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UWAGI

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

= Przed przystagpieniem do sktadania urzadzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z ponizsza instrukcja.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono poskladane, konserwowane i uzywane
we wiasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$
uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejszg
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i $rodkach
ostroznosci.

Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekarzem
w celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub
fizycznych, ktére moglyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i
bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewtasciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekéw, ktére wptywatyby na puls, ci$nienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne
¢wiczenie moze w negatywny sposéb wplyngé na Twoje zdrowie.
Nalezy natychmiast zaprzesta¢ ¢wiczenia jezeli wystapi ktorykolwiek z
nastepujacych objawdéw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny
puls, wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdiosci itp.
Jezeli wystapi ktérykolwiek z powyzszych objawdéw powinienes
natychmiast skontaktowa¢ sie ze swoim lekarzem i do tego czasu
zaprzestac treningéw.

Dzieci, nie bedgce pod nadzorem, nalezy utrzymaé z dala od
urzadzenia. Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wylacznie dla oséb
dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, stabilnej i twardej powierzchni.
Dla bezpieczenstwa, na okoto urzgadzenia nalezy zostawi¢ po 2 m
wolnej przestrzeni z kazdej strony potrzebnej do bezpiecznego
uzytkowania.

Przed przystgpieniem do ¢wiczenia nalezy upewnic sie, ze wszystkie
Sruby i zakretki sg doktadnie dokrecone. Prosze zwraca¢ szczegolng
uwage na czesci najbardziej narazone na zuzycie.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli
bedzie on poddawany regularnym przeglagdom i kontrolom.

DANE TECHNICZNE

Rozmiar po roztozeniu (di. x szer. x wys.): 183 x 80 x 132 cm
Pas biezny — 45 x 134 cm

Powierzchnia do biegania: 50 x 134 cm

ZESTAWIENIE CZESCI

1x w catosci ztozona bieznia (schemat, str. 29)
1x klucz bezpieczenstwa

1x klucz szesciokatny 6mm

INSTRUKCJA MONTAZU (Rysunki — str. 30-31)
KROK 1 Wyjmij wszystkie czesci z kartonu.
postepowaé zgodnie z zatgczonymi rysunkami.
KROK 2 Nalezy podnie$¢ przedni pomost (z wyswietlaczem) do gory.

Nastepnie prosze

SKLADANIE BIEZNI, PRZENOSZENIE BIEZNI

Nie probuj ruszaé bieznia, jesli nie jest w ztozonej i zablokowanej pozycji.
Upewnij sie, ze wtyczka jest odtgczona od zrodta zasilania.

W celu ztozenia biezni nalezy podnies¢ obiema rekami powierzchnie do
biegania az do momentu ustyszenia delikatnego sygnatu, ktéry informuje
o prawidtowym zablokowaniu biezni w pozycji pionowe;.

Natomiast w celu roztozenia biezni nalezy pociagnaé¢ gatke znajdujacq sie
z prawej strony biezni, na bocznej szynie w celu zwolnienia blokady.
Nastepnie prosze stang¢é w odlegtosci 2 metrow od biezni gdyz
urzadzenie roztozy sie automatycznie. Prosimy zapoznaé sie z
rysunkiem 1(s.32)

PAS BIEZNY

Regulacja napigcia pasa

jest bardzo wazne dla biegacza, aby zapewni¢ réwng, rownomiernie
pracujgaca powierzchnie. Regulacja musi bys$ przeprowadzana z prawe;j
i lewej strony tylnej rolki za pomocg klucza dotaczonego do biezni.
Sruby do regulacji sa umieszczone z tytu bocznych szyn.

www.spokey.pl

INSTRUKCJA OBSLUGI

Prosze zatrzymac niniejszg instrukcje do pézniejszego wykorzystania. Produkt ten przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.

Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktéras cze$¢ okaze sie wadliwa, lub
wydaje niepokojace dzwieki, nalezy zaprzestaé uzywania i oddac
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac¢ uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzadzenie lub takich
ktore mogtyby ograniczaé lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie réwniez
¢wiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Podczas ¢wiczenia nalezy
mie¢ przypiety do ubrania klucz bezpieczehnstwa i trzymac sie
uchwytow. Podczas dziatania biezni prosze nie dotyka¢ elementow
ruchomych biezni.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C wedtug normy EN 957 i jest
przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany
jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny. Sprzet nie jest odpowiedni
do celéw terapeutycznych.

Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 150 kg.

Nalezy zachowal szczegdlng ostrozno$¢ podczas podnoszenia i
przenoszenia urzadzenia. Przenosi¢ urzadzenie powinny zawsze dwie
osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy
zachowac¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Montujac urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji
i uzywac tylko czesci dotaczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera
dotaczona lista, znajdujg sie w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzgdzen regulacyjnych, ktére mogtyby
przeszkadza¢ w ruchu uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat
jakikolwiek ich element.

OSTRZEZENIE: przed rozpoczeciem treningu na urzadzeniu nalezy
przeczytac instrukcje.

Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotéw, ktére zostaty
spowodowane niewtasciwym zytkowaniem tego produktu nie ponosimy
odpowiedzialnosci.

OSTRZEZENIE. Systemy monitorowania tetna moga byé¢ niedokfadne.
Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci.
Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia Urazy dla zdrowia
moga wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

Maksymalna waga uzytkownika - 150 kg
Napiecie: ~ 220-240 V (50/60Hz)

1x buteleczka silikonu
1x instrukcja

KROK 3 Ostatnim krokiem jest przykrecenie bocznych oston zgodnie z
rysunkiem ponizej. Prosze to zrobi¢ uwaznie i dokiadnie w celu
zapewnienia odpowiedniego poziomu bezpieczenstwa.

UWAGA: Ztozona bieznia nie moze by¢ obstugiwana i uzytkowana.
Prosze catkowicie zatrzymac¢ ruchomy pas biezny przed ztozeniem
urzadzenia. Ztozona bieznia powinna by¢ odtgczona od Zrddta zasilania.
Nie wolno wiaczac ztozonej biezni.

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

UWAGA: Przed przenoszeniem biezni, nalezy upewni¢ sig, ze bieznia jest
odfgczona od zrodta zasilania. Przenosi¢ urzadzenie powinny zawsze
dwie osoby.

Dokrec¢ tylng rolke tylko do takiego stopnia, aby pas nie Slizgat sie po
przedniej rolce. Reguluj delikatnie obydwie $ruby (prawa i lewa)
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i kontroluj wlasciwe napiecie
pasa.

www.spokey.eu



UWAGA: Nie wolno nacigga¢ pasa zbyt mocno poniewaz moze to

Wysrodkowanie pasa bieznego (rysunek, str. 32)

Bieznia jest skonstruowana w taki sposdb, aby pas biezny byt
maksymalnie  wycentrowany  podczas  uzytkowania. = Normalng
wiasciwoscig pasow jest to, ze gdy sg w ruchu (bez osoby biegnacej),
poruszaja sie przy jednaj z krawedzi biezni. Po kilku minutach ruchu pas
powinien sam sie scentrowaé. Jesli podczas uzytkowania pas nadal
porusza sie w poblizu jednaj z krawedzi biezni, konieczna jest regulacja.
Nalezy jg przeprowadzi¢ z nastepujacy sposéb:

Regulacja kata nachylenia pasa bieznego

= Kat nachylenia biezni moze by¢é zmieniany po uruchomieniu pasa
bieznego.

= Kat nachylenia moze wynosi¢ od 0 do 20 stopni.

= Nacisnij przycisk UP lub DOWN aby zmieni¢ kat nachylenia pasa biezni
lub poprzez nacisniecie przycisku 3, 6, 9.

Instrukcja smarowania pasa bieznego (rysunek — str. 32)

= Odtaczy¢ bieznie od zrddta zasilania.

= Ztozy¢ bieznie.

= Sprawdzi¢ tylng strone pasa bieznego. Gdy powierzchnia jest sucha
nalezy ja nasmarowac¢. Natomiast gdy powierzchnia jest mokra lub
wilgotna to nie trzeba jej smarowac.

Urzadzenie jest wyposazone w zasilacz. Ze wzgledu na ochrone

Srodowiska naturalnego, zuzytych baterii, zasilaczy, silniczkéw itp. nie

nalezy wyrzuca¢ ze $Smieciami gospodarstwa domowego. Zuzyte baterie,

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Klucz bezpieczenstwa stuzy do natychmiastowego wytaczenia zasilania
biezni podczas upadku. Petni funkcje awaryjnego stopu. Kilucz
bezpieczenstwa nalezy uzywac tyko w nagtych wypadkach.

Dla bezpiecznego i komfortowego zatrzymania, unieruchamiania uzywaj
przycisku START/STOP, az do catkowitego zatrzymania biezni. Pas
biezny po przycisnigciu START/STOP bedzie powoli zmniejszat swojg
predkos¢. Bieznia nie wigczy sie dopodki klucz bezpieczenstwa nie bedzie

KONSERWACJA

= Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkow
czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej s$ciereczki do usuwania
zabrudzen i kurzu.

Monitor (kopute zasilajaca) nalezy czysci¢ wytgcznie suchg Sciereczka.
Urzadzenie nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chroni¢ je
przed wilgocig i korozja.

Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do wycierana krawedzi pasa i
przestrzeni miedzy pasem a krawedzig ramy. Czysé réwniez krawedz
pasa z jego spodniej strony. Gorng czes¢ pasa zaleca sie my¢
szczoteczka i wodg z mydtem raz na miesigc.

UWAGA: Zanim zaczniesz znéw uzywaé bieznieg,
urzadzenie

poczekaj az

Smarowanie pasa bieznego, podstawy, rolek

Nalezy smarowac¢ urzadzenie po pierwszych 30 godzinach uzytkowania w

nastepujacy sposob:

= Uzywaj miekkiej, suchej Sciereczki do przecierania przestrzeni miedzy
pasem i podstawa.

= W czasie gdy urzadzenie jest wylaczone, rozprowadz réwnomiernie
silikon po wewnetrznej powierzchni pasa i podstawy. (rysunek, str. 26)

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

WYSWIETLACZ

Przycisk “reset” — po nacisnigciu wszystkie dane wyzeruja sie.

Przycisk “music” — po nacisnieciu z gtosnikéw poptynie muzyka o ile
urzadzenie MP3 jest wtasciwie podtgczone i kompatybilne z bieznig. Po
ponownym przycisnieciu ,music” zatrzymamy funkcje odtwarzania.
Przycisk “set” — po naci$nieciu zainicjalizuje sie wybrana funkcja tj.:
czas, dystans, kalorie.

Staty czas pracy biezni: mniej niz 1 godzina

Funkcje licznika: predkosé¢, czas, kat nachylenia pasa bieznego,
dystans, puls, kalorie,

Stymulator 400- metrowej biezni na panelu sterowania

www.spokey.pl

skutkowa¢ uszkodzeniem pasa i zbyt szybkim zuzyciem sie tozysk.

= ustaw najmniejszg predkosé
= sprawdz, po ktérej stronie prowadnicy porusza sie pas (blisko ktérej
krawedzi).
Jesli pas porusza sie przy prawej krawedzi, dokre¢ prawa Srube i poluzuj
lewg za pomocg 6 mm klucza az do momentu, kiedy pas sie wycentruje.
Jesli pas porusza sie przy lewej krawedzi, dokre¢ lewg Srube i poluzuj
prawg az do momentu, kiedy pas sie wycentruje.

= Mozesz zmienia¢ kat nachylenia réwniez za pomoca klawiszy ,A” lub
“v,, znajdujgcych sie na wyswietlaczu.

= Na wyswietlaczu pojawi sie informacja o biezacym kacie nachylenia.

= Kat nachylenia pozostaje w ustawionej pozycji, gdy wyswietlacz jest
wylaczony.

zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekazaé placowce, ktora dokona
utylizacji w sposéb zgodny z obowigzujgcym prawem o ochronie
$rodowiska naturalnego.

Zaleca sie okresowe sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. W
przypadku uszkodzenia, urzadzenie nie powinno by¢ uzywane. Nigdy nie
naprawiaj urzadzenia na wilasng reke! Naprawy powinien dokonac
wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY. Nigdy nie ciagnij za kabel.

odpowiednio wiozony do otworu klucza znajdujacego sie w Srodkowej
czesci konsoli licznika co dodatkowo zabezpiecza uruchomienie biezni
przez osoby trzecie. Drugi koniec klucza nalezy przyczepi¢ do ubrania.
Podczas upadku klucz bezpieczenstwa wypadnie z konsoli i bieznia sie
zatrzyma. Zalecane jest, aby podczas ¢wiczen zawsze mieC przypiety
klucz bezpieczenstwa. Prosze podiaczy¢ | sprawdzi¢ dziatanie klucza
bezpieczenstwa przed rozpoczeciem uzytkowania.

wyschnie.
= Odkurzaj pod urzgdzeniem co najmniej raz w miesiacu aby zapobiec
gromadzeniu sie kurzu oraz sprawdz wszystkie potgczenia, w tym
réwniez czy Sruby sg dobrze dokrecone.
Zaleca sie raz w roku zdjecie czarnej pokrywy silnika i usuniecie kurzu,
ktéry moze sie tam gromadzi¢.
UWAGA: Poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna
utrzymaé tylko dzieki regularnej kontroli dotyczacej uszkodzenia i
zuzycia.
Elementy taczace s najbardziej narazone na zuzycie.
UWAGA: Przed czyszczeniem, smarowaniem nalezy wylgczy¢ bieznie
oraz odtaczy¢ jg od zrédia zasilania.

Od czasu do czasu smaruj przednie i tylne rolki, aby dziataty w
najlepszy mozliwy sposob.

Jesdli pas/podstawalrolki bedag utrzymywane w nalezytej czystosci,
nastepnego smarowania mozna dokona¢ po okoto 120 godzinach
uzytkowania. Prosze skontaktowac¢ sie z serwisem firmy SPOKEY w
przypadku jakichkolwiek watpliwosci.

kat nachylenia

36 90 I predkosc¢
, 6,9 % |

3,6, 9km/h

kat nachylenia “+/-*:
kazdorazowo
zmiana o 1 %

predkos¢ “+ / -
kazdorazowo
zZmiana o
0,1 km/h

1 oam x

music

clear/reset

klucz bezpieczenstwa start/stop
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Zakres facznego czasu pracy biezni: 0:00 - 99:59 (minuty: sekundy)
Zakres przebytego facznie dystansu: 0.00~99.9 km

Wiaczanie/wytaczanie licznika

Podtacz wtyczke do gniazdka (wiasciwego typu), wilacz przycisk
wigczajacy znajdujacy sie z przodu biezni, obok ostony silnika. Upewnij
sie, czy klucz bezpieczenstwa jest zainstalowany, gdyz bez niego nie
mozna uruchomi¢ biezni.

Sprawdzanie bezpieczenstwa

Gdy uzywasz biezni po raz pierwszy, zalecane jest sprawdzenie jej
bezpieczenstwa.

Usun klucz bezpieczenstwa, nacisnij przycisk MODE i przytrzymaj,
wprowadz klucz bezpieczenstwa ponownie do konsoli — komputer

Szybki start

= Zainstalowanie klucza bezpieczenstwa uaktywni wyswietlacz.

= Nacisnij START/STOP aby bieznia zaczetfa sie przesuwac z predkoscig
1km/h. Nasikanie przycisku ,+” lub ,-" spowoduje regulacje predkosci.
Do regulowania predkosci mozna réwniez uzywac przyciskéow: 3, 6, 9.
Zakres predkosci biezni to od 1km/h do 22 km/h.

= Aby zwolni¢ predko$¢ przyci$nij klawisz ,-”, mozesz tez nacisnac
klawisze regulaciji: 3, 6, 9.

= Jesli nacisniesz klawisz START/STOP w czasie pracy urzadzenia:

= pas biezny zwolni, gdy predko$¢ bedzie wieksza niz 3,6 km/h

Wyboér programu

Bieznia posiada 25 podstawowych programéw. Po wybraniu danego
programu na monitorze ukaze sie maksymalna predkos¢ dla danego
programu. Osiagnieta predko$é zostanie pokazana w polu SPEED na
wyswietlaczu.

Kazdy program posiada mozliwo$¢ zmiany predkosci.

Gdy bieznia jest w trybie zatrzymania, nacisnij przycisk CLEAR/RESET
aby wej$¢ w stan resetowania. Nacisnij przycisk MODE, aby wybra¢

FUNKCJE

Pomiar pulsu

Pole pulsomierza (na wyswietlaczu) pokazuje Twoj biezacy puls podczas
treningu. Aby uzyska¢ prawidtowy pomiar, nalezy dotyka¢ obydwu
czujnikdbw pulsu jednoczesnie. Puls bedzie pokazany na monitorze
zawsze, gdy komputer bedzie otrzymywat sygnaty z czujnika.

Pomiar kalorii
Na wyswietlaczu pojawia sie informacja o ilosci spalonych kalorii w
danym czasie twojego treningu.

STYMULATOR 400-METROWEJ BIEZNI NA PANELU STEROWANIA
Na wyswietlaczu pojawia sie symulator 400-metrowej biezni, ktéry
obrazuje przyblizone postepy w biegu. Po przebiegnieciu dystansu 400-

PODSTAWOWE PROGRAMY
Diagramy — str. 33

Sygnaty alarmowe

E1: brak sygnatu predkosciomierza

E2: problem z napedem

E3: Nadmierna predkos$é

E4: problem z regulacja kata nachylenia

UZYTKOWANIE

Ustawienie biezni, zakres zastosowania

Bieznie nalezy ustawi¢ w miejscu suchym, nie narazonym na strumien
wody i wilgo€.

Bieznie nalezy umiesci¢ na czystej i ptaskiej powierzchni. Ustawienie
biezni na nierownym podtozu moze spowodowac uszkodzenie jej sytemu.
Bieznie nalezy umiesci¢ w odlegtosci ok. 2 m od $ciany i przedmiotéw
stanowigcych jakiekolwiek zagrozenie dla uzytkownika.

Za urzgdzeniem nalezy zostawi¢ obszar bezpieczenstwa: 2 x 1 m.

Pozycja

Wejdz na pas biezny, dtonie mozesz oprze¢ na poreczach. W trakcie
éwiczen nalezy mie¢ wyprostowane plecy. Na biezni mozesz wykonywac
éwiczenia zastepujace spacer lub bieg (patrz rysunki ponizej).

www.spokey.pl

INCLINE — kat nachylenia, SPEED - predkos$¢

UWAGA: Przed rozpoczeciem ¢wiczen, nalezy zawsze przypig¢ klucz
bezpieczenstwa do ubrania.
Po wiaczeniu zasilania, wyswietlacz na chwile sie zapali..

rozpocznie samosprawdzanie. Gdy
samosprawdzania nacisniesz  przycisk
samosprawdzania zostanie zakonczony.

podczas wykonywania
START/STOP,  proces

= pas biezny zatrzyma sie catkowicie, gdy predkos¢ bedzie nizsza
niz 3,6 km/h.
= Jesli nacisniesz klawisz CLEAR podczas pracy urzadzenia, wyzerujesz
wszystkie wartosci oprocz predkosci. Wéwczas mozna wej$¢ w reczny
tryb sterowania.
= Aby zatrzymac bieznie, naci$nij START/STOP.
Uwaga: Boczna porecz przeznaczona jest wytgcznie do pomiaru pulsu
przez dfonie i nie spetnia funkcji bezpieczenstwa.

zgdany program (odpowiednio 1,2,3,...,25), po czym
START/STOP aby rozpoczaé program z zerowymi warto$ciami.
Okienko predkosci bedzie teraz pokazywaé¢ predko$¢ wybrang dla
danego programu.

Czas trwania kazdego programu to 10 minut. Po kazdej minucie zaréwno
program jak i predko$¢ moga by¢ zmieniane recznie lub automatycznie.
Trzy sekundy przed zakofnczeniem programu ustyszysz trzykrotny sygnat,
po czym pas biezny zatrzyma sie.

nacisnij

OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne.
Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci.
Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij éwiczenia.

UWAGA: Pokazywane dane sg ogdlne, podawane dla poréwnania
réznych sesji treningowych. Nie powinny by¢ wykorzystywane w celach
medycznych.

metréw, specyficzny sygnat dzwiekowy zabrzmi trzy razy, nastepnie caly
proces symulacji rozpocznie sie od poczatku.

Kiedy pojawi sie sygnat alarmu, nacisnij przycisk CLEAR/RESET jeden
raz, aby zresetowac wyswietlacz.

W przypadku gdy bieznia bedzie dziata¢ nieregularnie, prosze wylaczy¢
bieznie i odtaczy¢ od zrédta zasilania. Nastepnie prosze odczeka¢ minute
i wtgczy¢ ponownie bieznie..

Cwiczenia na biezni zastepujg spacer lub bieg. Bieznia magnetyczna jest
przeznaczona do uzytku domowego i nie jest

urzadzeniem przeznaczonym do celéw terapii i “

7/ P

rehabilitacji. Urzadzenie nie jest przeznaczone
do dlugotrwatego dziatania jak rowniez
komercyjnego dziatania.

Urazy dla zdrowia mogg wynikaé z
nieprawidiowego lub zbyt intensywnego
treningu.
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Rzezbienie miesni

Aby uksztattowaé migsnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢
opor. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze oznaczac, ze nie
bedziesz mogt trenowaé tak diugo jak by$ chciat. Jezeli réwniez chcesz
trenowa¢ swojg kondycje nalezy zmienia¢ program treningu. Nalezy

Utrata wagi, sesje treningowe

Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozy¢ w éwiczenie.
Czym dtuzej i ciezej trenujesz tym wiecej kalorii stracisz. Sukcesem
bedzie uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu
kondycyjnym.

INSTRUKCJA TRENINGU

trenowac jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i odpoczynku, ale
pod koniec fazy treningu nalezy zwiekszy¢ opor, tak aby wzmocni¢ prace
nég. Nalezy ograniczy¢ predkos¢, taka by puls utrzymywat sie w na
0znaczonym poziomie.

Zalecane jest wykonywanie ¢wiczen 3-4 razy w tygodniu - ok.: 30min.
Intensywny trening pomagajacy w zrzuceniu wagi powinien by¢
wykonywany czesciej, co najmniej ok.: 45-50 min

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie miesni oraz w potaczeniu z

kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

Faza rozgrzewki

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia
prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania
skurczu i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku éwiczen
rozciagajacych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda

) & Rozcigganie mig$ni ud i posladkéow
% Wykonaj éwiczenie jak na rys.

Rozcigganie mies$ni ud i kolan
Usiadz na podtodze. Wyciggnij nogi przed siebie.
Nastepnie zréb skion starajac sie dotkng¢ dtormi stop.

Rozcigganie mies$ni tydek
Stan przy Scianie w rozkroku. Oprzyj dtonie o Sciang.

% Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytu w celu ro$ciggniecia
miesni nég.

Rozpoczecie ¢wiczen
Prosze wej$¢ na boczne panele bezpieczenstwa. Nastenie nalezy ustawi¢
predkos¢ na najnizszy poziom.

Faza treningu, odpoczynek

Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie
Twoich nog stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢ w swoim
whasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywac to samo tepo.
Odpoczynek pozwala na przywrécenie normalnego pulsu i wystudzenie

ZEJSCIE Z BIEZNI

a) zejscie podstawowe

Nacisnij przycisk STOP. Uwaga: Nalezy poczeka¢ az pas biezny
catkowicie zatrzyma sie. Nastepnie nalezy odpig¢ klucz bezpieczenstwa i
nacisnisna¢ gtéwny wytacznik.

Q&.
el=

pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie nalezy
nadwyreza¢ lub szarpa¢ miesni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli
odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestac.

Kazde ¢wiczenie powtorz pare razy.

& Rozciaganie migsni ud
Potéz prawg dton na $cianie. Lewa reka chwy¢ lewg stop
— Nastepnie prawa rekg chwy¢ prawg stope.

Rozciaganie goérnych partii ciata
¥ Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umies¢ obie rece ne¢
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciagnij miesnie ramioi

Rozcigganie mig$ni nég
Potéz sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciagnij je ¢
3 klatki piersiowej.

Kolejnym krokiem jest wejScie na pas biezny i ustawienie pozadanej
predkosci.

migsni. Etap ten jest powtorka rozgrzewki i nalezy kontynuowac go przez
okoto 5 minut. Nalezy powtdrzy¢ éwiczenia rozciggajace, pamietajac o
tym, zeby nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej
trzy razy w tygodniu.

b) zejscie awaryjne

W celu zejscia z biezni w wyniku np. nieprawidtowego dziatania
urzadzenia badz probleméw zdrowotnych prosze stopniowo zwalniaé
szybkos¢ biegu. Mozna zej$¢ z biezni, gdy pas biezny zatrzyma sie.
Mozna réwniez skorzystac z klucza bezpieczenstwa.

UWAGA: Zawsze po skonczonej sesji ¢wiczen odigcz bieznie od zrédia
zasilania (wyjmij wtyczke z kontaktu).

Oznakowanie sprzetu symbolem przekreslonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywa WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowaé oddzielne

sposoby utylizacji.

Uzytkownik, ktéry zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i

elektronicznego, dzigki czemu przyczynia si¢ do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy
skontaktowa¢ sie z punktem w ktérym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzgcie elektronicznym moga
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powodowac dtugo utrzymujace sie niekorzystne zmiany w srodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.
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) USER’S GUIDE

NOTES

SAFETY NOTES

= Prior to assembling this exercise machine and before the start of the
training, you should read carefully the following instructions. Safe and
effective use of the equipment can be ensured only if it is put together,
maintained, and used properly, as described herein. If you are not the
user yourself, please pass this operation manual to all users and inform
them about all the hazards and precautions.

Before beginning an exercise program, consult with your doctor to
determine whether there are any mental or physical conditions which
could pose a risk to your health and safety. Talking with your doctor can
also protect you against the improper use of the equipment. Your doctor
will determine whether it is suitable to use medications that affect the
heart rate, blood pressure or cholesterol.

Pay attention to your body’s signals. Improper or excessive exercises
can negatively affect your health. An exercise should be discontinued
immediately if you experience any of the following symptoms: pain,
tightness in the chest, irregular pulse, particularly shortness of breath,
fainting, dizziness, nausea. If any of these symptoms occur, you should
contact your doctor immediately and stop training theretofore.

Children and pets should be kept away from the equipment. The
exercise machine is intended only for adults.

The equipment must be placed on a smooth, solid and hard surface,
which is secured by a mat or carpet. The exercise machine is intended
for internal use only.

Before beginning an exercise program, make sure that all bolts and
nuts are thoroughly tightened up. Please pay special attention to the
parts that are most exposed to wear.

Safety of the equipment can be guaranteed only if it is maintained and
inspected on a regular basis.

You should always use the equipment for its intended purpose. If during
its installation or use whichever part proves to be defective, or it
produces disturbing sounds, you should stop using the equipment and
return it to the service and repair shop. Damaged parts must be

TECHNICAL SPECIFICATIONS

Dimensions of the assembled exercise machine: 183 x 80 x 132 cm
Treadmill belt: — 45 x 134 cm

Running belt: 50 x 134 cm

LIST OF PARTS (DIAGRAM, P. 29)
1x assembled treadmill

1x safety key

1x imbus 6mm

INSTALLATION INSTRUCTIONS
See pictures, p.30-31

FOLDING AND TRANSPORT OF THE TREADMILL

Never move the unfolded and unblocked treadmill. Make sure the
treadmill is disconnected| from the power source.

First, lift the back part of the frame board with your hand till you hear a
light sound, which means the folding system has been locked. Running
board can’t be turned to the opposite direction now.

Place the folded treadmill in a spacious area. Then pull down the footplate
till it is unlocked. Please stand back for more than 2 meters and release it,
then it will open automatically. See the drawing 1(p. 32)

ATTENTION: When folded, the treadmill cannot be operated or used.

TREADMILL BELT

Belt tension adjustment

Belt Tension Adjustment-It is very important for joggers and runners in
order to provide a smooth, steady running surface. Adjustment must be
made from the right and left rear roller in order to adjust tension with the
Hexagonal Wrench provided in the parts package. The adjustment bolt is
located at the end of the rails as noted in diagram below.

Note: Adjustment is thru the small holes on the end caps.

Tighten the rear roller only enough to prevent slippage at the front roller.
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Please keep this operation manual for future use. This exercise machine is intended for home use only.

replaced immediately or you must stop using the exercise machine until

it has been repaired. Do not use damaged equipment.

During your training, you should wear proper exercise outfits. Avoid

loose clothing that could catch on equipment and cause an injury or

clothes that could restrict or prevent your movements. Make sure to

remove any jewellery during your workout.

= When running, make sure the plastic clip is fastened on your clothing. It
is for your safety, should you fall or move too far back on the treadmill.
Keep hands away from all moving parts

= According to EN 957 standard the equipment has been categorized as
H operational use class and C accuracy class, and it is designed
exclusively for home use. It cannot be used as therapeutic or
rehabilitation equipment. The equipment is not suitable for therapeutic
purposes.

= The maximum permissible weight of the user is 150 kg’s.

When lifting or moving the equipment, you should maintain a proper

posture to prevent any damage to the spine.

During installation of the equipment, you must strictly adhere to the

enclosed instructions and make use of the supplied parts only. Before

installation, check whether all the parts that are contained on the

attached list, are included.

It s not recommended to leave any adjustment device, which could

interfere with the user’'s movements, in such a position that protrude

any part thereof

WARNING: Before using the magnetic treadmill, please read these

instructions. We do not accept any liability arising from any injury or

damage to any items that have been caused by misuse of this product.

WARNING! Heart rate monitoring system May be inaccurate. Over

excercising May result In serious injury Or Heath. If you feel faint stop

excercising immediately.

Health injury may result from the incorrect or too intensive training.

Maximum weight of the user - 150 kg
Voltage: ~ 220-240 V (50/60Hz)

1x bootle of silicone
1x manual

Please make sure that the running belt is completely still before folding
the device.

When folded, the treadmill should be disconnected from the power
source. Do not switch the treadmill on when it is folded.

Transport of the treadmill

Carefully lift the treadmill at the rear roller area, grasping the two side end
caps, and roll the treadmill away. Caution: Make sure the treadmill is
disconnected! from the power source. It should always be liftem by 2
people.

Turn both the right and left bolt clockwise reasonably and inspect for
proper tension. When an adjustment is made to the belt tension, you must
also make a tracking adjustment to compensate for the change in belt
tension.

DO NOT OVERTIGHTEN - Over tightening will cause belt damage and
premature bearing failure.
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Belt tracking adjustment (picture, p. 32)

This treadmill is designed to keep the belt reasonably centred while in
use. It is normal for some belts to drift near one side while the belt is
running with no one on it. After a few minutes of use, the belt should have
a tendency to centre itself. If during use, the belt continues to move
toward one side, adjustments are necessary. The procedures are as
below:

A First set speed at lowest position.

A Second check the belt shifts to which side.

Incline feature

= Incline may be adjusted anytime after belt movement.

= The incline range is from 0 to 12%.

= Press the following buttons: ,LOW”- low (56 %), ,MID”- medium (8 %),
,HIGH” — high (12 %) in order to quickly set the appropriate angle of
incline of the running belt.

If the belt shifts to right, tighten the right bolt and loosen the left bolt by
using 6mm Hexagonal Wrench, until the belt is centered itself; if belt shifts
to left, tighten the left bolt and loosen the right bolt by using 6mm
Hexagonal Wrench, until the belt is centered. When adjusting the belt
using the 6 mm Hexagonal Wrenches, it is important to adjust the belt in
half turn increments. Over adjusting the belt can cause damage to the
mat.

= You can also adjust the incline percent by using the ‘A’ or ‘v’ on
handrail.

= The display will indicate incline percent as adjustments are made.

= Incline will remain in its position when display is turned off.

HOW TO CHECK THE RUNNING MAT FOR PROPER LUBRICATION (picture, p. 32)

= Disconnect the main power supply.
= Fold the treadmill up into the storage position.

SAFETY KEY
A safety key is provided with this machine. Remove the safety key will
stop the walking belt immediately; the treadmill will shut off automatically.

MAINTANCE

Caution: before cleaning / lubrication you must take out the power plug
from a socket.

For cleaning the exercise machine, do not use any abrasive detergents.
Use a soft, damp cloth to remove dirt and dust.

The monitor (power supply dome) should be cleaned only with a dry cloth.
The equipment should be stored in dry places in order to protect it from
any moisture and corrosion.

Use a soft, damp cloth to wipe off the edges of the treadmill belt, and the
space between the treadmill belt and the frame edges. Clean the edge of
the belt on its bottom side also. Clean the upper part of the belt with a
brush and soap water once a month.

Belt/deck/roller lubrication
The mat/deck friction may play a major role in the function and life of your
treadmill and that is why we recommend you constantly lubricate this
friction point to prolong the life time of your treadmill.
You should apply the lubrication after approximately the first 20 hours of
operation. We recommend lubrication of the deck every 30 days.
See below procedures for lubricating:

= Use a soft, dry cloth to wipe the area between the belt and deck.

HOW TO OPERATE THE COUNTER

Console

“clear” button - In the state of initialization or operation, press it, all the
figures are cleared to zero.

“music” button - Press this button, play music; while press it again, music
stops.

“set” button -In the state of initialization, press it, time, distance, calorie
can be set.

Constant running time: less than 1 hour

Parameters: speed, time, incline, distance, heart rate, racetrack and
calories

Getting started

Power the treadmill on by plugging it into an appropriate wall outlet, then
turn on the power switch located at the front of the treadmill below the
motor shield. Ensure that the safety key is installed, as the treadmill will
not power on without it. When the power is turned on, all the lights on the
display will light for a short time.

Note: When running, make sure the plastic clip is fastened on your
clothing. It is for your safety, should you fall or move too far back on the
treadmill..
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= Feel the back surface of the running mat.

Insert the safety key will reset the display. Use only in urgent situations

NOTE: Before you start using the treadmill again, wait until the equipment
is completely dry.

Vacuum under the equipment at least once a month to prevent dust from
accumulating.

Once a year, it is recommended to remove the black cover of the engine
in order to remove any dust that may accumulate there.

NOTE: The level of equipment operational safety can be maintained only
by regular inspections checking for any damage and wear.

Connecting elements are the most vulnerable to any wear..

= Spread lubricant onto the inside surface of belt and deck evenly
(make sure the machine is turned off and power is disconnected).
= Periodically lubricate the front and rear rollers to keep them at their
peak performance.
If the treadmill belt/deck/roller is kept reasonably clean it is possible to
expect over 120 hours before additional re-lubing is necessary.

Incline I Speed
3,6,9% | 3,6,9km/h
Incline “+/-: %\ o /:% °° “ Speed “+/ -*:
Each press: e e, Each press:
+- 1% © © speeD | +/- 0,1 km/h

£ oame x

music

clear/reset

safety key start/stop
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Self-checking
When using for the first time, it is necessary to make the machine carry
on self-check:

Quick-start operation

= Press and release the START/STOP to wake display up (if not already
on). Note: Installing the safety key will also wake up the console.

Press and release the START/STOP to begin belt movement, at 1.0
Km/hr, then adjust to the desired speed using the ‘+’ or ‘-’. You may
also use the rapid speed keys (3, 6 and 9) to adjust the speed. The
speed range is from 1.0km/h to 22.0km/h. You can also use ‘+’ or ‘-'to
adjust the speed on handrail.

Program choosing

This treadmill offers 25 preset programs. Each preset program has a
maximum speed level that is displayed when a desired workout is chosen.
The speed that the particular program will achieve will be displayed in the
Speed window. Each program has various speed changes throughout.
Make sure the machine is in the stop position, single press ‘clear’ to enter
into resetting state. Press ‘MODE’ to choose desired program (P1,P2,
.....P25), then press and release ‘START/STOP’ to begin the program

FUNCTIONS

Pulse grip feature

The Pulse (Heart Rate) console window will display your current heart
rate in beats per minute during the workout. You must use both stainless
steel sensors to display your pulse. Pulse value displays anytime the
upper display is receiving a Grip Pulse signal.

Calorie display
Displays the cumulative calories burned at any given time during your
workout.

400 metre track

The 400 Meters Track will be displayed on the simulation running track.
The flashing dot indicates your progress, but only to show an approximate

Preset programs
Diagrams — p. 33

Alarm signals

E1: No feedback from controller or speed sensor

E2: Controller problem

E3: Over speed protection. (Sudden increase of running belt speed).
E4: Incline fault

USAGE

Placing the treadmill, scope of usage

= The treadmill should be placed in a dry place, and not exposed to the
stream of water and moisture. The treadmill should be placed on a
clean and flat surface. Placing the treadmill on an uneven surface can
cause damage to its system. You cannot place the treadmill on a
carpeted or floor covering.

= The treadmill is intended for indoor use only.

= This equipment may not be exposed to an aerosol spray or oxygen.
Moreover, it may not be placed in areas where gas is used due to
possible sparks coming out of the engine.

Your body position

Get onto the treadmill belt; you can rest your hands on the handrails.
While doing your exercises, you should have your back straight. On the
treadmill, you can perform exercises which replace walks or jogging (see
figure).

Shaping your muscles

To shape your muscles during exercises, you should increase the
resistance substantially. This will bring about the increased muscle
tension and it may mean that you will not be able to train for as long as
you want. If you would also like to exercise your fitness, you should
change your training programme. You should exercise practising the
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Remove the safety key, press MODE and hold, then insert the safety key
again, the machine enters into self-checking state. During this state,
pressing START/STOP can terminate the self-checking..

= To slow the treadmill down, press and hold the ‘-’ key to desired speed.
You may also press the rapid speed adjust keys: 3, 6, 9.

= In a state of running, single press START/STOP, the walking belt will
gradually slow down if the speed is above 3.6km/h, if under 3.6km/h,
then it will stop immediately.

= |n the state of running, single press CLEAR will reset all number except
the speed. Then enter into manual mode.

= To stop the tread-belt press and release the START/STOP.

with default values.

The speed window will now be showing the preset speed of the selected
program.

Each program will continue 10 minutes. After every one minute program
and speed can be altered manually or automatically. 3 Seconds before
the ending of program a buzzer will sound three times, then the running
belt will come to a stop.

WARNING! Heart rate monitoring system May be inaccurate. Over
excercising May result In serious injury Or Heath. If you feel faint stop
excercising immediately.

Note: This is only a rough guide used for comparison of different exercise
sessions, which cannot be used for medical purposes.

speed of effort. Once the 400 meter is completed, the buzzer will sound
three times, this feature will begin again.

When alarm signals are displayed, simply press ‘CLEAR’ to reset the
displays and try again.

Before attempting any work on the treadmill, ensure that the power is off
and the plug is removed from the power point.

= The treadmill should be placed at a distance of about 2 m from walls
and objects that may be dangerous to the user.

= The security area of 2 x 1 m must be left behind the exercise machine.

= Treadmill exercises replace walks and jogging. The treadmill is intended
for home use only and it is not designed for any therapeutic or
rehabilitation purposes.

= The device is not designed for a long-term operation or any commercial

activities. ‘

SR 4

Any injuries may result from incorrect or
intensive training.
NOTE: You should keep your hands away
from moving parts.

following stages: warm-up stage, proper training stage and relaxation
stage. However, at the end of your training, you should increase the
resistance, so that you can enhance the workout of your leg muscles. You
should also reduce your speed, so that the pulse remains at the indicated
level.
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Weight loss, Training sessions

An important factor here is the effort you put into your exercises. The
longer and harder you train, the more calories you will burn. It will be a
success to obtain the same efficiency as for fitness training.

TRAINING MANUAL

It is recommended to perform your exercises 3-4 times per week — for
approx.: 30 minutes.

Intensive training, which helps you to lose your weight, should be carried
out more frequently, for at least approx.: 45-50 minutes

Adherence to the following TRAINING CYCLE will bring many benefits to your health, such as physical fithess, muscle development and weight loss - in

conjunction with the calorie intake control.

Warm-up stage

This step guarantees a proper flow of blood through the body systems, as
well as it ensures the correct work of your muscles. Warming up reduces
the risk of contraction and muscle damage. It is recommended to do a few
stretching exercises as set out in the figures set out below. Each position

o) o Stretching the muscles of your thighs and buttock
% Do the exercise as shown in the figure.

Stretching the muscles of your thighs and knees
Sit on the floor. Pull the legs forward.
Then bend forward to touch the feet with your hands.

Stretching the muscles of your calves

Stand next to the wall with your legs apart. Put your
4 hands against the wall. Throw your legs back

alternately to stretch the leg muscles.

Starting the exercise
Stand on the foot rail. Next, set the speed to the lowest possible value.

Training stage, relaxation

This stage requires your effort. In time, with regular training, your leg
muscles become more flexible. You should exercise at your own pace,
but it is important to constantly keep the same speed.

Relaxation allows you to restore a normal heartbeat and “cool down” your

How to get off the treadmill

a) standard stopping procedure

Press the STOP button.

Attention: Wait till the running belt is completely still. Next, remove the
safety key and press the main switch.

should be maintained for about 10-15 seconds. Do not strain or pull
muscles during your exercises. If you happen to experience any pain, you
should stop immediately.

Repeat every exercise several times.

& Stretching the muscles of your thighs
Put your right hand on the wall. Grasp your left foot with
the left hand. Then grasp your right foot with the right
hand.

Stretching the muscles of your upper body

Stand on the floor with your legs slightly apart, place both
hands over your head (as shown in figure), and then
stretch the arm muscles.

Stretching the muscles of your legs
Lie down on the floor. Bend your knees and pull them to
the chest.

)

The next step is stepping onto the running belt and setting the desired
speed

muscles. This stage is a repetition of the warm-up and it should be
continued for about 5 minutes. Please repeat the stretching exercises,
remembering not to strain your muscles. It is recommended to train at
least three times a week.

b) emergency method

In order to get off the treadmill as a result of the equipment malfunction or
your health problems, please slow down your running speed gradually.
You can get off the treadmill when the belt stops running. You can also
use the security key.

NOTE: Always after finishing your exercise session on the treadmill,
disconnect the treadmill from the power source.

The equipment label depicting a crossed-out wheeled bin symbol informs that it is forbidden to dispose of waste electrical and electronic equipment together with other types of
waste. In accordance with the WEE directive on waste electrical and electronic equipment, separate waste management processes should be applied for this type of
equipment. The user who intends to dispose of such a product is obliged to return it to an electronic equipment collection point thanks to which they can contribute to its re-use,
recycling, and recovery and, in this way, protect the environment. To do this, contact the sales point where the equipment was purchased or a representative of the local
authorities. Hazardous substances included in electronic equipment can have negative long-term influence on the natural environment and they can also have negative effect

on human health.
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(RU) PYKOBOACTBO MO NMPUMEHEHUIO

BHUMAHWE

COXpaHVITe, noxanyncra, AaHHY0 MHCTPYKLMIO ANst AanbHENLEero Ncnonb3oBaHus.

W3penus npegHasHaveHbl AN UCMONb30BaHUS B AOMALLHUX ycnoBsusx.

OBLWME NHCTPYKLIUU NO TEXHUKE BE3OMNACHOCTU

= Mpexge, 4Yem cnoxute OeroByld OOPOXKY M HayHeTe TPeHMpoBaTbCs,
03HaKOMbTECh, NOXanymncra, ¢ AaHHOW MHCTpyKUMen. Balwa 6esonacHocTb 1
ahheKTUBHOCTL TpeHaxepa byaeT obecrneyeHa TONbKO B TOM criyvae, ecru
TpeHaxep OyaeT npaBuiibHO cobpaH W NPUMEHSIEM COOTBETCTBYHOLMM
obpa3om, onucaHHbIM B HacToswen MHTcpykumn. Ecnu Bbl He sBnsieTechb
notpebutenem, cnegyeT nepegatb  BCEM  MOfb30BATENSAM  [aHHYHO
VHCTPYKLMIO 1 cooBLLMTL O BCEX Yrpo3ax v cpeacTBax 6e3onacHocTy..
Mpexae 4YeM NPUCTYNUTbL K 3aHATMSAM, MPOKOHCYNbTUpyMTECL C Bawwum
nevawMm BpayoM Ans TOro, YTobbl YCTAHOBWTL €CTb N Kakue-nnbo
NpOTUBOMNOKa3aHWs ANs 3aHUSTUI AaHHBIM CMOPTOM, yrpo3bl Ans Bawero
3p0poBbsi U BesonacHocTW. Pa3roBop ¢ BpayoM MoOXeT 3awuTtuTb Bac ot
HenpasunbHOro ynotpebneHus TpeHaxepa. Bpay onpegenut ctout nu Bam
HasHayaTb nekapcTBa, KOTopble MOrfbl Obl MOBNMATL Ha NynbC, AaBneHue
Unn ypoBeHb XonectepuHa.

ObpalyaiiTe BHUMaHue Ha curHanbl Bawero Tena. HenpasunbHas vnu
ypesmepHasi TPeHUpPOBKa MOXET oTpuuatenbHbIM 0Opa3om MoBMUSITL Ha
Bawe 3poposbe. [MepectaHbTe ynpaxHsaTbes, ecnu y Bac nossstcs
cnegylowme CMMNTOMbl: 60nb, AaBneHve B rpyaHON KneTke, HeperynspHbIi
nynbC, COKpaLLeHHOe AblxaHne, 06MOPOYHOE COCTOSIHUE, TONIOBOKPYXEHWUS,
TowHoTa. Ecnn noseuTcs XxO0TA 6bl OAWH M3  BbILENEPEUYNCHIEHHbIX
CMMMTOMOB, NMPOKOHCYNbTUPYITECH C BPA4YOM U MPEKpaTUTE TPEHNPOBKU.

= leten 1 3Bepeil Henb3s noanyckatb K YCTPOWCTBY. YCTPOMCTBO
npeaHasHaveHo TONbKO AN B3POCHbIX.

TpeHaxop [OMKeH CTOATb Ha MNMOCKOW W TBEepAoW MOBEPXHOCTH,
3alMLIEeHHOM MaToOM unu MokpbiTuem. [Onsi 6e3onacHoro MCMnonb30BaHWs
crnepgyeT OCTaBWTb BOKPYr YCTPOMCTBA OKOMO 2 METPOB CBOGOAHOMO
npocTpaHcTBa.

Mpexae Yem NpucTynuTb K TPEHUPOBKe, ybeamTecb BCce N GONTbl U rankm
HagexHo 3akpenneHbl. Ocoboe BHMMaHWe criegyeT obpaTuTb Ha 4vacTu,
KOTOpble Gonblue BCero NoABEPrHyThbl PUCKY M3HOCA.

Be3onacHocTb cHapseHusi rapaHTUPYeTCst TONMbKO B TOM cryyae, ecnu Bbl
byaeTe NOCTOSHHO MNPOBEPSTb €ro WUCMPAaBHOCTb W KOHTPONMPOBaTb €ro
PYHKLMOHMPOBAHUE.

YnoTpebnsaTe TpeHaxop cregyeT TONbKO COMMAacHO ero npegHasHauveHuio.
Ecnn Bo Bpemsi cbopku kakas-nnubo 4YacTb okaxeTcs OpakoBaHHOW wnun

TEXHUYECKUE NAPAMETPbI

Pa3smep nocne coopku: 183 x 80 x 132 cm
Berosasi gopoxka — 45 x 134 cm

Pasmep 6erosoro nonotHa: 50 x 134 cm

NEPEYEHb SNIEMEHTOB

1X MOMHOCTBLIO CroXeHHas GeroBas JopoxKa
1x ko4 6esonacHocTu

1X LLIECTUCTOPOHHUI KItoY 6 MM

WHCTPYKLUA CBOPKWU (PvicyHku — c. 30-31)

LUAT 1 HocTaHbTe Bce 4YacTu u3 kopobku. [lanee nocTynawTe cornacHo
pUCYHKaM
LWAIF2  CnepgyeT NOAHSITb BBEPX KOHCOMNbHYIO CTOWKY (C gucnneem).

CBOPKA BEFOBOW JIOPOXKU (PucyHku — c. 32)

Ecnu GeroBasi gopoxka CTOMT B He3abnoknupoBaHHOM NO3vumMKn, He npobyiite
ee nepeasuraTb. Y6eamtech, YTo BUMKa BbIHSITA U3 PO3ETKY.

[na cnoxeHust JOPOXKM criedyeT NOAHSATb ABYMSI pykamu 6erosoe nomnoTtHO
[0 TOrO MOMEHTa, Korga YCrbllMTe AenUKaTHbIA CurHan, cooblialowmin o
npaBuIbHOM GNOKMPOBKE JOPOXKN B BEPTUKANbHOM NO3ULUNA.

[Insa Toro, 4Tobbl pa3noXuTb GEroByl0 JOPOXKY, CreayeT HaxaTb CTyneHb Ans
cHATMSt Bnokagel. [lanee cnefyeT ctaTe Ha pacCcTOsiHUKM 2 MeTpoB OT Geroson
[OPOXKKM,  MOCKOMbKY — TPEHaXOp  paccknafbiBaeTcs  aBTOMaTUYECKW.
[Mo3HakoMbTech, Noxanyncra, co CneayoLwmnM pucyHkom (c.32).

BHWUMAHME: MNpepoctaBneHHas 6erosas 4opoxka He MOXeT 06CnyxuBaTbCcs
1 3KCNMyaTnpoBaThCs.

BEFOBOE MNOJIOTHO

PerynupoBka HanpsixxeHus nonoTtHa (PucyHku — c. 32)

PETYNNPOBKA HAMPSXEHWA MOJIOTHA — ana TpeHupytoLerocs oveHb
BaXHO obecrneyeHne POBHOM W paBHOMePHO paboTatoLleil NoBEepPXHOCTM.
PerynupoBka gomkHa ObiTb NnpoBefeHa C NpaBoW W NeBOW CTOPOHbI 3afHWX
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n3gaeT Nofo3puTenbHble 3BYKW, NepecTaHbTe Nonb30BaThCA TPEHAXKOPOM M
oThavTe ero B cepuc. lNoBpexaeHHble YacTu crnegyeT MeHsTb, Henb3s
nonb30BaTbCA U3AeNMeM A0 MOMEHTa ero MoYvMHKW. Henb3a nonb3oBaTbes
HeuncnpasHbIM TPEHAXOPOM.

Bo Bpems TpeHupoBkau crnegyeT HageBaTb COOTBETCTBYHOLLYHO (hOpMY.
CnepyeT usberaTb Takoro BuAa OQEXAbl, KOTOPbIA MOXET LEnnsTbea 3a
YacTW TpeHaxopa WNuM orpaHuyMBaTb [OBWXEHUS TpeHupyowerocs. Ha
BPEMS TPEHUPOBKW CTOUT TaKXe CHATb yKpalleHus. PekomeHgyeTca umeTb
npu cebe kntoy 6e30nacHOCTV BO BPEMS KaXO0W TPEHUPOBKW.U OepXaTbCs
3a pydkn. Bo Bpems paboTbl GeroBoi fOpOXKe, noxanyncra, He TporanTe
OBWXYLLENCABEroBOI JOPOXKKE.

CHapsikeHne 3a4MCneHHo K knaccy notpebnenus - H 1 K knaccy TOYHOCTH -
C no Hopme EN 957, TpeHaxop npegHasHadyeH Ans ynotpebnexus B
pomalwHux  ycnosusix.  ObopynoBaHue  He  NpuMeHsieTcs  Ans
TepaneBTUYECKUX Lienen.

MakcumanbHbIn AoNyCTUMBIN BEC TpeHupytoLlerocst coctaenseT 150 kr.

Bo Bpemsi nogbema 1 nepeHockn ycTponcTsa crnegyeT cobniogatb 0cobyto
OCTOPOXHOCTb. YCTPOWCTBO BCerga [AOSKHbl MEPEHOCUTb [ABa 4YernoBeka.
Cobniopanite COOTBETCTBYIOLLEE TMOSIOKEHMe Tena npu MOAHATAM WUiu
nepeHoce TpeHaxopa, YTobbl He NOBPEeANTL NO3BOHOYHMUK.

Mpn ycTaHoBKe TpeHaxopa crneayeT AencTBoBaTb CTPOro MO AaHHOW
WHCTPYKLUM 1 yNOTPeGNsiTb TONBbKO T€ YacTu, KOTopble Obiny B KOMMIIEKTE.
He pekomeHgyeTca ycTaHaBnuBaTb 4acTW TpeHaxopa Takum obpasom,
4TOObI TE€ MeLLany ABWXEHWIO Nonb3oBaTenen.

MpepocTepexeHne: [0 Havana MCMOMb30BaHWA MarHeTudeckown 6Geroson
[OPOXKM BrepBble crneayeT NpoynTaTb MHCTPYKLMIO. .

MpousBognTenb He HeceT OTBETCTBEHHOCTU 3a TPaBMbl UMW MOBPEXAEHUS,
KOTOpble ObINn BbI3BaHbl HECOBNIOAEHNEM AAHHOW UHCTPYKLMU.
MpepocTtepexeHne. Cuctembl HabnoAeHWS nynbca MOryT ObiTb HETOYHLIMU.
Cnuvwkom 6onblloe YMCNO TPEHUPOBOK, MOXET MNPUBECTU K CEPbE3HbIM
KOHTY3usM u cmepTun. Ecnu Bbl 4yBCTByeTe ceba nnoxo, npepsuTe
yNpaXHEHUs1 HeMeANEHHO.

TpaBMmbl 1 yxyAlweHue 340pOBbA MOXET OblTb BbI3AHHO HeNpaBWMbHLIM UMK
Ype3MepHbIM HanpsXXeHnem opraHnsma

MakcumanbHbIi BeCc TpeHupytowlerocs - 150 kg
HanpsixeHwne: ~ 220-240 V (50/60Hz)

1x ByTblnouyka co cMasKoi
1X MHCTPYKLMS

LWWAr 3 TMocnepHwii war. MpukpyTuTe 6G0KOBBIE MNAHKM COTMACHO PUCYHKaM.
Cpenante 3TO, NoXanymcra, O4eHb BHMMATENMbHO M aKKypaTHO,Tak Kak aTo
obecneynt COOTBETCTBYIOLLWIA YPOBEHb 6e3onacHocTu.

MoxanyicTta, NMOSIHOCTbIO OCTAHOBUTE ABUXKYLLYIOCS [OPOXKY, nepen coadei
ycTpoWicTBa.

MNMepecTaHoBKa 6eroBow [OPOXKKU

OCTOpPOXHO MOAHUMUTE JOPOXKKY M 06OMNpuUTE Ha 3afHWEe TPaHCNOPTUPYOLLME
Koneca, nNpuaepxunBas OOPOXKY 3a 06e CTOPOHbI, MepeHecuTe ee B HYXHOoe
MecTo.

BHUMAHWVE: nepen TeMm, kak nepeHOCUTb JOPOXKY, ybeauTech BbIKMHOYEHa
Ny BUNKa u3 po3eTku. lNepeHocHTb TPeHaXop AOMKHbI ABa YenoBeka.

KofieC Npu MOMOLUM  Krova  MNPUNOXKEHHOTo
perynmpoBkn pasmMeLLieHbl no3aan 6oKoBbIX peek.
[okpyTuTe 3agHee Koneco Takum obpasom, Y4ToObl MOMOTHO He CKOMb3WMO No
nepepHemy konecy. Oba BUHTa (NpaBbivi 1 NEBbLIN) perynupynTe AenukaTHoO n

K [OOPOXKe. BuHTel ana
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COrnacHo [ABWKEHWUIO CTPENoK 4acoB, MPU 3TOM KOHTPOMNUPYMTE HanpshkeHue
nosioTHa.

LleHTpupoBaHue 6eroBoro NonoTHa

BeroBas fopoXka CKOHCTPYMpoBaHa TakuM obpasom, YTobbl 6eroBoe NonoTHO
6biN0  MakCMMarbHO  LEHTPanu3oBaHO BO  BPEMSI  WCMONb30BaHWS.
HopmanbHo/ 4epTo/i NOMOTHa $BNSETCA TO, YTO npu  ABwxeHun (6es
TPEHypYIoLLEerocst) NoMoTHO CMeLlaeTcsl K ogHoOMy kpato. locne Heckonbkux
MWUHYT ABWXEHWSI, MOMIOTHO AOMKHO caMo LeHTpupoBaTtbesi. Ecnu Bo Bpems
MCMONb30BaHWs, MOMOTHO BCE Xe CMeLLlaeTcsl K OQHOMY W3 KpaeB [OPOXKKU,
ero obssatenbHO cnegyeT oTperynupoBaTtb. LleHTpanusaumio cnegyet
NpOBECTU CreayoLmMM obpasom:

PerynupoBka yrna HaknoHa 6erosoro nonortHa

= Yron HakrnoHa 6eroBov 4OpOXKM MOXeT BbiTb oGecneyeH nocne BBEAEHUS B
nBWxXeHWe 6eroBoro nonoTHa.

= Yron HakrnoHa MoxeT cocTasnsaTb oT 0 Ao 15 rpagycos.

= Haxxmute kHonky UP unu DOWN anst Toro, Yto6bl MOMEHSITb Yron HaKmoHa
LOPOXKM.

UHCcTpyKumMA cmasku 6eroBoro nonotHa (PvcyHku — c. 32)

= BbIKMIOUYMTL UCTOYHUK NUTAHUS JOPOXKKM.

= CrnoxuTb JOPOXKY.

= MpoBepuTb 3agHIO0 YacTb Gerosoi fopoxku. Ecnn noeepxHOCTb cyxas,
cTouT ee cmasatb. Ecnv noBepxHOCTb BRaXHasi UM MOKpasi, ee Henb3s
cam3blBaTb.

TpeHaxop ocHalleH nutatenem. B cBA3n ¢ 3awmuton HaTyparnbHOW cpefdbl,

Hesb3s BbIKMAbIBaTh B GbITOBOM MYCOP MUCMONb30BaHHbIX 6aTapeek, nutaTtenn,

asurateneit n gp. Mcnonb3oBaHHble GaTapenku, NUTaTenu 1M akkyMynsTopbl

yxon

BHUMAHWE: Henb3si HaTsarvMBaTb MOMOTHO CIIULLKOM Kpenko, 4Tobbl He
NOBPEAMUTb NOMOTHO U MOALLMMHUKA.

* YCTaHOBWTE CaMyto Masyko CKOpPOCTb

= [IpoBepbTe, K Kako CTOPOHE CMeLLaeTCs MOMOTHO (K KakoMy Kpato)

Ecnn nonotHo cmellaeTcs K npaBoMy Kpaw, AOKpyTUTE npasbii 6onT u
paccnabbTe neBbIA NpU MOMOLLM Ktoda 6 MM [0 MOMEHTa, KOrga MonoTHO
6yneT UeHTpanusoBaHo. Ecnu nonoTHO cMellaetcss K NEeBOMY  Kpato,
OOKpYTUTEe neBbln 6onT M paccnabbTe npaBbli 4O TOr0O MOMEHTa, Korga
NOMOTHO CTaHET LieHTPanu3oBaHHbIM.

= MoxeTe M3MEeHATb Yror HaknoHa npv nomowy Knasuwbl ,+" wnun -,
KOTOpble HAaXOASATCH HA MOHUTOpE.

= Ha MOHUTOpe NosiBUTCS MHpOpMaLMs O JaHHOM Yrie HaKroHa.

= Yron HaknoHa OCTaHeTCs B YCTAHOBMEHHOM MOMOXEHUM €Crl MOHWUTOP
BbIKITHOYEH.

crnegyeT OCTaBUTb B MecTax, rae npoBoauTcs cbop Takux npeamMeToB Ans
JanbHenwen yTunusauum U nepepaboTKM COMMacHoO 3akoHaM  3aluThbl
OoKpyXatoLen cpefbl.

PekomeHayeTca nepuoguyeckn MpoBepsATb 3AneKkTpuyeckue nposoga U
wiTencensHole BWMKW. B cnyyae noBpexaeHus, TpPeHaxop  Hemnb3s
ucnonb3oBaTte. Hukorga He npobyiite CoBCTBEHHOPYYHO PEMOHTMPOBATb
GeroBylo  JOpPOXKY. PEeMOHTOM M MNOYMHKON  OOMKEeH  3aHATbCH
KBanMUUMPOBaHHbIN cneunanucT. Henb3sa TaHyTh 3a kabernb..

= [1N5 04MCTKM TPEHaxXopa Henb3s UCMosb30BaTh arpeccuBHbIC YACTALLME cpeacTBa. [Monb3ynTech MArKON BNaXHOW TPANOYKON AN yaaneHns rpssun n nbinu.

KoHcornb cnegyeT YNCTUTL TOSMbKO CYyXON TPSINOYKON.

TpeHaxop crneayeT XpaHUTb B CyXOM MecTe, 3allyLLaTh OT KOppo3un 1 Braru.
Monb3ynTecb MArKoi BNaXHOW TPSMoYkon Ans ybopku 6eroBoro momoTHa u
pambl C Kaxgowi CTOpPOHbl. BepxHiol yacTb nonotHa ybupante LeTKon u
BOJOW C MbIIOM pa3 B MecsiL,.

BHUMAHUE: MMpexge yem Bbl HayHeTe onsiTb nonb3oBatbecsi Geroson
[OPOXKOW, NOJOXANTE NOKa OHA MOMHOCTLIO BLICOXHET.

Mbinecocuts TpeHaxop cregyeT MUHUMYM OAVH pas3 B MecsiLl, YTOObI He

Cma3ska 6eroBoro nonTHa, OCHOBaHMA, konec

Cmaska gaHa B KOMMMeKTe ¢ TpeHaxopoM. CrnegyeT cmasbiBaTb TPeHaxop
nocne nepebix 50 YacoB MCMONb30BaHUs CrieayoLWM 06pa3om:

Monb3ynTecb MArkoW BRaXHOW Tpsinodkow Ansi ybopku 6eroBoro nosiotHa u
pambl C Kaxaon CTOPOHBI.

B T0 Bpemsi, koraa TpeHaxop BbIKMOYEH, pacnpeaeniTe paBHOMEPHO CMasky
Mo BHYTPEHHEN CTOPOHE NONOTHA U OCHOBaHMS.

KN4 BE3ONACHOCTHU

Kntoy 6e30nacHOCTY CNyXuT AN MIHOBEHHOIO BbIKMHOYEHMS NUTaHus 6erosom
nopoxku. UcnonHset dyHKUMIO aBapuiiHoW ocTaHoBku. Koy Ge3onacHocTu
cnepyeT BbIHUMATb TOMbKO B UCKMIOYUTENbHBIX CryYasx.

Ons 6e3onacHOW WM KOMCMOPTHOW OCTaHOBKM, OOE3ABWXMBaHWS, crnegyet
HaxaTb kHonky START/STOP, BnnoTeb [0 OKOHYaTENbHOW OCTaHOBKU
popoxkun. berosoe momotHo nocne Haxatus kHonku START/STOP 6yper
NOCTEMNeHHO YMeHbLUATb CKOPOCTb A0 MOMHON OCTaHOBKM.

Berosasi popoxka He Oymet pabotaTtb, noka kntod 6esonacHocTu He Oyaet
BMOXEH B CKBaXWHY B CPeHEl 4acTh KOHCOMNM cYeTymka, YTto obecneunsaeT

WUHCTPYKLUA NO OBCNYXXUBAHUIO CHETYUKA

Oucnnen

KHonka “music” [aeT BO3MOXHOCTb CnywaTtb My3blKy Onarogaps
penpogykTtopam unu MP3, noacoeavHeHHbIM COOTBETCTBYIOLMM 06pasoM C
[opoxkon. [Mocrne NOBTOPHOrO HaxaTusi ,music” 3adepXvWMm npourpbiBaHne
My3bIKM.

Knonka “set” — BbIGOp hyHKLMW: BpeMsi, paccTosiHWe, Kanopuu.

MocTosiHHOEe Bpemsi paboThbl AOPOXKM: MeHee 1 yaca.

@DYHKUMW CYETYMKA: CKOPOCTb, BPEMS, Yron HaknoHa OeroBon [OPOXKM,
pacctosiHue, nynbc, kanopuu, ctumynsatop 400-MeTpoBON [OOPOXKKM  Ha
KOHCONW ynpaeneHust

[nanasoH obwero BpemeHn paboTbl gopoxku: 0:00 - 99:59 (MWHYTbI:
CceKyHAbl)

OwnanasoH obwero pacctosHus: 0.00~99.9 km

[nanasoH cxuraembix kanopuit: 0 - 9999 kanopui
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[OMYCTUTb HAarpPOMOXAEHUS MbINN.
PekomeHayeTcs pas B rog yopaTb Nbinb € ABUratens.

BHUMAHME: YpoBeHb 6e30MmacHOCTV TpeHaxopa MOXHO yAepXaTb TOMbKO
6narogapsa perynspHoMy yxoay W KOHTPOSIMPOBAHWIO COCTOSHUS Geroson
[OPOXKN.

CoefmHsoLWMe aneMeHTbl 6onee BCcero noaseprHyThl PUCKY NOMOMKM.
BHuUMaHve: nepen 04MCTKOW/CMa3Kon crieqyeT BblKNIOYUTb BUMKY U3 PO3ETKM.

Mepeognyeckn cmasbiBanTe nepegHue W 3agHue Koneca, 4YTobObl OHM
paboTanu Hagnexatimm obpasom.

Ecnn nonotHo/ocHoBaHue/koneca OyayT copepaHbl B YACTOTE W MOpPsiAKe,
crnefylolylo  CMasKy MOXHO npoussecTu Tonbko mnocne 120 w4acos

nonb3oBaHns 6eroBol JOPOXKKOW.

[AononHuTensHo 6e3onacHoCTb. BTopoii KoHe, Kroua crieqyeT npuKpenuTs K
ogexge. Bo Bpemsa nageHust knod 6€30MacHOCTV BbIMAAET M3 KOHCOMM U
[0pOXKa OCTaHOBUTCS. PekomeHayeTcst MeTb npu cebe Koy Ge3onacHocTy
BO BPEMSsI Ka 40N TPEHNUPOBKM.

Yron HaknoHa
3,6,9%

CKOpOCTb 3,
6, 9 km/h

yron HaknoHa “+/-*: 09 %\
KaxkabI pa3 0 o

MeHsieTcst Ha 1 %

CKOpOCTb “+ / -
Kaxabli pa3
MEHSIETCS Ha

0,1 km/ vac

1)

INCUNE

usic
£ oam x

music

clear/reset

Koy 6e3onacHocTn start/stop
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BKnioYnTb U BLIKNKOYUTL KOHCONMb YNpaBneHus

BkntounTe wTencenbHylo BUIKY B PpO3eTKy (COOTBETCTBYIOLIEro Tuna),
HaXMUTe KHOMKy, HaxOAsLUYyloCs BrMepean [OPOXKM Mof KOMMbOTEPOM.
Y6eanTtecb B TOM, YTO Krto4 6€30MacHOCTU 3anHCTanMpoOBaH, Tak kak 6e3 Hero
Henb3s NPUBECTYU B ABMXXEHNE GEroByto JOPOXKY.

MNpoBepka 6e3onacHocTn

Ecnn Bbl BnepBble nonb3yetecb 6eroBovi  [OPOXKOW,
npoBepuTh AercTBME KIto4a 6e30nacHOCTU.

Y6epute kntoy GesonacHocTn, HaxmuTe kHonky MODE w npupepxute,
BBeAMTE Koy 6e30nacHOCTV OMsiTb B KOHCOMb YMPaBMEHWUsSI — KOMMbIOTEP

pekomeHaoyeTca

BbIcTpbIN cTapT
MopaxknioueHue knova 6e30nacHOCTU caenaeT akTUBHBIM AVUCTNEN.
Haxmute kHornky START/STOP, 4toGbl GeroBasi 4opoxkka Havana ABUratbCst
co ckopocTblo 1 kM/Mac. Haxatue «kHonok ,+° wnu .~ MOMOXeT
OTperynupoBaTtb CKOPOCTb. [nsi  perynupoBKM CKOPOCTM MOXHO Takke
ncnonb3oBaTb KHOMkU ckopocten (3,6,9). [dmana3oH ckopocTer [OOpPOXKu
cocTasnsieT oT 1 km/4ac fo 22km/yac.
YT06bl YMEHBLLUUTL CKOPOCTb, HaXMWUTE KHOMKY ,-", MOXHO Takke HaxaTb
KHOMKY, perynupyloLLyto ckopocTb: 3,6,9.
Ecnu Bbl HaxxmeTe kHonky START/STOP Bo Bpemsi paboTbl TpeHaxopa, To:

= CKOPOCTb MonoTHa 6eroBoi AOPOXKKWA YMEHBLUMTLCS, €CIIN UCXOAHast

BbiGop nporpammbi

= BeroBas gopoxka nmeeT 25 OCHOBHbIX Nporpamm (c.22-25). Mocne Toro, kak
Bbl BbIGepeTe nporpaMmy, Ha MOHUTOPE NOSBUTCA MakCMMarnbHas CKOpOCTb
AN gaHHoW nporpammbl. [laHHas ckopocTb 6yaeT nokasaHa B none SPEED
Ha gucnnee.

= B kaxgon nporpaMme CyLLecTByeT BO3MOXHOCTb NOMEHSATHL CKOPOCTb.

= Korga 6eroBas [opoxKa HaXoAUTCH B PeXuMe 3afepXKu, HaOXMUTE KHOTMKY
CLEAR/RESET, 4T06bl YCTaHOBUTbL HOMEBbIE Moka3aTenu. Haxmumre KHomky
MODE, 4t0ob6bl BbibpaTb 3afjaHHyld nporpammy (B  COOTBETCTBUM

DYHKUUU
N3mepeHue nynbca

Mone nynbcomeTpa (Ha pAucnnee) nokasbiBaeT Baw nynsC B MOMEHT
TPeHVpoBKKU. YTOObLI MOMy4MTb NpPaBUMBLHOE W3MEPEeHWe nynbca, crnegyet

WU3MEPEHUE KAIOPUH
Ha gucnnee nosiButca MHgoOpMaums 0 TOM, CKOMbKO Kanopuin Bbl coxrnu B
TeYeHue TPEHNPOBKMU.

Ctumynsitop 400-MeTpoBOM [OPOXKM Ha KOHCONU ynpaBneHusi
Ha paucnnee nosiButca ctumynatop 400-MeTpoBOW  JOPOXKW, KOTOPbI
nokasblBaeT npubnkeHHble ycnexu B Gere. lNocne npo6exku 400 meTpos,

OCHOBHbIe nporpamMmmsbl — c. 33
INCLINE — yron HaknoHa 6eroBoro nonotHa

CurHanbl TpeBorn

E1: oTcyTCTBME CUrHana ckopocTemepa
E2: npobnema c npusogom

E3: cnvwkom Bbicokasi CKOpoCTb

E4: npobnema c perynaumen yrna HakrnoHa

yxon

YCTAHOBKA BEFOBOW [JOPOXKW, COEPA MPUMEHEHUA

Beroeyto JOPOXKY CriedyeT yCTaHOBUTb B CyxOM MomelleHun Ge3 goctyna
Bnaru.

BeroByto [OPOXKY crieflyeT yCTaHOBUTb Ha MIIOCKOM W YMCTOM OCHOBaHWM.
HepoBHoOe OCHOBaHVe MOXET MPUBECTU K MOBPEXAEHMIO CUCTEMbI TPEHaXopa.
Henb3s ocTaBnaTh TPEHOXOP Ha KOBPE UM KOBPOBOM MOKPLITUM.

BeroBas [opoXka MpedHasHayeHa WCKMOYUTENbHO [AMs  MCMOMb30BaHMS
BHYTPY MOMELLEHNIA.

TpeHaxop He JOMKEH NoABEPraThCsl BIUSHUIO a9PO30SIbHbIX pacrbinuTenei u
OPYTUX  XUMUYECKMX CPeAcTB. [JOpOXKY Henb3si ycTaHaBnuMBaTb B Tex
NOMELLEHUAX, TAEe MCMONb3yeTcs ra3 B CBA3W C MCKPaMM, KOTOpble MOryT
MCXOAUTL M3 ABUraTens.

Mo3unumnsa

3aimnTe nonoxeHne Ha 6eroBoi JOPOXKe, NAAOHAMU MOXETE ONMpaTbCs Ha
pyykun. Bo Bpemsi TpEHMPOBKM Nieyvn AoMmkHbl BbiTb BeiNpsMeHbl. Ha 6erosoi
nopoxke Bbl MoxeTe BbINONHATL Takue ynpaxHeHus, kak xoabba u Ger
(cMTOpUTE Ha PUCYHOK).

www.spokey.pl
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BHUMAHWE: no Havana TpeHWpOBKM Mpukpenute kniod 6esonacHocTu K
CBOEN oaexae.
Mocne BKMIOYEHWST KMOMA BCE  NAMMOYKM

Ha CceKkyHOy 3acBeTsiTcs.

HauHeT camonpoBepky. Ecnun Bo Bpemsi camonpooBepku Bbl HaxkmeTe KHOMKY
START/STOP, To npouecc camonpoBepkn OyaeT OKOHYEH.

= ckopocTb 6onblue 3,6 km/yac.
* MOMOTHO TMOJIHOCTbI OCTaHOBUTCH,
cocTaBnsieT meHee 3,6 km/yac..

Ecnn Bbl Haxmete kHonky CLEAR Bo Bpemsi paboTbl TpeHaxopa, Bce
nokasaTtenu, Kpome ckopocTu 6yayT HoneBbiMM. B 31O Bpemsi Moxet
BKITIOYUTLCS PYYHOW PEXUM yNpaBReHusl.
YTobbI 3aaepxaTtb 6eroByto 4OPOXKY, HaxxmuTe kHonky START/STOP.
BHumaHue: BokoBasi pyyka npegHasHadeHa TOoMbKo Ans U3MepeHus nynbca Ha
nafoHu 1 He BbINOMNHAET hyHKUMI0 6e30nacHoCTy.

ecrnn ero wucxogHas CKOpOCTb

1,2,3,...,15), nocne atoro HaxmuTe kHonky START/STOP, 4TtoGbl HavaTb
nporpaMmy c HomneBbIMW NapameTpamu.

= OKHO ckopocTei GyaeT nokasbiBaTb BbiOpaHHy Ans AaHHOW Nporpammbl
CKOpPOCTb.

= Bpemsi nNpogormKMTENbHOCTU Kaxkaow nporpammbl coctansetr 10 MUHyT.
Mocne Kkaxgol MWHYTbI MpPOrpaMMy W CKOPOCTb MOXHO W3MEHUTb
aBTOMaTUYeCKM UNM MaHyanbHo. 3a 3 cekyHAbl 4O KOHUa nporpamMmbl Bbl
yCnbILWWTE TPOEKPATHbIN CUrHan, nocrne Yero 6eroBoe NonoTHO 3aAepPXKUTCS.

AOTPOHYTbCA OABYX OAATYUKOB NyrbCca OA4HOBPEMEHHO. I'Iynbc 6y,u,eT NoKasaH Ha
MOHUTOpPEe B TOT MOMEHT, KOraa KOMMbKTEep MONyyYuT CurHan gartyduka.

BHUMAHWE: nokasaHHble AaHHble siBAsOTCA OBO06LEHHbIMK, MOKasaHbl B
CpaBHEHUN C PasHbIMW TPEHUPOBOYHBIMU CECCUSIMA. OTW AaHHbIE HE MOryT
ObITb MCNOMb30BaHbl B MEOULIMHCKNX LIENSIX.

TPOEKpPaTHO Npo3By4UT SByKOBOVI curHan, a npouecc CTumMmynaunum Ha4dyHeTca
CHa4ana.

SPEED - ckopocTb

Korga nosiButcs curHan aBapum, Haxxmmute kHonky CLEAR oauwH pas.
Ecnn Geroass popoxka Oynet paboTtate ¢ nepebosmu, OTkNouuTE ee u3
MCTOYHMKa NUTaHus. ModoxamTe MUHYTY M ONSITb BKIOYMTE NUTAHME. .

BeroBasi fopoXKa AOMKHA HaxoOMTbCA MUHUMYM
2 MeTpa OT CTeHbl U NPeAMETOB, YrpOXaroLmxX
6e3onacHocTu nonb3oBaTensi.

3a TpeHaxopom crnegyeT OCTaBUTb CBOOOAHYIO
TeppuTopuio: 2 X 1 M.

TpeHupoBka Ha ©GEroBol [OOPOXKE 3aMeHsieT
nporynky wnu npobexky. BeroBas [popoxka
npeaHasHayeHa Ans UCMonb30BaHUS B AOMALLHUX
YCNoBusX ] He npegHasHayeHa ans
TepaneBTUYECKUX U PUabUnUTaLMOHHbIX Lienen.
TpeHaxop He npedHasHayeH Anst AnUMTernbHOW
paboTbl 1 KOMMEPYECKUX AENCTBUN.

TpaBMmbl SIBASKOTCA NPUYNHON HENPABWUIBLHON UM HEMOCUBHON TPEHUPOBKM.
BHUMAHWE: Pyku cnenyet AepxaTtb BAanu OT ABUraloLLMXCA 3N1EMEHTOB.
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®PopM1MpoBaHMe MbILLL,

Y106bI ChOpMMPOBATbL MbiLLLIbl BO BPEMSI TUTEHUPOBKW CriedyeT 3HaYUMTENbHO
YCUNMUTBL COMPOTUBMEHME. ITO NpuBeAET K YCUMEHMIO HaNPsPKEHUIO MbILL, 1
Bbl He GyneTe TpeHWpoBaTbCsi Tak AOMro, CKOMbKO 3axoTuTe. Ecnu xotute
YKpenuTb BbIHOCITMBOCTb CBOEro OpraHusma, criefyet U3MEHWTb nporpammy
TPeHVpPoBKWU. TpeHWpoBKy crieayeT HayaTb OObIMHOM pPa3MUHKOW, BO BpeMs

MoTeps Beca , TPEHMPOBOYHbIE CECCUU

BaxHbIM (hakTOpOM B AAHHOM Chyvae SABMSIETCS YCUIME, KOTOPOe crieayeT
BMOXWTb BO BPEMSI BbINOMHEHUs ynpaxHeHusl. Yem gonblue Bbl TpeHupyeTech
1 4yem BosblUue YPOBEHb YCUNUSi BO BPEMSI 3aHATUIA, TeM Gonblue kanopuii Bol
cXKuraete. Ycnex CoCTouT B TOM, YTO adhdeKTUBHOCTb ByaeT Takasi xe, Kak un
Npu TPEHMPOBKE ANS YKPENEHNS! BbIHOCIMBOCTH.

YKA3AHUA MO TPEHUPOBKAM
CobniogeHne  TPEHMPOBOYHOIO TMOPAOKA  npuHOCUT — Xxopoluune
pe3ynbTathl [AOns  300POBbsi:  yhyylwaeT U3NYECKYHO BbIHOCIUBOCTb,

Pa3MuHka

3T1an pa3MuHKM rapaHTUpyeT npaBuiibHOE KpoBOOOpalleHne BO BCEM Tene u
ob6ecneynBaeT xopollyto paboTy Mbiwl,. PasMuHKa pegyumpyeT CyoopoXHoe
COCTOSIHME U MOBPEeXAeHUe MblL. PekoMeHayeTCs BbINOMHEHNE HECKOMbKUX
YNPaXHEHUN [Ons PasMUHKM, COFMacHO MpeACTaBMEHHbIM HWXKE PUCYHKaM.

N & PacTtarnBaeHue mbiwy 6egpa u sroguy
BbINOMHUTE yNpa)kHEHWE COMMacHO PUCYHKY.

PacTtarmBaenme Mbiwwy 6egpa u koneHeun
CagbTe Ha nony. Horu cnepyet BbiTAHYTL Brepea. [danee
HaKMNOHWUTECH 1 NocTapanTech AOTPOHYTLCS NAZOHAMM CTOMbI.

PacTtarnBaeHne MKPOHOXHbIX MbILLL|
CTtaHbTe OKOSo CTEHbI. O60I‘|pV|Ter NnafowkKkamMn O CTeHy.

& MonepemMeHHO OTBOAUTE HOMM Ha3an U PacCTAHUTE MbILLLbI
HOT.
HAYANO YNPAXHEHUA

TPEHUPOBKU AenaTtb nepepbiBbl ANA OTAbIXa, a B KOHUE TPEeHUPOBKN crnefyeTt
YyCuUnuTb CONPOTUBIIEHNE TAKUM 06pa30M, 4TOGbI YKPEnuTb MblILLLbl HOT. Crout
orpaHn4ymBaTb CKOpPOCTb Ansd TOro, Sielel¥] nynbC yaepxwueanca Ha OAHOM
YCTaHOBJ/IEHHOM YpPOBHE.

PekomeHayeTcs BbINONHATL ynpaxHeHus 3-4 pasa B Hegento no 30 MUHYT.
WHTeHcuBHas TpeHunpoBKka nomoraeT cOpocuTb NULWHWIA Bec, ANS 3TOro
TPEHMPOBKa A0SMKHA ANUTLCA 0KOMo 45-50 MUHYT.

hopMUpYeT MblIlLbl, @ Takke npyv COGMIOAEHNU NPaBUMBHOTO YPOBHS
KanopuinHOCTW NUTaHUs, NPUBOAUT K NOTepe Beca.

Kaxayto nosunuuio cneayet yaepxatb Ha 10-15 cekH, HeNb3s nepeyToMnsTe
MblWLbl BO Bpemsi TpeHupoBku. Ecnm Bbl nouyBcTByeTe 6onb, npepsuTe
TpeHpoBKy. CaenawTe ynpaxHeHs HECKOMNbKO pas.

& PactarBaHue yeTbipexrnaBbiX MbiLLL
MonoxuTe npaByld nagoHb Ha cTeHe. JleBon pykon
— BO3MMUTECH 3a IeBYH CTYMHI. [pUTAHUTE NSATKY Kak MOXHO

6rvxe K aroguuam.

PacTarBaHue MbllL BepXHei napTum Tena

¥~ CraHbTe Ha mony. Horu Ha WupuHe nney, o6e pyku NOOHUMU
BBEPX Hag TynoBuweMm (Kak ykasaHO Ha PUCYHKe), pacTsaHu
6OKOBbIE MbILLLibI.

PacTtarmBaHue mbiwiL, HOT
Jlarte Ha nony. CorHnte Horm B KOMEHSX U NpuTAHNTE UX

<
bﬂ
‘b 2 rPYAHON KNneTke.

Bowigute, noxanyncra, bokoBble naHenu 6e3onacHocTu. [lanee cnegyeT yCTaHOBUTb CKOPOCTb HA CaMOM HM3KOM ypoBHe. Criedytowmii Wwar - MOXHO BOWTU Ha

6eroByto JOPOXKY 1 YCTAHOBUTL XerlaeMyr CKOPOCTb

TpeHupoBKa, oTAbIX

[aHHbIn 3Tan TpeHnpoBku TpebyeT ycunuin. Co BpemeHeMm, Npu perynsipHbixX
TPeHVpoBKax, Mblwubl  Bawux Hor cTaHyT Gonee  anacTUYHbLIMU.
YnpaxHanTecb B COGCTBEHHOM PaBHOMEPHOM TEMIE.

OTabIX AaeT BO3MOXHOCTb MPUBECTU B HOPMY NyNbC U OCTYAUTb MbILLULLbI.

BbIxof U3 BEFOBOM [OPOXKU

a) cTaHgapTHbii Bbixod Haxmute kHonky STOP. Buumanue: Cnepyet
nogoxaatb noka Geroeasi JOpoXKa MOSHOCTLIO 3apepxutcs. [anee cnepyet
OTKIOYMTb KoY 6E30MacHOCTY U HaXxaTb rMaBHbIV BbIKMHOYaTeNb.

OTAbIX — 3TO MOBTOPHAas pasMMHKa, KOTOPYIO criedyeT NpPoaoskaTh 5 MUHYT.
CTOUT NOBTOPUTL pacTArvBatoLiMe yrpaxHeHusl, He 3abbiBasi O TOM, Y4TOGbI He
YTOMISTb MbILUbL. PekoMeHayeTcsl TpeHnpoBaTtbCs XOTs Obl TpU pasa B
Heperno.

b) aBapuiiHbIn Bbixog [Ons Toro, 4ToObI COMTM C GEroBOW [AOPOXKA B
pesynbTaTe HenpaeWUnbHOW PaboTbl TPEHAXOpA UM NPOBeM CO 300POBLEM,
OCTaHOBUTE JOPOXKY NMOCTENEHHO yMeHbLuas ckopocTb. C 6eroBoin OOPOXKU
MOXHO COMTM B TOM Criyyae, Korga MoroTHO JOPOXKU ocTaHoBUTCS. MoXHO
BOCMOSb30BaTHLCS KMYOM 6e30MacHOCTU.

BHUMAHWE: Bcerga nocne OKOHYaHWS TPEHUPOBKM HAZAO OTKMHOYUTb
6eroByto JOPOXKY U3 UCTOYHMKA NUTAHUS.

O6o3HaueHne TpeHaxepa CYMBOMOM NepeYvepkHYTOro KOHTeliHepa Ans Mycopa coobLiaeT o 3anpeTe pa3MelleHUs UCMoMNb30BaHHOMO ANEKTPOOBOPYAOBaHNS U 3NEKTPOTEXHUKN BMeCTe C

Apyrvm 6biToBbIM MycopoMm. Cornacte [ivpektuee WEE o cnocobe pacnopsikeHus

NCNONb30BaHHOIO SHEKTPOOSOPYIJ,OBEHVIQ W 9NEeKTPOTexXHWKU, AnA OaHHbIX NpeaMeToB cneayet

NPUMEHATL OTAENbHbIE cnocobbl ytunmsauuun. ﬂOTpe6VITeJ’Ib, KDTprIVI HamepeH n3baBuTbCS OT wn3genva, obsi3aH OoTAaTb €ro B NMyHKT c6opa NCNosib30BaHHOIO GJ'IeKTPOOGE)py,ElOBaHVIH n
ANEKTPOTEXHUKU, U Takum obpa3om, obecrneynBaeT NOBTOPHOE yNoTpebrieHne, PELIMKIUHT, TEM CaMbIM, 3alLMLLaeT oKpyxatoLLyto cpeay. [ins aToro cneayert cBA3aTbCs C MYHKTOM, B KOTOPOM

[iaHHoe 0BOpyAoBaHMe GbINO KYNneHo WnW C MPeAcTaBUTENsiMU FoKarlbHbIX BriacTeil.
NpPOAOIKUTENBbHBIM U He6]'lal'0I'IpVIﬂTHbIM U3MEeHeHnam HaTypaanon cpefpbl, a Takke, oTpuuaTenbHbIM OGPESOM BOS,C(SVICTBDBET!: Ha 340poBbe J'IPO,E[eI;I.

www.spokey.pl

OnacHble 3NeMeHTbl, cocpefoTO4YeHHble B SJ'IeKTpOOGOpyL]OBaHVIVI MOryT npuBectn K

www.spokey.eu



@,

POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdé&jSimu pouZiti.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti.

BEZPECNOSTNIi POKYNY

= Pfed zahajenim montaze zafizeni a pfed zahajenim tréninku je nutné
se seznamit s timto navodem. Bezpecené a efektivni pouzivani zafizeni
je zajisténo pouze tehdy, kdy bude slozeno, udrzovano a pouzivano
spravnym zplUsobem, ktery je popsan v navodu. Paklize sam nejsi
uzivatelem, seznam prosim s timto navodem uzivatele a informuj je o
v§ech ohrozZenich a bezpecénostnich opatfenich.

Pfed zahajenim cviCeni se porad se svym lékafem, zda neexistuji
zadné psychické a fyzické okolnosti, které by mohly byt nebezpecné
pro zdravi a bezpecnost. Lékarska porada mize chranit také pred
nespravnym pouzitim zafizeni. Lékaf ur€i, zda je opodstatnéné

V§imej si signalu Tvého téla. Nespravné anebo pfili§ namahavé cviceni
mUzZe negativné ovlivnit Tvé zdravi. Pokud se vyskytne kterykoliv z dale
uvedenych pfiznakd, tj.: bolest, tlak v hrudi, nepravidelny tep, pfili§
zkracené dychani, omdleni, zavraté, nevolnost, je nutné okamzité
prerusit cvi¢eni. Pokud néktery z vySe uvedenych pfiznakl nastane,
musi§ se okamzité setkat se svym lékafem a do té doby prerusit
cviceni.

Déti a zvifata se musi zdrZzovat daleko od tohoto zafizeni. Zafizeni je
uréeno pouze a vyhradné pro dospélé osoby.

PFistroj je nutné umistit na rovné, tvrdé ploSe zajisténé zinénkou nebo
kobercem. Zafizeni je ureno vyhradné& pro vnitini pouZiti. Zafizeni
musi stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpeceném zinénkou nebo
kobercem. Pro bezpec€nost osob nachazejicich se v blizkosti zafizeni je
tfeba dodrzovat zasadu volného prostoru kolem ni — 2 m z kazdé
strany.

Pfed zahajenim cviceni je nutné se ujistit, zda vSechny Srouby a matice
jsou dobre dotazené. Zvlasté si vSimat téch dilG, které se nejvice
opotrebuiji.

BezpeCnost zafizeni je zaruCena pouze tehdy, bude-li pravidelné
kontrolovano.

Zafizeni se musi pouzivat vzdy v souladu s jeho ur€enim. Pokud
béhem montaze anebo pouzivani vyjde najevo, ze néktery dil je vadny

TECHNICKE UDAJE

Rozméry po rozlozeni: 183 x 80 x 132 cm
Bézecky pas — 45 x 134 cm

Bézecka plocha: 50 x 134 cm

SEZNAM DiLU

1x celkové slozeny pas (s.29)
1x bezpecnostni kli¢

1x Sestiuhelnikovy kli¢ 6mm

MONTAZ BEZECKEHO PASU (Obrazky — s. 30-31)

KROK 1 Vyndej v8echny dily z krabice. Dale postup podle nasledujicich
obrazkd.

KROK 2 Je nutné zvednout pfedni ¢ast (s displejem) smérem nahoru.

SKLADANI/ROZKLADANI PASU, PRENASENI BEZECKEHO PASU
Je-li pas sloZeny a zablokovany, nezkou$ej s nim pohybovat. Ujisti se, Ze
napajeci zastrcka je odpojena.

Za ucelem slozeni pasu je nutné obéma rukama zvednout povrch uréeny
k béhani az do momentu, kdy uslySime jemny signal, ktery informuje o
spravném zablokovani pasu ve svislé poloze.

Chceme-li v8ak pas rozlozit, musime stisknout packu, ktera odblokuje
jistici mechanismus. Pak si stoupneme ve vzdalenosti 2 metrd od
béZeckého pasu protoze zafizeni se automaticky rozlozi.

Seznamte se prosim s obrazkem 1 (s.32).

BEZECKY PAS

Nastaveni napnuti pasu

Je velmi dulezité pro bézce, aby byla zajisténa rovna, rovnomérné
pracujici plocha. Nastaveni musi byt provedeno na pravé i levé strané
valeCku pomoci klice, ktery je pfilozen k pasu. Regulaéni Srouby se
nachazeji v zadni €asti bo¢nich kolejnic.

www.spokey.pl
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NAVOD K OBSLUZE

nebo vydava znepokojujici zvuky, je nutné prerusit pouzivani a zafizeni
predat do servisu. PoSkozené dily je nutné okamzité zménit anebo
prestat pouzivat zafizeni az do opravy. Nesmi se pouzivat poSkozené
zafizeni.

Na trénink pouzivat vhodné obleceni. Vyhybat se volnému obleceni,
které by mohlo zavadit o zafizeni a omezovat takto anebo znemozfiovat
pohyby. Na ¢&as cviceni je nutné sundat veSkerou bizuterii. Je
doporu€eno, aby béhem cviceni byl bezpecnostni kli¢ vzdy
pfipnuty.Béhem provozu béziciho pasu, prosim, nedotykejte
sepohyblivych béziciho pasu

Zafizeni je klasifikovano do uzivatelské tfidy H a tfidy presnosti C dle
normy EN 957 a je uréeno vyhradné pro domaci pouziti. Nemlze byt
pouzivano jako terapeutické a rehabilitaCni zafizeni. Zafizeni neni
vhodné pro terapeutické Gcely.

Bézecky pas je uréen pro domaci pouziti.
hmotnost uzivatele ¢ini 150 kg.

Béhem zvedani a prenaseni zafizeni je nutné dbat na spravny postoj,
aby nedoslo k poskozeni patere.

Pfi montazi zafizeni je nutné pfesné dodrzovat pokyny z pfiloZzeného
navodu a pouzivat jen dily nachazejici se v baleni. Pfed zahajenim
skladani ovéfit, zda vSechny dily uvedené na pfiloZzeném seznamu jsou
v baleni.

Nastavné prvky zafizeni se nedoporuéuje ponechavat v takové pozici,
ktera by mohla omezovat pohyby cviciciho uzivatele

Varovani: pfed pouzitim bézeckého pasu je nutné si precCist navod. Za
pfipadna zranéni anebo poskozeni pfedmétd, ke kterym dojde v disledku
nespravného pouzivani tohoto zafizeni, neneseme odpovédnost.
Varovani. Systémy monitorujici puls nemuseji byt pfesné. Pfemira cviceni
muze zpuUsobit vazna zranéni nebo smrt. Pokud se neciti§ dobre,
okamzité pferu$ cvieni zdravotni urazy mohou vyplyvat z nespravného
anebo pfilis intenzivniho tréninku.

Maximalni pFipustna

Maximalni hmotnost uzivatele - 150 kg
Napéti: ~ 220-240 V (50/60Hz

1x lahvic¢ka silikonu
1x navod

KROK 3 Poslednim krokem je pfiSroubovani boc¢nich krytd podle obrazku
nize. Je to tfeba udélat pozorné a pfesné abychom tak zajistili spravnou
uroven bezpecnosti.

POZOR: Slozeny bézecky pas nelze obsluhovat ani pouzivat.
Prosim zastavte zcela pohyblivy béZzecky pas nezli budete skladat
zafizeni.

Pfenaseni bézeckého pasu

Opatrné zvedni pas na zadni prepravni koleCka a drze ho na obou
stranach pfemisti do zvoleného mista.

POZOR: Pred pfenasenim bézeckého pasu je nutné se ujistit, ze zafizeni
je odpojeno od zdroje napajeni. Zafizeni musi vzdy pfenaset dvé osoby..

Dotahni zadni valecek, ale jen tolik, aby pas neprokluzoval na pfednim
vélecku. Jemné nastav oba dva Srouby (pravy a levy) podle sméru
pohybu hodinovych rugicek a kontroluj napnuti pasu.
POZOR: Pas nesmime napinat pfili§ silné, protoZze by to mohlo zpusobit
poskozeni pasu a pfili§ rychlé opotfebovani loZisek.
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Centrovani bézeckého pasu (obrazek — s.32)

BéZecky pas je vyroben takovym zplisobem, aby bézecky pas byl béhem
pouzivani co nejvice vycentrovany. Normalni vlastnosti pasl je to, ze
kdyz jsou v pohybu (bez bézce), tak se pohybuji u jednoho z okraji. Po
nékolika minutach se pas sam vycentruje. Jestlize se béhem pouzivani
pas i nadale pohybuje blize okraje, pak je nutné provést regulaci. Tuto
provadime nasledujicim zpusobem:

Nastaveni Ghlu sklonu béziciho pasu

Uhel sklonu Ize ménit po spusténi bé&Ziciho pasu.

Uhel sklonu mtize ginit od 0 do 20 stupfi(.

Stiskni tlacitko UP nebo DOWN a tim zméni$ uhel béziciho pasu.

Navod k mazani bézeckého pasu (obrazek —s. 32)

Odpoijit pas od zdroje napajeni.

Sklopit, slozit pas.

Oveéfit zadni stranu bézeckého pasu. Je-li povrch suchy - namazat. AvSak
pokud je povrch mokry nebo vihky, neni tfeba mazat.

Zatizeni ma napdjeci zdroj. Z ddvodu ochrany Zivotniho prostfedi vybité
baterie, napajeci zdroje, motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi
odpadky. Opotfebované baterie, napajeci zdroje, akumulatory apod. je

BEZPECNOSTNI KLIiC

Bezpecnostni kli¢ slouzi okamzitému vypnuti napajeni bézeckého pasu
béhem padu. Ma funkci havarijniho stopu. Bezpeénostni kli¢ se smi
pouzivat v nahlych pfipadech.

Za ucelem bezpecného a komfortniho zastaveni pouzivej tladitko
START/STOP, dokud se pas zcela nezastavi. Bé€Zecky pas po stisknuti
START/STOP bude pomalu zmenSovat svou rychlost.

UDRZBA

K Cisténi zafizeni nepouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej
mékky, vihky hadrik, kterym odstrani$ necistotu a prach.

Monitor (napajeci kopuli) €istit vyhradné suchym hadfikem.

Zafizeni skladovat na suchych mistech, chranit pred vihkem a korozi.

K ¢isténi kraje pasu a prostoru mezi pasem a hranou ramu pouzivej
mekky, vlhky hadrik. Kraj pasu je tfeba také Cistit od spodu. Vrchni ¢ast
pasu Cistit kartdéem a vodou s mydlem, jednou za mésic.

POZOR: NezZli opét zacne$ pouzivat bézici pas, pockej az zafizeni
vyschne.

Mazani bézeckého pasu, zakladu, valecki

Silikon je pfilozen k zafizeni. Zafizeni namazat po prvnich 30 hodinach
provozu nasledujicim zplsobem:

Prostor mezi bézeckym pasem a pohanécim pasem oSetfuj mékkym a
suchym hadfikem.

Kdyz je zafizeni vypnuto rovnomérné aplikuj silikon na vnitfnim povrchu
pasu.

NAVOD K OBSLUZE POCITADLA

DISPLEJ

Tlacgitko “reset” — po stisknuti se v§echny hodnoty vynuluji.

Tlagitko “music” — po stisknuti zazni z reproduktord hudba, pokud je
zafizeni MP3 spravné pfipojené a kompatibilni s béZeckym pasem. Po
opétovném stisknuti tlacitka ,music” zastavime funkci prehravani.
Tlacitko “set” — po stisknuti se aktivizuje zvolena funkce, Cili: Cas,
vzdalenost, kalorie.

Staly ¢as prace pasu: méné nez 1 hodina

Funkce pocitadla: rychlost, ¢as, uhel sklonu pasu, vzdalenost, puls,
kalorie,

stimulator 400 - metrového pasu na Fidicim panelu

Rozsah uhrnného ¢asu prace pasu: 0:00 - 99:59 (minuty: sekundy)
Rozsah celé ubéhnuté vzdalenosti: 0.00~99.9 km

Rozsah vSech spalenych kalorii: 0 - 9999 calorie

Zapinanilvypinani pocitadla

Zasun zastréku do zasuvky (spravného typu), zapni tladitko nachazejici
se v predni Casti pasu, vedle krytu motoru. Ujisti se, zda bezpec€nostni
kli¢ je nainstalovany, protoze bez né&j nelze pas zprovoznit.

www.spokey.pl

= *Nastav nejmensi rychlost

= «Zkontroluj na které strané se pas pohybuje (blizko kterého z okrajd)
Pokud je to u pravého kraje, pak dotahni pravy Sroub a uvolni levy pomoci
klice 6 mm dokud se pas nevycentruje. Pohybuje-li se pas u levého
okraje, pak dotahni levy Sroub a uvolni pravy, dokud se pas nevycentruje..

Uhel m(Ze$ ménit pouZitim tlagitka ,+” nebo ,-, které se nachazi na

displeji.

Na displeji se zobrazi informace o stavajicim uhlu.

Uhel zastane v nastavené poloze, je-li displej vypnuty
nutné predat odbérateli, ktery tento druh utilizuje zplsobem

odpovidajicim pravnim predpistm.

Je doporuceno pravidelné kontrolovat stav kabelaze a zastréky. Dojde-li k
poskozeni, zafizeni se nesmi pouzivat. Nikdy neopravuj zafizeni sam.
Opravy musi provést povéfena osoba firmy SPOKEY. Nikdy netahat za
kabel.

Pas se nezapne dokud nebude bezpecnostni kli¢ spravné viozeny do
otvoru na kli¢ nachazejiciho se ve stfedni ¢asti konzoly pocitadla, to je
pojistkou navic, ktera chrani pfes uvedenim do pohybu tfetimi osobami.
Druhy konec klice je tfeba pfipevnit k oble€eni. Pfi padu bezpe€nostni kli¢
totiz vypadne z konzoly a pas se zastavi. Je proto doporuceno, aby
b&hem cviceni byl bezpecnostni kli¢ vZdy pfipnuty.

Pod zafizenim vysavej aspofi jednou za mésic, aby se tak predeslo
nahromadéni prachu a zkontroluj vS§echny spoje, véetné Sroubl, zda jsou
dobfe dotazené.

Jednou za rok se doporucuje sundat ¢erny kryt motoru a odstranit prach,
ktery se zde muze hromadit.

POZOR: Bezpecnostni podminky pfi pouzivani zafizeni lze udrzet jen
diky pravidelné kontrole tykajici se poSkozeni a opotfebeni.

Spojovaci prvky jsou nejvice vystaveny opotrebeni.

POZOR: Pred ¢isténim, mazanim vypnout bézici pas a odpojit od zdroje
napajeni.

Obc¢as namaz predni a zadni vale¢ky, aby fungovaly co nejlépe.

Pokud bézecky pas/pohanéci pas/valecky budu udrzovany Ccisté, pak
dal$i mazani je potfebné az za zhruba 120 hodin provozu. Kontaktujte
servis firmy SPOKEY pokud se vyskytnou jakékoliv pochybnosti..

uhel sklonu | rychlost 3, 6,

3,6,9% | 9 km/h

. oy (=) oV wy )

Ghel ?klf)nu V+/ : ) otx\ i ;0 ° ycvhl?st v+ /-

pokazdé zména ° ey (+) pokazdé zména o

0l% INCUNE o © SPEED 0,1 km/h
music &l set

clear/reset

bezpecénostni kli¢

start/stop

POZOR: Pred zahajenim cviceni je tfeba vzdy pfipnout bezpec¢nostni kli¢
k obleceni.
Po zapnuti napajeni se displej na chvili rozsviti..
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Ovérovani bezpecnosti

Kdyz pouziva$ bézecky pas poprvé, je doporuceno oveéfit bezpecnostni
podminky.

Odstran bezpec¢nostni kli¢, stiskni tlacitko MODE a podrz, zapni

Rychly start

Nainstalovani bezpe¢nostniho kli¢e aktivuje disple;.

Stiskni START/STOP a pas se zacne pohybovat rychlosti 1km/h.
Stisknuti tla¢itka ,+” nebo -’ tim se nastavuje rychlost. Pro nastaveni
rychlosti 1ze rovnéz pouzit tlacitka rychlosti: 3, 6, 9. Rozsah rychlosti
bé&zeckého pasu ¢ini od 1km/h do 22 km/h.

Tempo zpomalime stisknutim tlacitka ,-”, Ize také stisknout tlacitka
zpomaleni rychlosti: 3, 6, 9.

Pokud stisknes tlacitko START/STOP béhem prace zafizeni:

Volba programu

Bézecky pas ma 25 zakladnich programu. Po zvoleni daného programu
se na displeji zobrazi maximalni rychlost pro dany program. Dosazena
rychlost bude zobrazena v poli SPEED na displeji.

Kazdy program ma moznost zmény rychlosti.

Je-li pas v rezimu zastaveni, stiskni tlacitko CLEAR ¢&imz prejde$ do
stavu resetu. Stiskni tlacitko MODE, tim navoli§ zadany program

FUNKCE
Méreni tepu

Pole méfice tepu (na displeji) zobrazuje Tv(j aktudlni tep béhem
tréninku. Spravny vysledek tohoto méfeni ziska$ tim zplsobem, Ze se

Méreni kalorii

Na displeji se objevi informace o poctu spalenych kalorii v daném case
tvého tréninku.

Simulator 400-metrového bézeckého pasu na ridicim panelu
Na displeji se zobrazi simulator 400-metrového béZeckého péasu, ktery
zobrazuje pfiblizné pokroky v béhani.

Moznosti naprogramovani

BéZecky pas ma 3 manualni programy.

= Stiskni tlac¢itko PROGRAM a zvol program: U1, U2 nebo U3. Nasledné
je tfeba stisknout MODE za ucelem volby vybraného programu. Pak
nastavit pozadovanou rychlost a Uhel sklonu bézeckého pasu.
Stisknutim MODE se nanesené Udaje ulozi.

= Stejnym zplsobem je tfeba nastavit dalSich 10 sekci.

= Standardni €as trvani programu: 10 minut..

Zakladni programy
s. 33; INCLINE — uhel sklonu béZeckého pasu, SPEED - rychlost

Signaly alarmu

E1: neni signal méreni rychlosti

E2: problém s pohonem

E3: ochrana pfed pfiliSnou rychlosti
E4: problém s nastavenim uhlu sklonu

POUZIVANI

Nastaveni béZeckého pasu rozsah pouziti

BéZecky pas je nutné umistit na suchém misté, kde neni vystaven
pusobeni vody a vihka.

Bézecky pas umistit na suchém a plochém povrchu. Umisténi bézeckého
pasu na nerovném povrchu mizZe zpusobit poskozeni systému pasu.
BéZecky pas nesmi byt umistén na koberci anebo podlahové krytiné.
BéZecky pas je ur€en vyhradné k pouziti uvnitf budov.

Zafizeni nesmi byt vystaveno plsobeni spreje v aerosolu jakoz i
oxygenu. Nesmi byt rovnéz v mistnostech, kde se pouziva plyn a to kvli
jiskram vychazejicim z motoru.

Poloha

Stoupni si na bézecky pas, ruce opfi na opéradlech. Béhem cvi¢ena zada
jsou narovnana. Na pasu muGze$ provadét cviky chiize anebo béhu (viz
obrazek). Zdravotni Urazy mohou vyplyvat z nespravného nebo pfilis

www.spokey.pl
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bezpecnostni kli¢ opét do konzoly — pocita€ zahaji autokontrolu. Jestlize
bé&hem autokontroly stisknes tlacitko START/STOP, proces autokontroly
se ukongi.

bézecky pas zpomali, bude-li rychlost vétsi nezli 3,6 km/h

bézecky pas se zastavi uplné, , bude-li rychlost mensi nezli 3,6 km/h.
Stisknes-li tlacitko CLEAR bé&hem prace zafizeni, tim vynulujeS vSechny
hodnoty, kromé rychlosti. Pak Ize pfejit na ru€ni rezim Fizeni.

Zastaveni pasu provedeme stisknutim tlagitka START/STOP.

Poznamka: Boéni rukojet je uréena vyhradné pro méfeni tepu pfes ruce a
neplni bezpe€nostni funkce.

(pfislusné 1,2,3,...,15), pak stiskni START/STOP a tim zapne$ program s
nulovymi hodnotami.

Okno s rychlostmi bude nyni zobrazovat zvolenou rychlost pro dany
program.

Cas trvani kazdého programu ¢&ini 10 minut. Po kazdé minuté stejné tak
program jakoz i rychlost mohou byt ménény ruéné nebo automaticky. TFi
sekundy ukon€enim programu uslysi$ trojity signal, pak se pas zastavi.

dotyka$ obou cidel tepu zarover. Tep se zobrazi na displeji vzdy, kdyz
pocita€ bude dostavat signaly z ¢idla.

POZNAMKA: Zobrazovana data jsou obecna, srovnavaci jednotlivé
tréninky. Nelze je pouzit pro Iékafské ucely..

Po ubéhnuti 400-metru tfikrat zazni specificky zvukovy signal, nasledné
cely proces za¢ne od pocatku.

= Program zahajime tim, Ze zvolime poZadovany program U1~U3 a
stiskneme START. Nasledné se bézici pas rozjede tak, jak byl
naprogramovan pro jednotlivé funkce. Zvolené hodnoty se budou
zmenSovat.

= Navoleny program (U1, U2 nebo U3) bude uloZzen v paméti pocitace na
vzdy.

Kdyz se objevi poplasny signdl, jednou stiskni tla¢itko CLEAR, tim
resetujes disple;.
Pokud péas bude pracovat nepravidelné, je nutné bézZici pas vypnout a

odpoijit od napajeni. Pak pockat minutu a opét zapnout.

Bézecky pas se musi nachazet alespori 2 m od stény a pfedmétu, které
by jakymkoliv zplisobem mohly byt nebezpecéné pro uzivatele.
Bezpecnostni prostor kolem zafizeni ma byt: 2 x 1 m.

Cviceni na bézeckém pasu nahrazuji chizi a béh. BéZecky pas je uréen
pro domaci pouziti a neni zafizenim ur€enym pro terapeutické a
rehabilitacni ucely.

Zafizeni nemuze fungovat dlouhodobé a neni
ureno pro komeréni ucely.

»
S

intenzivniho tréninku.
POZOR: Ruce drzime daleko od pohyblivych
elementa.

www.spokey.eu



Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné znacné zvétsit
zatéz. To zplsobi vétSi napéti svalll a muze to znamenat, Ze nebudes$
moci trénovat tak dlouho, jak by jsi chtél. Pokud chce$ provozovat rovnéz
kondi€ni trénink, musi§ meénit program tréninku. Nutno tedy provést fazi

Hubnuti, tréninky

Zde je dllezitym faktorem namaha, kterou cvigeni vyzaduje. Cim déle a
&im vice trénujes, tim vice kalorii spaluje$. Uspé&chem bude dosaZeni
identické efektivity jako v ramci kondi¢niho tréninku.

JAK TRENOVAT

rozcvicky, tréninku i odpocinku, ale ke konci faze tréninku nutno zvétsit
zatéz tak, aby se posilila prace nohou. Je tfeba tudiz omezit rychlost, tak
aby tep byl ve vymezené urovni.

Doporuéuje se provadét cviceni 3-4 krat v tydnu po cca... 30min.
Intenzivni trénink napomahajici hubnuti by mél byt provozovan &astsji,
alespon cca.: 45-50 min

Dodrzovani TRENINKOVEHO CYKLU pfinasi pozitivni efekty pro: fyzickou kondici, utvafeni svalstva a spolu s kontrolou spalovanych kalorii - hubnuti.

Faze rozcvicky

Tato etapa poskytuje spravny krevni obéh a zajiStuje spravnou praci
svallu. Rozcvicka redukuje riziko vznikani kieci a poSkozeni svalstva. Je
proto doporuéeno provést nékolik protahujicich cvikd podle obrazkl nize.

ok % Protazeni svall stehennich a hyzdi
% Proved cvi¢eni jako na obr.

Protahovani svalstva stehennich a kolen
Sedni si na podlaze. Natahni nohy pred sebe.
Nasledné se predklon a zkus se dotknout
chodidel.

rukama

Protahovani lytkového svalstva

Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu.
Stfidavé vykopavej nohy dozadu za uUcelem protazeni
svalstva nohou.

Zahajeni cviceni
Nastupte na bocni bezpecnostni panely. Nasledné nastavit rychlost na
nejnizsi droven.

Faze tréninku, odpocinek
Tato etapa nevyzaduje namahy. Postupné, s pravidelnosti tréninku, se

ale je dulezité to, aby neustale bylo udrzovano totéz tempo.

Sestup z bézeckého pasu

a) zakladni sestup

Stiskni tlagitko STOP.Pozor: Je nutné pockat dokud se bézecky pas
uplné nezastavi. Pak odepnout bezpecnosti kli€ a stisknout hlavni
vypinagc.

Oznaceni zafizeni symbolem Skrtnutého kontajneru na odpad

C\L
el=

informuje o zadkazu umistovani

V kazdé poloze bychom méli setrvat zhruba 10-15 sekund, nesmime
pretézovat trhat svaly béhem cvieni. Pocitis-li néjakou bolest, ihned
prestan cvicit. VSechny cvieni nékolikrat zopakuj.

I Protahovani stehen
Poloz pravou dlafi na sténu. Levou rukou uchop levé
= chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.
> Protahovani hornich ¢asti téla

Lehce rozkromo si stoupni na podlahu, dej ruce nad
hlavu (jako na obr.), a pak protahni svaly ramen

Protahovani svalstva nohou
Lehni si na podlahu. Ohni nohy v kolenou a pfitahni je k
3 hrudi.

DalSim krokem je vstup na béZecky pas a nastaveni pozadované
rychlosti.

Odpocinek umoznuje navrat normalniho tepu a ochlazeni svall. Je to
opakovani rozcvicky a musi trvat zhruba 5 minut. Nutno zopakovat
protahovaci cviky, maje na paméti to, ze nepretézujeme svaly. Je
doporuceno trénovat alespon tfikrat v tydnu.

b) havarijni sestup

Zacne-li zafizeni pracovat nespravné anebo vyskytnou-li se zdravotni
problémy, pak je nutné - nezli bude mozné provést sestup z pasu -
postupné zpomalovat rychlost b&hu. Teprve az se pas zastavi, Ize z pasu
sestoupit. Lze také pouzit bezpeénostni klic.

POZOR: Vzdy po ukonéeni cvieni odpoj bézecky pas od zdroje
napajeni.

odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni spolu s jinym

odpadem. Podle smérnice ES o zpdsobu nakladani s elektrickym a elektronickym odpadem, by mél tento druh zafizeni byt podroben zvlastni utilizaci. UzZivatel, ktery ma v
umyslu zbavit se tohoto produktu, je povinen vratit ho do mista sbé&ru odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému pouziti, recyklaci nebo

vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto UG¢elem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili,
slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé Gcinky v Zivotnim prostiedi, stejné jako mohou poskozovat lidské zdravi.

www.spokey.pl

16

nebo kontaktujte zastupce mistnich Gradd. Nebezpecné
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@ NAVOD NA OBSLUHU

POZOR
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

= Pred zlotenim zariadenia a pred zahgjenim tréningu sa dokladne
oboznamte s tymto navodom na obsluhu. Bezpecné a efektyvne
poutivanie zariadenia je motné jedine vtedy, ak bude zlotené,
udrtiavané a poutivané spravnym spdsobom, ktory je opisany v tomto
navode. Ak nie ste utivatelom tohto zariadenia, spristupnite, prosim,
tento navod vSetkym jeho utivatelom a poinformujte ich o vSetkych
nebezpecenstvach a o bezpe€nostnych opatreniach.

Pred zahajenim cviCenia sa skontaktujte s lekarom, aby mohol
rozhodnut, &i neexistuju tiadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré
by mohli ohrozovat Va$e zdravie alebo bezpecnost. Rozhovor s
lekdrom mbte tiet pomoct predchadzat nespravnemu poutivaniu
zariadenia. Lekar urci, ¢i je po€as cvi¢enia vhodné poutivat’ lieky, ktoré
by mohli vplyvat na pulz, tlak krvi alebo hladinu cholesterolu.

VSimajte si signaly Vasho organizmu. Nespravne alebo nadmerné
cviCenie moéte negativnym spdsobom vplyvat na VaSe zdravie. Ak
spozorujete ktorykolvek z nasledujucich priznakov, treba okamtite
prestat’ cvi€it: bolesti, neprijemny pocit v hrudnej dutine, neregularny
pulz, vynimoéne zrychlené dychanie, mdloby, zavraty, slabost. Ak
spozorujete ktorykolvek z hore uvedenych priznakov, mali by ste sa
ihned skontaktovat so svojim lekarom a do stretnutia s nim prestat
cvicit.

Zariadenie je treba prechovavat mimo dosahu deti a zvierat. Zariadenie
moétu obsluhovat’ len dospelé osoby.

Zariadenie musi stat na rovnej tvrdej podlahe chranenej madracom
alebo kobercom. Z bezpecnostnych dévodov je treba na katdej strane
pristroja zabezpecit aspofi 2 m volného priestoru.

Pred zahajenim cviCenia sa presvedCte, €i su v8etky skrutky a matice
dobre zatiahnuté.

Bezpecnost poutivania zariadenia méte byt zaru€ena vyluéne vtedy, ak
bude pravidelne kontrolovany jeho technicky stav.

Vtdy poutivajte zaradenie v sulade s jeho pévodnym uréenim. Pokial
pocas montate alebo poutivania zariadenia zistite, te niektora jeho Cast
je chybna, pripadne ak vydava c¢udné zvuky, okamtite prestante

TECHNICKE UDAJE

Rozmery po rozlozZeni: 183 x 80 x 132 cm
Beziaci pas 45 x 134 cm

bézecka plocha: 50 x 134 cm

ZOZNAM SUCASTI

1x bezecky trenazér v celku zlozeny (s.29)
1x bezpecnostny k¢

1x Sestuholnikovy kIu¢€ 6mm

NAVOD NA MONTAZ (Obrazky — s. 30-31)

KROK 1 Vytiahnite z karténu vSetky Casti. Nasledne prosim postupujte
zhodne s dole uvedenymi obrazkami.

KROK 2 Treba zdvihnut prednu ploSinu (s displejom) smerom hore.

Tento navod na obsluhu dobre uschovajte pre pripad jeho pouZitia v buducnosti.

zariadenie poutivat a odovzdajte ho na prehliadku do servisu.
Poskodené zariadenie nepoutivajte.

Pocas tréningu noste na sebe vhodné oblecenie. Vyhybajte sa volnym
odevom, ktoré by sa mohli o zariadenie zachytit, pripadne takym
odevom, ktoré by mohli obmedzovat alebo Uplne znemotriovat niektoré
Vase pohyby. O poruca sa cvicit vo vhodnej Sportovej obuvi. Pocas
prevadzky bezZiaceho pasu, prosim, nedotykajte sa pohyblivych
beziaceho pasu.

Zariadenie je podla normy EN 957 klasifikované v kategériiH a C a je
uréené vyluéne pre domace UuUCely. Nemdte byt poutivané na
terapeutické a rehabilitatné ucely. Vystroj nie je vhodny pre
terapeutické ucely.

Maximélna hmotnost utivatela je 150 kg.

Pocas zdvihania a prenasania zariadenia je treba dodrziavat zvlastnu
opatrnost. Zariadenie musia prenasat vzdy dve osoby. Pocas zdvihania
a prenaSania zariadenia udrtujte prisluSnd polohu tela aby nedoSlo k
poskodeniu Vasej chrbtice.

Po¢as montate zariadenia dodrtujte priloteny navod a poutivajte
vyluéne suciastky, ktoré boli dodané spolu so zariadenim. Pred
zahajenim montate najskér skontrolujte, ¢i Vam boli dorucené vsetky
Casti uvedené na prilotenom zozname.

Neodporu€a sa ponechavat regulacné zariadenia, ktoré by mohli
zavadzat v pohybe uZivatela v takej polohe, v ktorej z nich vy&nieva
akékolvek sucast.

UPOZORNENIE: pred pouzitim magnetického bezeckého trenazéra si
precitajte navod.

Varovanie. Systémy sledovania tepu mézu byt nepresné. Prili§ vela
cvi€eni mdze viest k vaznym urazom a smrti. Ak sa citite slabo, okamzite
cvi€enia preruste. Za pripadné Urazy alebo poskodenia predmetov, ktoré
boli spdsobené nespravnym pouZivanim tohto vyrobku nenesieme
zodpovednost. Zdravotné urazy mézu vyplyvat z nespravneho alebo prilis
intenzivneho tréningu.

Maximalna hmotnost uzivatela: 150 kg
Napatie: ~ 220-240 V (50/60Hz)

1x flasticka so silikonom
1x navod

KROK 3 Poslednym krokom je priskrutkovanie vedlajSich krytov zhodne
s dole uvedenym obrazkom. Prosim urobte to pozorne a presne z dévodu
zaruCenia prislusnej bezpe€nostnej urovne.

SKLADANIE BEZECKEHO TRENAZERA, PRENASANIE BEZECKEHO TRENAZERA

NepokuSajte sa hybat bezeckym trenazérom, ked sa nenachadza v
ZloZzenej a zablokovanej polohe. Uistite sa, i je zastr¢ka odpojena z
napajacieho zdroja.

Za ucelom zloZenia beZzeckého trenazéra je treba oboma rukami zdvihnat
povrch na behanie az do chvile, ked budete pocut jemny signal, ktory
informuje o sprdvnom zablokovani bezeckého trenazéra v zvislej polohe.
Naproti tomu za u€elom rozlozenia beZeckého trenazéra je treba stlacit
stupienok za uUcCelom odblokovania blokady. Nasledne starite vo
vzdialenosti 2 metre od bezeckého trenazéra, pretoze zariadenie sa
automaticky rozlozi. Prosime oboznamte sa s obrazkom 1 (s.32).

BEZECKY PAS

Regulacia napnutia pasu (obrazok —s. 32)

Je pre bezca velmi dblezite, aby bol zabezpeceny rovhomerne pracujuci
povrch. Regulacia sa musi vykonavat z pravej a lavej strany zadnej rolky
pomocou imbusoveého klu¢a pripojeného k remeni. Regulaéné skrutky su
umiestené zo zadu boénych kolajnic. Skrutky, ktora sltzia na regulaciu sa
nachadzaju vnutri otvoru kazdej zaslepky.

www.spokey.pl
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UPOZORNENIE: Zlozeny bezecky pas neméze byt obsluhovany a
prevadzkovany.
Prosim uplne zastavit pohyblivy beZzecky pas pred zloZzenim zariadenia.

Opatrne zdvihnite beZecky trenazér na zadné prepravné val€eky a drziac
ho na oboch stranach ho premiestnite na zvolené miesto.

POZOR: Pred prenasanim bezeckého trenazéra sa uistite, Ci je bezecky
trenazér odpojeny z napajacieho zdroja. Zariadenie musia prenasat’ vzdy
dve osoby.

Dokrutte zadnu rolku tak, aby pas nekizal po prednej rolke. Jemne
nastavujte obidve skrutky (pravu a lavu) v smere hodinovych ruciciek a
kontrolujte spravne napnutie pasu.

POZOR: Pas sa nesmie natiahovat prili§ silno, lebo méze to mat za
nasledok poskodenie pasu a predCasné opotrebovanie lozisk.

www.spokey.eu



Vycentrovanie beziaceho pasu

Bezecky pas je konsStruovany tak, aby bol beZiaci pas po€as pouzivania
maximalne vycentrovany. Normalnou vlastnostou pasov je, ze ked su v
pohybe (bez bezca), tak sa pohybuju pri jednej z hran pristroja. Po
niekolkich mindtach by sa pas mal sam vycentrovat. Ak sa pri uzivani pas
nadalej presuva pri jednej z hran, nevyhnutna je regulacia. Vykonavaijte ju
tymto sp6sobom:

Regulacia uhla sklonu bezeckého pasu

= Uhol sklonu bezeckého pasu méze byt meneny po spusteni beziaceho
pasu.

= Uhol sklonu méze €init od 0 do 20 stupriov.

= Stlacte tlacidlo UP, DOWN alebo 3,6,9 pre zmenu uhla sklonu
beziaceho pasu

Navod na mazanie bezeckého pasa (obrazok —s. 32)

= BeZecky trenazér odpojte z napajacieho zdroja.

= Poskladajte bezecky trenazér.

= Skontrolujte zadnu stranu bezeckého pasu. Ked je povrch suchy treba
ho namazat. Naproti tomu, ked' je povrch mokry alebo vlhky, vtedy ho
netreba namazat.

Zariadenie je vybavené napajacim zdrojom. Z dévodu ochrany zivotného

prostredia, vybité batérie, napajacie zdroje, motoréeky a pod. sa zakazuje

vyhadzovat’ z odpadom z domacnosti. Vybité batérie, napajacie zdroje,

BEZPECNOSTNY KLUC

Bezpecnostny klUu¢ sluzi na okamzité vypnutie napajania bezeckého
trenazéra po€as padu. PIni funkciu havarijného stopu. Bezpec€nostny klUu¢
je treba pouzivat len v nahlych pripadoch.

Pre bezpec¢né a komfortné zastavenie, znehybnenie pouzivajte tlacidlo
START/STOP, az kym sa bezecky trenazér Uplne nezastavi. Bezecky pas
po stlaceni tlacidla START/STOP bude pomaly zmenSovat’ svoju rychlost.

UDRZBA

Na Cistenie zariadenia sa nesmu pouzivat agresivne Cistiace prostriedky.
Pouzivaj makku, vihkd handricku na odstrafiovanie necistét a prachu.
Displej (napajaciu kopulu) je treba Cistit vyluéne suchou handri¢kou.
Zariadenie treba prechovavat na suchych miestach a chranit ho pred
vlhkom a koréziou.

Pouzivajte makku, vihkd handri¢ku na utieranie okrajov pasu a priestoru
medzi pasom a okrajom ramu. Cistite tieZ okraj pasu z jeho dolnej strany.
Hornu stranu pasu Cistite kefkou a mydlovou vodou raz mesacne.
POZOR: Predtym ako zaénete pouzivat bezecky trenazér pockajte kym
zariadenie vyschne.

Mazanie bezeckého pasu, podstavca, valéekov
Silikén je prilozeny k zariadeniu. Zariadenie je treba mazat po prvych 30
hodinach pouzivania nasledujucim spésobom:
= Pouzivajte makku, suchu handricku na utieranie priestoru medzi
pasom a podstavcom.
= V Case, ked je zariadenie vypnuté rovnomerne naneste silikdn na
vnutornom povrchu pasa a podstavca.

NAVOD NA OBSLUHU POCITADLA

DISPLEJ

Tlacgidlo “reset” — po stlaceni sa vSetky udaje vynuluju.

Tlagidlo “music” — po stlaceni bude z reproduktorov zniet’ hudba, ked je
zariadenie MP3 spravne zapojené a kompatibilné s bezeckym
trenazérom. Po opatovnom stlateni ,music” zastavime funkciu
prehravania.

Tla¢idlo “set” — po stlateni sa inicializuje zvolena funkcia, t.j.: ¢as,
vzdialenost, kaldrie.

Staly pracovny €as bezeckého trenazéra: menej ako 1 hodina

Funkcie pocitadla: rychlost, &as, uhol sklonu bezeckého pasa,
vzdialenost, tep, kaldrie, stimulator 400-metrovej beZeckej drahy na
ovladacom paneli

Rozsah celkového pracovného ¢asu bezeckého trenazéra: 0:00 - 99:59
(mindty: sekundy)

Rozsah celkovej prekonanej vzdialenosti: 0.00~99.9 km

Rozsah celkovo spalenych kal6ri: 0 - 9999 kalorii

www.spokey.pl

= Overte si, na ktorej strane voditka sa pas pohybuje (blizko ktorej
hrany, kolajnice)

Ak sa beziaci pas presuva pri pravej hrane, utiahnite prosim pravd

skrutku a povolte lavi pomocou 6 mm imbusu az do okamihu, ked sa pas

vycentruje. Ak sa beZiaci pas presuva pri lavej hrane, utiahnite prosim

favi skrutku a povolte pravi az do okamihu, ked sa pas vycentruje.

= Uhol sklonu mézno menit pomocou klavies ,+” alebo ,-, ktoré sa
nachadzaju na zabradli.
= Na displeji sa objavi informacia o momentalnom uhle sklonu.

= Uhol sklonu zostane v nastavenej polohe, ked je displej vypnuty.

akumulatory a pod. je treba odovzdat v mieste, ktoré vykona likvidaciu
spésobom zhodnym s platnou legislativou o ochrane Zzivotného
prostredia.

Odporuca sa periodicka kontrola elektrického vedenia a zastréky. V
pripade po$kodenia zariadenie nesmie byt pouzivané. Nikdy neopravujte
zariadenie na vlastni past. Opravu musi vykonat kvalifikovany
zamestnanec firmy SPOKEY. Nikdy netahajte kabe

Bezecky trenazér sa nezapne, dokial bezpecnostny klU¢ nebude
prislusne vlozeny do otvoru klfu¢a nachadzajuceho sa v stredovej Casti
konzoly pocitadla, ¢o doplnkovo chrani uvedenie bezeckého trenazéra do
pohybu tretimi osobami. Druhy koniec kfu€a je treba pripnut k uboru.
Poc¢as padu bezpecnostny klu¢ vypadne z konzoly a bezecky trenazér sa
zastavi. Odporuc¢a sa, aby poc€as cvieni bol bezpecnostny klu¢ vzdy
pripnuty.

Pod zariadenim vysavajte aspon raz mesacne za ucelom predchadzania
zhromazdovaniu sa prachu.

Raz ro¢ne sa odporu€a snatie Cierneho krytu motora a odstranenie
prachu, ktory sa tam méze zhromazdit'.

POZOR: Uroveh bezpeénosti pouZivania zariadenia je mozné udrzat len
vdaka pravidelnej kontrole tykajucej sa poskodenia a opotrebovania.
Spajacie elementy su najviac vystavené opotrebovaniu.

Pozor: pred Cistenim,mazanim je treba vypnut’ beZzecky trenazér a odpojit
ho z napéjacieho zdroja.

= Od ¢asu do ¢asu premazte predné a zadné kolieska, aby fungovali
najlepSim moznym spbésobom.
Pokial pas/podstavec/kolieska budu udrziavané v prislusnej Cistote,
dalSie mazanie je mozné vykonat asi po 120 hodinach pouzivania.
Prosim kontaktujte sa so servisom firmy SPOKEY v pripade akychkolvek
pochybnosti.

uhol sklonu | rychlost 3, 6,
3,6,9% 9 km/h
hol sklonu “+/-*: [/ 2 | ychlost “+ / -
dho seons T % o ina-) 2 0_°Y) ryehlost /-
pokazdé zména (v) & (+} zakazdym
© ©
01% SPEED zmena
\ 00,1 km/h
music set

clear/reset

bezpeénostny klué start/stop
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Zapinanie/vypinanie pocitadla

Zastréku vsunte do zasuvky (spravneho typu), zapnite zapinacie tla€idlo
nachadzajuce sa v prednej Casti bezeckého trenazéra vedla krytu motora.
Uistite sa, i bezpecnostny klIU¢ je nainStalovany, pretoZze bez neho sa
neda spustit bezecky trenazér.

Bezpecnostna kontrola

Ked pouziva$ bezecky trenazér prvykrat, odpori¢a sa kontrola jeho
bezpecénosti.

Odstran bezpecénostny klu¢, stlacte tlacidlo MODE a podrzte, zavedte

Rychly Start

Nainstalovanie bezpe€nostného kltca aktivuje disple;.

Stlatte START/STOP aby sa bezecky trenazér zaCal posuvat s
rychlostou 1km/h. Stla€anie tlacidla ,+” alebo ,-” spdsobuje nastavenie
rychlosti. Pre nastavenie rychlosti je mozné tiez pouzivat tlacidla: 3, 6, 9.
Rozsah rychlosti bezeckého trenazéra je od 1km/h do 22 km/h.

Za Uc€elom zmenSenia rychlosti stlacte tlacidlo ,-”, tiez moézete stladit
tlacidla nastavenia: 3, 6, 9.

Ked stlacite tlaCidlo START/STOP, ked zariadenie pracuje:

Volba programu

Bezecky trenazér ma 25 zakladnych programov. Po zvoleni daného
programu sa na displeji znazorni maximalna rychlost pre dany program.
Dosiahnuta rychlost bude znazornena v policku SPEED na displeiji.
Kazdy program vlastni moznost zmeny rychlosti.

Ked sa beZecky trenazér nachadza v reZime zastavenia, stlacte tlacidlo
CLEAR/RESET za uc€elom vstupu do stavu resetovania. Stlacte tlacidlo
MODE za uc¢elom volby pozadovaného programu (prislusne 1,2,3,...,25),

FUNKCIE

Meranie tepu

Pole pulzomeru (na displeji) ukazuje Vas aktualny tep poc¢as tréningu. Za
ucelom ziskania spravneho merania je treba dotykat obidva snimace tepu
suCasne. Tep bude znazorfiovany na displeji vzdy, ked bude pocita¢
dostavat’ signaly zo snimaca.

Meranie kalorii
Na displeji sa znazorni informacia o mnozstve spalenych kaldrii v danom
Case Vasho tréningu.

Stimulator 400-metrovej bezeckej drahy na ovladacom paneli
Na displeji sa znazoriuje simulator 400- metrovej bezeckej drahy, ktory
zobrazuje priblizné postupy v behu. Po prebehnuti vzdialenosti 400-

Zakladné programy - s. 33

INCLINE — uhol sklonu beZiaceho pasu TIME - Cas
Poplachové signaly

E1: chyba signal rychlomera

E2: problém s pohonom

E3: Nadmerna rychlost’

E4: problém s nastavenim uhla sklonu

POUZIVANIE

Nastavenie bezeckého trenazéra, rozsah pouzitia

Bezecky trenazér je treba postavit na suchom mieste, ktoré nie je
vystavené vodnym pruadom a vlhkosti.

BeZecky trenazér je treba umiestnit na Cistom a rovnom povrchu.
Postavenie bezeckého trenazéra na nerovnom podklade méze spdsobit
poskodenie jeho systému. Zakazuje na postavenie bezeckého trenazéra
na koberci alebo na kobercovej krytine.

BezZecky trenazér je ur€eny vylu€ne na pouzivanie v interiéroch budov.
Zariadenie nesmie byt vystavené na uc¢inkom aerosdélového spreja, ako
ak oxygénu. Taktiez nemdze byt postavené v miestnostiach, v ktorych sa

Poloha

Vojdite na beZecky pas, dlane mézete opriet na operadlach. Pocas
cvi€eni treba mat vyrovnany chrbat. Na bezeckom trenazéri mézete
vykonavat cvi€enia nahradzajuce prechadzku alebo beh (pozrite dole
znazornené obrazky).

www.spokey.pl
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POZOR: Pred zacatim cviceni je treba bezpecnostny kfu¢ vzdy pripnat’ k
Uboru. Po zapnuti napajania sa displej po chvili rozsvieti.

bezpecnostny klU¢ opat’ do konzoly — pocita¢ zaéne samokontrolu. Ked
pocas samokontroly stlacite tlacidlo START/STOP, proces samokontrola
bude ukonceny.

= bezecky pas sa spomali, ked rychlost bude vacsia ako 3,6 km/h

= bezecky pas sa Uplne zastavi, ked rychlost bude nizSia ako 3,6 km/h.
Ked stlacite tladidlo CLEAR, ked zariadenie pracuje, vynulujete vSetky
hodnoty okrem rychlosti. Vtedy je mozné prejst na ruény rezim ovladania.
Za ucelom zastavenia bezeckého trenazéra stlacte START/STOP.
Pozor: Bo¢né operadlo je uréené vyluéne na meranie tepu cez dlane a
neplni bezpe€nostnu funkciu

potom stlacte tladidlo START/STOP za uc€elom zacatia programu s
nulovymi hodnotami.

Policko rychlosti bude teraz ukazovat rychlost zvolenu pre dany program.
Cas trvania kazdého programu je 10 minGt. Po kaZdej minGte zarover:
program, ako aj rychlost mézu byt menené ruéne alebo automaticky. Tri
sekundy pred ukoncenim programu budete pocut trojnasobny signal,
potom sa bezecky pas zastavi.

Varovanie. Systémy sledovania tepu mozu byt nepresné. Prili§ vela
cviceni moéze viest k vaznym Urazom a smrti. Ak sa citite slabo, okamzite
cviCenia preruste.

POZOR: Znazorfiované Udaje maju vSeobecny charakter, si uvadzané
pre rOzne tréningy. Nesmu byt vyuZivané na lekarske ucely.

metrov, Specificky zvukovy signal zaznie trikrat, nasledne sa cely proces
simulécie za¢ne od zaciatku.

Ked sa objavi alarmovy signal, stlacte tla¢idlo CLEAR/RESET jedenkrat
za ucelom resetovania displeja.

V pripade, ked bude bezecky trenazér nespravne fungovat, prosim
vypnite bezecky trenazér a odpojte ho z napajacieho zdroja. Nasledne
prosim pockajte minutu a bezecky trenazér opat’ zapnite..

pouziva plyn z dévodu nahodnych iskier, ktoré vychadzaju z motora.
BeZecky trenazér je treba umiestnit vo vzdialenosti asi 2 m od steny a
predmetov predstavujucich akékolvek nebezpecenstvo pre uzivatela.

Za zariadenim je treba ponechat bezpe¢nostnu plochu: 2 x 1 m.

CviCenia na bezeckom trenazéri nahradzuju prechadzku alebo beh.
BeZecky trenazér je ur€eny na domace pouzitie a nie je zariadenim
uréenym na terapeutické a rehabilitacné ucely.

Zariadenie nie je urCené do dlhodobé vyuzitie, ako aj pre komer¢né

vyuZitie. .‘

=
Zdravotné urazy mozu vyplyvat z nespravneho
alebo prilis intenzivneho tréningu.

POZOR: Dlane drzte zdaleka od pohybujucich
sa sucasti.
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Tvarovanie svalov

Za ucCelom formovania svalov po€as tréningu je treba znaCne zvysit
odpor. Spésobuje to vacSie napatie svalov a mbze znamenat, ze
nebudete moct trénovat tak dlho, akoby ste chceli. Pokial chcete trénovat
svoju kondiciu, je treba zmenit tréningovy program. Treba trénovat ako

Strata hmotnosti, tréning

Délezitym ciniteflom na tomto miesto je Usilie, ktoré treba vynalozit na
cvigenie. Cim dihsie a tazsie budete trénovat, tym viacej kaldrii spalite.
Uspechom bude ziskanie rovnakej efektivity, ako pri kondidnom tréningu.

NAVOD NA TRENING
Dodrziavanie TRENINGOVEHO CYKLU prinasa vela zdravotnych vyhod,
konzumovanych kalérii — stratu hmotnosti.

Rozcvickova faza

Tato etapa zaruCuje spravne prudenie krvi cez telo a zaruCuje spravnu
pracu svalov. Rozcvi¢ka redukuje riziko vzniku ki€¢ov a poSkodenia svalu.
Odporu¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole
znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrziavana po dobu asi

o) o Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich
svalov
Vykonaijte cvic¢enie ako obr.

Rozt'ahovanie stehennych svalov a kolien

Sadnite si na zem. Nohy vytiahnite pred seba.

Nasledne urobte Uklon a snazte sa dotknut dlafiami
7 chodidla.

Rozt'ahovanie lytkovych svalov

Starite pri stene v rozkroku. Dlane oprite o stenu.
4 Premenlivo vytahujte chodidla dozadu za ucelom

roztiahnutia noZného svalstva.

Zacatie cviceni
Postavte sa na bo¢nych bezpefnostnych paneloch. Nasledne nastavte
rychlost na najnizSej moznej urovni.

Tréningova faza, oddych

Tato etapa si vyzaduje Usilie. Postupne pocas pravidelného tréningu sa
svaly Tvojich ndh stanu viac pruznejSie. Treba cviCit svojim viastnym
tempom, ale ddlezité je, aby bolo stale udrZiavané rovnaké tempo.

Zostupovanie z bezeckého pasa

a) zakladne zostupovanie

Stladte tlagidlo STOP. Upozornenie: Cakajte aZ sa beZecky pas uUpine
zastavi. Nasledne vypnite bezpe€nostny kl'i¢ a stlacte hlavné tlacidlo.

obvykle cez fazu rozcvicky, tréningu a oddychu, ale na koniec tréningovej
fazy je treba zvacsit odpor, tak aby bola zosilnena praca néh. Treba
obmedzit' rychlost, tak aby sa tep udrziaval na ozna¢enej Urovni.

Odporuca sa vykonavanie cviCeni 3-4 krat tyzdenne — po dobu asi:
30min. Intenzivny tréning pomahajuci v chudnuti z hmotnosti musi byt
vykonavany CastejSie, minimalne asi: 45-50 min.

takych akymi su: fyzicka kondicia, tvarovanie svalov a v spojeni s kontrolou

10-15 sekund, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas
cvicenia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestante cvicit.
Cvicenia niekolkokrat zopakuite.
5 Rozt'ahovanie stehennych svalov
\? Polozte pravu dlar na stene. Lavou rukou chytte lavé
/

chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé
chodidlo.

Rozt'ahovanie hornych casti tela

Starite na podlahe v jemnom rozkroku, obidve ruky
umiestnite nad hlavou (tak, ako je to na obr) A
nasledne roztiahnite ramenné svaly.

Rozt'ahovanie noznych svalov
Lahnite si na zem. Nohy pokréte v kolenach a
pritiahnite ich k hrudniku.

B

Dalej nastupte na beZecky pas a nastavte poZzadovan( rychlost.

Oddych dovoluje na navratit normalny tep a ochladit svaly. Tato etapa je
zopakovanim rozcviCky a treba v nej pokraCovat po dobu asi 5 minut.
Treba zopakovat roztahovacie cvi€enia, pricom si pamétajte, Ze nesmiete
presilovat’ svaly. Odporuca sa tréning aspon trikrat tyzdenne.

b) havarijné zostupenie: Za u€elom zostipenia z bezeckého trenazéra v
dosledku napr. nespravneho fungovania zariadenia alebo zdravotnych
problémov prosim postupne spomalujte rychlost behu. Je mozné zostupit
z bezeckého trenazéra, ked sa bezecky pas zastavi. Taktiez je mozné
pouzit bezpecnostny klu¢. POZOR: Vzdy po ukonéenom cvi¢eni odpojte
bezecky trenazér z napajacieho zdroja.

Oznacdenie zariadenia symbolom s preciarknutym kontajnerom na odpad informuje o tom, Ze sa opotrebené elektrické a elektronické zariadenie nesmie vyhodit' s komunalnym
odpadom. V sulade so Smernicou OEEZ o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni tento druh odpadu je potrebné odstrafiovat inym spésobom. Pouzivatel, ktory sa
chce zbavit tento produkt, je povinny odovzdat ho na mieste zbierky opotrebenych elektrickych a elektronickych zariadeni, vdaka ¢omu produkt sa méze opatovné vyuzit,
recyklovat alebo obnovit a tym prispiet k ochrane Zivotného prostredia. Aby to urobit, kontaktujte podnik, v ktorom ste kulpili zariadenie alebo zastupcov miestnej
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vlady. Nebezpecné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mozu byt zapriinit nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj Skodit' ludskému zdraviu.
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o NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS  Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.

Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

PASTABOS DEL SAUGUMO

Prie§ pradedant surinkti prietaisg ir prie§ pradedant treniruotis
privaloma atidziai perskaityti Sig instrukcijg. Saugus ir efektyvus
naudojimas uztikrintas tik jeigu prietaisas buvo gerai surinktas, tinkamai
konservuojamas ir naudojamas, pagal instrukcija. Jeigu tu pats neesi
vartotojas, praSome perduoti visiems vartotojams Sig instrukcijg ir
pranesti jiems apie galimus pavojus ir saugumo priemones.

Prie§ pradedant mankstintis privaloma konsultuotis su gydytoju siekiant
nustatyti ar néra jokiy psichiniy ar fiziniy sutrikimy, kurie galéty Kkilti
pavojy Tavo sveikatai ir saugumui. Konsultavimas su gydytoju gali taip
pat apsaugoti nuo netinkamo naudojimo. Gydytojas nustatys ar
pateisinama taikyti vaisty, kurie turéty jtaka pulsui, spaudimui arba
cholesterolio lygiui.

Atkreipkite démesj | Tavo kdno signalus. Netinkama arba per sunki
manksta gali turéti neigiamg jtaka Tavo sveikatai. Pasirodzius kokiam
nors i$ Siy simptomu, reikia nedelsiant nutraukti manksta: skausmas,
spaudimas kratinés lastoje, nereguliarus kvépavimas, nepaprastai
sutrumpintas kvépavimas, apalpimai, galvos svaigimai, koktumas.
Pasirodzius kokiam nors i$ Siy simptomuy, reikia nedelsiant kontaktuotis
su savo gydytoju ir iki to momento nutraukti treniruotis.

Vaikai ir gyvuliai turi bati laikomi toli nuo prietaiso. |renginys skirtas tik
suaugusiems.

Prietaisg reikia nustatyti ant lygaus, kieto pavirSiaus, kuris apsaugotas
dembliu ar kilimu. [ranga skirta naudojimui tik patalpose.Uz jrenginio
iSlaikykite saugumo zong: 2 x 1 m.

Prie§ pradedant mankstintis reikia jsitikinti, ar visi varztai ir verzlés
tiksliai prisukti. Atkreipkite ypatingg démes;j | grei€iausiai susidévincius
elementus.

Irangos saugumas gali bati uztikrintas tik jeigu ji bus reguliariai
tikrinama ir prizidrima.

|rangg privaloma naudoti visada pagal jos paskirtj. Jeigu montuodami
arba naudodami jrenginj kokia nors dalis sugadinta, arba iSduoda

TECHNINIAI DUOMENYS

Matmenys iSskleidus: 183 x 80 x 132 cm
Bégimo juosta — 45 x 134 cm

didelis bégimo tako pavirSius: 50 x 134 cm

KOMPONENTY SARASAS

1x bégimo takelis - visiSkai surinktas(p. 29)
1x saugos raktas

1x SeSiakampis raktas 6mm

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (BREZINIAI — P. 30-31)

ZINGSNIS 1. I8imkite visas dalis i$ kartono. Po to atlikite veiksmus, kurie
parodyti bréZiniuose.

ZINGSNIS 2. Pakelkite priekine platforma (su displéjumi) j viry.

BEGIMO TAKELIO SURINKIMAS, PERKELIMAS

Nebandykite judéti takeliu, jei néra surinktoje ir uzdarytoje pozicijoje.
Patikrinkite, ar kiStukas atjungtas nuo elektros tinklo.

Norédami surinkti takelj, pakelkite bégimo pavirSiy abiem rankomis iki
momento, kai iSgirsite tyly signala, kuris informuoja, kad takelis tinkamai
uzdarytas vertikalioje pozicijoje.

BEGIMO JUOSTA

Bégimo juostos reguliavimas (brézinys p. 32)

Juostos jtempimo reguliavimas — bégikui tai yra labai svarbus veiksnys,
nes dél to uztikrinamas stabilus ir tolygus takelio dangos funkcionavimas.
ISreguliuokite uzpakalinio ritinio deSine ir kaire dalj naudodamiesi prie
takelio pridétu raktu. Reguliavimo varztai lokalizuoti i§ Soniniy bégiy
uzpakalio.

Bégimo juostos centravimas

Takelis sukonstruotas tokiu bddu, kad bégimo juosta baty maksimaliai
sucentruota naudojimo metu. Normali juosty ypatybé yra tai kad, judéjimo
metu (be bégancio asmens), jos juda prie vieno takelio krasto. Po keliy
judéjimo minuciy juosta privalo susicentruoti. Jeigu naudojimo metu
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nerimg kelian€ius garsus, nutraukite naudojima ir atiduokite jrenginj |
servisg. Sugedusias dalis nedelsdami pakeiskite arba nutraukite
naudoti jrenginj iki remonto atlikimo. Negalima naudoti sugedusio
irenginio.

Mankstai privaloma apsirengti tinkamais drabuziais. Privaloma vengti
laisvy, drabuziy, kurie galéty uzsikabinti uz jrenginio arba tokie, kurie
galety apriboti judesius arba padaryti juos negalimus. Nuimkite
papuos$alus prie$ pradedami treniruotis.

Rekomenduojama, treniravimo metu visada turéti prisegta saugumo
raktg. Per bégimo takelis naudojimo, praSome nelieskite juda bégimo
takelis

|ranga priskirta naudojimo klasei H ir tikslumo klasei C pagal EN 957
standartg ir skirta tik naminiam naudojimui. Negali bati naudojama kaip
terapeuting arba reabilitacijos jranga. [ranga netinka terapijos tikslams.
Maksimalus leistinas apkrovimas yra 150 kg

Visada privaloma bdti labai atsargiam pakeliant ir pernesiant jrenginj.
Irenginj visada reikia pernesti dviese. Pakeliant ir perneSiant prietaisg
privaloma iSlaikyti tinkama pozicija, kad nepazeisty stuburo.

Montuojant jrenginj privaloma tiksliai laikytis pridétos instrukcijos ir
naudoti tik rinkinyje esancias dalis. Prie§ pradedant montuoti, reikia
patikrinti ar visos dalys, kurios nurodytos pridétame sagraSe, yra
rinkinyje.

Nerekomenduojama palikti reguliavimo prietaisy, kurie galéty trukdyti
vartotojo judesiams, tokioje padétyje, kad koks nors elementas iSkisty.
|spéjimas: prie§ naudodami magnetinj bégimo takelj perskaitykite
instrukcijas.

|spéjimas. Pulso matavimo sistemos gali bdti netikslios. Per daug
mankstos gali sukelti rimtus suZalojimus ar net mirtj. Jei jauciatés blogai,
nedelsdami nutraukite mankStgmes neesame atsakingi uz suzeidimus ar
daikty defektus, atsiradusius dél netinkamo naudojimo.

Sveikatos traumos gali kilti i netinkamos arba per intensyvios treniruotés.

Maksimalus vartotojo svoris - 150 kg
Jtampa: ~ 220-240 V (50/60Hz)

1x silikono buteliukas
1x instrukcija

ZINGSNIS 3. Galiausiai prisukite gaubtus pagal bréZinj Zemiau. $§j
veiksma atlikite atsargiai ir kruopsciai, kad uztikrinty atitinkama saugumo
lygi.

Taciau norédami iSskleisti takelj, nuspauskite laipta, kad paleisty blokada.
Po to atsistokite 2 metry atstumu nuo takelio, nes jrenginys iSsiskleis
automatiskai. Susipazinkite su bréziniu Salia (p.32).

DEMESIO: Takelio negalima naudoti sulankstytoje padétyje.

Prie§ sulankstydami jrenginj, visiSkai sustabdykite judama bégimo juosta.

Prisukite apatinj ritinj taip, kad juosta neslysty ant priekinio ritinio. AtidZiai
iSreguliuokite abu varztus (deSine ir kaire) pagal laikrodzio rodykliy kryptj
ir tikrinkite tinkama juostos jtempima.

DEMESIO: Juostos negalima tempti per stipriai, nes tai gali sukelti
gedimus ir per greitg guoliy susidévéjima.

juosta dar juda prie vieno takelio krasto, privaloma jg iSreguliuoti. Tai

privaloma atlikti tokiu badu:

= Nustatykite maziausia greitj

= Patikrinkite, i§ kurios kreipiamosios pusés juosta juda (Salia kurio
krasto, bégio)
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Jeigu juosta juda prie deSinio krasto, prisukite desSinj varztg ir paleiskite
kairj naudodami 6 mm SeSiakampj rakta iki momento, kai juosta
susicentruos. Jeigu juosta juda prie kairio krasto, prisukite kairj varzta ir

Bégimo juostos pasvirimo kampo reguliavimas

= Takelio pasvirimo kampg galima pakeisti jjungus bégimo juosta.

= Pasvirimo kampas gali bati nuo 0 iki 20 laipsniy.

= Nuspauskite UP, DOWN ir 3,6,9 mygtuka, kad pakeisty takelio juostos
pasvirimo kampa.

Bégimo juostos tepimo instrukcija (brézinys p. 32)

= Atjunkite takelj nuo elektros tinklo.

= Sulankstykite takelj.

Patikrinkite uzpakaline bégimo takelio puse. Uztepkite pavirSiy jeigu jis
sausas. Taciau, kai pavirSius Slapias ar drégnas, nereikia tepti.

Irenginys aprapintas tiekikliu. Atsizvelgiant | aplinkos apsauga, baterijy,
tiekikliy, varikliy atlieky ir t.t. negaliama iSmesti kartu su naminémis
atliekomis. Suvartotas baterijas, tiekiklius, akumuliatorius ir t.t. reikia

SAUGOS RAKTAS

Saugos raktas skirtas greitai iSjungti takelio maitinimg nukritimo atveju. Jis
iSpildo avarinio sustabdymo funkcijg. Saugos raktg privaloma naudoti tik
batinumo atveju.

Norédami saugiai ir tinkamai sustabdyti jrenginj, naudokite mygtukg
START/STOP, kol takelis visiSkai sustos. Nuspaudus START/STOP
mygtukg, bégimo juosta létai mazins savo greitj.

PRIEZIURA

Prietaiso valymui negalima naudoti abrazyviniy valymo priemoniy.
Naudokite minksta, drégng mazgote, kad pasalinty neSvarumus ir dulkes.
Monitoriy (maitinimo blokg) galima valyti tik sausu skuduréliu.

Prietaisg reikia laikyti sausose vietose, siekiant ji apsaugoti nuo drégmés
ir korozijos.

Naudokite minksta, drégng mazgote juostos krastui ir vietoms tarp juostos
ir rémo krasto valyti. Privaloma nuvalyti juostos krastg i§ jos apacios.
VirSutine justos dalj valykite Sepeciu ir vandeniu su muilu, vieng kartg per
ménesj.

DEMESIO: Prie$ pradedant naudoti takelj i§ naujo, palaukite kol jrenginys
bus sausas.

Bégimo takelio, pamato, ritiniy tepimas

Silikonas pridétas prie jrangos. |renginj tepkite po pirmy 30 naudojimo
valandy, tokiu badu:

Naudokite minksta, sausg skudurélj, kad persluostyty vietas tarp juostos ir
pamato.

Kai jrenginys iSjungtas, tolygiai iStepkite silikong po vidinj juostos ir
pamato pavirsiy.

SKAITIKLIO NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

Displéjus

Mygtukas “reset” - nustato visas vertes ant nulio.

Mygtukas “music” - i§ garsiakalbiy grojama muzika jei MP3 prietaisas
tinkamai prijungtas ir suderintas su takeliu. Dar karta nuspaudus "music",
grojimo funkcija iSjungiama.

Mygtukas “set” - pasirinktg funkcija aktyvuojama: laikas, marsrutas,
kalorijos.

Pastovus takelio darbo laikas: mazZiau negu 1 valanda
Skaitiklio funkcijos: greitis, laikas, bégimo juostos pasvirimo kampas,

pasvirimo kampas
3,

pasvirimo kampas

paleiskite deSinj naudodami 6 mm SeSiakampj raktg iki momento, kai
juosta susicentruos.

= Pasvirimo kampg galima keisti o+
lokalizuotus displéjuje.
= Displéjuje pasirodys informacija apie aktualy pasvirimo kampa.

= Pasvirimo kampas palieka toks pats, i§jungus displéjy..

naudojant klaviSus arba -,

perduoti jstaigai, atsakingai uz atlieky Salinimg pagal galiojanCius teisés
aktus dél aplinkos apsaugos.

Rekomenduojama periodiskai tikrinti elektros laidg ir kiStuka. Gedimo
atveju, jrenginio negalima naudoti. Niekada neremontuokite jrenginio
savarankiSkai. Remontus privaloma atlikti kvalifikuotas SPOKEY firmos
darbuotojas. Niekada netraukite uz kabelio.

Takelis nejsijungs kol saugos raktas néra tinkamai jdétas | savo lizda,
lokalizuotg spidometro konsolés viduringje dalyje, dél ko paSaliniai
asmenys negalés jjungti jrenginio. Antrg rakto galg privaloma prisegti prie
drabuzio. Nukritimo metu, saugos raktas iSkris i§ konsolés, o takelis
sustos. Rekomenduojama, treniravimo metu visada turéti prisegta
saugumo rakta.

Pasalinkite dulkes iS po jrenginio vieng karta per ménesj, kad iSvengty
dulkiy kaupimasi ir patikrinkite visus sujungimus, taip pat ar varztai gerai
prisukti.

Rekomenduojama vieng karta per metus nuimti juodq variklio dangtelj ir
pasalinti ten susikaupusias dulkes.

DEMESIO: |renginio saugos lygj galima i$laikyti tik reguliariai tikrinant, ar
néra gedimy bei susidéveéjusiy daliy.

Jungiamieji elementai greiCiausiai susidévi.

DEMESIO: Prie§ valyma/tepima i§junkite takelj ir atjunkite kistuka nuo
lizdo.

Kartkartémis tepkite priekinius ir uzpakalinius ritinius, kad veikty kaip
jmanoma geriausiai.

Jeigu juosta/pamatas/ritiniai bus Svards, kit tepimg galima atlikti po apie
120 naudojimo valandy. Kilus kokioms nors abejonéms kreipkités |
SPOKEY servisa.

’ greitis 3, 6, 9

6,9 % km/h

¥ . . . . . reitis “+/-“ kiekvien
marsrutas, pulsas, kalorijos, 400 metry takelio simuliatorius valdymo 9 a

paneléje
Bendro takelio darbo laiko diapazonas: 0:00 - 99:59 (minutés: sekundés)
Marsruto vertés diapazonas: 0.00~99.9 km

Sudeginty kalorijy skaiCiaus diapazonas:

“+/-“: kiekvieng karta
pakeitimas 1 %

kartg pakeitimas
0,1 km/h

0 - 9999 calorie music Zoms set
Skaitiklio jjungimas/ iSjungimas

Prijunkite kituka prie lizdo (tinkamo tipo), nuspauskite jjungimo mygtuka,
lokalizuotg i$ takelio priekio prie variklio gaubto. Patikrinkite, ar saugos
raktas jrengtas, nes be jo negalima jjungti takelio.

DEMESIO: Pries treniruodami prisekite saugos rakta prie drabuzio.

liungus jrenginj, displéjus momentu uzsidegs.

clear/reset

saugos raktas start/stop
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Saugumo tikrinimas

Naudojant bégimo takelj pirma kartg, rekomenduojama patikrinti jo
saugos lygi.

Pasalinkite saugos rakta, nuspauskite ir palaikykite MODE mygtuka, dar

Greitas paleidimas

= Jrengus saugos rakta, displéjus aktyvuojamas.

= Nuspauskite START/STOP, kad takelis pradéty judéti su greiCiu -
1km/h. Spaudziant mygtukg ,+” arba ,-”, galima iSreguliuoti greitj. Greitj
galima taip pat reguliuoti mygtukais: 3, 6, 9. Takelio grei€io diapazonas
yra nuo 1km/h iki 22 km/h.

= Norédami sumazinti greitj nuspauskite klavisg ,-’, galima taip pat
nuspausti reguliavimo klavisa: 3, 6, 9.

= Nuspaudus START/STOP klavi§g jrenginio darbo metu:

Programos pasirinkimas

Takelis turi 25 pagrindines programas. Pasirinkus tam tikrg programa,
monitoriuje pasirodys jos maksimalus greitis. Pasiektas greitis rodomas
SPEED lauke, displéjuje.

Kiekvienoje programoje galima pakeisti greitj.

Kai takelis sustabdytas, nuspauskite mygtukg CLEAR/RESET kad
aktyvuoty naujo paleidimo funkcijg. Nuspauskite MODE mygtuka, kad

FUNKCIJOS
Pulso matavimas

Pulso matuoklio laukas (displéjuje) rodo Tavo aktualy pulsg treniravimo
metu. Norédami gauti tinkamg matavima, lieskite abu pulso daviklius tuo

Kalorijy matavimas
Displéjuje pasirodo informacija prie sudeginty kalorijy kiekj tam tikru
treniruotés metu.

400 metry takelio simuliatorius valdymo paneléje
Displéjuje pasirodo 400 metry takelio simuliatorius, kuris rodo apytikrj
progresg bégimo metu. Po 400 metry marsruto tris kartus isgirsite

Pagrindinés programos - p.33
SPEED - greitis INCLINE - bégimo juostos pasvirimo kampas

Aliarminiai signalai

E1: néra spidometro signalo

E2: problema su pavara

E3: Per didelis greitis

E4: problema su pasvirimo kampo reguliavimu

NAUDOJIMAS

Takelio nustatymas, taikymo apimtis

Takelj nustatykite sausoje vietoje, kur néra vandens ir drégmés poveikio.
Takelj padékite ant Svaraus ir plok&¢io pavirSiaus. Takelio nustatymas ant
nelygaus pavirSiaus gali sukelti jo sistemos gedima. Takelio negalima
pastatyti ant kilimo arba kiliminés dangos.

Takelis skirtas naudojimui tik patalpose.

|renginys negali bati veikiamas purdkiamy valymo priemoniy ir oxygen.
Negalima jo pastatyti patalpose, kur naudojamos dujos, dél to kad i$
variklio gali iSeiti kibirk3ciai.

Pozicija

UzZlipkite ant bégimo juostos, rankas galite padéti ant turekly.
Mankstinantis, nugara turi badti tiesi. Ant bégimo takelio galite atlikti
pratimus, kurie uzstoja vaik3¢iojima ar bégima (zidrék prieSinius Zemiau).
Sveikatos traumos gali kilti i netinkamos arba per intensyvios treniruotés.

Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zymiai padidinkite
pasiprieSinimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbdt jos negalésite
treniruotis taip ilgai kaip jos norétumét. Jeigu norite tobulinti savo forma,
keiskite treniravimo programas. Treniruote reikia pradéti nuo apsilimo

Svorio sumazinimas, treniruotés sesijos

Svarbus veiksnys yra pastanga kurios reikalauja pratimas. Kuo ilgiau ir
sunkiau treniruojatés, tuo daugiau kalorijy sudeginate. Turésite
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kartg jdekite saugos raktg | konsole - kompiuteris pradés savitikra. Jeigu
savitikros metu nuspausite START/STOP mygtuka, savitikros procesas
sustabdomas.

bégimo juosta sulétés, kai greitis didesnis nei 3,6 km/h

bégimo juosta visiSkai sustos, kai greitis mazesnis nei 3,6 km/h
Nuspaudus SET/CLEAR klavisa jrenginio darbo metu, visos vertés,
iSskyrus greitj, bus nustatytos ant nulio. Tuomet galima aktyvuoti rankinj
valdymo rezima.

Norédami sustabdyti takelj, nuspauskite START/STOP.

PASTABA: Soninis turéklas skirtas tik matuoti pulsa per delnus ir neturi
saugos funkcijos.

pasirinkty programg (atitinkamai = 1,2,3,...,25), ir
START/STOP, kad pradéty programa nulinéje padétyje.
Greicio laukas rodo pasirinktos programos greitj.
Kiekvienos programos trukmés laikas - 10 minuciy. Po kiekvienos
minutés, tiek programa, tiek greitj galima pakeisti rankiniu badu arba
automatiSkai. Tris sekundes prie§ programos pasibaigimag, tris kartus
iSgirsite signalg ir po to bégimo juosta sustos.

nuspauskite

paciu laiku. Pulsas rodomas monitoriuje visada, kai kompiuteris priima
signalus nuo daviklio.

DEMESIO: Rodomi duomenys yra apibendrinti ir skirti palyginti jvairias
treniravimo sesijas. Negalima jais naudotis medicinos tikslams.

bldinga garso signalg, po to visas simuliavimo procesas prasidés i$
pradzios.

Pasirodzius aliarmo signalui, nuspauskite CLEAR/RESET mygtuka vieng
kartg, kad paleisty displéjy i$ naujo.

Jei takelis veiks nereguliariai, iSjunkite ir atjunkite ji nuo elektros tinklo. Po
to palaukite vieng minute ir jjunkite takelj i$ naujo.

Takelj nustatykite apie 2 m atstumu nuo sienos ir vartotojui rizika kelianciy
daikty.

Uz jrenginio iSlaikykite saugumo zong: 2 x 1 m.

Pratimai ant bégimo takelio uzstoja vaiksciojimg arba bégima. Takelis
skirtas naminiam naudojimui ir néra skirtas terapeutiniams ir reabilitacijos
tikslams.

|renginys néra skirtas ilgalaikiam veikimui bei komerciniam naudojimui.

N
v/ §

DEMESIO: Delnus laikykite toli nuo judangiy,
elementy.

fazés, per treniravimo faze iki poilsio fazés, bet treniravimo fazés
pabaigoje reikia padidinti pasiprieSinimg, kad pastiprinty kojy darba.
Reikia apriboti greit] taip, kad iSlaikyty pulsg apzymétu lygiu.

pasisekimg kai Jasy treniruoté bus taip efektyvi kaip fizinés formos
treniruoté.
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Pratimus rekomenduojama atlikti 3-4 kartus per savaite - apie: 30min.

TRENIRAVIMO INSTRUKCIJA

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui:

svorio sumazinimas.

Apsilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkama kraujo apytaka kine ir uztikrina tinkama
raumeny, darbg. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizikg. Rekomenduojama atlikti keleta tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15

A v Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
% Atlikite pratimg kaip parodyta pieS.

Slauny ir keliy raumeny iStempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas | priek.

Po to atlikite nusilenkima, stengdamiesi delnais pasiekti
7 pédas.

Blauzdy raumeny iStempimas
Atsistokite Zergtai prie sienos. Atremkite rankas | siena.

/ Pakaitomis iSstumkite kojas | uzpakalj, kad iStempty kojy,
raumenis.

Pratimy pradzia

Intensyvi, svorj mazinanti treniruoté turi bati atliekama dazniau, ne maziau
kaip apie: 45-50 min

fiziné forma, raumeny formavimas ir kartu su suvartoty kalorijy kontrole -

sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumenuy. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratimg kelis kartus.
& Slauny raumeny istempimas
Padékite deSinj delng ant sienos. Kaire ranka
=% pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
desSine péda.
/

Virsutiniy kano daliy iStempimas

Atsistikite ant grindy Zergtai, pakelkite abi rankas vir§
galvos (kaip parodyta pies$.), ir po to iStempkite peciy
raumenis.

Kojy raumeny iStempimas
Atsigulkite ant grindy. Sulenkite kojas keliuose ir
pritraukite jas iki kratinés.

NS

UZlipkite ant Soniniy saugos paneliy. Po to nustatykite greitj | Zemiausig padétj. Uzlipkite ant bégimo juostos ir nustatykite pageidaujama greit;.

Treniravimo fazé poilsis, avarinis nulipimas
Sis etapas reikalauja pastangy. Su laiku, reguliariai treniruojant, Tavo
kojy raumenys taps labiau elastingi. Reikia mankstintis pagal savo tempa,
bet svarbu kad pastoviai palaikyty ta patj tempa.
Poilsis leidZia atgauti normaly pulsa ir atvésinti raumenis. Sis etapas yra
pakartotinis apSilimas ir jis privalo trukti per mazdaug 5 minutes. Reikia

Nulipimas nuo bégimo takelio

a). pagrindinis nulipimas

Nuspauskite STOP mygtuka.

Pastaba: Palaukite kol bégimo juosta visiSkai sustos. Po to atjunkite
saugos raktg ir nuspauskite pagrindinj iSjungiklj.

pakartoti tempimo pratimus, atsizvelgiant | tai, kad nepervargty raumenu.
Rekomenduojama treniruotis ne maziau kaip tris kartus per savaite.
Norédami nulipti nuo takelio dél pvz. netinkamo jrenginio funkcionavimo
arba sveikatos problemy, laipsniSkai mazinkite bégimo greitj. Nuo takelio
galima nulipti, bégimo juostai apsistojus.

b). avarinis nulipimas

Norédami nulipti nuo takelio dél pvz. netinkamo jrenginio funkcionavimo
arba sveikatos problemy, laipsniSkai mazinkite bégimo greitj. Nuo takelio
galima nulipti, bégimo juostai apsistojus. Galima taip pat pasinaudoti
saugos raktu.

DEMESIO: Baige treniruotés sesija, visada atjunkite takelj nuo maitinimo
Saltinio.

Perbrauktos Siuksliadézés simbolis nurodomas ant produkto reiSkia, kad elektros ir elektroninés jrangos atliekas draudziama iSmesti kartu su kitomis atliekomis. Sutinkamai su
EE| direktyva dél elektros ir elektroninés jrangos atlieky tvarkymo, Siai jrangai taikomi atskiri $alinimo metodai. Vartotojas, kuris ketina pasalinti § produkta, jpareigotas jj atiduoti
i elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aiktele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir natiiralios aplinkos apsauga. Siuo tikslu, susisiekite su produkto
pardaveéju, arba vietiniy valdZiy atstovu. Pavojingos elektroninés jrangos sudedamosios dalys gali sukelti nepalankius ilgalaikius aplinkos pakitimus, ir kenkti Zmoniy sveikatai.
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LIETOSANAS INSTRUKCIJA

PIEZIMES Saglabajiet So instrukciju, lai varétu ieskatities taja art turpmak
Sis produkts paredzéts tikai lieto$anai majsaimniecibas apstak|os.
DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikS8anas un pirms trenina sakSanas, rapigi jaiepazistas
ar So instrukciju. DroSa un efektiva ierices lietoSana var bat
nodro$inata tikai tad, kad ta tiks salikta, saglabata un lietota pareiza,
instrukcija aprakstita veida. Ja pats neesat lietotdjs, lidzam pardodiet
visiem lietotajiem o instrukciju un pazinojiet par visam briesmam un
droSibas Iidzekliem.

Pirms vingrojumu sakSanas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas var apdraudét Jasu veselibu
un droSibu. Sardna ar arstu var art nosargat no nepareizas ierices
lietoSanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir za|u lieto$ana, kas varétu
ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

Pievérsiet uzmanibu Jasu kermena signaliem. Nepareizs vai
parmérigs vingrindjums var negativa veida ietekmét Jdsu veselibu.
Talt japartrauc vingrindjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem:
sapes, spiediens kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji saisinata
elposana, ¢iboni, reiboni, nelabumi. Ja kads no iepriek§minétam
iznaks, jums tdlt jasazinds ar savu arstu un [dz tam laikam nav
jaturpina trenins.

Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei.
pieaugusajiem.

lerici uzstadiet uz taisnas, cietas virsmas, pasargatas ar segumu vai
gridsegu. Savai dro$ibai rezervéjiet pie apm. 2 metru no katras ierices
puses.

Pirms vingroSanas japarliecinds, vai visas skrdves un uzgriezni ir
precizi pieskrivéti. Pieveérsiet TpaSu uzmanibu uz dalam, kas visatrak
nolietojas

lerices droSiba var bt nodroSinata tik tad, ja ta tiek regulari parbaudita
un kontroléta.

Vienmér jalieto ierice tas paredzétajiem mérkiem. Ja montazas vai
lietoSanas laikd kada sastavdala bis sabojata, vai izdod satraucoSas

lerice ir paredzéta tikai

TEHNISKIE DATI

Izmérs péc atvérSanas 183 x 80 x 132 cm
Skrejcela josla — 45 x 134 cm

SkrieSanas virsmas izmérs: 50 x 134 cm

SASTAVDALU SARAKSTS

1x skrejce|$ salikta stavoklr (1.29)
1x droSibas atsléga

1x se8stdraina atslega mm

MONTAZAS INSTRUKCIJA (ATTELS- L. 30-31)
SOLIS 1 Iznpemiet visas sastavdalas no kartona.
Siem attéliem.

SOLIS 2 Paceliet priek$gjo platformu (ar displeju) uz augsu.

Péc tam veiciet péc

SKREJCELA SALIKSANA, SKREJCELA PARVIETOSANA

Neméginiet kustinat skrejcelu ja tas nav saliktd un aizslégta pozicija.
Parliecinieties, vai kontaktdak$a ir atvienota no sprieguma avota.

Lai saliktu skrejcelu ar abam rokdm paceliet skrieSanas virsmu Iidz
momentam, kad atskanés raksturigs klikskis, kas pazino, ka skrejcelS ir
pareizi aizslégts vertikala pozicija.

Tacu, lai atvértu skrejcelu paspiediet pakapienu, lai atbrivotu blokadi. Péc
tam staviet 2 metru attdluma no skrejcela, jo ierice automatiski atvérsies.
lepazistieties ar attélu blakus (1.32).

SKREJCELA JOSLA

SkrieSanas virsmas regulésana

Skrie$anas virsmas spriegojuma regulé$ana — ir loti svarigi skréjéjam, lai
nodro$inat sev Ilidzenu, vienmérigi stradajoSo virsmu. ReguléSanu veikt
no mugurpuses rulliSa labas un kreisas puses ar atslégu, kura ir
komplekta ar skrejcelu. ReguléSanas skrdves ir novietotas sanu sliedes
mugurpuseé.

SkrieSanas virsmas centrésana (attéli - p. 32)
SkrieSanas virsmas spriegojuma regulé$ana — ir loti svarigi skréjéjam, lai
nodro$inat sev Ilidzenu, vienmérigi stradajoSo virsmu. ReguléSanu veikt
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skanas, japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu.
Sabojatas dalas tdlit janomaina vai japartrauc ierices lietoSana Iidz tas
remontam. Nedrikst lietot ierici ar bojajumiem.

Trenina laika javalkd pieméroti apgérbi.  Jaizvairdas no briviem
apgérbiem, kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu
aprobezot vai padarit kustibas neiespéjamas. Pirms vingroSanas
nonemiet rotaslietas.. leteicams, lai vingroSanas laika droSibas atsléga
batu vienmér piestiprinata pie apgérbaekspluatacijas laika skrejcels,
lGdzu neaiztieciet parvietojas skrejcels.

lerice ir pieskirta ekspluatacijas klasei H un precizitates klasei C, péc
EN 957 normas, un ir paredzéta tikai lietoSanai majsaimniecibas
apstaklos. Nedrikst to lietot ka terapeitiska vai rehabilitacijas ierice.
lekarta nav piemérota terapeitiskiem mérkiem.

Maksimalais pielaujamais lietotaja svars - 150 kg.

lerices pacel$anas un parvietoSanas laika jasaglaba pareiza pozicija,
lai nesabojatu mugurkaulu.

Montéjot ierici precizi jaievéro piesaistita instrukcija un jalieto tikai
komplektd esoSas sastdvdalas . Pirms montdzas japarbauda vai
komplekta ir visas sastavdalas, kas noraditas saistita saraksta.
Neieteicams palikt reguléSanas ierices, kas varétu traucét lietotaja
kustibam, tada stavokli, lai kads to elements izvirzitu.

Bridinajums: pirms magnétiska skrejcela lietoSanas jaizlasa instrukcija
Bridingjums. Pulsa mériSanas sistémas var blt neprecizas. Parak daudz
vingrindjumu var izraisit nopietnus ievainojumus vai pat navi. Ja jutaties
slikti, nekavéjoties partrauciet vingroSanu. Més neesam atbildigi par
iespéjamiem ievainojumiem vai priek8metu bojajumiem, kas ir iznakusi ST
produkta nepareizas lietoSanas dé|.

levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dé|.

Maksimalais lietotaja svars - 150 kg
Spriegums: ~ 220-240 V (50/60Hz)

1x silikona pudele
1x instrukcija

SOLIS 3 Beidzas, pieskrivéjiet sanu apvalkus ka attélots zemak. So
darbibu veiciet uzmanigi un rdpigi, lai nodroSinatu atbilstoSu droSibas
ITmeni..

UZMANIBU: Skrejcelu nedrikst lietot salikta stavokir.
Pirms ierices salikSanas, pilniba apturiet kustigo skrejcela joslu.

Rapigi paceliet skrejcelu un nolieciet uz pakal&jiem transportéSanas
rulliem, un turot to no abam pusém parvietojiet izveleta vieta.

UZMANIBU: Pirms skrejcela parvietosanas, parliecinieties, vai tas ir
atvienots no elektrotikla. lerice japarvieto vienmér divam personam.

Pieskravét mugurpuses rulli tik stipri, lai josla nevarétu slidét uz
priekSpuses rulla. Delikati regulét abas skrives (labu un kreisu),
pulkstenraditdja kustibads virziena, un kontrolét attiecigu joslas
spriegojumu.

UZMANIBU: Nedrikst parak stipri uzstiept joslu, jo tas var ierosinat joslas
bojajumu un parak atru gultnu nolietosanu.
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no mugurpuses rulliSa labas un kreisas puses ar atslégu, kura ir
komplekta ar skrejcelu. ReguléSanas skrives ir novietotas sanu sliedes
mugurpuseé.

Pieskravét mugurpuses rulli tik stipri, lai josla nevarétu slidét uz
priekSpuses rulla. Delikati regulét abas skrives (labu un kreisu),

SkrieSanas virsmas slipuma regulésana

SkrieSanas virsmas slipuma lenkis var bat mainits péc skrieSanas joslas
iedarbinasanas.

Slipuma lenkis var bat no 0 lidz 15 gradiem.

Piespiediet UP vai DOWN (vai 3,6,9) pogu, lai mainit skrieSanas virsmas
slipuma lenku.

Skrejcela joslas e]loSanas instrukcija

Atvienojiet skrejce|u no sprieguma avota.

Salieciet skrejcelu.

Parbaudiet pakaléjo skrejcela joslas pusi. leellojiet virsmu ja ta ir sausa.
Tacu ja virsma ir slapja vai mitra, ta nav jaello.

lerice ir aprikota ar baroSanas ierici. Nemot véra vides aizsardzibu,
nolietotas baterijas, baroSanas ierices, dzinéjus utt. nav jaizmet ar
majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas baterijas, baroSanas ierices,

DROSIBAS ATSLEGA

DroSibas atsléga ir paredzéta, lai talit izslégtu skrejcelu kriSanas
gadijuma. Ta izpilda avarijas apturéSanas funkciju. DroSibas atslégu
lietojiet tikai arkartéjos gadijumos.

Lai drosi un pieméroti apturétu ierici, lietojiet pogu STOP I1dz pilnigam
apstaSanas stavoklim. Péc STOP, nospieSanas skrejcela josla
pakapeniski mazinas savu atrumu.

KONSERVACIJA

lerices tirianai nedrikst lietot agresivus tiriSanas Iidzek|us. Netirumu un
putek|u novérsanai lietojiet mikstu, mitru dranu.

Monitors (baro$anas bloks) jamazga tikai ar sausu dranu.

lerice jasaglaba sausas vietas lai aizsargatu to no mitruma un korozijas.
Joslas apmales un vietu starp joslas un ramja apmales slaucidanai
lietojiet mikstu, samitrinatu dranu. Tiriet arT joslas apmali no apak3as.
Augséjo joslas dalu ieteicams tirit ar birstiti un Gdeni ar ziepém vienu reizi
meénes.

UZMANIBU: Pirms skrejcela lietosanas, uzgaidiet, kamér ierice ir sausa.

Skrejcela, pamata, rujju elloSana

Silikons ir pievienots komplekta. Ellojiet ierici péc pirmajam 30 lietoSanas
stundam, taja veida:

Ar mikstu, sausu lupatinu parslauciet vietas starp joslu un pamatu.

Kad ierice ir izslégta, izplatiet silikonu vienmérigi pa joslas un pamata
iekSpusi.

SKAITITAJA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

DISPLEJS

Poga “reset” - visas vértibas tiek uzstaditas uz nulli.

Poga "music" - mizika tiek spéléta no skalruniem ja MP3 ierice ir pareizi
pieslégta un saderiga ar skrejcelu. VElreiz nospiezot "music", spéléSanas
funkcija tiek izslégta.

Poga "set" - izvéléta funkcija tiek aktivéta: laiks, attalums, kalorijas.

Pastavigs skrejcela darba laiks: mazak neka 1 stunda

Skaititaja funkcijas: atrums, laiks, skrejcela noliekuma lenkis, attalums,
pulss, kalorijas, 400 metru skrejcela simulacijas funkcija uz vadibas
panela

Kopéja skrejcela darba laika diapazons: 0:00 - 99:59 (mindtes: sekundes)
Kopéja paveikta attaluma diapazons: 0.00~99.9 km
Kopéja sadedzinatu kaloriju skaita diapazons: 0 - 9999 calorie
Skaititaja ieslegSanalizslégsana

Pievienojiet kontaktdakSu kontaktligzdai (atbilstoSa tipa), nospiediet
ieslégSanas pogu skrejcela priekSpuseé, pie dzinéja apvalka.
Parliecinieties, vai droSibas atsléga ir ievietota, jo bez tas nedrikst
iedarbinat skrejcelu.
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pulkstenraditdja  kustibas kontrolét
spriegojumu.
UZMANIBU: Nedrikst parak stipri uzstiept joslu, jo tas var ierosinat joslas

bojajumu un parak atru gultpu nolieto$anu.

virziena, un attiecigu  joslas

Jus varat mainit skrieSanas virsmas slipuma lenku ar pogam ,+” vai ,-,
kuras atrodas uz treliniem.

Uz displeja radts informacija par tekosu slipuma lenku.

Slipuma lenkis paliek uzstadita pozicija, kad displejs ir izslégts.

akumulatori utt. japardod par atkritumu savak$anu atbildigai iestadei, péc
spéeka esosa likuma par vides aizsardzibu.

leteicams periodiski parbaudit elektribas vadu un kontaktdakSu. Bojajumu
gadijuma, ierici nedrikst lietot. Nekad neremontgjiet ierici paSrocigi.
Remonti javeic kvalificetam SPOKEY uznémuma darbiniekam. Nekad
nevelciet aiz vada

SkrejcelS neizslégsies ja droSibas atsléga nav pareizi ievietota sava
ligzda, skaititdja konsoles vidd, kas nodroSina papildu aizsardzibu pret
treSajam personam. Otro atsléga galotni var piestiprinat pie apgérba.
KriSanas gadijuma droSibas atsléga izndks no konsoles un skrejce|$
apstasies. leteicams, lai vingro8anas laika droSibas atsléga batu vienmér
piestiprinata pie apgérba.

Notiriet puteklus zem ierices vismaz vienu reizi ménesi, lai izvairitos no
puteklu uzkraSanas un parbaudiet visus savienojumus un skravju
stiprinajumu.

leteicams vienu reizi gada nonemt melnu dzingja vaku un novérst
putek|us, kas var tur uzkraties.

UZMANIBU: lerices lietoSanas dro$ibas limeni var saglabat tikai ar
regularu kontroli attieciba uz bojajumiem un patérinu.

SavienoSanas elementi visatrak nolietojas.

UZMANIBU: Pirms tirisanas, ello$anas izslédziet skrejcelu un atvienojiet
to sprieguma avota.

Laiku pa laikam ellojiet priek3&jos un pakal€jos rullus, lai nodroSinatu
vislabako darbibu.

Ja josla/pamats/rulli ir uzturéti tiriba, atkartotu elloSanu javeic péc
apméram 120 lietoSanas stundam. Ja Jums ir kddas Saubas, sazinieties
ar SPOKEY uznémuma servisu.

noliekuma lenkis

[ atrums 3, 6,
3,6,9%

“

|
noliekuma lenkis “+/-%
katra parmaina
par 1%

usic

noame x

music set

clear/reset

drodibas atsléga start/stop

UZMANIBU: Pirms vingro$anas vienmér piestipriniet drosibas atslégu pie

apgérba.
Péc ieslégSanas, displejs uz momentu iedegsies.
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Drosibas parbaudiSsana
Lietojot skrejcelu pirmo reizi, ieteicams parbaudit ta drosibas limeni.
Iznemiet droSibas atslégu, nospiediet un pieturiet pogu MODE, atkartoti

Atrs starts

Péc droSibas atslégas ievietoSanas, displejs tiek aktivéts.

Nospiediet START/STOP, lai skrejcels saktu kustéties ar atrumu 1km/h.
NospieZot pogu ,+” vai ,-” var noregulét atrumu. Atruma reguléanai var
art izmantot pogas: 3, 6, 9. Skrejcela atruma diapazons - no 1km/h lidz 22
km/h.

Lai samazinatu atrumu nospiediet taustinu
reguléSanas taustinus: 3, 6, 9.

Nospiezot taustinu START/STOP ierices darbibas laika:

var arl nospiest

Programmas izvéle

Skrejcelam ir 25 pamatprogrammas. Pé&c programmas izvéléSanas,
monitora paradisies tds maksimalais atrums. Sasniegts atrums paradisies
laukuma SPEED displeja.

Katra programma var izmaintt atrumu.

Kad skrejcel$ ir apturéts, nospiediet pogu CLEAR/RESET Ilai aktivétu
nulléSanas rezimu. Nospiediet pogu MODE, lai izvéletu atbilstoSu

FUNKCIJAS

Pulsa mérisana

Pulsa mértaja laukums (displeja) rada Jasu aktualo pulsu vingro$anas
laika. Lai iegdtu pareizu izméru, pieskarieties abiem pulsa sensoriem
vienlaikus. Pulss tiek radits monitora vienmér, kad sensori nosata signalu
uz datoru.

Kaloriju mérisana
Displeja tiek radita informacija par sadedzinatdm kalorijam attieciga
vingroSanas laika.

400 metru skrejcela simulacijas funkcija uz vadibas paneja
Displeja tiek radita 400 metru skrejcela simulacijas funkcija, kas norada
aptuvenu progresu skrieSanas laika. Péc 400 metru attdluma veikSanas,

Pamatprogrammas- |. 33
SPEED - atrums INCLINE - skrejcela joslas noliece
Trauksmes signali

E1: nav skaititaja signala

E2: probléma ar pievadu

E3: parmérigs atrums

E4: probléma ar noliekuma lenka reguléSanu

LIETOSANA

Skrejcela uzstadisana, lietoSanas apjoms

Skrejcel$ jauzstada sausa vieta, nepaklauta Gdenim un mitrumam.
Skrejcel$ janovieto uz tiras un lidzenas virsmas. Skrejcela uzstadisana
uz nelidzenas virsmas var izraisit sisttmas bojajumus. Nedrikst uzstadrt
skrejcelu uz paklaja vai gridsegas.

Skrejcel$ ir paredzéts lietoSanai telpas.

lerice nevar bat paklauta aerosolu un oxygen iedarbibai. Nedrikst to art
novietot telpas, kur tiek lietota gaze nemot véra dzirksteles, kuras var iziet
no dzingja.

Pozicija

Staviet uz skrejcela joslas, plaukstas var atbalstit uz margam.
Vingringjumu laikd mugurai jabat taisnai. Uz skrejcela var veikt
vingrindjumus, kas aizstaj staigdSanu vai skrieSanu (skaties attéli zemak).

Muskulu veidoSana

Lai veidotu muskulus trenina laikd nozimigi japalielina pretestiba. Tas
izraisis lielaku muskulu nostiepSanu un var nozimét, ka nevarésit trenét
tik ilgi, cik jas gribésit. Ja arT gribat trenét savu fizisko formu jamaina
trenina programma. Jatrené ka parasti no iesildiSanas fazes, trenina un
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ievietojiet droSibas atslégu konsolé - dators saks paStestéSanu. Lai
pabeigtu pastestéSanas procesu nospiediet pogu START/STOP.

skrejcela josla paléninasies kad atrums parsniegs 3,6 km/h

skrejcela josla apstasies kad atrums bis zemaks neka 3,6 km/h.
Nospiezot CLEAR taustinu ierices darbibas laika, visas vértibas, iznemot
atrumu, tiek uzstaditas uz nulli. Tada gadijuma var aktivet rokas vadibas
rezimu.

Lai apturétu skrejcelu, nospiediet START/STOP.

Uzmanibu: Sanu margas domatas tikai pulsa mériSanai caur plaukstam
un nevar bat izmantotas droSibas mérkiem.

programmu (attiecigi 1,2,3,...,25), péc tam nospiediet START/STOP, lai
aktivétu programmu no nulles.

Atruma laukuma paradisies izvélétas programmas atrums.

Katras programmas ilgums ir 10 minuSu. Péc katras mindtes, gan
programmu, gan atrumu var izmainit rokas vai automatiska rezima. Tris
sekundes pirms programmas pabeigSanas tris reizes atskanés signals un
skrejcel$ apstasies.

Bridindjums. Pulsa mériSanas sistémas var bit neprecizas. Parak daudz
vingringjumu var izraistt nopietnus ievainojumus vai pat navi. Ja jutaties
slikti, nekavéjoties partrauciet vingroSanu.

UZMANIBU: Siem datiem ir norado$s raksturs - domati dazadu treninu
sesiju salidzina8anai. Tie nav jaizmanto mediciniskiem mérkiem.

raksturigs signals atskanés tris reizes un viss simulacijas process saks no
sakuma.

Kad atskanés trauksmes signals, nospiediet pogu CLEAR/RESET vienu
reizi, lai atiestatitu displeju.

Ja skrejcel$ darbojas neregulari, izslédziet skrejcelu un atvienojiet no
sprieguma avota. Péc tam uzgaidiet mindti un atkartoti ieslédziet
skrejcelu..

Skrejcel$ janovieto ap. 2 m attdluma no sienas un objektiem, kuri var
apdraudét lietotaju.

Aiz ierices jasaglaba droSibas zona. 2x 1 m.

Vingrinajumi uz skrejcela var aizstat staigaSanu vai skrieSanu. Skrejcel$ ir
paredzéts lietoSanai majsaimniecibas apstaklos un nav paredzéts
terapeitiskai vai rehabilitacijas lietoSanai.

lerice nav paredzéta ilgtermina veikSanai ka arT komercialai izmantoSanai.

levainojumi veselibai var iznakt nepareizas vai
parak intensivas vingroSanas dé|.

UZMANIBU: Turiet plaukstas talu no kustoSiem
elementiem.

atpdtas, tacu trenina fazes beidzas japalielina
pretestiba, lai pastiprinatu  kaju darbibu.
Jaaprobezo atrums, lai pulss turétos apziméta limeni.
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Svara zaudésana, trenina sesijas

Seit svarigs faktors ir piepile, kada jaieliek vingrinajuma. Cik ilgak un
gratak trengjat, tik vairak kaloriju zaudésit. Panakumi bus tad, kad
sasniegsit tadu pasu iedarbigumu ka trenégjot fizisko formu.

TRENINA INSTRUKCIJA

leteicams veikt vingringjumus 3-4 reizes nedéla - ap.: 30min.
Intensivs trenin§ ar mérki zaudét svaru, javeic biezak, vismaz ap.: 45-50
min

TRENINA CIKLA ievéro$ana dod daudz labumu veselibai, ka piem.: fiziskd forma, muskulu veido$ana un kopa ar patérétu kaloriju kontroli - svara

kriSanas.

lesildiSanas faze

Sis etaps nodro$ina pareizu asins cirkulaciju un nodro$ina pareizu
muskulu darbu. lesildi8anas samazina krampju veidoSanas un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt dazus izstiepSanas vingrojumus ka

~
/D

Augsstilbu un giizu muskulu izstiepSana
Veiciet vingrindjumu ka attélots.

Augsstilbu un ceJu muskulu izstiepsana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekSanos cenSoties ar
7 sasniegt pédas.

Lielu muskulu izstiepSana

Staviet pie sienas ar plasi izpléstam kajam. Atbalstiet

5 plaukstas pret sienu.
Mainigi izvelciet kadjas uz muguru, lai
muskulus.

Vingrojumu saksana
Uzkapiet uz sanu droSibas paneliem. Uzstadiet atrumu zemakaja limenr.

Trenina faze, atpata, avarijas izkapsana

Sis etaps pieprasa piles. Ar laiku, trengjot regulari Jasu kaju muskuli
klis elastigaki. Javingrina sava tempa, bet ir svarigi, lai pastavigi
saglabatu tadu pasu tempu.

Atpita |auj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir
iesildiSanas atkartoSana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

Izkapsana no skrejcela

a) pamata izkap$ana

Nospiediet STOP pogu.

Piezime: Uzgaidiet kamér skrejcela josla pilntba apstajusies. Atvienojiet
droSibas atslégu un nospiediet galveno slédzéju

plaukstam

izstieptu kaju

attélots zemak. Katra pozicija jasaglaba ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laika. Ja izjutisit kadas
sapes, talit japartrauc. Atkartojiet vingrindjumu dazas reizes.

&5 Augsstilbu muskulu izstiepSana
Nolieciet labo plaukstu pie sienas. Ar kreiso plaukstu
= satveriet kreiso pédu. Péc tam ar labo roku satveriet
labo pédu.

Augséjo kermena dalu iztiepSana

Staviet uz gridas ar mazliet izpléstam kajam,
novietojiet abas rokas virs galvas (ka attélots), un péc
tam izstiepiet plecu muskulus.

Kaju muskulu izstiepSana
Noliecieties uz zemes. Salieciet kajas celos un
pievelciet tos l1dz kraskurvim.

o

Uzkapiet uz skrejcela joslas un uzstadiet vélamo atrumu.

izstiepSanas vingrojumi, atceroties par to, lai nesasprindzinatu muskulus.
leteicams trenét vismaz tris reizes nedéla.

Lai izkaptu no skrejcela piem. ja ierice nepareizi darbojas vai paradijas
veselibas problemas, pakapeniski paléniniet skrieSanas atrumu. Var
izkapt no skrejcela, kad skrejcela josla apstasies.

b) avarijas izkap$ana

Lai izkaptu no skrejcela piem. ja ierice nepareizi darbojas vai paradijas
veselibas problémas, pakapeniski paléniniet skrieSanas atrumu. Var
izkapt no skrejcela, kad skrejcela josla apstasies. Var arl izmantot
droSibas atslégu.

UZMANIBU: Vienmér péc pabeigtas vingro3anas sesijas atvienojiet
skrejcelu no sprieguma avota.

Parsvitrota atkritumu groza simbols, noradits uz produkta nozimé, ka nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices aizliegts izmest kopa ar citiem atkritumiem. Saskana ar
EEIA direktivu par nolietotu elektrisko un elektronisko iekartu apsaimniekoSanu, $ai iericei ir piemérojama selektiva savakSana. Lietotdjam, kur$ grib likvidét So produktu ir
pienakums nodot nolietotas elektriskds un elektroniskas ierices nolietoto ieriéu pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmantoSanu, parstradi, un apkartéjas vides
aizsardzibu. Sim mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietgjas valdibas parstaviiem. Elektroniskaja iericé eso$as bistamas sastavdalas var negativi un ilgsto$i

iedarboties uz apkartéjo vidi un cilvéku dzivibu.
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SCHEMAT / DIAGRAM / CXEMA / SCHEMA / SCHEMA / SHEMA
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KROK / STEP / LUAT / ZINGSNIS / SOLIS 1 -2
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KROK / STEP / LLAT / ZINGSNIS / SOLIS 3-4
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SKELADANIE BIEZNI / FOLDING THE TREADMILL/ CBOPKA
BEFOBOW JOPOXXKU / MONTAZ BEZECKEHO PASU / SKLADANIE
BEZECKEHO TRENAZERA / BEGIMO TAKELIO SURINKIMAS/
SKREJCELA SALIKSANA

REGULACJA PASA BIEZNEGO/ ADJUSTMENT OF THE
TREADMILL BELT/ PEFYAIMPOBKA BEFOBOIO NOMOTHA/
NASTAVENI BEZECKEHO PASU/ NASTAVENIE BEZECKEHO
PASU/ BEGIMO JUOSTOS REGULIAVIMAS/ SKREJCELA JOSLAS
REGULESANA

(PL) stopien
(EN) step

(RU) cTyneHb
(CZ) packa
(SK) stupienok
(LT) laiptas
(LV) pakapiens

SMAROWANIE PASA BIEZNEGO/ LUBRICATING THE TREADMILL BELT/ CMA3KA BEFTOBOW IOPOXKW/ MAZANi BEZECKEHO PASU/
MAZANIE BEZECKEHO PASU/ BEGIMO JUOSTOS TEPIMAS/ SKREJCELA JOSLAS ELLOSANA

(PL)
(EN)

Pas biezny
Running belt

(RU)
(€2)
(SK)
- (LT)
(Lv)

BeroBoe nonotHo
Bézecky pas
BeZiaci pas
Bégimo juosta
Skrejcela josla

T

Podstawa

running board

OcHoBaHvie 6eroBoro nomnoTHa
Zaklad béziciho pasu
Podstavec bezeckého pasa
Bégimo juostos pamatas
Skrejcela joslas pamats

(PL)
(EN)
(RU)
(C2)
(SK)
(LT
(Lv)
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PROGRAMY / PROGRAMMES / MPOrPAMMbI / PROGRAMOS / ROGRAMMAS

www.spokey.pl

M —cneed

3,5
. / \
2,5 f \
oz
s/ \
17 \_
1
05 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T1
12 32 4 5 6 7 8 9 101112 12 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 20
TIME [min]
m _SFIEEd
4,5
. / \
3,5
-3 / \
5 [ \
E2;5 \
2 2 ’
o \
1 ’ \_
0,5 — T T T T T T T T T — T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIME [min]
m _SFIEEd
55
45 F \
g \
=35 Vi
E /_/ | W
§2J5 /
15 f
0,5 — T T T T T T T T T — T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 95 101112 13 14 15 16 17 18 1% 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 20
TIME [min]
M _SFIEEd
85
55 /f ‘l\
45 \
E35 I"
2 \
=25
5 I N
15 I
05 e e L B e e e S S S S S S B B R B B R B HE H |
12 2 4 5 6 7 8 9 10111213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 20
TIME [min]
Cdincling == cpeed
12 PS
.. 10
&
g 8 <sHHHAHHHHHHAHAHAHHHAHHHH
=]
R
£, AU TN
gu y
0 r T 1 T T 1 17 T 17 1 T T T T T 1T T T T T T T T T T T T T T T 1
12 2 4 5 6 7 B 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 20
TIME [min]
m _SFIEEd
&85
55 !j i\
45 l \ " L\
Eag .,
=l ‘
27 \
1,5 \
05 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIME [min]
33

www.spokey.eu




www.spokey.pl

—c e

6,5
E,5 l’j “ '.‘ l\
H_4,5 ’ \
Zag "
f=] ‘
5271 \
1,5 \
ﬂJE T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 2 4 5 6 7 8B 9 101112 12 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TUAE [min]
m _SFIEEIj
7.5
52 J.—/ \—‘
55
45 ! \
S5/ \
£35
2 T \—\
2,5 \
1,5
\
uJ5 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8B 5 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIME [min]
m _SFIEEd
8,5
7.5 f 1
o —\ / \
5,5 “'
i / \
Ears I \
23,5
T ]
2,5
1,5
0,5 T T T T T T T T T — T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 B 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIME fimin]
P10 e
10,5
8,5 /" l\
=6,5
%J ! F \
17 =\
2,5 \
0;5 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 B 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TWE [imin]
[ incling ==———cpeed
; Pil
&
3 \
g ® \ A \
3 4 N B O )
i
= 3| N 1 A O
I3
e, ] "__"""""""""_""k
2
s 4 -HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHAEHH
U T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 2 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TUAE [min]
[ incling ==———cpeed
; P12
6
£ | N V/ \
o5 HHHHHH HHHHHHMHAHHHAHHEF—
=
3 4 N A I ) IO
i
= 3| N 1 A O
I3
g, ] "__"""""""""_""k
2
s 1 —4H4HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHEHH
U T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 2 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TUAE [min]
34 www.spokey.eu



www.spokey.pl

dincling ==———speed

12
Elﬂ / \
Lu
= B
=]
=« HHHHHHERAAA A HHHA A AR HAHHHH
B
&4 <HHHfHHHAHHHHHAHRHRHHHHHHF—
a
E2'____________________________%
0 I e N B B B B B S e R B B B B R B R S N B B B S E e e —]
1 2 3 4 5 6§ 7 8 5 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TUWAE [min]
m C—Jincling ==—cpeed
12 !
35:10
ER. HHHHHHHEHHHHH T
3 /
= e — HHHHHHAAAAE AT L
E
HHHHHL HHHHHH
o
amm'ninininin's'ninininin'n'n _______%
U T 1~ 1T b— 1 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 2 4 5 6 7 B 9 1011 12 12 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIME [min]
m [ incling ==———cpeed
12 I
Elﬂ
R [
5 J
= et HHHHHAAERFFRAHHE HHHHNHHHABRAE
&
= 4 ——————————————L————————
o
=1
2._________________________—_— =
5 N
U T T T+ T+ 1 —T 1 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
1 2 2 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TUAE [min]
P16 T opeed
13
“ / \
- d / |‘
7
s / \
R [—— \
3
7
1 T r r 1 1 17 17T T 17 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 B 95 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIWE [min]
P17 ke
14
. / \
10 / ‘
o5
: / \
LI [— \
4
7 —_
2 — T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
1 2 3 4 5 6 7 8B 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 2D 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIME [min]
P18 ke
15,5
13,5 f \
11,5 / ,‘
a5 /—/ \
=75
g / \
555
3,5 f; -
1,5 LS SN S B B B P N . R B B S RN N N S R B EE R N N S S E— E— —
1 2 3 4 5 6 7 B 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIME [imin]
35

www.spokey.eu



www.spokey.pl

m [Jincling ==—cpeed

12
5“:10
- AHHHHHH
3 '—/
r HHHHHE
: / \
= 4 HHEHHHHAHHHHHHH
=]
o A L UL L L L L L L L L L L L L L L L L
1 2 3 4 5 § 7 B 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIME frmin]
P20 T speed
12,5
10,5 / \

/

45 /_r =
2J5 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TIME [min]
p21 —
12,5
10,5 / \

b
n

SOEED fkmfh ]
‘_m
n

\

— 1

\

/

\

TIME [min]

4.5 /_l =
2J5 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 B 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 20
TUAE [rmin]
P22 e
7.5
6,5 Vi
55 r.
z —
Eas
a ’
EB’S /—/
25 7
15 | N B S R N N L A S R Y N N N N L S R m s m |
1 2 2 4 5 & 7 B 9 1011 12 12 14 15 16 17 18 19 20 21 22 22 24 25 26 27 28 29 20
TIME Imini
P23 e
85
7.5 fj LN
6,5 "\
55 /
; / —
‘:';4,5
a2 /—’
535 7
25 1
1J5 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 B 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 2B 29 30
TUAE [rmin]
[Jincling ==—cpeed
10 P24
— B N N N O I I
& / k|
o
s I A ——————\—————
- /
S HHHHHHHHHAHHHHAHHHHHH
gz <-HHHHHHHHHHHHHHHAHHHHHAHHHHH
a r—rT—T7T T T T T T T T T1T T T T T T T T TrTr T T T T T T T T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TUAE [rmin]
[dincling ==——cpeed
" P25
_10
&
-
s HHHHHHHHH HHEHHH - N Ny N
=
=]
e HHHHHHHH AL HEN i
z S
=] T DO e
a
E2_JZ_____________________________
a I B e L E e B S B B B B S S B S B B S . B e R E p p
1 2 3 4 5 &6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

www.spokey.eu



www.spokey.pl 37 www.spokey.eu



DOKUMENT GWARANCYJNY

Producent (Gwarant) : Spokey Sp z 0.0. z siedzibg w Katowicach
ul. Ks. Mjra Karola Wozniaka 5
tel. 32 317 20 00
NIP 731 11 59 686
REGON 471323630

Zasieg terytorialny ochrony gwarancyjnej: Polska
Przedmiot sprzedazy: BIEZNIA MAGNETYCZNA ARIZONA (84712)

WARUNKI GWARANCJI JAKOSCI

1. Gwarant udziela gwarancji jakosci na zakupiony przedmiot sprzedazy przez okres 24 miesiecy od daty sprzedazy na elementy
mechaniczne oraz przez okres 5 lat od daty sprzedazy na stelaz.

2.  Gwarant zobowigzuje sie do bezptatnego usuniecia wad fizycznych przedmiotu sprzedazy, jezeli wady ujawnig sie w elementach
mechanicznych w okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy oraz w ramie w okresie 5 lat od daty sprzedazy. Okres gwarancji ulega
zawieszeniu na czas od daty zgtoszenia wad Gwarantowi do czasu umozliwienia odebrania przedmiotu gwarancji przez Nabywce.

3. Nabywcy przystuguje zadanie dostarczenia przedmiotu sprzedazy wolnego od wad, jezeli w terminie gwarancji dokonane zostaty co
najmniej 4 jego naprawy, a przedmiot sprzedazy jest nadal wadliwy.

4. Odpowiedzialno$¢ z tytutu gwarancji obejmuje tylko wady fizyczne ukryte, tkwigce w przedmiocie sprzedazy.

5. W razie ujawnienia wad, nabywca wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu oryginalnym lub zastepczym
pozwalajagcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie nie pogtebiajacym ujawnionych wad czy uszkodzen,
przedstawicielowi Gwaranta, po uzgodnieniu z Gwarantem, telefonicznie pod numerem serwisu 32 317 20 34 lub 32 317 20 33 trybu i
terminu odbioru towaru. Gwarant ma prawo nie przyja¢ przedmiotu sprzedazy, ktéry nie spetnia powyzszych wymogow.

6. Nabywca moze dostarczy¢ do siedziby Gwaranta wadliwy przedmiot sprzedazy osobiscie lub za posrednictwem osoby trzeciej. Koszt
przesytki nie podlega zwrotowi. Gwarant nie przyjmuje przesytek za pobraniem lub wystanych na koszt Gwaranta.

7. Karta gwarancyjna jest wazna z dowodem zakupu (paragonem, fakturg) zawierajgcym date sprzedazy.

8. Gwarant zobowigzuje sie odebraé przedmiot gwarancji w terminie 3 dni roboczych od zgtoszenia, oraz wykona¢ obowigzki wynikajace z
niniejszej gwarancji w terminie kolejnych 7 dni. W przypadku uznania reklamacji, naprawiony przedmiot gwarancji zostanie dostarczony
Nabywcy na koszt wiasny Gwaranta, za$ w przypadku nie uznania reklamaciji, Nabywca bedzie mogt odebra¢ przekazany przedmiot w
siedzibie Gwaranta lub zamdéwi¢ jego wysytke na wtasny koszt. Proces przebiegu reklamacji nie powinien przekracza¢ 14 dni.

9. Gwarancja nie sg objete:

—  skutki mechanicznych uszkodzen spowodowanych sposobem uzytkowania — obicia, pekniecia, otarcia;

— mechaniczne oderwania 0zddb, naklejek;

— drobne powierzchniowe zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjacej;

— uszkodzenia powstate na skutek uzywania i przechowywania przedmiotu sprzedazy niezgodnie z instrukcjg obstugi;
— przedmioty sprzedazy w zakresie wad jawnych, o ktérych Nabywca wiedziat w dniu zakupu;

—  skutki napraw podjetych przez Nabywce we wlasnym zakresie.

10. W przypadku sprzedazy na rzecz konsumenta gwarancja na sprzedany towar konsumpcyjny nie wytgcza, nie ogranicza, ani nie
zawiesza uprawnien kupujacego wynikajgcych z niezgodnosci towaru z umowa.

UZYTKOWANIE PRZEDMIOTU SPRZEDAZY NIEZGODNIE Z INSTRUKCJA OBSLUGI | WARUNKAMI GWARANCJI POWODUJE JEJ
UTRATE.
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