 km.

PEXUM OXUOAHUA

Mocne 10 muHyT Ge3geincTBus, GeroBas QOpPOXKa MEPEXOAUT B PEXUM
OXuaaHus, CcYyeTyuk racHeT. [na Toro 4tobbl MOBTOPHO HavaTb
ucnonb3oBaHne 6eroBon JOPOXKU HaXMUTE MGy KHOMKY.

yBenuineaeT / ymeHbLUaeT ckopocTb Ha 0,1 kM / 4. HaxaTtune kHonku 6onee
5 cekyHa npvBegeT K yBENUYEHU / yYMEHbLUEHUK 3HayeHuss B
HenpepbIBHOM pexume.

INCLINE +/- - B pexvme OXuaaHusi, UCMONb3yeMOM Afnsi YCTaHOBKU
3HayeHuss. Bo Bpems paboTbl GEeroBoN [OOPOXKM HakaTue KHOMOK
yBenuiYnBaeT / yMeHbLLaeT CKOPOCTb Ha 1 ypoBeHb HaxaTtue kHonku 6onee
5 cekyHa npvBegeT K yBENMWYEHU0 / YMEHbLUEHUK 3HayeHuss B
HenpepbIBHOM pexume.

nynbca, crnegyer pasmecTtutb obe nagoHun Ha CeHcopax, BCTPOEHHbIX B
PYKOATKN. PeayanaT n3amepeHna OTO6pa3VITC9I Ha aucnnee npumMepHo
yepes 4 CeKyHAbl. YT06bI npoBepuTb, ABNAETCA M 4YacToTa nynbca
cTabunbHom, AepxuTe NnagoHu Ha ceHcopax BCHO TPEHUPOBKY. BHumaHwe:
npuBefeHHble OaHHble ABNAKTCA obwumm un cnyxat ana cpaBHEeHUA
pa3nunyHbIX TPEHNPOBOK. OHW HEe AOMKHbLI UCMONb30BaTbCS B MEANLIMHCKNX
uenax.

Kanopun — no ymonyanuio: 50, HO MOXXHO YCTaHOBUTbL 3Ha4YeHne mexagy 00
1 999.

NPOrPAMMbI

beroBas fopoxka ocHalleHa 12.

BbIBOP NMPOrPAMMbI, HAYAIIO U 3ABEPLUEHUE TPEHUPOBKU
Ona Ttoro u4Tobbl neperTM K BblOPaHHOM nNporpaMMe UMM pexumy
HaxumawTe kHonky PROG go Tex nop, noka oHa NosiBUTCS Ha gucnnee.
Mocne ycTaHOBKM pexuma TPeHUpOoBKN HaxxmuTe kHonky «START». Micns
BCTAHOBMNEHHS PEXUMY TpeHyBaHHS HaTUCHITb kHonky CTAPT. Yepes
N'ATb CeKyHA NoYHeTbCs GiroBa [opiXkKa, NOBIMBbHO MPUCKOPKOYUCH C
NOCTOSIHHOM CKOPOCTbIO.

BbICTPbIW CTAPT (PYYHOW PEXWM)

[na GbicTporo Havyana TPEHUPOBKM HE HYXHO BblbupaTb nporpammy. B
PY4YHOM pexvme CKOpOCTb ycTaHaBnMBaeTcsl BO BpeMsi Gera Haxatnem
KHOMOK, perynupytoLmx ckopoctb (SPEED).
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Bo Bpewmsi Gera, Haxumante «SPEED+», «SPEED-» unu «kHonky
ObICTPOro U3MeHeHUsi CKOpocTH - «quick speed key», perynvpys ckopocTb
B COOTBETCTBMM C Bawwmmm notpebHocTAMMN.

6) Haxatwne kHonkn «STOP» npuBeeT kK ocTaHOBKE 6GErOBON JOPOXKKM.

TpeHnpoBka HaunHaeTcs Yepes 3 cekyHabl nocrne HaxaTtus kHonku START
1 3aKaH4MBaeTCs nocre HaxaTtus kHonku STOP.
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PEXXUMbIl OTCYETA

[nqa Toro 4To6bl NepenTyn K BoIbpaHHON pexvmy Haxumante kHornky MODE
[0 Tex Mop, Moka oHa NOoSIBATCH Ha Aucnnee.

B pexvmax obpaTHoro otcyeta nomnb3oBaTenb CTPEMUTCA AOCTUYb LIENU:
TPEeHMpoBaTbCA B TEeYeHWe OnpefderieHHoOro BpeMeHu, npobexatb Ha
33aHHOE PacCTOSTHNE UMK CXUraTb NPUITMYHOE KONTMYECTBO Karnopuii.
YT0o6bl NEpenTh K HUM, B peXrMe OXuaaHns 6eroBon JOPOXKKU HaXMUTE
kHonky MODE, BbiGpaB COOTBETCTBYIOLLMIA PEXMM:

Ob6partHbIi oTcyeT BpemeHn (Bpems: Ha akpaHe oTobpasuTes 15:00)
O6partHbIi oTcyeT AnMcTaHuun (Bpems: Ha akpaHe oTobpasuTes : 1.00)
nogcyeT kanopui (Cal, Ha akpaHe BbyaeT oTobpaxaTbesa 50,0)

3HaveHne obpaTHoOro oTcyeTa YCTaHaBNMBAaETCH HaXaTUeM KHOMOK

NMPEOYCTAHOBJIEHHbLIE MPOrPAMMbI

MpenycTtaHoBneHHble nporpaMMbl  obecneunmBaloT  MHTEPECHbIE  W”
cbanaHcMpoBaHHble TPEHUPOBKM Pa3HOro YPOBHsSI CnoxHocTu. B xope
ob3opa nporpaMM Ha cyeTyMKe Aucnnes oTobpaxaeTca WX Xxon
(pacnpeneneHue cKOpoCTH BO BpEMEHU, Auarpammel co cTp. 8). Cpeam 12
nporpamm, YTo NpeayCMOTPEHbI, Kak MEHee CMOXHbIe, UHTepBarbHble, TaK
n Gonee VHTEHCUBHbIE. DTO MO3BOMSIET BbiOpaTb Mporpammy, kotopas
6onblue BCEro COOTBETCTBYET NOTPEOHOCTAM Nonb3oBaTens.

BbiGepuTe nporpaMmmy, Heckomnbko pa3 Haxas kHonky PROG.

SPEED / Incline. lNocne ycTaHOBKM enaemoro 3Ha4yeHWs W HaxaTvs
kHonku «[Myck/ Cton» cuctema 6yaeT oTcumTbiBaTh A0 Hyns oT Hee. KoHel
obpaTHoOro orcyeTa 3akaH4MBaeTCs TPEHWPOBKOW, GeroBas [AOpOXKa
3amMepnseTcs U ocTaHaBNMBaETCS.

KoHel, obpaTHoro ovcyeTa 3akaH4YMBaeTCs TpeHupoBKol, 6Gerosas
[OpOXKa 3aMeAnsaeTcsa U ocTaHaBNMBaeTCs. TpeHMpoBKa Ha4YHeTCs Yepes
5 cekyHopl nocne Haxartusi kHonku START, a 3aBepwwutcs nocne
3aBepLUEHUs oTcyeTa Unn HaxaTtusi kHonkn STOP.

Momuute! lNepen Havanom Gera ybeautech, 4TO Koy BesonacHocTh
MOAKIIOYEH COOTBETCTBYIOLUMM o0bpa3oM. PekomeHayeTcs HauuHaTb
ynpaxHeHust He paHblue, Yem yepes 30-60 MuHYT nocne eapl.

Mocne BbiGopa nporpammbl  ucnonb3ynte kHonky SPEED, u4Tobbl
YCTaHOBUTb BpPeMsi TpeHupoBku. Cuctema pasgenut 370 Bpemsi Ha 20
CeKUMIN, CKopocTb OynoeT aBTOMATMYECKM M3MEHEHa Mpu nepexofe K
cneayowemy pasgeny. KoHeu ob6paTHoro orcyeTa 3akaH4YMBaeTCs
TPEeHMPOBKON, GeroBas [OPOXKa 3aMeANAETCs U OCTaHaBNMBAETCS.
TpeHnpoBKa HaYHeTCs Yepes 5 cekyHabl nocne HaxaTtust khonkn START u
3aKOHYUTCA MO UCTEYEHUM BPEMEHM UMM HaxaTum kHonkn STOP.

yxon

YCTAHOBKA EEFOBOM JOPOXKW, COEPA MPUMEHEHUA

BeroByto JOPOXKY crieayeT yCTaHOBUTL B CyXOM nomelleHun 6e3 goctyna
Bnaru.

BeroByto AOpPOXKY CriefyeT yCTaHOBUTb Ha NITOCKOM U YNCTOM OCHOBAaHUW.
HepoBHOoe oCHOBaHWEe MOXET MPUBECTU K MOBPEXAEHUIO CUCTEMbI
TpeHaxopa. Hemnb3a OCTaBNsATb TPEHOXOP Ha KOBPE UMW KOBPOBOM
NOKPbITUN.

BeroBas gopoxka npegHasHadeHa MCKIYUTENbHO Afs UCNOfb30BaHWA
BHYTPY NOMELLEHUNA.

TpeHaxop He [OMKeH nogBepraTbCs  BIUSHUIO
pacnbinuTenel u AOpYrux XUMUYECKUX CpencTs.

a3p0o30rbHbIX
[OpOXKY Henb3sa

no3uvuua

3anmuTe nonoxeHve Ha 6eroBoi AOPOXKe, NaAoHIMU MOXETE ONUPaThLCs
Ha pyyku. Bo Bpemsi TPEHUPOBKM NneYn [OMKHbI ObiTb BbINPsSMIeHbl. Ha
GeroBoli Jopoxke Bbl MOXeTe BbINOMHSATL Takne ynpaxHeHus!, kak xoab6a
n Ber (cMTOpPUTE Ha PUCYHOK).

®OPMUPOBAHUE MbILLLL

Y1006l CchopMMpoBaTbL Mbililbl BO BpeMsSi TWUTEHUPOBKM criegyet
3HaAUYUTENIbHO YCUNMUTL COMPOTUBMEHUe. JTO MNpUBEOET K YCUIEHMIo
HanpsiKeHuto MblwL, U Bbl He GyaeTe TpeHMpoBaTbCs Tak A0S0, CKOSbKO
3axotute. Ecnu XxoTuTe yKpenuTb BbIHOCIMBOCTb CBOEro OpraHuama,
crnenyeT U3MEHUTbL Nporpammy TPEeHUPOBKW. TPEHUPOBKY CrieafyeT HadYaTb

yCcTaHaBnuBaTb B TeX MOMELLEHUsX, TAe MCMofb3yeTcsl ra3 B CBA3N C
MCKpaMu, KOTopble MOTYT UCXOOUTb U3 ABUraTens.

BeroBasi fopoxka LOMmKHA HaxXoAWUTbCS MUHUMYM 2 MeTpa OT CTeHbl U
npeameToB, yrpoxatoLmx 6e3onacHoCTM nonb3oBaTens.

3a TpeHaxopoM crieyeT ocTaBUTb CBOGOAHYIO TEppUTOPMIO: 2 X 1 M.
TpeHnpoBka Ha GeroBo LOPOXKE 3aMEHSIET MPOryrky WM NpoBexKy.
BeroBasi fopoxka npegHasHadeHa Ans UCMOMb30BaHUS B [OMaLUHMX
YCNOBUSIX WM He npedHasHavyeHa  Onsi  TepaneBTUYECKUX U
pYabunMTaLMOHHbIX Lienei.

TpeHaxop He npefgHasHayeH Ans AuTenbHow paboTbl U KOMMEpPYECKMX
0ENCTBUN.

TpaBMbl  ABNAOTCA HenocunbHou
TPEHUPOBKMU.

BHVMAHMWE: Pykn cnegyet AepxaTtb BAanu OT ABUraloLLnXCs 3N1EMEHTOB.

NPUYMHON  HenpaBwuibHOM  KnNK

OObIYHOW pPa3MWHKOW, BO BpeMsi TPEHWPOBKW AenaTb NepepbiBbl Ans
oTAbIXa, a B KOHLE TPEHUPOBKW CrefyeT YCUIUTb COMPOTUBIEHNE Takum
06pa3oM, 4TOObl YKpenuTb Mbililbl Hor. CTOMT orpaHu4MBaTh CKOPOCTb
NS TOro, YTo6bl NyNbC yaepXuBancs Ha O4HOM YCTAHOBIEHHOM YpPOBHE.

YKA3AHUA NO TPEHNPOBKAM

Cobnogenne TPEHMPOBOYHOIO TMOPAOKA npuHOCUT Xopoluune
pesynbTaTbl AfS 300pOBbS: ynydyliaeT (U3NYECKYD  BbIHOCIMBOCTb,
PA3MUHKA

Tan pasMUHKW rapaHTupyeT npasunbHoe KpoBoobpalleHve Bo BCeM Tene
n obecneynBaeT xopowyio paboTy wmbiwy. Pa3vuHka pegyumpyet
CYOQOpPOXHOE COCTOsiHMEe U1 noBpexaeHue Mbiwy. PekomeHpyetcs
BbINMOSIHEHNE  HECKOMbKUX  YNpaXHEeHWA Ansi  pa3MUHKW, COrMacHo

HAYANO YNPAXHEHUA

BoviguTe, noxanyicrta, 6okoBble naHenu 6GesonacHocTu. [anee cnegyeT yCTaHOBUTb CKOPOCTb HA CamMOM HU3KOM YPOBHE.
Cnenylowwmi Wwar - MOXHO BOWTK Ha BEeroByto JOPOXKY U YCTAHOBUTb XXenaemylo CKOpOCTb

dopMupyeT MbilLpbl, a Takke Npu CoBMOAEHUM NPaBUIIbHOMO YPOBHS
KanopunHOCTU NUTaHUsA, NPUBOAUT K NoTepe Beca.

npeacTaBreHHbIM HUXe pucyHkam. Kaxayio nosuuuio cregyeT yaepxartb
Ha 10-15 cekHA, Henb3si NepeyToMNATb Mbilllbl BO BPEMS TPEHUPOBKU.
Ecnm Bbl nodyBcTByeTe 6onb, npepBute TpeHupoBky. Cpaenante

yNpaXKHeHsi HECKOMbKO pas. »

g/ §
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TPEHUPOBKA, OTAbIX

HaHHbIn 3Tan TpeHupoBku TpebyeT ycunuin. Co BpemeHeM, npwu
perynspHelXx TpeHWpoBKax, Mblwlbl Bawwux Hor cTaHyt 6Gonee
3MacTUYHBIMK. Y NpaXHSANTeCb B COBGCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TeMmne.
OTAbIX faeT BO3MOXHOCTb MPUBECTV B HOPMY MYNbC Y OCTYAUTb MbILLLBI.

BbIXO[ U3 BEFOBOMW JOPOXKU

a) crtaHgapTHbIM Bbixod Haxmute kHornky STOP. BHumanune: Cnepyet
nogoxaate noka OeroBas [oOpoXKa MOMHOCTBbIO 3agepxuTcd. [Janee
crnegyeT  OTKMIOMMTL KMoy 6e30nmacHOCTM UM HaxaTb  [naBHbIA
BbIKNOYaTenb.

OTApIX — 3TO NOBTOpHAasi pa3MMHKa, KOTOPYK crefyeT npoponxarb 5
MUHYT. CTOMT MOBTOPUTL PacTArMBaloLiMe ynpaxHeHus, He 3abbiBasi o
TOM, YTOGbl HE YTOMMATb MbIWLbl. PEKOMeHOYeTCs TPEHUPOBATLCS XOTS
6bl TPW pa3a B Hefenw.

b) aBapwiHbIn Bbixog [Ons Toro, 4tobbl COMTM C GEroBOW OOPOXKU B
pesynbTate HenpasuiibHOM paboTbl TpeHaxopa unu npobrnem co
3[0POBbEM, OCTAHOBUTE [OPOXKY MOCTENEHHO yMeHbluas ckopocTb. C
6eroBoli JOPOXKKM MOXHO COMTM B TOM Cryyae, KOrga MosfioTHO JOPOXKKM
ocTaHoBUTCA. MOXHO BOCMOMNb30BaTbCS KMo4oM GesonacHoCT.
BHVMAHWE: Bcerga nocrne OKOHYaHUs TPEHUMPOBKWM HaAo OTKMYUTL
6eroByto JOPOXKKY U3 NCTOYHUKA NUTAHUS.

0O6o3HaveHne TpeHaxepa CUMBOJIOM NMepevyepKkHyToro KOHTeI;IHepa Ana Mmycopa COOﬁLIJ,EeT 0 3anpeTe pasMmeLleHns UCnonb3oBaHHOIO SﬂeKTPOOGOPyﬂ,DBaHMﬂ W 3NEKTPOTEXHUKN BMECTE C
apyrum 6bITOBBIM MYCOpPOM. CornacHe ﬂVIpEKTVIBE WEE o cnocobe pacnopsXeHnsa UCnosrib30BaHHOIMo SHEKTPDOSOpyFlOBaHVIﬂ N ANEKTPOTEXHUKU, ANA AaHHbIX NpeaAMETOB crieayeT NPUMEHATb
oTAernbHble cnocobbl ytunmsauuu. nOTpe6I/ITeJ'Ib, KOTOprl7I HamepeH n3baBuUTbCA OT nsgenu4a, ob6sa3aH OoTAaTb ero B NYHKT cGopa nCcnonb30BaHHOIO 3J'IeKTp0060py[J,DBBHVIﬂ W 3NEKTPOTEXHUKH,
n TakMm 06PESOM, obecneunBaet NOBTOpHOE ynmpeﬁnewle, PEUUKITNUHI, TeéM CaMbiM, 3alluuaeT OKpyXxatollyr cpeay. ﬂl'lﬂ JTOro crnefyet CBA3aTbCA C NMYHKTOM, B KOTOPOM JaHHOe

oGopyp,oaaHme 6bino KynneHo unu C npeactaBUTeNnaMun nokanbHbIX Brnacten. OnacHble anemMeHTbI, COoCpefjOTOYEHHbIe B SJ'IeKTpOO60pyI:LOBaHVIVI MOryT NPUBECTU K MPOAOIKUTENBHBIM U

HeGJ'IaI'OI'Ipl/IﬂTHbIM U3MEeHEeHUaM HaTypaanoPl cpefbl, a Takke, oTpuuaTenibHbIM OGPESOM BOS,D,&VICTBOBETI: Ha 3400poBbe J'IIOI:LEI;I.
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D,

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdéjSimu pouziti.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti.

NAVOD K OBSLUZE

‘ SPOKEY TRANCE BEZECKY PAS - SPECIFIKACE

TECHNICKE UDAJE
Rozmeéry po rozlozeni: 164 x 72 x 124cm
Bézecka plocha: 45 x 125 cmcm

Maximalni hmotnost uzivatele - 110 kg
Napéti: ~ 220-240 V (50/60Hz

BEZPECNOSTNi POKYNY

PFfed zahajenim montaze zafizeni a pfed zahajenim tréninku je nutné se
seznamit s timto navodem. Bezpecené a efektivni pouzivani zafizeni je
zajisténo pouze tehdy, kdy bude sloZzeno, udrzovano a pouzivano
spravnym zpusobem, ktery je popsan v navodu. Paklize sam nejsi
uzivatelem, seznam prosim s timto navodem uzivatele a informuj je o v§ech
ohrozenich a bezpe¢nostnich opatfenich.

PFed zahajenim cvi€eni se porad se svym Iékafem, zda neexistuji zadné
psychické a fyzické okolnosti, které by mohly byt nebezpeéné pro zdravi a
bezpecnost. Lékafska porada mlze chranit také pred nespravnym
pouzitim zafizeni. Lékar uréi, zda je opodstatnéné pouzivani léku, které
maji vliv na tep, tlak anebo uroven cholesterolu.

V§imej si signalt Tvého téla. Nespravné anebo pfili§ namahavé cviceni
mlze negativné ovlivnit Tvé zdravi. Pokud se vyskytne kterykoliv z dale
uvedenych pfiznakd, tj.: bolest, tlak v hrudi, nepravidelny tep, pfili§
zkracené dychani, omdleni, zavraté, nevolnost, je nutné okamzité prerusit
cvi€eni. Pokud néktery z vySe uvedenych pfiznakd nastane, musi$ se
okamzZité setkat se svym Iékafem a do té doby pFerusit cvi¢eni.

Déti a zvifata se musi zdrzovat daleko od tohoto zafizeni. Zafizeni je
uréeno pouze a vyhradné pro dospélé osoby.

Pfistroj je nutné umistit na rovné, tvrdé ploSe zajisténé zinénkou nebo
kobercem. Zafizeni je ur€eno vyhradné pro vnitfni pouziti. Zafizeni musi
stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpeceném Zinénkou nebo kobercem.
Pro bezpecnost osob nachazejicich se v blizkosti zafizeni je tfeba
dodrzovat zasadu volného prostoru kolem ni —2 m z kazdé strany.

Pred zahajenim cviCeni je nutné se ujistit, zda vSechny Srouby a matice
jsou dobfe dotazené. Zvlasté si vS§imat téch dild, které se nejvice
opotfebuji.

BezpeCnost zafizeni je zaruCena pouze tehdy,
kontrolovano.

Zafizeni se musi pouzivat vzdy v souladu s jeho uréenim. Pokud béhem
montaze anebo pouzivani vyjde najevo, Zze néktery dil je vadny nebo

bude-li pravidelné

vydava znepokojujici zvuky, je nutné prerusit pouzivani a zafizeni pfedat
do servisu. Poskozené dily je nutné okamzité zménit anebo prestat
pouzivat zafizleni az do opravy. Nesmi se pouzivat po§kozené zafizeni.
Na trénink pouzivat vhodné oble¢eni. Vyhybat se volnému oble¢eni, které
by mohlo zavadit o zafizeni a omezovat takto anebo znemozfiovat pohyby.
Na Cas cviCeni je nutné sundat veSkerou bizuterii. Je doporu¢eno, aby
béhem cviceni byl bezpecnostni kli€¢ vzdy pfipnuty.Béhem provozu
béziciho pasu, prosim, nedotykejte sepohyblivych béziciho pasu

Zarizeni je klasifikovano do uzivatelské tfidy H a tfidy pfesnosti C a je
uréeno vyhradné pro domaci pouziti. Nemuze byt pouzivano jako
terapeutické a rehabilitacni zafizeni. Zafizeni neni vhodné pro terapeutické
ucely.

Bé&Zecky pas je ur€en pro domaci pouziti. Maximalni pfipustna hmotnost
uzivatele ¢ini 110 kg.

Béhem zvedani a pfenasSeni zafizeni je nutné dbat na spravny postoj, aby
nedoslo k poskozeni patere.

PFi montaZi zafizeni je nutné pfesné dodrZovat pokyny z pfiloZeného
navodu a pouzivat jen dily nachazejici se v baleni. Pfed zahajenim
skladani ovéfit, zda vSechny dily uvedené na pfiloZzeném seznamu jsou v
baleni.

Nastavné prvky zafizeni se nedoporuéuje ponechavat v takové pozici,
ktera by mohla omezovat pohyby cvi€iciho uzivatele

Varovani: pfed pouzitim béZeckého pasu je nutné si precist navod. Za
pfipadna zranéni anebo poskozeni predmétl, ke kterym dojde v dlsledku
nespravného pouzivani tohoto zafizeni, neneseme odpovédnost.
Varovani. Systémy monitorujici puls nemuseji byt pfesné. Pfemira cvieni
mUze zpUsobit vazna zranéni nebo smrt. Pokud se neciti§ dobre, okamzité
pferus cvi€eni zdravotni Urazy mohou vyplyvat z nespravného anebo pfilis
intenzivniho tréninku.

MONTAZ, NASTAVENI A UDRZBA

PRIPRAVA

1. Pfed montazi se ujisti, Ze mas dostate¢né hodné mista pro praci

2. Pouzij pfipravené naradi, jak je zminéno v navodu

3. Pfed montazi ovéfit, zda jsou v baleni vSechny dily.

Doporu€uje se, aby produkt sestavovaly alespor dvé osoby, tim se vyhnete
pfipadnym zranénim.

NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY - S. 5-6)

POZOR! Nepfipojujte k elektrickému proudu dfive nez ukonéite montaz.

1. KROK Otevrete karton, vytahnéte z né&j dily. Umistéte hlavni ram na
podlahu.

2. KROK Umistéte vertikalné a pfipevnéte svisly ram ke stabilizatoru
pomoci Sroubl M8x80mm (6+3) na obou stranach i na zadni strané se
Sestihrannymi Srouby M8x20mm (5+3)

Dulezité: Pro instalaci jsou zapotfebi dvé osoby. Jedna osoba drzi displej
a druha utahuje Srouby imbusovym klicem (5).
SKLADANI/ROZKLADANI PASU, PRENASENI BEZECKEHO PASU
Nepfemistujte bézecky pas, neni-li tento slozeny a v aretované poloze.
Ujistite se, Ze zastrcka je odpojena od zdroje napajeni.

Pro postaveni bézeckého pasu do svislé polohy je nutné sklopit madla
konzoly. POZOR: Ujistéte se, Ze se pfepinaC napajeni nachazi v poloze
OFF a nap3jeci kabel je odpojen od elekirické zasuvky. Pfidrzte zadni ¢ast
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VétSina montaznich dilt byla zabalena samostatné, ale nékteré prvky byly
pfedem nainstalovany na ur¢enych montéaznich dilech. Pokud je to nutné,
odmontuj je a pak opétovné namontuj.

Seznam se prosim s jednotlivymi fazemi montaze a seznam, se se vSemi
instalovanymi dily.

3. KROK Krok 3 Nainstalujte vicka (kryty) Pfipevnéte kryt (11) ke svislému
ramu jednim Sestihrannym Sroubem (4) na obou stranach a Srouby
utdhnéte pomoci nastroje se Sroubovakem.

4. KROK Pripojte hlavni napajeci kabel k uzemnéné elektrické zasuvce a
ujistéte se, Ze je vodi€ dobre pfipojen. Ujistéte se, ze* Bezpe€nostni kli¢” je
ve spravné poloze a spravné vlozen do konzole.

jednou rukou a nasledné zvednéte bézecky pas do okamziku, kdy ocelova
kulicka (valec) skoci do zablokované polohy.

Pozor: Pfed premisténim pasu ovéfte, zda valec
zablokované polohy.1 (s7)

"vskakuje" do
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POZOR: Na slozeném bézeckém pasu se nesmi provadét ukony obsluhy
ani jej pouzivat.

Pfed slozenim zafizeni Uplné zastavte béZeckou plochu. Slozeny bézecky
pas musi byt odpojen od zdroje napéjeni. Zapinani bézeckého pasu ve
slozeném stavu je zakazano!

Za ucelem premisténi bézeckého trenazeru opatrné tento nadzvednéte na
zadni transportni koleCka a drzic za oba boky presurite jej na zvolené
misto. Pfidrzte zadni ¢ast jednou rukou a nasledné zatahnéte za valec pro
rozlozeni bézeckého pasu.

Nestuljte pod bézeckym pasem bé&hem jeho rozkladani.

UDRZBA

K ¢isténi zafizeni nepouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej mékky,
vlhky hadfik, kterym odstrani$ necistotu a prach.

Monitor (napajeci kopuli) Cistit vyhradné suchym hadfikem.

Zarizeni skladovat na suchych mistech, chranit pfed vihkem a korozi.

K &isténi kraje pasu a prostoru mezi pasem a hranou ramu pouzivej mékky,
vlhky hadfik. Kraj pasu je tfeba také Cistit od spodu. Vrchni ¢ast pasu Cistit
karta¢em a vodou s mydlem, jednou za mésic.

POZOR: Nezli opét zacne$ pouzivat bézici pas, pockej az zafizeni
vyschne.

ABYSTE ZABRANILI JAKEMUKOLI ZRANENI PRI ZVEDANI NEBO
INSTALACI BEZECKEHO TRENAZERU, UJISTETE SE, ZE VAS UCHYT
JE PEVNY A STABILNI

POZOR: Pfed manipulaci s bézeckym pasem se ujistite, Zze zafizeni je
odpojeno od zdroje napajeni. Manipulace se zafizenim smi provadét vzdy
dvé osoby.

Pod zafizenim vysavej aspori jednou za meésic, aby se tak predeslo
nahromadéni prachu a zkontroluj v§echny spoje, véetné Sroubl, zda jsou
dobrfe dotazené.

Jednou za rok se doporucéuje sundat ¢erny kryt motoru a odstranit prach,
ktery se zde muze hromadit.

POZOR: Bezpecnostni podminky pfi pouzivani zafizeni Ize udrzet jen diky
pravidelné kontrole tykajici se poSkozeni a opotfebeni.

Spojovaci prvky jsou nejvice vystaveny opotiebeni.

POZOR: Pred ¢&isténim, mazanim vypnout bézZici pas a odpojit od zdroje
napajeni.

BEZECKY PAS

NASTAVENI NAPNUTI PASU

Je velmi dllezité pro béZce, aby byla zajisténa rovnda, rovhomeérné pracuijici
plocha. Nastaveni musi byt provedeno na pravé i levé strané valeCku
pomoci klice, ktery je pfilozen k pasu. Regulacni Srouby se nachazeji v
zadni ¢asti boCnich kolejnic.

CENTROVANI BEZECKEHO PASU (OBRAZEK - S7)

BéZecky pas je vyroben takovym zplsobem, aby bézecky pas byl béhem
pouzivani co nejvice vycentrovany. Normalni vlastnosti past je to, Ze kdyz
jsou v pohybu (bez bézce), tak se pohybuiji u jednoho z okrajt. Po nékolika
minutach se pas sam vycentruje. Jestlize se béhem pouzivani pas i nadale
pohybuje blize okraje, pak je nutné provést regulaci. Tuto provadime
nasledujicim zplsobem:

NAVOD K MAZANi BEZECKEHO PASU (OBRAZEK - S. 7)

Odpojit pas od zdroje napajeni.

Sklopit, slozit pas.

Oveéfit zadni stranu bézeckého pasu. Je-li povrch suchy - namazat. AvSak
pokud je povrch mokry nebo vihky, neni tfeba mazat.

Zafizeni ma napajeci zdroj. Z divodu ochrany Zivotniho prostfedi vybité
baterie, napajeci zdroje, motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi
odpadky. Opotfebované baterie, napajeci zdroje, akumulatory apod. je

MAZANi BEZECKEHO PASU, ZAKLADU, VALECKU

Silikon je pfilozen k zafizeni. Zafizeni namazat po prvnich 30 hodinach
provozu nasledujicim zpusobem:

Prostor mezi bézeckym pasem a pohanécim pasem oSetfuj mékkym a
suchym hadfikem.

Kdyz je zafizeni vypnuto rovhomérné aplikuj silikon na vnitfnim povrchu
pasu.

Dotahni zadni valecek, ale jen tolik, aby pas neprokluzoval na pfednim
valec¢ku. Jemné nastav oba dva Srouby (pravy a levy) podle sméru pohybu
hodinovych ruci¢ek a kontroluj napnuti pasu.

POZOR: Pas nesmime napinat pfili§ silné, protoZe by to mohlo zpUsobit
poSkozeni pasu a prili§ rychlé opotfebovani lozisek.

*Nastav nejmensi rychlost

*Zkontroluj na které strané se pas pohybuje (blizko kterého z okraju)
Pokud je to u pravého kraje, pak dotahni pravy Sroub a uvolni levy pomoci
klic¢e 6 mm dokud se pas nevycentruje. Pohybuje-li se pas u levého okraje,
pak dotahni levy Sroub a uvolni pravy, dokud se pas nevycentruje..

nutné predat odbérateli, ktery tento druh utilizuje zpisobem odpovidajicim
pravnim predpistm.

Je doporuceno pravidelné kontrolovat stav kabelaze a zastrcky. Dojde-li k
poskozeni, zafizeni se nesmi pouzivat. Nikdy neopravuj zafizeni sam.
Opravy musi provést povéfena osoba firmy SPOKEY. Nikdy netahat za
kabel.

Obcas namaz predni a zadni vale€ky, aby fungovaly co nejlépe.

Pokud bézecky pas/pohanéci pas/valeCky budu udrzovany Cisté, pak dalsi
mazani je potfebné az za zhruba 120 hodin provozu. Kontaktujte servis
firmy SPOKEY pokud se vyskytnou jakékoliv pochybnosti.

KONZOLA

ZAKLADNI INFORMACE

ZACATI TRENINKU, UKONCENI TRENINKU

Pro zahajeni tréninku stisknéte tlacitko START/STOP na konzole.

Béhaci trenazér se zatne pohybovat béhem 5 sekund po stisknuti tlacitka
Start.
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Muzete ukongit trénink (zastavit bézecky pas) kdykoli stisknutim / kliknutim
na Stop.

Kdyz se bezpec€nostni kli¢ (nouzové zastaveni) odpoji od konzoly, bézici
pas se zastavi.

www.spokey.eu



NASTAVENI RYCHLOSTI / UHLU NAKLONU

Pro zménu uhlu sklonu bézeckého pasu stisknéte tlacitko INCLINE +/- v
madle konzoly

Pro zménu rychlosti stisknéte tlacitko SPEED +/- v madle konzoly.

MERENI IMPULSU

BéZecky pas je vybaven senzory, které vam umoziuji meéfit impuls
ruéné. Chcete-li ziskat méfeni, polozte obé& ruce na drzadla. Po 5
sekundach se na displeji zobrazi ¢teni.

BEZPECNOSTNI KLIiC

Bezpecnostni kli¢ slouzi okamzitému vypnuti napajeni béZeckého pasu
béhem padu. Ma funkci havarijniho stopu. Bezpecnostni kli¢ se smi
pouzivat v nahlych pfipadech.

Za ucelem bezpe¢ného a komfortniho zastaveni pouzivej tlacitko
START/STOP, dokud se pas zcela nezastavi. B&Zecky pas po stisknuti
START/STOP bude pomalu zmen$ovat svou rychlost.

Rozsah nastaveni rychlosti: 0-16 km / h
Rozsah nastaveni uhlu naklonu béziciho pasu: 15 levels

Abyste spravné méfili puls, musite to udélat po zastaveni béziciho pasu a
drzet ruce na snimacich po dobu nejméné 30 sekund.

Poznamka: Tyto Udaje jsou obecné a poskytuji se k porovnani riznych
Skoleni. Nesméji byt pouzivany k Iékafskym ucelim

Pas se nezapne dokud nebude bezpecnostni kli¢ spravné viozeny do
otvoru na kli¢ nachazejiciho se ve stfedni ¢asti konzoly pocitadla, to je
pojistkou navic, ktera chrani pfes uvedenim do pohybu tfetimi osobami.
Druhy konec kliCe je tfeba pfipevnit k obleceni. Pfi padu bezpe¢nostni kli¢
totiz vypadne z konzoly a pas se zastavi. Je proto doporu¢eno, aby béhem
cvieni byl bezpe€nostni kli¢ vzdy pfipnuty.

POCITADLO

ZAPNUTI
PFipojte zastréku ke zastuvce, zapne se obrazovka pocitadla, béZzecky pas
vstoupi do pohotovostniho rezimu.

FUNKCE TLACITEK

START stisknutim zahgjite tréning. Po tfech vtefinach od zapnuti se zacne
béZecky pas pohybovat s nejniz§i moznou rychlosti nebo rychlosti
odpovidajici zvolenému programu. Stisknéte pro ukonéeni tréningu.
BézZecky pas se bude zpomalovat az do Uplného zastaveni.

PROG (P) stisknéte pro zvoleni k programu

MODE (M) kdyz je bézecky trenazér v pohotovostnim rezimu , stisknéte
pro vybér moznosti: manualni rezim, odpocitavani ¢asu, odpocitavani
vzdalenosti, odpocitavani kalorii

INFORMACE NA DISPLEJI

SPEED: aktualni rychlost

DIS, TIME, CAL.: okno zobrazuje hodnotu oznaCenou svitici diodou:
pfekonana vzdalenost, tréninkovy Cas, pocet kalorii spalenych bé&hem
aktualni tréninkové jednotky.

PULSE, INCLINE: okno zobrazuje hodnotu ozna¢enou svitici diodou: uhel
sklonu bézeckého pasu nebo aktualni tepovou frekvenci b&éhem tréninku..

ROZSAH MERENI

Doba trvani programu - vychozi: 30 minut, nastavitelné hodnoty mezi 0:00
a99:00

KONTINUALNi PODMINKY

Po 10 minutach necinnosti se béZecky pas prepne do pohotovostniho
rezimu, pocitadlo zhasne. Chcete-li pas znovu pouzit, stisknéte jakékoliv
tlacitko.

SPEED +/- - v rezimu spanku pouzivany pro nastaveni hodnot. Stisknuti
tlacitek b&hem prace bézeckého trenazéru zvySuje/snizuje rychlost
00,1 km/h. Stiskani tlagitka déle nez 5 sekund zpuUsobi, Ze bude hodnota
rust/klesat v nepretrzitém rezimu.

INCLINE +/- - v rezimu spanku pouzivany pro nastaveni hodnot. Stisknuti
tlacitek béhem prace bézeckého trenazéru zvySuje/snizuje uhel sklonu o 1
uroveri. Stiskani tlacitka déle nez 5 sekund zpUsobi, Ze bude hodnota
rust/klesat v nepretrzitém rezimu.

Pro zjisténi spravnych hodnot polozte obé dlané na senzory zabudované
do Fidiciho panelu Na displeji se hodnota objevi asi po Ctyfech vtefinach.
Stabilitu pulsu zjistite, kdyz budete drzet dlané na senzorech po celou dobu
tréningové faze. Pozor! Zobrazované hodnot jsou obecné, jsou uvadény
pro srovnani s riznymi tréningovymi fazemi. Nemély by byt vyuzivany pro
Iékarské ucely.

Rychlost — nastavitelné hodnoty mezi 1 a 16 km
Kalorie — vychozi: 50 — nastavitelné hodnoty mezi 0 a 999

PROGRAMY

BéZecky pas je vybaven 12 pfednastavenymi programy,

VYBER PROGRAMU, ZACATEK A KONEC TRENINKU

Chcete-li pfejit na vybrany program nebo rezim, stisknéte tlaitko PROG,
dokud se na displeji nezobrazi.

Po nastaveni rezimu tréninku stisknéte tlacitko "START". Po tfech
sekundach bézecky pas pomalu zrychluje na zobrazenou hodnotu a poté
bézi hladce s konstantni rychlosti.

RYCHLY START (MANUALNI REZIM)

Pro rychlé zahajeni tréningu nemusite volit program. V manualnim rezimu
nastavujete rychlost pfi béhu stisknutim tlagitek regulace rychlosti
(SPEED).
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A) Béhem béhu stisknéte tlacitko "SPEED +", "SPEED-" nebo "buick start
key" pro pfizpusobeni rychlosti podle vasich potfeb.
C) Pro zastaveni pasu stisknéte tlaCitko "STOP".

Tréning za¢ne po tfech vtefinach od stisknuti tlacitka START a skonci po
stisknuti STOP.
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ODPOCITAVACI REZIMY

Zvolte rezim stisknutim tlaitka MODE v pfisluSném poc¢tu opakovani.

V rezimech odpogitavani se uzivatel snazi dosahnout vytyéeného cile:
absolvovat trénink, ktery trva ur€itou dobu, pfekonat naplanovanou
vzdalenost nebo spalit sluSné mnozstvi kalorii.

Chcete-li prejit k nim, stisknéte v pohotovostnim rezimu bézeckého
trenazéru tlacitko MODE a vyberte vhodny rezim:

odpogitavani ¢asu (Time: na displeji se zobrazi hodnota 15:00)
odpocitavani vzdalenosti (Dis, na displeji se zobrazi hodnota: 1.00)
odpocitavani kalorii (Cal, na displeji se zobrazi hodnota 50.0)

Hodnotu odpocitavani nastavite stisknutim tlacitek SPEED/Incline — Po

PREDBEZNE NASTAVENE PROGRAMY

Predbézné nastavené programy zajiStuji zajimavy, kalkulovany tréning
riznych zatézi. Pfi prohlizeni programd na panelu je zobrazovan jejich
prabéh (rychlosti v ¢ase, diagramy na str.8). Dvanact programd, které jsou
k dispozici, obsahuje jak verze méné naro¢né, intervalové, tak i
intenzivnéjSi. Umoznuje to zvolit programy nejlépe odpovidajici potfebam
uzivatele.

nastaveni pozadované hodnoty a stisknuti Start/Stop bude systém
odpogitavat od ni k nule. Ukonéeni odpogitavani skonci trénink, bézecky
trenazér zpomali a zastavi.

Béhem tréninku Ize ménit rychlost pohybu a sklony pasu stisknutim tlacitek
SPEED/Incline.

Trénink se zatne 3 sekundy po stisknuti tladitka START, kon€i po
dokon¢eni odpocitavani nebo stisknuti tlacitka STOP.

Pamatujte! Pfed spusténim ovéfte, zda je bezpe€nostni kli€ fadné
uzamcéen. Doporucuje se zahdjit cvi¢eni nejdfive po 30-60 minutach po
jidle.

Zvolte program stisknutim tlacitka PROG v pfislusném poctu opakovani.
Kdyz zvolite program pouzijte tlacitko SPEED pro nastaveni ¢asu tréninku.
Systém rozdéli ten ¢as na 20 sekci, rychlost bude se ménit automaticky v
okamziku pfechodu do dal$i sekci. Béhem tréninku Ize stisknutim tlagitek
SPEED/Incline ménit rychlost pohybu a sklony pasu.Tréning zaéne po
tfech vtefinach od stisknuti tlaitka START a skonci po dosazeni limitu
¢asu nebo stisknutim STOP.

POUZiVANI

NASTAVENI BEZECKEHO PASU, ROZSAH POUZITI

BéZecky pas je nutné umistit na suchém misté, kde neni vystaven
pusobeni vody a vihka.

BéZecky pas umistit na suchém a plochém povrchu. Umisténi béZzeckého
pasu na nerovném povrchu muze zpUsobit poSkozeni systému pasu.
BéZecky pas nesmi byt umistén na koberci anebo podlahové krytiné.
BézZecky pas je ur€en vyhradné k pouziti uvnitf budov.

Zafizeni nesmi byt vystaveno pusobeni spreje v aerosolu jakoz i oxygenu.
Nesmi byt rovnéz v mistnostech, kde se pouziva plyn a to kvdli jiskram
vychazejicim z motoru.

POLOHA

Stoupni si na béZecky pas, ruce opfi na opéradlech. Béhem cvi¢ena zada
jsou narovnana. Na pasu muze$ provadét cviky chize anebo béhu (viz
obrazek). Zdravotni Urazy mohou vyplyvat z nespravného nebo pfili§

BéZecky pas se musi nachazet alespori 2 m od stény a pfedmétu, které by
jakymkoliv zplsobem mohly byt nebezpecné pro uzivatele.

Bezpec€nostni prostor kolem zafizeni ma byt: 2 x 1 m.

Cviceni na béZeckém pasu nahrazuji chlizi a béh. BéZzecky pas je urcen
pro domaci pouziti a neni zafizenim urenym pro terapeutické a
rehabilitacni ucely.

Zarizeni nemuze fungovat dlouhodobé a neni uréeno pro komeréni ucely.

intenzivniho tréninku.
POZOR: Ruce drzime daleko od pohyblivych elementa.

JAK TRENOVAT

Dodrzovani TRENINKOVEHO CYKLU pfinas$i pozitivni efekty pro: fyzickou kondici, utvafeni svalstva a spolu s kontrolou

spalovanych kalorii - hubnuti.

FAZE ROZCVICKY

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zajistuje spravnou praci svall.
Rozcvika redukuje riziko vznikani kfec¢i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporu¢eno provést nékolik protahujicich cviki podle obrazkd nize. V
kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretézovat trhat svaly béhem cviceni. PocitiS-li n&jakou bolest, ihned
prestan cvi€it. VSechny cvi€eni nékolikrat zopakuj.

ZAHAJENI CVICENI
Nastupte na bo€ni bezpecnostni panely. Nasledné nastavit rychlost na
nejnizsi droven.

FAZE TRENINKU, ODPOCINEK

Tato etapa nevyzaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se
svaly Tvych nohou stanou pruznéjsi. Cvi€it je tfeba ve vlastnim tempu, ale
je dulezité to, aby neustale bylo udrzovano totéz tempo.

SESTUP Z BEZECKEHO PASU

a) zakladni sestup

Stiskni tlaitko STOP.Pozor: Je nutné pockat dokud se bé&zecky pas uplné
nezastavi. Pak odepnout bezpecnosti kli¢ a stisknout hlavni vypinac.

b) havarijni sestup Za€ne-li zafizeni pracovat nespravné anebo vyskytnou-
li se zdravotni problémy, pak je nutné - nezli bude mozné provést sestup
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DalSim krokem je vstup na béZecky pas a nastaveni pozadované rychlosti.

Odpocinek umoziiuje navrat normalniho tepu a ochlazeni svall. Je to
opakovani rozcvicky a musi trvat zhruba 5 minut. Nutno zopakovat
protahovaci cviky, maje na paméti to, zZe nepretézujeme svaly. Je
doporuceno trénovat alespon tfikrat v tydnu.

Z pasu - postupné zpomalovat rychlost béhu. Teprve az se pas zastavi, Ize
z pasu sestoupit. Lze také pouzit bezpecnostni kli¢.
POZOR: Vzdy po ukong&eni cvi¢eni odpoj bézecky pas od zdroje napajeni.

www.spokey.eu



Oznaceni zafizeni symbolem $krtnutého kontajneru na odpad informuje o zdkazu umistovani odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni spolu s jinym
odpadem. Podle smérnice ES o zpdsobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni utilizaci. UzZivatel, ktery ma v
umyslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbéru odpadnich elektrickych a elektronickych zatizeni, a pfispét tak k opétovnému pouziti, recyklaci nebo
vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto UCelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich Gfadi. Nebezpecné
slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé neptiznivé Gcinky v Zivotnim prostiedi, stejné jako mohou poskozovat lidské zdravi.

29 www.spokey.eu



(s NAVOD NA OBSLUHU

POZOR Tento navod na obsluhu dobre uschovajte pre pripad jeho pouzitia v budicnosti.

Tento produkt je ur€eny vyluéne pre domace pouzitie!

‘ BEZECKY PAS SPOKEY TRANCE - SPECIFIKACIA

TECHNICKE UDAJE
Rozmery po rozlozeni: 164 x 72 x 124cm
bézecka plocha: 45 x 125 cm

Maximalna hmotnost uzivatela: 110 kg
Napatie: ~ 220-240 V (50/60Hz)

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

Pred zlotenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa dokladne
oboznamte s tymto navodom na obsluhu. Bezpe€né a efektyvne poutivanie
zariadenia je motné jedine vtedy, ak bude zlotené, udrtiavané a poutivané
spravnym spésobom, ktory je opisany v tomto navode. Ak nie ste
utivatelom tohto zariadenia, spristupnite, prosim, tento navod vetkym jeho
utivatelom a poinformujte ich o vSetkych nebezpetenstvach a o
bezpetnostnych opatreniach.

Pred zahajenim cvi¢enia sa skontaktujte s lekarom, aby mohol rozhodnut,
Gi neexistuju tiadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré by mohli
ohrozovat Va$e zdravie alebo bezpe¢nost. Rozhovor s lekarom méte tiet
poméct predchadzat’ nespravnemu poutivaniu zariadenia. Lekar ur¢i, i je
poCas cvienia vhodné poutivat’ lieky, ktoré by mohli vplyvat na pulz, tlak
krvi alebo hladinu cholesterolu.

Vsimaijte si signaly Vasho organizmu. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
méte negativnym spdsobom vplyvat na VaSe zdravie. Ak spozorujete
ktorykolvek z nasledujucich priznakov, treba okamtite prestat cvicit:
bolesti, neprijemny pocit v hrudnej dutine, neregularny pulz, vynimocne
zrychlené dychanie, mdloby, zavraty, slabost. Ak spozorujete ktorykolvek
z hore uvedenych priznakov, mali by ste sa ihned skontaktovat so svojim
lekarom a do stretnutia s nim prestat cvicit.

Zariadenie je treba prechovavat mimo dosahu deti a zvierat. Zariadenie
motu obsluhovat len dospelé osoby.

Zariadenie musi stat' na rovnej tvrdej podlahe chranenej madracom alebo
kobercom. Z bezpecnostnych dévodov je treba na katdej strane pristroja
zabezpecdit aspon 2 m volného priestoru.

Pred zahajenim cvi€enia sa presvedcte, €i su vSetky skrutky a matice dobre
zatiahnuté.

Bezpecnost poutivania zariadenia méte byt zaru€ena vyluéne vtedy, ak
bude pravidelne kontrolovany jeho technicky stav.

Vtdy poutivajte zaradenie v sulade s jeho povodnym uréenim. Pokial poCas
montate alebo poutivania zariadenia zistite, te niektora jeho ¢ast je chybna,

pripadne ak vydava ¢udné zvuky, okamtite prestante zariadenie poutivat a
odovzdajte ho na prehliadku do servisu. PoSkodené zariadenie
nepoutivajte.

Pocas tréningu noste na sebe vhodné oblecenie. Vyhybajte sa volnym
odevom, ktoré by sa mohli o zariadenie zachytit, pripadne takym odevom,
ktoré by mohli obmedzovat alebo Uplne znemotfiovat niektoré Vase
pohyby. O portc¢a sa cvicit vo vhodnej Sportovej obuvi. Po€as prevadzky
beziaceho pasu, prosim, nedotykajte sa pohyblivych beziaceho pasu.
Zariadenie je klasifikované v kategérii H a C a je uréené vyluéne pre
domace ucely. Nemote byt poutivané na terapeutické a rehabilitané ucely.
Vystroj nie je vhodny pre terapeutické ucely.

Maximalna hmotnost utivatela je 110 kg.

Pocas zdvihania a prenaSania zariadenia je treba dodrziavat zviastnu
opatrnost. Zariadenie musia prenasat vzdy dve osoby. Po¢as zdvihania a
prenaSania zariadenia udrtujte prislusnu polohu tela aby nedoSlo k
poSkodeniu VaSej chrbtice.

Pocas montate zariadenia dodriujte priloteny navod a poutivajte vyluéne
suciastky, ktoré boli dodané spolu so zariadenim. Pred zahajenim montate
najskér skontrolujte, ¢i Vam boli doru¢ené vSetky Casti uvedené na
prilofenom zozname.

Neodporuca sa ponechavat regulacné zariadenia, ktoré by mohli zavadzat
v pohybe uzivatela v takej polohe, v ktorej z nich vyCnieva akakolvek
sucast.

UPOZORNENIE: pred pouzitim magnetického bezeckého trenazéra si
precitajte navod.

Varovanie. Systémy sledovania tepu mézu byt nepresné. Prili§ vela
cvi€eni mdze viest k vaznym Urazom a smrti. Ak sa citite slabo, okamzite
cviCenia preruste. Za pripadné Urazy alebo poSkodenia predmetov, ktoré
boli spdsobené nespravnym pouzivanim tohto vyrobku nenesieme
zodpovednost. Zdravotné urazy mézu vyplyvat z nespravneho alebo prili§
intenzivneho tréningu.

MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

PRIPRAVA

1. Pred montazou uistite sa, ze mate k dispozicii postacujuci volny priestor.
2. Pouzite odporu¢ané montazne naradie.

3. Pred montazou skontrolujte, Ci sa v obale nachadzaju vSetky suciastky.
Odporu¢ame, aby vyrobok montovali minimalne dve osoby, aby sa tym
predislo pripadnému zraneniu.

NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY - S. 5-6)

UPOZORNENIE! Nenapdjajte zariadenie na elektrinu pred ukoncenim
montaze.

1. KROK Otvorte kartédn, vytiahnite z neho diely. Umiestnite hlavny ram na
podiahe.

2 KROK Umiestnite zvisly ram vo vertikalnej polohe a pripevnite ho k
zakladni pomocou Sesthrannych skrutiek M8 x 80 mm (6+3) z oboch stran
a zozadu pomocou Sesthrannych skrutiek M8 x 20 mm (5+3)

Vacsina uvedenych suciastok bola zabalena zvlast, len niektoré prvky boli
predbezne namontované na prisluSnych montaznych sustavach. Ak je to
potrebné tieto sustavy mézete zdemontovat a opatovne zmontovat.
Zoznamte sa prosim, s jednotlivymi etapami montdze a vSetkym
montovanym prisluSenstvom.

Délezité: Na montaz su potrebné dve osoby. Jedna osoba drzi displej a
druha dot'ahuje skrutky s imbusovym kfu¢om (8).

.3.KROK Otocte dil 5+2 ve sméru Sipky

4 KROK Nainstalujte vicka (kryty) Pfipevnéte kryt (11) ke svislému ramu
jednim Sestihrannym Sroubem (4) na obou stranach a Srouby utahnéte
pomoci nastroje se imbusovym kluc¢om (8).

SKLADANIE BEZECKEHO TRENAZERA, PRENASANIE BEZECKEHO TRENAZERA

Nepremiestriujte bezecky pas, ak sa nenachadza v zlozenom a
zablokovanom stave. Uistite sa, Ze je zastrcka odpojena od elektrickej
siete. POZNAMKA: Uistite sa, Ze vypinaé je v polohe OFF a napéjaci kabel
je odpojeny od elektrickej zasuvky.

Pre postavenie bezeckého pasu do zvislej polohy je nutné sklopit madla
konzoly. POZNAMKA: Uistite sa, Ze vypinad je v polohe OFF a napéjaci
kabel je odpojeny od elektrickej zasuvky. Drzte zadnu €ast jednou rukou a
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potom zdvihnite beziaci pas, az kym ocelova gula (valec) nezapadne do
uzamknutej polohy.

Poznamka: pred presunom beziaceho pasu sa uistite, ze valec "zapadol"
do uzamknutej polohy.s. 7).UPOZORNENIE: Nezlozeny bezecky pas
nesmiete obsluhovat ani pouzivat.

Pred zlozenim bezeckého pasu Uplne zastavte pohyblivé sucasti. Zlozeny
bezecky pas nesmie byt napojeny na elektrinu. Zlozeny bezecky pas sa
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ani nesmie nastartovat. Drzte zadnu ¢ast jednou rukou a potom vytiahnite
valec, aby ste rozlozili beziaci pas.

Nestojte pod beziacim pasom pocas jeho rozkladania.

ABY STE PREDISLI AKYMKOLVEK ZRANENIAM POCAS ZDVIHANIA
ALEBO INSTALACIE BEZIACEHO PASU, UISTITE SA, ZE VASE
UCHOPENIE JE ISTE A STABILNE

UDRZBA

Na Cistenie zariadenia sa nesmu pouzivat agresivne Cistiace prostriedky.
Pouzivaj makku, vihkd handri¢ku na odstrariovanie necistét a prachu.
Displej (napajaciu kopulu) je treba ¢istit vyluéne suchou handri¢kou.
Zariadenie treba prechovavat na suchych miestach a chranit ho pred
vlhkom a koréziou.

Pouzivajte makku, vihkd handricku na utieranie okrajov pasu a priestoru
medzi pasom a okrajom ramu. Cistite tieZ okraj pasu z jeho dolnej strany.
Hornu stranu pasu Cistite kefkou a mydlovou vodou raz mesacne.
POZOR: Predtym ako za€nete pouzivat bezecky trenazér pockajte kym
zariadenie vyschne.

Pre manipulaciu s bezeckym pasom opatrne dvihnite bezecky pas na
zadné dopravné kolieska, a drziac zariadenie z obidvoch stran premiestnite
je na pozadované miesto.

UPOZORNENIE: Pred premiestnenim bezeckého pasu uistite sa, ze je
bezecky pas odpojeny od elektriny. So zariadenim mdzu manipulovat vzdy
dve osoby.

Pod zariadenim vysavajte aspori raz mesacne za Uu€elom predchadzania
zhromazdovaniu sa prachu.

Raz ro¢ne sa odporuca sfiatie Gierneho krytu motora a odstranenie prachu,
ktory sa tam moze zhromazdit.

POZOR: Urovefi bezpegnosti pouzivania zariadenia je mozné udrzat len
vdaka pravidelnej kontrole tykajlcej sa poSkodenia a opotrebovania.
Spajacie elementy su najviac vystavené opotrebovaniu.

Pozor: pred Cistenim,mazanim je treba vypnut bezecky trenazér a odpojit
ho z napajacieho zdroja.

BEZECKY PAS

REGULACIA NAPNUTIA PASU (OBRAZOK - S. 7)

Je pre bezca velmi délezite, aby bol zabezpeceny rovnomerne pracujici
povrch. Regulacia sa musi vykonavat z pravej a lavej strany zadnej rolky
pomocou imbusového klu¢a pripojeného k remeni. Regulatné skrutky su
umiestené zo zadu boénych kolajnic. Skrutky, ktora slizia na reguléciu sa
nachadzaju vnutri otvoru kazdej zaslepky.

VYCENTROVANIE BEZIACEHO PASU

Bezecky pas je konstruovany tak, aby bol beZiaci pas po€as pouzivania
maximalne vycentrovany. Normalnou vlastnostou pasov je, Ze ked su v
pohybe (bez beZca), tak sa pohybuju pri jednej z hran pristroja. Po
niekolkich minutach by sa pas mal sam vycentrovat. Ak sa pri uzivani pas
nadalej presuva pri jednej z hran, nevyhnutna je regulacia. Vykonavaijte ju
tymto spésobom:

NAVOD NA MAZANIE BEZECKEHO PASA (OBRAZOK - S. 7)

Bezecky trenazér odpojte z napajacieho zdroja.

Poskladajte bezecky trenazér.

Skontrolujte zadnu stranu bezZeckého pasu. Ked je povrch suchy treba ho
namazat. Naproti tomu, ked je povrch mokry alebo vihky, vtedy ho netreba
namazat.

Zariadenie je vybavené napdjacim zdrojom. Z dévodu ochrany zivotného
prostredia, vybité batérie, napdajacie zdroje, motoréeky a pod. sa zakazuje

MAZANIE BEZECKEHO PASU, PODSTAVCA, VALECEKOV

Silikon je prilozeny k zariadeniu. Zariadenie je treba mazat po prvych 30
hodinach pouzivania nasledujucim spésobom:

Pouzivajte makku, suchd handri€ku na utieranie priestoru medzi pasom
a podstavcom.

V Case, ked je zariadenie vypnuté rovnomerne naneste silikon na
vnutornom povrchu pasa a podstavca.

Dokratte zadnu rolku tak, aby pas nekizal po prednej rolke. Jemne
nastavujte obidve skrutky (pravu a lavid) v smere hodinovych ruciCiek a
kontrolujte spravne napnutie pasu.

POZOR: Pas sa nesmie natiahovat prili§ silno, lebo mdze to mat za
nasledok poSkodenie pasu a pred€asné opotrebovanie lozZisk.

Overte si, na ktorej strane voditka sa pas pohybuje (blizko ktorej hrany,
kol'ajnice)

Ak sa beZiaci pas presuva pri pravej hrane, utiahnite prosim pravu skrutku
a povolte lavi pomocou 6 mm imbusu az do okamihu, ked sa pas
vycentruje. Ak sa beziaci pas presuva pri lavej hrane, utiahnite prosim lavu
skrutku a povolte pravld az do okamihu, ked sa pas vycentruje.

vyhadzovat z odpadom z doméacnosti. Vybité batérie, napajacie zdroje,
akumulatory a pod. je treba odovzdat v mieste, ktoré vykona likvidaciu
spdsobom zhodnym s platnou legislativou o ochrane Zivotného prostredia.
Odport¢a sa periodicka kontrola elektrického vedenia a zastréky. V
pripade poSkodenia zariadenie nesmie byt pouzivané. Nikdy neopravujte
zariadenie na vlastnd past. Opravu musi vykonat kvalifikovany
zamestnanec firmy SPOKEY. Nikdy netahajte kabe

Od ¢asu do Casu premazte predné a zadné kolieska, aby fungovali
najlepSim moznym spbdsobom.

Pokial pas/podstavec/kolieska budu udrziavané v prislusnej Cistote, dalSie
mazanie je mozné vykonat asi po 120 hodinach pouzivania. Prosim
kontaktujte sa so servisom firmy SPOKEY v pripade akychkolvek
pochybnosti.

KONZOLA

ZAKLADNE INFORMACIE

Zacatie tréningu, ukoncéenie tréningu

Pre zahéjenie tréningu stladte tlagidlo START/STOP na konzole.* BeZecky
pas sa za&ne pohybovat do 5 sekiind od momentu stlagenia tlagidla Start.
* Mbzete ukonCit tréning (zastavit' beziaci pas) kedykolvek stlacenim /
kliknutim na napis Stop.

NASTAVENIE RYCHLOSTI/ UHLA NAKLONU

Pre zmenu uhla sklonu bezeckého pasu stlacte tladidlo INCLINE +/- v
madle konzoly

Pre zmenu rychlosti stlacte tlaidlo SPEED +/- v madle konzoly.
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* Ked sa bezpecnostny kld€¢ (nudzové zastavenie) odpoji od konzoly,
zastavi sa aj beziaci pas.

Rozsah nastavenia rychlosti: 0-16 km/h
Rozsah nastavenia uhla naklonu beziaceho pasu: 15 levels
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MERANIE IMPULZOV

Bezecky pas je vybaveny senzormi, ktoré vdm umoznia merat pulz rukami.
Na ziskanie merania polozte obe ruky na racky. Citanie sa objavi na
obrazovke po priblizne 5 sekundach.

BEZPECNOSTNY KLUC

Bezpecnostny kIU¢ slizi na okamzité vypnutie napajania bezeckého
trenazéra po€as padu. PIni funkciu havarijného stopu. Bezpe€nostny klu¢
je treba pouzivat len v nahlych pripadoch.

Pre bezpecné a komfortné zastavenie, znehybnenie pouzivajte tlacidlo
START/STOP, az kym sa bezecky trenazér Uplne nezastavi. Bezecky pas
po stlaceni tlacidla START/STOP bude pomaly zmenSovat svoju rychlost.

Aby bolo meranie pulzu spravne, musite je vykonat po zastaveni
beZiaceho pasu a drzat ruky na snima€och najmenej 30 sekund.
Poznamka: Uvedené udaje su vSeobecné a poskytuju sa na porovnanie
réznych tréningovych sesii. Nesmu sa pouzivat na lekarske ucely

Bezecky trenazér sa nezapne, dokial bezpe€nostny klu¢ nebude prislusne
vlozeny do otvoru klu€¢a nachadzajuceho sa v stredovej Casti konzoly
pocitadla, €o doplnkovo chrani uvedenie bezeckého trenazéra do pohybu
tretimi osobami. Druhy koniec kl'i¢a je treba pripnut k uboru. Po¢as padu
bezpetnostny klu¢ vypadne z konzoly a beZecky trenazér sa zastavi.
Odporutca sa, aby pocas cvi¢eni bol bezpecnostny klu¢ vzdy pripnuty.

POCITADLO

SPINACIE
Pripojte zastr¢ku k zasuvke, obrazovka pocitadla sa zapne, bezecky pas
prejde do pohotovostného rezimu.

FUNKCIE TLACIDIEL

START stlacte a zacnite tréning. Po 5 sekundach od zapnutia sa zatne
beZecky pas posuvat s mozne najniZzSou rychlostou alebo s rychlostou
vhodnou pre zvoleny program. Stlaéte a ukoncte tréning. BeZecky pas
spomali, az sa uplne zastavi.

PROG (P) stlacte a zvolte program.

MODE (M) ked je béZecky trenazér v pohotovostnom rezime , stlacte pre
vyber mozZnosti: manuélny rezZim, odpocitavanie ¢asu, odpocitavanie
vzdialenosti, odpocitavanie kalorii

UDAJE NA OBRAZOVKE

SPEED: momentalna rychlost.

DIS, TIME, CAL.: okno zobrazuje hodnotu oznacenu svietiacou diédou:
prejdena vzdialenost, tréningovy Cas, pocCet kaldrii spalenych pocas
aktualnej tréningovej jednotky.

PULSE, INCLINE: okno zobrazuje hodnotu oznaenu svietiacou diédou:
uhol sklonu bezeckého pasu alebo aktualnu tepovou frekvenciu pocas

ROZSAH MERANIA
Cas trvania programu — predvolba: 30 minat; mdZe sa nastavit hodnota v
rozsahu 0:00 az 99:00.

POHOTOVOSTNY STAV

Po 10 minatach necinnosti beZzecky pas sa prepne do pohotovostného
rezimu, poc¢itadlo zhasne. Na opatovné pouzitie bezeckého pasa stlacte
lubovolné tla¢idlo.

SPEED +/- - v rezime spanku pouzivané na nastavenie hodn6ét. Stlacenie
tlacidiel poCas prace bezeckého trenazéru zvySuje/znizuje rychlost o 0,1
km/h. Stlac¢anie tlacidla dihsie ako 5 sekund spdsobi, Ze bude hodnota
rast/klesat’ v nepretrzitom rezime.

INCLINE +/- - v rezime spanku pouzivané na nastavenie hodnét. Stlaenie
tlacidiel poCas prace bezeckého trenazéru zvySuje/znizuje uhol sklonu o 1
uroveri. Stla¢anie tlacidla dihSie ako 5 sekund spdsobi, Ze bude hodnota
rast/klesat’ v nepretrzitom rezime.

tréningu. Pre spravne zameranie pulzu polozZte obidve ruky na senzoroch
zabudovanych do rukovéati. Vysledok merania sa zobrazi na obrazovke po
cca 4 sekundach. Pre overenie stability pulzu drzte ruky na senzoroch
poCas celej tréningovej jednotky. Upozornenie: Zobrazované udaje su
vSeobecného charakteru; udavaju sa len pre porovnanie jednotlivych
tréningovych jednotiek. Nesmu sa pouZit na lieebne ucely. .

Rychlost — mdze sa nastavit hodnota v rozsahu 0 az 16 km.
Kaldrie — predvolba: 50; mbze sa nastavit hodnota v rozsahu 0 az 999.

PROGRAMY

BezZecky pas je vybaveny 12 prednastavenymi programami,

VOLBA PROGRAMU, ZACATIE A UKONCENIE TRENINGU

Ak chcete prejst na zvoleny program alebo rezim, stlacte tlaidlo PROG,
kym sa nezobrazi na displeji. Je treba potvrdit volbu pomocou tladidla
MODE.

Po nastaveni reZimu tréningu stlaéte tlagidlo "START". Po 5 sekundéch sa
bezecky pas Startuje, pomaly, urychluje na zobrazenu hodnotu a potom
bezi hladko pri konstantnej rychlosti.

RYCHLY START (MANUALNY REZIM)

Pre rychle zacCatie tréningu nepotrebujete volit Ziaden program.
V manualnom rezime nastavite rychlost po€as behu pomocou tlagidiel pre
nastavenie rychlosti (SPEED).

ODPOCITAVACIE REZIMY

Zvolte rezim stlacanim tlacidla MODE v prisluSnom pocte opakovani.

V rezimoch odpocitavania sa uzivatel snazi dosiahnut vyty€eny ciel:
absolvovat trénink, ktory trva urcitd dobu, prekonat naplanovanu
vzdialenost alebo spalit’ slusné mnozstvo kaldrii.

Ak chcete prejst k nim, stlatte v pohotovostnom rezime bézeckého
trenazéra tlacidlo MODE a vyberte vhodny rezim:

odpocitavania ¢asu (Time: na displeji sa zobrazi hodnota 15:00)
odpocitavania vzdialenosti (Dis, na displeji sa zobrazi hodnota: 1.00)
odpocitavania kalorii (Cal, na displeji sa zobrazi hodnota 50.0)
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a) Pocas behu stlacte "SPEED +", "SPEED-" alebo "quick spped key" na
prispdsobenie rychlosti Vasim potrebam.
b) Stlacenim tlaCidla "STOP" sa pas zastavi.

Tréning sa zane po 5 sekundach od stlacenia tladidla START, a sa skonéi
po stlaceni tlac¢idla STOP.

Hodnotu odpog€itavania nastavite stlacenim tlacidiel SPEED/Incline - Po
nastaveni pozadovanej hodnoty a stlateni Start/Stop bude systém
odpocitavat od nej na nulu. UkonCenie odpocitavania skonéi tréning,
bezecky trenazér spomali a zastavi.

Pocas tréningu mézete menit rychlost pohybu a sklony pasu stlaenim
tlacidiel SPEED/Incline.

Tréning sa za¢ina 5 sekundy po stlageni tlagidla START, kondi sa po
ukonc¢eni odpocitavania alebo stlacenim tlacidla STOP.
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Pamatajte! Uistite sa, Ci je bezpe€nostny klu¢ spravne zafixovany pred
spustenim spustenia. Odporuca sa zacat cvi€enie nie skoér ako po 30-60
minutach od jedenia.

PREDBEZNE NASTAVENE PROGRAMY

Predbezne nastavené programy zaru€uju zaujimavy, vyvazeny tréning,
s réznou obtaznostou. Po€as prehliadania programov sa na pocitadle
zobrazi ich harmonogram (zmeny rychlosti v €ase, diagramy str. 66).
Spomedzi 12 programov mbzete zvolit tie menej obtazujuce, intervalové
a aj intenzivnejSie tréningy. Vdaka tomu mbézete zvolit program, ktory
najviac vyhovuje vasim poziadavkam. Zvolte program stla¢anim tlaCidla
PROG v prislusnom pocte opakovani. Ked zvolite program pouzitie tlacidlo

SPEED pre nastavenie ¢asu tréningu. Systém rozdeli tento ¢as na 20
sekcii, rychlost bude sa ménit automaticky pri prechode na dalSiu sekciu.
Pocas tréningu mozno stlatenim tlacidiel SPEED/Incline menit' rychlost
pohybu a sklony pasu.

Tréning sa za¢ina 5 sekundy po stlageni tlagidla START, konéi sa po
ukoncéeni odpocitavania alebo stlacenim tlacidla STOP.

POUZIVANIE

NASTAVENIE BEZECKEHO TRENAZERA, ROZSAH POUZITIA
Bezecky trenazér je treba postavit na suchom mieste, ktoré nie je
vystavené vodnym pradom a vihkosti.

Bezecky trenazér je treba umiestnit na c&istom a rovnom povrchu.
Postavenie bezeckého trenazéra na nerovhom podklade méze spdsobit’
poskodenie jeho systému. Zakazuje na postavenie bezeckého trenazéra
na koberci alebo na kobercovej krytine.

BeZecky trenazér je ur€eny vylu€ne na pouZivanie v interiéroch budov.
Zariadenie nesmie byt vystavené na u¢inkom aerosoélového spreja, ako ak
oxygénu. TaktieZ nemoze byt postavené v miestnostiach, v ktorych sa
pouziva plyn z dévodu nahodnych iskier, ktoré vychadzaju z motora.
BeZecky trenazér je treba umiestnit vo vzdialenosti asi 2 m od steny a
predmetov predstavujucich akékolvek nebezpecenstvo pre uzivatela.

POLOHA
Vojdite na beZecky pas, dlane mézZete opriet na operadlach. Pocas cvieni
treba mat vyrovnany chrbat. Na bezeckom trenazéri mézete vykonavat
cvi€enia nahradzajuce prechadzku alebo beh (pozrite dole znazornené
obrazky).

Za zariadenim je treba ponechat bezpe¢nostnu plochu: 2 x 1 m.

CviCenia na bezeckom trenazéri nahradzuju
prechadzku alebo beh.

BezZecky trenazér je ur€eny na domace pouZzitie
a nie je zariadenim

ur€enym na terapeutické a rehabilitatné ucely.
Zariadenie nie je urCené do dlhodobé vyuZitie,
ako aj pre komerc¢né vyuzitie.

»
S 4

Zdravotné urazy mdzu vyplyvat z nespravneho alebo prili§ intenzivneho
tréningu.
POZOR: Dlane drzte zdaleka od pohybujucich sa sucasti.

NAVOD NA TRENING

Dodrziavanie TRENINGOVEHO CYKLU prina$a vela zdravotnych vyhod, takych akymi su: fyzicka kondicia, tvarovanie svalov a v spojeni s kontrolou

konzumovanych kaldrii — stratu hmotnosti.

ROZCVICKOVA FAZA

Tato etapa zaru€uje spravne prudenie krvi cez telo a zaru€uje spravnu
pracu svalov. Rozcvicka redukuje riziko vzniku ki¢ov a poSkodenia svalu.
Odporu¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole
znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrziavana po dobu asi

ZACATIE CVICENI
Postavte sa na bo€nych bezpecnostnych paneloch. Nasledne nastavte
rychlost’ na najnizS§ej moznej Urovni.

TRENINGOVA FAZA, ODDYCH

Tato etapa si vyzaduje Usilie. Postupne pocas pravidelného tréningu sa
svaly Tvojich néh stanu viac pruznejSie. Treba cviCit svojim viastnym
tempom, ale ddlezité je, aby bolo stale udrziavané rovnaké tempo.

ZOSTUPOVANIE Z BEZECKEHO PASA

a) zakladne zostupovanie

Stlagte tlagidlo STOP. Upozornenie: Cakajte a? sa beZecky pas Uplne
zastavi. Nasledne vypnite bezpecnostny kl'G¢ a stlacte hlavné tlacidlo.
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10-15 sekund, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas
cvi€enia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestante cvi€it.
CviCenia niekolkokrat zopakujte.

Dalej nastlipte na beZecky pas a nastavte poZzadovan rychlost.

Oddych dovoluje na navratit normalny tep a ochladit svaly. Tato etapa je
zopakovanim rozcvi€ky a treba v nej pokracovat’ po dobu asi 5 minut. Treba
zopakovat roztahovacie cviCenia, priom si pamatajte, Ze nesmiete
presilovat’ svaly. Odporuc¢a sa tréning aspon trikrat tyzdenne.

b) havarijné zostupenie: Za u¢elom zostupenia z bezeckého trenazéra v
dosledku napr. nespravneho fungovania zariadenia alebo zdravotnych
problémov prosim postupne spomaluijte rychlost behu. Je mozné zostupit
z bezeckého trenazéra, ked sa bezecky pas zastavi. Taktiez je mozné
pouzit bezpe€nostny klu¢. POZOR: Vzdy po ukonéenom cvi¢eni odpojte
bezecky trenazér z napajacieho zdroja.
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Oznacenie zariadenia symbolom s preciarknutym kontajnerom na odpad informuje o tom, Ze sa opotrebené elektrické a elektronické zariadenie nesmie vyhodit' s komunalnym
odpadom. V sulade so Smernicou OEEZ o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni tento druh odpadu je potrebné odstrariovat inym spdsobom. Pouzivatel, ktory sa
chce zbavit' tento produkt, je povinny odovzdat ho na mieste zbierky opotrebenych elektrickych a elektronickych zariadeni, vdaka ¢omu produkt sa moze opéatovné vyuzit,
recyklovat alebo obnovit a tym prispiet k ochrane Zivotného prostredia. Aby to urobit, kontaktujte podnik, v ktorom ste kupili zariadenie alebo zastupcov miestnej
vlady. Nebezpecné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mézu byt zapri€init nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj Skodit' ludskému zdraviu.
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QD NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.

Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

‘ SPOKEY TRANCE BEGIMO TAKELIS— SPECIFIKACIJA

TECHNINIA| DUOMENYS
Matmenys iSskleidus: 164 x 72 x 124cm
didelis bégimo tako pavirSius: 45 x 125 cm

Maksimalus vartotojo svoris - 110 kg
|tampa: ~ 220-240 V (50/60Hz)

PASTABOS DEL SAUGUMO

Prie$ pradedant surinkti prietaisg ir prieS pradedant treniruotis privaloma
atidziai perskaityti Sig instrukcijg. Saugus ir efektyvus naudojimas
uztikrintas  tik jeigu prietaisas buvo gerai surinktas, tinkamai
konservuojamas ir naudojamas, pagal instrukcijg. Jeigu tu pats neesi
vartotojas, praSome perduoti visiems vartotojams $ig instrukcijg ir pranesti
jilems apie galimus pavojus ir saugumo priemones.

Prie§ pradedant mankstintis privaloma konsultuotis su gydytoju siekiant
nustatyti ar néra jokiy psichiniy ar fiziniy sutrikimy, kurie galéty kilti pavojy
Tavo sveikatai ir saugumui. Konsultavimas su gydytoju gali taip pat
apsaugoti nuo netinkamo naudojimo. Gydytojas nustatys ar pateisinama
taikyti vaisty, kurie turéty jtakg pulsui, spaudimui arba cholesterolio lygiui.

Atkreipkite démesj | Tavo kdno signalus. Netinkama arba per sunki
manksta gali turéti neigiamg jtakg Tavo sveikatai. Pasirodzius kokiam nors
i8 iy simptomuy, reikia nedelsiant nutraukti mankstg: skausmas, spaudimas
krdtinés lastoje, nereguliarus kvépavimas, nepaprastai sutrumpintas
kvépavimas, apalpimai, galvos svaigimai, koktumas. PasirodZius kokiam
nors i8 Siy simptomuy, reikia nedelsiant kontaktuotis su savo gydytoju ir iki
to momento nutraukti treniruotis.

Vaikai ir gyvuliai turi bati laikomi toli nuo prietaiso. Jrenginys skirtas tik
suaugusiems.

Prietaisg reikia nustatyti ant lygaus, kieto pavirSiaus, kuris apsaugotas
dembliu ar kilimu. Jranga skirta naudojimui tik patalpose.UZ jrenginio
iSlaikykite saugumo zong: 2 x 1 m.

Prie§ pradedant mankstintis reikia jsitikinti, ar visi varztai ir verzlés tiksliai
prisukti. Atkreipkite ypatingg démesj j greiCiausiai susidévincius elementus.
Jrangos saugumas gali bati uztikrintas tik jeigu ji bus reguliariai tikrinama ir
prizidrima.

Iranga privaloma naudoti visada pagal jos paskirtj. Jeigu montuodami arba
naudodami jrenginj kokia nors dalis sugadinta, arba iSduoda nerimg

kelianCius garsus, nutraukite naudojimg ir atiduokite jrenginj j servisa.
Sugedusias dalis nedelsdami pakeiskite arba nutraukite naudoti jrenginj iki
remonto atlikimo. Negalima naudoti sugedusio jrenginio.

Mankstai privaloma apsirengti tinkamais drabuziais. Privaloma vengti
laisvy drabuziy, kurie galéty uzsikabinti uz jrenginio arba tokie, kurie galéty
apriboti judesius arba padaryti juos negalimus. Nuimkite papuo$alus prie$
pradedami treniruotis.

Rekomenduojama, treniravimo metu visada turéti prisegtg saugumo rakta.
Per bégimo takelis naudojimo, praSome nelieskite juda bégimo takelis
Jranga priskirta naudojimo klasei H ir tikslumo klasei C ir skirta tik naminiam
naudojimui. Negali bdti naudojama kaip terapeutine arba reabilitacijos
jranga. Jranga netinka terapijos tikslams.

Maksimalus leistinas apkrovimas yra 110 kg

Visada privaloma bdti labai atsargiam pakeliant ir perneSiant jrengin;.
Jrenginj visada reikia pernesti dviese. Pakeliant ir perneSiant prietaisg
privaloma iSlaikyti tinkamg pozicijg, kad nepazeisty stuburo.

Montuojant jrenginj privaloma tiksliai laikytis pridétos instrukcijos ir naudoti
tik rinkinyje esancias dalis. PrieS pradedant montuoti, reikia patikrinti ar
visos dalys, kurios nurodytos pridétame sarase, yra rinkinyje.
Nerekomenduojama palikti reguliavimo prietaisy, kurie galéty trukdyti
vartotojo judesiams, tokioje padétyje, kad koks nors elementas iSkisty.
|spéjimas: pries naudodami magnetinj bégimo takelj perskaitykite
instrukcijas.

|spéjimas. Pulso matavimo sistemos gali bati netikslios. Per daug
mankstos gali sukelti rimtus suzalojimus ar net mirtj. Jei jauciatés blogai,
nedelsdami nutraukite mankStgmes neesame atsakingi uz suzeidimus ar
daikty defektus, atsiradusius dél netinkamo naudojimo.

Sveikatos traumos gali kilti iS netinkamos arba per intensyvios treniruotés.

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

PARUOSIMAS

1. PrieS montavimg jsitikinkite, kad turite pakankamos vietos.
2. Naudokite pavaizduotus montavimo jrankius.

3. Prie§ montavimg patikrinkite, ar pakuotéje yra visos detalés.

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (BREZINIAI — P. 5-6)

DEMESIO! Nejunkite maitinimo $altinio kol jrenginys visi$kai nesurinktas.
1 ZINGSNIS. Atidarius kartonine déZe i§imk i§ jos jrenginio dalis.
Pagrindinj rema padék ant grindy.

2 ZINGSNIS. Pastatykite vertikaliai ir pritvirtinkite vertikaly rémg prie
stabilizatoriaus naudodami SeSiakampius varztus M8x50mm 12 mm (S2)
abiejose pusése ir i§ galo su SeSiakampiais varztais M8x16mm (S3)
Svarbu: montavimui reikalingi du Zmonés. Vienas asmuo laiko ekrang, o
kitas priverzia varztus SeSiakampiu raktu (S1).

BEGIMO TAKELIO SURINKIMAS, PERKELIMAS

Nebandykite pernesti takelj, jei jis néra sulankstytas ir uZfiksuotas.
|sitikinkite, kad kiStukas atjungtas nuo elektros tinklo. DEMESIO:
Isitikinkite, kad maitinimo jungiklis yra iSjungtoje padétyje OFF, o maitinimo
laidas atjungtas nuo elektros lizdo. Laikykite galing dalj viena ranka ir
pakelkite takelio dirza, kol plieninis rutulys (cilindras) uzsifiksuos j uzrakintg
padétj
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Siekiant iSvengti suzalojimo, produktg turéty montuoti bent du asmenys.
Didzioji dalis minéty montavimo daliy supakuota atskirai, bet kai kurie
elementai i$ anksto sumontuoti.Jei reikia, nuimkite ir i naujo juos jrenkite.
Susipazinkite su montavimo etapais ir visais jrenginiais, kurie bus
montuojami.

3 ZINGSNIS. Dalj 5+2 pasuk rodyklés rodoma kryptimi

4 ZINGSNIS Pritvirtinkite dangtelj (11) prie vertikalaus rémo su vienu
SeSiakampiu varztu (4) abiejose pusése, priverzkite varztus su

5 ZINGSNIS. Prijunkite pagrindinj maitinimo laidg j jZemintg elektros lizda,
jsitikinkite, kad laidas gerai prijungtas. |sitikinkite, kad ,Saugumo raktas“
yra teisingoje padétyje ir teisingai jdétas j konsole

Démesio: Prie§ perkeldami vaziuokle, patikrinkite ar cilindras ,uzSoka“ j
uzrakintg padéti. (7 psl.)/SPEJIMAS: Takelio negalima naudoti
sulankstytoje padétyje. Prie$ sulankstydami jrenginj, visiSkai sustabdykite
judama bégimo juostg. Sulankstytoje padétyje takelis turi bati atjungtas nuo
elektros Saltinio. Nejunkite sulankstyto takelio.Norédami takelj pernesti,
atsargiai jj pakelkite ir padékite ant priekiniy transportavimo ratuky ir
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laikydami i§ abejy pusiy perkelkite j norima vieta. Laikykite galine dalj viena
ranka ir tada patraukite cilindra, kad sudétuméte bégimo takelj.
Nestokite po vaziuoklés dirzu, kol jj sudedate.

PRIEZIURA

Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite minkstg, drégng mazgote, kad pasalinty neSvarumus ir dulkes.
Monitoriy (maitinimo blokg) galima valyti tik sausu skuduréliu.

Prietaisg reikia laikyti sausose vietose, siekiant jj apsaugoti nuo drégmés ir
korozijos.

Naudokite mink3$ta, drégng mazgote juostos krastui ir vietoms tarp juostos
ir rémo krasto valyti. Privaloma nuvalyti juostos krastg i$ jos apacios.
VirSuting justos dalj valykite Sepec€iu ir vandeniu su muilu, vieng kartg per
ménes;j.

DEMESIO: Prie$ pradedant naudoti takelj i§ naujo, palaukite kol jrenginys
bus sausas.

NOREDAMI ISVENGTI KOKIY NORS SUZALOJIMY KELIANT AR
NUSTATANT |RENGIN], |SISTIKINKITE, KAD RANKENA YRA
UZTIKRINTA IR STABILI.

JSPEJIMAS: Prie$ pakeldami takelj, jsitikinkite, kad jis atjungtas nuo
elektros tinklo. Jrenginj galima pernesti tik su kito asmens pagalba..

Pasalinkite dulkes i$ po jrenginio vieng karta per ménesj, kad iSvengty
dulkiy kaupimasi ir patikrinkite visus sujungimus, taip pat ar varztai gerai
prisukti.

Rekomenduojama vieng kartg per metus nuimti juodg variklio dangtelj ir
pasalinti ten susikaupusias dulkes.

DEMESIO: Jrenginio saugos lygj galima i$laikyti tik reguliariai tikrinant, ar
néra gedimy bei susidévéjusiy daliy.

Jungiamieji elementai greiCiausiai susidévi.

DEMESIO: Prie$ valyma/tepimg i$junkite takelj ir atjunkite kistukg nuo
lizdo.

BEGIMO JUOSTA

BEGIMO JUOSTOS REGULIAVIMAS (BREZINYS P. 6)

Juostos jtempimo reguliavimas — bégikui tai yra labai svarbus veiksnys, nes
deél to uztikrinamas stabilus ir tolygus takelio dangos funkcionavimas.
ISreguliuokite uzZpakalinio ritinio deSine ir kaire dalj naudodamiesi prie
takelio pridétu raktu. Reguliavimo varZtai lokalizuoti i§ Soniniy bégiy
uzpakalio.

BEGIMO JUOSTOS CENTRAVIMAS

Takelis sukonstruotas tokiu bddu, kad bégimo juosta blty maksimaliai
sucentruota naudojimo metu. Normali juosty ypatybé yra tai kad, judéjimo
metu (be bégancio asmens), jos juda prie vieno takelio krasto. Po keliy
judéjimo minuciy juosta privalo susicentruoti. Jeigu naudojimo metu juosta
dar juda prie vieno takelio krasto, privaloma jg iSreguliuoti. Tai privaloma
atlikti tokiu badu:

Nustatykite maziausig greitj

BEGIMO JUOSTOS TEPIMO INSTRUKCIJA (BREZINYS P. 6)

Atjunkite takelj nuo elektros tinklo.

Sulankstykite takel].

Patikrinkite uZpakaling bégimo takelio puse. UZtepkite pavirSiy jeigu jis
sausas. Taciau, kai pavirSius Slapias ar dreégnas, nereikia tepti.

Irenginys apripintas tiekikliu. Atsizvelgiant | aplinkos apsauga, baterijy,
tiekikliy, varikliy atlieky ir t.t. negaliama iSmesti kartu su naminémis
atliekomis. Suvartotas baterijas, tiekiklius, akumuliatorius ir t.t. reikia
Bégimo takelio, pamato, ritiniy tepimas

Silikonas pridétas prie jrangos. |renginj tepkite po pirmy 30 naudojimo
valandy, tokiu badu:

Naudokite minksta, sausg skudurelj, kad perSluostyty vietas tarp juostos ir
pamato.

Kai jrenginys iSjungtas, tolygiai iStepkite silikong po vidinj juostos ir pamato
pavirsiy.

Prisukite apatinj ritinj taip, kad juosta neslysty ant priekinio ritinio. Atidziai
iSreguliuokite abu varztus (deSine ir kaire) pagal laikrodZio rodykliy kryptj ir
tikrinkite tinkama juostos jtempima.

DEMESIO: Juostos negalima tempti per stipriai, nes tai gali sukelti gedimus
ir per greitg guoliy susidévéjima.

Patikrinkite, i§ kurios kreipiamosios pusés juosta juda ($alia kurio krasto,
bégio)

Jeigu juosta juda prie deSinio krasto, prisukite deSinj varztg ir paleiskite kairj
naudodami 6 mm SeSiakampj raktg iki momento, kai juosta susicentruos.
Jeigu juosta juda prie kairio krasto, prisukite kairj varztg ir paleiskite desinj
naudodami 6 mm SeSiakampj raktg iki momento, kai juosta susicentruos.

perduoti jstaigai, atsakingai uz atlieky Salinimg pagal galiojanCius teisés
aktus dél aplinkos apsaugos.

Rekomenduojama periodiSkai tikrinti elektros laidg ir kiStukg. Gedimo
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savarankiSkai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.

Kartkartémis tepkite priekinius ir uzpakalinius ritinius, kad veikty kaip
jmanoma geriausiai.

Jeigu juosta/pamatas/ritiniai bus Svarus, kitg tepimg galima atlikti po apie
120 naudojimo valandy. Kilus kokioms nors abejonéms kreipkités |
SPOKEY servisa.

KONSOLE

PAGRINDINE INFORMACIJA

Treniruotés pradzia, treniruotés pabaiga

Treniruotei pradéti reikia nuspausti ant konsolés esantj START/STOP
mygtuka.

Bégimo takelis pradés judéeti po 5 sekundziy nuo mygtuko Start
paspaudimo.

GREICIO / NUOLYDZIO KAMPO NUSTATYMAS
Tam, kad pakeisti bégimo dirzo nuolydzio kampa, nuspausk atitinkamg, ant
konsolés laikiklio esantj mygtukg INCLINE +/-
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Naudotojas gali uzbaigti treniruote (sustabdyti bégimo takelj) bet kuriuo
metu spaudziant uzrag START/STOP.

Begimo takelis sustos taip pat kai iS konsolés bus iSimtas saugos raktas
(avarinis sustabdymas).

Grei€iui pakeisti nuspausk atitinkama ant konsolés laikiklio esantj mygtukg
SPEED +/-. Grei€io reguliavimo ribos: 0-16 km/h Bégimo juostos nuolydzio
kampo reguliavimo ribos: 15 levels
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PULSO MATAVIMAS

Bégimo takelyje yra jutikliai, kurie leidzia matuoti pulsg per delnus. Norint
atlikti matavima, reikia padéti abi rankas ant laikikliy. Rezultatas yra
rodomas ekrane po mazdaug 5 sekundziy.

Norint tinkamai iSmatuoti pulsa, reikia tai daryti kai bégimo takelis yra
sustabdytas, laikant rankas ant jutikliy maziausiai 30 sekundziy.

SAUGOS RAKTAS

Saugos raktas skirtas greitai iSjungti takelio maitinimg nukritimo atveju. Jis
iSpildo avarinio sustabdymo funkcija. Saugos raktg privaloma naudoti tik
batinumo atveju.

Norédami saugiai ir tinkamai sustabdyti jrenginj, naudokite mygtukg
START/STOP, kol takelis visiS$kai sustos. Nuspaudus START/STOP
mygtuka, bégimo juosta létai mazins savo greit].

Démesio: Rodomi duomenys yra apibendrinti, pateikiami skirtingiems
treniruogiy seansams patikrinti. Sie duomenys neturéty bati naudojami

Takelis nejsijungs kol saugos raktas néra tinkamai jdétas | savo lizda,
lokalizuotg spidometro konsolés viduringje dalyje, dél ko pasSaliniai
asmenys negalés jjungti jrenginio. Antrg rakto galg privaloma prisegti prie
drabuzio. Nukritimo metu, saugos raktas i$kris i§ konsolés, o takelis sustos.
Rekomenduojama, treniravimo metu visada turéti prisegtg saugumo rakta.

SKAITIKLIS

|[JUNGIMAS
|dékite kiStuka | lizda, skaitiklio ekranas jsijungs, bégimo takelis bus
pasiruo$es darbui.

MYGTUKUY FUNKCIJOS

START/STOP paspauskite, kad pradétuméte treniruote Po 3 sekundziy
nuo jjungimo, takelio juosta ims judéti minimaliu grei€iu arba programoje
nustatytu greiciu. Paspauskite, kad baigtuméte treniruote Takelis ims lététi
kol visiSkai apsistos.

PROG (P) paspauskite, kad pasirinktuméte programag

MODE (M) Bégimo takeliui esant budéjimo rezime, galimam variantui
pasirinkti nuspausk atitinkama mygtuka: rankinis rezimas, laiko matavimas,
atstumo matavimas, kalorijy matavimas.

INFORMACIJA APIE DISPLEJUY

SPEED: dabartinis greitis.

DIS, TIME, CAL.: langelyje yra rodoma diodo ap$viesta verté: jveiktas
atstumas, treniruotés laikas, duotosios treniruotés metu sudeginty kalorijy
skaiCius.

PULSE, Incline: langelyje yra rodoma diodo apSviesta verté: bégimo dirzo
nuolydzio kampas arba aktualus pulso lygis treniruotés metu. Norédami

MATAVIMO DIAPAZONAS

BUDEJIMO REZIMAS

Po 10 minuciy neaktyvumo, takelis pereina j budéjimo rezimg, skaitiklis
uzgesta. Norédami pradéti naudotis bégimo takeliu paspauskite bet kurj
mygtuka.

MYGTUKAS SPEED +/- — miego blsenos rezime yra naudojamas vertei
nustatyti. Mygtuky nuspaudimas bégimo takelio darbo metu, padidina/
sumazina greitj 0,1 km/h dydziu. Nuspausto mygtuko prilaikymas per 5
sekundes sukels tolygy vertés didéjima/ mazéjima.

MYGTUKAS INCLINE +/- — miego blsenos reZime yra naudojamas vertei
nustatyti. Mygtuky nuspaudimas bégimo takelio darbo metu padidina/
sumazina nuolydzio kampg 1 pakopos dydziu. Nuspausto mygtuko
prilaikymas per 5 sekundes sukels tolygy vertés didéjima/ mazéjima.

gauti tinkamg matavima, lieskite abu pulso jutiklius tuo pat metu. Rodmuo
pasirodys ekrane po apie 4 sekundziy. Norédami patikrinti, ar pulsas yra
stabilus, laikykite rankas ant jutikliy visg treniruotés sesijg. Pastaba:
Rodomi duomenys yra apytiksliai, leidzia tik palyginti jvairias treniruotés
sesijas. Negalima jais vadovautis medicinos tikslais.

Programos trukmés laikas - numatytasis nustatymas: 30 minuciy, Greitis - nustatymo intervalas 0 - 16 km
nustatymo intervalas 0:00 - 99:00 Kalorijos - numatytasis nustatymas: 50, nustatymo intervalas 00 - 999
PROGRAMOS

Beégimo takelyje yra 12 i$ anksto nustatyty programy

PROGRAMOS PASIRINKIMAS, TRENIRUOTES PRADZIA IR PABAIGA
Norédami pereiti j pasirinktg programg arba rezima, paspauskite ir laikykite
mygtukg PROG taip ilgai, kol jis atsiras ant ekrano.

Nustacius treniruoCiy rezimg paspauskite mygtuka “START”. Po 5
sekundziy bégimo takelio juosta pradés judéti, pamazu spartés, kol pasieks
rodoma verte ir veiks sklandziai pastoviu greiciu.

GREITAS PALEIDIMAS (RANKINIS REZIMAS)

Norédami greitai pradéti treniruote, neturite pasirinkti programos. Rankiniu
rezimu greitis nustatomas bégimo metu, spaudziant grei€io reguliavimo
mygtukus (SPEED).

SKAICIAVIMO REZIMAI

Pasirink pageidaujama rezimai pakartotinai spaudinéjant MODE mygtuka.
Skaiciavimui skirty rezimy atveju, naudotojas siekia jgyvendinti numatytg
tiksla: treniruotés vykdyma per apibrézta laiko trukme, uzplanuoto atstumo
iveikima arba reikSmingo kalorijy kiekio sudeginima,

Peréjimo j tuos rezimus tikslu, reikia bégimo takui esant miego bilsenoje
nuspausti MODE mygtukg ir pasirinkti atitinkama rezima:

laiko trukmés skaiCiavimas (Time: ekrane pasirodys verté 15:00);

atstumo skai€iavimas (Dis, ekrane pasirodys verté: 1.00);
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a) Bégimo metu paspauskite “SPEED+ “, “SPEED—* arba spartaus grei€io
pakeitimo mygtukg - “quick speed key“ kad sureguliuotuméte greitj pagal
savo poreikius.

¢) Mygtuko “STOP” paspaudimas sustabdo takelio juosta.

Treniruoté prasidés po 5 sekundziy nuo mygtuko START paspaudimo ir
baigiasi paspaudus STOP.

kalorijy skai¢iavimas (Cal, ekrane pasirodys verté 50.0);
Pageidaujama verté nustatoma nuspaudziant mygtukus SPEED/Incline.

Po pageidaujamos vertés nustatymo ir mygtuko Start/Stop nuspaudimo,
sistema skaiCiuos Zemyn nuo pradinés vertés iki nulio. Skaic¢iavimo
pabaiga uzbaigia treniruote, bégimo dirzo greitis mazéja ir dirzas sustoja.

Treniruotés metu bégimo dirzo greitj ir dirzo nuolydzio kampa galima keisti
SPEED/Incline mygtuky pagalba.Treniruoté prasidés po 5 sekundziy
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paspaudus mygtukg START, o pasibaigs kai sustos skaiCiavimas arba
paspaudus mygtukg STOP

IS ANKSTO NUSTATYTOS PROGRAMOS

IS anksto nustatytos programos uZztikrina jdomia, balansuota, jvairaus
sudétingumo treniruote. Programy perzidros metu skaitiklio displéjuje
rodoma jy eiga (greicio pasiskirstymas pagal laikg, diagramos8 psl.). Tarp
12 programy yra maziau intensyvios, intervalinés, ir intensyvesnés
programos. Taip JUs galite iSsirinkti savo poreikiams labiausiai tinkancig
programa.

Pasirink pageidaujamg programg pakartotinai spaudinégjant PROG

Atminkite! PrieS pradédami bégti jsitikinkite, kad saugos raktas yra
atitinkamai prijungtas. Rekomenduojama pradéti treniruote ne anksciau,
kaip 30-60 min. po valgio.

mygtuka. Pasirinkus programg, panaudok mygtuka SPEED treniruotés
laiko trukmei nustatyti. Sistema padalins §j laikg j 20 sekcijy ir bégimo
takelio dirzo greitis keisis automatiSkai pereinant j eiling laiko trukmeés
sekcijg. Treniruotés metu bégimo dirzo greitj ir dirZo nuolydzio kampa
galima keisti SPEED/Incline mygtuky pagalba.

Treniruoté prasidés po 3 sekundziy nuo mygtuko START paspaudimo ir
baigiasi pasiekus laiko limitg arba paspaudus mygtukga STOP.

NAUDOJIMAS

TAKELIO NUSTATYMAS, TAIKYMO APIMTIS

Takelj nustatykite sausoje vietoje, kur néra vandens ir drégmés poveikio.
Takelj padékite ant Svaraus ir plok§¢io pavir§iaus. Takelio nustatymas ant
nelygaus pavirSiaus gali sukelti jo sistemos gedima. Takelio negalima
pastatyti ant kilimo arba kiliminés dangos.

Takelis skirtas naudojimui tik patalpose.

Irenginys negali bati veikiamas pur8kiamy valymo priemoniy ir oxygen.
Negalima jo pastatyti patalpose, kur naudojamos dujos, dél to kad i$ variklio
gali iSeiti kibirkSciai.

POZICIJA

UzZlipkite ant bégimo juostos, rankas galite padéti ant turékly.
Mankstinantis, nugara turi bati tiesi. Ant bégimo takelio galite atlikti
pratimus, kurie uZstoja vaik$¢iojima ar bégima (Zidrék prieSinius Zemiau).

RAUMENUY FORMAVIMAS

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zymiai padidinkite
pasiprieSinimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbdt jis negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jus norétumét. Jeigu norite tobulinti savo forma,
keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo apSilimo
fazes, per treniravimo faze iki poilsio fazés, bet treniravimo fazés pabaigoje

TRENIRAVIMO INSTRUKCIJA

Takelj nustatykite apie 2 m atstumu nuo sienos ir vartotojui rizika kelianciy
daikty.

UzZ jrenginio i8laikykite saugumo zong: 2 x 1 m.

Pratimai ant bégimo takelio uZstoja vaikSCiojimg arba bégima. Takelis
skirtas naminiam naudojimui ir néra skirtas terapeutiniams ir reabilitacijos
tikslams.

Jrenginys néra skirtas ilgalaikiam veikimui bei komerciniam naudojimui.

Sveikatos traumos gali kilti i§ netinkamos arba per intensyvios treniruotés.
DEMESIO: Delnus laikykite toli nuo judangiy elementy

reikia padidinti pasiprieSinima, kad pastiprinty
kojy darba. Reikia apriboti greitj taip, kad
iSlaikyty pulsg apZzymeétu lygiu.

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui: fiziné forma, raumeny formavimas ir kartu su

suvartoty kalorijy kontrole - svorio sumazinimas.

APSILIMO FAZE

Sis etapas garantuoja tinkama kraujo apytaka kine ir uZtikrina tinkamg
raumeny darbg. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizikg. Rekomenduojama atlikti keleta tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15

PRATIMY PRADZIA

sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumeny. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratima kelis kartus.

Uzlipkite ant Soniniy saugos paneliy. Po to nustatykite greitj j Zemiausig padétj. Uzlipkite ant bégimo juostos ir nustatykite pageidaujama greitj.

TRENIRAVIMO FAZE POILSIS, AVARINIS NULIPIMAS

Sis etapas reikalauja pastangy. Su laiku, reguliariai treniruojant, Tavo kojy
raumenys taps labiau elastingi. Reikia mankstintis pagal savo tempg, bet
svarbu kad pastoviai palaikyty tg patj tempa.

Poilsis leidZia atgauti normaly pulsg ir atvésinti raumenis. Sis etapas yra
pakartotinis apSilimas ir jis privalo trukti per mazdaug 5 minutes. Reikia

NULIPIMAS NUO BEGIMO TAKELIO

a). pagrindinis nulipimas

Nuspauskite STOP mygtuka.

Pastaba: Palaukite kol bégimo juosta visiSkai sustos. Po to atjunkite saugos
raktg ir nuspauskite pagrindinj iSjungiklj.

b). avarinis nulipimas

38

pakartoti tempimo pratimus, atsizvelgiant  tai, kad nepervargty raumeny.
Rekomenduojama treniruotis ne maziau kaip tris kartus per savaite.
Norédami nulipti nuo takelio dél pvz. netinkamo jrenginio funkcionavimo
arba sveikatos problemy, laipsniS§kai mazinkite bégimo greitj. Nuo takelio
galima nulipti, bégimo juostai apsistojus.

Norédami nulipti nuo takelio dél pvz. netinkamo jrenginio funkcionavimo
arba sveikatos problemy, laipsniS§kai mazinkite bégimo greitj. Nuo takelio
galima nulipti, bégimo juostai apsistojus. Galima taip pat pasinaudoti
saugos raktu.DEMESIO: Baige treniruotés sesijg, visada atjunkite takelj
nuo maitinimo $Saltinio.
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Perbrauktos Siuksliadézés simbolis nurodomas ant produkto reiSkia, kad elektros ir elektroninés jrangos atliekas draudziama iSmesti kartu su kitomis atliekomis. Sutinkamai su
EE| direktyva dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky tvarkymo, Siai jrangai taikomi atskiri Salinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti $j produkta, jpareigotas jj atiduoti
i elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikstele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir natiralios aplinkos apsauga. Siuo tikslu, susisiekite su produkto
pardavéju, arba vietiniy valdzZiy atstovu. Pavojingos elektroninés jrangos sudedamosios dalvs aali sukelti nepalankius ilgalaikius aplinkos pakitimus, ir kenkti Zmoniy sveikatai.
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L

PIEZIMES

LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Saglabajiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja arT turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lieto$anai majsaimniecibas apstak|os.

‘ SKREJCELINS SPOKEY TRANCE — SPECIFIKACIJA

TEHNISKIE DATI
Izmérs péc atvérSanas 164 x 72 x 124cm
SkrieSanas virsmas izmérs: 45 x 125 cm

Maksimalais lietotaja svars - 110 kg
Spriegums: ~ 220-240 V (50/60Hz)

DROSIBAS PIEZIMES

Pirms ierices salikSanas un pirms trenina sakSanas, rupigi jaiepazistas ar
S0 instrukciju. DroSa un efektiva ierices lietoSana var bt nodroSinata tikai
tad, kad ta tiks salikta, saglabata un lietota pareiza, instrukcija aprakstita
veida. Ja pats neesat lietotdjs, I0dzam pardodiet visiem lietotajiem So
instrukciju un pazinojiet par visdm briesmam un droSibas lidzekliem.

Pirms vingrojumu sak$anas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavok|u, kas var apdraudét Jasu veselibu un
dro$tbu. Sarlina ar arstu var arf nosargat no nepareizas ierices lietoSanas.
Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lieto$ana, kas varétu ietekmét pulsu,
spiedienu vai holesterina limeni.

Pievérsiet uzmanibu Jisu kermena signaliem. Nepareizs vai parmérigs
vingrinajums var negativa veida ietekmét Jasu veselibu. Taltt japartrauc
vingringjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji saisinata elpoS$ana, giboni, reiboni,
nelabumi. Ja kads no iepriekSminétam iznaks, jums tdlt jasazinas ar savu
arstu un idz tam laikam nav jaturpina trenins.
Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei.
pieaugusajiem.

lerici uzstadiet uz taisnas, cietas virsmas, pasargatas ar segumu vai
gridsegu. Savai dro$ibai rezervéjiet pie apm. 2 metru no katras ierices
puses.

Pirms vingro8anas japarliecinas, vai visas skrves un uzgriezni ir precizi
pieskrivéti. Pievérsiet ipaSu uzmanibu uz dalam, kas visatrak nolietojas
lerices droSiba var bit nodrosinata tik tad, ja ta tiek regulari parbaudita un
kontroléta.

Vienmér jalieto ierice tds paredzétajiem mérkiem. Ja montazas vai
lieto8anas laika kada sastavdala bls sabojata, vai izdod satrauco3as
skanas, japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu. Sabojatas

lerice ir paredzéta tikai

dalas tdlit janomaina vai japartrauc ierices lietoSana Iidz tas remontam.
Nedrikst lietot ierici ar bojajumiem.

Trenina laika javalka pieméroti apgérbi. Jaizvairas no briviem apgérbiem,
kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu aprobezot vai padarit
kustibas neiesp&jamas. Pirms vingroSanas nonemiet rotaslietas..
leteicams, lai vingro$anas laika droSibas atsléga batu vienmér piestiprinata
pie apgérbaekspluatacijas laika skrejcels, 10dzu neaiztieciet parvietojas
skrejcels.

lerice ir pieSkirta ekspluatacijas klasei H un precizitates klasei C un ir
paredzeéta tikai lietoSanai majsaimniecibas apstaklos. Nedrikst to lietot ka
terapeitiska vai rehabilitacijas ierice. lekarta nav piemérota terapeitiskiem
mérkiem.

Maksimalais pielaujamais lietotaja svars - 110 kg.

lerices pacelSanas un parvietoSanas laika jasaglaba pareiza pozicija, lai
nesabojatu mugurkaulu.

Montéjot ierici precizi jaievéro piesaistita instrukcija un jalieto tikai
komplekta eso3as sastavdalas Pirms montazas japarbauda vai
komplekta ir visas sastavdalas, kas noraditas saistita saraksta.
Neieteicams palikt reguléSanas ierices, kas varétu traucét lietotaja
kustibam, tada stavokli, lai kads to elements izvirzitu.

Bridingjums: pirms magnétiska skrejcela lietoanas jaizlasa instrukcija
Bridindjums. Pulsa mérisanas sistémas var bat neprecizas. Parak daudz
vingrindjumu var izraisit nopietnus ievainojumus vai pat navi. Ja jataties
slikti, nekavéjoties partrauciet vingroSanu. Més neesam atbildigi par
iespéjamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas ir iznakusi st
produkta nepareizas lietoSanas dél.

levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél.

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

SAGATAVOSANA

1. Pirms uzstadiSanas parliecinieties, ka jums ir pietiekami daudz vietas.
2. Izmantojiet attélotos montazas instrumentus.

3. Pirms uzstadiSanas parbaudiet, vai iepakojuma atrodas visas dalas.
Lai izvairitos no savainojumiem, produkts jauzstdda vismaz divam
personam.

UZSTADISANAS INSTRUKCIJA (ATTELS- L. 5-6)

UZMANIBU! Nepievienojiet baroanas avotu kamér ierice nav pilniba
samontéta.

SOLIS 1 Atveriet iepakojumu, izvelciet nota detalas. Novietojiet galveno
rami uz gridas.

SOLIS 2 Nolieciet vertikali un piestipriniet vertikalu rami pie stabilizatora ar
seSskaldnu skrivém M8x80mm (6+3) no abam pusém un no aizmugures
ar seSskaldnu skravém M8x16mm (5+3)

Svarigi: Montazai ir nepiecieSami divi cilvéki. Viens cilvéks tur ekranu, bet
otrs cilvéks pievelk skraves ar seSskaldnu atslégu .)

SKREJCELA SALIKSANA, SKREJCELA PARVIETOSANA

Neméginiet parvietot skrejcelu, ja tas nav salocits un nofikséts.
Parliecinieties, ka kontaktdaksa ir atvienota no stravas avota. UZMANIBU:
Parliecinies, ka ieslégSanas slédzis ir OFF pozicija, bet baroSanas vads ir
atslégts no stravas. Pieturi aizmuguréjo dalu ar vienu roku, tad paceliet
skrieSanas joslu I1dz bridim, kad térauda lodé (cilindrs) nonaks blokéta
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Lielaka dala no minétajam montazas dalam tika iepakota atseviski, bet dazi
elementi var bat iepriek§ uzstaditi. Ja nepiecieSams, nonemiet un atkartoti
tos uzstadiet.

lepazistieties ar uzstadiSanas posmiem un visam iericém, kuras tiks
uzstaditas.

SOLIS 3 Pagrieziet 5+2 dalu bultinas noraditaja virziena

SOLIS 4 Piestipriniet aizsargu (11) pie horizontdld ramja ar vienu
seSskaldnu skravi (4) no katram puses, pievelc skrives ar riku ar
skrvgriezi , kas ir ieklauts komplekta

SOLIS 5 Pieslédziet galveno baroSanas vadu iezeméta kontaktligzda,
parliecinieties, ka vad ir labi savienots. Parliecinieties, ka ,DroSibas
atsléga” ir pareizaja stavoklr un pareizi ievietota konsolé

stavokil.Uzmanibu: Pirms skrejcelina parvietoSanas, parliecinies, ka
cilindrs ,ielec” blokéSanas pozicija.. (6 Ipp.)

BRIDINAJUMS: Skrejcelu nedrikst lietot salikta stavokir.

Pirms ierices salikSanas, pilniba apturiet kustigo skrejcela joslu. Salocitam
skrejcelam jabat atvienotam no elektrotikla. Nav atlauts ieslégt saloctto
skrejcelu.Lai parvietotu skrejcelu, rlpigi to paceliet un novietojiet uz
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transportéSanas ratiniem, un turot no abam pusém parvietojiet izvelétaja
vieta. Pieturi aizmuguréjo dalu ar vienu roku, tad pavelciet aiz cilindra, lai
saliktu skrejcelinu. Nestavi zem skrejcelina joslas, tas uzstadiSanas laika.
LAl IZVAIRITOS NO JEBKADAM TRAUMAM SKREJCELINA
PACELSANAS UN UZSTADISANAS LAIKA, PARLIECINIES, KA TAVA
STURE IR DROSA UN STABILA.

KONSERVACIJA

lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tiriSanas ldzeklus. Netirumu un
putek|u novérSanai lietojiet mikstu, mitru dranu.

Monitors (baro$anas bloks) jamazga tikai ar sausu dranu.

lerice jasaglaba sausas vietas lai aizsargatu to no mitruma un korozijas.
Joslas apmales un vietu starp joslas un ramja apmales slauci$anai lietojiet
mikstu, samitrinatu dranu. Tiriet arT joslas apmali no apak$as. Aug$é&jo
joslas dalu ieteicams tirit ar birstiti un Gdeni ar ziepém vienu reizi meénesi.
UZMANIBU: Pirms skrejcela lietodanas, uzgaidiet, kamér ierice ir sausa.

BRIDINAJUMS: Pirms skrejcela parvietosanas, parliecinieties, ka tas ir
atvienots no elektrotikla. lerici drikst parvietot tikai ar otrds personas
palidzibu..

Notiriet puteklus zem ierices vismaz vienu reizi ménesi, lai izvairitos no
puteklu uzkrdSands un parbaudiet visus savienojumus un skravju
stiprinajumu.

leteicams vienu reizi gada nonemt melnu dzinéja vaku un noveérst puteklus,
kas var tur uzkraties.

UZMANIBU: lerices lietoSanas drodibas limeni var saglabat tikai ar
regularu kontroli attiectba uz bojajumiem un patérinu.

SavienoSanas elementi visatrak nolietojas.

UZMANIBU: Pirms tiridanas, elloanas izslédziet skrejcelu un atvienojiet to
sprieguma avota.

SKREJCELA JOSLA

SKRIESANAS VIRSMAS REGULESANA

SkrieSanas virsmas spriegojuma reguléSana — ir |oti svarigi skréjéjam, lai
nodroSinat sev lidzenu, vienmérigi stradajoso virsmu. ReguléSanu veikt no
mugurpuses rulliSa labas un kreisas puses ar atslégu, kura ir komplekta ar
skrejcelu. ReguléSanas skruves ir novietotas sanu sliedes mugurpuseé.
Pieskravet mugurpuses rulli tik stipri, lai josla nevarétu slidét uz

SKRIESANAS VIRSMAS CENTRESANA (ATTELI - P. 7)

SkrieSanas virsmas spriegojuma reguléSana — ir loti svarigi skréjéjam, lai
nodro8inat sev lidzenu, vienmérigi stradajoso virsmu. ReguléSanu veikt no
mugurpuses rulliSa labas un kreisas puses ar atslégu, kura ir komplekta ar
skrejcelu. ReguléSanas skraves ir novietotas sanu sliedes mugurpusé.
Pieskravet mugurpuses rulli tik stipri, lai josla nevarétu slidét uz

SKREJCELA JOSLAS ELLOSANAS INSTRUKCIJA

Atvienojiet skrejcelu no sprieguma avota.

Salieciet skrejcelu.Parbaudiet pakaléjo skrejcela joslas pusi. leellojiet
virsmu ja ta ir sausa. Tacu ja virsma ir slapja vai mitra, ta nav jaello.

lerice ir aprikota ar baroSanas ierici. Nemot véra vides aizsardzibu,
nolietotas baterijas, baroSanas ierices, dzinéjus utt. nav jaizmet ar
majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas baterijas, baroSanas ierices,

SKREJCELA, PAMATA, RULLU ELLOSANA

Silikons ir pievienots komplekta. Ellojiet ierici péc pirmajam 30 lietoSanas
stundam, taja veida:

Ar mikstu, sausu lupatinu parslauciet vietas starp joslu un pamatu.

Kad ierice ir izslégta, izplatiet silikonu vienmérigi pa joslas un pamata
iekSpusi.

priekSpuses rulla. Delikati regulét abas skrives (labu un kreisu),
pulkstenraditdja kustibas virziena, un kontrolét attiecigu joslas
spriegojumu.

UZMANIBU: Nedrikst parak stipri uzstiept joslu, jo tas var ierosinat joslas
bojajumu un parak atru gultnu nolietoSanu.

priekSpuses rulla. Delikati regulét abas skrives (labu un kreisu),
pulkstenraditdja kustibas virziena, un kontrolét attiecigu joslas
spriegojumul.

UZMANIBU: Nedrikst parak stipri uzstiept joslu, jo tas var ierosinat joslas
bojajumu un parak atru gultnu nolietoSanu.

akumulatori utt. japardod par atkritumu savak$anu atbildigai iestadei, péc
spéka esosa likuma par vides aizsardzibu.

leteicams periodiski parbaudit elektribas vadu un kontaktdaksu. Bojajumu
gadijuma, ierici nedrikst lietot. Nekad neremontéjiet ierici paSrocigi.
Remonti javeic kvalificetam SPOKEY uznémuma darbiniekam. Nekad
nevelciet aiz vada

Laiku pa laikam ellojiet priek$&jos un pakal&jos rullus, lai nodroSinatu
vislabako darbibu.

Ja josla/pamats/rulli ir uzturéti tiriba, atkartotu elloSanu javeic péc
apméram 120 lietoSanas stundam. Ja Jums ir kadas Saubas, sazinieties ar
SPOKEY uznémuma servisu.

KONSOLA

PAMATA INFORMACIJA

Trenina uzsak$ana, trenina pabeigSana

Lai uzsaktu treninu, nepiecieSams nospiest konsoles START/STOP pogu.
Skrejcelina sakts darboties péc 5 sekundém no pogas Start
nospieSanas/uzklikSkindSanas.

ATRUMA / SLIPUMA LENKA IESTATISANA

Lai mainttu skrejcelina joslas slipuma lenki, nospiediet INCLINE +/- pogas,
kas ir konsoles rokturt

Lai mainttu atrumu, nospiediet SPEED +/- pogas, kas ir konsoles rokturt

PULSA MERISANA

Skrejcelins ir aprikots ar pulsa mériSanas sensoriem, kas |auj izmért pulsu
caur plaukstam. Lai noméritu pulsu, vajag abas plaukstas uzlikt uz staré
iebavetajiem sensoriem. Mérijumi paradisies ekrana péc 5 sekundém.
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Lietotajas var pabeigt treninu (apturét skrejcelinu)
nospiezot/uzklik§kinot uzrakstu START/STOP.
Skrejcelind apstasies, ja no konsoles tiks iznemta droSibas atsléga
(avarijas apstasanas).

jebkura bridt

Atruma regulacijas diapazons: 0-16 km/h
Skrejcela lentas slipuma reguléSanas diapazons: 15 levels

Lai pulsa mérijums batu pareizs, to javeic, kad skrejcelins ir apturéts,
plaukstas jatur uz sensoriem vismaz 30 sekundes.
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Svarigi: Atainotie dati ir visparé&jie, mérijumi tika veikti dazados trenina
brizos. Tos nevar izmanto mediciniskajos noltkos

DROSIBAS ATSLEGA

DroSibas atsléga ir paredzeéta, lai tilit izslégtu skrejcelu kriSanas gadijuma.
Ta izpilda avarijas apturéSanas funkciju. DroSibas atslégu lietojiet tikai
arkartéjos gadijumos.

Lai droSi un pieméroti apturétu ierici, lietojiet pogu STOP lidz pilnigam
apstasanas stavoklim. Péc STOP, nospieSanas skrejcela josla pakapeniski
mazinas savu atrumu.

Skrejcel$ neizslégsies ja droSibas atsléga nav pareizi ievietota sava ligzda,
skaititaja konsoles vidd, kas nodroSina papildu aizsardzibu pret treSajam
personam. Otro atsléga galotni var piestiprinat pie apgérba. Kri§anas
gadijuma droSibas atsléga iznaks no konsoles un skrejcelS apstasies.
leteicams, lai vingroSanas laika droSibas atsléga batu vienmér piestiprinata
pie apgérba.

SKAITITAJS

IESLEGSANA
leslédz kontaktdak$u kontaktligzda, skaititdja ekrans ieslégsies, bet
skrejcelin$ parslégsies gaidiSanas rezima.

POGU FUNKCIJAS

START nospiediet, lai uzsaktu treninu. Péc 5 sekundém no ieslégSanas,
skrejcela lenta sak kustéties ar minimalo atrumu vai programma iestatito
atrumu. Nospiediet, lai pabeigtu treninu. Skrejcels sak paléninat savu gaitu
kamer pilnigi apstajas.

PROG (P) nospiediet, lai izvélétos programmu

MODE (M) kad skrejcelin$ ir gaidiS8anas rezima, nospiediet, lai izvélétos:
manualo reZzimu, laika atpakal skaitiSanas, attdluma atpakal skaitiSanas,
sadedzinato kaloriju skaitiSanas rezZimu

DISPLEJA REDZAMA INFORMACIJA

SPEED: pasreizé&jais atrums.

DIS, TIME, CAL.: ekrana lodzina paradas ar gaismas diodi izgaismotas
vértibas: paSreizéja trenina attalums, trenina ilgums, sadedzinato kaloriju
skaits.

PULSE, Incline: ekrana lodzina paradas ar gaismas diodi izgaismotas
vértibas: padreizéja trenina skrejcelina joslas slipuma lenkis vai pulsa

MERIJUMU DIAPAZONS:
Programmas ilgums - noklus&juma iestatijums: 30 mindtes, iespéja iestatit
vértibas no 0:00 I1dz 99:00

GAIDISANAS REZIMS
P&c 10 minatém neaktivitates, skrejcelind parsiédzas gaidiSanas rezima,
skaititajs nodziest. Lai atsaktu skrejcelina lietoSanu, nospied jebkuru pogu.

SPEED +/- - gaidiS8anas rezima tiek izmantots, lai uzstaditu veértibas.
Trenina laikd pogas uzspieSana paatrina/palénina atrumu par 0,1 km/h.
Pogas nospieSana un turéSana vairdk nekad 5 sekundes padaris ta, ka
vértiba patstavigi pieaugs/samazinasies.

INCLINE +/- - gaidiSanas rezima tiek izmantots, lai uzstaditu vértibas.
Trenina laika pogas uzspieSana palielina/samazina slipuma lenki par 1
Tmeni. Pogas nospieSana un turéSana vairak neka 5 sekundes padarfs ta,
ka vertiba patstavigi pieaugs/samazinasies.

fmenis. lub aktualny poziom pulsu podczas treningu. Lai nodro$inatu
pareizu mértjumu, nolieciet abas plaukstas uz stires sensoriem. Mértjjums
paradisies ekrana péc apm. 4 sekundém. Lai parbauditu, vai pulsa limenis
ir stabils, plaukstas jatur uz sensoriem visu trenina sesijas laiku. Piezime:
Sniegtajiem datiem ir informativs raksturs - lauj tikai saildzinat dazadas
trenina sesijas. Tie nav jalieto mediciniskiem mérkiem.

Atrums - iespéja iestatit vérttbu no 0 ITdz 16 km
Kalorijas - noklus&juma iestatijums: 50, iespé&ja iestatit vértibu no 0 ITdz 999

PROGRAMAS

Skrejcelina ir iestatitas 12 iepriek$ iestatitas programmas

PROGRAMMAS IZVELE, TRENINA UZSAKSANA UN PABEIGSANA
Lai izvélétos programmu vai rezimu, spied PROG pogu tik ilgi, ITdz ekrana
paradisies vélama programma. Izvéle jaapstiprina ar MODE pogu.

Péc trenina rezima iestates, nospied pogu “START”. Péc 5 sekundém
skrejcelind saks darboties, 1éni uznems iestatito atrumu, tad darbosies
vienmérigi ar nemainigu atrumu.

ATRAIS STARTS (MANUALAIS REZIMS)

Lai atri uzsaktu treninu, nav jaizvélas programma. Manualaja rezima
atrums tiek iestatits skrieSanas laika, nospiezot atruma reguléSanas pogas
(SPEED).

ATSKAITES REZIMI

Atpakal skaitiSanas reZimos lietotajs cenSas sasniegt nosprausto merki:
noteiktu trenina ilgumu, iestatito attalumu vai vélamu kaloriju daudzuma
sadedzinasanu.

Lai tos izvélétos, nepiecieSams gaidiSanas rezima uzspiest MODE pogu
un izvéléties vajadzigo rezimu:

laika atpakal skaitiSanas reZims (Time: ekrana paradisies vértiba 15:00)
Attaluma atpakal skaitiSanas reZims (Dis, ekrana paradisies vértiba: 1.00)
sadedzinato kaloriju atpakal skaitiSanas rezims (Cal, ekrana paradisies
vértiba 50.0)

Atpakal skati$anas vértibas tiek iestatitas ar pogam SPEED/Incline - Péc
vélamas vértibas iestatiSanas un Start/Stop uzspieSanas sistéma saks
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a) SkrieSanas laika spied “SPEED+ “, “SPEED-" vai atro atruma iestates
pogu “quick speed key“, lai pielagotu atrumu savam vajadzibam.
b) Nospiezot pogu “STOP” skrejcelin$ tiek apturéts.

Trenin$ sakas péc 5 sekundém no pogas START piespieSanas, un beidzas
péc pogas STOP piespieSanas.

atpakal skaitiS8anu 1dz nullei. Péc atpakal skaitiSanas beigdm, beidzas
trening, skrejcelind paléninasies un apstasies.

Trenina laikad var maintt kustibas atrumu un skrejcelina joslas slipuma lenki
spiezot pogas SPEED/Incline.Trenind sakas 5 sekundes péc pogas
START nospieSanas, beidzas péc atskaites pabeigSanas vai pogas STOP
nospieSanas

Atceries! Pirms skrieSanas uzsak$anas parliecinies, vai droSibas atsléga ir
pareizi pieslégta. Uzsakt treninu ieteicams neagrak neka péc 30-60 min.
Péc édienreizes.

www.spokey.eu



IEPRIEKS IESTATITAS PROGRAMMAS

leprieks iestatitas programmas nodrosSina interesantu, sabalansétu treninu
dazados sarezgitibas lTmenos. Programmu parlikoSanas laika skaititaja
displeja tiek attélota to gaita (atruma sadalifjums laika gaita, diagrammas 8
Ipp.). Starp 12 programmam ir gan mazak intensivas programmas un
intervala programmas, gan intensivakas programmas. Tas lauj izvéléties
programmu, kas vislabak atbilst lietotaja vajadzibam.

Izvéléties programmu, uzspiezot vajadzigo skaitu PROG pogu. Péc
programmas izvéles, nospiediet SPEED pogu, lai iestatitu trenina laiku.
Sistéma sadalis $o laiku uz 20 sekcijam, atrums automatiski mainisies,
parejot uz nakamo sekciju. Trenina laika var maintt kustibas atrumu un
skrejcelina joslas slipuma lenki spiezot pogas SPEED/Incline.

Trenin$ sakas péc 5 sekundém no pogas START piespieSanas, un beidzas
péc laika limita sasniegSanas vai pogas STOP piespieSanas.

LIETOSANA ‘

SKREJCELA UZSTADISANA, LIETOSANAS APJOMS

Skrejcel$ jauzstada sausa vietd, nepaklauta Gdenim un mitrumam.
Skrejcel$ janovieto uz tiras un lidzenas virsmas. Skrejcela uzstadiSana uz
nelidzenas virsmas var izraistt sistémas bojajumus. Nedrikst uzstadit
skrejcelu uz paklaja vai gridsegas.

Skrejcel$ ir paredzéts lietoSanai telpas.

lerice nevar bat paklauta aerosolu un oxygen iedarbibai. Nedrikst to art
novietot telpas, kur tiek lietota gaze nemot véra dzirksteles, kuras var iziet
no dzingja.

SkrejcelS janovieto ap. 2 m attdluma no sienas un objektiem, kuri var
apdraudét lietotaju.

POZICIJA

Staviet uz skrejcela joslas, plaukstas var atbalstit uz margam. Vingringjumu
laika mugurai jabat taisnai. Uz skrejcela var veikt vingrindjumus, kas aizst3j
staiga$anu vai skrieSanu (skaties attéli zemak).

Aiz ierices jasaglaba drosibas zona. 2 x 1 m. »
Vingrinajumi  uz skrejcela var aizstat
staigdSanu vai skrieSanu. SkrejcelS ir
paredzéts lietoSanai majsaimniecibas
apstaklos un nav paredzéts terapeitiskai vai
rehabilitacijas lietoSanai.

lerice nav paredzéta ilgtermina veikSanai ka
arT komercialai izmanto$anai.

levainojumi veselibai var intensivas
vingro8anas dél.

UZMANIBU: Turiet plaukstas talu no kustosiem elementiem.

iznakt nepareizas vai

parak

TRENINA INSTRUKCIJA

TRENINA CIKLA ievérosana dod daudz labumu veselibai, ka piem.: fiziska forma, muskulu veidoSana un kopa ar patérétu kaloriju kontroli - svara kriSanas.

IESILDISANAS FAZE

Sis etaps nodro$ina pareizu asins cirkulaciju un nodro$ina pareizu muskulu
darbu. lesildiSanas samazina krampju veidoSands un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt dazus izstiepSanas vingrojumus ka

VINGROJUMU SAKSANA
Uzkapiet uz sanu droSibas paneliem. Uzstadiet atrumu zemakaja limenr.

TRENINA FAZE, ATPUTA, AVARIJAS IZKAPSANA

Sis etaps pieprasa piles. Ar laiku, trengjot regulari Jasu kaju muskuli klds
elastigaki. Javingrina sava tempa, bet ir svarigi, lai pastavigi saglabatu
tadu pasu tempu.

Atpata lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir
iesildiSanas atkartoSana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

IZKAPSANA NO SKREJCELA

a) pamata izkapsana

Nospiediet STOP pogu.

Piezime: Uzgaidiet kamér skrejcela josla pilniba apstajusies. Atvienojiet
droSibas atslégu un nospiediet galveno slédzé&ju

b) avarijas izkapsana

attélots zemak. Katra pozicija jasaglaba ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laika. Ja izjutisit kadas
sapes, taltt japartrauc. Atkartojiet vingrinajumu dazas reizes.

Uzkapiet uz skrejcela joslas un uzstadiet vélamo atrumu.

izstiepSanas vingrojumi, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla.
Lai izkaptu no skrejcela piem. ja ierice nepareizi darbojas vai paradijas
veselibas problémas, pakapeniski paléniniet skrieSanas atrumu. Var izkapt
no skrejcela, kad skrejcela josla apstasies.

Lai izkaptu no skrejcela piem. ja ierice nepareizi darbojas vai paradijas
veselibas problémas, pakapeniski paléniniet skrieSanas atrumu. Var izkapt
no skrejcela, kad skrejcela josla apstasies. Var arT izmantot droSibas
atslégu.

UZMANIBU: Vienmér péc pabeigtas vingroSanas sesijas atvienojiet
skrejcelu no sprieguma avota.

Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar EEIA
direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimniekoSanu, Sai iericei ir piemérojama selektiva savaksana. Lietotajam, kurs grib likvidét So produktu ir pienakums
nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieriu pienemSanas punkta, kas veicina atkartotu izmantoSanu, parstradi, un apkartéjas vides aizsardzibu. Sim
mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esodas bistamas sastavdalas var negativi un ilgstosi iedarboties uz apkartéjo

vidi un cilvéku dzivibu.

www.spokey.eu



(o) BEDIENUNGSANLEITUNG

BEMERKUNG

Vorliegende Bedienungsanleitung bitte aufbewahren. Gerat ausschlieRlich fur den Hausgebrauch geeignet.

‘ LAUFBAND SPOKEY TRANCE - SPEZIFIZIERUNG

TECHNISCHE DATEN

Abmessungen nach dem Aufbau: (Lange x Breite x Hohe):
164 x 72 x 124cm

Laufflache: 45 x 125 cm

Hochstbelastung - 110 kg
Spannung: ~ 220-240 V (50/60Hz)

SICHERHEITSHINWEISE

Vor dem Aufbau des Gerates und vor der ersten Trainingseinheit lesen Sie
die vorliegende Bedienungsanleitung sorgféltig durch. Eine sichere und
effiziente Nutzung des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn
dieses zweckgemaR und entsprechend der Bedienungs- und
Montageanleitung aufgebaut, gewartet und benutzt wird.

Sollten Sie nicht der Benutzer sein, geben Sie bitte die in der vorliegenden
Bedienungsanleitung enthaltenen Informationen an alle Benutzer weiter
und informieren Sie sie Uber samtliche mdgliche Gefahren und zu treffende
Sicherheitsvorkehrungen.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, holen Sie arztlichen Rat ein, um
abzuklaren, ob psychische bzw. physische Gegenanzeigen fir ihre
Gesundheit und Sicherheit bestehen. Dadurch kann ebenfalls eine fir Sie
nicht passenden Benutzung des Gerates verhindert werden. Der Arzt stellt
fest, ob Anwendung von Arzneimitteln, die den Puls, Druck, bzw.
Cholesterin beeinflussen, begriindet ist.

Achten Sie auf die Signale lhres Kérpers. Nicht richtiges bzw. zu intensives
Training kann sich negativ auf lhre Gesundheit auswirken. Sie sollen mit
dem Training sofort aufhéren, sobald eines der folgenden Symptome
auftritt: Schmerzen, insbesondere Brustschmerzen, unregelmafiger
Pulsschlag, Kurzatmigkeit, Ohnmacht, Schwindelgefiihl, Ubelkeit. Sollte
eines der 0. g. Symptome auftreten, sollte dies umgehend mit ihrem Arzt
abgeklart werden. Das Training sollte bis auf weiteres eingestellt werden.
Kinder und Tiere sind vom Gerat fernzuhalten. Das Geréat ist ausschlielich
flr Erwachsene geeignet.

Das Gerét ist auf ebenem, hartem Untergrund, der mit Matte bzw. Teppich
gesichert ist, aufzustellen. FUr einen Sicherheitsabstand von 2 m rund um
das Gerét ist Sorge zu tragen.

Vor dem Training prufen, ob samtliche Schrauben und Mutter richtig
festgezogen sind. Dabei ist insbesondere auf die Verschleildteile zu achten.
Die Sicherheit des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn es
regelmafig und systematisch gewartet und kontrolliert wird.

Das Gerat ist immer gemaR seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte sich
beim Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als mangelhaft
erweisen, oder sollte das Gerat beunruhigende Gerausche von sich geben,
ist das Training sofort zu beenden und das Gerét ist bei der Servicestelle
abzugeben. Ein defektes Gerat darf nicht benutzt werden.

Beim Training sollte angemessene Sportbekleidung getragen werden.
Vermeiden Sie lose Kleidungsstiicke, die sich im Gerat verhaken,
verfangen kdnnten bzw. solche, die die Bewegungsfreiheit einschréanken
bzw. unméglich machen kénnten. Ebenfalls empfiehlt es sich
entsprechende Sportschuhe zu tragen. Zu Beginn empfiehlt es sich, ein
langsames Tempo einzustellen. Wahrend des Trainings sollten Sie sich an
den Griffen festhalten. Keine beweglichen Elemente des Laufbandes
beriihren, wenn die Anlage in Betrieb ist.

Das Gerét ist der Klasse H und C zugeordnet und ist ausschlief3lich fir den
Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder fir Therapie- noch fir
Rehabilitationszwecke benutzt werden und ist nicht fiir therapeutische
Zwecke geeignet.

Das erlaubte Hochstgewicht des Benutzers betragt 110 kg.

Besondere Vorsicht ist beim Anheben und Verstellen des Gerates geboten.
Das Geraét sollte immer von zwei Personen verlegt werden. Beim Anheben
bzw. Verlegen des Gerates ist auf die richtige Koérperhaltung zu achten,
damit die Wirbelsaule keinen Schaden davon tragt.

Beim Aufbau des Gerates ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur die dem Set beiliegenden Teile zu benutzen. Vor
dem Aufbau ist zu Uberprifen, ob samtliche Teile der beigefligten Liste im
Set vorhanden sind.

Vermeiden Sie, dass die Vorrichtungen zum Einstellen der Anlage, in
solchen Positionen verbleiben, die den Benutzer der Anlage durch
hervorstehende Elemente in seiner Bewegungsfreiheit stéren bzw.
einschranken kdnnten.

WARNUNG!! Vor der Benutzung des Gerates Bedienungsanleitung
durchlesen.

Fir eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen am Geréat, die auf eine
unsachgemale Benutzung zuruckzufihren sind, Ubernehmen wir keine
Verantwortung.

WARNUNG! Uberwachungssysteme des Pulsschlags kénnen nicht prazise
sein. Zu intensives Training kann zu ernst zunehmenden Verletzungen
bzw. zum Tod flhren. Bei auftretendem Schwéachegefihl Training sofort
beenden. Bei unsachgemaRem und Ubermafigem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschliefen.

MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE

VORBEREITUNG

1. Vergewissern Sie sich vor der Montage, dass Sie ausreichend viel Platz
haben

2. Verwenden Sie die dargestellten Werkzeuge fur die Montage

3. Prufen Sie vor der Montage, ob sich alle Teile in der Schachtel befinden.
Es wird empfohlen, dass das Produkt von mindestens zwei Personen
montiert werden sollte, um eventuelle Verletzungen zu vermeiden.

ZUSAMMENKLAPPEN, TRANSPORTIEREN

Versuchen Sie niemals, das Laufband zu transportieren, wenn es sich nicht
in der zusammengelegten und gesperrten Position befindet. Vergewissern
Sie sich, dass der Stecker vom Strom abgeschlossen ist. ACHTUNG:
Vergewissern Sie sich, dass sich der Netzschalter in der Position OFF
befindet und das Netzkabel aus der Steckdose gezogen ist. Halten Sie den
hinteren Teil mit einer Hand fest und heben Sie dann die Laufbahn an, bis
die Stahlkugel (Zylinder) in die Verriegelungsposition einrastet.

Achtung: Bevor Sie die Laufbahn bewegen, Uiberprifen Sie, ob der Zylinder
in die verriegelte Position ,springt".
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Der GroRteil der genannten Montageausristung wurde gesondert
verpackt, aber manche Elemente wurden in den bestimmten Montageteilen
vorinstalliert. Wenn dies erforderlich ist, bauen Sie diese aus und erneut
ein.

Machen Sie sich bitte mit den einzelnen Montageschritten und allen
installierten Geréaten vertraut.

(S. 7ACHTUNG: Das zusammengelegte Laufband darf weder bedient
noch verwendet werden.

Bitte halten Sie den beweglichen Riemen des Laufbands vor dem
Zusammenlegen des Gerats vollstdndig an. Das zusammengelegte
Laufband sollte von der Stromquelle getrennt sein. Das zusammengelegte
Laufband darf nicht eingeschaltet werden. Halten Sie den hinteren Teil mit
einer Hand und ziehen Sie dann den Zylinder, um die Laufbahn
auszuklappen. Stehen Sie beim Ausklappen des Laufbandes nicht unter
dem Laufband. UM JEGLICHE VERLETZUNGEN BEIM ANHEBEN ODER



POSITIONIEREN DES LAUFBANDES ZU VERMEIDEN, STELLEN SIE
SICHER, DASS IHR GRIFF SICHER UND STABIL IST.

Um das Laufband zu transportierten, heben Sie es leicht auf die hinteren
Transportrollen an und tragen Sie dieses, an beiden Seiten haltend, an den
gewiinschten Ort.

PFLEGE UND WARTUNG

Benutzen sie fiir die Reinigung keine aggressiven Reinigungsmittel. Mit
einem weichen, feuchten Tuch entfernen Sie Staub von der Anlage.

Der Bildschirm (Versorgungskuppel) ist ausschlief3lich mit einem trockenen
Tuch zu reinigen.

Die Anlage ist in trockenen Raumen vor Feuchte und Korrosion geschiitzt
aufzubewahren.

Benutzen Sie ein weiches, feuchtes Tuch zum Reinigen der Kante der
Laufmatte und der Flache zwischen der Laufmatte und der Rahmenkante.
Reinigen Sie ebenfalls die Kante der Laufmatte von unten. Das Laufband
von oben mit Burste und Seifenwasser einmal monatlich abwischen.
ACHTUNG: Das Laufband erst wieder benutzen, wenn es vollstandig
getrocknet ist.

ACHTUNG: Vergewissern Sie sich vor dem Transport des Laufbands, dass
dieses von der Stromquelle getrennt ist. Das Gerat sollte immer von zwei
Personen transportiert werden.

Saugen Sie mindestens einmal monatlich den Staub, welcher sich
maoglicherweise unter dem Laufband angesammelt hat, ab und Gberprifen
Sie alle Verbindungen, als auch Schrauben auf ihr Festsitzen hin.
Entfernen Sie einmal jahrlich das schwarze Geh&duse des Motors und
wischen Sie die Staubpartikel ab, welche sich mdglicherweise dort
angesammelt haben.

Nur durch eine regelméaBige Kontrolle bzw. Wartung zur Feststellung
moglicher Beschadigungen und Verschleill kann die sichere Benutzung
der Anlage gewahrt werden.

Verbindungselemente sind Verschleilteile.

ACHTUNG: Vor der Reinigung, Schmierung schalten Sie das Laufband
aus und ziehen Sie den Stecker aus der Steckdose.

LAUFMATTE

SPANNEN DER LAUFMATTE

Sehr wichtig beim Benutzen des Geréates ist, dass die Laufflache stets
gleichmagig arbeitet und nicht wegrutscht. Das Spannen der Laufmatte
erfolgt an der rechten und linken Seite der hinteren Rolle mithilfe des
beigefiigten Schliissels. Einstellschrauben befinden sich im hinteren
Teil der seitlichen Trittflachen. Drehen Sie die hintere Rolle fest, damit
die Laufmatte von der vorderen Rolle nicht wegrutscht.

ZENTRIERUNG DER LAUFMATTE (ABBILDUNG, S. 6)

Die Laufmatte ist normalerweise maximal zentriert. Es kann vorkommen,
dass sich die Laufmatte in Bewegung (ohne den Benutzer) in Richtung der
Kanten (rechts oder links) bewegt. Nach einigen Minuten sollte sich die
Laufmatte selbststandig zentrieren. Wenn sich bei der Benutzung die
Laufmatte nach wie vor in die Nahe einer der Kanten bewegt, ist eine
Zentrierung notwendig. Die Zentrierung erfolgt wie folgt:

stellen Sie die niedrigste Geschwindigkeit ein,

SCHMIERUNG DER LAUFMATTE (ABBILDUNG- SEITE 6)

Das Laufband von der Stromversorgung abnehmen.

Das Laufband zusammen klappen.

Uberpriifen Sie die hintere Seite der Laufmatte. Wenn die Oberflache
trocken ist, ist sie zu schmieren. Wenn sie dagegen nass oder feucht ist,
entfallt das Schmieren.

Die Anlage wird an die Stromversorgung angeschlossen. Aus
Umweltschutzgrinden sind leere Batterien, alte Spannungsversorgungen,
Motoren usw. nicht in den Haushaltsmull zu werfen.

SCHMIERUNG LAUFMATTE, GESTELL, ROLLEN

Die Anlage ist nach den ersten 30 Nutzungsstunden wie folgt zu schmieren:
Benutzen Sie ein weiches, trockenes Tuch zum Abwischen der Flache
zwischen Laufmatte und Gestell.

Wenn die Anlage ausgeschaltet ist, verteilen Sie gleichmaRig Silikon auf
der inneren Oberflache der Laufmatte und des Gestells. (Abbildung, S. 6)

Spannen Sie beide Einstellschrauben (rechts und links) vorsichtig im
Uhrzeigersinn und Uberprifen Sie, ob die Laufmatte ausreichen
gespannt ist.

ACHTUNG: Spannen Sie die Laufmatte nicht zu stark, da dadurch die
Laufmatte beschadigt werden kann und die Kugellager zu schnell
verschlissen werden

prufen Sie auf welche Seite der Fihrung sich die Laufmatte bewegt (welche
Kante).

Wenn sich die Laufmatte in Richtung rechte Kante bewegt, drehen Sie die
rechte Einstellschraube fest und lockern Sie die linke Schraube mithilfe des
SchllUssels um etwa 6 mm bis die Laufmatte zentriert ist.

Wenn sich die Laufmatte in Richtung linke Kante bewegt, drehen Sie die
linke Einstellschraube fest und lockern Sie die rechte Schraube mithilfe des
Schllssels etwa 6 mm bis die Laufmatte zentriert ist.

Geben Sie leere Batterien, Akkus bei einer ortichen Sammelstelle ab,
damit sie einer sachgerechten und umweltschonenden Entsorgung
zugefuhrt werden kénnen.

Es empfiehlt sich, das Elektrokabel und den Netzstecker regelmaRig zu
Uberprufen. Bei Beschadigung darf das Geréat nicht benutzt werden. Fihren
Sie nétige Reparaturen niemals selbst durch! Die Reparatur ist durch einen
qualifizierten Mitarbeiter der Firma SPOKEY durchzufiihren.

Wir raten dazu auch die vorderen und hinteren Transportrollen fur ein
bestmdgliches Funktionieren gelegentlich zu schmieren.Wenn die
Laufmatte/Gestell/Rollen in angemessener Sauberkeit gehalten werden,
kann die nachste Schmierung nach ca. 120 Nutzungsstunden erfolgen. Bei
samtlichen Fragen und Zweifeln nehmen Sie Kontakt mit der Servicestelle
der Firma SPOKEY auf.

KONSOLE

GRUNDINFORMATIONEN

BEGINN UND ENDE DES TRAININGS

Um mit dem Training zu beginnen, ist die START/STOP Taste auf der
Konsole zu driicken.

Die Laufmatte setzt sich nach 5 Sekunden nach dem Klicken auf START
in Bewegung

EINSTELLUNG DER GESCHWINDIGKEIT / DES NEIGUNGSWINKELS
Um den Neigungswinkel des Laufbands zu &ndern, driicken Sie die Taste
INCLINE +/- die sich in der Konsolen-Halterung befindet

Um die Geschwindigkeit zu andern, driicken Sie die Tasten SPEED +/- die
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Der Benutzer kann jederzeit sein Training beenden(die Laufmatte
stoppen), indem er auf die Taste START/STOP druckt.

Die Laufmatte halt auch dann an, wenn der Sicherheitsschlissel von der
Konsole abgeschaltet wird (Not-Halt)

sich in der Konsolen-Halterung befinden
Einstellbereich der Geschwindigkeit: 0-16 km/h
Einstellbereich des Neigungswinkels des Laufbands: 15 levels
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PULSMESSUNG

Das Laufband ist mit einem Sensor fir die Messung des Pulses an der
Hand ausgestattet. Um die Messung durchzufiihren, soll man beide Hande
auf die Haltegriffe legen. Nach ca. 5 Sekunden erscheint das Ergebnis auf
dem Display. Damit die Pulsmessung richtig durchgefiihrt wird, soll das

SICHERHEITSSCHLUSSEL

Der Sicherheitsschlussel dient dazu, dass das Laufband bei einem Sturz
des Benutzers zum sofortigen Halt kommt. Er fungiert als Notausschalter.
Der Sicherheitsschlissel ist nur im Gefahrenfall zu betéatigen.

Fur ein sicheres Anhalten driicken Sie die Taste START/STOP bis zum
vollstdndigen Stoppen des Laufbandes. Nach der Betatigung der
START/STOP-Taste wird die Laufmatte langsam ihre Geschwindigkeit
herabsetzen. Das Laufband schaltet nicht ein, solange der
Sicherheitsschliissel nicht in der Konsole steckt. Dadurch wird das

Laufband ausgeschaltet sein und man soll die beiden Hande auf den
Sensoren min 30 Sekunden halten.

Achtung. Die aufgezeigten Daten sind allgemeine Daten, die zwecks des
Vergleichs von verschiedenen Trainingseinheiten angegeben werden. Die
sollten zum medizinischen Zwecken nicht verwendet werden.

Laufband auch vor dem Einschalten durch unbefugte Dritte zusatzlich
abgesichert. Bringen Sie den Sicherheitsclip an lhrer Kleidung an. Sollten
Sie stiirzen, 16st sich der Sicherheitsschlissel aus der Konsole und das
Laufband halt an. Achten Sie darauf, dass der Sicherheitsclip sich wahrend
des Trainings nicht von Ihrer Kleidung l6sen kann. Vor Benutzung des
Laufbandes Uberpriifen Sie, ob der Sicherheitsschllissel vorschriftsmaRig
funktioniert

ZAHLER

EINSCHALTEN
Stecken Sie den Stecker in die Steckdose. Das Display von dem Zahler
schaltet ein, das Laufband ist in der Bereitschaft.

TASTEN-FUNKTIONEN

START/STOP dricken, um mit dem Training zu beginnen. 3 Sekunden
nach dem Einschalten beginnt das Laufband, sich zu bewegen, mit der
niedrigsten Geschwindigkeit bzw. der fir das jeweilige Programm
eingestellten Geschwindigkeit. Driicken, um das Training zu beenden. Das
Laufband wird immer langsamer, bis es vollstandig zum Halt kommt.
PROG (P) Dricken, um das Programm auszuwahlen

MODE (M) im Standbymodus driicken, um die Optionen auszuwahlen:
manueller Modus, Zeit-Countdown, Distanz-Countdown, Kalorien-
Countdown

INFORMATIONEN AM DISPLAY

SPEED: aktuelle Geschwindigkeit.

DIS, TIME, CAL.: im Fenster wird der durch die leuchtende Diode
gekennzeichnete Wert angezeigt: bewaltigte Distanz, Trainingszeit, Zahl
der wahrend der aktuellen Trainingssitzung verbrannten Kalorien...
PULSE, INCLINE: im Fenster wird der durch die leuchtende Diode
gekennzeichnete Wert angezeigt: Neigungswinkel des Laufbands oder
aktuelles Pulsniveau wahrend des Trainings.

MESSBEREICH

Programmdauer — standardmaRig: 30 Minuten, Einstellmdglichkeit des
Werts zwischen 0:00 und 99:00
Geschwindigkeit — es besteht die Moglichkeit der Einstellung eines Werts

STAND-BY-MODUS (RUHEZUSTAND)

Nach 10 Minuten der Inaktivitdt wechselt das Laufbahn in den
Ruhezustand, der Zahler schaltet aus. Um das Laufbahn wieder zu
betétigen, driicke eine beliebige Taste.

SPEED +/- - wird im Standby-Modus fiir die Werte-Einstellung verwendet.
Wahrend des Betriebs des Laufbands, wird der die Geschwindigkeit um 0,1
km/h gesteigert/reduziert. Das Driicken der Taste fir mehr als 5 Sekunden
sorgt dafiir, dass der Wert stetig ansteigt/sinkt.

INCLINE +/- - wird im Standby-Modus fir die Werte-Einstellung verwendet.
Wahrend des Betriebs des Laufbands, wird der Neigungswinkel um 1
Ebene gesteigert/reduziert. Das Driicken der Taste fir mehr als 5
Sekunden sorgt dafiir, dass der Wert stetig ansteigt/sinkt.

Um die korrekte Messung zu erhalten, sind beide Hande auf den im Lenker
eingebauten Sensoren zu legen. Die Messung erscheint nach ca. 4
Sekunden auf dem Bildschirm. Um zu Uberprifen, ob der Puls stabil ist,
sind beide Hande wahrend der gesamten Trainingssitzung auf den
Sensoren zu halten. Achtung: Die angezeigten Daten sind allgemein, und
werden zum Vergleich verschiedener Trainingssitzungen angezeigt. Sie
sollten nicht zu medizinischen Zwecken verwendet werden.

zwischen 0 und 16 km
Kalorien — standardmafig: 50, Mdglichkeit der Einstellung eines Werts
zwischen 00 und 999

PROGRAMME

Das Laufband ist mit 12 eingestellten Programmen ausgestattet.

AUSWAHL DES PROGRAMMS, BEGINN UND ENDE DES TRAININGS
Um an das ausgewahlte Programm oder den Modus zu kommen driicke
die Taste PROG so lange, bis er in dem Anzeigefenster angezeigt wird.
Dricke die Taste MODE, um die Auswahl zu bestdtigen. Nach der
Einstellung von dem Modus des Trainings driicke die Taste START. Nach
ca. 5 Sekunden setzt sich das Laufband in Bewegung und langsam

PULS-MESSUNG

Das Laufband ist mit Sensoren ausgerustet, die die Puls-Messung uber die
Hande ermdglichen. Um eine Messung zu erhalten, legen Sie beide Hande
auf die Halterungen. Die Anzeige erscheint nach ca. 5 Sekunden auf dem
Bildschirm.
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beschleunigt bis zur angezeigten Geschwindigkeit und dann arbeitet mit
der gleichen Geschwindigkeit.

a) beim Laufen driicke die Taste SPEED +, SPEED- oder die Taste fur die
schnelle Anderung der Geschwindigkeit — QUICK SPEED KEY, um die
Geschwindigkeit an den persénlichen Bedarf anzupassen.

Driicke die Taste STOP, um das Laufband anzuhalten.

Damit die Pulsmessung korrekt ist, ist diese im Moment durchzuflihren,
wenn das Laufband angehalten ist, indem beide Hande fur mindestens 30
Sekunden auf den Sensoren gehalten werden.

Achtung: Die angezeigten Daten sind allgemein und werden fir den
Vergleich unterschiedlicher Trainingssitzungen angegeben. Sie sollten
nicht zu medizinischen Zwecken verwendet werden.
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SCHNELLER START (MANUELLER MODUS)

Um das Training schnell zu beginnen, missen Sie kein Programm
auswahlen. Im manuellen Modus legen Sie wahrend des Laufens die
Geschwindigkeit durch Driicken der Tasten zur Regulierung der
Geschwindigkeit fest (SPEED).

COUNTDOWN-MODUS

In den Countdown-Modi strebt der Benutzer danach, ein gesetztes Ziel zu
erreichen: ein Training zu absolvieren, das eine bestimmte Zeit lang dauert,
eine angenommene Distanz zu bewaltigen oder die gewlinschte
Kalorienzahl zu verbrennen.

Um zu diesen zu wechseln, ist im Standby-Modus des Laufbands die
MODE Taste zu driicken, und der entsprechende Modus auszuwahlen:
Zeit-Countdown (Time: auf dem Bildschirm erscheint der Wert 15:00)
Distanz-Countdown (Dis, auf dem Bildschirm erscheint der Wert: 1.00)
Kalorien-Countdown (Cal, auf dem Bildschirm erscheint der Wert 50.0)
Der Countdown-Wert wird durch Driicken der Tasten SPEED/Incline
eingestellt — Nach der Einstellung des gewilinschten Werts und Driicken

VOREINGESTELLTE PROGRAMME

Die voreingestellten Programme garantieren ein interessantes,
ausgewogenes Training mit unterschiedlichem Schwierigkeitsgrad.
Wahrend der Ubersicht der Programme am Zahler wird deren Verkauf
angezeigt (Geschwindigkeitsverteilung in der Zeit, Diagramme S. 8Unter
den 12 Programmen wurden sowohl weniger belastende, Intervall- als
auch intensivere Versionen vorbereitet. Dies erlaubt die Auswahl des
Programms, das den Bedirfnissen des Benutzers am besten entspricht.
Wahlen Sie das Programm durch entsprechend haufiges Driicken der

Das Training beginnt 5 Sekunden nach dem Driicken START Taste, und
endet nach dem Driicken von STOP.

von Start/Stop zahlt das System von diesem Wert bis Null ab. Das Ende
des Countdowns beendet das Training, das Laufband wird langsamer und
kommt zum Halt.

Wahrend des Trainings kénnen die Geschwindigkeit der Fortbewegung
sowie die Neigung des Bands durch Driicken der Tasten SPEED/Incline
geandert werden. Das Training beginnt ca. 5 Sekunden nach der
Betatigung der Taste SPEED und endet nach dem Ablauf des Countdowns
oder wenn die Taste STOP gedriickt wird.

ACHTUNG. Vor dem Laufbeginn soll man sich vergewissern, dass der
Sicherheitsschliissel entsprechend angeschlossen ist. Es wird empfohlen,
das Training nicht friiher als 30-60 Minuten nach dem Essen zu beginnen.

PROG Taste aus. Nach der Auswahl des Programms verwenden Sie die
SPEED Taste, um die Trainingszeit einzustellen. Das System teilt diese
Zeit in 20 Abschnitte, die Geschwindigkeit wird sich automatisch beim
Wechsel zum nachsten Abschnitt andern. Wahrend des Trainings kénnen
die Geschwindigkeit der Fortbewegung sowie die Neigung des Bands
durch Driicken der Tasten SPEED/Incline geandert werden.

Das Training beginnt 5 Sekunden nach dem Driicken der START Taste,
endet nach Erreichen des Zeit-Limits oder Driicken der STOP-Taste

BEDIENUNG

AUFSTELLUNG DES LAUFBANDES, ANWENDUNGSBEREICH

Stellen Sie das Laufband an einem trockenen Ort auf. Halten sie das Gerat
fern von Wasser und Feuchtigkeit.

Stellen Sie das Laufband auf ebenen Untergrund. Das Aufstellung des
Laufbandes auf einer nicht ebenen Flache kann zu System-
Beschadigungen flhren.

Stellen Sie das Laufband 2 m von der Wand entfernt auf. Halten Sie diesen
Sicherheitsabstand auch bei Gegenstanden ein, die fur den

Benutzer eine Gefahr darstellen kénnen.

POSITION

Stellen Sie sich auf die Laufmatte, Sie kénnen die Hande auf den
Armstangen abstutzen. Achten Sie wahrend des Trainings auf eine gerade
Haltung. Auf dem Laufband kénnen Sie solche Ubungen ausfiihren, die

Hinter dem Laufband muss sich ein Freiraum
von: 2 x 1 m befinden.

Das Training auf dem Laufband ersetzt
Spaziergang oder Laufen. Das Magnet -
Laufband ist fir den Hausgebrauch bestimmt.
Es darf weder fur Therapie- noch fir
Rehazwecke benutzt werden. Nicht fur den
kommerziellen Gebrauch geeignet.

einen Spaziergang oder das Laufen ersetzen (siehe nachfolgende
Abbildungen).
Zu intensives oder nicht richtiges Training kann zu Verletzungen fihren.

TRAININGSANLEITUNG
Befolgung des TRAININGSZYKLUS hat viele Vorteile fir die Gesundheit: physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle der

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

AUFWARMPHASE

Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Kérper und
gewabhrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krampfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehnubungen gemaR den nachfolgenden Abbildungen auszufiihren. Jede

UBUNGEN STARTEN
Zum ersten stehen Sie auf den Sicherheitsseitenteile. Dann sollten Sie die
Geschwindigkeit auf die niedrigste Stufe gestellten

TRAININGSPHASE, ERHOLUNG

Diese Phase erfodert Krafteinsatz. mit der Zeit, werden bei
Systematischem Training die Beinmuskel elastischer. in eigenem, immer
gleichem tempo trainieren. wahrend des trainings soll der pulsschlag im
festgelegten bereich bleiben. diese phase soll mindestens 12 minuten
dauern, meistens kann sie zwischen 15-20 minuten dauern.

a7

Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht ibermé&Rig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.

Dann wenden Sie sich bitte an den laufmatte und die gewinschte
Geschwindigkeit eingestellen

Die Erholung ermdéglicht, den Puls zu normalisieren und die Muskeln
abzukuhlen. Diese Phase ist die Wiederholung der Aufwarmphase und sie
soll ca. 5 Minuten lang fortgesetzt werden. Die Dehnlbungen sollen
wiederholt werden. Dabei sollen die Muskeln nicht Gberdehnt werden. Das
Training soll mindestens drei mal wochentlich wiederholt werden.
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TRAINING BEENDEN

a) Basis-Beendigung

Driicken Sie die Taste STOP. Achtung: Warten Sie ab, bis die Laufmatte
vollstandig zum  Stillstand gekommen ist. AnschlieBend den
Sicherheitsschliissel abnehmen und den Hauptschalter driicken.

b) Notausschalten

Zum vorzeitigen Beenden des Trainings auf dem Laufband wegen z.B.
nicht richtigem Funktionieren der Anlage bzw. gesundheitlichen Problemen

senken Sie allmahlich die Geschwindigkeit. Sie dirfen das Laufband
verlassen, wenn die Laufmatte zum Stillstand gekommen ist. Sie kénnen
ebenfalls den Sicherheitsschliissel benutzen.

ACHTUNG: Nach beendetem Training nehmen Sie das Laufband von der
Stromversorgung ab (ziehen Sie den Stecker aus der Steckdose).

Das Gerét ist mit dem Symbol der durchgestrichenen Miilltonne versehen, welches dariiber informiert, dass die Entsorgung ausgedienter Elektro- und Elektronikgerate tiber
den normalen Hausmiill verboten ist. GemaR der WEEE Richtlinie zum Umgang mit Elektronikschrott, sind diese Geréate anderweitig zu entsorgen.

Verbraucher diirfen ausgediente Elektrogerate nun nicht mehr in den Hausmdill werfen, sondern miissen diese an speziellen Sammelstellen abgeben.

Zu diesem Zweck soll der Verbraucher sich an die Stelle wenden, wo das Gerat erworben wurde, bzw. an Vertreter der 6rtlichen Behorden. Gefahrliche Inhaltsstoffe von
Elektronikgeraten konnen langfristige unglinstige Auswirkungen auf die natirliche Umwelt haben, als auch die menschliche Gesundheit beeintrachtigen.
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