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MANUAL TRANSLATED FROM THE ORIGINAL

CAUTION: Before starting any exercise program, consult with your physician or other
health care professional.
IMPORTANT: Read all instructions carefully before using this product. Retain this owner’s

manual for the future reference.

CONTENTS OF THE PACKAGE

Before starting to use, check whether all the listed

elements are included in the packaging No  Name Qty.
A Treadmill 1
76 Security key 1
108  Console cable cover 80*39%2.0 1
21 Allen key 5mm 1
32 Screw M8*42 2
Silicone oil 1

PRODUCT DESCRIPTION

Console
Pulse sensor
Handle
Motor cover
Running belt
Side rail

Treadmill column
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USER MANUAL

INTRODUCTION:

Thank you for purchasing our product. To ensure
safety and proper use, read the instructions before
using the product for the first time and keep it, as it
contains important information.

IMPORTANT PRECAUTIONS AND RECOMMENDA-
TIONS FOR USE:

Please read the user manual carefully before use and
strictly follow its instructions when using the product.
Please keep the user manual as it contains important
information.

A. ELECTRICITY POWER SUPPLY

Do not use extension cords or attempt
to modify the supplied power cord

in any way. This may cause a risk of fire or
electric shock, or damage to your computer.
The appliance must be properly grounded.

1. Connect the power cable into the socket only
after successful assembly and installation of the
motor cover!

2. Place the device on a flat surface near a grounded
electrical outlet with the appropriate voltage and
frequency.

3. It is recommended to place the treadmill on a spe-
cial mat dedicated to fitness equipment.

4. Connect the power cord to a surge protector (not
included), and then connect the surge protector
to a grounded circuit. No other devices should be on
the same circuit.

5. The power cord must not be exposed to high
temperatures.

6. The power cord must not be located near moving
parts of the treadmill, lifting mechanism or transport
wheels.

7. Do not use flammable sprays near the device.
Sparks in the engine area can cause a fire in a flam-
mable environment.

8.The power cord and plug must always be in perfect
condition. If you notice any damage, do not attempt
to repair it yourself and do not use the treadmill!
Servicing other than the procedures described in this
manual should only be performed by an authorized
service center.

9. Always unplug the power cord before removing
any part of the treadmill cover.

10. DANGER - Unplug the treadmill when cleaning
or maintaining it. This will prevent the risk of electric
shock

11. Never expose the treadmill to moisture or rain.
The treadmill is not intended for outdoor use. It sho-
uld not be used near a swimming pool or other high
humidity environment.

B. GROUNDING METHODS

This product must be grounded. In the event of
a malfunction or failure, grounding provides the path
of least resistance for electrical current to reduce the
risk of electric shock. This product is equipped with
a cord that has a grounding wire and a grounding
plug. The plug must be plugged into an appropriate
outlet that is properly installed and grounded
in accordance with all local codes and ordinances.

DANGER - Improper connection of the
unit’s grounding conductor may result
in the risk of electric shock. If you are unsure
whether the product is properly grounded,

contact a qualified electrician or service techni-
cian. Do not modify the plug supplied with the
product - if it will not fit the socket, an appro-
priate socket should be installed by a qualified
electrician.

This product is designed for use on a 220V rated
circuit and has a grounding plug that looks like the
plug shown in sketch A in the figure below.

Make sure the product is plugged into an outlet
with the same configuration as the plug. Do not use
an adapter.
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GROUNDING OUTLET

GROUNDING PIN

GROUNDING BOX

C. USE THE DEVICE SAFELY

@@

1. Place the treadmill on a clean, level surface. The
treadmill can only be used when it is placed on a hard
and level surface.

2. Do not place the treadmill on thick carpet as this
may interfere with proper ventilation or damage the
carpet and treadmill motor.

3. Position the treadmill so that the plug is visible and
easily accessible.

4. Provide an adequate amount of free space around
the treadmill (min. 0,6 m, preferably 1,5 m).

5.The treadmill is equipped with a security key. After
removing the safety key, the belt stops immediately
and the control panel is turned off (power cut).
To turn the display back on, you must reinsert the
security key.

6. For safety reasons, attach the plastic safety key clip
to your clothing before each exercise. In the event of
a fall or if the treadmill suddenly increases speed due
to electronic failure or accidental increase in speed,
the treadmill will automatically come to a sudden
stop when the safety key is removed from the con-
sole.

7. Before use, make sure the running belt is properly
tensioned.

8. Before starting the treadmill, first step on the side
platforms (on the right and left of the running belt),

then start the treadmill and step on the running belt
after starting (at minimum speed). This way you will
avoid damaging the engine.

9. Change the speed slowly to avoid sudden changes.
Changes in treadmill speed will not be visible imme-
diately. Use the buttons to set the desired speed on
the display. The device will adapt gradually.

10. Before leaving the treadmill or when changing
settings on the console, step onto the side platforms
and always hold on to the handrails!

11. Be careful if you do other activities, such as wat-
ching TV or reading, while walking on the treadmill.
These activities can be distracting, leading to loss
of balance and causing falls and injuries.

12. Do not throw any objects into any openings in the
device.

13. Do not touch the moving parts of the device.
14.This device is not intended for persons (including
children) with reduced physical fitness, physical or
mental disabilities, or for persons who do not have
experience in exercising on a similar device or do not
have sufficient information and have not read the
treadmill user manual. These people may only exercise
on the device under the strict supervision of an au-
thorized person who is directly responsible for their
safety. Under no circumstances should children play
with the device.

15. Consult your doctor or other health care profes-
sional before beginning any exercise program. It can
help you adjust your exercise frequency and intensity
(target heart rate) and duration to suit your age and
physical condition.

16. ATTENTION! If you experience pain or pressu-
re in your chest, irregular heartbeat, shortness
of breath, feel weak or uncomfortable during
exercise, STOP TRAINING IMMEDIATELY! Consult
your doctor before proceeding.

17. Measuring your heart rate is not used to assess
your health. Heart rate detection can be affected by
various factors, including user movement. Heart rate
measurement is only an orientation guide during tra-
ining.

18.Wear appropriate clothing when exercising on the
treadmill. Do not wear long, loose clothes that could
get stuck in the device. Always wear running or aero-
bics shoes with a rubber sole. Never use the treadmill
while barefoot or wearing only socks or sandals.
19.The treadmill is intended for home use only and is
not intended for long-term use.

20. It is recommended to disconnect the power sup-
ply for 10 minutes after 1 hour of running in order
to prevent excessive use of the equipment and possi-
ble resulting faults.
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21. When the treadmill is not in use, always remove
the safety key, turn all buttons to the OFF position
and unplug the power cord from the outlet.

22. Lubricant should be kept out of the reach of chil-
dren. If the lubricant is accidentally swallowed or gets
into your eyes, rinse with water and consult a doctor.
23. Do not use the device if the outer casing is cracked
or broken (internal structure exposed) or if welded
parts are broken.

TECHNICAL SPECIFICATIONS

NOTE:
If the instructions in this manual are

not followed, we are not responsible for any
problems or injuries.

Dimension 1640 x 730 x 1310 mm Speed range 1-18km/h
Belt dimension 1300 x 460 mm Motor (power) DC2,5HP
Power supply 220-240V Rated frequency 50-60 Hz
Net weight 59kg Max. use weight 120 kg

L Display SPEED, DISTANCE, TIME, CALORIE, PULS, INCLINE

ATTENTION:

1. DO NOT CONNECT THE POWER
CABLE BEFORE COMPLETING THE INSTALLA-
TION OF THE DEVICE.
2. Do not attempt to assemble the treadmill
before reading the assembly instructions. Failure
to follow the instructions may result in damage

to the device

3. Due to the weight of the treadmill, appro-
priate precautions should be taken when
operating it.

4. Always keep children away from the treadmill.
5. WARNING: Be careful not to damage the
cables during installation.

ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1

Take the device out of the packaging with the help
of another person and place it on a flat surface, then
arrange the necessary parts next to the treadmill.

(" 7
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STEP 2 4

Gently pull the console in the direction indicated by
the arrow. Ensure that the cables are not pinched. Use
screw (32) and allen key (21) to secure the console ca-
ble cover (108).

STEP 5

Press part A-1 downward, then lift the left and right
treadmill columns (A-2) upwards, in the direction indi-
cated by the arrow.

STEP 3 5

Pull part A-1 in the direction indicated by the arrow.
Set the main frame (A) in an upright position.

3
STEP 6

1.Turn the handle with the running belt incline angle
adjustment buttons (B) clockwise to lock it into the
main frame.
2. Repeat the same process with the handle contain-
ing the speed adjustment buttons (C).

STEP 4 6

Turn part A-3 in the direction of the arrow.




FOLDING AND UNFOLDING THE TREADMILL

To place the treadmill in a vertical position, it is nec-
essary to fold the console handles. Then, ensuring
that element A-1 remains in the position as shown in
the picture - turn A-2 part towards the main frame (A)
until you hear a click. Then raise the running belt in
the direction of the arrow to the position shown in
the picture.

NOTE:

when the product is in a vertical po-
sition, keep children and pets away from the
device to avoid the risk of the product tipping
over!

. J

To unfold the treadmill, place the main frame (A) on
the ground and unfold element A-1.Then pull up part
A-2 until you hear a click. Turn the console handles (B,
C) to the position shown in the picture

MOVING THE TREADMILL

NOTE:

Before moving the treadmill, make sure
the power switch is in the OFF position and the
power cord is unplugged from the electrical

outlet.
Do not attempt to move the treadmill unless it is
folded and in the locked position.

- To move the treadmill, carefully lift it onto the rear
transport rollers and, holding both sides, move it to
the desired location.

NOTE:
The device should always be carried by
two persons.

TO PREVENT ANY INJURY WHEN LIFTING OR
ADJUSTING THE TREADMILL, MAKE SURE YOUR
GRIP IS FIRM AND STABLE.
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STORAGE

The treadmill should be stored in a clean and dry
place. Make sure the main switch is turned off and
the device is not connected to the power supply.

OPERATION GUIDE

WARNING:

« At the beginning of your training ses-
sion, it is recommended to keep your speed
low and hold on to the handrails until you feel
comfortable and familiar with the treadmill’s

operation.

«+ Always attach the safety key rope to your
clothing.

+ Pressing the STOP button or removing the
safety key will stop the treadmill.

—_

Space for a tablet
or smartphone

MP3

Multimedia buttons
Displays

Program

Mode

START/STOP

N o un ks w N

CONSOLE DISPLAY, FEATURES
AND FUNCTIONS

The screen shows the following values: SPEED,
TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE and INCLINE.

1. SPEED: the current speed is displayed in the
window.

2. DIS, TIME, CAL.: the window displays the value
marked with a lit diode: distance traveled, training
time, number of calories burned during the current
training session.

3. PULSE, INCLINE: the value marked with a lit
diode is displayed in the window: the angle of
inclination of the running belt or the current heart
rate level during training.

To obtain the correct measurement, place both
hands on the sensors built into the handles. The
measurement will appear on the screen after
approximately 5 seconds. To check whether the
heart rate level is stable, keep your hands on the
sensors during the entire training session.

user manual
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NOTE:
The data shown is general and is provi-

ded for comparison between different training
sessions. They should not be used for medical
purposes.

BUTTON FUNCTIONS:

1. START/STOP: press to start training. 3 seconds
after switching on, the running belt will begin to
move at the lowest possible speed or the speed ap-
propriate for the selected program. Press the button
to end your workout. The treadmill will slow down to
a complete stop.

2. PROG (P): press to select automatic program
3.MODE (M): when the treadmill is in standby mode,
press to select options: manual mode, time count-
down, distance countdown, calorie countdown.

4. SPEED +/-:

- in sleep mode used to set the value.

- while the treadmill is running, pressing the buttons
increases/decreases the speed by 0,1 km/h. Pressing
the button for more than 5 seconds will cause the
value to increase/decrease continuously.

5. INCLINE +/-:

- in sleep mode used to set the value.

- while the treadmill is running, pressing the buttons
increases/decreases the inclination angle by 1 level.
Pressing the button for more than 5 seconds will
cause the value to increase/decrease continuously.
The treadmill has 12 levels of inclination angle.

6. Multimedia buttons: used to turn on, turn off
and scroll through songs in MP3 format that have
been connected to the treadmill on an external me-
dium.

SAFETY KEY

The safety key is used to immediately turn off the
power to the treadmill in the event of a fall. Func-
tions as an emergency stop. The security key should
only be used in emergencies. To stop the treadmill
safely and comfortably, use the STOP button until
the treadmill comes to a complete stop. After press-

ing STOP, the running belt will slowly reduce its
speed. The treadmill will not turn on unless the safe-
ty key is properly inserted into the key hole located
in the center of the counter console, which further
protects the treadmill from being started by third
parties. The other end of the key should be attached
to your clothes. If you fall, the safety key will fall out
of the console and the treadmill will stop. It is rec-
ommended that you always wear a safety key when
exercising. Please connect and check the operation
of the security key before use.

PROGRAMS

The treadmill is equipped with 12 pre-set programs,
3 user programs, 2 HRC programs, manual mode,
three countdown modes and BODY FAT.

« The default program duration is: 30 minutes. You
can set values between 5 and 99 minutes.

« Speed - value can be set between 0 and 18 km

« Calories - the default calorie burn value is: 50. You
can set values between 10 and 999 calories.

CHOOSING A PROGRAM, STARTING AND ENDING
TRAINING

To switch to the selected program or mode, press
the,P"”button until it appears on the display.

After setting the training mode, press the “START”
button. After three seconds, the treadmill will start,
slowly accelerate to the displayed speed, then run
smoothly at a constant speed.

a) While running, press “SPEED+", “SPEED-" to adjust
the speed to suit your needs.

b) Pressing the “STOP” button will stop the running
belt.

QUICK START (MANUAL MODE)

To start training quickly, you do not need to select a
program. In manual mode, you set the speed while
running by pressing the ,SPEED” speed adjustment
buttons. The training starts 3 seconds after pressing
the,START” button and ends after pressing,STOP”.

EN|10
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COUNTDOWN MODES

« To go to the selected program or mode, press the
,M”button until it appears on the display.

- In countdown modes, the user aims to achieve a
set goal: training lasting a certain amount of time,
covering a set distance or burning a certain number
of calories.

« To access them, press the “MODE" button in the
treadmill standby mode, selecting the appropriate
mode:

- time countdown

(Time: 15:00 will appear on the screen)

- distance countdown

(Dis: the value: 1.00 will appear on the screen)

- calorie counting

(Cal: the value 50.0 will appear on the screen)

« The countdown value is set by pressing the “SPE-
ED/INCLINE” buttons - after setting the desired value
and pressing “START/STOP’, the system will count
down from it to zero. When the countdown ends,
your workout ends and the treadmill will slow down
and stop.

« During training, you can change the speed and inc-
lination of the belt by pressing the “SPEED/INCLINE”
buttons.

The training starts 3 seconds after pressing the
,START” button and ends after the countdown ends
or after pressing the STOP button.

Remember! Before you start running, make sure
the safety key is properly attached. It is recom-
mended to start exercising no earlier than 30-60
min. after the meal.

PRE-SET PROGRAMS

Pre-set programs provide interesting, balanced tra-
ining with varying degrees of difficulty. Among the
12 programs, there are both less strenuous, interval
and more intense versions. This allows you to select
the program that best suits your needs.

- Select the program by pressing the “PROG” button
the appropriate number of times.

- After selecting the program, use the “SPEED” but-
ton to set the training time. The system will divide
this time into 16 sections, the speed will change au-
tomatically when you move to the next section.

« During training, you can change the speed and
belt inclination by pressing the “SPEED/INCLINE”
buttons.

- Training starts 3 seconds after pressing the ,START”
button, ends after reaching the time limit or pres-
sing the ,STOP” button.

user manual
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USER PROGRAMS

The user can create 3 own programs, defining the
speed of the belt for each time section.

- To define programs, press the ,P” button until the
writing U01-U03 appears on the screen.

« Press “M" to proceed to set the speed and belt in-
cline angle for the first section. After setting the val-
ues, confirm them with the ,M” button. Repeat this
step for all sections.

«To use the program you have set, go to it by pressing
the ,P” button the appropriate number of times, set
the training time and press the ,START/STOP” button.
+ During training, you can change the movement
speed and belt inclination by pressing the “SPEED/
INCLINE” buttons.

« Training starts 3 seconds after pressing the ,START”
button, ends after reaching the time limit or pressing
the,STOP” button.

HRC

These are programs focused on heart rate control. To
start the workout, press the PROG button so many
times that the word HRC appears on the screen.
Some default values are set for programs:

« HRC 1: maximum speed: 8 km/h, age: 30, target
(pulse): 124 beats/min
« HRC 2: maximum speed: 9 km/h, age: 30, target
(pulse): 143 beats/min
« HRC 3: maximum speed: 10 km/h, age: 30, target
(pulse): 163 beats/min

-To change parameters, press the MODE button each
time, then set the value using the SPEED/INCLINE
buttons.

- To select the appropriate parameters, see the
attached table (p. 50).

- After setting the values and indicating the training
time, press the “START/STOP” button.

In these programs, the speed is selected automati-
cally, but during training you can change the speed
and belt inclination by pressing the ,SPEED/INCLINE”
buttons. The training starts 3 seconds after pressing
the ,START” button and ends after reaching the time
limit or pressing the ,STOP” button.

The first minute of training is a warm-up, the speed
will not change. In the following minutes, it will be
adjusted to allow the user to achieve the desired
heart rate level.

HEART RATE CONTROL PROGRAM

HP1 program HP2 program HP3 program
Age Target zone (L-H) Age Target zone (L-H) Age Target zone (L-H)
Lowest Default Highest Lowest Default Highest Lowest Default Highest

15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179

16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178

17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178

18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177

19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176

20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175

21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174

22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173

23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172
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24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172
25 122 127 132 25 141 146 151 25 161 166 171
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 119 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 119 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 118 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 117 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165
33 117 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 115 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 115 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 114 119 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 113 118 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 113 118 123 39 131 136 141 39 149 154 159
40 112 117 122 40 130 135 140 40 148 153 158
41 111 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 111 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 110 115 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 114 119 44 127 132 137 44 145 150 155
45 109 114 119 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 113 118 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 112 117 47 125 130 135 47 142 147 152
48 107 112 117 48 124 129 134 48 141 146 151
49 106 111 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 111 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 115 51 122 127 132 51 139 144 149
52 104 109 114 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 114 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 113 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 112 55 119 124 129 55 135 140 145
56 102 107 112 56 118 123 128 56 134 139 144
57 101 106 111 57 117 122 127 57 134 139 144
58 100 105 110 58 117 122 127 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 115 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 114 119 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 114 119 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 113 118 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 112 117 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 111 116 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 111 116 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 115 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 114 119 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 113 118 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 113 118 70 123 128 133
7 92 97 102 7 107 112 117 7 122 127 132
72 91 96 101 72 106 111 116 72 121 126 131
73 91 96 101 73 105 110 115 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 115 74 119 124 129
75 89 94 99 75 104 109 114 75 118 123 128
76 89 94 99 76 103 108 113 76 117 122 127
77 88 93 98 77 102 107 112 77 117 122 127
78 87 92 97 78 102 107 112 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 111 79 115 120 125
80 86 91 96 80 100 105 110 80 114 119 124
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(FAT) BODY FAT TEST

In standby mode, press the PROG button continu-
ously to estimate your body fat percentage; ,FAT”
will be displayed in the speed window. Press,MODE”
to select parameter:

F1-SEX,

F2-AGE,

F3-HEIGHT,

F4-WEIGHT

press A/V,to adjust the data. After completing the
settings, the F5 key will appear in the window. Hold
the heart rate sensors with both hands and it will
tell you whether your height and weight are
appropriate.

The proper FAT content, depending on gender, rang-
es from 20 to 25. If the body fat content is below 19,
it means underweight. If the body fat percentage is
between 25 and 29, it means overweight, and above
30 - obesity. This is a reference value, see below. (The
data is for informational purposes only and not for
medical purposes).

F1 SEX 01 MALE 02 FEMALE
F2 AGE 18-99
F3 HEIGHT 100 - 200
F4 WEIGHT 20-150
FAT <19 Under weight
FAT =(20---25) Normal weight
F5 FAT =(25---29) Over weight
FAT >30 Obesity
BLUETOOTH, FITSHOW
FITSHOW APP

For use with the equipment, Spokey recommends
the free FitShow application. Its operating instruc-
tions are attached in a separate document. You can
also download it by scanning the code next to.

The application can be installed on a device with iOS
or Android system and with technical specifications
corresponding to the latest version of the applica-
tion.

Using equipment with FITSHOW

Turn on Bluetooth on your tablet, search for the de-
vice and press Connect. Turn on the FitShow appli-
cation on your tablet, then press the “connect” but-
ton to start workout with the tablet.

(Password: 0000).

ATTENTION:

1.When the console is connected to the
tablet via Bluetooth, the console will turn off.
2. For iOS, please exit the FitShow application

and turn off Bluetooth - the console will turn on
again.

3.The system needs 9v,1.3A or higher power
supply.

SLEEP MODE

In standby mode, the treadmill goes into sleep
mode after 10 minutes if you do not start using the
treadmill. During this time, no information appears
on the display screen. To exit standby mode, press
any button on the screen.

user manual
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EXERCISE INSTRUCTIONS

WARM-UP BEFORE TRAINING

Before starting exercise, it is worth warming up your
muscles. Warm muscles stretch more easily, so spend
the first 5 ~ 10 minutes warming up. Then do the
stretching exercises shown in the picture - do five
repetitions on each leg for 10 seconds or longer.

Forward bends: Slightly bend your knees, slowly
bend your torso forward, relax your back and shoul-
ders, try to touch your toes with your hands. Maintain
the position for 10 - 15 seconds. Repeat the exercise
three times (see Figure 1).

Hamstring stretch: Sitting on the floor, straighten
one leg. Bend your other leg and pull it towards your
straight leg. Try touching your toes with your hands.
Maintain the position for 10 - 15 seconds. Repeat the
exercise three times on each leg (see Figure 2).

Achilles tendon stretch: Lean against a wall with
both hands and stretch one leg behind you. Legs
straight, heel on the floor, pointing towards a wall.
Maintain the position for 10 - 15 seconds. Repeat the
exercise three times on each leg (see Figure 3).

Quadriceps stretch: Lean against the wall with
your right hand and catch your left ankle with your
left hand. Pull it towards your buttocks until you feel
tension in your thigh. Hold the position for 10 - 15
seconds. Repeat the exercise three times on each leg
(see Figure 4).

Sartorius (inner thigh) stretch: Sit with your soles
together, knees out. Pull your feet towards your groin.
Maintain the position for 10 - 15 seconds. Repeat the
exercise three times (see Figure 5).

EN|16

user manual



TRAINING ON THE TREADMILL

WARM UP STAGE:

If you are over 35 years old or not in excellent health
and this is your first physical activity, consult your
doctor or specialist.

Before you start using the treadmill, learn how
to operate it, start, stop, adjust speed, etc,; then
do not stand on the device. Then you can start using
your device. Stand on the non-slip side rails and hold
the handrail with both hands. Keep the speed low
around 1,0-2,0 km/h, once you get used to the speed,
youcanstartrunningandincreasethe speedto3km/h.
Maintain the speed for about 10 minutes and then
stop the device.

EXERCISE STAGE:

Before you start using your device, learn how
to adjust the speed. Walk about 1 km at a constant
speed and record the time, it will take you about
15-25 minutes. If you walk at a speed of 3 km/h, it will
take you about 12 minutes to cover 1 km. If you feel
comfortable with a constant speed, you can increase
it and after 30 minutes you will be able to perform
more intense training. Do not increase speed rapidly
at this stage.

EXERCISE INTENSITY:

Warm up at a speed of 1,0-2,0 km/h for 2 minutes,
then increase the speed to 3,0 km/h, walk for 2 mi-
nutes, then increase the speed to 4,0 km/h and walk
another 2 minutes. Then increase the speed by 0,5
km/h after every additional 2 minutes. Train with your
well-being in mind.

BURNING CALORIES - THE MOST EFFECTIVE WAY:
Warm up for 5 minutes at a speed of: 3,0 km/h, then
slowly increase the speed by 0.5 km/h for every
2 minutes until you reach a constant speed that
feels comfortable for you for 45 minutes. Finally, you
should gradually reduce the speed over 4 minutes.

EXERCISE FREQUENCY:

Training cycle: 3-5 times/week, 15-60 min/training.
Create a professional training plan.

You can control the intensity of your run by adjusting
the speed of the treadmill.

Consult your doctor or other health care profes-
sional before beginning training. Specialists will
help you to create an appropriate exercise schedu-
le, adapted to your age and health condition;

determine the pace of exercise and training inten-
sity. If you feel chest tightness or pain, irregular
heartbeat, difficulty breathing, dizziness, or other
discomfort during exercise, stop training imme-
diately and consult your doctor or other health
care professional.

You can choose standard walking speed or jog-
ging speed if you exercise on a treadmill. If you
do not have enough experience or are unable
to select the appropriate speed, please follow the
instructions below:

SPEED: LEVEL:
1,0-3,0 km/h for beginners
3,0-4,5 km/h calm, non-intense training
4,5-6,0 km/h standard walking
6,0-7,5 km/h fast walking
7,5-9,0 km/h jogging
9,0-12,0 km/h | average running speed

NOTE:
When walking, it is best to keep your

speed at <6 km/h. When running, it is best to
keep your speed at =8 km/h.

user manual
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MAINTENANCE INSTRUCTION

WARNING:

Always unplug the treadmill before
cleaning or maintenance.

CLEANING THE TREADMILL

Do not neglect regular maintenance, it will extend
the life of the device. Damage caused by insuf-
ficient care of the device is not covered by the
warranty! Keep your treadmill clean by vacuuming
it regularly. Be sure to clean the exposed parts of the
deck on both sides of the walking belt, as well as the
side platforms. Keep your running shoes clean to pre-
vent foreign objects from accumulating under the
running belt

« Clean the treadmill, console frame and running
surface once a week with a damp, soft cloth. Also
remember to remove dust from under the treadmill.
Do not use paper towels - they are rough and may
damage the surfaces being cleaned.

« The area under the treadmill motor cover should
be cleaned of dust and dirt regularly every month.
If you have pets at home, you should clean it more
often.

Instructions for removing dirt from under the
engine cover:

1. Turn off the treadmill and unplug it from the power
source.

2. Unscrew the engine cover on all sides.

3. Use compressed air or a soft bristle brush to remove
dust and other debris.

4. Then vacuum the dirt very carefully with a vacuum
cleaner.

5. After cleaning the device in the engine compart-
ment, screw the engine cover back on

RUNNING BELT AND RUNNING BOARD
LUBRICATION

« The walking belt and board are already pre-lubrica-
ted. Friction between the belt and the board can play
an important role in the operation and life of the tre-
admill, and regular lubrication is required.

- It is recommended to regularly check the condition
of the board.

- If you notice any damage, contact our service.

- WARNING: All repairs should be carried out
by a specialist.

+ Only use grease intended for this purpose! The set
includes one bottle of silicone oil.

- If you exercise on a treadmill for at least an hour
a day, you should lubricate the treadmill once
a month, and if you use it less frequently, once every
three months is enough. It is best to lubricate the tre-
admill after every 30 hours of use

Treadmill lubrication instructions:

4 A
RUNNING BELT

\ 7 -

7/
L BOARD )

1. Turn off the treadmill and unplug it from the power
source.

2. Loosen the walking belt itself so that you have easy
access to the rear rollers (it is important to remember
how many turns of the wrench were made when
loosening the running belt).

3. Use a small amount of lubricant (max 5 ml)
or spray gel to avoid damaging the treadmill mecha-
nism. Too much will cause excessive belt slippage
and grease may settle on the engine, causing it to
overheat. Flooding of the belt, countertop, engine
or electronics is not subject to complaint.

4. Re-tighten the belt (turn the key in the opposite
direction exactly the number of times you did when
loosening the belt - center the belt if necessary)

5. After lubricating, do not use the treadmill and
first run it at a low speed (about 2-3 km/h) for a few
minutes to spread the lubricant over the entire length
of the belt.

Once the belt is lubricated, the treadmill is ready for
use.

WARNING:
Improper or incomplete maintenance

of the cardio fitness device is not covered by the
warranty!

EN|18
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BELT ADJUSTMENT

If the belt is too loose, it will slip during use; If the
belt is too tight, it will affect the engine perfor-
mance and increase the abrasion of the roller and
belt. The belt can be moved away from the board
by approximately 5-6 mm, as long as the tension
is appropriate.

CENTERING THE RUNNING BELT

Place the treadmill on a level surface. Run treadmill
at approximately 6-8KM/H, checking the running
condition. If the belt has drifted to the right, pull
out of the save clock and switch, and turn the right
adjusting bolt 1/4 clockwise, then start running
to see if centered or not. Keep adjusting until cente-
ring the belt. PICTURE - A

If the belt has drifted to the left, pull out of the safety
clock and switch, turn the left adjusting bolt 1/4 turn
clockwise, then start running to see if centered or not.
Keep adjusting until centering the belt. PICTURE - B

Adjust the belt after a period of using time. Pull out
of the safety clock and switch, turn the left and right
adjusting bolt 1/4 clockwise, then re-start running
to check the belt-tightness until the belt is in right
tightness. PICTURE - C

user manual
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TROUBLESHOOTING GUIDE

ERROR:

PROBLEM DESCRIPTION:

SOLUTION:

The console display is not working

The plug is not connected or there is no
power

Connect the power cable or check the
power outlet.

The power switch is not turned on.

Turn on the power switch.

The controller is not powered or is
damaged.

Reset the overload protection or replace
the controller.

Console signal cable failure.

Replace the signal cable and reconnect.

The console is broken.

Replace the console.

The backlight (LCD) is not working.

Check the backlight cables or replace the
backlight.

The image on the display is
incomplete.

Problem with the screen controller
contacts.

Check the connections and repair them.

The conductive strip (liquid crystal
display) is not attached properly.

Adjust the conductive strip of the liquid
crystal display.

Problem with display driver

Install a new display controller.

The treadmill is not working properly

There is resistance in the driving part

Adjust the drive parts or add lubricating oil.

The running belt is too tight or too loose

Tighten the belt.

The torque is too small or too large.

Adjust the torque potentiometer to the
correct position.

---or----(or E00/E07)

The safety key is not inserted correctly.

Reinsert the safety key into the console.

The magnetic sensor is not working.

Check the position of the sensor.

EO1 - Communication
error (controller does
not receive the console
signal)

E13 - Communication
error (the console
does not receive the
controller signal)

Problem with the console signal cable.

Fix the wire connections.

The console signal cable is damaged or
shorted.

Replace the wires.

Problem with the console signal cable.

Replace the console.

Problem with the controller signal cable.

Replace the controller.

E02 - Burst Clash
Protection (explosion
protection or engine
malfunction)

Display

The motor cable is not connected or the
motor is damaged.

Reconnect the motor cable or replace the
motor.

The IGBT controller is damaged.

Replace the controller.

The AC power supply voltage is too low.

Stop using and call an electrician.

EO3 - Speed sensor
problem (sensor
controller)

There is a problem with the sensor cables
or the sensor is damaged.

Fix the speed sensor wire connections or
replace the sensor.

There is a problem with the sensor
controller cables.

Replace the controller.

E04 - Incorrect incline
(incline controller)

-

The actuator or incline controller cables
are not properly connected

Check the wire connections. Fix the wire
connections.

The incline actuator is not working
properly.

Replace the actuator.

Faulty actuator.

Replace the controller.

/
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/ ERROR:

PROBLEM DESCRIPTION:

SOLUTION:

\

Display

EO5 - Overload
protection

Overload

System protection, restart the treadmill.

The controller drive is jammed or
blocked.

Adjust gearbox components or add
lubricating oil.

Internal short circuit of the actuator

Replace the motor.

Blown controller

Replace the controller.

E06 - DC motor circuit
interruption

The motor cable is improperly connected

Connect the motor cable.

Internal failure of the motor

Replace the motor.

The motor is running idle

The current intensity is too low. Restart the
device and check if the problem persists.

E08 - 24C02 memory
error (related to the
24C02 controller)

The display controller memory module
is inserted incorrectly (power switch
problem)

Reconnect to the display controller socket
and pay attention to the position of PIN1.

Display controller memory error or
connection problem

Replace the display controller memory or
replace the controller.

E09 - Transducer error
(problem with the
transducer driver)

The treadmill is elevated or not
standing evenly

Adjust the position of the treadmill, set it
horizontally

The converter controller is not
functioning properly

Replace the controller.

E10 - Usually in case
of non-standard peak
current parameters of
the motor, overload
protection

The drive torque is too high

Adjust the torque potentiometer to the
correct position.

Internal short circuit of the motor

Replace the motor.

The drive part is blocked

Adjust gearbox components or add
lubricating oil.

E11- AC voltage is too
high (compared to
recommended)

AC power surge: for 220 V power supply
- voltage level exceeds 270 V; for 110V
power supply - voltage level exceeds
150V

Stop using and call an electrician.

E14- ACvoltage
drop (compared to
recommended)

AC power drop: for 220 V power supply
below 160 V; for 110V power supply
below 70V

Stop using and call an electrician.

J

The manufacturer is not responsible for improper use of the treadmill, in particular:
« product damage as a result of improper maintenance and improper installation,
» mechanical damage,

- wear of parts during normal use,
- for repairs that were not made by a professional service,
- improper handling or storage, exposure to water.

user manual
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This symbol means that the product must not be disposed of with other household waste. Polish
law prohibits the mixing of used electrical and electronic equipment with other waste under
penalty of a fine.

Potential negative effects on the environment and human health

that could result from improper waste handling arising from waste electronic equipment
can be prevented if the product is disposed of in an appropriate manner.

The packaging is recyclable. Suitable for segregation.

The packaging includes an operating manual which should be read before use.

G 13X

d

&N

Do not litter! Throw the packaging into the trash.

&

Protect against falling and dropping. Do not throw.

v

Fragile - handle with care.

Protect against moisture and getting wet.

Do not use a crane.

Treadmill for home use - class HC
The manual can be downloaded from
www.spokey.pl

EN|22
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INSTRUKCJA TLUMACZONA Z ORYGINALU

UWAGA: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen skonsultuj sie ze swoim
lekarzem lub innym pracownikiem stuzby zdrowia

WAZNE: Przed uzyciem tego produktu przeczytaj uwaznie wszystkie zalecenia. Zachowaj
niniejszg instrukcje obstugi do wykorzystania w przysztosci.

ZAWARTOSC OPAKOWANIA

Przed rozpoczeciem uzytkowania, sprawdz czy wszyst-
kie wymienione elementy znajduja sie w opakowaniu.

Nr.

Nazwa szt.
Bieznia 1
Klucz bezpieczenstwa 1
Pokrywa kabla konsoli 80*39%2.0 1
Imbus 5mm 1
Sruba M8*42 2
Buteleczka oleju 1

OPIS PRODUKTU

N o v M wN =

Konsola
Czujnik pulsu
Uchwyt
Ostonka silnika
Pas biezny
Szyna boczna

Kolumna biezni

instrukcja obstugi
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INSTRUKCJA OBStUGI

WPROWADZENIE:

Dziekujemy za zakup naszego produktu. W celu
zapewnienia bezpieczenstwa i prawidtowego stoso-
wania, przed pierwszym uzyciem produktu zapoznaj
sie z instrukcjg oraz zachowaj ja, gdyz zawiera wazne
informacje.
WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI |
UZYTKOWANIA:

Nalezy doktadnie przeczytac instrukcje obstugi przed
rozpoczeciem uzytkowania i $ciSle przestrzegac
zawartych w niej polecen podczas korzystania
z produktu. Prosze zachowac instrukcje obstugi, gdyz
zawiera ona wazne informacje.

ZALECENIA

A. ZASILANIE ENERGIA ELEKTRYCZNA

Nie uzywaj przediuzaczy ani nie pro-
buj w zaden sposéb modyfikowaé
dostarczanego przewodu zasilajacego. Moze

to spowodowac ryzyko pozaru lub porazenia
pradem, a takze uszkodzenie komputera.
Urzadzenie musi by¢ prawidlowo uziemione.

1. Przewdd zasilajacy do sieci mozna podfaczy¢ dopiero
po pomysinym zakonczeniu montazu i zatozeniu
ostony na silnik!

2. Umies$c¢ urzadzenie na ptaskiej powierzchni w poblizu
uziemionego gniazdka elektrycznego o odpowied-
nim napieciu i czestotliwosci pradu.

3. Zaleca sie ustawienie biezni na specjalnej macie
dedykowanej dla sprzetu fitness.

4. Podtacz przewdd zasilajacy do listwy przeciwprze-
pieciowej (nie wchodzi w sktad zestawu), a nastep-
nie podfacz listwe przeciwprzepieciowg do obwodu
z uziemieniem. Zadne inne urzadzenia nie powinny
znajdowac sie w tym samym obwodzie.

5. Przewdd zasilajacy nie moze by¢ narazony na dzia-
tanie wysokich temperatur.

6. Przewdd zasilajacy nie moze znajdowac sie w poblizu
ruchomych czesci biezni, mechanizmu podnoszacego
i kot transportowych.

7. Nie uzywaj tatwopalnych sprayéw w poblizu urza-
dzenia. Iskry w obszarze silnika moga spowodowac
pozar w srodowisku fatwopalnym.

8. Przewdd zasilajacy i wtyczka musza by¢ zawsze
w idealnym stanie. W przypadku zauwazenia uszko-
dzen nie podejmuj prob samodzielnej naprawy i nie

korzystaj z biezni! Serwisowanie inne niz procedury
opisane w tej instrukcji powinno by¢ wykonywane
wytacznie przez autoryzowany serwis.

9. Zawsze odtaczaj przewod zasilajacy przed zdjeciem
jakiejkolwiek czesci ostony biezni.

10. NIEBEZPIECZENSTWO - Nalezy odfaczy¢ bieznie
od zasilania na czas czyszczenia lub konserwacji.
Zapobiegnie to ryzyku porazenia pragdem.

11. Nigdy nie wystawiaj biezni na dziatanie wilgoci
lub deszczu. Bieznia nie jest przeznaczona do uzytku
na zewnatrz. Nie nalezy jej uzywac w poblizu basenu
lub innego srodowiska o duzej wilgotnosci powie-
trza.

B. METODY UZIEMIENIA

Ten produkt musi by¢ uziemiony. W przypadku
nieprawidtowego dziatania lub awarii uziemienie
zapewnia Sciezke o najmniejszym oporze dla pradu
elektrycznego, aby zmniejszy¢ ryzyko porazenia
pradem. Ten produkt jest wyposazony w przewod
posiadajacy przewdd uziemiajacy i wtyczke uziemia-
jaca. Wtyczke nalezy podtaczy¢ do odpowiedniego
gniazdka, ktére jest prawidtowo zainstalowane i uzie-
mione, zgodnie ze wszystkimi lokalnymi przepisami
i rozporzadzeniami.

Niewlasciwe podiaczenie przewodu
uziemiajacego urzadzenia moze spo-
wodowac ryzyko porazenia pradem. Jesli masz
watpliwosci, czy produkt jest prawidiowo
uziemiony, skontaktuj sie zwykwalifikowanym

elektrykiem lub serwisantem. Nie modyfikuj
wtyczki dofaczonej do produktu - jesli nie
bedzie pasowa¢ do gniazdka, wilasciwe
gniazdko powinno zostac zainstalowane przez
wykwalifikowanego elektryka.

Ten produkt jest przeznaczony do stosowania
w obwodzie napiecia znamionowego 220 V i posiada
wtyczke uziemiajacag, ktéra wyglada jak wtyczka
pokazana na szkicu A na ponizszym rysunku.
Upewnij sie, ze produkt jest podtaczony do gniazdka
o tej samej konfiguracji co wtyczka. Nie uzywaj
adaptera.
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GNIAZDKO
UZIEMIAJACE

A WTYCZKA
UZIEMIAJACA

SKRZYNKA UZIEMIAJACA

C. BEZPIECZNE UZYTKOWANIE URZADZENIA

SR

1. Ustaw bieznie na czystej, poziomej powierzchni.
Bieznie mozna uzywac tylko wtedy, gdy jest ustawiona
na twardej i rbwnej powierzchni.

2.Nie umieszczaj biezni na grubym dywanie, gdyz
moze to zaktéci¢ prawidtowa wentylacje lub uszko-
dzi¢ dywan i silnik biezni.

3. Ustaw bieznie tak, aby wtyczka byta widoczna i tatwo
dostepna.

4. Zapewnij odpowiednia ilos¢ wolnej przestrzeni
wokét biezni (min. 0,6 m, najlepiej 1,5 m).

5. Bieznia wyposazona jest w klucz zabezpieczajacy.
Po wyjeciu klucza zabezpieczajacego pas natych-
miast sie zatrzymuje i nastepuje wytaczenie panelu
sterujgcego (odciecie zasilania). Aby ponownie wia-
czy¢ wyswietlacz, nalezy ponownie wtozy¢ klucz
zabezpieczajacy.

6. Ze wzgleddw bezpieczenstwa przed kazdym ¢wi-
czeniem przymocuj do ubrania plastikowy klips
klucza zabezpieczajacego. W przypadku upadku lub
jezeli bieznia nagle zwigkszy predkos$¢ z powodu
awarii elektroniki lub przypadkowego zwiekszenia
predkosci, bieznia automatycznie zatrzyma sie gwat-
townie po wyjeciu klucza bezpieczenstwa z konsoli.
7. Przed uzyciem nalezy upewnic sig, ze pas biegowy
jest dobrze naciagniety.

8. Przed uruchomieniem biezni nalezy najpierw wejs¢

na boczne platformy (po prawej i lewej stronie pasa
bieznego), nastepnie uruchomi¢ bieznie i wejsc¢
na pas biezny po uruchomieniu (przy minimalnej
predkosci). W ten sposéb unikniesz uszkodzenie
silnika.

9. Zmieniaj predkos¢ powoli, aby uniknac nagtych jej
skokéw. Zmiany predkosci biezni nie beda widoczne
natychmiast. Za pomoca przyciskédw ustaw zadanag
predkos¢ na wyswietlaczu. Urzadzenie dostosuje sie
stopniowo.

10. Zanim zejdziesz z biezni lub w przypadku zmiany
ustawien na konsoli, wejdZz na boczne platformy
i zawsze trzymaj sie poreczy!

11. Zachowaj ostroznos$¢, jesli podczas chodzenia
po biezni wykonujesz inne czynnosci, takie jak ogla-
danie telewizji lub czytanie. Czynnosci te moga
rozpraszac, prowadzac do utraty rownowagi i powo-
dujac upadki i urazy.

12. Nie wrzucaj zadnych przedmiotéw do otworéw
w urzadzeniu.

13. Nie dotykaj ruchomych czesci urzadzenia.

14. To urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb
(w tym dzieci) o obnizonej sprawnosci fizycznej,
z niepetnosprawnoscig fizyczng lub umystowa, ani
dla oséb, ktére nie maja doswiadczenia w ¢wicze-
niach na podobnym urzadzeniu lub nie maja wystar-
czajacych informacji i nie zapoznaty sie z instrukcja
obstugi biezni. Osoby te moga ¢wiczy¢ na urzadzeniu
wytacznie pod Scistym nadzorem upowaznionej
osoby, ktora jest bezposrednio odpowiedzialna za ich
bezpieczenstwo. W zadnym wypadku nie nalezy
pozwalac¢ dzieciom bawic sie urzadzeniem.

15. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
¢wiczen skonsultuj sie ze swoim lekarzem lub innym
pracownikiem stuzby zdrowia. Moze on pomdc
w dostosowaniu czestotliwosci i intensywnosci
¢wiczen (docelowy poziom tetna) oraz czasu odpo-
wiedniego dla Twojego wieku i kondygji fizyczne;j.
16. UWAGA! Jesli odczuwasz bdl lub ucisk w klatce
piersiowej, nieregularne bicie serca, dusznos¢, czujesz
sie stabo lub odczuwasz dyskomfort podczas
¢wiczen, NATYCHMIAST PRZERWIJ TRENING! Przed
kontynuowaniem skonsultuj sie z lekarzem.

17. Pomiar tetna nie stuzy do oceny stanu zdrowia.
Na wykrywanie tetna moga mie¢ wptyw rézne
czynniki, w tym ruch uzytkownika. Pomiar tetna jest
jedynie wskazéwka orientacyjna w trakcie treningu.
18. Podczas ¢wiczenn na biezni no$ odpowiednia
odziez. Nie no$ dtugich, luznych ubran, ktére
mogtyby utkna¢ w urzadzeniu. Zawsze nos buty
do biegania lub aerobiku z gumowa podeszwa.
Nigdy nie korzystaj z biezni, bedac boso lub majac na
sobie jedynie skarpetki, lub sandaty.

instrukcja obstugi
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19. Bieznia przeznaczona jest wytacznie do uzytku
domowego i nie jest przeznaczona do dtugotrwatego
uzytkowania.

20. Zaleca sie odfaczenie zasilania na 10 minut po 1
godzinie biegania w celu zapobiezenia nadmiernej
eksploatacji sprzetu oraz ewentualnym usterkom
wynikajacym z tego tytutu.

21. Gdy bieznia nie jest uzywana, zawsze nalezy
wyciagna¢ klucz bezpieczenstwa, ustawic¢ wszystkie
przyciski do pozycji OFF i odtaczy¢ przewdd zasilajacy
od gniazdka.

22. Olej silikonowy powinien by¢ przechowywany
w miejscu niedostepnym dla dzieci. W przypadku
przypadkowego potkniecia lub dostania sie oleju
do oczu, przeptucz wodg i skonsultuj sie lekarzem.

23. Nie korzystaj z urzadzenia, jedli zewnetrzna
obudowa jest peknieta lub potamana (odstonieta
konstrukcja wewnetrzna) lub jesli pekniete sg zespa-
wane elementy.

UWAGA:
Jezeli zalecenia zawarte w niniejszej

instrukcji nie beda przestrzegane, nie ponosimy
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek problemy
lub obrazenia.

SPECYFIKACJA TECHNICZNA

Rozmiar 1640 x 730x 1310 mm Zakres predkosci 1-18km/h

Wymiar pasa 1300 x 460 mm Silnik (moc) DC2,5HP

Zasilanie 220-240V Caestotliwose 50-60 Hz
znamionowa

Waga netto 59 kg Max. waga uzytkowania | 120 kg

Wyswietlacz SPEED, DISTANCE, TIME, CALORIE, PULS, INCLINE

UWAGA:

1. NIE PODLACZAJ KABLA ZASILA-
JACEGO PRZED ZAKONCZENIEM MONTAZU
URZADZENIA.

2. Nie przystepuj do montazu biezni przed
zapoznaniem sie z instrukcjg montazu. Nie-
przestrzeganie wskazéwek moze skutkowac

uszkodzeniem urzadzenia.

3. Ze wzgledu na ciezar biezni, nalezy
zachowac odpowiednie srodki ostroznosci
podczas jej obstugi.

4. Zawsze trzymaj dzieci z dala od biezni.

5. OSTRZEZENIE: Uwazaj, aby nie uszkodzi¢
przewoddéw podczas montazu.

INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1

Wyciagnij urzadzenie z opakowania z pomoca dru-
giej osoby i utdéz je na ptaskiej powierzchni, a nastep-
nie utéz potrzebne czesci obok biezni.

(" 7
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KROK 2

Delikatnie pociagnij konsole w kierunku wskazanym
przez strzatke. Upewnij sig, ze kable nie sg scisniete.
Uzyj sruby (32) oraz imbusa (21), aby zamocowac¢ po-
krywe kabla konsoli (108).

KROK 3

Pociagnij cze$¢ A-1 w kierunku wskazanym przez
strzatke. Postaw rame gtéwna (A) w pozycji pionowej.

KROK 4

Przekre¢ czes¢ A-3 zgodnie z kierunkiem strzatki.

KROK 5

Nacisnij cze$¢ A-1 tak, by skierowac jg w dot, nastepnie
podnie$ lewg i prawa kolumne biezni (A-2) do gory,
zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatke.

KROK 6

1. Przekre¢ uchwyt z przyciskami regulacji kata na-
chylenia pasa bieznego (B) zgodnie z ruchem wska-
z6éwek zegara, aby zablokowa¢ go w ramie gtéwne;j.
2.Tg sama czynnos$¢ powtoérz z uchwytem, na ktérym
znajduja sie przyciski regulacji predkosci (C)




SKLADANIE i ROZKLADANIE BIEZNI

Aby ustawi¢ bieznie w pozycji pionowej niezbedne
jest ztozenie uchwytéw konsoli. Nastepnie - pilnujac,
by element A-1 pozostawat w pozycji jak na obraz-
ku - przekrec¢ czes¢ A-2 w kierunku ramy gtéwnej (A)
az do momentu, gdy ustyszysz klikniecie. Nastepnie
unie$ pas biezny w kierunku wskazanym przez strzat-
ke — do pozycji wskazanej na rysunku.

UWAGA:

Kiedy produkt znajduje sie w pozycji
pionowej, trzymaj dzieci oraz zwierzeta z dala
od urzadzenia, aby unikna¢ ryzyka przewréce-
nia sie produktu!

. J

Aby roztozy¢ bieznie potdz rame gtéwnga (A) na zie-
mi i rozt6z element A-1. Nastepnie pociagnij do gory
czes¢ A-2 azdo momentu, w ktérym ustyszysz kliknie-
cie. Przekre¢ uchwyty konsoli (B, C) do pozycji wska-
zanej na rysunku.

( 7

PRZENOSZENIE BIEZNI

UWAGA:

Przed przeniesieniem biezni, upewnij
sig, ze przetgcznik zasilania znajduje sie w pozycji
OFF a przewdd zasilajacy jest odtaczony od gniazda

elektrycznego. Nie prébuj przenosi¢ biezni, jesli
nie jest ztozona i w zablokowanej pozycji.

Nie prébuj przenosic¢ biezni, jesli nie jest ztozona
i w zablokowanej pozycji.

- Aby przenie$¢ bieznie ostroznie unie$ ja na
tylne rolki transportowe i trzymajac po obu stronach
przenies¢ ja w wybrane miejsce.

UWAGA:
Przenosic¢ urzadzenie powinny zawsze
dwie osoby.

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

PL|28
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PRZECHOWYWANIE

Bieznie nalezy przechowywac w czystym i suchym
miejscu. Upewnij sie, ze gtéwny wytacznik jest
wyfaczony, a urzadzenie nie jest podtaczone
do zasilania.

PRZEWODNIK PO FUNKCJACH

OSTRZEZENIE:

» Na poczatku sesji treningowej zaleca
sie trzymanie niskiej predkosci oraz trzymanie sie
poreczy, dopoki nie poczujesz sie komfortowo
i zapoznasz sie z obstuga biezni.

« Zawsze przyczepiaj linke klucza zabezpieczaja-
cego do ubrania.

« Nacisniecie przycisku STOP lub wyciagniecie
klucza zabezpieczajagcego spowoduje natych-
miastowe zatrzymanie biezni.

1. Miejsce na tablet

MP3

Przyciski multimedialne
Wyswietlacze

Program

Mode

START/STOP

N o v s wWwN

WYSWIETLACZ KONSOLI, WLASCIWOSCI
| FUNKCJE

Ekran pokazuje nastepujace wartosci: SPEED
(PREDKOSC), TIME (CZAS), DISTANCE (DYSTANS),
CALORIES (KALORIE) oraz PULSE (TETNO) i INCLI-
NE (KAT NACHYLENIA).

1. SPEED: w okienku wyswietlana aktualna pred-
kos¢.

2. DIS, TIME, CAL.: w okienku wyswietlana jest war-
tos¢ oznaczona $wiecacy dioda: przebyty dystans,
czas treningu, liczbe kalorii spalonych w trakcie ak-
tualnej sesji treningowej.

3. PULSE, INCLINE: w okienku wyswietlana jest
wartos¢ oznaczona swiecacg dioda: kat nachylenia
pasa bieznego lub aktualny poziom pulsu podczas
treningu.

Aby uzyska¢ prawidtowy pomiar, nalezy potozyc
obie dtonie na sensorach wbudowanych w uchwy-
ty. Pomiar pojawi sie na ekranie po ok. 5 sekundach.
Aby sprawdzi¢ czy poziom pulsu jest stabilny nale-
zy trzymac dionie na sensorach podczas catej sesji
treningowe;j.

instrukcja obstugi
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UWAGA:
Pokazywane dane sg ogélne, podawa-

ne dla poréwnania réznych sesji treningowych.
Nie powinny by¢ wykorzystywane w celach
medycznych.

FUNKCJE PRZYCISKOW

1. START/STOP: nacisnij, by rozpocza¢ trening.
Po 3 sekundach od wtaczenia pas biezni zacznie sie
przesuwac z najnizsza mozliwa predkoscia lub pred-
kosciag odpowiednia dla wybranego programu. Naci-
$nij przycisk, aby zakonczy¢ trening. Bieznia bedzie
zwalniac az do zupetnego zatrzymania.

2. PROG (P): nacisnij, by wybra¢ program automa-
tyczny.

3.MODE (M): gdy bieznia jest w trybie czuwania, na-
cisnij, by wybrac opcje: tryb reczny, odliczanie czasu,
odliczanie dystansu, odliczania kalorii.

4.SPEED +/-:

- w trybie uspienia uzywany do ustawienia wartosci.
-w trakcie pracy biezni przycisniecie przyciskow
zwigksza/zmniejsza predkos¢ o 0,1 km/h. Przycisnie-
cie przycisku przez ponad 5 sekund sprawi, ze war-
tos¢ bedzie rosta/malata w trybie ciagtym.

5. INCLINE +/-:

- w trybie uspienia uzywany do ustawienia wartosci.
-w trakcie pracy biezni przycisniecie przyciskow
zwigksza/zmniejsza kat nachylenia o 1 poziom. Przy-
cisniecie przycisku przez ponad 5 sekund sprawi, ze
wartos¢ bedzie rosta/malata w trybie ciggtym. Biez-
nia posiada 12 poziomoéw kata nachylenia.

6. Przyciski multimedialne: stuza do wtaczania,
wylaczania i przewijania utworéw w formacie MP3,
ktére zostaty podtaczone do biezni na nosniku
zewnetrznym.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Klucz bezpieczenstwa stuzy do natychmiastowego
wytaczenia zasilania biezni podczas upadku. Petni
funkcje awaryjnego stopu. Klucza bezpieczenstwa
nalezy uzywac tylko w nagtych wypadkach. Dla
bezpiecznego i komfortowego zatrzymania biezni
uzywaj przycisku STOP, az do catkowitego zatrzy-
mania biezni. Pas biezny po przycisnieciu STOP
bedzie powoli zmniejszat swojg predkos¢. Biez-
nia nie wigczy sie, dopoki klucz bezpieczenstwa

nie bedzie odpowiednio wtozony do otworu klucza,
ktéry znajduje sie w Srodkowej czesci konsoli liczni-
ka, co dodatkowo zabezpiecza uruchomienie biez-
ni przez osoby trzecie. Drugi koniec klucza nalezy
przyczepi¢ do ubrania. Podczas upadku klucz bez-
pieczenstwa wypadnie z konsoli i bieznia sie zatrzy-
ma. Zalecane jest, aby podczas ¢wiczen zawsze miec
przypiety klucz bezpieczenstwa. Prosze podiaczyc
| sprawdzi¢ dziatanie klucza bezpieczenstwa przed
rozpoczeciem uzytkowania.

PROGRAMY

Bieznia wyposazona zostata w 12 wstepnie usta-
wionych programéw, 3 programy uzytkownika,
2 programy HRC, tryb manualny, trzy tryby odlicza-
nia oraz BODY FAT.

- Czas trwania programu wynosi domyslnie: 30 mi-
nut. Istnieje mozliwos¢ ustawienia wartosci pomie-
dzy 5a 99 minut.

« Predkos¢ — mozliwos¢ ustawienia wartosci pomie-
dzyO0a18km

- Kalorie — domyslna warto$¢ spalania kalorii wynosi:
50. Istnieje mozliwo$¢ ustawienia wartosci pomie-
dzy 10 a 999 kalorii.

WYBOR PROGRAMU, ROZPOCZECIE | ZAKONCZE-
NIE TRENINGU

Aby przejs¢ do wybranego programu lub trybu
naciskaj przycisk “P” tak dtugo, az pojawi sie on na
wyswietlaczu.

Po ustawieniu trybu treningu nacisnij przycisk
“START". Po trzech sekundach bieznia wystartuje,
powoli przyspieszy do wys$wietlanej wartosci, na-
stepnie bedzie ptynnie dziatac ze statg predkoscia.
a) Podczas biegu, naciskaj “SPEED+ * “SPEED- “
regulujac predkos¢ do wiasnych potrzeb.

b) Nacisniecie przycisku “STOP” spowoduje zatrzy-
manie pasa bieznego.

SZYBKI START (TRYB MANUALNY)

Aby szybko rozpocza¢ trening, nie musisz wybierac
programu. W trybie manualnym predkos¢ ustalasz w
trakcie biegu, naciskajac przyciski regulacji predko-
$ci “SPEED". Trening rozpoczyna sie po 3 sekundach
od nacisniecia przycisku “START", koriczy sie po naci-
Snieciu “STOP”.

PL|30
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TRYBY ODLICZANIA

« Aby przejs¢ do wybranego programu lub trybu
naciskaj przycisk “M” tak dtugo, az pojawi sie on na
wyswietlaczu.

« W trybach odliczania uzytkownik dazy do zreali-
zowania zatozonego celu: odbycia treningu trwa-
jacego okreslong ilo$¢ czasu, przebycia zatozonego
dystansu lub spalenia porzadnej liczby kalorii.

« Aby do nich przejs¢ nalezy w trybie czuwania
biezni nalezy nacisna¢ przycisk “MODE’, wybierajac
odpowiedni tryb:

- odliczania czasu

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

- odliczania dystansu

(Dis: na ekranie pojawi sie wartos¢: 1.00)

- odliczania kalorii

(Cal: na ekranie pojawi sie wartosc¢ 50.0)

» Wartos$¢ odliczania ustawia sie naciskajac przyciski
“SPEED/INCLINE” - po ustaleniu pozadanej wartosci i
wcisnieciu “START/STOP” system bedzie odliczat od
niej do zera. Zakonczenie odliczania konczy trening,
bieznia zwolni i zatrzyma sie.

« W trakcie treningu mozna zmieniac¢ predkos¢ poru-
szania sie oraz nachylenia pasa naciskajac przyciski
“SPEED/INCLINE".

Trening rozpoczyna sie po 3 sekundach od nacisnie-
cia przycisku “START’, konczy po zakonczeniu odli-
czania lub nacisnieciu przycisku STOP.

Pamietaj! Przed rozpoczeciem biegu upewnij sie,
ze klucz bezpieczenstwa jest odpowiednio pod-
piety. Zaleca sie rozpoczecie ¢wiczen nie wczesniej
niz po 30-60 min od positku.

WSTEPNIE USTAWIONE PROGRAMY

Wstepnie ustawione programy zapewniajg cieka-
wy, zbilansowany trening o réznym stopniu trud-
nosci. Wéréd 12 programéw przygotowane zostaty
zarbwno wersje mniej obcigzajace, interwatowe,
jak i bardziej intensywne. Pozwala to na wybranie
programu najlepiej odpowiadajacemu potrzebom
uzytkownika.

- Wybierz program, naciskajac odpowiednig ilo$¢
razy przycisk “PROG".

« Po wybraniu programu uzyj przycisku “SPEED” by
ustawi¢ czas treningu. System podzieli ten czas na
16 sekgji, predkos¢ bedzie sie zmieniata automatycz-
nie w momencie przejscia do kolejnej sekcji.

« W trakcie treningu mozna zmienia¢ predkos¢ poru-
szania sie oraz nachylenia pasa naciskajac przyciski
“SPEED/INCLINE".

- Trening rozpoczyna sie po 3 sekundach od naci-
$niecia przycisku "START’, konczy po osiggnieciu
limitu czas lub nacisnieciu przycisku “STOP".

instrukcja obstugi
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PROGRAMY UZYTKOWNIKA

Uzytkownik moze stworzy¢ 3 wiasne programy, defi-
niujac predkos¢ poruszania sie pasa dla kazdej sekgji
czasu.

- Aby zdefiniowad programy naciskaj przycisk “P” tak
dtugo, az na ekranie pojawi sie napis U01-U03.

« Nacisnij “M’, aby przejs¢ do ustawiania predkosci
i kata nachylenia pasa dla pierwszej sekdji.
Po ustawieniu wartosci zatwierdz je przyciskiem “M".
Czynnos¢ te powtdrz dla wszystkich sekgji.

- Aby skorzystac z ustawionego przez siebie progra-
mu, przejdz do niego przyciskajac odpowiednia ilos¢
razy przycisk “P", ustaw czas treningu i nacisnij przy-
cisk “START/STOP".

« W trakcie treningu mozna zmienia¢ predkos¢ poru-
szania sie oraz nachylenia pasa naciskajac przyciski
“SPEED/INCLINE".

- Trening rozpoczyna sie po 3 sekundach od naci-
$niecia przycisku “START’, konczy po osiagnieciu
limitu czas lub nacisnieciu przycisku “STOP".

HRC

Sa to programy skupione na kontroli poziomu pra-
cy serca. Aby rozpoczac trening, nacisnij przycisk
PROG tyle razy, by na ekranie pojawit sie napis HRC.
Dla programéw ustawione s3 pewne wartosci
domyslne:

« HRC 1: maksymalna predkos¢: 8 km/h, wiek: 30,
cel (puls): 124 uderzenia/min

« HRC 2: maksymalna predkos¢: 9 km/h, wiek: 30,
cel (puls): 143 uderzenia/min

«HRC 3: maksymalna predkos¢: 10 km/h, wiek: 30, cel
(puls): 163 uderzenia/min

- Aby zmieni¢ parametry, kazdorazowo naci$nij
przycisk MODE, nastepnie ustaw warto$¢ uzywajac
przyciskow SPEED/INCLINE.

- Aby dobra¢ odpowiednie parametry, zajrzyj do
zafgczonej tabeli (Rysunek 2).

- Po ustawieniu wartosci i wskazaniu czasu treningu
nacisnij przycisk “START/STOP”.

W tych programach predkos¢ dobierana jest auto-
matycznie, jednak w trakcie treningu mozna zmie-
nia¢ predkos¢ poruszania sie oraz nachylenia pasa
naciskajac przyciski “SPEED/INCLINE". Trening rozpo-
czyna sie po 3 sekundach od nacisniecia przycisku
“START', korczy po osiggnieciu limitu czas lub naci-
$nieciu przycisku “STOP”.

Pierwsza minuta treningu jest rozgrzewka, pred-
kos¢ nie bedzie sie zmieniata. W kolejnych minutach
bedzie ona dostosowywana tak, by umozliwi¢
uzytkownikowi osiggniecie zamierzonego poziomu
pulsu.

PROGRAM KONTROLI PULSU

HP1 program HP2 program HP3 program
Age Target zone (L-H) Age Target zone (L-H) Age Target zone (L-H)
Lowest Default Highest Lowest Default Highest Lowest Default Highest

15 128 133 138 15 149 154 159 15 169 174 179

16 128 133 138 16 148 153 158 16 168 173 178

17 127 132 137 17 147 152 157 17 168 173 178

18 126 131 136 18 147 152 157 18 167 172 177

19 126 131 136 19 146 151 156 19 166 171 176

20 125 130 135 20 145 150 155 20 165 170 175

21 124 129 134 21 144 149 154 21 164 169 174

22 124 129 134 22 144 149 154 22 163 168 173

23 123 128 133 23 143 148 153 23 162 167 172
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24 122 127 132 24 142 147 152 24 162 167 172
25 122 127 132 25 141 146 151 25 161 166 171
26 121 126 131 26 141 146 151 26 160 165 170
27 120 125 130 27 140 145 150 27 159 164 169
28 120 125 130 28 139 144 149 28 158 163 168
29 119 124 129 29 138 143 148 29 157 162 167
30 119 124 129 30 138 143 148 30 157 162 167
31 118 123 128 31 137 142 147 31 156 161 166
32 117 122 127 32 136 141 146 32 155 160 165
33 117 122 127 33 135 140 145 33 154 159 164
34 116 121 126 34 135 140 145 34 153 158 163
35 115 120 125 35 134 139 144 35 152 157 162
36 115 120 125 36 133 138 143 36 151 156 161
37 114 119 124 37 132 137 142 37 151 156 161
38 113 118 123 38 132 137 142 38 150 155 160
39 113 118 123 39 131 136 141 39 149 154 159
40 112 117 122 40 130 135 140 40 148 153 158
41 111 116 121 41 129 134 139 41 147 152 157
42 111 116 121 42 129 134 139 42 146 151 156
43 110 115 120 43 128 133 138 43 145 150 155
44 109 114 119 44 127 132 137 44 145 150 155
45 109 114 119 45 126 131 136 45 144 149 154
46 108 113 118 46 126 131 136 46 143 148 153
47 107 112 117 47 125 130 135 47 142 147 152
48 107 112 117 48 124 129 134 48 141 146 151
49 106 111 116 49 123 128 133 49 140 145 150
50 106 111 116 50 123 128 133 50 140 145 150
51 105 110 115 51 122 127 132 51 139 144 149
52 104 109 114 52 121 126 131 52 138 143 148
53 104 109 114 53 120 125 130 53 137 142 147
54 103 108 113 54 120 125 130 54 136 141 146
55 102 107 112 55 119 124 129 55 135 140 145
56 102 107 112 56 118 123 128 56 134 139 144
57 101 106 111 57 117 122 127 57 134 139 144
58 100 105 110 58 117 122 127 58 133 138 143
59 100 105 110 59 116 121 126 59 132 137 142
60 99 104 109 60 115 120 125 60 131 136 141
61 98 103 108 61 114 119 124 61 130 135 140
62 98 103 108 62 114 119 124 62 129 134 139
63 97 102 107 63 113 118 123 63 128 133 138
64 96 101 106 64 112 117 122 64 128 133 138
65 96 101 106 65 111 116 121 65 127 132 137
66 95 100 105 66 111 116 121 66 126 131 136
67 94 99 104 67 110 115 120 67 125 130 135
68 94 99 104 68 109 114 119 68 124 129 134
69 93 98 103 69 108 113 118 69 123 128 133
70 93 98 103 70 108 113 118 70 123 128 133
7 92 97 102 7 107 112 117 7 122 127 132
72 91 96 101 72 106 111 116 72 121 126 131
73 91 96 101 73 105 110 115 73 120 125 130
74 90 95 100 74 105 110 115 74 119 124 129
75 89 94 99 75 104 109 114 75 118 123 128
76 89 94 99 76 103 108 113 76 117 122 127
77 88 93 98 77 102 107 112 77 117 122 127
78 87 92 97 78 102 107 112 78 116 121 126
79 87 92 97 79 101 106 111 79 115 120 125
80 86 91 96 80 100 105 110 80 114 119 124

Legenda: Age-wiek | Targetzone - sfrefa docelowatetna | Lowest-najnizsze | Default- normalne/optymalne | Highest - najwyzsze
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POMIAR POZIOMU TLUSZCZU

W trybie gotowosci naciskaj przycisk PROG w spo-
séb ciagtly, aby oceni¢ zawartos¢ tkanki tluszczowej
w organizmie; w oknie predkosci wyswietli sie ,FAT”
(,TEUSZCZ"). Nacisnij,,MODE’, aby wybrac parametr:
F1-SEX (PLEC),

F2-AGE (WIEK),

F3-HEIGHT (WYSOKOSC),

F4-WEIGHT (WAGA),

nacisnij A/ V¥ ,aby dostosowac dane. Po zakonczeniu
ustawien w oknie pojawi sie klawisz F5. Przytrzymaj
czujniki pulsu obiema rekami, a pokaze Ci sie infor-
macja, czy Twoj wzrost i waga sg odpowiednie.
Wihasci  zawartos¢ FAT (TLUSZCZ) w zaleznosci
od pici, miesci sie w przedziale od 20 do 25. Jesli
zawartos¢ ttuszczu w organizmie wynosi ponizej
19, oznacza to niedowage. Jesli zawartos¢ ttuszczu
w organizmie wynosi pomiedzy 25 a 29, oznacza
to nadwage, a powyzej 30 - otytosc¢. Jest to wartosé
referencyjna, patrz ponizej. (Dane stuza wytacznie
celom informacyjnym, a nie medycznym).

F1 PLEC 01MEZCZYZNA | 02 KOBIETA
F2 WIEK 18-99
F3 | WYSOKOSC 100 - 200
F4 WAGA 20-150
FAT <19 Niedowaga
FAT =(20---25) Waga w normie
F5 FAT =(25--29) Nadwaga
FAT >30 Otytos¢
BLUETOOTH, FITSHOW
APLIKACJA FITSHOW

Do uzytkowania ze sprzetem firma Spokey poleca
darmowa aplikacje FitShow. Instrukcja jej obstugi
zostata zataczona w osobnym dokumencie. Mozna
ja rowniez pobrac skanujac dotaczony obok kod QR.
Aplikacja moze byc¢ zainstalowana w urzadzeniu
z systemem iOS lub Android i o specyfikacji tech-
nicznej odpowiadajacej najnowszej wersji aplikacji.

Uzytkowanie sprzetu z FITSHOW

Wiacz Bluetooth w tablecie, wyszukaj urzadzenie
i nacisnij Potagcz. Wigcz aplikacje FitShow na tablecie,
a nastepnie nacisnij przycisk ,potacz” aby rozpoczac
trening z tabletem.

(Hasto: 0000).

UWAGA:

1.W momencie podtaczenia konsoli do
tabletu przez Bluetooth, konsola wytaczy sie.
2. Dla systemu iOS prosze wyjs¢ z aplikacji

FitShow wytaczy¢ Bluetooth — konsola wiaczy
sie na nowo.

3. System potrzebuje zasilania 9V,1.3A lub
wyzszego.

TRYB USPIENIA

W trybie gotowosci bieznia przechodzi w tryb
udpienia po 10 minutach, jedli nie nastapi rozpo-
czecie uzytkowania biezni. W tym czasie na ekranie
wyswietlacza nie pokazujg sie zadne informacje.
Aby wyjs¢ z trybu gotowosci, nacisnij dowolny
przycisk na ekranie.

instrukcja obstugi
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WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN

ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM

Przed rozpoczeciem ¢wiczen warto rozgrzac¢ miesnie.
Rozgrzane miednie fatwiej sie rozciggaja, wiec
pierwsze 5 ~ 10 minut przeznacz na rozgrzewke.
Nastepnie wykonaj ¢wiczenia rozciggajace przed-
stawione na obrazku - wykonaj pie¢ powtdrzen
na kazda noge po 10 sekund lub diuzej.

Sktony w przéd: Lekko ugnij kolana, wykonaj powoli
skton tutowia w przoéd, rozluznij plecy i ramiona,
sprébuj rekami dotkna¢ palcéw u stép. Utrzymuj
pozycje przez 10 - 15 sekund. Powtorz ¢wiczenie trzy
razy (zobacz Rysunek 1).

Rozcigganie miesni tréjgtowych tydek: Siedzac
na podtodze, wyprostuj jedng noge. Druga noge
zegnij i przyciagnij do wyprostowanej nogi. Sprébuj
rekami dotkna¢ palcéw u stop. Utrzymuj pozycje
przez 10 - 15 sekund. Powtérz ¢wiczenie trzy razy na
kazda noge (zobacz Rysunek 2).

Rozcigganie Sciegna Achillesa: Oprzyj sie dtorimi
o sciang, jedng noge wyciagnij do tytu i wyprostuj.
Piety na podtodze, skierowane w kierunku $cia-
ny. Utrzymuj pozycje przez 10 - 15 sekund. Powtérz
¢wiczenie trzy razy na kazdg noge (zobacz Rysunek 3).

Rozcigganie miesnia czworogtowego uda: Pode-
przyj sie prawa reka o sciang, a lewa reka ztap sie za
lewa kostke. Pociagnij ja w kierunku posladkéw,
az poczujesz napiecie w udzie. Utrzymuj pozycje
przez 10 - 15 sekund. Powtérz ¢wiczenie trzy razy na
kazda noge (zobacz Rysunek 4).

Rozcigganie miesnia krawieckiego (wewnetrz-
nych czesci ud): UsiadZ, faczac stopy podeszwa-
mi, kolana na zewnatrz. Pociagnij stopy w kierunku
pachwiny. Utrzymuj pozycje przez 10 - 15 sekund.
Powtdrz ¢wiczenie trzy razy (zobacz Rysunek 5).
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TRENING NA BIEZNI

FAZA ROZGRZEWKI:

Jesli masz wiecej niz 35 lat lub nie cieszysz sie dosko-
natym zdrowiem i jest to Twoja pierwsza aktywnos¢
fizyczna, skonsultuj sie ze swoim lekarzem lub specja-
lista.

Zanim zaczniesz korzysta¢ z biezni, naucz sie jak ja
obstugiwa¢, uruchamia¢, zatrzymywa¢, regulowac
predkos¢ itp.; nie stéj wtedy na urzadzeniu. Nastepnie
mozesz rozpocza¢ korzystanie z urzadzenia. Stan na
antyposlizgowych szynach bocznych i chwy¢ porecz
obiema rekami. Utrzymuj niska predkosci okoto 1,0-
2,0 km/h, po przyzwyczajeniu sie do predkosci, mo-
Zzesz rozpoczac bieg i zwigkszy¢ predkos¢ do 3 km/h.
Utrzymuj predkos¢ przez okoto 10 minut, a nastepnie
zatrzymaj urzadzenie.

FAZA CWICZEN:

Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia, do-
wiedz sie, w jaki sposéb dostosowac predkosc. Przejdz
okoto 1 km ze stata predkoscia i zapisz czas, zajmie Ci
to okoto 15-25 minut. Jesli maszerujesz z predkoscia 3
km/h, pokonanie 1 km zajmie Ci okofo 12 minut. Jedli
czujesz sie komfortowo przy statej predkosci, mozesz
ja zwiekszy¢, a po 30 minutach bedziesz mégt wyko-
nywac bardziej intensywny trening. Na tym etapie nie
nalezy gwattownie zwiekszac¢ predkosci.

INTENSYWNOSC CWICZEN:

Rozgrzewka przy predkosci 1,0-2,0 km/h przez 2 mi-
nuty, nastepnie zwigksz predkos¢ do 3,0 km/h, ma-
szeruj przez 2 minuty, nastepnie zwieksz predkosc
do 4,0 km/h i maszeruj kolejne 2 minuty. Nastepnie
zwiekszaj predko$¢ o 0,5 km/h po kazdych kolejnych
2 minutach. Trenuj, majac na uwadze swoje samopo-
czucie.

SPALANIE KALORII -

NAJSKUTECZNIEJSZY SPOSOB:

Rozgrzewka przez 5 minut przy predkosci: 3,0 km/h.,
nastepnie powoli zwigkszaj predkos¢ o 0,5 km/h na
kazde 2 minuty, az do statej predkosci, ktéra bedzie
dla ciebie odpowiednia przez 45 minut. Na koniec
powiniene$ stopniowo zmniejsza¢ predkos¢ przez 4
minuty.

CZESTOTLIWOSC CWICZEN:

Cykl treningowy: 3-5 razy/tydzien, 15-60 min/trening.
Utéz profesjonalny plan treningowy.

Intensywnos¢ biegu mozesz kontrolowad, regulujac
predkos¢ biezni.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze
swoim lekarzem lub innym pracownikiem stuzby
zdrowia. Specjalisci pomoga Ci utozy¢ odpowiedni
harmonogram ¢wiczen, dostosowany do Twojego
wieku i stanu zdrowia; okresli¢ tempo cwiczen,
intensywnos¢ treningu. Jesli podczas cwiczen
poczujesz ucisk lub bél w klatce piersiowej,
nieregularne bicie serca, trudnosci w oddychaniu,
zawroty gltowy lub inny dyskomfort, natychmiast
przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem lub
innym pracownikiem stuzby zdrowia.

Mozesz wybrac standardowa predkos¢ chodu lub
predkos¢ joggingu, jesli cwiczysz na biezni. Jesli
nie masz wystarczajacego doswiadczenia lub nie
jestes w stanie wybra¢ odpowiedniej predkosci,
postepuj zgodnie z ponizsza instrukcja:

PREDKOSC: POZIOM:
1,0-3,0 km/h dla 0s6b poczatkujacych
3,0-4,5 km/h spokojny, nieintensywny trening
4,5-6,0 km/h standardowy chod
6,0-7,5 km/h szybki chéd
7,5-9,0 km/h jogging
9,0-12,0 km/h | Srednia predkosc¢ biegu

UWAGA:
Przy chodzeniu najlepiej jest utrzymy-

wac predkos¢ w granicach <6 km/h. Przy bieganiu
najlepiej jest utrzymywac predkos¢ w granicach
=8 km/h.

instrukcja obstugi
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WSKAZOWKI DOTYCZACE KONSERWACJI

OSTRZEZENIE:

Zawsze odfgczaj bieznie od pradu przed
czyszczeniem lub konserwacja.

CZYSZCZENIE BIEZNI

Nie zaniedbuj regularnej konserwacji, wydtuzy
to zywotnos¢ urzadzenia. Uszkodzenia spowodo-
wane niewystarczajaca dbatoscia o urzadzenie
nie podlegaja gwarancji! Utrzymuj bieznie
w czystosci poprzez regularne jej odkurzanie.
Pamietaj, aby wyczysci¢ odstoniete czesci blatu
po obu stronach pasa biezni, a takze boczne platformy.
Utrzymuj buty do biegania w czystosci, aby unikna¢
gromadzenia sie ciat obcych pod pasem biezni.

» Bieznig, rame konsoli i powierzchnie biezni
nalezy czysci¢ raz w tygodniu wilgotng i miekka
szmatka. Pamietaj réwniez o usunieciu kurzu spod
biezni. Nie uzywaj recznikéw papierowych -
sg szorstkie i moga uszkodzi¢ czyszczone
powierzchnie.

» Regularnie co miesigc nalezy czysci¢ z kurzu
i brudu miejsce pod pokrywa silnika biezni. Jesli
masz w domu zwierzeta, nalezy czyscic ja czesciej.

Instrukcja usuwania zabrudzen spod pokrywy
silnika:

1. Wylacz bieznie i odfacz ja od zrédta zasilania.

2. Odkrec¢ pokrywe silnika ze wszystkich stron.

3. Uzyj sprezonego powietrza lub szczotki z miekkim
wtosiem, aby zebrac kurz i inne zanieczyszczenia.

4. Nastepnie bardzo ostroznie odkurz zanieczyszcze-
nia za pomoca odkurzacza.

5. Po wyczyszczeniu urzadzenia w przestrzeni silnika,
przykrec z powrotem pokrywe silnika.

SMAROWANIE PASA BIEZNEGO | PLYTY

- Pas biezni i blat sg juz wstepnie nasmarowane. Tarcie
pomiedzy pasem a platforma moze odgrywac wazna
role w funkcjonowaniu i zywotnosci biezni, wymagane
jest regularne smarowanie urzadzenia.

« Zalecane jest regularne sprawdzanie stanu blatu.
Jesdli zauwazysz jego uszkodzenie, skontaktuj sie
Z naszym serwisem.

- OSTRZEZENIE: Kazda naprawa powinna by¢
przeprowadzona przez specjaliste.

« Nalezy uzywac wytacznie smaru przeznaczonego do
tego celul W zestawie znajduje sie jedna butelka oleju
silikonowego.

« Jesli ¢wiczysz na biezni co najmniej godzine dzien-
nie, nalezy smarowac bieznie jeden raz w miesiacu,
a jedli uzywasz jej rzadziej, wystarczy to zrobi¢ raz
na trzy miesigce. Najlepiej smarowac bieznie
po kazdych 30 godzinach uzytkowania.

Instrukcja smarowania biezni:

( . 7
PAS BIEZNI

\ e e———

/

/
L BLAT )

1. Wylacz bieznie i odtacz ja od zrédta zasilania.

2. Poluzuj sam pas biezni, aby mie¢ tatwy dostep
do tylnych watkéw (wazne jest, aby pamietac,
ile obrotéw klucza zostato wykonanych podczas
poluzowania pasa biezni).

3. Uzyj niewielkiej ilosci smaru (max 5 ml) lub zelu
w sprayu, aby unikna¢ uszkodzenia mechanizmu
biezni. Zbyt duza ilos¢ spowoduje nadmierny poslizg
pasa, a smar moze osadzi¢ sie na silniku, powodujgc
jego przegrzanie. Zalanie pasa, blatu, silnika lub
elektroniki nie podlega reklamacji.

4. Ponownie napnij pas (obré¢ klucz w przeciwnym
kierunku doktadnie tyle razy, ile zostato to zrobione
podczas luzowania pasa - w razie potrzeby wysrodkuj
pas).

5. Po nasmarowaniu nie uzywaj biezni i najpierw
pozwdl jej pracowac z niskg predkoscig (okoto 2-3
km/h) przez kilka minut, aby rozprowadzi¢ smar
na catej dtugosci pasa.

Po nasmarowaniu pasa bieznia jest gotowa do uzycia.

OSTRZEZENIE:

Niewtasciwa lub niepetna konserwacja
urzadzenia cardio fitness nie podlega gwarangji!
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REGULACJA PASA

Jesli pas bedzie zbyt luzny, podczas uzytkowania
bedzie sie slizgal; jesli pas bedzie zbyt napiety,
wptynie to na wydajnos¢ silnika i zwiekszy Scieranie
rolki oraz pasa. Pas mozna odsungac¢ od blatu na okoto
5-6 mm, o ile stopien naciggniecia jest odpowiedni.

CENTROWANIE PASA DO BIEGANIA

Umies¢ bieznie na ptaskiej powierzchni. Uruchom
urzadzenie z predkoscig okoto 6-8 km/h, obserwu-
jac jej prace. Jesli pas biezni przesuwa sie w prawo,
wyciggnij klucz bezpieczenstwa i przewdd zasilajacy,
obré¢ prawa S$rube regulacyjng o 1/4 obrotu
w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara,
a nastepnie uruchom bieznige, aby sprawdzic,
czy pas zostal wycentrowany. Powtarzaj powyzsze
kroki do momentu wycentrowania pasa biezni.
ZDJECIE-A

Jesli pas biezni przesuwa sie w lewo, wyciagnij klucz
bezpieczenstwa i przewdd zasilajacy, obro¢ lewg
Srube regulacyjna o 1/4 obrotu w kierunku zgodnym
z ruchem wskazéwek zegara, a nastepnie uruchom
bieznie, aby sprawdzi¢, czy pas zostat wycentrowany.
Powtarzaj powyzsze kroki do momentu wycentrowa-
nia pasa biezni. ZDJECIE - B

Po dtuzszym okresie uzytkowania pas moze sie
poluzowac i nalezy go wyregulowa¢. Wyciagnij klucz
bezpieczenstwa i przewdd zasilajacy, obro¢ lewa
i prawa $rube o 1/4 obrotu w kierunku zgodnym
z ruchem wskazowek zegara, a nastepnie uruchom
bieznie, aby sprawdzi¢, czy pas zostat wycentrowany.
Powtarzaj powyzsze kroki do momentu wycentrowa-
nia pasa biezni. ZDJECIE - C
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WYKRYWANIE | USUWANIE USTEREK

/ BLAD:

OPIS PROBLEMU:

~

ROZWIAZANIE:

Wyswietlacz konsoli nie dziata

Wtyczka nie podtaczona lub brak
zasilania.

Podtacz kabel zasilajacy lub sprawdz
gniazdko sieciowe.

Wiacznik zasilania nie jest wiaczony.

Wiacz zasilanie wacznikiem.

Sterownik nie jest zasilany lub jest
uszkodzony.

Przetacz zabezpieczenie
przeciwprzecigzeniowe lub wymien
sterownik

Awaria przewodu sygnatu konsoli.

Wymien przewdd sygnatu i podiacz
ponownie.

Konsola jest zepsuta.

Wymien konsole.

Podswietlenie (LCD) nie dziata.

Sprawdz przewody podswietlenia lub
wymien podswietlenie.

Obraz na wyswietlaczu jest
niekompletny.

Problem ze stykami uktadu sterownika
ekranu.

Sprawdz styki i napraw potaczenia

Pasek przewodzacy (ekranu
ciektokrystalicznego) nie jest prawidtowo
zamocowany.

Popraw pasek przewodzacy ekranu
ciektokrystalicznego.

Problem ze sterownikiem wyswietlacza

Zamontuj nowy sterownik wyswietlacza.

Bieznia dziata nieprawidtowo

W czesci napedowej wystepuje opor

Wyreguluj czesci napedowe lub dodaj oleju
smarujacego.

Pas biezni jest zbyt ciasny lub zbyt luzny

Popraw napiecie paska.

Moment obrotowy jest za maty lub za
duzy.

Wyreguluj potencjometr momentu
obrotowego do wiasciwego potozenia.

Wyswietlacz

--lub----(lub E00/E07)

Klucz bezpieczenstwa nie jest wiozony
poprawnie.

Ponownie wtéz klucz bezpieczeristwa do
konsoli.

Czujnik magnetyczny nie dziata.

Sprawdz potozenie czujnika

EO1 - Btad komunikacji
(sterownik nie odbiera
sygnatu konsoli)

E13 - bfad komunikacji
(konsola nie odbiera
sygnatu sterownika).

Problem z przewodem sygnatu konsoli.

Popraw pofaczenie przewodow.

Przewdd sygnatu konsoli jest uszkodzony
lub zwarty.

Wymien przewody.

Problem z przewodem sygnatu konsoli.

Wymien konsole.

Problem z przewodem sygnatu
sterownika.

Wymien sterownik.

EO2 - Burst Clash
Protection (ochrona
przeciwwybuchowa
lub nieprawidtowe
dziatanie silnika)

Przewdd silnika nie jest podtaczony lub
silnik jest uszkodzony

Popraw potaczenie przewodu silnika lub
wymien silnik.

Sterownik IGBT jest uszkodzony.

Wymien sterownik

Napigcie zasilania pradu przemiennego
jest zbyt niskie.

Wstrzymaj uzytkowanie i wezwij elektryka.

EO3 - Problem czujnika
predkosci (sterownika
czujnika)

Wystepuje problem z przewodami
czujnika lub czujnik jest uszkodzony.

Popraw potgczenie przewodoéw czujnika
predkosci lub wymien czujnik.

Wystepuje problem z przewodami
sterownika czujnika

Wymien sterownik

E04 - Niepoprawne
nachylenie (sterownik
nachylenia)

Przewody sitownika lub sterownika
nachylenia nie sg potaczone prawidtowo.

Sprawdz potaczenie przewdd. Popraw
potaczenie przewodow

Sitownik nachylenia nie dziata
prawidtowo

Wymien sitownik.

Wadliwy sitownik

Wymien sterownik

J
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/ BLAD:

OPIS PROBLEMU:

\

ROZWIAZANIE:

Wyswietlacz

EO5 - Zabezpieczenie
przed przecigzeniem

Przecigzenie

Zabezpieczenie systemu, uruchom
ponownie bieznie.

Naped sterownika zaciat sie lub jest
zablokowany.

Wyreguluj czesci przektadni lub dodaj oleju
smarujacego.

Wewnetrzne zwarcie sitownika

Wymien silnik.

Przepalony sterownik.

Wymien sterownik.

EO6 - Przerwanie
obwdd elektrycznego
silnika pradu statego

Przewdd silnika jest niewtasciwie
podtaczony

Podtacz przewéd silnikowy.

Awaria wewnatrz silnika

Wymien silnik.

Silnik pracuje jatowo.

NateZenie prad jest za niskie. Uruchom
urzadzenie ponownie i sprawdz, czy
problem nadal wystepuje

E08 - btad pamieci
24C02 (dotyczy
sterownika 24C02)

Modut pamieci sterownika wyswietlacza
jest wlozony niepoprawnie (problem
wytacznika zasilania)

Ponownie podtacz do gniazda sterownika
wyswietlacza i zwré¢ uwage na pozycje
PINT.

Btad pamieci sterownika wyswietlacza
lub problem z pofaczeniem

Wymien pamiec sterownika wyswietlacza
lub wymien sterownik.

E09 - Blad
przetwornika (problem
ze sterownikiem
przetwornika)

Bieznia jest uniesiona lub nie stoi réwno.

Dostosuj pozycje biezni, ustaw ja poziomo.

Sterownik przetwornika nie dziata
poprawnie

Wymien sterownik

E10 - Zwykle

w przypadku
niestandardowych
parametréw pradu
szczytowego silnika,
zabezpieczenie przeciw
przecigzeniowe

Moment napedowy jest zbyt duzy.

Wyreguluj potencjometr momentu
obrotowego do wtasciwego potozenia.

Wewnetrzne zwarcie silnika.

Wymien silnik.

Cze$¢ napedowa jest zablokowana.

Wyreguluj czesci przektadni lub dodaj oleju
smarujacego.

E11 - Zbyt wysokie
napiecie pradu
zmiennego (wzgledem
zalecanego)

Przepiecie zasilania pradu zmiennego:
dla zasilania 220V -poziom napiecia
przekracza 270V; dla zasilania 110V
poziom napiecia przekracza 150V

Wstrzymaj uzytkowanie i wezwij elektryka.

E14 - Spadek napigcia
pradu zmiennego
(wzgledem
zalecanego)

Spadek napiecia pragdu zmiennego: dla
zasilania 220 V ponizej 160V; dla zasilania
110V ponizej 70 V.

Wstrzymaj uzytkowanie i wezwij elektryka.

/

- za naprawy, ktére nie zostaty dokonane przez profesjonalny serwis,

Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za niewtasciwe uzytkowanie biezni,
w szczegolnosci:
» uszkodzenia produktu w wyniku niewtasciwej konserwacji i niewtasciwego montazu,

« uszkodzenia mechaniczne,
- zuzycie czesci podczas normalnego uzytkowania,

+ niewtasciwa obstuga lub niewtasciwe przechowywanie, narazenie na dziatanie wody.

instrukcja obstugi

PL|41



Ten symbol oznacza, ze produktu nie wolno wyrzucaé razem z innymi odpadami z gospodarstw
domowych. Polskie prawo zabrania pod kara grzywny taczenia zuzytego sprzetu elektrycznego
i elektronicznego wraz z innymi odpadami.

Mozna zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom dla $rodowiska naturalnego i zdrowia
ludzkiego, jakie mogtyby wynikna¢ z niewtasciwego postepowania z odpadami powstatymi
ze zuzytego sprzetu elektronicznego, jesli produkt zostanie zutylizowany w nalezyty sposéb.

Opakowanie nadaje sie do recyklingu. Nadaje sie do segregacji.

W opakowaniu znajduje sie instrukcja obstugi, z ktorg nalezy sie zapozna¢ przed rozpoczeciem
uzytkowania.

G 13X

d

&N

Nie $mie¢! Wyrzu¢ opakowanie do kosza.

&

Chroni¢ przed upadkiem i upuszczeniem. Nie rzucac.

v

Delikatne — obchodzic sie ostroznie.

Chroni¢ przed wilgocig i zamoknieciem.

Nie uzywac dzwigu.

Bieznia do uzytku domowego - klasa HC
Instrukcje mozna pobrac ze strony
www.spokey.pl
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Poland

Spokey Sp. z o.0.

al. Rozdzienskiego 188C, 40-203 Katowice
tel.: +48 32317 20 00

www.spokey.pl / www.spokey.com
biuro@spokey.pl / office@spokey.eu

Distributor:

Czech Republic

Spokey s.r.o.

Sadova 618, 738 01 Frydek-Mistek
tel.: +420 731157 912
www.spokey.cz
spokey@spokey.cz



