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SRODKI OSTROZNOSCI

Przed uzyciem produktu nalezy uwaznie przeczyta¢ wszystkie instrukcje.

M UWAGA: nalezy przestrzegaé ponizszych wytycznych, aby zapobiec wyrzadzeniu
krzywdy sobie lub innym osobom.

01. Przed rozpoczeciem korzystania z biezni upewnij sie, ze jest ona prawidtowo uziemiona, co pozwoli ograniczy¢
potencjalne ryzyko i wypadki.

02. Podczas korzystania z biezni przypnij klips klucza bezpieczenstwa (czerwonego) do ubrania, tak aby w razie
nagtej potrzeby mozna byto natychmiast wyciggna¢ klucz bezpieczenstwa i zatrzymac bieznig dla wtasnego
bezpieczenstwa.

03. (1) Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.

(2) Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie sportowe (nalezy unika¢ biegania w kapciach, poniewaz moga
one zaplata¢ si¢ w urzgdzenie, powodujgc jego awarie).

(3) Nalezy utrzymywac¢ porzadek w otoczeniu, aby zapobiec gromadzeniu sie czastek kurzu na biezni, co moze
powodowaé problemy mechaniczne.

04.Ten konkretny model biezni zostat zaprojektowany wytgcznie do uzytku indywidualnego. Aby unikngé potenc-
jalnych wypadkoéw, nalezy zawsze unika¢ przebywania w poblizu dzieci lub zwierzat domowych podczas pracy
biezni.

05. Po catkowitym roztozeniu nalezy zapewni¢ minimalng odlegto$¢ migedzy bieznig a $cianami i meblami (co najmniej
trzy stopy z kazdej strony).

06. W przypadku uszkodzenia przewodu zasilajgcego nalezy zaprzesta¢ uzytkowania biezni.

07. W przypadku awarii lub uszkodzenia biezni nalezy natychmiast zaprzesta¢ jej uzytkowania. Prosimy o niezwtoczny
kontakt z lokalnym dystrybutorem w celu uzyskania szybkiej naprawy.

08. Nie nalezy dotykac recznie zadnych ruchomych czesci. Prosimy réwniez nie wciska¢ ani nie wsuwaé¢ zadnych
przedmiotéw do mechanizmu biezni.

09. Bieznia powinna by¢ uzywana wytgcznie w pomieszczeniach zamknietych, unikajgc narazenia na ekstremalne
temperatury zewnetrzne lub potencjalnie niehigieniczne warunki panujace na sitowni.

10. Bieznie nalezy ustawi¢ na czystej i ptaskiej powierzchni, zapewnic¢ jej dobrg wentylacje, upewnic sig, ze w poblizu
nie ma ostrych przedmiotéw, oraz nie uzywac biezni w poblizu zrédet wody i ciepta.

11. Podczas wsiadania i wysiadania z biezni nalezy korzysta¢ z poreczy. Nie nalezy wysiada¢, dopdki bieznia nie
zatrzyma sie catkowicie. W razie nagtej potrzeby wyskoczenia z biezni nalezy wyjaé klucz bezpieczenstwa, aby
natychmiast zatrzymac bieznie.

12. Nie nalezy uzywac biezni w poblizu urzadzen oddechowych lub aerozoli lub sprayéw powodujgcych powstawanie
mgty.

13. Aby utrzymac optymalne dziatanie biezni, nie nalezy instalowac ani podtgcza¢ zadnych akcesoriéw ani kompo-
nentdw, ktdre nie sg czescig oryginalnego zestawu dostarczonego przez producenta biezni.

14. Upewnij sie, ze wszystkie elementy biezni sg prawidlowo zmontowane i zamocowane.

15. Po zakonczeniu uzytkowania zawsze wylgczaj zasilanie i odtgczaj przewod zasilajacy biezni.




INSTRUKCJA PRODUKTU

WYGLAD PRODUKTU

Widok z boku

‘ Stojaki na telefony/tablety ‘

‘ Otwoér do regulacji ztozenia poreczy ‘

‘ Otwor do regulacji sktadania stupka

=)

— ‘ Mata pod urzgdzenie

Widok z gory

Interfejs przelacznika i zasilania

Flokada bezpieczenstwa }




PARAMETRY TECHNICZNE

Model AP01/X20
Napiecie (V) 220

Moc szczytowa (W) 2610
Maksymalne obcigzenie (kg) 181
Wymiary produktu (mm) 1370 * 773 * 1088
Powierzchnia robocza (mm) 450 * 1300
Predkos¢ (km/h) 1.0-18.0
Zakres nachylenia 1-15

Waga netto (kg) 39.84

Znajdz model urzgdzenia w kartonie.

Powyzsze dane sg wynikiem pomiaréw recznych, mogg wystgpowac¢ pewne odchylenia, prosimy kierowac sie

rzeczywistymi danymi otrzymanymi.

LISTA CZESCI
NR. Nazwa Obrazek llosé Uwaga
1 Rama gtéwna 1 sztuka

2 Stojaki na telefony/tablety 1 sztuka

3 Blokada bezpieczenstwa 1 sztuka

5 Srodek smarujacy 1 sztuka

Klucz nasadowy typu L 6 mm

(podwojnego zastosowania) 1 sztuka

7 Sruba cylindryczna 2 sztuki

8 Instrukcja obstugi 1 sztuka

4 Przewod zasilajgcy W\j 1 sztuka
U
(=]

9 Skrécony przewodnik 1 sztuka




KROKI INSTALACJI

KROKI INSTALACJI

Otworz opakowanie, wyjmij sprzet i
umie$¢ go na ptaskiej powierzchni.

Za pomocg klucza imbusowego dokre¢ lewy i
prawy otwor montazowy, obracajac w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

Za pomoca klucza imbusowego dokre¢ lewy i
prawy otwér montazowy, obracajgc w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

Podnie$ kolumne ze stopu aluminium
do gory do kata granicznego.

£ =)

Opus¢ podtokietnik i pulpit do maksymalnego
kata nachylenia.




KROKI INSTALACJI

Wit6z wspornik do otworu w pulpicie,
wyréwnaj go z linig wskaznika i dokre¢
Sruby.

Umiesc¢ linke zabezpieczajgcg w pozycji
blokady bezpieczenstwa, podigcz
najpierw kabel zasilajgcy, a nastepnie
wigcz wytgcznik zasilania.




WYTYCZNE DOTYCZACE

OBSLUGI

INSTRUKCJA OBSLUGI BIEZNI

! I : Wigczanie/wytgczanie
\ / zasilania

02

= Umies$¢ koniec blokady
Y bezpieczenstwa na tej

etykiecie.

{ Blokada bezpieczenstwa:

01. Podtacz zasilanie biezni, a nastepnie wiacz
przetacznik (czerwony).

(1) Poczekaj, az wyswietlacz sie zaswieci, i przejdz
do poczatkowego interfejsu uzytkownika.

2.Blokada bezpieczenstwa

(1). Umiesc¢ blokade bezpieczenstwa w odpowiednim
miejscu na elektronicznym module sterujgcym, aby
uruchomi¢ bieznig; przymocuj odpowiednio klips
blokujgcy do odziezy. W sytuacji awaryjnej nalezy
natychmiast zwolni¢ blokade bezpieczenstwa, aby
natychmiast zatrzymac silnik biezni. Aby wznowi¢
uzytkowanie, wystarczy ponownie wiozy¢ blokade
bezpieczenstwa na miejsce. W kazdej sytuacji mozna
zatrzymac bieznig poprzez natychmiastowe wyjecie
blokady bezpieczenstwa.




WYSWIETLACZ | KLAWISZE

Podczas pracy urzadzenia okno wyswietlacza zmienia si¢ automatycznie co 5 sekund. Lampka kontrolna w dolnej

czesci okna luli zmienia sie wraz z wyswietlaniem okna. Informacje wys$wietlane w réznych oknach sa nastepujace:

It D] DN 00 2 =
[ Tt T D]
Incl. Time Dist. Pace Steps Cadence Speed
incl+ incl- speed x 10 zttig speed x 10 speed+ speed-
Zakres wyswietlania wartosci okna
Nazwa Warto$¢ poczatkowa Zakres wyswietlania
Nachylenie 0 0-15
Czas (minuty: sekundy) 0:00 00:00-99:59
Odlegto$é (km) 0.00 0.00-99.99
Tempo (minuty:sekundy) 0:00 0:00-99:59
Kroki 0 0-99999
Czestotliwos¢ krokow 0 0-99999
Predkosé (km/h) 1.00 1.0-18.0
OBSLUGA PRZYCISKOW
Wyswietlanie panelu trybu pracy
It D DN 00 2 =
11 Tt T I <
Incl. Time Dist. Pace Steps Cadence Speed
incl+ incl- sposd x 10 % speed x 10 speed+ speed-

1. Przycisk ,incl+” stuzy do zwiekszania nachylenia po wigczeniu biezni.

2. Przycisk ,incl-" stuzy do zmniejszania nachylenia po wigczeniu biezni.

3. Predko$¢ x40 : Zwigksza predkos¢ biezni do najblizszej wyzszej liczby catkowitej (zaokraglajac w gore),

a nastepnie kontynuuje przyspieszanie w przyrostach mnoznikowych.

4.Start /stop: Uruchamia / zatrzymuje bieznig. W stanie gotowosci biezni nacisnij przycisk Start, aby jg wtaczy¢.
W stanie pracy biezni naci$nij przycisk Stop, aby jg zatrzymac i wyczysci¢ dane dotyczace ¢wiczen.
5.Predkos¢ x10 : Obniza predko$¢ do najblizszej liczby catkowitej ponizej (zaokraglajgc w dét), a nastepnie

kontynuuje zvniejszanie w krokach multiplikacyjnych.




6. Przycisk ,speed +” stuzy do zwigkszania predkosci.

7. Przycisk ,speed -” stuzy do zmniejszania predkosci.

83Bluetooth: Wyswietla wskaznik Bluetooth. Ikona zapali sie, gdy potgczenie Bluetooth zostanie nawigzane.

9% WiFi: Wyswietla wskaznik WiFi. Ikona zapala sie, gdy potaczenie WiFi zostanie nawigzane.

Uwaga: w przypadku niepowodzenia lub zaktécenia potgczenia WiFi nalezy poczekaé, az sygnat WiFi ustabilizuje sie,
a nastepnie ponownie uruchomi¢ bieznie, aby ponownie potgczyc¢ sie z Internetem.

TRENAZER BIEGOWY W TRYBIE ODWROCONYM

Nacisnij i przytrzymaj przycisk Start/Stop, aby natychmiast przetaczy¢ sig w tryb jazdy wstecznej. Poczatkowa
predkos$¢ jest ustawiona na -1 km/h, a maksymalna predko$¢ na -3 km/h. Naci$nij krétko przycisk Start/Stop, aby
zatrzymac sie.

Uwaga: Podczas aktywacji trybu jazdy wstecznej nalezy trzymac sie bocznych poreczy, aby zapobiec upadkom.

TRENAZER BIEGOWY W TRYBIE WIBRACYJNYM

Postepuj zgodnie z ,INSTRUKCJA OBStUGI APLIKACJI PITPAT”, aby pobrac¢ aplikacjg. Nastepnie wigcz tryb

wibracji biezni za pomocg interfejsu aplikacji, aby pomoc rozluzni¢ miesnie po treningu.




WYTYCZNE DOTYCZACE FUNKCJONOWANIA APLIKACJI PITPAT

Uwaga: Wymagania
systemowe:

iOS 13 lub nowszy; Android
6.0 lub nowszy.

Po rejestraciji kliknij ikong
% O | biezni w prawym gornym

\ 41\_ J rogu.

01 Poczekaj, az bieznia sie
00

02 Wyszukaj sie¢ Wi-Fi

Gdy kontrolka sygnatu
Wi-Fi zmieni kolor na
zielony, oznacza to, ze
potaczenie zostato

Bieznia umozliwia potaczenie z telefonem przez Bluetooth
1. Pobierz aplikacje PitPat na swdj telefon i zainstaluj jg lub zeskanuj
ponizszy kod QR, aby pobra¢ i zainstalowa¢ aplikacje.
2. Otworz aplikacje PitPat i postepuj zgodnie z instrukcjami, aby
zalogowac sie lub zarejestrowac swoje konto.
3. Podtacz bieznig

(1) Wiacz funkcje Bluetooth w telefonie komérkowym (telefon z

systemem Android) i wigcz funkcje pozycjonowania.

(2) Otwdrz aplikacje PitPat (jesli aplikacja wyswietli monit o
autoryzacje, udziel jej odpowiednich uprawnien).

(3) Przejdz do strony gtéwnej aplikacji i kliknij roég ikony biezni w
prawym gérnym rogu, aby przej$¢ do interfejsu wyszukiwania.
Telefon automatycznie wyszuka urzadzenia w poblizu. Wiacz
bieznie (urzadzenie o nazwie zaczynajacej sie od PitPat-T to Twoja

bieznia), aby umozliwi¢ potgczenie.

Gdy bieznia wyda sygnat dzwiekowy, oznacza to, ze potgczenie

zostato nawigzane, a ikona Bluetooth na panelu biezni zaswieci sig.

Uwaga: Podczas tgczenia upewnij sig, ze telefon jest podtgczony do
Internetu, aby sterowac bieznig przez Bluetooth.
Szczegotowe informacje na temat konfiguracji sieci mozna znalez¢

w opisie aplikacji.




LACZENIE Z SIECIA WIFI

Po pomysinym potgczeniu biezni z aplikacjg mobilng zostaniesz przekierowany do ekranu konfiguracji WiFi biezni.
Nalezy pamieta¢, ze nasz model jest kompatybilny wytacznie z zakresem czestotliwos$ci 2,4 GHz (zgodnie z informacjg
w aplikacji, wyswietlane beda tylko sygnaty WiFi 2,4 GHz wykryte na biezni). Dlatego nalezy upewni¢ sig, ze punkt

dostepu do Internetu obstuguje czestotliwosci 2,4 GHz.

01. Znajdz sie¢, z ktérg chcesz sig potaczyc.

02. Wprowadz wymagane hasto WiFi zgodnie z instrukcjami wy$wietlanymi na ekranie. Po nawigzaniu potgczenia

internetowego ustyszysz sygnat dzwiekowy.

03. Uwaga: W przypadku awarii lub zaktécenia potaczenia WiFi nalezy poczeka¢, az sygnat WiFi ustabilizuje sig,

a nastgpnie ponownie uruchomic¢ bieznig, aby ponownie potgczy¢ sig z Internetem.

10



KODY BLEDOW |
ROZWIAZANIA

1. Opis wyswietlania btedow i kodéw btedow

Kod btedu

Opis bledu

Rozwigzanie

Wymien plyte przetgcznika bezpieczenstwa.

Problem z blokadg

Wymien zegarek elektroniczny

bezpieczenstwa

Ponownie zamontuj blokade bezpieczenstwa.

EO1

Utrata fazy

1. Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomié bieznie i ponownie
skalibrowa¢ urzadzenie.

Uwaga: Urzadzenie nalezy ponownie wigczy¢ po jego wytgczeniu i
zgasnieciu panelu wyswietlacza.

. Sprawdzi¢ i wymieni¢ gtéwny silnik napedowy.

N

E02

Przegrzanie IPM

. Po wytaczeniu i ostygnieciu biezni nalezy ja ponownie uruchomic.
. Sprawdzi¢ i wymieni¢ wentylator silnika.
. Sprawdzi¢ i wymieni¢ sterownik.

W N =

EO03

Przegrzanie silnika

. Po wytgczeniu i ostygnigciu biezni nalezy jg ponownie uruchomic.
. Sprawdzi¢ pas biezni (rozwigzanie: dodac olej smarowy).

. Sprawdzi¢ i wymieni¢ wentylator silnika.

. Sprawdzi¢ i wymieni¢ gtéwny silnik napgdowy.

A WON =

Niepowodzenie autotestu

1. Po odcigciu zasilania nalezy ponownie uruchomi¢ bieznig i ponownie
skalibrowa¢ urzadzenie.

nie moze sie zatrzymad|

E04 : i 7 i 6 poj iui
brak zapisu) Uwa‘g? Qrzadzenle n'fllelzy ponownie wigczy¢ po jego wytgczeniu i
zgasnieciu panelu wyswietlacza.
2. Sprawdzi¢ i wymieni¢ gtéwny silnik napedowy.
E05 Niekontrolowane 1. Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomi¢ bieznie.
drgania 2. Sprawdzi¢ i wymieni¢ gtéwny silnik napedowy.
E06 Awaria ENC 1. Sprawdz i wymien gtéwny silnik napedowy.
Nagte niezamierzone
E07 przyspieszenie lub 1. Sprawdz i wymien sterownik.
hamowanie awaryjne
1. Po odcigciu zasilania nalezy ponownie uruchomi¢ bieznie.
E08 Przepiecie 2. Sprawdzi¢ i wymieni¢ sterownik.
3. Sprawdzi¢ i wymieni¢ gtéwny silnik napedowy.
Btad wykrywania fazy - - . . e
E09 lewego silnika 1. Po oduelc’lu zasillar?l’a rl1allezy ponownie uruchomic bieznieg.
podnoszacego 2. Sprawdzi¢/wymienic¢ silnik podnoszacy.
Btad resetowania 1 Po odcieci ilani e . homic biezni
E10 lewego silnika .Poo CIQ.CIU zas-| ar?la rl1alezy ponownie uruchomi¢ bieznie.
podnosnika 2. Sprawdzi¢/wymieni¢ silnik podnoszacy.
E11 Zablokowany lewy 1. Po odcigciu zasilania nalezy ponownie uruchomi¢ bieznie.
silnik podnos$nika 2. Sprawdzi¢/wymienic¢ silnik podnoszacy.
E12 Lewy silnik podnosnika| 1. Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomic bieznie.

2. Sprawdzi¢/wymieni¢ silnik podnoszacy.

1




Kod btedu

Opis btedu

Rozwiazanie

Btad programu silnika

. Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomic¢ bieznie.

1
E13
lewego podnosnika 2. Sprawdzi¢/wymieni¢ silnik podnoszacy.
Blad wykrngma fazy 1. Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomi¢ bieznie.
E14 prawego silnika » .
podnoszacego 2. Sprawdzi¢/wymienic¢ silnik podnoszacy.
Blad resetowania 1. Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomié biezni
E15 prawego silnika . Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomic¢ bieznig.
podnoénika 2. Sprawdzi¢/wymieni¢ silnik podnoszgcy.
E16 Zablokowany silnil_( 1. Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomi¢ bieznie.
prawego podnosnika | Sprawdzi¢/wymienié silnik podnoszacy.
Silnik prawego 1. Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomi¢ biezni
E17 podnosnika nie moze 2' <c ienié siinik yP ©
sie zatrzymaé . Sprawdzi¢/wymieni¢ silnik podnoszacy.
E18 Btad programu prawego| 1. Po odcigciu zasilania nalezy ponownie uruchomi¢ bieznie.
silnika podnoszacego 2. Sprawdzi¢/wymienic¢ silnik podnoszacy.
Inne btedy 1. Po odcieciu zasilania nalezy ponownie uruchomi¢ bieznie.
E30 (w tym zgtaszanie 2. Sprawdzi¢/wymienic¢ silnik podnoszacy.
kilku btedéw 3. Sprawdzi¢ i wymieni¢ gtéwny silnik napgdowy.
4

jednoczesnie)

. Sprawdzié i wymieni¢ sterownik.
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KONSERWACJA

REGULACJA PASA

01. A: Gdy tasma biegowa przesuwa sie w lewo, obré¢ srube
regulacyjng na lewej tylnej pokrywie o 1-2 obroty w prawo.

B: Gdy tasma biegowa przesuwa sie w prawo, obré¢ srube
regulacyjng na prawej tylnej pokrywie o 1-2 obroty w prawo.
Nastepnie przeprowadz test. Jesli tasma biegowa nadal jest
przesunigta wzgledem $rodka, powtdrz powyzsze czynnos$ci, az

tasma zostanie prawidtowo wyréwnana.

02. Gdy tasma biegowa jest zbyt napieta, stwarza wigkszy opér.
Prosze obrdci¢ $ruby po obu stronach w lewo o 1-2 obroty:
poluzowac tasme, az przestanie sie $lizga¢ lub zatrzyma; Gdy
tasma biegowa jest zbyt luzna, obréci¢ sruby po obu stronach o 1-2

obroty w prawo.

A\ Uwaga! Nie dokrecaj rolki zbyt mocno! Moze to spowodowaé trwate uszkodzenie tozyska!

SMAR

01. Bieznie nalezy smarowac po uptywie pét roku lub po 100 godzinach pracy. Dodaj od 1/3 do 1/2 butelki na raz.
02.Sprawdz stan smarowania. Przy wytgczonej biezni podnie$ pas biegowy z jednej strony i siggnij do powierzchni pod
pasem biegowym. Jesli smar jest wyczuwalny, nie ma potrzeby dodawania kolejnej porcji. Jesli jednak smar wyschnat,
uzupetnij go. (Uzywaj wytgcznie smaréw niebedacych na bazie ropy naftowej).

03.Postepuj zgodnie z ponizszg ilustracja, aby prawidtowo doda¢ smar.

(1). Wyczys$¢ bieznie. (2). Wytacz zasilanie, podnie$ (3). Uruchom bieznieg i
tasme biegowa i wlej olej smaruj jg przy predkosci
silikonowy na wewnetrzng 4,8 km/h przez 10-20
powierzchnig tasmy biegowe;j. sekund.
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WYTYCZNE DOTYCZACE KONSERWACJI

Wtasciwa konserwacja pomaga utrzymac bieznie w najlepszym stanie, natomiast niewtasciwa konserwacja moze
spowodowac¢ uszkodzenie lub skréci¢ zywotnos¢ biezni.

01. Regularnie czy$¢ i konserwuj bieznig, dbajgc o to, aby wszystkie elementy byly w idealnym stanie.

02. Po kazdym uzyciu biezni nalezy wytrze¢ najwazniejsze elementy, takie jak konsola, czystym recznikiem lub $ciereczka,
usuwajgc pot i zanieczyszczenia. Nalezy uwazac, aby elementy elektryczne lub pas biegowy nie miaty kontaktu z wodg.

czystym, suchym i wolnym od wilgoci. Przed przechowywaniem upewnij sie, ze urzadzenie jest wytgczone i odtgczone

od gniazdka.

04. Produkt ten charakteryzuje sig tatwoscig transportu, poniewaz jest wyposazony w kétka umozliwiajgce ptynne
przemieszczanie. Przed przemieszczeniem biezni nalezy upewnic sie, ze jest ona odtaczona od zasilania i prawidtowo ztozona.

05. Nalezy regularnie sprawdzaé poszczegdlne czesci biezni i upewniac sie, ze sg one dobrze zamocowane.

Elementy wykazujgce oznaki uszkodzenia nalezy niezwitocznie wymienic.

06. Przed rozpoczeciem éwiczen tasma biegowa zostata odpowiednio wyregulowana, jednak w wyniku ciggtego
uzytkowania moze ulegac rozciggnieciu w réoznym stopniu.

Moze to spowodowac zuzycie tasmy w wyniku jej odchylenia od $rodka i tarcia o boczng rolke i tylng ostone. Z czasem
tasma czesto sie slizga. Jesli tasma biegowa $lizga sie lub zacina podczas ruchu na biezni, mozna jg wyregulowac,
aby uzyskac¢ lepszg wydajnosc.
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PLAN TRENINGOWY

Rozgrzewka
Przed kazda operacja wymagane jest 5-10 minutowe ¢wiczenie rozgrzewajace.

Oddychanie

Nie wstrzymuj oddechu podczas operacji. Zwykle, gdy jestes gotowy do przywrécenia ruchoéw,
oddychaj przez nos i wydychaj powietrze ustami. Oddychanie powinno by¢ skoordynowane z
ruchami. Jesli oddychasz zbyt szybko, nalezy natychmiast przerwaé¢ ¢wiczenia.

Czestotliwos¢
Miesnie w tym samym obszarze powinny mie¢ 48 godzin odpoczynku, co oznacza, ze ten sam
obszar mozna trenowac nastgpnego dnia.

Obciazenie

W zaleznosci od indywidualnej kondycji fizycznej nalezy okresli¢ intensywnos¢ treningu, a nastep-
nie éwiczy¢ zgodnie z zasadg obcigzenia asymptotycznego. Bol miesni jest normalny na poczatku
treningu, ale jesli kontynuujesz ¢wiczenia, bol ten mozna wyeliminowac.

Relaks

Po kazdym c¢wiczeniu nalezy wykonaé¢ pie¢ minut éwiczen regeneracyjnych, zwilaszcza gdy
migsnie stop sa rozciagniete i rozluznione, aby zapobiec diugotrwatemu zakrzepowi i zachowaé
elastycznos¢ migsni.

Dieta

Aby chroni¢ uklad pokarmowy, mozna éwiczy¢ godzine po positku. Po treningu nalezy zjes¢ co
najmniej pot godziny. Podczas ¢wiczen nalezy pi¢ mniej wody, zwlaszcza duze ilosci, aby uniknagé
zwiekszenia obcigzenia serca i nerek.
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WYTYCZNE | ZALECENIA DOTYCZACE CWICZEN

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek programu éwiczen koniecznie skonsultuj sie z

lekarzem.

Cwiczenia rozgrzewajace poprawiaja krazenie krwi, zapewniajac migsniom lepsze dotlenienie, podwyzszaja

temperature ciata i przygotowuja do wysitku fizycznego.

Kazda sesja treningowa powinna rozpoczynac sie od piecio- lub dziesieciominutowej rozgrzewki sktadajacej

sie z éwiczen rozciagajacych i lekkich ruchéw. Ponizsze ilustracje przedstawiaja rézne podstawowe ¢wiczenia

rozciggajace.

Zaleca si¢ wykonanie rozgrzewki przed rozpoczeciem treningu. Aby uzyska¢ petne korzysci z rozgrzewki,

nalezy powtoérzy¢ kazde ¢wiczenie rozciagajace trzy razy z rzedu.

¥
ﬁ

;
X

1. Rozcigganie w dét:

Ugnij lekko kolana, powoli pochyl sig, rozluznij plecy i ramiona, a nastepnie
siegnij rekami jak najdalej do palcéw stop. Wytrzymaj 10-15 sekund i rozluznij
sie. Powtérz powyzsze ruchy 3 razy (patrz rysunek I).

2. Rozciagganie sciggien podkolanowych:

Usigdz na czystej poduszce i wyprostuj jedng noge. Druga noge przyciagnij do
srodka, tak aby przylegata do wewnetrznej strony wyprostowanej nogi. Dotknij
palcami rak palcéw stop tak daleko, jak to mozliwe. Wytrzymaj 10-15 sekund i

rozluznij sig. Powtérz powyzsze ruchy 3 razy dla kazdej nogi (patrz rysunek 2).

3. Rozciaganie sciegna tydki i piety:

Stan opierajac si¢ obiema rekami o sciang¢ lub drzewo, z jedng noga pozosta-
jaca z tytu. Trzymaj tylng noge prosto i piete przy ziemi, opierajac si¢ o sciane
lub drzewo. Wytrzymaj 10-15 sekund i rozluznij si¢. Powtérz powyzsze ruchy 3
razy dla kazdej nogi (patrz rysunek 3).

4. Rozcigganie mig$nia czworogltowego:

Utrzymaj réwnowage, opierajac si¢ lewa reka o sciane lub stol, a nastepnie
siegnij prawa reka do tytu, chwy¢ prawa piete i powoli pociagnij ja w kierunku
biodra, az poczujesz napigcie w przednich migsniach uda. Wytrzymaj 10-15
sekund i rozluznij si¢. Powtérz powyzsze ruchy 3 razy dla kazdej nogi (patrz
rysunek 4).

5. Rozciaganie migs$nia sartorius (miesnie wewnetrznej strony uda):
Usiadz ze stopami skierowanymi do siebie i kolanami skierowanymi na
zewnatrz. Chwy¢ stopy obiema rekami i pociagnij w kierunku pachwiny.
Wytrzymaj 10-15 sekund i rozluznij si¢. Powtérz powyzsze ruchy 3 razy dla
kazdej nogi (patrz rysunek 5).
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Ten produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Wszelkie nieprawidtowos$ci zwigzane z uzytkowan-
iem komercyjnym nie bedg objete naszg gwarancja.

W przypadku jakichkolwiek probleméw z funkcjonowaniem produktu prosimy o kontakt z lokalnym dystrybutorem w
sprawie obstugi klienta!

© peerrun & PitPat

Uwaga: Jesli urzadzenie jest objete gwarancja
aktywacyjna, przed rozpocze¢ciem normalnego
uzytkowania nalezy postepowac zgodnie z
instrukcjami zawartymi w karcie szybkiej
obstugi, aby aktywowac urzadzenie.

Email: support@deerruntreadmill.com
INS: deerrun_official
@ TIKTOK: deerrun_official

SUCCESS COURIER SL

E U REP | CALLE RIO TORMES NUM. 1, PLANTA 1, DERECHA,
OFICINA 3, Fuenlabrada, Madrid, 28947 Spain

vice2@hotmail.com

EVATOST CONSULTING LTD

Office 101 32 Threadneedle Street, London,
UK R E P United Kingdom, EC2R 8AY

contact@evatost.com

HCEFE Zek®

Made in China
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Producent: RUYU HOLDING LIMITED

Room 40G, Block AD, 19/F,Golden Bear Industrial Centre,66 - 82 Chai Wan Kok Street, Tsuen Wan, New
Territories, HK

support@deerruntreadmill.com

Osoba odpowiedzialna w EU: CALLE RIO TORMES NUM. 1, PLANTA 1, DERECHA, OFICINA 3, Fuenlabrada,
Madrid, 28947 Spain

support@deerruntreadmill.com

UPROSZCZONA DEKLARACJA ZGODNOSCI UE

RUYU HOLDING LIMITED niniejszym o$wiadcza, ze typ urzadzenia radiowego Sktadana bieznia z nachy-
leniem DeerRun X20 jest zgodny z dyrektywg 2014/53/UE. Petny tekst deklaracji zgodnosci UE jest dostepny
pod nastepujgcym adresem internetowym:

Adres producenta:Room 40G, Block AD, 19/F,Golden Bear Industrial Centre,66 - 82 Chai Wan Kok Street, Tsuen Wan,
New Territories, HK

Czestotliwos¢ radiowa:2400MHz-2483.5MHz
Maksymalna moc czestotliwosci radiowej:<20dBm
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Ochrona $rodowiska

Zuzyty sprzet elektroniczny oznakowany zgodnie z dyrektywa Unii Europejskiej, nie moze by¢
umieszczany facznie z innymi odpadami komunalnymi. Podlega on selektywnej zbiérce i
recyklingowi w wyznaczonych punktach. Zapewniajac jego prawidtowe usuwanie, zapobiegasz
potencjalnym, negatywnym konsekwencjom dla $rodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego.
System zbierania zuzytego sprzetu zgodny jest z lokalnie obowigzujgcymi przepisami ochrony
Srodowiska dotyczacymi usuwania odpaddw. Szczegdtowe informacje na ten temat mozna
uzyska¢ w urzedzie miejskim, zaktadzie oczyszczania lub sklepie, w ktérym produkt zostat
zakupiony.

Produkt spetnia wymagania dyrektyw tzw. Nowego Podejscia Unii Europejskiej (UE), dotycza-
cych zagadnien zwigzanych z bezpieczeristwem uzytkowania, ochrong zdrowia i ochrong $rodo-
wiska, okreslajacych zagrozenia, ktére powinny zosta¢ wykryte i wyeliminowane.

Niniejszy dokument jest ttumaczeniem oryginalnej instrukcji obstugi, stworzonej przez produ-
centa.

Szczegbtowe informacje o warunkach gwarancji dystrybutora / producenta dostepne na stronie
internetowej https://serwis.innpro.pl/gwarancja

Produkt nalezy regularnie konserwowac (czysci¢) we wiasnym zakresie lub przez wyspecjalizowane
punkty serwisowe na koszt i w zakresie uzytkownika. W przypadku braku informacji o koniecznych
akcjach konserwacyjnych cyklicznych lub serwisowych w instrukcji obstugi, nalezy regularnie,
minimum raz na tydzien ocenia¢ odmienno$¢ stanu fizycznego produktu od fizycznie nowego
produktu. W przypadku wykrycia lub stwierdzenia jakiejkolwiek odmiennosci nalezy pilnie podja¢
kroki konserwacyjne (czyszczenie) lub serwisowe. Brak poprawnej konserwacji (czyszczenia) i reakgji
w chwili wykrycia stanu odmiennosci moze doprowadzi¢ do trwatego uszkodzenia produktu. Gwarant
nie ponosi odpowiedzialnosci za uszkodzenia wynikajace z zaniedbania.

Importer:

INNPRO Robert Btedowski sp. z 0.0.
ul. Rudzka 65c

44-200 Rybnik, Polska

tel. +48 533 234 303
hurt@innpro.pl

www.innpro.pl



Ostrzezenia i informacje dotyczace bezpieczenstwa

Wszelkie informacje dotyczace obstugi urzadzenia znajdujg sie w instrukcji obstugi. Zanim zaczniesz z niego korzystac,
zapoznaj sig z jej trescig i stosuj sie do zawartych w niej wskazéwek.

Przed uzyciem zapoznaj sig¢ réowniez z ponizszymi informacjami:

Ostrzezenia dotyczace uzytkowania

* Bieznia jest przeznaczona wytgcznie do uzytku zgodnego z instrukcjg obstugi. Nieprzestrzeganie zalecen moze
skutkowa¢ powaznymi obrazeniami.

* Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej 14 roku zycia. Uzywanie przez osoby ponizej tego wieku powinno
odbywac sig wytgcznie pod nadzorem dorostych. « Unikaj kontaktu z ruchomymi czesciami. Nie wktadaj rgk ani
przedmiotéw pod pas biezni lub w poblize ruchomych elementéw urzadzenia.

+ Upewnij sie, Zze bieznia stoi na stabilnej i ptaskiej powierzchni. Uzywanie na nieréwnym podtozu moze prowadzi¢ do
przewrdcenia lub uszkodzenia urzgdzenia. * Nie przekraczaj maksymalnej dopuszczalnej wagi uzytkownika podanej w
specyfikacji technicznej biezni.

Informacje dotyczace prawidtowego uzytkowania

* Aby zapewni¢ bezpieczne i prawidtowe dziatanie, przeprowadzaj regularne przeglady i konserwacje zgodnie z
zaleceniami producenta.

+ Podtacz bieznig wytacznie do odpowiedniego zrédta zasilania o parametrach podanych w instrukcji obstugi.

+ Uzywaj odpowiedniego obuwia sportowego oraz odziezy, aby unikng¢ przypadkowego zahaczenia o ruchome czgsci
urzadzenia.

« Zaleca sig¢ wykonanie ¢wiczen rozgrzewkowych przed uzyciem biezni oraz odpowiednie schtadzanie mig$ni po
zakonczeniu treningu.

+ Po zakonczeniu sesji treningowej zatrzymaj urzadzenie i odtacz je od zrédta zasilania.

Dodatkowe srodki ostroznosci

* Bieznie nalezy przechowywa¢ w suchym miejscu, z dala od wilgoci i zrédet ciepta, aby unikng¢ uszkodzenia
elektrycznych komponentow.

+ Upewnij sie, ze powierzchnia biezni jest sucha i wolna od zabrudzen, aby zapobiec przypadkowemu poslizgnieciu.

+ Nigdy nie dotykaj urzadzenia mokrymi rgkami i unikaj uzywania biezni podczas burzy.

+ W trakcie uzytkowania biezni upewnij sie, ze w jej bezposrednim otoczeniu nie znajdujg sie inne osoby lub zwierzeta.
* W przypadku wykrycia nieprawidtowego dziatania urzadzenia lub awarii natychmiast zaprzestan uzytkowania i
skontaktuj sig z autoryzowanym serwisem.

Oswiadczenie zgodnosci

Produkt zostat zaprojektowany zgodnie z wymogami bezpieczenstwa okreslonymi w Rozporzadzeniu (UE) 2023/988.
Spetnia on odpowiednie normy techniczne, w tym dotyczace kompatybilno$ci elektromagnetycznej (EMC),
bezpieczenstwa elektrycznego oraz ochrony uzytkownikéw przed zagrozeniami mechanicznymi i Srodowiskowymi.



