INSTRUKCJA OBStUGI

BIEZNI ELEKTRYCZNE)

Zachowaj niniejszg instrukcje obstugi do przysztego
wykorzystania. Przeczytaj wszystkie zawarte w niej
instrukcje i przestrzegaj ich.

Wersja A




WAZNE WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Dziekujemy za zakup tego produktu. Pomoze Ci on zachowac sprawnos$¢, zdrowie oraz
dobrg kondycje, w prosty sposab.

Przewodnik uzytkownika

1. Zawsze podtgczaj wtyczke zasilania do gniazdka z uziemieniem. Gniazdo powinno miec
wiasny obwaod, zeby unikng¢ wspoldzielenia z innymi urzgdzeniami elektrycznymi.

2. Przed uzyciem biezni upewnij sie, ze stoi ona stabilnie na podtozu.

3. Przed kazdym uzyciem biezni sprawdz, czy funkcjonuje poprawnie.

4. St6j na dwdch bocznych ramach przy uruchomieniu biezni.

62

. Przypnij klucz bezpieczenstwa do ubrania, aby kontrolowa¢ kazdg sytuacje awaryjng

6. Nacisnij przycisk “start”, aby uruchomi¢ bieznie

7. Po uruchomieniu, podgzaj lewg nogg za ruchem biezni. Tylko w momencie, gdy czujesz
sie w gotowosci do biegu, mozesz zaczgé trening z odpowiednig postawg. Jednoczesnie
tylko jedna osoba moze d¢wiczy¢é na biezni, a trening z obcigzeniami na niej jest
niedozwolony.

8. Predkos¢ biezni mozna regulowaé

9. Po skonczeniu ¢wiczen, mozesz zatrzymac bieznie, wyjmujgc klucz bezpieczenstwa lub
poprzez nacisniecie przycisku “stop”.

10. Pamietaj, aby po skonczeniu uzytkowania urzgdzenia wylgczy¢ je i odtgczy¢ je od
gniazdka elektrycznego.

Uwagi dot. bezpieczenstwa:

4 Umiesc¢ bieznie wewnagtrz pomieszczenia aby trzymac jg z dala od wilgoci. Nie
umieszczaj na niej ciezkich przedmiotow.

4 Podczas treningu, nos wygodne ubranie. Zaleca sie noszenie sportowego lub
aerobicznego obuwia.

4 Trzymaj urzadzenie z dala od dzieci, aby unikng¢ urazow.

4 Prosimy nie przecigza¢ maszyny, aby nie uszkodzi¢ silnika, sterownika, rolki i
pasa biezni. Wykonuj regularng konserwacje urzadzenia.

4 Kontroluj poziom zakurzenia oraz wilgotnos¢ pomieszczenia, aby unikngé¢
uszkodzenia komputera i sterownika.

L 4 Bieznia moze dziata¢ nieprzerwanie nie dtuzej niz 2 godziny.

L 4 Nalezy zapewni¢ odpowiednig cyrkulacje powietrza podczas pracy.

L 4 Za koncem biezni powinno by¢ 2000x1000mm bezpiecznej przestrzeni.



*

Jesli podczas treningu odczujesz dyskomfort, nalezy przerwaé bieg oraz
skonsultowac sie z lekarzem.

Trzymaj butelke z olejem metylosilikonowym z dala od dzieci — ptynu nie mozna
spozywac.

Z biezni nie nalezy zeskakiwac.

Delikatnie wyciagaj wtyczke zasilania z gniazdka.

W przypadku jesli bieznia funkcjonuje nieprawidtowo, nalezy zatrzymac jg i
niezwtocznie odpigé jg od zasilania.

Zwro¢ sie do dystrybutora urzgdzenia w razie wystgpienia probleméw z
funkcjonowaniem biezni oraz w razie potrzeby serwisowania. Nie wolno

demontowac elementdéw urzgdzenia samodzielnie.

UWAGA!

Aby zminimalizowac¢ ryzyko urazéw, prosimy o przestrzeganie ponizszych wytycznych:
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Przed biegiem upewnij sie, ze Twoje ubranie jest pozapinane.

Nie no$ ubran, ktére mogg sie tatwo zaczepic.

Trzymaj przewdd zasilania z dala od zrodet ciepta.

Trzymaj urzadzenie z dala od dzieci.

Jesli wystgpi jakis problem, opierajgc sie na poreczach unie$ sie i zejdz z biezni.
Nie uzywaj biezni na zewnatrz.

Przed przeniesieniem biezni do innego miejsca, odetnij jg od zrédta zasilania.

Nie otwieraj pokryw silnika czy rolki bez pomocy profesjonalisty.

To urzadzenie moze by¢ uzywane w obwodzie 10A.

Z urzagdzenia moze korzysta¢ jedna osoba jednoczesnie.

Rezultaty pomiarow HRC mogg by¢ uzywane tylko w celach treningowych, nie w
celach medycznych.

Jedli poczujesz sie Zzle, odczujesz bél w stawach lub miesniach, natychmiast
przerwij trening. W szczegoélnosci nalezy obserwowac jak ciatlo reaguje na
programy cwiczen. Zawroty glowy sg oznaka, ze ¢wiczenia na urzgdzeniu sg zbyt
intensywne. Przy pierwszych oznakach zawrotéw gtowy, potéz sie, az poczujesz
sie lepiej.



OSTRZEZENIE /| ZAKAZ!

@ Osoby z nastepujgcymi problemami zdrowotnymi muszg skonsultowac¢ sie z lekarzem przed
rozpoczeciem treningéw na urzadzeniu:

(1) Osoba z bélami plecéw czy z nogg, biodrem lub szyjg po kontuzji. Osoby z odretwieniem
ndg, bioder, szyi czy rak (czyli te z chorobami przewklektymi takimi jak wypuktosé kragzka
miedzykregowego, kregozmykiem, skrzywieniem kregostupa szyjnego itp.).

(2) Osoba z deformacyjnym zapaleniem stawéw, reumatyzmem lub podagrg .

(3) Osoba z osteroporoza.

(4) Osoba z zaburzeniami uktadu krazenia (np. choroby serca, zaburzenia naczyniowe czy
nadcisnienie naczyniowe).

(5) Osoba z zaburzeniami uktadu oddechowego.

(6) Osoba z arytmig serca.

(7) Osoba z nowotworem ztosliwym.

(8) Osoba z zakrzepica.

(9) Osoba z zaburzeniami percepcji spowodowanymi cukrzyca.

(10) Osoba z urazem skory.

(11) Osoba z gorgczkg powyzej 38 °C
(12) Osoba z lordoza.

(13) Osoba w cigzy lub w okresie menstruacyjnym.

(14) Osoba odczuwajgca dyskomfort.

(15) Osoba, ktora jest widocznie w ztym stanie.

(16) Osoba przed rehabilitacja.

(17) Osoba posiadajgca nienormalne cechy fizyczne.

-Osoby z powyzszymi dolegliwosciami majg wieksze szanse na wypadek lub pogorszenie

stanu zdrowia przy korzystaniu z biezni.

€ Nalezy natychmiast przerwa¢ c¢wiczenia, jesli poczujesz bdl w stawach czy migsniach,
zawroty gtowy, odretwienie czy nieregularny rytm serca i niezwtocznie skonsultowaé sie z
lekarzem.

€ Trzymaj urzadzenie z dala od dzieci, zaniedbanie moze doprowadzi¢ do urazéw.

€ Maszyna ta nie jest zabawka.

@ Podczas korzystania z urzadzenia, przenoszenia czy wyjmowania/sktadowania go, upewnij
sie, ze w poblizu nie ma przypadkowych ludzi czy zwierzat.

€ Zaprzestan korzystania z produktu, jesli ostony urzgdzenia pekna (czesci wewnetrzne sa na
wierzchu) czy poszczegoélne czesci urzgdzenia ztamig sie. Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do
urazow.

@ Nie zeskakuj z poruszajgcej sie biezni.



Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do urazéw.
@ Nie stawiaj biezni na dworze lub w poblizu fazienki, aby unika¢ kontaktu urzgdzenia z woda.
# Nie stawiaj biezni w obszarze, gdzie bedzie narazona na bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych / na wysokg temperature (np. blisko grzejnika)
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki i pozaru.
@ Nie uzywaj urzadzenia, jesli przewdd zasilania lub wtyczka jest uszkodzona, lub gniazdo
zasilania jest luzne
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do porazenia pradem lub pozaru.
@ Dot6z wszelkich staran aby nie uszkodzi¢ przewodu zasilania lub jego skrecenia. Nie nalezy
na nim stawia¢ ciezkich przedmiotow.
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do porazenia pradem lub pozaru.
€ Z urzagdzenia moze korzysta¢ jedna osoba jednoczesnie, nalezy ostrzec wszystkich w
poblizu, aby sie nie zblizali w trakcie, gdy trwa trening.
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do urazu.
€ Osoby nieswiadome lub nie bedgce w stanie samodzielnie obstuzy¢ bieznie, nie mogg z niej
korzystac.
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do urazu.
€ Demontaz, naprawa, wymiany moga by¢ wykonywane tylko przez profesjonaliste.
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do uszkodzenia maszyny lub urazu fizycznego.
@ Unikac¢ kontaktu urzgdzenia z wodg lub ptynami!
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do porazenia pradem i pozaru.
@ Nie nalezy przecigzaé organizmu ¢wiczeniami, zwlaszcza, gdy nie jest sie profesjonalnym
sportowcem.
@ Nie korzystaj z urzadzenia krétko po positku lub gdy odczuwasz zmeczenie.
Moze doprowadzi¢ do uszczerbka na zdrowiu.
@ Produkt do przeznaczenia domowego. Nie przeznaczony do uzywania w szkole czy sitowni,
gdzie jest duzo przypadkowych uzytkownikow.
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do urazu.
@ Nie korzystaj z urzadzenia w trakcie positku lub wykonywania innych aktywnosci.
@ Nie korzystaj z urzadzenia, gdy czujesz spowolnienie ciata po spozyciu napoju.
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do urazu.
€ Podczas korzystania z urzgdzenia, upewnij sie, ze nie masz w kieszeni twardych
przedmiotow.
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do urazu.
€ Upewnij sig, ze potgczenie wtyczki zasilania z gniazdkiem jest czyste i suche.

Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do porazenia prgdem, zwarciem i pozarem.
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€ Nie wyciggaj wtyczki zasilania ani nie wylgczaj urzgdzenia przetacznikiem, podczas jej pracy.

Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do urazu.

Nie obstuguj urzadzenia mokrymi rekami !
€ Nie podtgczaj / odtgczaj zasilania mokrymi rekami.

Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do porazenia pradem i urazu.

Pamietaj o wycigganiu wtyczki zasilania!
€ Pamietaj, aby wyciggng¢ wtyczke zasilania z gniazdka, gdy urzgdzenie nie jest uzywane.
Pyt i wilgo¢ mogg uszkodzi¢ izolacje i doprowadzi¢ do zwarcia i pozaru.
€ Podczas konserwacji urzadzenia, pamietaj aby wtyczka byta wyciggnieta z gniazdka.
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem i urazu.

@ Jesli urzadzenie nie uruchamia sie lub funkcjonuje w nieprawidtowy sposéb, nalezy
natychmiast zaprzesta¢ uzytkowania, wyciggna¢ wtyczke i skontaktowac sie z punktem
serwisowym.
Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem i urazu.

€ Wyciggnij wtyczke zasilania, jesli nastapi awaria pradu.

Zaniedbanie moze doprowadzi¢ do wypadku i urazéw w momencie wznowienia zasilania.
€ Podczas wyciggania wtyczki, trzymaj za wtyczke, nie za kabel.

Zaniedbanie moze spowodowac¢ wypadek, urazy i pozar.

Instrukcja poditgczania do uziemionego zasilania!

€ Urzadzenie musi mie¢ uziemione potgczenie. Zapewnia ono kanat o najmniejszym oporze
prgdu — jesli produkt dziata nieprawidiowo, zmniejsza to prawdopodobienstwo porazenia
prgdem.

€ Produkt wyposazony jest w przewdd elektryczny do uziemionego konduktora oraz w
wtyczke do zasilania uziemionego. Wtyczka musi by¢ podigczona do gniazdka z parametrami

zgodnymi z lokalnymi regulacjami.

Niebezpieczenstwo!
€ Nieprawidiowe potgczenie z zasilaniem moze doprowadzi¢ do porazenia prgdem. Jesli nie
jestes pewny potgczenia, zasiegnij opinii elektryka. Jesli wtyczka zasilania nie jest
kompatybilna z gniazdkiem, elektryk moze zainstalowa¢ odpowiednie gniazdko.
@ Produkt posiada wtyczke uziemiajgca. Potwierdz, ze masz dopasowane gniazdko. Uzywanie

przejsciowek zasilania jest nieodozwolone.



Rysunek pogladowy




Lista czesci

Nr Nazwa llos¢ Nr Nazwa llosé
1 Rama gtéwna 1 27 Prawa ostona silnika 1
2 Rama pochylni 1 28 Przednia ostona silnika 1
3 Pionowy stupek (L) 1 29 Lewy uchwyt 1
4 Pionowy stupek (R) 1 30 Prawy uchwyt 1
5 Rama komputera 1 31 Uchwyt na butelke 2
6 Potgczona rama komputera 1 32 Gorna ostona komputera 1
7 Rama wyswietlacza 1 33 Dolna ostona komputera 1
8 Potaczona rama komputera 1 34 Ostona zespotu przedniego uchwytu 1
9 Rama korpusu silnika 1 35 Dolna ostona przedniego uchwytu 1
10 Ptyta silnika A 1 36 Podstawa komputera 1
11 Ptyta silnika B 1 37 Tylna ostona podstawy komputera 1
12 Ptyta taczaca 10 38 Zespot panelu 6841EA 1
13 Silnik bezszczotkowy DC 1 39 Uchwyt komputera 1
14 Silnik pochylni 1 40 Tylna ostona komputera 1
15 Pas silnika 1 41 Podktadka na stopy (P74x86xM12) 2
16 Przednia rolka 1 42 Prowadnica szyny bocznej (¢25x¢@5x4.5) 1
17 Tylna rolka 1 43 Potaczona ptyta klucza bezpieczenstwa 1
18 Kontroler 1 a4 g:zeslcé eristw srzyciskowa klucza 1
19 Blat biezni 1 45 Sprezyna naciskowa 1
20 | pesven IDEEN R
21 Szyna boczna (L) 1 a7 Przetgcznik do przemieszczania (1-800) 1
22 Szyna boczna (R) 1 48 Uchwyt bezpiecznikéw (z przewodem) 1
23 Bok 2 49 Gniazdo zasilania 1
24 Tylna ostona 1 50 Przetgcznik 1
25 Gorna ostona silnika 1 51 Przewdd zasilania 1
26 Lewa ostona silnika 1 52 Koto (¢59%915.5xt40) 2




Nr Nazwa llos¢ Nr Nazwa llosé
. Sruba z walcowg gtéwka  Philips
53 | Filtr L1 80 | (Peiny gwint) (M4*20) 2
54 | Poduszka kolumny (#30x30xM8x8) 8 | 81 (Spré‘,f?; g\'lv”i“r?t;‘?l‘\’/l‘g’,?25§ walcowq glowka | 4
Sruba imbusowa z walcowg gtdwka
55 Induktor 1 82 (Petny gwint) (M8*20) 4
o Sruba z szesciokatng gtowka
56 Pierscien magnetyczny (®40.6x27.4x15) 2 83 (Pelny gwint) (M8*20) 6
57 Podktadka pod stopy 5 84 (Ssril,l_gflso?mogwmtulaca Philips C.K.S. 5
58 Sruba imbusowa z walcowg gtdwka 5 85 Sruba samogwintujgca Philips C.K.S. 5
(Petny gwint) (M8*40) (ST4*10)
59 Stalowy element uchwytu czujnika pulsu 4 86 (Ssr$3215)samogwnntu13ca Philips  C.K.S. 20
60 (S,\;I‘g?gog’h”'ps CK.S. (Petny gwint) 8 | 87 | Plaska podkiadka (01204 5T1.0) 4
61 Sruba imbusowa z walcowg gtdwka 3 88 Sruba samogwintujgca Philips z walcowag m
(Petny gwint) (M8*80) gtowka (ST4*16)
Sruba samogwintujgca Philips z walcowa
62 Ptaska podktadka (®8) 4 89 gtéwka (Petny gwint) (M4*16) 10
63 Sruba imbusowa z walcowg gtéwkag 1 20 Sruba  Philips z walcowg gléwka 8
(Petny gwint) (M8*15) (Petny gwint) (M4*10)
Sruba samogwintujgca Philips z walcowg
64 Ptaska podktadka ($10) 6 91 gléwka i kotnierzem(ST2.5+8) 2
65 | Nakretka szesciokatna (M10) 2 | 92 (SPr;bgawir";';?:A%Sg’;zg) walcowa gtowka | ¢
Sruba imbusowa z walcowg gtéwka L
66 (P6t gwint) (M10*40+20) 1 93 Nakretka szesciokgtna (M8) 6
Sruba stopniowa z szeéciokatng gtéwka . " .
67 (P&t gwint) (M10x7.5xD13x6.5x20.4) 2 94 Sprezyna tarczowa (®16*®8.1*0.9) 4
68 Sruba imbusowa z walcowg gtdwka 2 95 Sruba samogwintujgca Philips z walcowg 5
(Pot gwint) (M12*70*20) gtéwka (ST4*20)
69 Nakretka szesciokatna (M12) 2 96 Przewdd potgczeniowy 1 (L-800mm) 1
70 Ptaska podktadka (©12*T2.0) 2 97 Przewdd potgczeniowy 2 (L-1200mm) 1
Sruba imbusowa z walcowg gtéwka ] ) i
71 (Pét gwint) (M6+90+20) 8 98 Przewdd potgczeniowy 3 (L-1200mm) 1
72 Sruba imbusowa z walcowg gtdwka 2 99 Przewdd potgczeniowy ptyty przyciskéw 1
(Petny gwint) (M6*50) (L-500mm)
73 Sruba imbusowa z walcowg gtdwka 4 100 Przewod potaczeniowy przyciskow 1
(Petny gwint) (M6*15) (L-900mm)
74 Sprezysta podktadka (©6) 4 101 | Przewdd zasilania (L-800mm) 1
75 Ptaska podktadka (96) 4 102 | Przewdd zasilania (L-800mm) 1
76 Nakretka szesciokatna (M10) 4 103 | Przewdd zasilania (L-300mm) 1
77 Sprezysta podktadka ($®10) 4 104 | Przewdd zasilania (L-300mm) 1
78 | Sruba z rowkiem krzyzowym i ptaska gtowka 2 105 | Przewod potaczeniowy czujnika pulsu 1
M5x15
79 Sruba Philips z walcows gtowka (Petny gwint) 3 106 | Przewod potgczeniowy czujnika pulsu 1

(M4+8)




Nr Nazwa llos¢

Sruba samogwintujgca Philips z walcowg

107} Giowka (ST4*16)

Przeglad produktu

Komputer

Pionowy stupek

Ostona silnika
Szyna boczna

Pas biezni

Tylna ostona

Informacje techniczne

Wymiary Roztozona:1850*830*1540mm
Wymiary poktadu 1450*550mm

biezni

Predkos¢ 1.0—22.0km/h

Zakres pochylenia 0-15%

UWAGA : ZASTRZEGAMY PRAWO DO MODYFIKACJI PRODUKTU BEZ WCZESNIEJSZEGO
POWIADOMIENIA.
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Zawartos¢ opakowania

Blat biezni Pionowy stupek (Lewy & Prawy) Komputer LED

Rama komputera Potgczona rama komputera Uchwyt na butelke Podstawa komputera/

Tylna ostona podstawy
komputera

Instrukcja

Worek na czesci montazowe Butelka smaru Instrukcja obstugi
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Hardware list

oL}

Sruba imbusowa z walcowg gtéwka Sruba z sze$ciokatng gtowka Sruba imbusowa z walcowg gtéwkg
(Petny gwint) M8*20*4szt. (Petny gwint) M8*20*6szt. (P&t gwint) M8*35%6szt.

il

Sruba samogwintujgca Philips Nakretka sze$ciokgtna Ptaska podktadka Sprezyna tarczowa
z walcowg gtéwkg ST4*16*4szt. M8%*6szt. O8*6szt. D8*4szt.
Klucz w ksztatcie L Klucz w ksztatcie T Klucz krzyzowy
6*35*80*1szt. 6*80*1szt. 14*17*75*1szt.
Main Parts

Ostona silnika Tvlna ostona Pas silnika Silnik
=l
.
— L
Pas biezni Blat biezni Silnik pochylni Tylna rolka

I

Przednia rolka Szyna boczna



Krok 1

Wyjmij urzadzenie z opakowania i potdéz je na
ptaskiej powierzchni, wyjmij gérng ostone
silnika poprzez odkrecenie 2 szt. Srub Philips z
walcowa gtowka (petny gwint) M4*16,
znajdujgcych sie na jej przodzie. Kontynuuj
odkrecanie $rub zamocowanych na lewe] &
prawej ostonie silnika, zeby zdjgé¢ ostony. Nie
wyrzucaj Srub.

Krok 2

Potacz przewdd sygnatowy znajdujgcy sie po
prawej stronie wewnatrz ramy gtownej, z
przewodem znajdujgcym sie w pionowym
stupku. Zamocuj pionowy stupek na ramie
gtdwnej, uzywajgc 3szt. Srub z szesciokatng
gtowka (petny gwint) M8*20. Powtdrz krok po
lewej stronie (poza tgczeniem przewodéw),
aby zamocowac lewy, pionowy stupek.

Krok 3

Zamocuj rame komputera na goérnych
czesciach obu pionowych stupkéw i potacz
przewdd sygnatowy w prawej czesci ramy
komputera z przewodem w prawe] czesci
pionowego stupka. Przymocuj rame
komputera do pionowych stupkéw, uzywajac
2szt. $rub imbusowych z walcowg gtéwka
M8*20 (petny gwint). Zamocuj potaczong
rame komputera do ramy komputera (patrz:
rys. obok), uzywajgc 4szt. srub imbusowych z
walcowg gtéwkag M8%*35 (pdt gwint), ptaskich
podktadek @8 i nakretek szesciokatnych M8.
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Krok 4

Przymocuj podstawe komputera do ramy
konsoli (patrz: rys. obok), uzywajac 4szt
$rub samogwintujgcych Philips ze stozkowg
gtéwka ST4*15.

SR

SIS
RS QQ
QM

Montaz komputera — patrz: rys. obok.
Najpierw przetéz przewdd sygnatowy przez
otwor. Zamocuj komputer, uzywajgc 2szt.
$rub imbusowych z walcowg gtowka
(pot gwint) M8*35, 4szt. sprezyn tarczowych
®8, 2szt. ptaskich podktadek ®8 oraz 2szt.
nakretek szesciokatnych M8

Krok 6

W16z uchwyt na butelke do otworu w ramie
komputera (patrz: rys. obok). Zamontuj lewg i
prawg ostone silnika na ich poczatkowym
miejscu (patrz: krok 1). Zamocuj przednig
cze$¢ za pomocag wczesniej usunietych 2szt.
$rub Philips z walcowa gtdwka (petny gwint)
M4*10, i tylng cze$¢ za pomocy wczeshiej
usunietych 2szt. $rub samogwintujacych
Philips C.K.S. ST4*10. Zamontuj gérng ostone
silnika na pierwotne miejsce, zamocuj jej
przednia czesé, uzywajac wczesniej
wykreconych 2 srub Philips z walcowg gtéwka
(petny gwint) M4*16.
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Ogolne wskazowki ¢wiczeniowe

1. Rozgrzewka

Nie wstrzymuj dtugo oddechu przed rozpoczeciem
rozgrzewki.

2. Oddech

Zazwyczaj, gdy przygotowujesz sie do wziecia oddechu,
wdychaj nosem i wydychaj ustami. Oddech i ruch powinny
by¢ skoordynowane, np. gdy oddychanie jest zbyt szybkie,
ruch powinien zosta¢ wstrzymany.

3. Czestotliwosé

Jedna czeé¢ miesnia powinna odpoczywacé 48 godzin, mozna
ja wiec trenowac tylko co drugi dzien

4. Obcigzenie

Zgodnie z indywidualng kondycjg fizyczna, przede wszystkim
trzeba okreséli¢ optymalng ilos¢ treningdw. Zgodnie z zasadg
asymptotycznego obcigzenia ¢wiczeniowego, bol miesni po
treningu jest normalnym zjawiskiem, ktéry mozna
wyeliminowa¢ dalszym, regularnym éwiczeniem.

5. Odprezenie

Wykonuj 5 minut odpoczynku po kazdym ¢éwiczeniu,
szczegoblnie — rozciggaj i rozluzniaj miesnie stopy, aby
unikng¢ dtugotrwatej kondensacji miesni. Utrzymuj elastyczng
diete miesniowa.

6. Dieta

W celu ochrony uktadu pokarmowego, zaczynaj treningi nie
wczesniej niz godzine po ostatnim positku, spozywaj positki
co najmniej pét godziny po treningu. Nie pij za duzo wody
podczas ¢éwiczen, aby nie zwiekszaé obcigzenia serca i
nerek.

Cwiczenia rozciagajace
Niezaleznie od intensywnosci treningu, zawsze najlepiej najpierw wykona¢ ¢wiczenia rozciggajace.
Wykonaj 5-10 minutowg rozgrzewke — rozgrzane miesnie tatwiej sie rozciggajg. Nastepnie wykonaj
¢wiczenia rozciggajgce w nastepujgcy sposob: kazdy krok powtdrz 5 razy, kazdokrotnie po 10
sekund lub dtuzej. Nastepnie powtorz éwiczenia rozciggajgce po treningu.

1. Rozcigganie w dét

Lekko ugnij kolana, ciato powoli wyginaj do przodu. Niech plecy i ramiona bedg rozluznione, a dtorimi
staraj sie dotkng¢ palcow stép przez 10~15 sekund, po czym rozluznij sie. Powtorz 3 razy (jak na rys.
2. Rozcigganie sSciegien

UsigdZ na poduszce i wyprostuj jedng noge. Przetdéz drugg noge do srodka tak, aby przylegata do
wewnetrznej strony wyprostowanej nogi. Sprébuj dotkng¢ palcami rak palce stép przez 10~15
sekund, a nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy na kazdg noge (jak na rys.2).

3. Rozcigganie tydek i piet

Podeprzyj sie o sciane czy drzewo obiema rekami, z jedng noga z tytu. Trzymaj jg w wyprostowane;j
pozycji z pietg na ziemi, pochylajgc sie w kierunku $ciany czy drzewa. Utrzymaj pozycje przez 10~15
sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtdérz 3 razy na kazdg noge (jak na rys. 3).
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4. Rozcigganie miesnia czworogtowego

Ztap réwnowage trzymajgc sie lewg rekag o stof, nastepnie wyciggnij prawg reke o tytu i ztap nig za
prawg kostke. Powoli pociagnij ja w kierunku bioder, az poczujesz, ze migénie z przodu ud sg
napiete. Utrzymaj pozycje przez 10~15 sekund, a nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy na kazdg noge
(jak narys. 4).

5. Rozcigganie miesnia krawieckiego (wewnatrz uda)

Usigdz na ziemi, kierujgc spody stop ku sobie, zeby sie stykaty. Chwy¢ stopy obiema rekami i
pociagnij je w kierunku pachwiny. Utrzymaj pozycje przez 10~15 sekund, a nastepnie rozluznij.
Powt6rz 3 razy (jak na rys. 5).

Instrukcje obstugi komputera

Okno wyswietlacza

::::::

Przycisk nachylenia +/- Przycisk Speed (predkosci)

Przycisk programu Przycisk Mode (trybu)

Przycisk Stop Przycisk Start/Pauza

Instrukcje funkcji okna wyswietlacza

1. Okno SPEED (predkos$¢): Wyswietla wartos¢ predkosci.

2. Okno TIME (czas): Wys$wietla warto$¢ czasu.

3. Okno DISTANCE (dystans): Wyswietla warto$¢ dystansu.

4. Okno CALORIES (kalorie): Wyswietla wartos¢ kalorii.

5. Okno PULSE (puls): Wyswietla wartos¢ pulsu.

6. Okno INCLINE (nachylenie): Wyswietla warto$¢ nachylenia biezni.
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Instrukcje obstugi przyciskéw

1. PROG (program): Przycisk programu. W trybie czuwania, nacisnij przycisk PROG, aby
wybraé program PO~P36/ U01~U03/ BMI.

2. MODE (tryb): Przycisk wyboru trybu. Jesli aktywny jest tryb manualny, poczatkowy stan
bedzie domysiny. Nacisnij przycisk MODE, aby wybraé jeden z trzech tryb6éw odliczania:
Time countdown mode (tryb odliczania czasu) ->Calorie countdown mode (tryb odliczania
kalorii) -> Distance countdown mode (tryb odliczania odlegtosci) -> Normal (normalny).
Kazdy program P1~P36 resetuje odliczanie wartosci domysinej 30minut.

3. START: Przycisk START/PAUZA. W trybie czuwania, nacidnij przycisk, aby rozpoczgé
trening. W sytuacji odwrotnej, kiedy bieznia dziata, nacisnij przycisk, aby jg zatrzymac.

4. STOP: Przycisk STOP. Kiedy bieznia dziata, nacisnij przycisk, aby jg powoli zatrzymac.
5.+/- : Przycisk zwiekszania/zmniejszania. W trybie czuwania lub pomiaru tkanki
ttuszczowej, zwieksza/zmniejsza ustawienie parametru. Kiedy bieznia dziata,
zwieksza/zmniejsza predkosé.

6. A/V: Zwieksza/zmniejsza nachylenie biezni.

Zmiana na kilometry/mile

€ Wyjmij klucz bezpieczenstwa, nacisnij i przytrzymaj przyciski PROGRAM i MODE
jednoczesnie, przez pare sekund. Jesli na ekranie wyswietli sie M, oznacza to zmiane
jednostki dystansowej z kilometréw na mile.

€ Wyjmij klucz bezpieczenstwa, nacisnij i przytrzymaj przyciski PROGRAM i MODE
jednoczesnie, przez pare sekund. Jesli na ekranie wyswietli sie KM , oznacza to
zmiane jednostki dystansowej z mil na kilometry.

Funkcja klucza bezpieczenstwa
Klucz sktada sie z przetgcznika taktowego, klipsu do ubran i nylonowej linki, ma takze

funkcje bezpieczenstwa dla awaryjnego zatrzymania biezni.

1. W jakimkolwiek trybie, po wyciaggnieciu klucza bezpieczenstwa, okno czasu wyswietli
“E-07” i zostanie odtworzony sygnat dzwiekowy. Jesli silnik dziata, zostanie on niezwtocznie
zatrzymany, a przyciski przestang funkcjonowac.

2. Za kazdym umieszczeniem klucza bezpieczenstwa, wszystkie okna wyswietlacza
podswietlg sie przez 2 sekundy. Po tym nastgpi przejscie do domysinego stanu pracy
systemu. Wszystkie liczniki bedg zresetowana, podobnie jak ustawione wartosci. Bieznia
bedzie w trybie naliczania czasu program manualnego PO.
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Instrukcje bezpiecznego uzytkowania
1. Wt6z wtyczke kabla zasilajgcego do gniazda 15A z uziemieniem i wigcz przetgcznik
zasilania. Wszystkie okna ekranu komputera zostang w petni wyswietlone i zostanie
odtworzony sygnat dzwiekowy.
2. Umies¢ klucz bezpieczenstwa na miejscu i przypnij go do ubrania na klatce piersiowe;.
Po podswietleniu ekranu przez 2 sekundy, nastgpi przejscie systemu do stanu
poczatkowego. Bieznia bedzie w trybie naliczania czasu program manualnego PO.
Wszystkie liczniki bedg zresetowane, podobnie jak ustawione wartosci.
3. Nacisnij przycisk PROG, aby wybra¢ program P0~P36/ U01~UQ03/ BMI.
3.1 PO to niestandardowy program uzytkownika. Wcisnij przycisk MODE, aby wybraé
sposrdd czterech trybéw treningowych. Predkos$c¢ treningu i nachylenie mogg by¢ ustawione
przez uzytkownika. Domyslna warto$¢ predkosci to 1.0KM/H, a domyslna wartos¢
nachylenia to 0%.
€ Training Mode 1 — Normal (tryb treningowy 1 — normalny): Czas, dystans i kalorie
sg naliczane, funkcja ustawiania jest wytgczona.
€ Training Mode 2 - Time countdown (tryb treningowy 2 — odliczanie czasu):
Okno czasu miga w trybie ustawiania. Nacisnij przycisk +/-, aby zmodyfikowa¢ wartos$¢
funkcji. Zakres ustawieh wynosi 5~99min, domysina warto$¢ wynosi 30min.
€ Training Mode 3 - Calorie countdown (tryb treningowy 3 — odliczanie kalorii):
Okno kalorii miga w trybie ustawiania. Nacisnij przycisk +/-, aby zmodyfikowa¢ wartos$¢
funkcji. Zakres ustawien wynosi 20~9990cal, domysinla wartos¢ wynosi 50cal.
€ Training Mode 4 - Distance countdown: (tryb treningowy 4 — odliczanie dystansu):
Okno dystansu miga w trybie ustawiania. Nacisnij przycisk +/-, aby zmodyfikowaé
wartos¢ funkcji. Zakres ustawien wynosi 1.0~99.0km, domysinla wartos¢ wynosi 1.0km.
3.2 P1~P36 to tryby programéw domysinych, tylko z odliczaniem czasu. Okno czasu miga
w trybie ustawiania. Nacisnij przycisk +/-, aby zmodyfikowa¢ wartos¢ funkcji. Zakres
ustawien wynosi 5~99min, domysina wartos¢ wynosi 30min.
4. Po ustawieniu trybu treningu, nacisnij przycisk START, na ekranie pojawi sie odliczanie
5 sekund, wraz z odtworzeniem 5 sygnatéw dzwiekowych. Po odliczeniu do 1, bieznia
zacznie delikatnie i powoli przyspiesza¢ do wyswietlanej predkosci, a nastepnie bedzie
dziatac ze stalg predkoscia.
4.1 Gdy bieznia jest uruchomiona, nacisnij przycisk +/- lub przycisk QUICK SPEED
(szybkiego dostepu), aby dostosowac predkosc.
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4.2 W P1~P36, predkos¢ i nachylenie kazdego programu podlegajg 16 segmentom. Czas
trwania kazdego segmentu jest rowno podzielony z ustawionego czasu treningu.
Ustawiona predkosc¢ lub nachylenie dziata tylko w obrebie biezgcego segmentu. Na 3
sekundy przed zmiang segmentu, odtworzone zostang 3 sygnaty dzwigkowe. Silnik
zatrzyma sie automatycznie oraz zostanie odtworzony alarmowy sygnat dzwiekowy po
tym, jak program przejdzie wszystkie 16 segmentow.

4.3 Gdy silnik dziata, nacisnij ponownie przycisk START, silnik przetaczy sie miedzy stanem
pauzy i pracy. Wznowienie pracy ze stanu pauzy zachowuje wszystkie dane i postepy.

5.Gdy silnik dziata, nacisnij przycisk STOP, silnik zacznie powoli zwalnia¢, az zatrzyma sie,

a wszystkie ustawienia powrdcg do stanu domysinego.

6. W dowolnym trybie, silnik niezwlocznie zatrzyma sie, jeSli zdjety zostanie klucz

bezpieczenstwa, wéwczas okno czasu wyswietli “E-07” i zostanie odtworzony sygnat

dzwiekowy.

7.Elektryczny system sterowania nieprzerwanie monitoruje status bezpieczenstwa. Bieznia

zatrzyma sie w sytuacji awaryjnej, jesli zostanie wykryta nieprawidlowo$é. Na ekranie

pojawi sie informacja o nieprawidtowos$ciach i towarzyszy¢ jej bedzie alarmowy sygnat
dzwiekowy.

8.Metoda pomiaru tkanki ttuszczowej: Nacisnij przycisk PROG, aby wybra¢ program BMI,

okno DISTANCE wyswietli numer ustawienia, nacisnij przycisk MODE aby wybraé

pozgdany. Okno TIME po prawej wyswietli ustawiang wartos¢. Naciskaj przyciski +/-, aby
modyfikowac wartosci.

8.1 F1 (sex): pte¢; Zakres ustawien: 1~2. 1 oznacza meska, 2 oznacza zenska. Domys$ina

wartos¢: 1.

8.2 F2 (Age): wiek; Zakres ustawien: 1 do 99 lat. Domysina wartosc¢: 25 lat.

8.3 F3 (Height): wzrost; Zakres ustawien: 100 do 220cm. Domys$lna wartosé: 170cm.

8.4 F4 (Weight): waga; Zakres ustawien: 20 do 150kg. Domyslna wartos¢: 70kg.

8.5F5 (BMI): Oznacza zakonczenie ustawiania parametrow, nastepuje przejscie do
pomiaru tkanki ttuszczowej. Trzymaj obie dtonie na czujnikach pulsu na lewym i prawym
uchwycie przez 8 sekund, okno wyswietlacza wys$wietli procent tkanki ttuszczowej (BMI)
obecnego uzytkownika. Wedtug standardow azjatyckich, procent tkanki tluszczowej
mniejszy niz 18 oznacza niedowage, pomiedzy 18 a 24 oznacza wage optymalng,
pomiedzy 25 a 28 oznacza nadwage, a powyzej 29 oznacza otytos¢. Domysina wartos¢:
24 (dane te stuzg tylko celom treningowym).
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Program HRC (kontroli pulsu) (opcjonalny):
Sg trzy domy$ine ustawienia HRC. Limit predkosci HRC1 wynosi 9 km/h. Limit predkosci

HRC2 wynosi 11 km/h. Limit predkosci HRC3 wynosi 13 km/h
1. Metoda ustawiania/ sekwencji/ zakresu parametréw HRC.
Nacisnij przycisk Program, aby wyswietlic HRC. Potwierdzaj i przechodz do kolejnych
ustawien, naciskajgc przycisk Mode. Nacisnij przycisk speed, aby modyfikowa¢ ustawienia.
Po skonczeniu, rozpocznij trening.
A) Zakres ustawien wieku : 15~80 lat, wartos¢ domysina: 25 lat.
B) Domysina warto$¢ THR (docelowego pulsu) : (220-wiek)*0.6
C) THR moze by¢é modyfikowane. Zakres modyfikacji: 80~180
D) Ustawienie czasu. Warto$¢ domysina: 30 minut. Zakres ustawieh: 5~99 minut
2. Relacje zmian predkosci.
A) Czestotliwosé zmian. HRC wykrywa puls co 30 sekund (warto$é¢ pulsu jest
nieprzerwanie wyswietlana na ekranie)
B) Predkos¢ zwieksza sie o 2km/h, jesli puls uzytkownika jest o
30 uderzen/min ponizej docelowej wartosci pulsu.
C) Predkos$¢ zwieksza sie o 1km/h, jesli puls uzytkownika jest o 6~29 uderzeh/min
ponizej docelowej wartosci pulsu.
D) Predkos¢ zmniejsza sie o 2km/h, jesli puls uzytkownika jest o
30 uderzen/min powyzej docelowej wartosci pulsu.
E) Predkos¢ zmniejsza sie o 1km/h jesli puls uzytkownika jest o 0~5 uderzen/min
powyzej docelowej wartosci pulsu.
G) Predkos¢ pozostaje bez zmian, jesli puls uzytkownika jest o 0~5 uderzeh/min
ponizej lub powyzej docelowej wartosci pulsu.
3. W nastepujgcych sytuacjach, predkos¢ biezni zmniejszy sie do najnizszej w ciggu 20
sekund i zatrzyma sie po uptynieciu 15 sekund pracy z najnizszg predkoscig, wraz z
odtwarzeniem sygnatu dzwiekowego raz na sekunde.
A) Jesli nie zostanie wykryty puls dwa razy z rzedu, z jednym pomiarem na 30 sekund.
B) Aktualny puls doprowadza do zwolnienia biezni do 1 km / h (0.6 mph).
C) Jesli aktualny puls przekracza wartos¢ (220 — ustawiony wiek).
4. Spowolnienie nie powinno by¢ nizsze niz 1 km/h (0.6 mph) gdy predkos¢ jest powyzej
1km/h (0.6 mph). Np. Bieznia z predkoscig minimalng 1 km/h (0.6 mph), pracuje przy
predkosci 1.6 km/h (1.0 mph) i zacznie spowalnia¢ do 1 km/h (0.6 mph) kiedy puls

doprowadza do spowolnienia o 1.0 (2.0) km/h.
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5. Nachylenie biezni kontrolowane jest manualnie, nie przez wartos¢ pulsu. Ustawienia

biezni kontrolowane sg wedtug schematu dopiero po uptynieciu 1 minuty od zaczecia biegu.

Schemat predkosci/nachylenia domysinych programéw P1-P36:

PROG SEG | 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13| 14 | 15 | 16
PRED 20 | 30 | 30 | 70 | 70 | 50 | 50 | 50 | 70 | 70 | 50 | 50 | 50 | 50 | 30 | 20

i NACH 2 2 6 6 8 8 6 6 4 4 4 6 6 2 2 2
PRED 20 | 30 | 30 | 60 | 50 | 50 | 80 | 50 | 50 | 60 | 80 | 80 | 80 | 50 | 40 | 30

P2 NACH 3 3 9 9 9 2 2 8 8 4 1 1 4 4 4 4
PRED 20 | 30 | 50 | 50 | 70 | 70 | 80 | 50 | 50 | 60 | 80 | 80 | 80 | 50 | 40 | 30

P NACH 1 2 3 4 5 5 7 7 4 4 4 4 6 3 2 2
PRED 20 | 20 | 30 | 50 | 50 | 50 | 80 | 80 | 80 | 80 | 50 | 50 | 50 | 30 | 30 | 20

P4 NACH 3 3 6 6 6 9 9 9 9 9 9 6 6 6 2 2
PRED 30 | 40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 9.0 | 100 | 100 | 100 | 90 | 80 | 70 | 50 | 40 | 30

Pe NACH 2 2 4 4 8 8 6 6 6 6 8 7 6 5 1 1
PRED 30 | 40 | 50 | 50 | 60 | 60 | 70 | 70 | 70 | 90 | 90 | 1200 | 100 | 110 | 50 | 30

Pe NACH 1 8 8 8 8 8 7 7 7 7 7 5 5 3 3 1
PRED 30 | 40 | 00 | 40 | 120 | 40 | 100 | 40 | 90 | 40 | 80 | 40 | 110 | 50 | 30 | 20

P NACH 1 1 4 4 4 6 6 6 8 8 8 10 | 10 | 10 6 2
PRED 30 | 50 | 80 | 30 | 50 | 70 | 90 | 30 | 50 | 70 | 100 | 30 | 50 | 70 | 110 | 50

P8 NACH 3 3 8 8 3 3 7 7 3 3 6 6 3 3 5 5
PRED 30 | 70 | 90 | 40 | 70 | 100 | 40 | 70 | 110 | 50 | 7.0 | 120 | 40 | 70 | 120 | e0

P NACH 3 6 6 3 7 7 3 8 8 3 9 9 3 3 7 7
PRED 30 | 50 | 60 | 60 | 60 | 90 | 100 | 60 | 60 | 90 | 100 | 60 | 60 | 60 | 110 | 30

P10 NACH 2 7 7 7 5 5 5 8 8 8 8 8 8 4 4 4
PRED 40 | 50 | 70 | 90 | 1200 | % | 90 | 60 | 80 | 90 | 100 | 100 | 120 | 90 | 60 | 50

P NACH 1 6 6 6 3 3 3 7 7 4 4 4 4 6 6 6
PRED 40 | 60 | 200 | 100 | 70 | 1200 | 100 | 100 | 7.0 | 70 | 100 | 100 | 100 | 100 | 60 | 50

Piz NACH 3 8 8 6 9 9 5 5 8 8 8 4 4 4 4 4
PRED 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120

P18 NACH 4 8 10 | 12 4 8 10 | 12 4 8 10 | 12 4 8 10 | 12
PRED 20 | 30 | 30 | 60 | 90 | 120 | 30 | 60 | 90 | 110 | 30 | 60 | 90 | 120 | 30 | 60

Pis NACH 5 9 1 | 12 5 9 1 | 12 5 9 11 | 12 5 9 11 | 12
PRED 40 | 60 | 120 | 120 | 90 | 60 | 110 | 120 | 90 | 60 | 110 | 120 | 90 | 60 | 110 | 110

Pie NACH 2 3 4 5 6 8 7 8 8 7 7 6 5 4 3 2
PRED 20 | 40 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120

Pie NACH 2 4 5 6 2 4 5 6 2 4 5 6 2 4 5 6
PRED 20 | 20 | 20 | 40 | 60 | 60 | 90 | 110 | 120 | 20 | 40 | 60 | 60 | 110 | 110 | 90

P NACH 2 4 6 8 10 | 12 | 12 | 12 | 12| 12 | 12| 10 8 6 4 2
PRED 30 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 60

P18 NACH 2 6 8 2 6 8 2 6 8 2 6 8 2 6 8 2
P19 | PRED 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120 | 40 | 120
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NACH 10 8 6 4 10 8 6 4 10 8 6 4 10 8 6 4
PRED 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0
P20 NACH 12 8 2 12 8 2 12 8 2 12 8 2 12 8 2 2
PRED 2.0 6.0 2.0 6.0 11.0 2.0 6.0 11.0 2.0 6.0 11.0 2.0 6.0 11.0 2.0 6.0
P2t NACH 12 9 3 12 9 3 12 9 3 12 9 3 12 9 3 3
PRED 4.0 6.0 11.0 6.0 2.0 11.0 6.0 2.0 11.0 6.0 2.0 11.0 6.0 2.0 11.0 6.0
P2z NACH 2 4 10 2 4 10 2 6 12 6 8 12 6 8 12 2
PRED 4.0 6.0 11.0 6.0 6.0 2.0 11.0 6.0 6.0 2.0 11.0 6.0 6.0 2.0 11.0 6.0
P23 NACH 2 3 4 5 6 6 7 8 10 11 12 12 12 12 10 2
PRED 4.0 6.0 11.0 6.0 4.0 11.0 6.0 4.0 11.0 6.0 4.0 11.0 6.0 4.0 11.0 6.0
P24 NACH 4 4 5 6 7 8 10 10 12 12 12 12 12 12 10 2
PRED 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0
P2o NACH 5 9 11 12 5 9 11 12 5 9 11 12 5 9 11 12
PRED 3.0 4.0 4.0 7.0 10.0 12.0 4.0 7.0 10.0 12.0 4.0 7.0 10.0 12.0 4.0 7.0
P2e NACH 6 10 12 12 6 10 11 12 6 10 12 12 6 10 12 12
PRED 5.0 7.0 12.0 12.0 10.0 7.0 12.0 12.0 10.0 7.0 12.0 12.0 10.0 7.0 12.0 12.0
P2 NACH 3 4 5 6 7 9 8 9 9 8 8 7 6 5 4 3
PRED 3.0 5.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0
P28 NACH 3 5 6 7 3 5 6 7 3 5 6 7 3 5 6 7
PRED 3.0 3.0 3.0 5.0 7.0 7.0 10.0 12.0 12.0 3.0 5.0 7.0 7.0 12.0 12.0 10.0
P29 NACH 3 5 7 9 11 12 12 12 12 12 12 11 9 7 5 3
PRED 4.0 7.0 4.0 7.0 7.0 4.0 7.0 7.0 4.0 7.0 7.0 4.0 7.0 7.0 4.0 7.0
P30 NACH 3 7 9 3 7 9 3 7 9 3 7 9 3 7 9 3
PRED 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0 5.0 13.0
Pet NACH 11 9 7 5 11 9 7 5 11 9 7 5 11 9 7 5
PRED 6.0 14.0 6.0 14.0 6.0 14.0 6.0 14.0 6.0 14.0 6.0 14.0 6.0 14.0 6.0 14.0
Pez NACH 12 9 3 12 9 3 12 9 3 12 9 3 12 9 3 3
PRED 3.0 7.0 3.0 7.0 12.0 3.0 7.0 12.0 3.0 7.0 12.0 7.0 7.0 12.0 3.0 7.0
Pes NACH 12 10 4 12 10 4 12 10 4 12 10 4 12 10 4 4
PRED 5.0 7.0 12.0 7.0 3.0 12.0 7.0 3.0 12.0 7.0 3.0 12.0 7.0 3.0 12.0 7.0
Pas NACH 3 5 11 3 5 11 3 7 12 7 9 12 7 9 12 3
PRED 5.0 7.0 12.0 7.0 7.0 3.0 12.0 7.0 7.0 3.0 12.0 7.0 7.0 3.0 12.0 7.0
Pes NACH 3 4 5 6 7 7 8 9 11 12 12 12 12 12 11 3
PRED 5.0 7.0 12.0 7.0 5.0 12.0 7.0 5.0 12.0 7.0 5.0 12.0 7.0 5.0 12.0 7.0
Pee NACH 5 5 6 7 8 9 11 11 12 12 12 12 12 12 11 3
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Najczestrze usterki uktadu elektronicznego i sposoby postepowania :

Problem
i kod btedu

Mozliwa przyczyna

Sposéb postepowania

System nie dziata

A. Brak zasilania.

Podtgcz przewdd zasilania do gniazdka lub
przetacz wigcznik na "ON".

B. Klucz bezpieczenstwa nie znajduje sie w
odpowiedniej pozycji

Umies¢ klucz bezpieczenstwa na odpowiedniej
pozycji

C. Brak energii w sterowniku

Wymieh sterownik lub sprawdz linie wysokiego
napiecia

Nagte zatrzymanie
w normalnym

A. Upuszczony klub bezpieczenstwa

Umies¢ klucz bezpieczenstwa na odpowiedniej
pozycji

stanie B. Btad systemowy Skontaktuj sie ze serwisem
A. Klucz bezpieczenstwa jest uszkodzony lub Wyvmier . .
S : ; L ymien klucz bezpieczenstwa
Przyciski nie  |jest nieodpowiedni
funkcjonuja 1. Wymien plyte przyciskéw i przewod;
odpowiendio  |B. Przyciski sg niewlasciwe 2. Wymien ptyte gidéwna;
3. Wymien komputer.
1. Sprawdz, czy klucz bezpieczenstwa znajduje sie
Komputer nie wykrywa sygnatu klucza W odpowiedniej pozycji.
E-07 2. Ponownie zamontuj mechanizm blokady

bezpieczenstwa

bezpieczenstwa.
3. Wymien komputer.

Wyswietlacz nie
pokazuje pulsu

Przewdd sygnatu pulsu uchwytu nie zostat
poprawnie podigczony lub jest uszkodzony.

Sprawdz czy przewdd jest poprawnie podtgczony
lub wymien przewdd.

A. Awaria systemowa obwodu komputera

Wymien komputer

Ekran nie
wyswietla petnych (B, Uszkodzona systemu diod LED Wymien plyte gtéwng
informac;ji : —
C. Awaria systemu Wymien komputer
1. Sprawdz przewdd komunikacyjny
E-01 Btad komunikac;ji 2. Wymien sterownik bezszczotkowy
3. Skontaktuyj sie z serwisem
1. Sprawdz konstrukcje mechaniczna.
E-02 Przepiecie sprzetu 2.Wymien sterownik bezszczotkowy
3.Wymien silnik.
E-03 Brak fazy HALL / ochrona przed btedem 1. Wymien falownik.
2. Skontaktuj sie z serwisem.
E-05 Ochrona przed przepigciem 1.Wymien falownik
2.Skontaktuj sie z serwisem.
. 3. Wymien falownik.
E-06 Awaria HALL 1. Skontaktuj sie z serwisem.
E-08 Ochrona przed zablokowaniem watu silnika 1.Wymien fgloyvnlk. .
2.Skontaktuj sie z serwisem.
E-10 Ochrona przed podnapieciem 1.Wymien falownik.

2.Skontaktuj sie z serwisem.
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PRZEMIESZCZANIE BIEZNI

Aby przemiesci¢ bieznie, wykonaj nastepujgce kroki:
1. Ustaw nachylenie biezni do ptaskiego poziomu (0). A
2. Odtgcz urzadzenie od zasilania.

3. Odtacz kabel zasilania.

Unies bieznie trzymajgc za jej koniec obiema rekami i
wyprostuj sie, mozesz powoli przesuwac bieznie do przodu
lub do tytu ku pozgdanej lokacji, nastepnie delikatnie potdz

bieznie na podtodze.

Instrukcje zasilania

Urzgdzenie musi by¢ uziemione. Jesli bieznia ulegnie awarii lub uszkodzeniu, przewdd
uziemiajgcy tworzy obwdd o najnizszym oporze, a prad jest prowadzony ziemig, co
zmniejsza ryzyko porazenia prgdem. Urzgdzenie dostarczane jest z kablem, ktéry ma
przewodnik oraz wtyczke uziemiajgcg. Wtyczka ta musi by¢ podtgczona do gniazdka, ktéra
spetnia regulacyjne standardy instalacji i uziemiania urzadzen elektrycznych.

Uwaga! Nieprawidtowe potgczenie przewodu uziemiajgcego urzgdzenia moze doprowadzié
do porazenia pradem. Prosimy skonsultowac sie z elektrykiem lub pracownikiem serwisu, jesli
nie wiesz, czy urzgdzenie jest odpowiednio uziemione. Nie zmieniaj wtyczki dostarczonej z tym
produktem. Jesli wtyczka nie pasuje do gniazdka, popros elekiryka o zainstalowanie
odpowiedniego gniazdka.

Ten produkt dziata na liniach 220-240 woltowych i jest wyposazony we wtyczke uziemiajgca

LJJ

7 N

(patrz: rys. ponizej)

8 ¢

R

R

N
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Korzystanie z biezni

1.Roztéz bieznie do najnizszej pozycji po wtgczeniu zasilania i sprawdz, czy jest normalna.

2. Przypnij klucz bezpieczenstwa do przedniej czesci koszulki.

3. Sprawdz stabilnos¢ i dziatanie biezni przed rozpoczeciem éwiczen. Stanie na pasie biezni
podczas jej uruchamiania jest $cisle zabronione. Stan na bocznych szynach i trzymaj sie
uchwytu przed uruchomieniem biezni. Jesli po uruchomieniu biezni dziata ona normalnie,
mozesz rozpoczat bieg.

Jedna rekg nalezy przytrzymaé uchwyt, a drugg rekg nacisng¢ przycisk START, aby uruchomic
bieznie. Bieznia uruchamia sie po 5 sekundach i rozpoczyna prace z predkoscig 1,0km/h.
Nacisnij przycisk "+" predkosci, aby przy$pieszy¢ bieznie do 2,5 ~ 3,5 km / h, warto$¢ ta jest
najodpowiedniejszg predkoscig biegowa.

4. Po kilku minutach mozna przyspieszy¢ bieg, trzymajgc jedng reka za uchwyt, nacisnij

przycisk "predkosc" - ", aby powoli modyfikowaé¢ wartos¢.

5. Naciénij przycisk szybkiego dostepu predkosci podczas biegu, aby szybko ustawi¢ pozgdang
wartosc.

6. Nacisnij przycisk STOP, aby zatrzyma¢ silnik w dowolnym momencie podczas biegu.

7. Heartrate test (pomiar pulsu): Jesli bieznia jest wigczona, trzymanie za metalowe czujniki
pulsu sprawi, ze na ekranie wysSwietli sie po paru sekundach aktualna warto$¢ pulsu.
(Uwaga: Wartos¢ podawana jest w celach treningowych, nie moze by¢ traktowana w celach

medycznych).
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Konserwacja biezni
1. Smarowanie
Po okresie uzytkowania biezni, musi by¢ ona nasmarowana olejem metylosilikonowym.
Sugerowana czestotliwos¢:
Czas uzytkowania mniejszy niz 3 godziny na tydzieh - smarowanie raz na 5 miesiecy
Czas uzytkowania rowny 4-7 godzinom na tydzien - smarowanie raz na 2 miesiecy
Czas uzytkowania wiekszy niz 7 godzin na tydzieh - smarowanie raz na miesigc
Nie smaruj biezni nadmiernie.
Uwaga: Utrzymanie wilasciwego poziomu nasmarowania jest waznym czynnikiem
zwiekszajgcym zywotnosc biezni.
2. Sposéb sprawdzania stanu nasmarowania biezni: podnie$ boki pasa biezni i wyczuj tylna,
Srodkowg cze$¢ pasa tak daleko, jak siegniesz palcami. Jesli wyczujesz $lady oleju,
smarowanie nie jest konieczne. Jesli powierzchnia jest sucha, potrzebne jest nasmarowanie.
Naktadanie smaru na pas biezni: (patrz: rys. obok)
® Zatrzymaj pas biezni, i zt6Z urzgdzenie. Podnies
pas tylnej ramy gtdéwnej tak, aby olej mégt dotrze¢
do $rodkowej pozycji.
® Rozpyl olej na wewnetrznej stronie pasa biezni, po

obu stronach.

® Uruchom bieznie z predkoscig 1km/h, aby
réwnomiernie natozy¢ olej. Lekko stgpaj po pasie
biezni od lewej do prawej strony.

® Poczekaj pare minut przed rozpoczeciem treningu,

aby pozwoli¢ olejowi rozprowadzic¢ sie,

3. Regulowanie pasa biezni

Pas biezni fabrycznie, oraz po montazu jest odpowiednio ustawiony, jednakze po okresie
uzytkowania mogg wystagpi¢ luzy, co objawi sie przyktadowo przerwg i poslizgiem podczas
biegania. Jesli cos takiego nastgpi, wyreguluj pas biezni krecgc srubg o poét obrotu w lewo lub w
prawo. Jesli pas biezni jest luzny, pas i rolka bedg kolejno sie slizgac. Zbyt napiety tez nie jest
dobry, jako ze zwieksza obcigzenie silnika, co moze doprowadzi¢ do uszkodzenia silnika, pasa

biezni, rolki itd.
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4. Regulacja pozycji pasa biezni:
Pas biezni fabrycznie, oraz po montazu jest odpowiednio ustawiony, jednakze po okresie
uzytkowania, moze sie on przesung¢. Moze sie tak sta¢ z nastepujgcych powodow:
(1Bieznia nie jest stabilna.
(@Podczas biegu, stopa uzytkownika stgpajgc nieréwno na pas biezni, przesuneta go.
(3Btopy wywierajg nieréwng site.
Jesli przesuniecie spowodowane bylo manualnie, obieg obcigzenia po paru minutach moze
przywrdécic jej odpowiednig pozycje. Jesli przesuniecie nie przywraca sie automatycznie, uzyj

dostarczonego klucza imbusowego 6mm i kre¢ nim o pét obrotu na raz.

luzna
."v‘ .. “"-l f
I. )

Kre¢ w kierunku zgodnym z |~ . napieta Kre¢ w kierunku przeciwnym do 4 it
ruchem wskaz6wek zegara, aby ruchu wskazéwek zegara, aby |~ napieta
2wiekszyé napiecie pasa bi’eini zmniejszy¢ napigcie pasa biezni

Przesuniecie pasa biezni w lewo. Przesunigcie pasa biezni w prawo.
Wyreguluj lewa $rube w kierunku zgodnym Wyreguluj prawg srube w kierunku

z ruchem wskazéwek zegara lub prawg, w zgodnym z ruchem wskazowek zegara lub
kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek lewg, w kierunku przeciwnym do ruchu
zegara. wskazowek zegara.

PUNKTY KLUCZOWE:

- Zgodnie z ruchem wskazéwek zegara dokreca.

-W kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara luzuje.
-Pas biezni przesunie sie na luzng strone..

(1Jesli pas biezni przesunie sie w lewo, oznacza to, ze lewa strona jest zbyt luzna.

Wyreguluj lewg srube w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, aby lewa strona byta

bardziej napieta, albo wyreguluj prawg srube w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek

zegara, aby poluzowac¢ prawa.

@Jesli pas biezni przesuwa sie w prawo, oznacza to, ze prawa strona jest zbyt luzna.

Wyreguluj prawg $rube w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, aby zaciesni¢ prawg

strone, lub wyreguluj lewg srube w kierunku przeciwnym do ruchu wskazoéwek zegara, aby lewa

byta luzniejsza.
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UWAGA:

-Przed przystgpieniem do regulacji pasa biezni, nalezy jg uruchomic i pozwoli¢ jej chodzié przy matej
predkosci

-Gdy regulujesz srube, nie obracaj jej zbyt mocno.

-Po kazdej regulacji nalezy zwréci¢ uwage na zmiany pasa biezni.

Odchylenie pasa biezni nie jest objete gwarancjg i jest gtéwnie utrzymywane przez uzytkownikow,
zgodnie z instrukcjg. Odchylenie pasa biezni moze powaznie go uszkodzi¢. Nalezy je znalez¢ i
skorygowa¢ w odpowiednim czasie.

5. Regulacja pasa silnika

Pas silnika fabrycznie, oraz po montazu jest odpowiednio ustawiony, jednakze po okresie
uzytkowania, moze sie poluzowac lub slizgacé.

Kroki regulacji :

(1Przekre¢ kluczem $rube regulacyjng, w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara.

(2Zakres regulacji powinien byé uzalezniony od tego, czy pas sie nie $lizga.

UWAGA: Regularnie czysé pasy i rowki két pasowych

Sruba regulacyjna Sruba

T

Pas

Przednia rolka

’ =

Czyszczenie

Regularne czyszczenie pasa biezni zapewni dtugg zywotnos¢ produktu.

UWAGA: Bieznia musi by¢ wytgczona, aby unikngé porazenia pradem. Przed rozpoczeciem

czyszczenia lub konserwacji, nalezy wyciggna¢ kabel zasilajgcy z gniazdka.

® Po treningu: Przetrzyj konsole i inne powierzchnie czystg, miekka i wilgotng szmatka, aby
usungc¢ pozostatosci potu.
Uwaga: Nie nalezy uzywaé¢ zadnych srodkéw Sciernych ani rozpuszczalnikow. Aby unikngc
uszkodzenia komputera, nalezy trzymac z dala wszelkie ptyny. Nie nalezy wystawiaé komputera

na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.
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® Tygodniowo: Aby ufatwi¢ czyszczenie, zaleca sie potozenie maty pod bieznie. Buty moga

pozostawia¢ brud na pasie biezni, ktéry moze wpas¢ pod urzgdzenie. Czy$¢ mate pod bieznig

raz w tygodniu.

Sktadowanie: Przechowuj bieznie w czystym i suchym miejscu. Upewnij sig, ze gtéwny przetgcznik

zasilania jest wytgczony i urzadzenie jest odtgczone od gniazdka elektrycznego.

Najczestsze usterki i metody rozwigzywania probleméw

Problem

Powdd

Rozwigzanie problemu

Bieznia nie dziata

IA. Brak zasilania.

Podtagcz przewdd zasilania do gniazdka lub

przetacz wigcznik na "ON".

B. Klucz bezpieczenstwa nie znajduje
sie w odpowiedniej pozycji

Umies¢ klucz bezpieczenstwa na odpowiedniej
pozycji

C. Transformator nie jest poprawnie
podtgczony lub jest uszkodzony

Podtacz transformator ponownie lub wymien go

D. Przerwanie obwodu

Sprawdz port wejsciowy i
przewdd komunikacyjny

wyjsciowy oraz

Nagte zatrzymanie
biezni

IA. Upuszczony klucz bezpieczenstwa

Umies¢ klucz bezpieczenstwa na odpowiedniej
pozycii

B: Uszkodzony system

Skontaktuj sie ze serwisem

IA. Przycisk uszkodzony lub niewtasciwy

\Wymien przycisk

1. Wymien plyte przyciskdw i przewdd,;

bezpieczenstwa

Erﬁzgsrlﬁw; B. Wszystkie przyciski sg uszkodzone [2.Wymien ptyte gidwna;
odpowiendio 3.Wymien komputer.
C.Przewdd silnika i sterownik nie sg
odpowiednio potgczone lub sterowniklPodtgcz sterownik ponownie lub wymien go
jest uszkodzony
1. Sprawdz, czy klucz bezpieczenstwa znajduje sie
E7 Komputer nie wykrywa sygnatu kluczaw odpowiedniej pozyciji

2.Podepnij ponownie klucz bezpieczenstwa
3.Wymien komputer

Wyswietlacz nie
pokazuje pulsu

IA. Przewdd sygnatu pulsu uchwytu nie|
zostat poprawnie podtgczony

Podtgcz ponownie przewdd lub wymien go

B. Awaria obwodu komputera

\Wymien komputer

Ekran nie wyswietla
petnych informaciji

IA. Sruba wy$wietlacza poluzowata sie

Dokre¢ sruby

B. Uszkodzony system

\Wymien komputer

EO1 é?gviiﬁ)lizczenie przed przeCiqzeniemWymier’\ falownik lub skontaktuj sie z serwisem
E02 Wy’fac_;zgnie_ dla  ochrony  przed \Wymien falownik lub skontaktuj sie z serwisem
przecigzeniem

EO03 Ochrona przed przegrzaniem falownika Wymien falownik lub skontaktuj sie z serwisem
E04 Ochrona przed przepigciem \Wymien falownik lub skontaktuj sie z serwisem
EO5 Ochrona przed zbyt podnapieciem \Wymien falownik lub skontaktuj sie z serwisem
EO06 Zwarcie wyjécia falownika Wymien falownik lub skontaktuj sie z serwisem
EO08 Ochrona przeciwprzepieciowa \Wymien falownik lub skontaktuj sie z serwisem
E10 Wskaznik niskiego napiecia \Wymien falownik lub skontaktuj sie z serwisem
E11l Wskaznik zatrzymania awaryjnego Wymien falownik lub skontaktuj sig z serwisem
E12 Ochrona przed przecigzeniem silnika  [Wymien falownik lub silnik
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DYSTRYBUTOR:

Del Sport Sp.zo.0.

ul. Potczynska 63 01-336 Warszawa

tel. 22/3509420-23 www.delsport.pl

email: delsport@delsport.pl

SERWIS:

serwis@delsport.pl tel. 22/3509420-23
FORMULARZ ZGLOSZENIA SERWISOWEGO:
https://delsport.pl/zgloszenie-serwisowe/
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