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= Step up height + 24cm W = Treadmill Width 82,5 cm

2= Arm rest height + 93cm L Treadmill Length  193,0 cm

3= Inner width of armrests + 79,0cm H = Treadmill Heigth 149,0 cm
4= Width of running surface + 56,0cm
5= Length of running surface + 156,0 cm
24
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P1 Speed Interval Warm Up 1 2 3 4 6 7 8 Cool Down
Time Minutes 1Min. | 1Min. | 6Min. | 2Min. | 6 Min. | 2Min. | 6Min. | 2Min. | 6 Min. | 2Min. | 1 Min. | 1 Min.
Level 1 Speed 3.2 4.8 6 10 6 10 6 10 6 10 4.8 3.2
Level 2 Speed 3.2 4.8 7.2 12 7.2 12 7.2 12 7.2 12 4.8 3.2
Level 3 Speed 4 6 8 14 8 14 8 14 8 14
Level 4 Speed 4 6 8.8 16 8.8 16 8.8 16 8.8 16 6 4
P2 Rolling Hills Warm Up 1 2 3 4 6 7 8 Cool Down
Time Minutes 1Min. | 1Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 1Min. | 1 Min.
LEVEL1 | Speed 3.2 4.8 6 7 8 9 10 9 8 7 4.8 3.2
LEVEL 2 | Speed 3.2 4.8 7.2 8.4 9.6 10.8 12 10.8 9.6 8.4 4.8 3.2
LEVEL 3 | Speed 4 6 8 9.5 11 12.5 14 12.5 11 9.5
LEVEL4 | Speed 4 6 8.8 10.6 12.4 14.2 16 14.2 12.4 10.6 6
P3 Cardio Warm Up 1 2 3 4 6 7 8 Cool Down
Time Minutes 1Min. | 1 Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 4Min. | 1 Min. | 1 Min.
LEVEL1 | Speed 2.5 4.9 7.4 9.8 6.8 8 9.2 10.4 7.6 6.5 3.7 2.5
LEVEL 2 | Speed 2.9 5.8 8.7 11.6 7.9 9.4 10.8 12.3 9 7.7 4.3 2.9
LEVEL3 | Speed 3.4 6.8 10.2 13.6 9.4 11.1 12.8 14.5 10.5 9 5.1 3.4
LEVEL4 | Speed 4 8 12 16 11 13 15 17 12.4 10.6 6 4
P4 Peak Intervals Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 Cool Down
Time Minutes 1Min. | 1Min. | 6Min. | 2Min. | 6Min. | 2Min. | 6Min. | 2Min. | 6Min. | 2Min. | 1Min. | 1Min.
LEVEL 1 Speed 32 48 6 10 6 10 6 10 6 10 4.8 3.2
Incline 2 3 4 8 4 8 4 8 4 8 3 2
LEVEL2 | Speed 32 48 7.2 12 7.2 12 7.2 12 7.2 12 48 32
Incline 2 3 4 8 4 8 4 8 4 8 3 2
LEVEL3 | Speed 4 6 13 8 13 8 13 8 13 6 4
Incline 2 3 4 8 4 8 4 8 4 8 3 2
LEVEL4 | Speed 4 6 8.8 14 8.8 14 8.8 14 8.8 14 6 4
Incline 2 3 4 8 4 8 4 8 4 8 3 2
P5 Weight Loss Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 Cool Down
Time Minutes 1 Min. 1 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 1 Min. 1 Min.
LEVEL 1 Speed 3.2 4.8 6 7 8 9 10 9 8 7 4.8 3.2
Incline 2 3 4 4 3 3 3 3 3 4 3 2
LEVEL2 | Speed 3.2 48 7.2 8.4 9.6 10.8 12 10.8 9.6 8.4 48 3.2
Incline 2 3 4 4 3 3 3 3 3 4 3 2
LEVEL 3 Speed 4 6 9.5 1 12.5 14 12.5 11 9.5 6 4
Incline 2 3 4 4 3 3 3 3 3 4 3 2
LEVEL 4 Speed 4 [ 8.8 10.6 12.4 14.2 16 14.2 12.4 10.6 6 4
Incline 2 3 4 4 3 3 3 3 3 4 3 2
3
C
2
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P6~P10

P6 FootHills Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 Cool Down
Time Minutes 1 Min. 1 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 1 Min. 1 Min.
LEVEL 1 Incline 2 3 4 5 6 7 8 9 9 9 6 4
LEVEL2 | Incline 3 4 4 6 7 9 9 10 10 1 7 4
LEVEL 3 Incline 3 4 5 7 9 10 11 12 12 13 9 5
LEVEL 4 Incline 4 5 6 8 10 12 13 14 14 15 10 [}
P7 Incline intervals Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 Cool Down
Time Minutes 1 Min. 1 Min. 6 Min. 2 Min. 6 Min. 2 Min. 6 Min. 2 Min. 6 Min. 2 Min. 1 Min. 1 Min.
LEVEL 1 Incline 1 2 5 9 5 9 5 9 5 9 2 1
LEVEL 2 Incline 1 8 [¢) 11 [} 11 6 11 [¢) 11 3 1
LEVEL 3 Incline 2 3 7 13 7 13 7 13 7 13 3 2
LEVEL 4 Incline 2 4 8 15 8 15 8 15 8 15 4 2
P8 Mountain Climbing Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 Cool Down
Time Minutes 1 Min. 1 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 4 Min. 1 Min. 1 Min.
LEVEL 1 Incline 0 2 5 6 7 9 9 7 6 5 2 0
LEVEL 2 Incline 0 2 6 7 9 1M1 1 9 7 6 2 0
LEVEL3 | Incline 0 2 6 9 11 13 13 1 9 6 2 0
LEVEL4 | Incline 0 2 7 9 12 15 15 12 9 7 2 0
P9 5 Km Run 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Time Meters 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200 2400
LEVEL 1 Incline 1 1 2 3 2 3 2 3 4 3 2 1
LEVEL 2 Incline 1 1 2 4 3 4 3 4 4 4 3 1
LEVEL 3 Incline 2 2 3 4 3 4 3 4 5 4 3 2
LEVEL 4 Incline 2 2 3 5 4 5 4 5 6 5 4 2
P10 10 Km Run 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Time Minutes 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200 2400
LEVEL 1 Incline 1 1 1 2 2 2 2 3 3 2 1 1
LEVEL 2 Incline 1 1 1 2 2 3 3 4 4 2 1 1
LEVEL 3 Incline 2 2 2 3 3 3 3 4 4 3 2 2
LEVEL 4 Incline 2 2 3 3 3 4 4 5 5 3 2 2
26
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Witamy w $wiecie Tunturi!

Dzigkujemy za zakup tego sprzetu Tunturi.

Tunturi oferuje szeroka game domowego sprzetu fitness, w tym crosstrainery, bieznie,
rowery treningowe, wioslarze, tawki treningowe oraz stanowiska wielofunkcyjne. Sprzet
Tunturi jest odpowiedni dla catej rodziny, bez wzgledu na poziom sprawnosci fizycznej.
Wiecej informacji mozna znaleZ¢ na naszej stronie internetowej www.tunturi.com.

Wazne instrukcje dotyczace bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja jest istotng czescia sprzetu treningowego. Przed rozpoczeciem
korzystania z tego urzgdzenia nalezy przeczyta¢ wszystkie zawarte w niej instrukcje.
Nalezy zawsze przestrzegac nastepujacych srodkéw ostroznosci:

Ostrzezenia dotyczgce bezpieczenstwa

/\ OSTRZEZENIE

® Nalezy przeczytac ostrzezenia dotyczace bezpieczerstwa i instrukcje.
Nieprzestrzeganie ostrzezern dotyczacych bezpieczeristwa i instrukcji moze
spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu. Ostrzezenia dotyczgce
bezpieczenstwa i instrukcje nalezy zachowac na przysztosc.

A\ OSTRZEZENIE

® Systemy monitorowania tetna mogg by¢ niedoktadne. Nadmierny wysitek fizyczny
moze spowodowaé powazne obrazenia lub $mieré. W przypadku zastabniecia
nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia

- Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego oraz profesjonalnego (np. w
szpitalach, remizach strazackich, hotelach, szkotach itp.).

- Korzystanie z tego urzadzenia przez dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie,
sensorycznie, umystowo lub ruchowo, a takze osoby nieposiadajgce doswiadczenia i
wiedzy, moze stwarzaé zagrozenie. Osoby odpowiedzialne za ich bezpieczerstwo
muszg udzieli¢ wyraznych instrukcji lub nadzorowac korzystanie z tego urzadzenia.

- Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu sprawdzenia
stanu zdrowia.

- W przypadku wystapienia nudnosci, zawrotéw gtowy lub innych nietypowych
objawdw nalezy natychmiast przerwac trening i skonsultowac sie z lekarzem.

- Aby unikna¢ bélu i nadwyrezenia miesni, kazdy trening nalezy rozpoczyna¢ od
rozgrzewki, a koriczy¢ fazag wyciszenia. Pamietaj o rozcigganiu na koniec kazdego
treningu.

- Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku w pomieszczeniach. Urzadzenie
nie nadaje sie do uzytku na zewnatrz.

- Urzadzenia nalezy uzywa¢ wytacznie w srodowiskach z odpowiedniag wentylacja.
Nie uzywaj urzagdzenia w przeciagu, aby sie nie przeziebié.

JSIr1LINIIL
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- Polski

Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytacznie w S$rodowisku o temperaturze otoczenia
wynoszacej od 10°C do 35°C. Urzadzenie nalezy przechowywa¢ wytacznie w $rodowisku
o temperaturze otoczenia wynoszgcej od 5°C do 45°C.

Nie uzywaj ani nie przechowuj urzadzenia w wilgotnym otoczeniu. Wilgotnos¢
powietrza nie moze nigdy przekracza¢ 80%.

Urzgdzenia nalezy uzywad wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie nalezy uzywacé
urzadzenia do celéw innych niz opisane w niniejszej instrukcji.

Nie nalezy uzywac urzadzenia, jesli jakakolwiek jego czes¢ jest uszkodzona lub wadliwa.
Jesli czes¢ jest uszkodzona lub wadliwa, nalezy skontaktowac sie ze sprzedawca.

Rece, stopy i inne czesci ciata nalezy trzymac z dala od poruszajacych sie elementéw.
Trzymaj wtosy z dala od ruchomych czesci.

Nalezy nosi¢ odpowiednia odziez i obuwie.

Przechowywaé odziez, bizuterie i inne przedmioty z dala od poruszajacych sie czesci
urzadzenia.

Nalezy upewni¢ sie, ze w danym momencie z urzadzenia korzysta tylko jedna
osoba. Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby wazace wiecej niz

niz 150 kg (330 funtow).

Nie nalezy otwierac¢ urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.

Bezpieczenstwo elektryczne

(Tylko dla urzadzen z zasilaniem elektrycznym)

Przed uzyciem nalezy zawsze sprawdzi¢, czy napiecie sieciowe jest zgodne z
napieciem podanym na tabliczce znamionowej urzadzenia.

Nie uzywaj przedtuzacza.

Kabel sieciowy nalezy trzymac z dala od Zrédet ciepta, oleju i ostrych krawedzi.

Nie wolno zmieniaé ani modyfikowac kabla sieciowego ani wtyczki sieciowej.

Nie uzywaj urzadzenia, jesli kabel sieciowy lub wtyczka sa uszkodzone lub wadliwe.
Jesli kabel sieciowy lub wtyczka s uszkodzone, nalezy skontaktowac sie ze
sprzedawca.

Zawsze catkowicie odwijaj przewdd zasilajacy.

Nie wolno prowadzi¢ kabla zasilajgcego pod urzadzeniem. Nie wolno prowadzi¢
przewodu zasilajgcego pod dywanem. Nie nalezy umieszczaé zadnych przedmiotéw
na kablu zasilajgcym.

Upewnij sig, ze kabel zasilajacy nie zwisa ponad krawedzig urzadzenia.

Upewnij sie, ze kabel zasilajacy nie zostanie przypadkowo przytrzasniety lub ktos
sie o niego przez przypadek nie potknie.

Nie nalezy pozostawia¢ urzadzenia bez nadzoru, gdy wtyczka sieciowa jest wtozona
do gniazda $ciennego.

Nie wolno ciagna¢ za kabel zasilajgcy w celu wyjecia wtyczki z gniazdka sciennego.
Gdy urzadzenie nie jest uzywane, przed montazem lub demontazem oraz przed
czyszczeniem i konserwacja nalezy wyja¢ wtyczke sieciowq z gniazdka $ciennego.

A UWAGA

® Jedli napiecie zmienia sie o dziesie¢ procent (10%) lub wiecej, moze to miec
wplyw na dziatanie biezni. Takie warunki nie sg objete gwarancja. Jedli
podejrzewasz, ze napiecie jest za niskie, skontaktuj sie z lokalnym zaktadem
energetycznym lub licencjonowanym elektrykiem w celu przeprowadzenia

odpowiednich testow.

A UWAGA

® Przewdd zasilajacy nalezy poprowadzi¢ z dala od ruchomych czesci biezni, w tym

mechanizmu podnoszenia i kétek transportowych.

/\ OSTRZEZENIE

TUNTURI

® Nigdy nie uzywaj wody lub innych ptynéw bezposrednio na lub w poblizu

urzadzenia. Jesli urzadzenie wymaga czyszczenia na mokro, to wolno je

przecierac tylko wilgotng szmatka.

® Bezposrednie uzycie cieczy jest szkodliwe dla podzespotéw urzagdzenia i moze
spowodowac porazenie prgdem w wyniku zwarcia. Moze to spowodowad
powazne obrazenia ciata, a nawet smier¢.

®
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Instrukcje dotyczace uziemienia

Ten produkt musi by¢ uziemiony. W przypadku awarii uktadu
elektrycznego biezni uziemienie zapewnia $ciezke najmniejszego oporu dla pradu
elektrycznego, zmniejszajac ryzyko porazenia pradem. Ten produkt jest wyposazony
w przewdd z wtyczkg z uziemieniem. Wtyczka musi by¢ podtaczona do
odpowiedniego gniazdka, ktére jest prawidtowo zainstalowane i uziemione zgodnie
ze wszystkimi lokalnymi przepisami i rozporzadzeniami.

lub usterki

/\ OSTRZEZENIE

® Nieprawidtowe podtaczenie przewodu uziemiajagcego moze spowodowaé ryzyko
porazenia pradem elektrycznym. W razie watpliwosci co do prawidtowego
uziemienia produktu nalezy skontaktowac sie z wykwalifikowanym elektrykiem lub
serwisantem. Nie nalezy modyfikowaé wtyczki dostarczonej z produktem, jesli nie
pasuje ona do gniazdka nalezy wykwalifikowanemu elektrykowi

zainstalowanie odpowiedniego gniazdka.

zleci¢

Instrukcja montazu

Opis ilustracja A

llustracja pokazuje, jak bedzie wygladata bieznia po zakoriczconym montazu.

Mozna jej uzy¢ jako odniesienia podczas montazu, ale nalezy zawsze postepowac
zgodnie z krokami montazu, tak jak pokazano na ilustracjach, z zachowaniem
prawidtowej kolejnosci.

Opis ilustracja B

llustracja pokazuje, jakie komponenty i czesci nalezy znalez¢ po rozpakowaniu
produktu.

UWAGA

®  Mate czesci moga by¢ ukryte/zapakowane w pustych przestrzeniach w
styropianowej osfonie produktu.

® Jesli brakuje jakiejs czesci, nalezy skontaktowac sie ze sprzedawca.

Opis ilustracja C

llustracja przedstawia zestaw montazowy dotaczony do produktu. Zestaw montazowy
zawiera Sruby, podkfadki, wkrety, nakretki itp. oraz narzedzia wymagane do
prawidtowego montazu biezni.

Opis ilustracja D

Ilustracje pokazujg prawidtowa kolejnos¢, w jakiej najlepiej jest zmontowac bieznie.

UWAGA
® Numery czesci pokazane w krokach montazu zaczynajg sie od rysunku czesci

zamiennych, ktéry mozna znalei¢ do pobrania w katalogu instrukcji.

A\ OSTRZEZENIE

® Zmontuj urzadzenie w podanej kolejnosci.

® Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

A\ UWAGA
® Umies$¢ urzadzenie na twardej, rownej powierzchni.
® Umiesc¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec uszkodzeniu
powierzchni podtogi.

® Prawidtowy montaz biezni opisano na ilustracjach.



UWAGA

®  Po zakonczeniu montazu zachowaj narzedzia dostarczone z produktem — beda
potrzebne do przysztych prac serwisowych

Dodatkowe informacje montazowe

Mocowanie srub i nakretek

Aby zapewni¢ prawidtowe wyréwnanie wszystkich elementéw
przestrzeganie ponizszych wskazéwek:

Nie dokrecaj od razu wszystkich srub i nakretek — pozostaw je lekko poluzowane, co
umozliwi lepsze dopasowanie elementéw podczas montazu.

N ——
—

ramy, zaleca sie

Gdy widzisz taki rysunek, to po zamontowaniu
wszystkich komponentéw dokrec¢ wszystkie Sruby i
nakretki na state, aby zapewnic stabilnos$¢
konstrukcji.

Gdy widzisz taki rysunek Nie dokrecaj od razu
wszystkich $rub i nakretek — pozostaw je lekko
poluzowane, co umozliwi lepsze dopasowanie
elementéw podczas montazu.

Dodatkowe informacje dotyczace Srodowiska

Utylizacja opakowan

Wytyczne rzagdowe wymagajg zmniejszenia ilosci odpadéw wyrzucanych na wysypiska
$mieci. Dlatego prosimy o odpowiedzialne pozbywanie sie wszystkich odpadéw
opakowaniowych w publicznych centrach recyklingu.

Utylizacja po zakonczeniu eksploatacji

W Tunturi mamy nadzieje, ze ta bieznia bedzie stuzyta Ci przez wiele lat. Nadejdzie
jednak czas, kiedy zakoniczy ona swoj okres uzytkowania. Zgodnie z europejskimi
przepisami dotyczgcymi zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE)
uzytkownik jest odpowiedzialny za prawidtowa utylizacje urzadzen fitness w punkcie
selektywnej zbiérki odpadow.

Wolny obszar treningowy (rys. D-0)

Z przodu urzadzenia

Zachowaj co najmniej 30 cm wolnej przestrzeni.

— Obszar ten moze by¢ wspétdzielony z innym sprzetem tego samego
typu, jesli oba urzadzenia sg ustawione przodem do siebie.

Po bokach urzadzenia
Zachowaj co najmniej 60 cm wolnej przestrzeni z kazdej strony.

- Ten obszar réwniez moze by¢ wspétdzielony z innym sprzetem tego samego
typu ustawionym bokiem.

Z tytu urzadzenia

Zachowaj co najmniej 200 cm wolnej przestrzeni.

- Ten obszar nie moze by¢ wspétdzielony z innym sprzetem tego samego typu.
Wymagana przestrzen zalezy od ustawienia urzadzer i powinna by¢ sumg wartosci
dla obu sprzetéw.
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Trening

Trening musi by¢ odpowiednio lekki, ale dtugotrwaty. Cwiczenia aerobowe opierajg
sie na poprawie maksymalnego poboru tlenu przez organizm, co z kolei poprawia
wytrzymatosc¢ i kondycje. Powinienes sie poci¢, ale nie powinienes traci¢ tchu
podczas treningu.

Aby osiggnac i utrzymac podstawowy poziom sprawnosci fizycznej, nalezy ¢wiczy¢ co
najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut. Zwieksz liczbe sesji ¢wiczen, aby poprawic¢
swoj poziom sprawnosci. Warto potaczyc regularne ¢wiczenia ze zdrowa dietg. Osoba
zaangazowana w diete powinna ¢wiczy¢ codziennie, poczatkowo 30 minut lub krdcej,
stopniowo wydtuzajac dzienny czas treningu do jednej godziny. Trening nalezy
rozpoczynac przy niskiej predkosci i niskim oporze, aby nie naraza¢ uktadu sercowo-
naczyniowego na nadmierne obcigzenie.

W miare poprawy kondycji mozna stopniowo zwieksza¢ predkos¢ oraz opor.
Efektywnosc¢ ¢wiczern mozna mierzy¢ poprzez monitorowanie tetna i pulsu.

Instrukcje dotyczace ¢wiczen

Korzystanie z biezni zapewnia szereg korzysci, poprawia sprawnos¢ fizyczng, tonizuje
miesnie, a w potaczeniu z dietg o kontrolowanej kalorycznosci pomaga schudngc.

Fazarozgrzewki

Ten etap pomaga w prawidtowym przeptywie krwi w organizmie i prawidtowej pracy
miesni. Zmniejsza réwniez ryzyko skurczéw i urazéw miesni. Zaleca sie wykonanie
kilku ¢wiczen rozciggajgcych, jak pokazano ponizej. Kazde rozcigganie powinno trwac
okoto 30 sekund, nie zmuszaj ani nie szarp migsni do rozciggania - jesli odczuwasz bdl,
to przerwij rozcigganie.

Faza éwiczen

Jest to etap, w ktérym wktadasz wysitek. Po regularnym stosowaniu mie$nie nég stana
sie bardziej elastyczne. Pracuj do woli, ale bardzo wazne jest utrzymanie statego tempa
przez caty czas treningu. Tempo pracy powinno by¢ wystarczajace do podniesienia tetna
do strefy docelowej pokazanej na ponizszym wykresie.

MAKSYMALNIE 85%

70%

CHLODZENIE

80 WIEK

Ten etap powinien trwac co najmniej 12 minut, cho¢ wiekszo$¢ oséb zaczyna od okoto
15-20 minut.

Faza wyciszenia (Cool Down)

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. Jest to
powtdrzenie ¢wiczenia rozgrzewajgcego, np. zmniejszenie tempa, kontynuowanie
biegu przez okoto 5 minut. Nalezy teraz powtdrzy¢ ¢wiczenia rozciggajace,
ponownie pamietajgc, aby nie forsowac ani nie szarpa¢ miesni podczas
rozciggania.

Wraz z poprawa kondycji moze by¢ konieczne trenowanie dtuzej i ciezej. Zaleca sie
trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu i w miare mozliwosci rbwnomierne
roztozenie treningédw w ciggu tygodnia.

JSIr1LINIIL
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- Polski

Tonowanie migsni

Aby napigé miesnie podczas korzystania z biezni, nalezy ustawi¢ dos¢ wysoki opér.
Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni nég i moze oznaczaé, ze nie bedziesz mogt
trenowac tak dtugo, jak chcesz. Jesli prébujesz rowniez poprawi¢ swojg kondycje, musisz
zmieni¢ swdj program treningowy. Powiniene$ trenowac¢ normalnie podczas fazy
rozgrzewki i wyciszenia, ale pod koniec fazy ¢wiczen powinienes zwiekszyé opér,
zmuszajac nogi do ciezszej pracy. Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkosé, aby utrzymadé
tetno w strefie docelowej.

Utrata masy ciata

Waznym czynnikiem jest tutaj ilos¢ wiozonego wysitku. Im ciezej i dtuzej pracujesz, tym
wiecej kalorii spalisz.

W rzeczywistosci jest to to samo, co w przypadku treningu majacego na celu poprawe
kondycji, réznica polega na celu.

Tetno

Pomiar tetna (reczne czujniki tetna)

Pomiar tetna odbywa sie za pomoca czujnikdéw umieszczonych na uchwytach, gdy obie
dionie jednoczesnie dotykajg tych czujnikéw. Aby uzyska¢ doktadny wynik, skéra
powinna byc¢ lekko wilgotna i pozostawac¢ w statym kontakcie z czujnikami. Zbyt sucha
lub zbyt wilgotna skéra moze wptynaé na precyzje pomiaru.

UWAGA
® Nie nalezy uzywac recznych czujnikéw tetna w potaczeniu z pasem piersiowym.

® Po ustawieniu limitu tetna dla danego treningu, po jego przekroczeniu, wigczy sie
alarm.

Pomiar tetna (pas piersiowy do pomiaru tetna)
UWAGA

® Pas piersiowy nie jest czescig standardowego wyposazenia biezni. Jesli chcesz
korzystac z pomiaru tetna za pomoca bezprzewodowego pasa piersiowego,
musisz zakupi¢ go osobno jako akcesorium.

Najdoktadniejszy pomiar tetna uzyskasz, uzywajac pasa piersiowego z wbudowanym
nadajnikiem. Odbiornik w biezni odczytuje sygnat przesytany z pasa i wyswietla
aktualne tetno.
Aby zapewni¢ precyzyjny pomiar:

® Elektrody na pasie powinny by¢ lekko zwilzone i mocno przylega¢ do skoéry.

® Jedli elektrody sg zbyt suche lub zbyt wilgotne, odczyt moze by¢ mniej doktadny.

/\ OSTRZEZENIE

® W przypadku posiadania rozrusznika serca, przed uzyciem pasa piersiowego do
pomiaru tetna, nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

UWAGA
® Jesli obok siebie znajduje sie kilka urzadzen do pomiaru tetna nalezy upewnic sie, ze
odlegtos¢ miedzy nimi wynosi co najmniej 1,5 metra.
® Jesli w poblizu biezni znajduje sie kilka nadajnikdw tetna, upewnij sie, ze tylko osoba
korzystajaca z biezni znajduje sie w zasiegu transmisji i dane z jej nadajnika zostang
przestane do biezni.

UWAGA

® Nie nalezy uzywac pasa piersiowego do pomiaru tetna w potgczeniu z recznymi
czujnikami tetna.

® Pas piersiowy do pomiaru tetna nalezy zawsze nosi¢ pod ubraniem w bezposrednim
kontakcie ze skéra. Nie nalezy nosi¢ pasa piersiowego nad ubraniem. Jesli pas
piersiowy do pomiaru tetna bedzie nad ubraniem, sygnat nie bedzie emitowany.

® Po przekroczeniu limitu tetna ustawionego dla treningu witaczy sie alarm.

®
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® Nadajnik przesyta tetno do konsoli na odlegtos¢ do 1 metra. Jesli elektrody nie s
wilgotne, tetno nie pojawi sie na wyswietlaczu.

® Niektére witdkna w ubraniach (np. poliester, poliamid) wytwarzaja elektryczno$é
statyczng, ktéra moze uniemozliwi¢ doktadny pomiar tetna.

® Telefony komodrkowe, telewizory i inne urzadzenia elektryczne wytwarzajg pole
elektromagnetyczne, ktére moze uniemozliwi¢ doktadny pomiar tetna.

Maksymalne tetno (podczas treningu)

Tetno maksymalne to najwyzsze tetno, jakie dana osoba moze bezpiecznie osiggnac
poprzez wysitek fizyczny. Do obliczenia $redniego tetna maksymalnego stosuje sie
nastepujacy wzér: 220 - WIEK. Maksymalne tetno rézni sie w zaleznosci od osoby.

/\ OSTRZEZENIE

® Upewnij sie, ze nie przekraczasz maksymalnego tetna podczas treningu. Jesli

nalezysz do grupy ryzyka, skonsultuj sie z lekarzem.

Poczatkujacy 50-60% tetna maksymalnego

Odpowiedni poziom wysitku dla poczatkujgcych, oséb dbajgcych o wage,
rekonwalescentéw i 0sob, ktére nie éwiczyly dtugi czas. Nalezy ¢wiczyé co najmniej
trzy razy w tygodniu po 30 minut.

Zaawansowany 60-70% maksymalnego tetna
Odpowiedni poziom wysitku dla 0séb, ktére chca poprawic i utrzymac sprawnosc
fizyczna. Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.

Ekspert 70-80% maksymalnego tetna

Poziom wysitku odpowiedni dla najbardziej wysportowanych oséb, ktére sg
przyzwyczajone do dtugotrwatych treningdw.

Sposob uzycia

Gtowny wylacznik zasilania (rys. E-2A)
Urzadzenie jest wyposazone w gtéwny wytacznik zasilania umozliwiajacy catkowite
wytaczenie urzadzenia.

Aby uruchomi¢ urzadzenie:

- Podtacz wtyczke sieciowg do urzadzenia.

- Witdz wtyczke sieciowq do gniazdka Sciennego.

- Ustaw gtéwny przefgcznik zasilania w pozycji wigczonej.

Aby zatrzyma¢ urzadzenie:
- Ustaw przetacznik zasilania w pozycji wytaczonej.
- Wyjmij wtyczke sieciowq z gniazdka $ciennego.

- Wyjmij wtyczke sieciowa z urzgdzenia.

Klucz bezpieczenstwa (rys. F-4)
Urzadzenie wyposazone jest w klucz bezpieczenstwa, ktéry nalezy prawidtowo wtozy¢ do
konsoli, aby uruchomi¢ bieznie. CzeSciowe wyciggniecie klucza bezpieczenstwa
spowoduje aktywacje trybu awaryjnego i natychmiastowe zatrzymanie urzadzenia.
Po nacisnieciu czerwonego przycisku awaryjnego klucz bezpieczeristwa réwniez
zostanie wysuniety.
- W16z klucz bezpieczenistwa do gniazda w konsoli, wciskajac go do srodka.
- Upewnij sie, ze klips klucza bezpieczenstwa jest prawidtowo przymocowany do
ubrania.
- Upewnij sie, ze klips przymocowany do ubrania jest przymocowany wystarczajaco
mocno, aby w razie potrzeby mozna byto wyciagna¢ klucz bezpieczeristwa.



UWAGA

® Na konsoli pojawi sie przewijany komunikat: ,, WkACZ KLUCZ BEZPIECZENSTWA”.
Dodatkowo, na ekranie gtdwnym bedg widoczne pionowe, przewijajace sie linie,
jesli klucz bezpieczenstwa nie zostat prawidtowo wiozony.

Wytacznik automatyczny (Rys. E-2B)

Urzadzenie jest wyposazone w wytacznik obwodu, ktéry przerywa doptyw pradu, gdy
obcigzenie elektryczne przekracza maksymalng dopuszczalng wartosé. W przypadku
zadziatania wytacznika, nalezy nacisna¢ przycisk wytacznika, aby przywrécié zasilanie.

/\ OSTRZEZENIE

® Przed naci$nieciem przycisku wytgcznika automatycznego nalezy odtgczyé wtyczke z
gniazdka sieciowego.

Jesli urzadzenie sie wytgczy, postepuj zgodnie z ponizszg instrukcjg, aby je
ponownie uruchomi¢:

- Odfacz wtyczke zasilajacg od urzadzenia.

- Nacisnij przycisk wytacznika obwodu, aby zrestartowac urzgdzenie.

- Podtacz ponownie wtyczke zasilajgca do urzadzenia.

UWAGA

® Niektdre wytaczniki automatyczne stosowane w domach nie sg przystosowane
do wysokiego pradu rozruchowego, ktéry moze wystgpi¢, gdy bieznia jest
wtaczana po raz pierwszy lub nawet podczas normalnego uzytkowania. Jesli
bieznia powoduje wyzwolenie wytacznika automatycznego (nawet jesli jego
prad znamionowy jest odpowiedni, a bieznia jest jedynym urzgdzeniem w
obwodzie), ale wytacznik automatyczny na samej biezni nie powoduje
wyzwolenia, nalezy wymieni¢ wytgcznik automatyczny na wytacznik o wysokim
pradzie rozruchowym. Nie jest to wada gwarancyjna. Jest to stan, ktérego jako
producent nie jesteSmy w stanie kontrolowac.

Regulacja nézek podporowych

Urzadzenie jest wyposazone w regulowane nézki podporowe.
Jesli sprzet wydaje sie niestabilny, chwieje sie lub nie jest dobrze wypoziomowany, te
nézki podporowe mozna wyregulowa¢ w celu wprowadzenia wymaganych poprawek.

- W razie potrzeby obrdci¢ nézki podporowe, aby ustawi¢ urzgdzenie w stabilnej i mozliwie
wypoziomowanej pozycji.
- Dokrec¢ nakretki zabezpieczajace*, aby zablokowa¢ nézki podporowe.

@ SZYBKA WSKAZOWKA

® tatwiej jest to zrobi¢ w dwie osoby, dzieki czemu jedna osoba moze przechyli¢ sprzet,
podczas gdy druga dokonuje niezbednej regulacji.

UWAGA

® Urzadzenie jest najbardziej stabilne, gdy znajduje sie najnizej podtogi. W zwigzku z tym
wypoziomowanie urzgdzenia nalezy rozpocza¢ od petnego wkrecenia wszystkich ndzek
podpierajgcych, a nastepnie wykrecenia wymaganych ndzek podpierajacych w celu
ustabilizowania i wypoziomowania urzadzenia.

Drazek

Podczas korzystania z biezni w trybie chodzenia/biegania drazek powinien by¢
umieszczony z przodu, blisko konsoli, w pozycji przechowywania, natomiast gdy chcesz
skorzystaé z programéw treningu z sankami, przestaw go do pozycji roboczej, oddalonej
od konsoli biezni.

Ustawienie drazka w pozycji przechowywania (rys. F-1)

UWAGA

® Przed ustawieniem drgzka w pozycji przechowywania, odczep od niego tasmy
oporowe bungee.

- Pociagnij pokretto do gory i obréé je przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara, az
samoczynnie opadnie.

- Stan na panelach bocznych biezni i przesun drazek do przodu, az sworzen zablokuje
jego ruch, catkowicie opadajgc na miejsce.

Do przesunigcia drazka do przodu potrzebna jest umiarkowana sita.
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Ustawienie drazka w pozycji roboczej (rys. F-2).

UWAGA

® Przed zwolnieniem blokady drgzka upewnij sie, ze do szyny nie sa przymocowane
zadne akcesoria.

- Pociggnij pokretto do gory i obréé je w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek
zegara, aby utrzymac je w pozycji podniesionej.

- Szyna z drazkiem automatycznie ustawi sie w pozycji roboczej, przesuwajac sie
do tytu.

Tasma oporowa Bungee

Tasmy oporowe bungee moga by¢ uzywane do zwiekszenia oporu drazka w pozycji
roboczej podczas korzystania z programéw treningu z sankami.

Wystarczy zaczepic jedng lub obie tasmy oporowe bungee do spodu drazka, aby
zwiekszy¢ opor wedtug wtasnych upodoban. (Rys. F-3)

Konsola (rys. E-1)

A UWAGA
® Konsole nalezy trzymac z dala od bezposredniego $wiatta stonecznego.
® Gdy konsola jest pokryta kroplami potu, nalezy niezwtocznie osuszy¢ jej
powierzchnie.
® Nie nalezy opierac sie o konsole.
®  Wyswietlacz nalezy dotyka¢ wytacznie czubkiem palca. Upewnij sig, ze
paznokcie lub ostre przedmioty nie dotykaja wyswietlacza.

UWAGA

® Konsola nie przetacza sie w tryb czuwania, ale pozostaje w trybie
wigczony, jedli nie jest uzywana.

Przyciski (Rys. E-1)

A\ UWAGA

® Niektore przyciski petnig rézne funkcje w zaleznosci od trybu pracy biezni.

®  Opisy funkcji przyciskdw w tym rozdziale odnoszg sie do standardowego trybu
pracy biezni.

® Funkcje przyciskdw w innych trybach specjalnych zostaty opisane oddzielnie w
nastepujacych sekcjach:
- Funkcje przyciskow w trybie sanek.
- Funkcje przyciskow w trybie ograniczenia predkosci.

- Funkcje przyciskow w trybie wstecznym.

EMERGENCY (zatrzymanie awaryjne)

- Nacisniecie czerwonego przycisku EMERGENCY - zatrzymania awaryjnego -
natychmiast zatrzyma ruch pasa biezni.

- Wocisniecie tego przycisku powoduje lekkie wysuniecie klucza bezpieczenstwa, co
zapobiega przypadkowemu ponownemu uruchomieniu biezni.

- Aby dezaktywowac tryb zatrzymania awaryjnego, wcisnij klucz bezpieczenstwa z
powrotem do gniazda.

Enter
Zatwierdza ustawione dane w trybie programowania ustawien.

Minus
Zmniejsza wartosci w trybie programowania ustawien.

Plus
Zwieksza wartosci w trybie programowania ustawien.

Start
W trybie zatrzymania nacisnij, aby rozpocza¢ trening.
W trybie pauzy naciénij, aby kontynuowac trening.

JSIr1LINIIL
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Return
Nacisnij przycisk, aby powrdci¢ do menu ustawien.

Stop / Pauza
W trybie treningu nacisnij, aby przetgczy¢ bieznie w tryb pauzy.

W trybie pauzy naciénij, aby przetaczy¢ bieznie w tryb zatrzymania.

Przyciski szybkiego wyboru programéw sanek

W trybie zatrzymania naci$nij jeden z przyciskéw, aby wybra¢ program trybu sanek i
otworzy¢é menu ustawien powigzanych z tym programem.

Programy sanek to: cel dystansu, cel czasu, tryb reczny, program uzytkownika,

test wytrzymatosciowy

Przyciski szybkiego wyboru programéw treningowych biezni

W trybie zatrzymania naci$nij jeden z przyciskow, aby wybrac¢ zdefiniowany program
treningowy i otworzy¢ menu ustawien powigzanych z tym programem.

Programy treningowe: Limit mode, P1 - P5, P6-P10, User, HRC, Goal Training,
Backward walking.

Przyciski na lewym uchwycie - Stop
Przycisk dziata tak samo jak w przypadku przycisku "Stop / Pauza" znajdujacego sie na
gtéwnej konsoli.

Przyciski na lewym uchwycie - nachylenie minus
- W trybie treningu zmniejsza nachylenie o 1, w zakresie od 0 do 15.

- W trybie programowania stuzy do zmniejszenia ustawianej wartosci.

Przyciski nalewym uchwycie - nachylenie plus
- W trybie treningu zwieksza nachylenie o 1, w zakresie od 0 do 15.

- W trybie programowania stuzy do zwigkszania ustawianej wartosci.

Przyciski nalewym uchwycie - szybkiego dostepu - nachylenie:
- Dostepne s3 klawisze: 2, 4, 6, 8, 10, 12.

- W trybie treningu odpowiadaja za szybka zmiane nachylenia, z dowolnego
poziomu na 6 po nacisnieciu przycisku szybkiego dostepu nachylenia 6.

Prawa kierownica Predkosé / Sanki - Start
Funkcja jest taka sama jak w przypadku przycisku "Start" znajdujgcego sie na gtéwnej
tablicy przyciskow.

Przyciski na prawym uchwycie Predkos¢ / Sanki - Minus

- W trybie treningu zmniejsza predkos¢ w zakresie od 0,5 do 20 km/h.

- Jednokrotne naci$niecie zmniejsza predkos¢ o 0,1 km/h.

- Nacisniecie i przytrzymanie przez dwie sekundy spowoduje szybsze
zmniejszanie predkosci.

- W trybie programowania stuzy do zmniejszenia ustawianej wartosci.

Przyciski na prawym uchwycie Predkos¢ / Sanki - Plus

- W trybie treningu zwieksza predkos¢ w zakresie od 0,5 do 20 km/h.

- Jednokrotne nacisniecie zwieksza predkos¢ o 0,1 km/h.

- Naci$niecie i przytrzymanie przez dwie sekundy spowoduje szybsze
zwiekszanie predkosci.

- W trybie programowania stuzy do zwiekszania ustawianej wartosci.

Przyciski na prawym uchwycie - szybkiego dostepu - Predkos¢ /
Sanki:
- Dostepne s3 klawisze: 3, 6,9, 12, 15, 18.

- W trybie treningu odpowiadaja za szybka zmiane predkosci, z dowolnego poziomu
na 9 po nacisnieciu przycisku szybkiego dostepu predkosci 9.

Specjalne funkcje przyciskow w trybie sanek

Przyciski na prawym uchwycie Predkos¢ / Sanki - Minus
- Zmniejsza opor san w zakresie od 1 do 100%.

- Jednokrotne nacisniecie zmniejsza opér o 1%.

- Nacisniecie i przytrzymanie przez dwie sekundy spowoduje szybsze zmniejszanie oporu.

- W trybie programowania stuzy do przewijania programdw i zmiany wartosci.

®
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Przyciski na prawym uchwycie Predkos¢ / Sanki - Plus

- Zwieksza opor sanek w zakresie od 1 do 100%.

- Jednokrotne nacisnigcie zwigksza opér o 1%.

- Nacisniecie i przytrzymanie przez dwie sekundy spowoduje szybsze zwiekszanie oporu.

- W trybie programowania stuzy do przewijania programow i zmiany wartosci.

Przyciski na prawym uchwycie - szybkiego dostepu - Predkos¢ / Sanki:
Gdy bieznia dziata w trybie sanek, przyciski szybkiego dostepu sg zaprogramowane tak,
aby reprezentowac procentowa wartos¢ oporu:

Przycisk szybkiego dostepu 3 15% | Przycisk szybkiego dostepu 12 60%
Przycisk szybkiego dostepu 6 30% | Przycisk szybkiego dostepu 15 75%
Przycisk szybkiego dostepu 9 45% | Przycisk szybkiego dostepu 18 90%

- Po naci$nieciu przycisku szybkiego dostepu, opdr jest natychmiast zmieniany na
podstawie oporu poczgtkowego.

- Gdy bieznia jest uzywana w trybie sanek i zostanie nacisniety przycisk 9, to
opdr zmieni na wartos¢ 45% oporu poczgtkowego.

Specjalne funkcje przyciskow w trybie ograniczenia predkosci

Przyciski na prawym uchwycie Predkos$¢ / Sanki - Minus

- Zmniejsza predko$¢ w zakresie od 0,1 do 2,5 km/h.

- Jednokrotne nacisniecie zmniejsza predkosé o 0,1 km/h.

- Nacisniecie i przytrzymanie przez dwie sekundy spowoduje szybsze zmniejszanie
predkosci.

Przyciski na prawym uchwycie Predkos¢ / Sanki - Plus
- Zwieksza predkos¢ w zakresie od 0,1 do 2,5 km/h.
- Jednokrotne nacisniecie zwigksza predkos¢ o 0,1 km/h.

- Nacisniecie i przytrzymanie przez dwie sekundy spowoduje szybsze zwiekszanie
predkosci.

Przyciski na prawym uchwycie - szybkiego dostepu - Predkos¢ / Sanki:
Gdy bieznia jest ustawiona w trybie ograniczenia predkosci, przyciski szybkiego
dostepu maja inaczej zdefiniowane wartosci predkosci:

Przycisk szybkiego dostepu 3 0.6 | Przycisk szybkiego dostepu 12 1.5
Przycisk szybkiego dostepu 6 0.9 | Przycisk szybkiego dostepu 15 1.8
Przycisk szybkiego dostepu 9 1.2 | Przycisk szybkiego dostepu 18 2.1

- Po nacisnieciu przycisku szybkiego dostepu predkos¢ jest natychmiast ustawiana
na wybrang predkos¢.

- Gdy bieznia jest uzywana w trybie ograniczenia predkosci, nacisniecie przycisku 9
spowoduje zmiane predkosci biezni na 1,2 km/h.

Przyciski na prawym uchwycie Predkos¢ / Sanki - Minus

- Zmniejsza predko$¢ w zakresie od 0,1 do 2,5 km/h.

- Jednokrotne naci$niecie zmniejsza predkosé o 0,1 km/h.

- Nacisniecie i przytrzymanie przez dwie sekundy spowoduje szybsze zmniejszanie
predkosci.

Przyciski na prawym uchwycie Predkos¢ / Sanki - Plus
- Zwieksza predkos$¢ w zakresie od 0,1 do 2,5 km/h.
- Jednokrotne nacis$niecie zwigksza predkosé o 0,1 km/h.

- Nacisniecie i przytrzymanie przez dwie sekundy spowoduje szybsze zwiekszanie
predkosci.

Przyciski na prawym uchwycie - szybkiego dostepu - Predkos¢ / Sanki:
Gdy bieznia jest dziata w trybie wstecznym, przyciski szybkiego dostepu majg inaczej
zdefiniowane wartosci predkosci:

Przycisk szybkiego dostepu 3 0.6 Przycisk szybkiego dostepu 12 1.5
Przycisk szybkiego dostepu 6 0.9 Przycisk szybkiego dostepu 15 1.8
Przycisk szybkiego dostepu 9 1.2 Przycisk szybkiego dostepu 18 21

- Po nacis$nieciu przycisku szybkiego dostepu predkos¢ jest natychmiast ustawiana
na wybrang predkos¢.



- Gdy bieznia jest uzywana w trybie wstecznym, nacisniecie przycisku 9 spowoduje
zmiane predkosci biezni na 1,2 km/h.

Objasnienie elementéw wyswietlacza

Matryca punktowa

Matryca punktowa pokazuje profil programu treningowego w dwdch sekcjach.
- Pierwsze 10 kolumn reprezentuje ustawienie nachylenia.

- W trybie biezni kolejne 10 kolumn reprezentuje ustawienie predkosci.

- W trybie sanek, reprezentuje intensywnos¢.

- W trybie programowania wyswietla dane parametréw.

INCLINE (Nachylenie)
- W trybie treningu pokazuje rzeczywiste nachylenie biezni.

- W trybie programowania pokazuje docelowe nachylenie.

SPEED/SLED (Predkosé/ Sanki)

Speed/ Sled to wspétdzielone okno posiadajace rézne funkcje w zaleznosci od trybu
dziatania biezni.

Gdy bieznia jest w trybie biezni (réwniez w trybie ograniczenia predkosci czy
wstecznym):

- pokazuje rzeczywistg predkosé¢ biezni w KM/H.

- W trybie programowania pokazuje docelowg predkosc¢.

Gdy bieznia jest w trybie sanek:
- pokazuje rzeczywisty opor biezni w %.

- W trybie programowania funkcji biezni pokazuje predkos¢ docelows.

HEART RATE (Tetno)

- Pokazuje tetno w trybie treningu lub "P", gdy tetno nie jest mierzone.

Pasek powiadomien
Gdy bieznia jest w trybie czuwania na pasku powiadomien bieznia wyswietla informacje
lub instrukcje, aby pomdc uzytkownikowi w rozpoczeciu treningu.

Pasek powiadomien - PROGRAM
- W trybie programowania wyswietla wybor programu.
- W trybie treningu wyswietla "----".

Pasek powiadomien — CALL/WATT

- W trybie treningu pokazuje liczbe spalonych kalorii.

- W trybie celu pokazuje liczbe kalorii pozostatych do spalenia.

- W trybie programowania pokazuje ustawiang docelowg wartos¢ kalorii.

- W trybie sanek wyswietla wartos¢ WATT.

Pasek powiadomien — DISTANCE
- W trybie treningu wyswietla pokonany dystans.
- W trybie celu pokazuje dystans pozostaty do pokonania.

- W trybie programowania pokazuje ustawiang docelowg dtugos¢ dystansu.

Pasek powiadomien — TIME
- W trybie treningu wyswietla czas trwania treningu.
- W trybie celu pokazuje pozostaty czas treningu.

- W trybie programowania pokazuje ustawiang docelowga wartos¢ czasu.

Pasek powiadomien — USER
- W trybie programowania wyswietla wybieranego uzytkownika.

- W trybie treningu wyswietla "----

Polski  pmm

Objasnienie sygnatéw dzwiekowych

Konsola emituje sygnaty dZzwiekowe, aby informowac¢ uzytkownika o waznych

zmianach podczas treningu, co zwieksza bezpieczenstwo i komfort ¢wiczen. Sygnat

dZwiekowy zostanie wydany w nastepujacych sytuacjach:

- zostanie naci$niety przycisk;

- po osiaggnieciu wczesniej ustalonego celu;

- przy zmianie predkosci lub nachylenia wynikajgcej z ustawionego programu
treningowego.

Funkcja USB

Podczas treningu uzytkownik moze podtgczy¢ swoje urzadzenie do tadowania

poprzez port USB. Napiecie/prad: 5 VDC/ 1,0 A

Programy treningowe

Szybki start

- Nacisnij przycisk "Start/Pauza", aby rozpoczac trening bez wczesniejszych ustawien.
- Bieznia uruchomi sie z minimalna predkoscia 0,5 km/h i utrzyma biezgce
ustawienie nachylenia.
- Recznie dostosuj predkos¢ / nachylenie w dowolnym momencie, aby
zmieni¢ swoj trening i zatrzymaé / wstrzyma¢ w dowolnym momencie.

Zakonczenie lub wstrzymanie treningu

- Wstrzymaj trening w dowolnym momencie, naciskajac raz przycisk "Stop/Pauza".
W trybie pauzy na wyswietlaczu pojawi sie komunikat "PAUSE".
Maksymalny czas pauzy wynosi 4,30 min.

- Nacisnij przycisk "Start/Pauza", aby wznowi¢ trening w trybie "PAUZA".

- Nacisnij raz przycisk "STOP", aby wstrzymac trening.

- Naci$nij "STOP" dwa razy, aby zakornczy¢ trening i ustawic¢ konsole w trybie:
"Reset/ Wybér programu".

Programy treningowe sanek

Aby uruchomi¢ program z wykorzystaniem sanek, bieznia musi znajdowac sie w trybie
"Resetowania/Wyboru programu".
Nacisnij dwukrotnie przycisk "Stop", aby przetaczy¢ bieznie w tryb resetowania.

UWAGA

® Konsola zapamiegta ostatnio uzywane ustawianie jako ustawienia preferowane i
bedzie ich uzywata jako wartosci domysine w trybie programowania.

Funkcja sanek

Podczas korzystania z biezni w trybie sanek bieznia zmieni trening chodzenia/biegania na
trening pchania sanek.

W tym trybie uzytkownik musi wprawi¢ pas biezni w ruch za pomoca sity nacisku, w
ktorym opdr pasa mozna zwiekszy¢ procentowo, aby zintensyfikowaé trening.

Trening z celem dystansu

- Nacisnij przycisk Goal Distance po prawej stronie, aby uruchomic tryb treningu z
okreslonym celem dystansu.

- Na wyswietlaczu pojawi sie wartos¢ ,,50” lub ostatnio ustawiony przez Ciebie cel z
poprzedniego treningu.

- Za pomoca przyciskéw Plus i Minus ustaw zgdany dystans w zakresie od 50 do
9000 metréw (z krokiem co 100 metréw).

- Nacisnij przycisk Start, aby rozpocza¢ odliczanie dystansu i rozpoczaé trening —
zacznij pchac drazek, aby wprawié pas biegowy w ruch.

JSIr1LINIIL
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- Przyciski "Speed/ Sled" Plus lub Minus moga by¢ réwniez uzywane do zmiany
oporu podczas tego treningu.

- Trening zostanie zatrzymany po osiggnieciu wczes$niej ustawionego dystansu
docelowego.

Trening z celem czasu

- Nacis$nij przycisk Goal Time po prawej stronie, aby uruchomic tryb treningu z
okreslonym celem czasu.

- Na wyswietlaczu pojawi sie wartos¢ "30 sek." lub ostatnio ustawiony przez Ciebie cel
z poprzedniego treningu.

- Za pomoca przyciskéw Plus i Minus ustaw zadany czas treningu w
zakresie od 5 do 990 sekund (z krokiem co 5 sekund).

- Nacis$nij przycisk Start, aby rozpocza¢ odliczanie czasu i rozpoczac¢ trening — zacznij
pchac drazek, aby wprawic¢ pas biegowy w ruch.

- Przyciski "Speed/ Sled" Plus lub Minus moga by¢ réwniez uzywane do zmiany
oporu podczas tego treningu.

- Trening automatycznie zakoriczy sie po uptywie wczesniej ustawionego czasu
docelowego.

Trening w trybie manualnym

- Nacisnij przycisk Manual, aby wybra¢ program manualny.

- Na wyswietlaczu pojawi si¢ domysinie ustawiony cel czasu: 10%.

- Uzyj przyciskéw Speed/Sled Plus lub Minus, aby ustawi¢ preferowany poziom oporu
poczatkowego.
Zakres ustawien: od 1% do 100% (z krokiem co 1%).

- Nacisnij przycisk Start, aby uruchomic odliczanie i rozpocza¢ trening — wpraw pas
biegowy w ruch, pchajac drazek.

- Podczas treningu mozesz zmienia¢ opdr za pomoca przyciskéw Speed/Sled Plus lub
Minus.

- Trening zakoniczy sig, gdy uzytkownik przerwie go recznie.

Programy niestandardowe

Dostepnych jest 5 programéw niestandardowych:
C1, C2, C3, C4 | C5. Programy te mozna dowolnie konfigurowaé wedtug preferencji
uzytkownika.

- Nacis$nij przycisk Custom, aby wybra¢ program niestandardowy.

- Na wyswietlaczu domyslnie pojawi sie C1. Uzyj przyciskow Custom, aby wybraé
program od C1 do C5, a nastepnie nacisnij Enter, aby zatwierdzi¢.

- Ustaw liczbe krokéw (etapéw) w swoim profilu treningowym.
Domyslna wartos¢ zostanie wyswietlona na ekranie.
Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby ustawic liczbe krokéw w zakresie od 2 do 12
(co 1). Nacisnij Enter, aby potwierdzi¢.

- Ustaw czas trwania interwatu, czyli aktywnej fazy pracy (czas w sekundach) dla
kazdego kroku.
Na wyswietlaczu pulsu domysinie pojawi sie wartosé 15.
Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby ustawi¢ czas w zakresie od 15 do 120 sekund
(co 15). Naciénij Enter, aby potwierdzic.

- Ustaw czas odpoczynku pomiedzy kolejnymi krokami treningu.
Na wyswietlaczu pulsu réwniez domyslnie pojawi sie wartos¢ 15.
Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby ustawi¢ czas odpoczynku w zakresie od 15 do
120 sekund (co 15). Nacisnij Enter, aby potwierdzi¢.

- Ustaw poziom oporu dla pierwszego kroku treningu.
Domyslnie wyswietlana jest warto$¢ 10%.
Uzyj przyciskéw Sled-Speed Plus/Minus, aby ustawic¢ op6r w zakresie od 1% do
100% (co 1%).

- Ustaw nachylenie biezni dla pierwszego kroku treningu.
Domyslnie wyswietlana jest wartosc¢ 0.
Uzyj przyciskéw Incline Plus/Minus, aby ustawi¢ nachylenie w zakresie od 0 do
15 (co 1). Naciénij Enter, aby zatwierdzic.

®

TUNTURI

34

- W ten sam sposob skonfiguruj ustawienia dla wszystkich krokéw danego
programu niestandardowego.

- Naci$nij przycisk "Start", aby rozpocza¢ trening.

UWAGA

® Ustawienia zostang zapisane automatycznie.
® Ustawienia mozna zmienié, wybierajgc ten sam program i wprowadzajac
zgdane w nim zmiany.

Test sity

Program Strength Test stuzy do pomiaru maksymalnej sity uzytkownika.

- Naci$nij przycisk Strength Test, aby wybraé program testu sity.

- Na wyswietlaczu pojawi sie domysinie ustawiony cel czasowy.

- Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby ustawi¢ preferowany czas trwania testu.

- Zakres ustawien: 30 do 120 sekund (co 30 sekund).

- Nacisnij Start, aby rozpoczg¢ test.

- Urzadzenie automatycznie ustawi opdr na 100%, a uzytkownik powinien wtozy¢
maksymalny wysitek, aby jak najszybciej wprawi¢ pas biegowy w ruch.

- Podczas testu na wyswietlaczu bedg pokazywane parametry w czasie rzeczywistym.

- Po uptywie ustawionego czasu, konsola wyswietli tgczny wynik testu w postaci
catkowitego dystansu i sredniego oporu obliczonego dla catego czasu trwania testu.

Programy treningowe biezni

Podczas korzystania z biezni w trybie Treadmill, pas biegowy napedzany jest przez
wewnetrzny silnik. Jest to standardowa funkcja typowej biezni.

Aby uruchomic jeden z programoéw biezni, bieznia musi znajdowac sie w trybie
"Resetowania/Wyboru programu".
Nacisnij dwukrotnie przycisk "Stop", aby przetaczy¢ bieznie w tryb resetowania.

UWAGA

® Konsola zapamieta ostatnio uzywane ustawianie jako ustawienia preferowane i
bedzie ich uzywata jako wartosci domysine w trybie programowania.

Tryb ograniczenia predkosci

- Nacisnij przycisk LIMIT MODE, aby wybrac¢ tryb ograniczenia predkosci.

- Nacisnij przycisk "Start", aby rozpoczaé trening.

- Bieznia uruchomi sie z predkoscia 0,1 km/h.

- Przyciski "Speed/ Sled" Plus lub Minus moga by¢ uzywane do zmiany predkosci w
dowolnym momencie treningu.
Zakres ustawieri: 0,1~ 2,5 KM/H. (£ 0,1 KM/H.).

- Trening zakonczy sie, gdy uzytkownik przerwie go recznie.

Programy treningowe P1 - P5

Dostepnych jest 10 wstepnie ustawionych programéw treningowych.
- P1-P3 to programy sterowane predkoscia.
- P4-P5 to programy sterowane kombinacjg predkosci i nachylenia.

- Zapoznaj sie z grafikami na konsoli, aby pozna¢ doktadny profil treningowy
programow P1 - P5.

- Nacisnij przycisk P1 - P5, aby wybrac program trybu ograniczenia predkosci.
- Uzyj przyciskéw "P1 - P5", aby wybrac¢ zgdany program. Konsola
pokaze P1 jako program domysiny.
- Uzyj przyciskow "P1 - P5", aby wybrac zgdany program: P1 - P5 i
nacisnij przycisk Enter, aby zatwierdzi¢ wybor.
- Uzyj przyciskéw "Plus lub Minus", aby wybra¢ zadany poziom programu.
Wyswietlacz pokazuje .L1 jako domyslny poziom programu.



Uzyj przyciskow "Plus lub Minus", aby wybra¢ zadany poziom: L1~ L4 i
nacisnij Enter, aby zatwierdzi¢.
Nacisnij przycisk "Start", aby rozpoczac trening.

Trening zakoriczy sie automatycznie po osiggnieciu korica programu.

Sposob dziatania programéw P1 - P5

Czas trwania kazdego programu wynosi 36 minut.

Co minute profil treningu przechodzi do kolejnego segmentu programu, a po
zakoriczeniu wszystkich segmentdéw cykl rozpoczyna sie od nowa.

W kazdej chwili treningu mozesz recznie zmienia¢ predkosc¢ i nachylenie. Po
przejsciu do kolejnego segmentu program automatycznie powrdci do ustawien
zaprogramowanego profilu.

Trening zakoniczy sie automatycznie po ukonczeniu programu.

Programy treningowe P6 - P10

Dostepnych jest 10 wstepnie ustawionych programéw treningowych.

P6 ~ P10 to programy sterowane nachyleniem.
Zapoznaj sig z grafikami na konsoli, aby pozna¢ doktadny profil treningowy
programéw P6 ~ P10.

Nacisnij przycisk P6-P10, aby wybrac program trybu ograniczenia predkosci.
Uzyj przyciskow "Plus lub Minus", aby wybraé zgdany program. Konsola
pokaze P1 jako program domysiny.

Uzyj przyciskéw "Plus lub Minus", aby wybra¢ zgdany program: P6 ~ P10 i
nacisnij przycisk Enter, aby zatwierdzi¢ wybor.

Uzyj przyciskow "Plus lub Minus", aby wybrac zadany poziom programu.
Wyswietlacz pokazuje .L1 jako domysiny poziom programu.

Uzyj przyciskow "Plus lub Minus", aby wybra¢ zadany poziom: L1~ L4 i
nacisnij Enter, aby zatwierdzi¢.

Nacis$nij przycisk "Start", aby rozpocza¢ trening.

Sposob dziatania programéw P6 ~ P8

Czas trwania kazdego programu wynosi 36 minut.

Co minute profil treningu przechodzi do kolejnego segmentu programu, a po
zakoriczeniu wszystkich segmentéw cykl rozpoczyna sie od nowa.

W kazdej chwili treningu mozesz recznie zmieniac¢ predkos¢ i nachylenie. Po
przejsciu do kolejnego segmentu program automatycznie powrdci do ustawien
zaprogramowanego profilu.

Trening zakoriczy sie automatycznie po ukonczeniu programu.

Sposob dziatania programéw P9 - P10

Czas trwania programu jest ustawiony na 5 km dla P9 i 10 km dla P10. Po kazdych 200
metrach profil przesunie sie do nastepnego segmentu programu i rozpocznie od
nowa, a po zakoriczeniu wszystkich segmentéw cykl rozpoczyna sie od nowa.
Predkos¢ i nachylenie mozna zmieni¢ w dowolnym momencie.

Trening zakonczy sie automatycznie po ukoriczeniu programu.

Programy uzytkownika

Naci$nij przycisk "USER", aby wybraé / skonfigurowa¢ program
uzytkownika. Wyswietlacz wskazuje domyslnie U1.

Za pomoca przyciskéw "User" (Uzytkownik) wybierz zadanego
uzytkownika: U1~ U5, a nastepnie naci$nij przycisk Enter, aby

zatwierdzi¢ wybor.

Ustawienia profilu uzytkownika

Ustaw swojg pte¢ — na wyswietlaczu pojawi sie symbol & (mezczyzna) lub @
(kobieta).

Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby wybra¢ odpowiednig pte¢, a nastepnie nacisnij
Enter, aby zatwierdzi¢.

Na wyswietlaczu pojawi sie opcja ustawienia wieku.

Domyslnie ustawiona jest wartos$¢ 30 lat, lub ostatnio wprowadzony wiek.

Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby ustawi¢ wtasciwy wiek (zakres: 15-80 lat, krok co
1), a nastepnie nacisnij Enter.

Na wyswietlaczu pojawi sie opcja ustawienia wzrostu.

Domyslna warto$¢ to 170 cm, lub ostatnio wprowadzony wzrost.

Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby ustawic¢ wtasciwa wartos¢ (zakres: 100—220 cm, krok
co 1), a nastepnie nacisnij Enter.
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Na wyswietlaczu pojawi sie opcja ustawienia masy ciafa.

Domyslnie ustawiona jest wartos¢ 75 kg, lub ostatnio wprowadzona wartos¢.

Uzyj przyciskdw Plus/Minus, aby ustawié wtasciwg mase ciata (zakres: 30—-150 kg, krok
co 1), a nastepnie nacisnij Enter, aby zatwierdzi¢.

W oknie pulsu wyswietlony zostanie indywidualny wskaznik BMI, obliczony na
podstawie wprowadzonych danych uzytkownika.

Ustawienie programu uzytkownika

Nacisnij Enter, aby otworzy¢ menu ustawien profilu programu uzytkownika.

Na wyswietlaczu pulsu pojawi sie wartos¢ 1, informujgca o rozpoczeciu ustawier dla
pierwszego segmentu (z 12 dostepnych).

Ustaw zadang predkosé dla pierwszego segmentu za pomocg przyciskéw Speed Up/Down.

Ustaw zgdane nachylenie dla pierwszego segmentu za pomoca przyciskow Incline
Up/Down.

Naci$nij Enter, aby zatwierdzic.

Na wyswietlaczu pulsu pojawi sie 2 — powtdrz powyzsze kroki dla wszystkich 12 etapow
programu.

Po ustawieniu profilu, na ekranie pojawi sie domysiny czas trwania: 35 minut.
Uzyj przyciskow Plus/Minus, aby ustawi¢ czas treningu (zakres: 1-99 minut, co 1 minuta).

Naci$nij Start, aby rozpoczac trening.

Program HRC

Uwaga

® Sugerowane tetno jest oparte na maksymalnym tetnie uzytkownika,
obliczany na podstawie wieku uzytkownika i wynosi: 220 - Wiek.
® Minimalne ustawienie tetna to 50% maksymalnego tetna uzytkownika.

® Maksymalne docelowe ustawienie tetna to 100% maksymalnego tetna
uzytkownika.

Naciénij przycisk HRC, aby wybra¢ program HRC.
Ustaw wiek uzytkownika za pomoca przyciskéw "Plus lub Minus", zatwierdz
naciskajac przycisk Enter.

Ustaw zgdane docelowe tetno za pomoca przyciskéw "Plus lub Minus",
zatwierdz naciskajac przycisk Enter (maksymalny limit jest okreslony przez
wzér: 220 — wprowadzony wiek).

Nacis$nij "Start", aby rozpoczac trening.

Trening zakoriczy sie po odliczeniu 30 minut.

Bieznia zatrzyma sie automatycznie po ok. 30 sekundach, jesli nie zostanie wykryty sygnat
tetna.

Trening z wyznaczonym celem

Dostepne sg 3 programy treningowe: Cel Dystansu, Cel Czasu, Cel Kalorii.

Nacisnij przycisk Goal Training raz, aby otworzy¢ program Goal Distance.
Nacisnij przycisk Goal Training dwa razy, aby otworzy¢ program Goal Time.
Nacisnij przycisk Goal Training trzy razy, aby otworzy¢ program Goal Calories.

Trening z celem dystansu (Goal Distance)

Nacisnij raz przycisk Goal Training, aby przejs¢ do trybu z celem dystansu.

Na wyswietlaczu pojawi sie wartosé 0.1 km jako domysiny dystans lub ostatnio
ustawiony cel — konsola zapamietuje ostatnie ustawienia jako preferowane.

Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby ustawi¢ zadany dystans.

Zakres ustawieri: 0.1 —99.9 km (co 0.1 km).

Przytrzymanie przycisku Plus lub Minus umozliwia szybsze ustawianie (co 1.0 km).
Nacisnij przycisk Start, aby rozpocza¢ trening.

Trening zakoriczy sie automatycznie po osiggnieciu ustawionego dystansu.

Trening z celem czasu (Goal Time)

Nacisnij dwa razy przycisk Goal Training, aby przej$¢ do trybu z celem czasu.

Na wyswietlaczu pojawi sie wartos¢ 1 min jako domysliny czas lub ostatnio ustawiony
cel — konsola zapamietuje ostatnie ustawienia jako preferowane.

JSIMTLINIIL
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- Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby ustawi¢ zgdany czas.

- Zakres ustawien: 1~ 99 min (co 1 min).

- Przytrzymanie przycisku Plus lub Minus umozliwia szybsze ustawianie czasu (co 1
min).

- Nacisnij przycisk Start, aby rozpocza¢ trening.

- Trening automatycznie zakonczy sie po uptywie wczesniej ustawionego czasu
docelowego.

Trening z celem kalorii (Goal Calories)
- Nacisnij trzy razy przycisk Goal Training, aby przejs¢ do trybu z celem kalorii.

- Na wyswietlaczu pojawi sie wartos$¢ 10 kcal jako domysina wartos¢ lub ostatnio
ustawiony cel — konsola zapamietuje ostatnie ustawienia jako preferowane.

- Uzyj przyciskéw Plus/Minus, aby ustawic¢ zadang wartos¢ kalorii.

- Zakres ustawien: 10 ~ 999 kcal (co 10 kcal).

- Nacisnij przycisk Start, aby rozpocza¢ trening.

- Trening zakonczy sie automatycznie po osiggnieciu ustawionego celu.

Funkcja “chodzenia wstecz”

Funkcja Backward Walking uruchamia bieznie w trybie ruchu wstecznego,
umozliwiajagc wykonywanie ¢wiczer chodzenia tylem. Mozesz réwniez odwrdcic sie
tytem do panelu i wykorzystac ten tryb do chodzenia do przodu przy duzym nachyleniu
biezni.

- Nacisnij przycisk Backward Walking, aby wybra¢ program trybu chodzenia
wstecznego.

- Nacisnij "Start", aby rozpocza¢ trening.

- Bieznia uruchomi sie z predkosciag 0,1 KM/H, z pasem biegowym poruszajgcym sie
w przeciwnym kierunku niz normalnie (do tytu).

- Przyciski "Speed/ Sled" Plus lub Minus moga by¢ uzywane do zmiany predkosci
w dowolnym momencie treningu.
Zakres ustawien: 0,1~ 2,5 KM/H (co 0,1 KM/H).

- Trening zakonczy sig, gdy uzytkownik przerwie go recznie.

Bluetooth i aplikacja

- Konsola moze potaczyc¢ sig z aplikacjg na smartfonie lub tablecie (iOS i Android)
za pomocg Bluetooth.

- Bluetooth dziata wytacznie w trybie potaczenia dostepnego w aplikacji
zainstalowanej na urzadzeniu inteligentnym.

UWAGA
® Tunturi zapewnia jedynie mozliwo$¢ potaczenia konsoli fitness za pomoca Bluetooth.
Nie ponosi odpowiedzialnosci za uszkodzenia ani nieprawidtowe dziatanie urzadzen
innych producentow.
® Dodatkowe informacje sg dostepne na stronie internetowej producenta.

Czyszczenie i konserwacja

/\ OSTRZEZENIE

® Bieznia wymaga comiesiecznej konserwacji, nawet jesli nie jest uzywana.

® Przed czyszczeniem i konserwacjg nalezy wyjac¢ wtyczke sieciowg z gniazdka
sciennego.

® Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac rozpuszczalnikéw.

- Nie wolno blokowa¢ otworéw wentylacyjnych. Otwory wentylacyjne powinny by¢
wolne od kurzu, brudu i innych przeszkdd.

- Po kazdym uzyciu wyczy$¢ urzadzenie miekka, chtonng sciereczka.

- Oczys¢ widoczne czesci urzadzenia za pomocg odkurzacza z matg dysza ssaca.

- Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie Sruby i nakretki sa dokrecone.

®
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A UWAGA

® Zalecamy uzywanie na biezni wytgcznie obuwia przeznaczonego do uzytku w
pomieszczeniach. W przypadku jego braku zalecamy sprawdzenie podeszwy
obuwia przed uzyciem go na biezni. Bieznia nie jest odporna na zabrudzenia
z zewnatrz.

Czyszczenie ogélne

Brud, kurz i siers¢ zwierzat domowych mogga blokowa¢ wloty powietrza i gromadzié¢
sie na pasie biezni. Co miesigc: odkurzaj pod bieznig, aby zapobiec gromadzeniu sie
kurzu.

PRZED WYKONANIEM TEJ CZYNNOSCI NALEZY ODtACZYC PRZEWOD ZASILAJACY.

Kurz na pasie

Dzieje sie tak podczas normalnego docierania lub do momentu ustabilizowania sie
pasa. Wycieranie nadmiaru kurzu wilgotng szmatka zminimalizuje jego gromadzenie
sie.

Pas biegowy i poktad biegowy

Bieznia wyposazona jest w wydajny, nisko-tarciowy podktad biezny. Aby zapewnié¢
maksymalng wydajnos¢, podktad powinien by¢ czysty i wolny od kurzu oraz zabrudzen.
Czastki brudu i kurzu miedzy podktadem a pasem biegowym moga uszkodzi¢ jego
powierzchnig, co wptywa na efektywnos¢ treningu oraz trwatos¢ produktu.

Jak czysci¢ poktad biegowy?

Uzyj miekkiej, suchej, niesciernej szmatki, aby przetrzeé krawedz pasa i obszar miedzy
krawedzig pasa a rama. Sprébuj siegna¢ réwniez pod krawedzie pasa, aby usungé
brud nagromadzony réwniez na krawedziach.

Jak czysci¢ powierzchnie pasa biegowego?

Najpierw uzyj szczotki z nylonowym wfosiem, aby usungc luzne zanieczyszczenia z
powierzchni pasa biegowego. Nastepnie przetrzyj gérng powierzchnie pasa wilgotng,
dobrze wyzetg Sciereczky (bez srodkdw czyszczacych ani materiatéw $ciernych). Przed
ponownym uzyciem biezni poczekaj, az pas catkowicie wyschnie.

UWAGA

® Jesli pas jest zbyt zabrudzony, aby oczysci¢ go sama wodg, mozna uzy¢ tagodnego
mydta, ale nigdy rozpuszczalnikdw ani smardéw.
® Unikaj dostania sie roztworu miedzy podktad biezny a pas biegowy.

Regularne czyszczenie przedtuzy trwatos¢ pasa biegowego i poktadu.

Smarowanie (Rys. F-6)

UWAGA
® Pas biegowy biezni jest fabrycznie nasmarowany przed jego zamontowaniem w
urzadzeniu. W zwigzku z tym, nie ma potrzeby smarowania pasa biegowego przy
pierwszym uzyciu.

Pas biegowy nalezy regularnie sprawdzaé¢ pod katem stanu smarowania. Aby to utatwic
uzytkownikowi, bieznia zostata wyposazona w funkcje przypomnienia po kazdych 300
godzinach uzytkowania. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat "OIL" (Olej) lub
"Lubrication" (Smarowanie) i rozlegnie sie dZzwiekowy.

Postepuj zgodnie z ponizszg procedura, aby usungé komunikat "OIL".

- Wyciagnij klucz Bezpieczenstwa.

- Nacisnij i przytrzymaj przycisk szybkiego dostepu "18" przez co najmniej 5 sekund.

- Naciénij przycisk "Enter" 3 razy, zresetowac licznik godzin i wyczysci¢ osiggniety limit
300 godzin.



/\ OSTRZEZENIE

® Przed smarowaniem nalezy wyja¢ wtyczke sieciowa z gniazdka $ciennego.

A UWAGA

®  Zaleca sie sprawdzanie smarowania pasa biegowego przynajmniej raz w
miesigcu, poniewaz na stan smarowania moga wptywac rézne czynniki, nie tylko
czas uzytkowania.

®  Smaruj pas biegowy tylko wtedy, gdy jest to konieczne. Zastosowanie zbyt duzej
ilosci smaru moze spowodowac slizganie sie pasa z powodu braku tarcia.

- Stan stabilnie na pasie biegowym.

- Chwy¢ przedni uchwyt i popchnij pas biegowy stopami, aby przesuwat sie do
przodu i do tytu. Pas biegowy powinien poruszac sie ptynnie i rGwnomiernie, bez
wydawania zadnych dzwiekow.

- Jesli pas biegowy nie porusza sie ptynnie i rbwnomiernie lub wcale sie nie
porusza, dotknij dolnej strony pasa biegowego opuszkami palcéw, aby sprawdzi¢
stan smarowania:

® Jesli poczujesz smar lub palce bedg btyszczace, oznacza to, ze pas
biegowy jest odpowiednio nasmarowany.

® Jedlinie poczujesz smaru, a palce beda suche lub szorstkie, natéz smar
(okoto 10 ml) na srodkowg czes$¢ podktadu biezni, pod pasem biegowym,
a nastepnie pozwdl, aby urzadzenie pracowato przez co najmniej 5
minut przy predkosci 5 km/h.

® Posmarowaniu, nie sktadaj biezni przed wykonaniem treningu przez co
najmniej 2 minuty przy predkosci minimum 5 km/h. Dzieki temu smar
zostanie w petni wchfoniety przez pas biegowy i rownomiernie
rozprowadzony.

UWAGA

® Jedli predkos¢ 5 km/h jest dla Ciebie zbyt szybka, chodz w swoim tempie, ale
wydtuz czas trwania do co najmniej 5 minut.

Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film na YouTube
https://youtu.be/ceaOYnofY5k

Regulacja pasa biegowego

Wydajnos¢ biezni zalezy od tego, czy jej rama stoi na stosunkowo poziomej
powierzchni. Jesli rama nie jest pozioma, rolki przednia i tylna nie bedg dziataty
réwnolegle, co moze wymagac ciagtej regulacji pasa biegowego.

Bieznia jest zaprojektowana w taki sposdb, aby pas biegowy utrzymywat sie w miare
centralnie podczas uzytkowania. Jest normalne, ze niektére pasy moga nieznacznie
zbaczac w strone jednej z krawedzi, gdy pas jest w ruchu i nikt na nim nie stoi.

Po kilku minutach uzytkowania pas biegowy powinien zacza¢ sie samoczynnie
centrowad. Jesli podczas uzytkowania pas nadal przemieszcza sie w strone jednej
krawedzi, konieczna bedzie regulacja.

WYJATEK

Podczas rehabilitacji, gdy uzytkownik uzywa jednej nogi znacznie silniej niz
drugiej, moze zdarzy¢ sie, ze pas biegowy bedzie zbacza¢ na jedng strone. W
takich przypadkach nie nalezy dokonywac regulacji, chyba ze pas biegowy nie
centrowatby sie samoczynnie podczas normalnego uzytkowania.
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Regulacja napigcia pasa biegowego
Regulacja powinna by¢ przeprowadzona za pomoca tylnej rolki. Sruby regulacyjne
znajduja sie na koricu prowadnic stopniowych (szyn), w zaslepkach.

- Dokrec $ruby tylnej rolki (w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara) tylko
na tyle, aby zapobiec poslizgowi na rolce przedniej. Obracaj obie $ruby regulacyjne
napiecia pasa biegowego o ¢wierc obrotu kazda i sprawdzaj odpowiednie napiecie,
chodzgc po pasie w niskiej predkosci, upewniajac sie, ze pas nie $Slizga sie. Kontynuuj
dokrecanie $rub, az pas przestanie sie Slizgac.

- Jedli czujesz, ze pas jest wystarczajaco napiety, ale nadal sie Slizga, problem moze
leze¢ w poluzowanym pasku napedu silnika pod przednig ostona.

- Nie dokrecaj zbyt mocno.

- Nadmierne dokrecanie moze spowodowac uszkodzenie pasa i przedwczesne
zuzycie tozysk.

Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film na YouTube
https://youtu.be/pp4 4bL1MXo

Centrowanie pasa biegowego (rys. F-5)

Centrowanie pasa biegowego jest konieczne, gdy pas biegowy nie jest ustawiony w

centrum powierzchni biegowej. Zauwazysz to tatwo, gdy odstep miedzy pasem a
krawedzia na jednej stronie jest znacznie wiekszy niz na drugiej.

Moze to by¢ spowodowane kilkoma czynnikami, takimi jak:

POWOD 1

Jesli podczas treningu uzywasz jednej nogi silniej do odepchniecia sig, pas biegowy moze by¢
przesuniety na bok. Jednak problem ten powinien sie automatycznie poprawi¢, gdy pas bedzie
dziatat bez obcigzenia przez kilka minut.

POWOD 2

Twoja bieznia nie jest ustawiona poziomo, przez co grawitacja powoli przesuwa pas
biegowy w strone najnizszego punktu biezni. Nalezy to skorygowac¢ przez odpowiednie
wypoziomowanie biezni, poniewaz nie mozna tego rozwigzac¢ zadng inng regulacja.

POWOD 3
Pas biegowy nie jest prawidtowo wysrodkowany pomiedzy przednia a tylng rolka.
Nalezy to skorygowac przez regulacje toru pasa biegowego, jak opisano ponizej.

Aby wyregulowac tor pasa biegowego, uzyj klucza imbusowego dostarczonego z

bieznia.

- Ustaw bieznie na predkos¢ + 5 km/h, ale nie chodz po niej.

- Jesli pas biegowy przesuwa sie w prawo:
Obrdéc¢ lewa srube regulacyjng tylnej rolki, znajdujaca sie na tylnej czesci w gniezdzie
ostony rolki, w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara o % obrotu.

- Jesli pas biegowy przesuwa sie w lewo:
Obré¢ prawa srube regulacyjna tylnej rolki, znajdujaca sie na tylnej czesci w gniezdzie
ostony rolki, w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara o % obrotu.

- Poczekaj okoto 2 minuty, aby pas biegowy miat czas na odpowiednia reakcje na
regulacje, a nastepnie powtdrz kroki, jesli to konieczne, az osiggniesz pozadany efekt.

UWAGA
® Pamietaj, ze nawet niewielka regulacja moze da¢ duzg réznice, dlatego dokonuj zmian
stopniowo.

Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film na YouTube
https://youtu.be/gx5AvTv00J4

Pas moze wymagac okresowej regulacji $ledzenia w zaleznosci od sposobu uzytkowania i
charakterystyki chodzenia/biegania. Niektorzy uzytkownicy beda inaczej wptywac na tor
pasa. Nalezy spodziewac sie koniecznosci regulacji w celu wysrodkowania pasa biegowego.
Z biegiem czasu, w miare uzytkowania pasa, potrzeba regulacji stanie sie mniejsza.

Prawidtowa regulacja toru pasa biegowego jest odpowiedzialnoscig wtasciciela, dotyczy to
wszystkich biezni.
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https://youtu.be/ceaOYnofY5k
https://youtu.be/pp4_4bL1MXo
https://youtu.be/qx5AvTv00J4
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- Polski

UWAGA

® Uszkodzenie pasa biegowego spowodowane niewtasciwg regulacja toru pasa nie jest
objete gwarancjg produktu.

Rozwigzywanie probleméw

Pomimo ciagtej kontroli jakosci, w sprzecie moga wystapic usterki i awarie
spowodowane przez poszczegdlne komponenty. W wiekszosci przypadkdow nie ma
potrzeby oddawania catego urzadzenia do naprawy, poniewaz zazwyczaj wystarczy
wymieni¢ wadliwg czesé.

Jesli urzadzenie nie dziata prawidtowo podczas uzytkowania, nalezy natychmiast
skontaktowac sie z dealerem firmy Tunturi. Nalezy zawsze podawaé model i numer
urzadzenia. Nalezy rowniez poda¢ charakter problemu, warunki uzytkowania i date
zakupu.

Jesli potrzebujesz czesci zamiennych, zawsze podawaj model, numer seryjny
urzgdzenia i numer czesci zamiennej, ktérej potrzebujesz. Lista czgsci zamiennych
znajduje sie w katalogu instrukcji. Nalezy uzywac¢ wytgcznie czesci zamiennych
wymienionych na liscie czesci zamiennych.

Kody btedéw

Jesli na wyswietlaczu pojawi sie kod btedu (oznaczony literg "E" i numerem), uruchom
ponownie urzgdzenie i sprawdz, czy na wyswietlaczu nadal wyswietlany jest kod
btedu. Jesli wyswietlacz nadal pokazuje kod btedu, nalezy natychmiast skontaktowac
sig ze sprzedawca.

Olej / Smarowanie

Wyswietlany komunikat ,OIL” lub ,Lubrication” nie jest kodem btedu, lecz
przypomnieniem o konserwacji. Patrz sekcja "Smarowanie"

Dzwiek trzeszczenia lub szurania przy niskiej predkosci

Jesli pas biegowy wydaje dzwieki trzeszczenia lub skrzypienia podczas obcigzenia go
ciezarem ciata, nalezy sprawdzi¢ stan smarowania pasa.

Problem ten moze wystepowac szczegdlnie w trybie ,ograniczenia predkosci” lub
funkcji ,chodzenia wstecz”, poniewaz w tych trybach predkos¢ pasa moze by¢
ustawiona ponizej 0,5 km/h.

Wiecej informacji na temat sprawdzania i smarowania pasa biegowego znajduje sie w
sekcji ,Smarowanie”.

Uczucie chwiejnosci lub niestabilnosci podczas uzytkowania
Jesli urzadzenie wydaje sie niestabilne lub chwieje sie podczas treningu, nalezy
wyregulowac nézki podporowe w celu prawidtowego wypoziomowania ramy.

Szczegbtowe instrukcje znajduja sie w sekcji ,Sposéb uzycia”.

Transport i przechowywanie

/\ OSTRZEZENIE
® Przed czyszczeniem i konserwacjg nalezy wyja¢ wtyczke z gniazdka sieciowego.
® Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

® Upewnij sie, ze pod urzgdzeniem nie znajdujg sie inne osoby lub przedmioty.

®
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- Przesun urzadzenie zgodnie z ilustracjg (rys. F7).

- Przed przesunieciem biezni nalezy odfgczy¢ przewdd zasilajacy, aby uniknagé
zaczepienia przewodu zasilajgcego o kétka i uszkodzenia przewodu
zasilajgcego lub wtyczki.

- Koétka pod bieznig sg przeznaczone do transportu biezni, ale nalezy pamietac,
ze bieznia jest bardzo cigzka.

- Ze wzgledu na wage biezni zaleca sie transportowanie jej wytacznie po
ptaskich, stabilnych i czystych powierzchniach, aby unikngé uszkodzenia kétek.

Gwarancja

Gwarancja kupujacego Tunturi

Warunki gwarancji

Konsumentowi przystuguja odpowiednie prawa okreslone w przepisach krajowych
dotyczacych handlu towarami konsumpcyjnymi. Niniejsza gwarancja nie ogranicza
tych praw.

Gwarancja jest wazna tylko wtedy, gdy produkt jest uzywany w $rodowisku
zatwierdzonym przez Tunturi New Fitness BV i jest konserwowany zgodnie z
instrukcjami dla danego sprzetu. Zatwierdzone dla danego produktu srodowisko i
instrukcje konserwacji sg podane w "instrukcji obstugi" produktu. Instrukcje obstugi
mozna pobra¢ z naszej strony internetowej. http://manuals.tunturi.com

Warunki gwarancji

Warunki gwarancji obowigzuja od daty zakupu. Warunki gwarancji moga réznic¢ sie
w zaleznosci od kraju, dlatego nalezy skonsultowac sig z lokalnym sprzedawca w
celu uzyskania informacji na temat warunkéw gwarancji.

Zakres gwarancji

W zadnym wypadku Tunturi New Fitness BV lub Dystrybutor Tunturi nie ponosi
odpowiedzialnos$ci na mocy niniejszej gwarancji lub w inny sposéb za jakiekolwiek
szczegblne, posrednie lub wtdrne szkody jakiegokolwiek rodzaju wynikajace z
uzytkowania lub niemoznosci uzytkowania tego sprzetu.

Ograniczenia gwarancji
Niniejsza gwarancja obejmuje wady fabryczne sprzetu fitness
zapakowanego przez firme Tunturi New Fitness BV. Gwarancja ma zastosowanie
wytacznie w warunkach normalnego, zalecanego uzytkowania produktu zgodnie z
opisem w instrukcji obstugi i pod warunkiem, ze instrukcje Tunturi New Fitness BV
dotyczace instalacji, konserwacji i uzytkowania byly przestrzegane. Ani Tunturi New
Fitness BV, ani Dystrybutorzy Tunturi nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za
zobowigzania dotyczace wad powstatych z przyczyn od nich niezaleznych.

Gwarancja dotyczy wytacznie pierwotnego nabywcy i jest wazna wytacznie w krajach, w
ktérych firma Tunturi New Fitness BV posiada autoryzowanego importera. Gwarancja
nie obejmuje sprzetu fitness ani komponentéw, ktdre zostaty zmodyfikowane bez zgody
Tunturi New Fitness BV. Wady wynikajgce z normalnego zuzycia, niewtasciwego
uzytkowania, naduzycia, korozji lub uszkodzeri powstatych podczas zatadunku lub
transportu nie sg objete gwarancja.

oryginalnie

Gwarancja nie obejmuje dzwiekéw lub hataséw emitowanych podczas uzytkowania, o
ile nie utrudniajg one znaczaco korzystania z urzadzenia i nie s3 spowodowane usterkg
urzadzenia.

Gwarancja nie obejmuje wad wynikajacych z zaniedbania okresowych czynnosci
konserwacyjnych opisanych w instrukcji produktu. Ponadto gwarancja nie obejmuje
wad wynikajacych z uzytkowania i przechowywania w nieodpowiednim $rodowisku
opisanym w instrukcji obstugi, ktére powinno znajdowaé sie w pomieszczeniach
zamknietych, suchych, wolnych od kurzu i piasku oraz w zakresie temperatur od +15°C
do +35°C. Gwarancja nie obejmuje czynnosci konserwacyjnych, takich jak czyszczenie,
smarowanie i normalna regulacja czesci, ani procedur instalacyjnych, ktére klienci moga
wykona¢ samodzielnie, takie jak nieskomplikowana wymiana licznikéw, pedatéw i
innych podobnych czesci lub demontazu i ponownego montazu sprzetu fitness.



Naprawy gwarancyjne wykonywane przez osoby inne niz autoryzowani przedstawiciele
Tunturi nie s objete gwarancja.
Nieprzestrzeganie instrukcji podanych w instrukcji obstugi spowoduje uniewaznienie

gwarancji na produkt.

Dane techniczne

Parametr Jednostka miary Wartosé
Napiecie sieciowe VAC 210~ 240
Czestotliwosé sieci Hz 50~ 60
Predkos¢ km/h 0.1 20.0
Nachylenie krok 0~15
Dtugos¢ cm 196.0
Szerokos¢ cm 88.0
Wysokos¢ cm 154.7
Waga kg 155.8
Maksymalna waga kg 150
uzytkownika
Pomiar tetna dostepny za czujniki na z uchwytach Tak
posrednictwem: 5.0 kHz Nie
5,3 kHz Tak
Bluetooth (BLE) Tak
ANT+ Nie

WAZNE

Konsola

jest wyposazona w odbiornik 5,3 Khz,

aby zapobiec zaktdceniom

wbudowanego modutu BT dziatajgcego na czestotliwosci 5,0 Khz.
Chociaz z naszego doswiadczenia wynika, ze nadajnik tetna 5,0 Khz (pas do pomiaru
tetna na klatke piersiowg) najprawdopodobniej bedzie takze dziatat bez zadnych

problemow.

UWAGA

®  Aby zapoznac sie z wymiarami produktu i wymiarami funkcjonalnymi, prosimy o
zapoznanie sie z ilustracjg G.

Deklaracja producenta

Tunturi New Fitness BV oswiadcza, ze produkt jest zgodny z nastepujacymi normami i

dyrektywami:

- 2014/30/UE - Kompatybilno$¢ elektromagnetyczna (EMC)
- 2014/35/UE - Dyrektywa niskonapieciowa (LVD)

- 2014/53/UE - Dyrektywa w sprawie urzadzen radiowych (RED)
Produkt posiada oznaczenie CE.
Deklaracje zgodnosci zawierajaca wszystkie normy i dyrektywy mozna pobrac z naszej
strony internetowej: https://doc.tunturi.com.
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Zastrzezenie

2023 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produkt iinstrukcja mogg ulec zmianie.
- Specyfikacja produktu moze ulec zmianie bez powiadomienia.

- Najnowszg wersje instrukcji obstugi mozna znalez¢ na naszej stronie internetowej.
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https://www.instagram.com/tunturi_fitness/
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