BIEZNIA ELEKTRYCZNA
HERTZ FITNESS RUN MASTER 5.0
(F80)

INSTRUKCJA OBStLUGI




O PRODUKCIE:

Gratulujemy wyboru naszej biezni. Jest to Twoj wielki krok do poprawy zdrowia i samopoczucia.
Bieznia ta jest specjalnie zaprojektowana dla Twoich potrzeb. Ponizej znajdziesz specyfikacje
produktu.

UWAGA: prosze przeczytaé calg instrukcje

INSTRUKCJA UZIEMIENIA:

Bieznia musi by¢ uziemiona. Jesli dosztoby do awarii lub zepsucia, uziemienie stanowi opér dla
pradu elektrycznego, co w duzej mierze pomoze i zmniejszy ryzyko porazenia przez prad
elektryczny. To urzgdzenie wyposazone jest w przewdd i wtyczke z uziemieniem. Wtyczka musi
by¢ poditgczona do odpowiedniego gniazda, ktére powinno by¢ zgodne z lokalnymi normami i
przepisami.

OSTRZEZENIE:

Nie nalezy podejmowac préby uzycia biezni z adapterem napiegcia.
Nie nalezy podejmowac proby uzycia biezni z przedtuzaczem.

Przed pierwszym uruchomieniem upewnij sie ze urzgdzenie wczesniej przebywato w

pomieszczeniu o temp. Pokojowej przez co najmniej 6 godz.

WAZNE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

* Maszyna jest przeznaczona do uzytku domowego.

* Napiecie robocze maszyny to 220V

* Przed uzytkowaniem biezni wykonaj 10-minutowg rozgrzewke oraz ubierz ubrania i buty
nadajgce sie do uprawiania sportu.

* Nie stdj na pasie biegowym kiedy regulujesz, sprawdzasz lub uruchamiasz bieznie.

* Uwazaj w trakcie wchodzenia lub schodzenia z maszyny. Przed uruchomieniem ztap sie
poreczy i stan na bocznych platformach (nie na pasie biegowym). Po uruchomieniu
biezni stan na pasie biegowym na najnizszej predkosci i powoli zwiekszaj tempo. Przed
opuszczeniem pasa biegowego powoli zmniejszaj predkos¢ do minimum.

» Dzieci powinny by¢ pod nadzorem dorostego podczas przebywania na lub obok
maszyny.

* Bieznia powinna byc¢ ostonieta od promieni stonecznych, wilgoci czy zabrudzen.
Wszystkie czesci powinny by¢ czesto czyszczone.



NATYCHMIAST SKONTAKTUJ SIE Z LEKARZEM:

Uwaga: przed rozpoczeciem wykonywania jakichkolwiek ¢wiczen nalezy skontaktowac sie ze
swoim lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb w wieku powyzej 35 lat lub osob z
istniejgcymi wczesniej problemami zdrowotnymi. Przeczytaj catos¢ instrukcji przed uzyciem
sprzetu fitness.

WAZNE:

Przeczytaj wszystkie instrukcje i ostrzezenia przed uzytkowaniem biezni.

Zostaw instrukcje w bezpiecznym miejscu.

Aby zapobiec ryzyku porazenia pradem, oparzen, ognia lub innych urazéw przeczytaj
ponizsze ostrzezenia i informacje przed rozpoczeciem uzytkowania biezni.

Wiasciciel biezni jest odpowiedzialny za poinformowanie jej innych uzytkownikéw o
wszelkich ostrzezeniach i sSrodkach ostroznosci.

Trzymaj zwierzeta i mate dzieci z dala od biezni.

Bieznia rozpedza sie do wysokich predkosci. Aby zapobiec nagtym skokom predkosci
reguluj predkos¢ powoli.

Regularnie sprawdzaj i dokrecaj wszystkie czesci biezni. Nie dotykaj zadnych czesci w
ruchu.

Nigdy nie zostawiaj pracujgcej biezni bez nadzoru. Zawsze wyjmuj klucz bezpieczenstwa
i przestawiaj wtgcznik na pozycje ,off” gdy bieznia nie jest w uzytku.

Nigdy nie zostawiaj biezni podpietej do prgdu bez nadzoru.

Podczas sktadania lub przemieszczania biezni upewnij sie, ze blokada bezpieczenstwa
jest w petni aktywna.

Dozwolone do samodzielnego wykonania sg jedynie procedury opisane w tej instrukcji.
Wszelkie inne prace serwisowe powinny by¢ wykonywane przez autoryzowanego
serwisanta.



Dla zachowania bezpieczenstwa stosuj sie do ponizszych zalecen:

Zt6z i uzytkuj bieznie na réwnej, stabilnej powierzchni. Utrzymaj minimum 125cm
wolnego miejsca z kazdej strony biezni.

Zawsze wpinaj klucz bezpieczenstwa do biezni i przypinaj go na swoje ubranie przed
rozpoczeciem treningu. W przypadku napotkania problemu i potrzeby szybkiego
wylgczenia biezni pociggnij linke klucza bezpieczenstwa aby wypigé go z biezni. Aby
kontynuowac trening wepnij ponownie klucz bezpieczenstwa do biezni.

W wypadku uszkodzenia kabla zasilajgcego musi on by¢ wymieniony przez producenta.
Gdy bieznia nie jest uzytkowana odpinaj klucz bezpieczenstwa i przechowuj go w
bezpiecznym miejscu niedostepnym dla dzieci.

Nie podejmuj sie napraw na wtasng reke bez uprzedniej zgody producenta. Nie dotyczy
standardowej konserwaciji i czyszczenia.

Podczas treningu nos odpowiednie, nie luzne ubranie i buty. Zepnij dtugie wiosy.

Trzymaj wszelkie luzne ubrania lub reczniki z daleka od powierzchni ruchomej. Bieznia
nie zatrzyma sie od razu jesli w pas lub rolki wpadnie inny przedmiot. W takim wypadku
niezwitocznie wytgcz bieznie.

Uwazaj podczas wchodzenia i schodzenia z biezni. Uzywaj poreczy jesli jest to mozliwe.
Wchodz na bieznie tylko przy bardzo niskiej predkosci. Nie schodz gdy pas sie porusza.
Przed uruchomieniem pasa biegowego oraz po jego wylgczeniu stan na bocznych
platformach.

Nie probuj obréci¢ sie gdy bieznia pracuje. W trakcie treningu zawsze bgdz skierowany
do przodu gtowg i ciatem.

Nie kiwaj bieznig ani nie stdj na poreczach lub konsoli komputera.

Nie nadwyrezaj sie podczas treningu. W przypadku nadmiernego zmeczenia
niezwtocznie przerwij trening. Jesli odczuwasz bdél lub dyskomfort skonsultuj sie z
lekarzem.

Nie probuj podejmowac Zzadnych dziatan serwisowych innych niz sktadanie czy
konserwacja opisane w tej instrukcji. Bieznia jest przeznaczona wytgcznie do uzytku
domowego. W przypadku wymaganych innych prac serwisowych sprawdz informacje na
ten temat zawarte w tej instrukcji.

To urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku dla oséb (takze dzieci) o zmniejszonych
mozliwosciach fizycznych lub psychicznych oraz z brakiem wiedzy na temat jego
uzytkowania bez nadzoru lub przeszkolenia ze strony osoby odpowiedzialnej za ich
bezpieczenstwo. Dzieci powinny by¢ pod nadzorem dla pewnosci, ze nie bawig sie na
lub przy urzadzeniu.

Zadbaj aby do biezni nie dostata sie wilgoc¢, przy intensywnych treningach nie pozwal,
aby Twodj pot dostat sie do elektroniki.



1. OPIS URZADZENIA

Bieznia elektryczna umozliwia treningi biegowe wzmacniajgce miesnie, kondycje

wytrzymatosé. Cwiczenia te dotleniajg organizm i poprawiajg samopoczucie . Bieznia posiada
przejrzysty panel sterujgcy umozliwiajgcy w prosty sposéb ustawienie parametrow treningu oraz
sterowanie bieznia.

PARAMETRY TECHNICZNE

2,

Zastosowanie: budowa sylwetki i wzmocnienie organizmu
Panel wyswietla nastepujgce funkcje: predkosé, czas, dystans, puls, kalorie (wskazania
mogg odbiegac¢ od rzeczywistych)

Zakres predkosci: 1-18 KM/H

Moc silnika: 3.5 HP

Temperatura pracy: 0-40 st.C

Typ wyswietlacza : LED-biaty

Maksymalna waga uzytkownika: 140kg

Pochylenie: 0 — 15%

Pomiar tetna z dtoni

12 programow

Modut Bluetooth — muzyka, FitShow, Kinomap, Zwift
Wymiary pasa do biegania : 50 x 136cm

Wymiary roztozona 187 x 92 x 140 cm

Napiecie wejsciowe 220V 50-60Hz

PIERWSZE KROKI PO ZAKUPIE

Uwaga : Podczas czynnosci rozpakowywania urzgdzenia uwazaj aby niczego nie uszkodzic.
Kroki :

1) Uwaznie przeczytaj catg instrukcje przed montazem. Postepuj zgodnie z krokami
instrukcji.

2) Sprawdz wszystkie czy wszystkie elementy biezni byty w kartonie.

3) Usun wszystkie zabezpieczajgce kartony i ggbki .

4) Jesli zauwazysz ze brakuje jakiegokolwiek elementu biezni, skontaktuj sie z
sprzedawca.

5) Skrecajac urzadzenie nie dokrecaj od razu $rub do poru. Sruby dokreé po
sprawdzeniu czy wszystko dziata.

Produktu tego nie mozna wyrzucac razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie z europejska dyrektywg
WEE oraz polskim prawem zabrania sig taczenia zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi odpadami.
Uzytkownik zamierzajgcy pozby¢ sie produktu,zobowigzany jest do oddanie go do punktu zbierania zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem gdzie urzgdzenie zostato nabyte, lub z

przedstawicielami wtadz lokalnych. Dbajgc o pozbycie si¢ produktu w odpowiedni sposdb, mozna zapobiec potencjalnym

negatywnym skutkom dla srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikng¢ z niewtasciwego postepowania z odpadami

powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego. Sktadniki zawarte w takim sprzecie moga powodowa¢ dtugo utrzymujace sie zmiany w

Srodowisku i negatywnie wptywac¢ na zdrowie ludzkie.



3. MONTAZ URZADZENIA

1. Ostroznie otworz karton i wyjmij urzadzenie. Bieznia jest tak zapakowana aby montaz byt jak

najszybszy i bezproblemowy.

2. Po otwarciu kartonu znajdziesz ponizsze czesci montazowe. Sprawdz czy wszystkie elementy
znajdujg sie w kartonie.

NR OPIS CZESCI ILOSC| NR | OPIS CZESCI ILOSC
(SZT.) (SZT.)
1 Sruba M8x60 @ W 4 7 Klucz uniwersalny 1
2 $ruba M8x20 10 8 Imbus 6mm AN 1
3 Podktadka M8 @’ 4 9 Imbus 5mm N 1
4 Wkret 4.2x13 ¥ 2 10 Instrukcja Lin|
5 Podktadka zakrzywiona M8 f\‘ 10 11 Klucz bezpieczenstwa W 1
N\ ¥
6 Nakretka M8 .d 4 12 Olejek silikonowy @ 1




3. Zamontuj kolumny do podstawy biezni. Dla kazdej kolumny uzyj: 2x Sruby M8x60, 2X nakretki
M8, 1x sruby M8x20 i 1x podktadka zakrzywiona M8. Przy montazu prawej kolumny wepnij
przewod wystajacy z kolumny do wtyczki w podstawie biezni. UWAGA — nie uszkodz kabla.

NO NAME QrTy

M8*60 SCREWY

M8 FLAT WASHER

M8 NUT

M8 CURVE WASHER

Q| W= | (| —
DO | DO | W | W | e

M8*20 SCREW

4. Wepnij kabel z prawej kolumny do wtyczki wystajgcej z konsoli. Nastepnie nat6z konsole na
kolumny UWAGA - nie uszkodz kabla przy naktadaniu konsoli.

Po natozeniu konsoli dokre¢ jg do kolumn za pomocg 4x sruby M8x20 i 4x podktadki M8.

NO NAME QTY

1 | M8*20 SCREW

2 | M8 CURVE WASHER 8




5. Nasadz ostony boczne przy bokach podstawy biezni. Dokrec je wkretami 4.2x13.

Przytéz klucz bezpieczenstwa do odpowiedniego miejsca na konsoli aby rozpoczgé uzytkowanie
sprzetu.

NO NAME aTY
1 |LEFT SIDE COVER 1
9 | sAFETY KEY |

3 RIGHT SIDE COVER

4 | sT4.2"13 SCREW




4. URUCHOMIENIE

Podtgcz urzadzenie do gniazdka elektrycznego. Przetgcz przycisk z tytu obudowy biezni w pozycje
“I”. Bieznia powinna zaznaczy¢ gotowo$¢ do pracy zaswiecajgc wszystkie okna na 2 sekundy.
Pamietaj aby umiesci¢ klucz bezpieczenstwa na odpowiednim miejscu - bez niego urzgdzenie nie
zadziata.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie bedzie dziatato poprawnie tylko jesli klucz bezpieczenstwa bedzie znajdowat sie na
wiasciwej pozycji na panelu. Drugi koniec klucza bezpieczenstwa przypnij do ubrania. W kazdej
chwili np podczas zastabniecia, mozesz odpig¢ klucz bezpieczenstwa | tym samym unieruchomic
bieznie. W celu ponownego uruchomienia biezni umies¢ klucz z powrotem na wtasciwym
miejscu.

SKEADANIE URZADZENIA

Ztozenie urzgdzenia do pionu pozwala zaoszczedzi¢ miejsce.

Przed ztozeniem urzgdzenia, wytgcz zasilanie biezni.

Unie$ koniec pasa biegowego do géry, do momentu az urzgdzenie sie nie zablokuje. Podnoszenie
i opadanie biezni jest wspomagane poprzez podnosnik hydrauliczny. Opadanie biezni jest
samoczynne | wolne. Nie wspomagac opuszczania biezni poprzez dociskanie pasa.




5. INSTRUKCJA PANELU STERUJACEGO

CALORIE

4aEEEEEEEEER?

INCLINE/PULSE

1. FUNKCJE WYSWIETLACZA

* SPEED - Wyswietla biezgcg predkosc

* INCLINE/PULSE - Wyswietla biezgce nachylenie biezni. Wyswietla tetno gdy trzymasz
srebrne czujniki tetna. Informacja jest pogladowa i nie moze by¢ uzywana do badan
lekarskich.

* DIST — Wyswietla przebiegniety lub pozostaty dystans
* TIME - Wyswietla czas treningu lub czas pozostaty do konca

* CALORIE - Wyswietla liczbe spalonych lub pozostatych do spalenia kalorii w trakcie
treningu

2. FUNKCJE PRZYCISKOW (OD LEWEJ)

« SOUND - regulacja gtosnosci muzyki
* 3,6,9,12 — przyciski skrétéw nachylenia
* INCLINE - regulacja nachylenia biezni

* START/STOP (koto na srodku) — poczatek i koniec treningu, przetgczanie wariantow
trybdw

» SPEED - regulacja predkosci

* 3,6,9,12 — przyciski skrotow predkosci

*  PROG - wybdér programow wbudowanych (tabela nizej)

* MODE — wybor trybéw odliczania (kalorii, czasu, dystansu)



3. SZYBKI START

Po wigczeniu zasilania wszystkie okna podswietlg sie na 2 sekundy, nastepnie bieznia wejdzie w
tryb standby.

W celu rozpoczecia treningu zamontuj klucz bezpieczenstwa w wyznaczonym miejscu na konsoli i
przypnij go do swoich ubran. Nastepnie nacisnij przycisk START. Po 3-sekundowym odliczaniu
bieznia rozpocznie prace w najnizszej predkosci. Mozesz regulowaé predkos¢ oraz nachylenie
przyciskami SPEED +/- oraz INCLINE +/-. Aby zakonczy¢ trening nacisnij przycisk STOP lub
odepnij klucz bezpieczenstwa z konsoli.

4. TRYB COUNTDOWN

Nacisnij przycisk MODE i wybierz TIME/DISTANCE/HEAT countdown. Okna wys$wietlg wartosc
domysing. Mozesz regulowaé wartos¢ przyciskami SPEED +/-.

* TIME COUNTDOWN - okno TIME wys$wietli domysing warto$¢, przyciskami SPEED+/-
wybierz jak dtugo chcesz biegac

« CAL COUNTDOWN - okno CAL wyswietli domys$ing wartosc¢, przyciskami SPEED+/-
wybierz ile kalorii chcesz spali¢

 DISTANCE COUNTDOWN - okno DIST wyswietli domys$ing wartosc¢, przyciskami
SPEED+/- wybierz jaki dystans chcesz przebiec

5. PROGRAMY WBUDOWANE

Gdy bieznia nie pracuje nacisnij przycisk PROG, pojawi sie program do wyboru (P1-P12).
Nastepnie okno TIME wys$wietli domysing warto$¢, ktérg mozesz regulowac przyciskami SPEED
+/-. Programy wbudowane dzielg sie na 20 sekcji rowno roztozonych na ustawiony czas.

6. FUNKCJA PULSE

Gdy bieznia pracuje ztap srebrne czujniki przez okoto 5 sekund. Komputer wyswietli biezgce tetno.
W trakcie sprawdzania tetna zobaczysz ikone w ksztatcie serca. Dane pomiarowe sg informacjg
pogladowg i nie mogg by¢ uzywane do badan lekarskich.

7. FUNKCJA MP3

Potgcz swoj telefon z bieznig za pomocg Bluetooth.

8. FUNKCJA BLOKADY BEZPIECZENSTWA

Po wyjeciu klucza bezpieczenstwa z wyznaczonego miejsca bieznia sie szybko zatrzyma

odtwarzajgc pikajgcy alarm. By wznowi¢ dziatanie biezni umies¢ ponownie klucz
bezpieczenstwa w konsoli, maszyna wznowi dziatanie na domysinym programie.



TABELA PROGRAMOW WBUDOWANYCH
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10. TEST BODY FAT

Przy wyborze programu wybierz przyciskiem PROG program FAT. Za pomocg przyciskow MODE
oraz SPEED +/- ustaw parametry pomiaru (F-1 SEX, F-2 AGE, F-3 HEIGHT, F-4 WEIGHT, F-5
FAT TESTER). Po przejsciu do sekcji F-5 ztap srebrne czujniki na poreczy. Wyswietlacz pokaze

Twdéj index body fat (program sprawdza zaleznos¢ pomiedzy wzrostem a wagg).

Poprawna warto$¢ powinna wynosic¢ 20-25, wartos¢ ponizej 19 oznacza niedowage, 25-29
oznacza nadwage a powyzej 30 — otytos¢. Jest to informacja pogladowa i nie moze by¢ uzywana
do badan lekarskich.

01 Pte¢ 01 M 02 K

02 Wiek 10------ 99

03 Wzrost 100----240

04 Waga 20----- 160
FAT <19 Niedowaga

05 FAT =(20---25) Waga w normie
FAT =(25---29) Nadwaga
FAT >30 Otylos¢

6. KONSERWACJA SPRZETU

DBANIE O SPRZET

a) Prosze odtgczy¢ zasilanie urzgdzenia przez rozpoczeciem czyszczenia .

b) Uzywajgc miekkiej Sciereczki wytrzyj kurz z panelu sterujgcego oraz pasa.

c) Prosze oczysci¢ rame i pas. Jesli pas jest bardzo brudny mozesz uzy¢ mokrej szmatki. Nie
uzywaj zadnych $rodkéw chemicznych. (po oczyszczeniu zostawi¢ do wyschniecia)

d) Zdemontuj pokrywe silnika i delikatnie odkurz wnetrze dookota silnika. Zwrd¢ uwage aby nie
uszkodzi¢ komponentéw elektronicznych. Nie dotykaj obszaru pod pokrywa rekami.



KONSERWACJA PASA | PLATFORMY

Smarowanie biezni jest bardzo wazng czynnoscig. Wraz z urzgdzeniem otrzymali Panstwo olejek
do konserwacji pasa biezni. Cata butelka olejku powinna wystarczy¢ na okoto 1-1,5 roku
uzytkowania biezni.

Bieznia po zmontowaniu jest gotowa do uzytku. Pierwsze smarowanie nalezy wykonac po okresie
okotu 1 miesigca po zakupie, pézniej smarowania pasa nalezy dokonywa¢ w zaleznosci od
uzytkowania:

- uzytkowanie lekkie (mniej niz 3h / tydzien) — smarowanie raz na 1,5 miesigca
- uzytkowanie intensywne (wiecej niz 7h / tydzien) — smarowanie raz na 1 miesigc

Aby nasmarowac bieznie nalezy wytaczy¢ urzgdzenie z zasilania, podnies¢ pas biegowy do gory
do momentu, az zostanie on zablokowany przez pneumatyczny sitownik.

W tej pozycji nalezy siegngc od spodu i naniesc niewielkg ilos¢ oleju za pomocg szmatki na
wewnetrzng, jasniejszg czes¢ pasa (ok. 10-centymetrowy pasek olejku z lewej oraz prawej
strony pasa — zaznaczono na rys.).

Po tej czynnosci nalezy opuscic¢ pas do dotu i uruchomié bieznie. Przez kilka minut bieznia
powinna pracowac na niskiej predkosci bez uzytkownika w zakresie 3-4 km/h w celu
rozprowadzenia olejku po catej szerokosci pasa.

Nie nalezy nanosi¢ olejku na ptyte biegowa, ani na zewnetrzng czes¢ pasal

MIEJSCE

SMAROWANIA PASA
MIEJSCE SMAROWANIA PASA

W razie jakichkolwiek watpliwosci dot. konserwacji pasa prosimy o kontakt z dziatem serwisu.



CENTROWANIE PASA BIEGOWEGO

Podczas treningu jedna stopa mocniej naciska na pas. Przez to moze dochodzi¢ do przesuniecia
pasa. Zwykle bedzie sie on centrowat samoistnie lecz przy dtuzszym treningu moze on pozostac
przesuniety wzgledem srodka. W takim wypadku postepuj zgodnie z ponizszg instrukcjg. Nie
wykonuj tej czynnosci w luznych ubraniach. Sruby do regulacji znajdujg sie po bokach na koncu
pasa biegowego najdalej od konsoli.

* Nie przekrecaj klucza imbusowego wiecej niz %4 obrotu po jednej stronie naraz.

* Uruchom bieznie z predkoscig 6km/h. Nikt nie moze znajdowac sie na biezni.

+ Jedli odstep po lewej stronie jest zbyt duzy: dokrec lewg Srube V4 obrotu i odkrec¢ prawg
srube V4 obrotu

» Jedli odstep po prawej stronie jest zbyt duzy: odkrec¢ lewg srube Yz obrotu i dokre¢ prawg
Srube V4 obrotu

pas przesuwa sie w prawo pas przesuwa sie w lewo

Po zakonczeniu centrowania pasa chodz na biezni przez okoto 5 minut z predkoscig 6km/h. Jesli
pas nadal nie jest wycentrowany powtdrz procedure. Zwracaj uwage na napiecie pasa. Zbyt duze
napiecie moze skrocic¢ jego zywotnosc.

NAPINANIE PASA BIEGOWEGO

Po dtuzszym okresie uzytkowania biezni napiecie pasa bedzie stopniowo male¢. Mozna je
sprawdzic¢ ktadac powoli jedng stope na biezni — jesli pas zatrzyma sie pod butem oznacza to
koniecznosc¢ jego napiecia.

Aby rozwigzac ten problem nalezy dokreci¢ obie $ruby regulujgce o 74 obrotu. Nie dokrecaj ich o
wiecej niz V4 obrotu. Jesli pas wypada z centry wykonaj procedure centrowania opisang wyze;.

docigganie pasa luzowanie pasa




7. OGOLNE UWAGI | ZALECENIA DOT. TRENINGU | UZYTKOWANIA

ROZGRZEWKA
Rozgrzej sie przez okoto 5-10 minut przed kazdym z treningow.

ODDYCHANIE

Pamietaj o prawidtowym oddychaniu podczas wykonywania ¢wiczen. Wdychaj
powietrze nosem a wydychaj ustami. Oddech musi by skoordynowany i odpowiedni
do tepa éwiczen.

CZESTOTLIWOSC TRENINGU
Pamietaj ze po intensywnym treningu jednej partii miesni musisz da¢ im nastepnie
odpoczg¢ od 24-48 godz.

DIETA
Pamietaj zeby trenowac nie szybciej niz godzine po ostatnim positku. Po
zakonczeniu treningu odczekaj co najmniej pét godz. do nastepnego positku.

ROZCIAGANIE

Pamietaj aby nie konczy nagle treningu. Gdy konczysz trening ostatnie 5-10 minut
przejdz w chéd w umiarkowanym tempie. Po skonczonym treningu pamietaj o
rozcigganiu — mozesz wykorzystac przyktady z rys. obok.

Uwagi !

* Sprawdz nacigg i potozenie pasa. Odlegtosci pasa od krawedzi biezni powinny by¢ po obu
stronach takie same. (pas wycentrowany). W razie potrzeb wyreguluj go zgodnie z
instrukcja.

* Bieznia pracujgca pod obcigzeniem ( na ktorej trenuje uzytkownik) emituje wiekszy hatas
niz bieznia pracujgca bez obcigzenia.

* Regularnie sprawdzaj urzgdzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tak aby spetniato
warunki bezpieczenstwa. Zwr6¢ szczegolna uwage na elementy zuzywajace sie najszybciej
takie jak uchwyty piankowe czy pas biegowy. Uszkodzone elementy powinny by¢
natychmiast naprawione lub wymienione. W tym celu skontaktuj sie ze sprzedawca lub
importerem ( dane na karcie gwarancyjnej).

ODPOWIEDNIA POZYCJA PODCZAS UZYTKOWANIA :
Na urzadzeniu tym mozesz zaréwno chodzic¢ jak |
biega¢. Wejdz na urzgdzenie, postaw stopy na
platformach bocznych, uruchom bieznie na najnizszej
predkosci po czym wejdz na pas i rozpocznij trening.
Podczas treningu mozesz podtrzymywac sie
uchwytow. Pozycja powinna by¢ wyprostowana
(plecy)--> patrz rys.




INFORMACJE SERWISOWE ]
TYLKO DLA AUTORYZOWANYCH SERWISANTOW

KODY BLEDOW

MOZLIWA AWARIA

POWOD

KOD BLEDU

Klucz bezpieczenstwa

Bieznia nie wykryta klucza bezpieczenstwa

EO1 Konsola, PCB, kabel Brak komunikacji PCB-konsola
stupkowy

EO02 Silnik Za duzy prad

EO3 Silnik Przecigzenie

E10 PCB Ptytka sterujgca przegrzana

E11 Zasilanie Nagty niski prad

E12 Zasilanie Nagty za wysoki prad

E14 Silnik Btad silnika

E16 PCB Btad PCB

Importer:

HERTZ FITNESS B2B Sp. z o0.0.
ul. Grazynskiego 40

43-300 Bielsko-Biata

Polska

wyprodukowano w Chinach



