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UWAGI

INSTRUKCJA OBSLUGI

Prosze zatrzymac niniejszg instrukcje do pozniejszego wykorzystania. Produkt ten przeznaczony jest wytgcznie do uzytku domowego.

‘ BIEZNIA SPOKEY LIVIA — SPECYFIKACJA

BIEZNIA - EFEKTY CWICZEN

Bieznie sg grupg sprzetu doskonale odpowiadajgcg osobom, ktére chca
poprawi¢ swojg kondycje oraz wzmocnic¢ cate ciato, w szczegdlnosci dolne
partie miesni. W trakcie treningu angazowane sg przede wszystkim
miesnie tydek, ud oraz posladkéw, pracuje rowniez obrecz brakowa, a
miesnie plecow wplywajg na utrzymanie prawidtowej postawy.

SYSTEMY WYKORZYSTANE W MODELU LIVIA

Cwiczenia na biezni do biegania polecane sg osobom chcacym utrzymad
dobrg forme przez caly rok. Odpowiednio dobrany trening nie tylko
wzmacnia partie migsniowe, rzezbi sylwetke, ale i pomaga zachowac
zdrowie i dobrg kondycje.

Dzieki regulacji predkosci oraz kata nachylenia pasa bieznego uzytkownik
dobiera parametry do swoich mozliwosci.

wysoka wytrzymatos$¢ i selekcja uzytych materiatdw powoduje ze sprzet bedzie stuzyt przez lata.

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty Wykor']czenia

d S.A.S.

Shock absorbtion system

system amortyzacji wstrzgséw — tlumi wibracje plyty podczas biegu, co
pozwala na wigkszy komfort uzytkowania i zmniejszenie obcigzen na

stawy

DANE TECHNICZNE
Rozmiar po roztozeniu (di. x szer. x wys.): 127 x 66 x 122 cm
Powierzchnia do biegania: 39 x 100 cm

Kazdy element zostat wykonany z nalezytg doktadnoscig w celu uzyskania efektu precyzyjnego

=7 ECP

Ergonomicaily designed control panel

ergonomiczny panel sterujgcy — pozwala na tatwy i intuicyjny sposob
sterowania urzgdzeniem. Prosta obstuga komputera zapewni fatwosc¢
uzytkowania nawet osobom starszym.

Maksymalna waga uzytkownika - 130 kg
Napiecie: ~ 220-240 V (50/60Hz)

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

= Przed przystgpieniem do sktadania urzgdzenia i przed rozpoczeciem
treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z ponizszg instrukcjg.
Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzgdzenia moze by¢ zapewnione
jedynie wtedy, gdy zostanie ono posktadane, konserwowane i uzywane
we wihasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$
uzytkownikiem, prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejszg
instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i Srodkach ostroznosci.
Przed przystgpieniem do éwiczen nalezy skonsultowac 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
niewladciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest
stosowanie lekow, ktore wplywatyby na puls, ci$nienie lub poziom
cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewlasciwe lub nadmierne
¢wiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje zdrowie. Nalezy
natychmiast zaprzesta¢ cwiczenia jezeli wystgpi ktérykolwiek z
nastepujacych objawdw: bdl, ucisk w klatce piersiowej, nieregularny puls,
wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty glowy, mdiosci itp. Jezeli
wystapi ktorykolwiek z powyzszych objawdw powiniene$ natychmiast
skontaktowaé sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac
treningow.

Dzieci, nie bedgce pod nadzorem, nalezy utrzymac z dala od urzgdzenia.
Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytgcznie dla osob dorostych.
Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, stabilnej i twardej powierzchni. Dla
bezpieczenstwa, na okoto urzadzenia nalezy zostawi¢ po 2 m wolnej
przestrzeni z kazdej strony potrzebnej do bezpiecznego uzytkowania.
Przed przystgpieniem do ¢wiczenia nalezy upewnic sig, ze wszystkie
Sruby i zakretki sg doktadnie dokrecone. Prosze zwraca¢ szczegdlng
uwage na czesci najbardziej narazone na zuzycie.

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

Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli
podczas montazu lub uzytkowania ktoras czes¢ okaze sie wadliwa, lub

wydaje niepokojgce dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddaé
urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywaé uszkodzonego urzadzenia.
Podczas treningu nalezy zaktada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unikac
luznych strojow, ktére mogtyby zaczepia¢ sie o urzgdzenie lub takich
ktére moglyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie réwniez
éwiczy¢ w odpowiednim obuwiu sportowym. Podczas éwiczenia nalezy
mie¢ przypiety do ubrania klucz bezpieczenstwa i trzymac sie uchwytow.
Podczas dziatania biezni prosze nie dotyka¢ elementéw ruchomych
biezni.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C 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 130 kg.

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

Montujac urzadzenie nalezy $cisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji
i uzywaé tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed rozpoczeciem
montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera
dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzgdzenh 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 przedmiotédw, ktére zostaty
spowodowane niewtasciwym zytkowaniem tego produktu nie ponosimy
odpowiedzialnosci.

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

www.spokey.eu



MONTAZ, USTAWIANIE | KONSERWACJA

ZESTAWIENIE CZESCI
Schemat, str. 42

Nr opis. Szt. Nr opis. Szt. Nr opis. Szt.
Rama gtéwna 1 Rolki transportowe Zestaw narzedzi
Konsola H Klucz bezpieczenstwa 1 | Buteleczka oleju 1
MONTAZ

Przygotowanie do montazu

1. Przed montazem upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca

2. Uzyj zaprezentowanych narzedzi do montazu

3. Przed montazem sprawdz czy w pudetku znajdujg sie wszystkie czesci.
Zaleca sie, aby produkt byt montowany przez co najmniej dwie osoby, aby
unikng¢ ewentualnego zranienia

INSTRUKCJA MONTAZU (RYSUNKI — STR. 44-45)

UWAGA! Nie podtaczaj zasilania przed ukofnczeniem montazu.

KROK 1: Montaz elementéw ramy gtéwnej

Uzywajac czterech srub (E), czterech podktadek (C) oraz czterech
nakretek (F), przykrec¢ rolki transportowe do ramy gtéwne;j.

KROK 2: Montaz podstawy konsoli

SKLADANIE BIEZNI, PRZENOSZENIE BIEZNI

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

Sktadanie: Kiedy bieznia jest roztozona, odkre¢ srube blokujaca, a
nastepnie podnies blat biezni. Przykre¢ srube blokujgca.

Rozktadanie: Kiedy bieznia jest ztozona, odkre¢ $rube blokujaca, a
nastepnie opus¢ blat biezni na poditoze. Przykrec¢ srube blokujgcg. Prosimy
zapoznac sie z rysunkiem (s.46)

UWAGA: Ztozona bieznia nie moze by¢ obstugiwana i uzytkowana.

KONSERWACJA

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

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

Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do wycierana krawedzi pasa i
przestrzeni miedzy pasem a krawedzig ramy. Czy$é réwniez krawedz
pasa z jego spodniej strony. Gorng cze$¢ pasa zaleca sie myé
szczoteczkg i woda z mydfem raz na miesigc.

UWAGA: Zanim zaczniesz znéw uzywaé bieznig,
urzagdzenie

poczekaj az

Wiekszo$¢ wymienionego sprzetu montazowego zostata zapakowana
oddzielnie, ale niektére elementy zostaty wstepnie zainstalowane w
okreslonych czesciach montazowych.. Jezeli jest to wymagane zdemontuj
je i ponownie zamontuj.

Prosze zapozna¢ sie z poszczegdinymi etapami montazu i zapoznac sie
ze wszystkimi zainstalowanymi urzadzeniami

Zamocuj podstawe konsoli uzywajgc dwdch srub (A) i podktadek (C).
KROK 3: Montaz konsoli

Zamocuj konsole na podstawie konsoli za pomocag dwoch srub (B), jak
pokazano na rysunku ponizej.

Prosze catkowicie zatrzyma¢ ruchomy pas biezny przed ztozeniem
urzgdzenia. Ztozona bieznia powinna by¢ odtgczona od Zrddta zasilania.
Nie wolno wtgczac¢ ztozonej biezni.

Aby przenies¢ bieznie ostroznie unies jg na tylne rolki transportowe i
trzymajac po obu stronach przemies¢ jg w wybrane miejsce.

UWAGA: Przed przenoszeniem biezni, nalezy upewnic sig, ze bieznia jest
odtgczona od zrodta zasilania. Przenosi¢ urzgdzenie powinny zawsze dwie
osoby.

wyschnie.

= Odkurzaj pod urzgdzeniem co najmniej raz w miesigcu 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 gromadzic.

= UWAGA: Poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna utrzymaé
tylko dzieki regularnej kontroli dotyczgcej uszkodzenia i zuzycia.

= Elementy tgczace sg najbardziej narazone na zuzycie.

= UWAGA: Przed czyszczeniem, smarowaniem nalezy wytgczyé bieznie
oraz odtagczyC jg od zrédia zasilania.

PAS BIEZNY

Regulacja napiecia pasa

jest bardzo wazne dla biegacza, aby zapewni¢ réwng, rownomiernie
pracujgcg powierzchnie. Regulacja musi bys przeprowadzana z prawej
i lewej strony tylnej rolki za pomoca klucza dotgczonego do biezni. Sruby
do regulacji sg umieszczone z tytlu bocznych szyn.

Wysrodkowanie pasa bieznego (rysunek, str. 45)

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

Instrukcja smarowania pasa bieznego (rysunek — str. 45)

= Odigczy¢ bieznie od zrédta zasilania.

= Ztozy¢ bieznie.

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

Dokrec¢ tylng rolke tylko do takiego stopnia, aby pas nie slizgat sie po
przedniej rolce. Reguluj delikatnie obydwie $ruby (prawg i lewg) zgodnie
z ruchem wskazowek zegara i kontroluj wlasciwe napigcie pasa.
UWAGA: Nie wolno naciaga¢ pasa zbyt mocno poniewaz moze to
skutkowac uszkodzeniem pasa i zbyt szybkim zuzyciem sie fozysk.

= ustaw najmniejszg predkosé
= sprawdz, po ktérej stronie prowadnicy porusza sie pas (blisko ktorej
krawedzi).
Jesli pas porusza sie przy prawej krawedzi, dokre¢ prawg 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.

Urzadzenie jest wyposazone w zasilacz. Ze wzgledu na ochrone
Ssrodowiska naturalnego, zuzytych baterii, zasilaczy, silniczkoéw itp. nie
nalezy wyrzucac ze Smieciami gospodarstwa domowego. Zuzyte baterie,
zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekazac¢ placowce, ktéra dokona
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utylizacji w sposob zgodny z obowigzujgcym prawem o ochronie
srodowiska naturalnego.

Zaleca sie okresowe sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. W
przypadku uszkodzenia, urzadzenie nie powinno by¢ uzywane. Nigdy nie

Smarowanie pasa bieznego, podstawy, rolek

Nalezy smarowa¢ urzgdzenie po pierwszych 30 godzinach uzytkowania w

nastepujacy sposoéb:

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

= W czasie gdy urzadzenie jest wylgczone, rozprowadz réwnomiernie
silikon po wewnetrznej powierzchni pasa i podstawy. (rysunek, str. 45)

naprawiaj urzgdzenia na wlasng reke! Naprawy powinien dokonaé
wykwalifikowany pracownik firmy SPOKEY. Nigdy nie ciggnij za kabel.

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

= Jesli pas/podstawa/rolki bedg utrzymywane w nalezytej czystosci,
nastgpnego smarowania mozna dokona¢ po okoto 120 godzinach
uzytkowania. Prosze skontaktowa¢ sie z serwisem firmy SPOKEY w
przypadku jakichkolwiek watpliwosci.

KONSOLA

PODSTAWOWE INFORMACJE

Rozpoczecie treningu, zakonczenie treningu

= Aby rozpoczgc¢ trening nalezy nacisngc¢ przycisk START na konsoli.

= Bieznia zacznie sie porusza¢ po 3 sekundach od momentu
nacisniecia/klikniecia przycisku Start.

Ustawianie predkosci
Predkos¢é moze by¢ zmieniana po uruchomieniu pasa bieznego.
Zakres predkosci: 1-16 km/h

Klucz bezpieczenstwa

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

Dla bezpiecznego i komfortowego zatrzymania, unieruchamiania uzywaj
przycisku STOP, az do catkowitego zatrzymania biezni. Pas biezny po
przycisnieciu STOP bedzie powoli zmniejszat swojg predkosc¢. Bieznia nie
wigczy sie dopoki klucz bezpieczenstwa nie bedzie odpowiednio wtozony
do otworu klucza znajdujgcego sie w srodkowej czesci konsoli licznika co
dodatkowo zabezpiecza uruchomienie biezni przez osoby trzecie. Drugi
koniec klucza nalezy przyczepi¢ do ubrania. Podczas upadku klucz

LICZNIK

Wiaczanie

Podtgcz wtyczke do gniazdka, ekran licznika wtgczy sie, bieznia przejdzie
w stan gotowosci.

Przyciski

START nacisnij, by rozpoczg¢ trening. Po 3 sekundach od wigczenia pas
biezni zacznie sie¢ przesuwa¢ z najnizszg mozliwg predkoscia lub
predkoscig odpowiednig dla wybranego programu.

STOP Nacisnij, by zakonczy¢ trening. Bieznia bedzie zwalniaé az do
zupetnego zatrzymania.

FUNKCJE LICZNIKA:
SPEED: aktualna predkosc¢.
CALORIES.: liczba kalorii spalonych w trakcie aktualnej sesji treningowe;..

Zakres pomiaru

Czas trwania programu — domysinie: 30 minut, mozliwo$¢ ustawienia
wartosci pomiedzy 8:00 a 99:00

Predkos¢ — mozliwos¢ ustawienia warto$ci pomiedzy 1 a 16 km

PROGRAMY

= Uzytkownik moze zakonczy¢ trening (zatrzymac bieznig) w kazdym
momencie naciskajgc/klikajgc napis Stop.

= Bieznia zatrzyma sie réwniez w momencie odtgczenia z konsoli klucza
bezpieczenstwa (zatrzymanie awaryjne).

Aby zmieni¢ predkos¢ nacisnij przyciski SPEED +/- lub Quick Speed (3-12)
Informacja o aktualnej predkosci dostepna jest na wyswietlaczu

bezpieczenstwa wypadnie z konsoli i bieznia sig¢ zatrzyma. Zalecane jest,
aby podczas ¢wiczen zawsze mieC przypiety klucz bezpieczenstwa.
Prosze podigczy¢ | sprawdzi¢ dziatanie klucza bezpieczehnstwa przed
rozpoczeciem uzytkowania.

Jesli urzadzenie nie wykryje klucza bezpieczenstwa, na wyswietlaczu
pojawi sie komunikat o btedzie ,EQ7” lub ,---,. Btad zakomunikowany
zostanie rowniez sygnatem dzwiekowym.

Usuniecie klucza bezpieczenstwa spowoduje tez wyczyszczenie danych
biezacego treningu.

STAN USPIENIA

Po 10 minutach bezczynno$ci, bieznia przechodzi w stan uspienia, licznik
gasnie. Aby ponownie rozpoczg¢ korzystanie z biezni nacisnij jakikolwiek
przycisk.

PROG wybor programoéw automatycznych

MODE wybér trybéw manualnych

+/- - dostosowanie predkosci podczas ¢éwiczenia, ustawianie pozgdanych
parametréw w trybach manualnych

3, 6,9, 12: szybie dostosowanie predkosci podczas treningu.

TIME: czas ¢wiczen aktualnej sesji treningowe;.
DISTANCE: dystans pokonany w trakcie aktualnej sesji treningowe;.

Kalorie — domysinie: 50, mozliwos¢ ustawienia wartosci pomiedzy 20 a
990
Dystans - mozliwos$¢ ustawienia wartosci pomiedzy 1.0 a 99.0

Bieznia wyposazona zostata w 12 wstepnie ustawionych programéw oraz tryb manualny.

Wybor programu, rozpoczecie i zakonczenie treningu

Aby przejs¢ do wybranego programu lub trybu naciskaj
PROG/MODE tak dtugo, az pojawi sie on na wyswietlaczu.

Po ustawieniu trybu treningu nacisnij przycisk “START”. Po trzech
sekundach bieznia wystartuje, powoli przyspieszy do wyswietlanej
wartosci, nastepnie bedzie ptynnie dziata¢ ze statg predkosciag.

przycisk

a) Podczas biegu, naciskaj “SPEED+ “, “SPEED-"regulujac predko$¢ do
wilasnych potrzeb.
b) Nacisniecie przycisku “STOP” powoduje zatrzymanie pasa bieznego.

www.spokey.eu



Szybki start (tryb manualny)

Aby szybko rozpocza¢ trening, nie musisz wybiera¢ programu. W trybie
manualnym predko$¢ ustalasz w trakcie biegu naciskajac przyciski
regulacji predkosci (SPEED).

Tryb manualny

= W trybie wyboru czasu ¢wiczenia wyswietlacz docelowo wskaze 30:00
minut. Za pomocg przyciskow ,+/-, ustaw pozadany czas ¢éwiczenia
(warto$¢ z zakresu pomiedzy 8:00 i 99:00 minut). Wciénij ,START” aby
rozpocza¢ ¢wiczenie.

= W trybie wyboru dystansu wyswietlacz docelowo wskaze 1,0 km. Za
pomoca przyciskéw ,+/-, ustaw pozgdany dystans (warto$¢ z zakresu

Wstepnie ustawione programy (wykresy —s. 47)

Wstepnie ustawione programy zapewniajg ciekawy, zbilansowany trening
o réznym stopniu trudnosci. Wsréd 12 programéw przygotowane zostaty
zaréwno wersje mniej obcigzajgce, interwatowe, jak i bardziej intensywne.
Pozwala to na wybranie programu najlepiej odpowiadajgcemu potrzebom
uzytkownika.

Woybierz program naciskajac odpowiednig ilos¢ razy przycisk PROG. Po
wybraniu programu uzyj przycisku SPEED by ustawi¢ czas treningu.

Trening rozpoczyna sie po 3 sekundach od nacisniecia przycisku START,
konczy sie po nacisnigeciu STOP.

pomiedzy 1,0 i 99,0 km). Wcisnij ,START” aby rozpocza¢ éwiczenie.

= W trybie wyboru zuzycia kalorii wyswietlacz docelowo wskaze 50 cal.
Za pomocg przyciskow ,+/-, ustaw pozgdany poziom zuzycia kalorii
(wartos¢ z zakresu pomiedzy 20 i 990 cal). Wcisnij ,START” aby
rozpocza¢ ¢wiczenie.

System podzieli ten czas na 20 sekcji, predko$¢ bedzie sie zmieniata
automatycznie w momencie przejscia do kolejnej sekcji. W trakcie treningu
mozna zmienia¢ predko$¢ poruszania sie pasa naciskajgc przyciski
SPEED

Trening rozpoczyna sie po 3 sekundach od nacisniecia przycisku START,
konczy po osiggnieciu limitu czas lub nacisnieciu przycisku STOP.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

EO1: brak potaczenia miedzy sterownikiem i konsolg
Roztgczony przewod pomigdzy Podtagcz przewod. Wymien
sterownikiem i konsolg przewdd jesli jest uszkodzony
Wyswietlacz nie dziata Wymien konsole
Sterownik nie dziata Wymien sterownik

EO2: Sterownik nie odbiera sygnatu zasilania

EO5: Napiecie jest wyzsze niz dopuszczalne
Napiecie pradu w silniku jest Nalezy upewni¢ sie¢ ze napiecie
wyzsze niz dopuszczalne pradu elektrycznegoo nie jest
wyzsze niz wskazane dla
urzadzenia

Silnik zostat nieprawidtowo Sprawdz sposéb zmontowania

Przewdd silnika jest odtgczony
Brak napiecia lub nieprawidtowa
praca sterownika

Silnik jest uszkodzony

Podtgcz przewdd silnika
Sterownik wymaga naprawy lub
wymiany

Silnik wymaga naprawy lub
wymiany

EO3: Brak wskazania predkosci przy wtaczonym silniku

Przewdd silnika jest roztgczony
Sterownik nie dziata prawidtowo

Podtgcz przewdd silnika
Sterownik wymaga naprawy lub

zamontowany
Btad dziatania sterownika

biezni i ostony silnika
Sterownik wymaga naprawy lub
wymiany

EQ7: System nie wykrywa klucza bezpieczenstwa

Brak klucza bezpieczenstwa

Btedne wskazanie wySwietlacza

Nalezy prawidtowo zatozy¢ klucz
bezpieczenstwa

Konsola wymaga naprawy lub
wymiany

wymiany

UZYTKOWANIE

Ustawienie biezni, zakres zastosowania

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

Bieznie nalezy umiescic na czystej i ptaskiej powierzchni. Ustawienie biezni
na nierbwnym podtozu moze spowodowaé uszkodzenie jej sytemu.
Bieznie nalezy umiesci¢ w odlegtosci ok. 2 m od Sciany i przedmiotow
stanowigcych jakiekolwiek zagrozenie dla uzytkownika.

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

Pozycja

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

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

Zejscie z biezni

a) zejscie podstawowe

Nacis$nij przycisk STOP. Uwaga: Nalezy poczekaé az pas biezny
catkowicie zatrzyma sie. Nastepnie nalezy odpigé¢ klucz bezpieczenstwa i
nacisnisna¢ gtéwny wytacznik.

Cwiczenia na biezni zastepujg spacer lub bieg. Bieznia magnetyczna jest
przeznaczona do uzytku domowego i nie jest urzadzeniem przeznaczonym
do celéw terapii i rehabilitacji. Urzgdzenie nie jest przeznaczone do
diugotrwatego dziatania jak réwniez komercyjnego dziatania.

Urazy dla zdrowia mogg wynika¢ z
nieprawidtiowego Ilub zbyt intensywnego
treningu.

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

b) zejscie awaryjne

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

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

Aby uksztattowaé miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwigkszy¢
opér. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze oznacza¢, ze nie
bedziesz mégt trenowaé tak dtugo jak bys 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.

uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

trenowac jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i odpoczynku, ale
pod koniec fazy treningu nalezy zwiekszy¢ opér, tak aby wzmocni¢ prace
nog. 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 pomagajgcy w zrzuceniu wagi powinien by¢
wykonywany czesciej, co najmniej ok.: 45-50 min

APLIKACJA SPOKEY HOMEFITTING

Homefitting to nowy trend, ktory pozwala dba¢ o swojg sylwetke i zdrowie
bez koniecznosci regularnych wycieczek na sitownie i kosztownych
wydatkow na trenera personalnego. Spokey jest tworcg idei homefittingu i
pierwszg marka, ktéra uzywa tej terminologii.

Jak zacza¢? Najtatwiej zrobi¢ to korzystajgc z darmowej aplikaciji, ktéra w
czytelny sposob pokazuje, jak wykonywa¢ poszczegolne elementy
treningu. W tej samej aplikacji mozesz kontrolowa¢ swoje treningi,
zapisywa¢ postepy, a powiadomienia przypomng o kolejnych
zaplanowanych ¢wiczeniach.

Pobierz aplikacje i rozpocznij trening juz dzisiaj!.

INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie migsni 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
rozciggajgcych zgodnie z rysunkami przedstawionymi ponizej. Kazda
pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie nalezy
nadwyrezaé lub szarpa¢ mieéni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli
odczujesz jakikolwiek bol nalezy natychmiast przestac.

Kazde ¢wiczenie powtorz pare razy.

N 7 Rozcigganie mig$ni ud i posladkéw
% Woykonaj éwiczenie jak na rys.

Rozcigganie mies$ni ud i kolan
Usigdz na podfodze. Wyciagnij nogi przed siebie.
Nastepnie zréb skion starajgc sie dotkng¢ dtorimi stop.

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

7 Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytlu w celu rosciggnigcia
migsni ndg.

Faza treningu, odpoczynek

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

Zobacz film:
Rozgrzewka z Rafatem Wieczorowskim.
Zeskanuj kod zamieszczony obok
lub wpisz w przegladarce adres:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

Rozciaganie migsni ud
Potoz prawg dion na $cianie. Lewg rekg chwyé lewg stop
Nastepnie prawg reka chwy¢ prawa stope.

Rozciaganie gornych partii ciata
Stan na podtodze w lekkim rozkroku, umies¢ obie rece ne
gtowa (tak jak na rys.), a nastepnie rozciagnij mie$nie ramiol

Rozciaganie migsni nég

&
_%?
/
Rt Potéz sie na ziemi. Ugnij nogi w kolanach i przyciagnij je «

_3 klatki piersiowej.

miesni. Etap ten jest powtorkg rozgrzewki i nalezy kontynuowacé go przez
okoto 5 minut. Nalezy powtoérzy¢ ¢wiczenia rozciggajace, pamietajgc o tym,
zeby nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy
razy w tygodniu.

GWARANCJA

Przed naszym sprzetem stawiamy wysokie wymagania, dlatego
doktadamy wszelkich staran by do jego wykonania wykorzystywane byty
materiaty najwyzszej jakosci.

Dotyczy licznika

Niniejszy model posiada 5 lat gwarancji na rame oraz 2 lata napozostate
elementy, z wytgczeniem podzespotéw ulegajgcych normalnemu zuzyciu.
Wiecej informacji na temat gwarancji znajdziesz w karcie gwaranycyjne;j.

Oznakowanie sprzetu symbolem przekre$lonego kontenera na odpady informuje o zakazie umieszczania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz z innymi
odpadami. Zgodnie z Dyrektywg WEE o sposobie gospodarowania zuzytymi odpadami elektrycznymi i elektronicznymi, dla tego typu sprzetu nalezy stosowaé oddzielne sposoby
utylizacji. Uzytkownik, ktory zamierza pozby¢ sie tego produktu, zobowigzany jest do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, dzigki
czemu przyczynia sie do ponownego uzycia, recyklingu, badz odzysku, a tym samym do ochrony $rodowiska naturalnego. W tym celu nalezy skontaktowa¢ si¢ z punktem w

ktérym urzadzenie zostato nabyte, lub z przedstawicielami wtadz lokalnych. Sktadniki niebezpieczne zawarte w sprzecie elektronicznym mogg powodowaé dtugo utrzymujgce

sie niekorzystne zmiany w $rodowisku naturalnym, jak réwniez dziata¢ szkodliwie na zdrowie ludzi.
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) USER’S GUIDE

NOTES

Please keep this operation manual for future use. This exercise machine is intended for home use only.

TREADMILL SPOKEY LIVIA — SPECIFICATION

TREADMILL — EXERCISE RESULTS

Treadmill is a perfect choice for those who wish to keep fit and
strengthen the entire body, in particular muscles of lower body. When
exercising, calf muscles, thigh muscles and gluteus muscles as well as
a shoulder girdle are primarily involved, while back muscles are
responsible for keeping a proper posture.

SYSTEMS USED IN THIS MODEL

QUALITY & SUPPORT

E High endurance built and long warranty

xJ S.AS.

Shock absorbtion system

Shock Absorption System — it dampens vibrations of the deck when
running, which contributes to improved comfort and reduced joint strain.

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Dimensions of the assembled exercise machine: 127 x 66 x 122 cm
Running belt: 39 x 100 cm

Exercises on the treadmill are recommended to persons who aim to
keep fit throughout the year. A well-selected training not only
strengthens muscles, shapes the body but also helps you stay healthy
and be in a good physical condition

Thanks to speed adjustment and inclination angle of the treadmill belt,
you can adapt parameters to your skills.

with the selected high durability materials, the equipment will serve for years. Each part has been made
with utmost accuracy in order to achieve precise finish.

= ECP

Ergonomically designed controi panel
Ergonomic Control Panel — it provides control of the equipment in an easy

and intuitive way. The user-friendly computer can be operated easily even
by the elderly.

Maximum weight of the user - 130 kg
Voltage: ~ 220-240 V (50/60Hz)

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 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 ouffits. 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

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 130 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.

ASSEMBLY, SETUP AND MAINTENANCE

LIST OF PARTS - DIAGRAM - P. 42

No. Description Qty No. Description Qty No. Description Qty
Main frame 1 Transport rolls Set of tools
Console H Safety key 1 | Oil bottle 1
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ASSEMBLY

PREPARATIONS

1. Before assembly make sure there is enough space.

2. Use the recommended tools.

3. Before assembly check if there are all the parts in the box.

It is recommended that product should be assembled by at least two people
to avoid injuries.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS (Drawings — p. 44-45)

ATTENTION! Do not connect the device to the power source until you finish
the assembly.

STEP 1: Assembly of components of the main frame

Using four bolts (E), four washers (C) and four nuts (F), screw on the
transport castors to the main frame.

FOLDING AND TRANSPORT OF THE TREADMILL

Don't try to move the treadmill if it's not folded and locked. Make sure that
the plug is disconnected from power supply.

When the treadmill is unfolded, unscrew the locking screw and then raise
the countertop of the treadmill. Screw on the locking screw

When the treadmill is folded down, unscrew the locking screw and then
lower the countertop of the treadmill to the ground. Screw on the locking
screw. Please refer to the drawing 1 (p. 46).

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.

Most of the assembly equipment listed here has been packed separately,
but some elements come preassembled in certain assembly parts. If it is
required, dissassemble them and assemble again.

Read the instructions of all assembly steps and familiarize with all the
devices installed.

STEP 2: Assembly of the console base

Attach the console base using two bolts (A) and washers (C).

STEP 3: Assembly of the console

Attach the console on the base using two bolts (B), as shown in the figure
below.

ATTENTION: Folded treadmill cannot be operated and utilized. Stop the
treadmill belt before folding the equipment. Folded treadmill should be
disconnected from power supply. Don't start the treadmill when it's folded.
To move the treadmill, raise it gently onto the rear transport rolls and move
it to the desired location, holding on both sides.

ATTENTION: Before transporting the treadmill make sure that it is
disconnected from power supply. The device should always be transported
by two persons..

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 ayear, 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..

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.

Belt tracking adjustment (picture, p. 45)

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.

How to check the running mat for proper lubrication (picture, p. 45)
= Disconnect the main power supply.
= Fold the treadmill up into the storage position.

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.

Tighten the rear roller only enough to prevent slippage at the front roller.
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.

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.

= Feel the back surface of the running mat.

= 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.
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CONTROL PANEL

BASIC INFORMATION

Starting and ending workout

= To start the training, press the START button on the console.

= The track will begin to move within 3 seconds of pressing/clicking the
Start button.

Speed setting.
Speed can be changed only when track is running
Speed range: 1-16 km/h

SAFETY KEY

A safety key is intended to deactivate the treadmill immediately if you fall
down. It serves as an emergency stop. The safety key must be used in
urgent cases only.

For safe and convenient stop, use STOP button until the treadmill stops
completely. Once you have pressed STOP, the treadmill belt will gradually
decreased its speed. The treadmill will not activate until you have inserted
the safety key in the key hole located in the centre of the counter control
desk, which provides additional protection to treadmill activation by third

Activation
Connect the plug to the socket, the counter display turns on and the track
goes into standby mode.

BUTTON FUNCTIONS

START press to start the training or a chosen programme. 3 seconds after
the start, the running belt will start moving at the lowest possible speed or
at the speed corresponding to a chosen programme.

STOP Press to stop the training. The treadmill will be slowing down until it
stops completely.

DISPLAY INFORMATION

SPEED: current speed.
CALORIES.: calories burnt during the current training session.

MEASUREMENT RANGE

Programme duration — default: 30 minutes, adjustable between 8:00 and
99:00

PROGRAMS
The track is fitted with 12 preset programs, manual mode.

Program selection, starting and ending workout

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

After setting the training mode, press the "START" button. The track will
start in three seconds, slowly accelerate to the displayed value and
eventually it will run smoothly at a constant speed.

QUICK START
You don’t have to choose a programme for a quick start. In the manual
mode you can set the speed while running by pressing the speed
adjustment buttons (SPEED).

MANUAL MODE

In the workout time selection mode, the display will show 30:00 minutes by
default. Using the ,+/-, buttons, adjust the desired workout time (value
range between 8:00 and 99:00 minutes). Press ,START” to commence
workout.

In the workout distance selection mode, the display will show 1.0 km by
default. Using the ,+/-, buttons, adjust the desired distance (value from the

PRE-SET PROGRAMMES (AUTOMATIC MODE)

Pre-set programmes provide interesting, balanced trainings of different
levels. While looking through the programmes, their process is displayed
on the counter (speed distribution in time, diagrams p. 47). Among 12
programmes there are also some easier interval versions as well as more
challenging ones. It provides a wide range of options meeting users’ needs
Select the program by pressing the PROG button repeatedly. After
selecting the program, use the SPEED button to set the workout time. The

= You may end the workout (stop the track) at any time by pressing Stop.
= The track will also stop when the safety key (emergency stop) is
disconnected from the control panel.

To change the speed press SPEED +/- or Quick Speed (3-12)
Information about current speed is available on the display

parties. The other end of the key must be attached to clothes. If you fall
down, the safety key will fall out the control desk and the treadmill will stop
immediately. If the device does not detect the security key, the display will
show the ,E07” error message or ,---,. The error will also be signalled with
a sound.

During the workout, the removal of the safety key will result in an immediate
stop of the treadmill belt. Removing the safety key will also clear the current
training data. Use only in urgent situations counter.

SLEEP MODE

After 10 minutes of inactivity, the track goes into sleep mode and the
counter is turned off. Press any button to resume the track.

PROG press to choose automatic programs

MODE selection of manual modes

+/-: adjusting the speed during workout, setting the desired parameters in
manual modes.

3, 6,9, 12: quick adjustment of speed during training

TIME: exercise time of the current training session.
DISTANCE: distance covered during the current training session.

Speed — adjustable between 1 and 16 km
Calories — default: 50, adjustable between 0 and 999

A) While running, press "SPEED +", "SPEED-" or "quick speed key" button
to adjust speed to your needs.
b) Pressing the "STOP" button causes the track to stop.

The training starts 3 seconds after pressing START button and stops after
pressing STOP button.

range between 1.0 and 99.0 km). Press ,START” to commence workout.
In the calories burn selection mode, the display will show 50 cal. by default.
Using the ,+/-, buttons, adjust the desired level of calories burn (value
range between 20 and 990 calories). Press ,START” to commence
workout.

system will divide this time into 20 sections, the speed will change
automatically when moving to the next section. During the training the
speed of the treadmill belt can be changed by pressing the SPEED button.
The training starts 3 seconds after pressing START button and stops after
reaching the time limit or pressing STOP button.

www.spokey.eu



TROUBLESHOOTING

EO1: no connection between the controller and the console

EO5: The voltage is higher than admissible

Disconnected cable between the

Connect the cable. Replace the

The voltage in the motor is higher

Make sure that the voltage is not

The motor cable is disconnected

Connect the motor cable

No voltage or incorrect operation
of the controller

The controller requires repair or
replacement

The motor is damaged

The motor requires
replacement

repair or

EO03: No speed indication with the motor running

The motor cable is disconnected

Connect the motor cable

The controller does not work
correctly

The controller requires repair or
replacement

controller and the console cable if it is damaged than admissible higher than indicated for the
The display does not work Replace the console device
The controller does not work Replace the controller The motor has been mounted | Check the way, the treadmill and
EO2: The controller does not receive the power signal incorrectly the rtn(()jtor cover have been
mounte

Controller operation error

The controller requires repair or
replacement

EQ7: The system does not detect the safety key

Absence of the safety key

The safety key must be placed
correctly

Erroneous display indication

The console requires repair or
replacement

SPOKEY HOMEFITTING APP
Homefitting is a new trend that allows you to take care of your build and health without the need for regular trips to the gym and expensive lessons with a
personal trainer. Spokey is the creator of homefitting idea and the first brand
that uses this terminology. |
How to start? The easiest way to do it is to use the free application, which

clearly shows how to perform individual elements of the training.

In the same application you can control your workouts, save your progress,

and reminders will remind you about the next scheduled exercises.

HOME
FITTING

& | www.homefitting.eu

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 following stages:
warm-up stage, proper training stage and relaxation stage. However, at the

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.

= 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.

»

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

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.

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

TRAINING MANUAL
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
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.

Watch the movie:
A warm-up with Rafat Wieczorowski.
Scan the presented code
or type the address into your web browser:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

www.spokey.eu



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
/ 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.

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.

i
%/
e

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.

WARRANTY

We place high demands on our equipment, which is why we are doing our
best to make sure that only high quality materials are used in production.

The present model has a 5 year warranty for the frame and a 2 year
warranty for other components, excluding the subassemblies which
undergo normal wear and tear.

More information on the warranty can be found in the warranty card.

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 AanbHEWLLEro NCronb30BaHUs.

W3penus npegHasHaveHbl AN UCMONb30BaHUS B AOMALLHMX ycnoBsusax.

‘ BEFOBAA [JOPOXKA SPOKEY LIVIA - CNIELUM®UKALINA

BEFOBASl JOPOXKA - 9®®EKT OT 3AHATUN

BeroBsble AOPOXKM - 3TO TpeHaxXep, KOTOPbIN naeansLHO NOAXOAUT TeM, KTO
XOYeT yNyyLUNTL CBOE COCTOSIHUE W YKPENUTbL BCE TEMO, OCOBEHHO HIKHIE
YactTu Mbil. Bo Bpemsi TPEHMPOBKM B OCHOBHOM Y4YacTBYIOT MbILLbI
roneHn, 6edpa W Aroauubl, Takke 3a4erCcTBOBaH Kpaw MNneveBbIX
CYCTaBOB, a MbILULbl CMWHBLI CMOCOBCTBYIOT NOAAEPXaHWIO MPaBUIbHON
OCaHKW.

CUCTEMbI, UCMONb3YEMBIE B 3TOA MOOENU

=

xJ S.AS.

Shock absorbtion system

QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

cucTemMa amMmopTM3aLmu konebaHuin — nornowaeT Bubpaumy nnaTgopmbl
BO Bpems 6era, YTo NoBbILAeT KOMGOPT NOSb30BAHMS U CHUXAET
HarpysKy Ha CycTasbl.

TEXHUYECKUE NAPAMETPbI
Pa3amep nocne cbopku: 127 x 66 x 122 cm
Pasmep 6erosoro nonotHa: 39 x 100 cm

TpeHvpoBkM Ha 6eroBo [OPOXKE PEKOMEHAYIOTCA TeM, KTO XoueT
nopgaepxveaTtb xopowyo dopmy B TeveHnme roga. CooTseTcTBylOLIME
TPEHWPOBKN HE TOMbKO YKPENmsoT Mbllilbl, KOPPEKTUPYET OCaHKY, HO
TakKke NOMOraloT NoAAEPXMBaTL XOpoLLee 340poBbe N hopmy.
Bnarogaps perynsuum CkopocTW W Yriy HaknoHa 6eroBoro pemHs
nonb3oBaTtenb BblOMpaeT napameTpbl B COOTBETCTBMM CO CBOUMM
BO3MOXHOCTSMM.

6Gnarogapsi BbICOKOW MPOYHOCTU U TLLATENIbHOMY OTGOPY UCMONb3yeMbIX MaTepuarnos obopyaoBaHue
Oynet cnyxutb Bam B TeyeHvne mHorux net. Kaxabln aneMeHT BbINOSHAETCH OYeHb TLaTernbHO Afs
DOCTVXEHUS achdhekTa NpeunsnoHHon obpaboTku.

=7 ECP

Ergonomically designed controi panel

3ProHOMWYHAsA MaHenb YNpaBfieHWst — MO3BONSIET NETKO W WHTYUTMBHO
yNpaensiTb  TpeHaxepoM.  [lpocToe  obcnyxuBaHWe  KOMMbloTepa
obecneunBaeT yaoOCTBO NONMb30BaHUS AaKe NS MOXUMbIX MONb3oBaTenen.

MakcumanbHbIn BeC TpeHupytoweroca - 130 kr
Hanpspkenne: ~ 220-240 V (50/60Hz)

OBLUME UHCTPYKLUMUN NO TEXHUKE BE3OMNMACHOCTH

= MNpexae, YeM crnoxute GeroByd AOPOXKY M Ha4yHETE TPEHMPOBaTbCS,
O3HaKoOMbTeCb, MOXanyucra, C [AaHHOW  WHCTpyKumen. Bawa
©6e3onacHoCTb 1 3 (PeKTUBHOCTL TpeHaxepa byaeT obecneyeHa TONbKO
B TOM cllyyae, ecnu TpeHaxep OyaeT npaBurbHO cobpaH 1 NpUMeHsiemM
COOTBETCTBYIOLMM 06pa3oM, OMUCAHHLIM B HACTOALLEW WHTCPYKLUW.
Ecnn Bbl He siBnsieTecb notpebutenem, cregyeT nepedaTb BCeM
Nosfb30BaTeENsIM AaHHYI MHCTPYKUMIO M COOBLLMTL O BCEX Yrposax u
cpencTBax 6e3onacHoOCTH..

Mpexae 4Yem NpUCTYNnUTb K 3aHATUSIM, NPOKOHCYNbTUPYATECH C Bawwum
rnevalim BpavyoMm Ans TOro, YTobbl YCTAHOBUTb €CTb N Kakue-nnbo
NPOTVMBOMOKAa3aHWsl ONs 3aHWATUA  JaHHbIM CMOPTOM, Yrpo3bl Ans
Bawero 3gopoBbs 1 ©6e3onacHocTu. PasroBop € Bpayom MOXeT
3awmtnutb Bac oT HenpaBunbHoro ynotpebneHusi TpeHaxepa. Bpau
onpegenuT ctouT nu Bam HasHayaTb nekapcTBa, KOTOpble MOrfbl Gbl
NOBNUATL Ha NYNbC, AABINIEHUE UM YPOBEHb XONECTEPUHA.

O6palyavite BHUMaHve Ha curHansl Bawero tena. HenpasunbHasa nnm
Ype3mMepHasi TPEHMPOBKAa MOXET OTpuLaTeNbHbIM 06pa3oM NOBNUSTL Ha
Bawe 3gopoBbe. lNMepectaHbTe ynpaxHATbCsA, ecnu y Bac nossatcs
creqylolwme cumnTombl: 6onb, AaBneHMe B TPYAHON  KheTke,
HeperynsipHblii NyrnbCc, COKpalleHHoe AblxaHne, 06MOpoYHOe COCTOsIHME,
rONoOBOKPYXEHUsi, TowHoTa. Ecnu nosBuTca XOoTA Obl OOMH 13
BbILLENEPEYNCIIEHHBIX CUMMNTOMOB, NMPOKOHCYNbTUPYWTECH C BPA4YoM U
npekpaTuTe TPEHUPOBKK.

= [leTeln n 3Bepen Hemnb3d MOANycKkaTb K YCTPOWCTBY. YCTPOWCTBO
npefHasHa4YeHo TONbKO ANsi B3pOCHbIX.

TpeHaxop [OMKeH CTOATb Ha MMOCKOW W TBEpPAOW MOBEPXHOCTH,
3aLUMLLEHHO MAaTOM UM NOKPbITUEM. [1ns 6e3onacHoro ucnonb3oBaHus
crnedyeT OCTaBUTb BOKPYr YCTPOMCTBA OKOMO 2 MeTpoB CBOOOAHOro
npocTpaHcTBa.

Mpexne 4YeM MpUCTYNUTb K TPEHUPOBKE, ybeauTecb BCce nu GoOnTbl K
ranku HagexHo 3akpenneHsl. Ocoboe BHUMaHVe criegyeT obpatutb Ha
YyacTu, KoTopble Gonblle BCEro NoABEPrHyThl PUCKY U3HOCA.
BesonacHocTb CHapsikeHUst rapaHTUPYeTCsl TOMbKO B TOM CrlyyYae, ecrnu
Bbl 6yneTe NocTosIHHO NPOBEPATb Ero UCMPABHOCTb U KOHTPONMPOBATh
ero (hyHKLMOHMPOBaHUE.
Ynotpebnate  TpeHaxop
npefHasHayYeHuto.

Ecnu Bo Bpemsi c6opku kakas-nmbo yacTb okaxeTcst GpakoBaHHOM uUnv

cnepyet TOJTIbKO cornacHo ero
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n3gaet  nopo3puTenbHble  3BYKW, MepecTaHbTe  MOofb30BaTbCA
TPEHaXOpOM U OTAANTE ero B cepsuc. [oBpexaeHHble YacTu cneayeT
MEHSATb, Hemnb3A NOMb30BaTbCA WM3AENnMeM A0 MOMEHTa €ro MOYMHKM.
Henb3asi nonb3oBaTbCsA HENCMPaBHLIM TPEHAXOPOM.

Bo Bpems TpeHupoBkau cregyeT HaAeBaTb COOTBETCTBYOLLYIO hopmy.
CnepnyeT n3beratb Takoro Buaa oaexabl, KOTOPbIi MOXET LiennsaTbCs 3a
4YacTn TPeHaxopa WNu OrpaHNuYMBaTh ABWKEHWUS TpeHupytollerocs. Ha
BPEMS TPEHWPOBKM CTOUT TakkKe CHATb yKpalleHus. PekomeHgyetcs
umeTb Npu cebe knoy 6e30nNacHOCTU BO BPEMS KaXKAOW TPEHWPOBKU.N
AepxaTbcsi 3a pyykn. Bo Bpemsi paboTbl 6erosoit AOpPOXKe, NoXanynicTa,
He TporanTe ABWXYLLEeCcAberoBon 4OpoXKe.

CHapsikeHne 3a4ncrneHHo K Kraccy noTpebrneHms - H u Kk knaccy
TOYHOCTY - C, TpEeHaxop npeAHasHayeH Ans ynotpebneHns B AOMaLLHUX
ycnosusix. OBopyaoBaHuMe He MNpUMEHSeTCa Ans TepaneBTUYEeCcKUX
uenen.

MakcmmanbHbIn 4oNyCTUMBIV BeC TpeHupytoLlerocs coctasnseTt 130 kr.
Bo Bpems nogpema v nepeHoCKV YCTpoWcTBa crnepyeT cobniopatb
0Ccobyl0 OCTOPOXHOCTb. YCTPOWCTBO BCErAa AOMKHbI NEpeHOCUTL ABa
yeroBeka. Cobniofanite COOTBETCTBYIOLLEE TONOXEHME Tena npu
MOAHATMM WMM  MepeHoce TpeHaxopa, 4YTobbl He noBpeanTb
MO3BOHOYHMK.

Mpn ycTaHoBKe TpeHaxopa crnefyeT AeicTBoBaTb CTPOro no AaHHOW
MHCTPYKUMW W YnoTpebnaTb TOMbKO Te 4acTu, KoTopble Obinu B
KOMMeKkTe.

He pekomeHpayeTcsi yCTaHaBnvBaTh YacTy TpeHaxopa Takum obpasom,
YTOObI Te MeLuanu ABMKEHUIO Nonb3oBaTtenen.

MpenocrepexeHne: O HayYana UCMONb30BaHWA MarHeTudeckon GeroBom
[OPOXKM BNepBble crieyeT NpoyuTaTh MHCTPYKLUMIO. .

MpousBoauTeENb HE HeceT OTBETCTBEHHOCTM 3a TpaBMbl UMK
noBpexaeHusi, KoTopble Obiny BbI3BaHbl HeCcobnioaeHNeM  OaHHOM
MHCTPYKLWN.

Mpepoctepexenne. Cuctembl HabnogeHuss nynbca MoryT  6biTb

HETOYHbIMU. Cnuwkom 6onbLUoe Yucno TPEHUPOBOK, MOXET NpUBECTU K
Cepbe3HbIM KOHTY3UAM U CMEepPTU. Ecnun Bbl 4yyBCTBYyeTEe cebs nnoxo,
npepsute ynpaxHeHna HemearneHHo.

TpaBMbI n yxyguieHne 3aopoBbA MOXeT ObITb BbI3aHHO HenpaBUIlbHbIM
Unn Ype3mepHbIiM HanpsaXxeHnem opraHmama

www.spokey.eu



CBOPKA, HACTPOUKA U YXO[ 3A TPEHAXXEPOM

NMEPEYEHb 3JIEMEHTOB - CXEMA - C. 42

Ne HasBaHuve L. Ne HasBaHune L. No HasBaHne LLT.
maBHas pama 1 TpaHCNopTHLIE PONVKM VHCTPYMeHTapun
KoHconb H Kntoy 6esonacHocTu 1 | ByTbinka macna 1
noaroToBKA

1. Mpexage yem npuctynute K cbopke, ybeauTecb, YTO pacnonaraete
AO0CTaTO4YHLIM MECTOM.

2. Vicnonb3yinTte ykaszaHHble UHCTPYMEHTbI Ans cOopKu.

3. lMepen Havanom cbopkn npoBepbTe, BCE NN AeTann HaxogsaTcs B
Kopobke.

PekomeHayeTcs BbINONHATL cOopky cunamu AByx u Gonee niogen Bo
nsbexaHve TpaBM.

WHCTPYKLUUA NO CBOPKE (PucyHkun — c. 44-45)

BHUMAHWE! He nogkntovanTe nutaHue 4o 3aBepLUeHNst COOpKu.

LLIAI 1 C6opka OCHOBHbIX 3/1IEMEHTOB pambl

Wcnonb3ys yetbipe BuHTa (E), yeTbipe wanbel (C) n yetbipe ranku (F),
NPUKPYTUTE TPAHCNOPTUPOBOYHBIE PONMKM K OCHOBHOW pame.

LLIATI 2 YcTaHoBKa OCHOBbI KOHCONU

CBOPKA BEEFOBOW JOPOXKU (PvicyHkm — c. 46)

Y[0CTOBEPBLTECD, YTO LUTENCESb OTKIIOYEH OT UCTOYHUKA NUTAHUS.

Korga 6eroBasi fOpoXKa pas3noxeHa, OTBUHTUTE CTOMOPHbIV BUHT, a 3aTeEM
nogHumuTe 6eroByto AOPOXKY. 3aTAHUTE CTOMOPHBIN BUHT.

Korga GeroBasi Jopoxka CrioxeHa, OTBUHTUTE CTOMOPHbIA BUHT, @ 3aTem
nogHUMUTE OEroByr0 [OPOXKY. 3aTsHUTE CTOMOPHbIN BUWHT. [lpocum
03HaKoMuTbCs ¢ pucyHkom. BHUMAHWME: CnoxeHHas Geroeas [opoxka
He MOXeT 06CnyXMBaTbCs U UCMONb30BaTHLCS.

Mpocum MONHOCTbI OCTAHOBUTL MOABMXKHOE MONOTHO 6eroBoN AOPOXKKU
nepep cknagbiBaHneM yctponctea. CrioxxeHHasi 6eroBasi AOpOXKa AOMKHa

yxon

BOMbLIMHCTBO BbILENEPEUNUCTIEHHBIX COOPHBLIX 3MEMEHTOB YnakoBaHO
pasfernbHO, OfHaKo HEKOTOpbIe AeTany npeaBapuTenbHO YCTaHOBMEHbI B
onpegeneHHbix cOopHbIX anemeHTax. Ecnu Tpebyetcs, pasbepuTe ux n
cobepunTe NOBTOPHO.

OsHakoMbTeCh C MOLIAroBOW MWHCTpyKuMen no cbopke M co Bcemu
YCTaHOBMEHHBLIMU 3rIEMEHTaMM.

3akpenuTe ocHoBaHWe KoHconu AByMs BUHTaMu (A) n wanbamm (C).
LLAT 3 YcTaHoBKa koHconNM

YCcTaHOBWTE KOHCOMb Ha OCHOBaHWE KOHCOMW ABYMSA BMHTamu (B), kak
NoKa3aHo Ha PUCYHKE HUXE..

ObITb OTKMIOYEHa OT UCTOYHMKA MMTaHusA. Hemnb3sa BKNOYaTb CIOXEHHYHO
©eroByto JOPOXKKY.

YT0bbI NepeHecTn GeroByto AOPOXKY, OCTOPOXHO MPUMNOAHUMUTE ee Ha
3afHVWe TPaHCMNOPTUPOBOYHbIE POMMKM W, Aepxa C 00enx CTOPOH,
nepemMectuTe B BbibpaHHOe MecTo.

BHUMAHWE: Tlepea nepeHocom 6eroBon [OOpPOXku  cregyeT
YAOCTOBEPUTLCA, YTO OHA OTKIIOYEHa OT UCTOYHMKA NMUTaHKSA. MNepeHocnTb
YCTPOWCTBO AOSMKHbI BCErAa ABa Yenoseka.

= [INs O4MCTKM TpeHaxopa Henb3si UCMoMb30BaTh arpeccyBHbIE YUCTALME cpeacTBa. [onb3ynTech MArKon BNaXXHON TPANOYKOW ANS yAaneHWs rpasm n

nbInn.
KoHconb crnegyeT YACTUTb TOMNBKO CyXOW TPSNOYKON.

TpeHaxop cnegyet XpaHuUTb B CyXOM MecCTe, 3almiatb OT KOpposuu 1
Bnarv.

Monb3ynTech MArkON BNa)KHOW TPSNOYKOW Ans y6opku 6erosoro nonoTHa
1 paMbl C KO0 CTOPOHbI. BepxHioto YacTb nonotHa ybvpanTte WweTKow 1
BOAOW C MbISIOM pa3 B Mecsl,.

BHUMAHWE: lMpexae 4em Bbl HayHeTe onATb Monb3oBaTbcs Geroson
[OPOXKOW, NOJOKANTE NOKA OHA NOMHOCTbLIO BbICOXHET.

MblnecocuTb TpeHaXop crneayeT MUHUMYM OAWH pa3 B Mecsl, YToObl He

O0NyCTUTb HarpOMOXAEHWS NbIW.

PekomeHayeTcs pa3 B rog yopaTb nbinb € ABUratens.

BHUMAHWME: YpoBeHb 0e30macHOCTU TpeHaxopa MOXHO YyaepxaTb
Tonbko Gnarogaps peryrnsipHoMy yxody U KOHTPONUPOBAHUIO COCTOSHUS
©eroBom JOPOXKN.

CoeguHsioLme aneMeHTbl 6onee BCero NoABEPrHyThl PUCKY MONTOMKU.
BHuMaHve: nepen OYMCTKOW/CMA3KoW criefyeT BbIKMHOYUMTL BUIKY K3
pO3eTKY.

BEMOBOE MNOJIOTHO

PerynupoBka HanpsikeHusi nonoTtHa (PucyHku — c. 45)

ONs TPEHUPYIOLLEErOCH OYeHb BaXXHO obecneveHne poBHOW U paBHOMEPHO
paboTatowlen nosepxHocTu. PerynvpoBka fgormkHa ObiTb npoBefeHa C
npaBoii W 1eBOW CTOPOHblI 3adHWX KOMec Mpu MOMOLWM  Kroya
NPUNOXEHHOrO K JopoXKe. BUHTLI ANa perynnpoBkv pasmelleHbl No3aam
DOOKOBbIX peex.

[okpyTuTe 3agHee koneco Takum 06pa3oM, YTOObl MOMOTHO HE CKOMNb3WUIO

LleHTpupoBaHue GeroBoro nonoTHa

BeroBas Oopoxka CKOHCTpyMpoBaHa Takum obpa3om, 4Tobbl Berosoe
MONOTHO 6bINO MakCMMarnbHO LIEHTPaNM30BaHO BO BPEMs UCTIONb30BaHUS!.
HopmanbHoi 4epTol norotHa sIBASiETCA TO, YTO Mpu ABWxeHun (6e3
TPEHypyloLLlerocs) MOMOTHO cMellaeTcs K ogHomy kpaw. [locne
HECKOJTbKUX MWUHYT OBWXEHUA, NMOJSIOTHO OO/MKHO CaMO LEeHTpUpoBaTbCA.
Ecnv Bo Bpems UCMonb30BaHUs, MONIOTHO BCE e CMELLAETCS K OAHOMY U3
KpaeB [OOpPOXKM, ero obssaTenlbHO crnegyeT  OTPEerynupoBaTth.
LleHTpanusaumio cnepyeT NpoBecTy criefytoLm obpasom:

UHcTpykumsa cmasku 6eroBoro nonotHa (PucyHku — c. 45)

= BbIKNIOYNTE NCTOYHUK MUTaHNS [OPOXKKN.

= CnoXuTb JOPOXKY.

= [poBepunTb 3a4HI0I0 YacTb GeroBon AopoXKKU. Ecnv noBepxHOCTL cyxasi,
CTOUT ee cMa3aTb. Ecnn noBepxHOCTb BNaxHas UM Mokpasi, ee Hernb3s
cam3bIBaTh.

TpeHaxop ocHalleH nuTateneM. B cBs3u ¢ 3awmTon HaTypansHON cpeap,

Henb3a BblkMAbIBaTb B ObITOBOW MYyCOpP MWCMOMb30BaHHbLIX OaTtapeek,

nuTaTteni, asuratenen u ap. Micnonb3oBaHHble GaTapeiku, nuTaTenu u
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no nepegHemy konecy. Oba BuHTa (MpaBbli U NEBbIN) perynupynte
OenvkaTtHO M COrMacHO [OBWXEHWMIO CTPeNiok 4acoB, Mpu  3TOM
KOHTPONUPYWTE HanpsixeHue

nosoTHa.

BHUMAHWE: Henb3a HaTarnBatb MOMOTHO CIWLUKOM KPEMKO, YTOOblI He
NoBpPeAWTb NMOMOTHO U MOALLUMHUKN.

= YCTaHOBUTE CaMyto Maryt CKOPOCTb

= [poBepbTe, K KaKo CTOPOHE CMELLAeTCs NOSIOTHO (K KaKoMy Kpato)
Ecnu nonoTHo cMellaeTcs K NpaBoMy Kpato, JOKpyTUTe npaBblii 6oNT u
paccnabbTe NneBbIi NPY NOMOLLM Krtoda 6 MM JO MOMEHTA, KOr4a NosioTHO
Gynet uUeHTpanusoBaHo. Ecnu nonoTHO cmelyaeTcsi K neBOMY Kpato,
[OKpYTUTE NEBLI GONT K paccnabbTe Npasblii 10 TOFO MOMEHTa, Koraa
MOSIOTHO CTaHeT LieHTpaniM3oBaHHbIM.

aKKyMynsaTopbl criedyeT OCTaBUTb B MecTax, rae npoBoanTcs cbop Takmx
npeaMeToB Ans AanbHenwen yTunusauum u nepepaboTKu cornacHo
3aKOHaM 3aLUUTbl OKPYXatoLLen cpebl.

PekomeHayeTcs nepuoguyeckun MpoOBEPsiTb SMEKTpUYECKMe MpoBoga U
wtencenbHble BUNKA. B crnyyae noBpexaeHus, TPeHaXop Henb3s
ncnonb3oBatb. Hukorga He npobyrite cCOOCTBEHHOPYYHO PEMOHTMPOBATL
GeroByto  JOpPOXKY. PEMOHTOM UM  MOYMHKOW [OOMKEH  3aHATbCS
KBanNMUUMPOBaHHbIN cneumanuct. Henb3s TaHyTb 3a kabernb..

www.spokey.eu




Cma3ska 6eroBoro nonTtHa, oOCHoBaHUs, kKofnec

Cmaska AaHa B KOMMMeKTe ¢ TpeHaxopoM. CneayeT cMasblBaTb TPEHAXOP
nocne nepsbix 50 4acoB NCMOMNbL30BaHNS cneayoLwym obpasom:
Monb3ynTecb MArkon Bna)kHoW TpAMNoYkow Ans ybopku 6eroBoro nonotHa
1 paMbl C KaXa0N CTOPOHbI.

B TO Bpewms, korga TpeHaxop BbIKMIOYEH, pacrnpeaenute paBHOMEPHO
CMa3Ky Mo BHYTPEHHEN CTOPOHE MOOTHA U OCHOBaHWSI.

Mepeoguyeckn cmasbiBanTe nepegHve U 3agHue Koreca, 4Tobbl OHM
paboTtanu Hagnexawimm obpasom.

Ecnn nonotHo/ocHoBaHue/koneca OyanyT cogepxaHbl B 4MCTOTE M
nopsigke, crnegymroLlyld CMasKy MOXHO Mnpou3BecTu Tonbko nocne 120
4YacoB MNonb3oBaHWs 6eroBo JOPOXKKON.

KOHCOJ1b

OCHOBHAA UH®OPMALIUA

Havano TpeHMpoOBKHK, 3aBepLUeHNEe TPEHUPOBKMN

* YT106bI Ha4aTb TPEHNPOBKY, HaxmMTe kHomKy START Ha koHconu

= BeroBas gopoxka Ha4YHeT ABUraTbCs Yepes 3 CekyHAbl C MOMEHTa
HaxaTtunsi kHomkm Start.

YcTaHOBKa CKOpOCTH
CKopoCTb MOXeT ObITb U3MeHeHa nocre 3anycka 6eroBoi JOPOXKY.
[nanasoH ckopocTtu: 1-16 km/y

KN4 BE3OMNACHOCTHU

Kntoy 6e3onacHOCTU CRYXWUT ANS MIHOBEHHOTO BbIKMIOYEHUS MUTaHWA
6erosov AOPOXKW. McnonHaeT (DyHKUMIO aBapuiHON ocTaHoBKW. Koy
6e30nacHOCTU crieayeT BbIHUMATb TOSbKO B MCKIMIOYUTENBHBIX CryYasiX.
[na 6e3onacHoi 1 KOMOPTHOW OCTaHOBKW, 06e3ABMXMBaHUS, crieqyeT
HaxaTb KHornky STOP, BNMOTb JO OKOHYaTeNbHOW OCTaHOBKN [OPOXKY.
bBeroBoe nonotHo nocne HaxaTtust kHomkn STOP 6yaeT nocTteneHHo
YMeHbLLUATb CKOPOCTb A0 MOSIHON OCTAHOBKY.

CYETYUK

BknroyeHune

BcTaBbTe BUIKY B PO3€TKY, 9KpaH cYeTymKa BKITUMTCH, 6eroBasi 4OpoxKa
nepengeT B COCTOSIHNE TOTOBHOCTM.

DYHKLMU KHOMMOK

Myck: akTnBMpyeT 6eroByto AOPOXKY

Cron: ocTaHaBnvBaeT 6eroByto JOPOXKY
Mporpamma: BeIGOp aBTOMAaTUYECKUX MPOrpamMm
Pexum: BbIGOp py4HbIX PEXUMOB

WH®OPMALIMA HA OUCNNEE

SPEED: TekyLLas ckopoCTb.

CALORIES.: KonuyecTBO Kanopwui, COMXOKEHHbIX 3a BpeMsi Tekyliewn
TPEHNPOBKMU.

AOWANA3OH USMEPEHUA

MpoaomKUTENLHOCTL NPOrPamMMbl — MO ymonyaHuto: 30 MUHYT, HO MOXHO
yCTaHOBUTL 3HaveHne mexay 8:00 n 99:00 MuHyTamu.
CKOpOCTb — MOXHO YCTaHOBUTb 3HaveHne mexay 1 u 16 km.

NMPOrPAMMbI

» [Nonb3oBaTenb MOXEeT 3aBepLUNTbL TPEHUPOBKY (OCTaHOBUTL Berosyto
[OPOXKY) B NM0GON MOMEHT HaxaTuem kHornku STOP.

= berosas JOpOXKa TakKe OCTAHOBUTCSH B MOMEHT OTKIIOYEHNS OT
KOHCOMM Krtoya 6e3onacHocTM (aBapuiiHas OCTaHOBKa).

Onsa Toro 4Tobbl M3MEHWUTb CKOPOCTb HaXMuTe KHonky SPEED +/- unu
Quick Speed (3-12)
MHbopmaLms o TekyLLei CKopoCTy JOCTYMNHa Ha Aucrnee.

Berosas gopoxka He ByaeT paboTaTb, noka kntoy 6e3onacHocTn He byaet
BIIOXXEH B CKBaXWHY B CpedHEN YacTM KOHCOMM CYeTyMka, u4TO
obecneyvBaeT JononHuTenbHO GesonacHOCTb. BTopoi koHel kntova
crnegyeT NpUKpenuTb k oaexae. Bo Bpemsi nageHust kntod 6e3onacHocTu
BbINageT U3 KOHCOMNM U [OPOXKA OCTaHOBUTCS. PekomeHayeTcs MMeTb npu
cebe koY 6e30nacHOCTU BO BPEMS! KXo TPEHUPOBKN.

PEXXUM OXXUOAHUA

Mocne 10 muHyT GespenicTBus, Berosast JOPOXKa MEPEXOAUT B PEXUM
oXuOaHusl, cyeTuMk racHet. [na Toro 4ToGbl MNOBTOPHO HavaTb
ncnosb3oBaHve 6eroBoii JOPOXKKM HAKMUTE MOGYHO KHOMKY.

+/-: HacTponka CKOpPOCTU BO BPEMSI YMPaXKHEHWS, YCTaHOBKa XeraembixX
napaMeTpoB B PyYHOM pexuve
3, 6,9, 12: perynupoBka CKOPOCTU BO BPEMSI TPEHNPOBKN.

TIME: Bpems BbINOMHEHUS YNPaXXHEHWUIN TeKyLLen TPEHUPOBKU.
DISTANCE: paccTtosiHue, npongeHHoe B Xo4e TeKyLleh TPEHUPOBKU.

Kanopun — no ymonyanuio: 50, HO MOXHO YCTaHOBUTb 3Ha4YeHue mexay 0
1 999.

BeroBas fopoxka ocHalleHa 12 npeaBapuTeNbHO YCTAHOBNEHHBLIMU MPOrpaMMamMm U pyYHbIM PEXUMOM

BbI6op nporpamMmbl, Ha4ano 1 3aBepLueHne TPEHUPOBKU

Ona Toro u4ToGbI MEeperTM K BbIOPaHHOW NporpaMMe UMM pexumy
HaxumanTe kHornky PROG fo Tex nop, noka oHa NnosiBUTCS Ha Aucnnee.
Mocne ycTaHOBKM pexrma TPEHUPOBKM HaxmuTe KHomky « START». Yepe3s
TpU cekyHObl GeroBasi [JOpoXKa 3anyCTUTCS, MEANEHHO YCKOpUTCS [0
oTOOpaxkaemMoro 3HaudeHusl, nocrie 4Yero OyaeT nnaBHO paboTaTb C
NMOCTOSIHHOW CKOPOCTBH).

BbICTPbIA CTAPT (PYYHOMN PEXUM)

[nsa GbicTporo Havyana TPEHWPOBKW He HYXHO BbiOMpaTb nporpammy. B
PYYHOM pexXume CKOpOCTb yCTaHaBnvBaeTcs BO Bpems Gera HaxaTvem
KHOIMOK, perynupyrowmx ckopocTtb (SPEED).
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a) Bo Bpewmsi bera, Haxumante «SPEED+», «SPEED-» unu KHOMky
BbICTPOro 3MeHeHUsi ckopocTy - «quick speed key», perynupysi ckopocTb
B COOTBETCTBMM C Bawwmmm notpebHocTaMM.

6) HaxxaTtne kHonku « STOP» npvBeeT k ocTaHOBKe 6eroBon JOPOXKKN.

TpeHupoBka HaunHaeTcsi Yepe3 3 CekyHabl Nocne HaxaTtus KHonkn START
1 3aKaH4MBaeTCcs nocne HaxaTtus KHonkn STOP.

www.spokey.eu



PYYHOW PEXXUM

B pexume BbibOpa BpeMeHW yrnpaxHeHUe B KOHEYHOM WTOre rokaxeT
30:00 MuHyT. Ucnonb3ayiite KHOMKM «+/-», YTOObI YCTaHOBUTbL Xenaemoe
BpeMsi TPEHWMPOBKU (3HadveHne mexay 8:00 m 99:00 muHyT). Haxmute
«CTAPT», 4To6bl HayaTb ynpaxxHeHue.

B pexume Bbibopa paccTosiHusi aucnneit nokaxet 1,0 km. Vicnonbayinte
KHOMKW «+/-», 4TOBbl yCTaHOBWTL enaemoe pacctosiHve (o1 1,0 go

NMPEQYCTAHOBJEHHbIE MPOTPAMMbI

MpenycTaHoBrneHHble  mporpaMmbl  obecrneunBadT  MHTEPECHblE U
cbanaHcupoBaHHblE TPEHUPOBKM Pa3HOrO YPOBHS CrOXHOCTU. B xope
o63opa nporpaMm Ha cuyeTyMKe Aucnness oTobpaxaeTcss WX Xxon
(pacnpeneneHve CKOpoCTU BO BPeMeHU, anarpammel co cTp. 47). Cpeamn
12 nporpamm, 4YTO NpeayCMOTPEHbI, Kak MEHee CMOXHbIe, MHTEPBarbHbIE,
Tak 1 Gornee MHTEHCUBHbIE. DTO NO3BONSET BbIGpaTh Nporpammy, kotopasi
BonbLUe BCero CooTBETCTBYET NOTPEOHOCTAM nonb3oBaTens.

Bbibepute nporpammy, HeckornbKo pa3 HaxaB kHomnky PROG.

YCTPAHEHWE HEUCNPABHOCTEW

E01: coeanHeHMe MexAy KOHTPOIIIEPOM U KOHCOJIbIO OTCYTCTBYET
OTknioyeHHbIi  kabenb Mexay | MNogknmiouute kabenb. 3ameHuTe
KOHTPOMIEPOM U KOHCOJIbHO kabenb, ecny OH NOBPEXAEH
[wucnnen He paboTaeT 3amMeHnTe KOHCOMb

[parieep He paboTaeT 3ameHuTb gpaviBep

E02: KoHTponnep He nony4yaeT CUrHam MOLWHOCTU
Kabenb aBuratensi otcoegnHeH MopgkntounTe kabenb aBuraTens

Het Hanps»xeHns unn | OpaviBep HyXgaeTcs B PeMOHTEe
HenpaBuibHas paboTta | wunu 3ameHe

npaviesepa

[Buratens noBpexaeH OeuraTtens HyxgaeTcs B

PEMOHTE UNN 3aMeHe

E03: Het nHAuKaLuMm ckopocTu npu paboTarowem gBurartene
Kabenb aBurarens otcoeguHeH MopgkntounTe kabenb aBuraTens
[Opareep He paboTaet | [panBep HyxgaeTcs B peMOHTe
npaBUNbLHO nnu 3aameHe

99,0 km). Haxxmute « CTAPT», 4ToBbl Ha4aTb yrpaXKHEHWE.
B pexwume Bbibopa noTpebneHns Kkanopuii Ha ancnnee B KOHEYHOM UTore
6ynet oTobpaxartbca 50 kan. . Mcnonb3ymte KHOMKM «+/-», 4TOObI
YCTaHOBUTb >XeNaeMblii ypOBEHb CXWUraHust kanopuwi (3HadeHve ot 20 go
990 kan). Haxmute « CTAPT», 4To6bl HaYaTb yrpaxHeHue.

Mocne BbiGOpa nporpammbl  WCMONb3ynTe KHomky SPEED, 4TOGbI
yCTaHOBUTb BpeMsi TpeHWpoBku. Cuctema pasgenut 310 Bpemsi Ha 20
CeKUMii, CKopoCcTb OyaeT aBTOMaTW4ecKM WM3MeHeHa npu nepexode K
cnepgytowemy pasgeny. KoHeu obpaTHoro oTcyeTa 3akaH4MBaeTCcs
TPEHUPOBKOW, GeroBas AOpoOXKKa 3aMeafISieTcsl U OCTaHaBMMBAETCS.
TpeHupoBka Ha4yHeTCst Yepes 3 cekyHabl nocrne HaxaTtus kHonkn START u
3aKOHYMTCA MO UCTEYEHMN BPEMEHN NN HaXaTum KHomnkn STOP.

E05: HanpsixeHue Bbiwe [ONycTUMOro
Napigcie pragdu w silniku jest | Y6eantech, 4To HanpspkeHue He

wyzsze niz dopuszczalne BbllLe yKa3aHHOro ans
yCTpOWNCTBa

[IBuratenb ycTaHoBneH | MNpoeepbTe  cnocob  cHopku

HenpasunbHO 6eroBoi  [OOPOXKM W KPbILLIKN
asuratens

Ownbka paboTbl ApaliBepa [paBep HyxaaeTcs B peMoHTe
Unn 3sameHe

EQ7: Cuctema He o6HapyxuBaeT Koy 6e3onacHoCT1
HeT kntoua 6e3onacHocTu Kntoy  Ge3onacHOCTM  [OMKeH
OblTb  MpaBUNbHO  BCTaBrieH

Owwnbka gucnnes KoHconb HyxgaeTtcs B peMOHTe

nnn sameHe

yxon

YCTAHOBKA BEFOBOW IOPOXKWU, COEPA NMPUMEHEHUA

BeroByto JOPOXKY CrefyeT yCTaHOBUTL B CYXOM MoMelLeHun 6e3 foctyna
Bnaru.

BeroByto JOPOXKY CNeAyeT YCTaHOBUTb Ha NITOCKOM Y YUCTOM OCHOBaHUM.
HepoBHoe oOCHOBaHMEe MOXeT MPUBECTVM K MOBPEXAEHUIO CUCTEMbI
TpeHaxopa. Hernb3s OCTaBNATb TPEHOXOP Ha KOBPE WM KOBPOBOM
MOKPbITUN.

BeroBas opoXka NpegHa3HayeHa WUCKMOYUTENIbHO ANsl UCMOSIb30BaHWs
BHYTPM NOMELLEHUI.

TpeHaxop He [OOMKEH noAaBepraTbest
pacnbinuTeneni U ApyrMx XUMUYECKUX CpeacTs.

BMUAHUIO  @3PO30JIbHbIX
[opoxKy Henb3s

Mo3unuma

3anmuTe nonoxeHne Ha 6eroBoit LOPOXKe, NafOHSMU MOXeTE OnupaThCs
Ha py4ykn. Bo Bpemsi TPEHWMPOBKM MAeYn JOMKHbI ObiThb BbINpsiMNeHbl. Ha
6eroBoit 4OpoxKe Bbl MOXETE BbINOMHATL Takve YNPaXKHEHUs!, Kak xoabba
n Ber (CMTOpUTE Ha PUCYHOK).

®dopmMupoBaHMe MblLL,

YTo6bl CchopmMMpOBaTb Mbllllbl BO BpeMsi TUTEHUPOBKWM Criegyet
3HAYNTENbHO YCWUMUTL COMPOTMBREHME. OTO MNpuBEedeT K YCUMNeHWo
HanpskeHuo Mol 1 Bel He GyaeTe TpeHMpoBaThLCSA Tak A0IT0, CKOMbKO
3axotute. EcCnyM XOTUTE YKpEenuTb BbIHOCIIMBOCTb CBOEMO OpraHvama,
criefyeT U3MEeHUTb NMPorpammMy TPeHUPOBKW. TPEHMPOBKY CrieayeT HavaTb

MoTeps Beca , TPEHMPOBOYHbIE CECCUMN

BaxxHbIM hakToOpoM B JAHHOM Cryyae siBMsieTCs ycunve, KoTopoe criegyeT
BMNOXWTb BO BpEeMsl BbINOSIHEHUSI ynpaxHeHus. Yem ponbwe Bbl
TPEHVpPYETECH M YeM Gorblie YPOBEHb YCUIUS BO BPEMS 3aHATUN, TEM
Gonblwe kanopu Bbl  cxuraete. Ycnex coctout B TOM, 4TO
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yCTaHaBnuBaTb B TeX MOMELLEHUSIX, TAe WCMOoNnb3yeTcs ra3 B CBSA3N C
MCKpaMu, KOTOpble MOTyT UCXOAUTb U3 ABUraTens.

BeroBas gopoxka AOMKHA HaxoAWTbCS MUHUMYM 2 MeTpa OT CTEHbl U
npeaMeToB, yrpoxarLmnx 6e3onacHoCcTy Nonb3oBaTensi.

3a TpeHaxopom criegyeT oCcTaBUTb CBOBOAHYIO Tepputoputo: 2 X 1 M.
TpeHupoBka Ha GeroBoVi JOPOXKE 3aMeHsieT NPOrynKky WM MnpoGexKy.
BeroBas popoxka npegHasHaveHa ANA UCMOMb30BaHWSA B AOMALLUHUX
YyCrOBUAX M He  MpegHasHavyeHa Ans  TepaneBTUYECKUX 1
pUabunUTaumMoHHbIX Lenen.

TpeHaxop He NpeaAHasHayvyeH Anst ANUTENbHOW paboTbl U KOMMEPYECKUX
LOEeNCTBUN.

]

g/ P

TpaBmbl ABASIOTCS NPUYMHOW HEMPaBUNBbHOW WUMn
HEMNoCUNbHOW TPEHWNPOBKU.
BHUMAHWME: Pykn cnepyeT gepxaTtb BAanu ot
[ABUraloLLIMXCSA 3NEMEHTOB.

06blYHOM Pa3MUHKOW, BO BpeMsi TPEHUPOBKW AenaTb nepepbiBbl Afs
oTAbIXa, @ B KOHLE TPEHUPOBKU CrieflyeT YCUMUTL COMPOTUBIEHWE TakuM
o6pa3omM, 4ToBbl YKPenuTb MblllLbl HOr. CTOWUT OrpaHWMuMBaTh CKOPOCTb
ANS TOro, YTo6b! NySbC YAEPXKMBANCS Ha OQHOM YCTaHOBIIEHHOM YPOBHE.

ahbeKTUBHOCTL ByaeT Takasi e, Kak U NPy TPEHMPOBKE AN YKPENNeHus
BbIHOCIIMBOCTMU.

PekomeHayeTcsl BbINONHATL ynpaxkHeHus 3-4 pasa B Hegento no 30 MUHYT.
MHTeHcMBHasA TpeHupoBKa NomoraeT cOpPOCUTb NULLHWUIA BEC, AN 3Toro
TPEHMPOBKa JOJKHA ANUTLCA OKONo 45-50 MUHYT.

www.spokey.eu



YKA3AHUA MO TPEHWPOBKAM
CobniogeHne TPEHUPOBOYHOIO [MOPAOKA npuHocut xopoluve
pe3ynbTaTbl ANS 3A0POBbSA: ynydwaeT (U3NYECKyld  BbIHOCNMBOCT,

Pa3muHka

Tan pasMUHKM rapaHTUpyeT NpaBuibHOE KPOBOOGPaLLleHE BO BCEM Tere
n obecneunBaer xopolyto paboTy Mblwl. PasmuHka pegyumpyet
Cy[OPOXXHOE COCTOSIHME W MNOBpeXAeHue Mbiwl. PekomeHayeTcs
BbINOMHEHNE HECKOMbKMX YMpPaXHEHWW [Ans  pasMWMHKKW,  COrNacHo
npeacTaBneHHbIM HUKe pyucyHkam. Kaxayto nosuumio cregyeT yaepxatb
Ha 10-15 cekHA, HENb3s NepeyTOMMsATh MbIlLbl BO BPEMSI TPEHUPOBKM.
Ecnm Bbl nouyBctByeTe 6omnb, npepBuTe TpeHWpoBKky. CpenanTte
ynpaxHeHs1 HECKOJIbKO pas.

(o 7 PactaruBaeHue mbiwy 6eapa u sroguy,

BbINonHWTe ynpaxxHeHWe cornacHo pUCYHKY.

PactarnsaeHve Mbiwiy 6enpa 1 KOomneHewn

CsapgpTe Ha nony. Horun crnenyet BbITAHYTbL Bhepea.
[anee HaknoHuTecb M MnocTapanTecb OOTPOHYTbCA

/ NnagoHAMU CTONbl.

PactAarnBaeHne MKPOHOXKHbIX MbILLLY

CraHbTe okono cteHbl. ObonpuTecs napowkamu O
7 cteHy. [lonepemeHHO OTBOAMTE HOMM Hasag W

PacCTAHUTE MbILLULbI HOT.

HAYANO YMNMPAXHEHUA

hOPMMPYET MbILLLbI, @ Takke MPU COBMIOAEHUM NPaBUMBHOMO YPOBHS
KanopumHOCTU NUTaHWsi, NPUBOAUT K NMOTepPe Beca.

CmoTpeTb unbm:

Pa3muHka c Pacdhanom BeyopoBckum
OTCcKkaHWpyWiTe pacrnonoXeHHbIN pSaoM Koa
unu BnuwnTe B 6paysepe agpec:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

PactarnBaHue 4yeTbipexrnaBbIiX MbiLLL

[Monoxwute npaByld nagoHb Ha cTeHe. JleBow pykou
BO3MUTECb 3a NeBy0 CTynHI. lpuUTaHWTe NATKy Kak
MOXHO 6nvxe Kk srogmuam.

_?
PactarnsaHue mbiwiy, BerHef"I napTuum tena
< CraHbTe Ha nony. Horn Ha wwupuHe nnev, obe PYKH
noaHUMUTE BBEpPX Han TynoBulem (KaK YKa3aHO Ha
pmcyHKe), pactaHuTe 6OKOBbIE MbILLLbI.
PacTtarnBaHue mbiwiL, HOT
Jlarte Ha nony. CorHute Horu B KOMNEHsX n NPUTAHNTE UX

‘b ) K rpyaHoiA KreTKe.

Bowngwute, noxanyncra, 6okoBble naHenu 6e3onacHocTu. [lanee cnegyeT yCTaHOBUTbL CKOPOCTb Ha CAMOM HMU3KOM ypoBHe. Crnieayowmi war - MOXHO

BOWTW Ha 66FOBy|0 AO0POXKKY N YCTAaHOBUTb XXelaeMyo CKOPOCTb

TpeHupoBKa, oTAbIX

HaHHbil  3Tan  TpeHupoBknm TpebyeT ycunuii. Co BpemMeHeMm, npwu
perynsipHbiX  TPeHWpoBKaX, Mbiwlbl Bawwx Hor craHyT Gonee
3MacTUYHBIMU. YNPaXHANTeCh B COGCTBEHHOM PaBHOMEPHOM Temre.
OTApbIX AaeT BO3MOXHOCTb NMPUBECTU B HOPMY MySbC U OCTYANUTL MbILLLIbI.

BbIXO[l U3 BEFOBOM JOPOXKMN

a) cTaHdapTHbI Bbixod Haxmute kHomky STOP. BHumanuve: Cnepyet
nopoxaatb noka GeroBas AOpOXKa MOMHOCTbIO 3afepxwutcs. [anee
cnepyeT  OTKMIOYUTL kM4 ©e3omacHOCTM U HaxaTb  [MaBHbIV
BbIKIIOYaTENb.

OTabIX — 3TO MOBTOPHAs pa3MUHKA, KOTOPYK crieayeT npogorkaTts 5
MUHYT. CTOMT MOBTOPUTL pacTArvBalolme yrnpaxHeHusl, He 3abbiBas o
TOM, YTO6bl HE YTOMATE MbllWLbl. PEKOMEHOYETCS TPEHNPOBATLCS XOTS
Obl TPU pasa B Hegenio.

b) aBapuiiHbIi Bbixog [Ons Toro, 4tobbl COWTU C GEroBOW OOPOXKM B
pe3ynbTate HenpaBuUIbHOW paboTbl TpeHaxopa wunu npobnem co
3[10pOBbEM, OCTAHOBUTE [OPOXKY MOCTEMEHHO yMeHbluas ckopocTb. C
©eroBoy LOPOXKM MOXHO COVWTU B TOM Crlyvae, Koraa NnosioTHO JAOPOXKM
ocTaHoBUTCS. MOXHO BOCNONb30BaThCS KIMOYOM 6E30MacHOCTY.
BHMUMAHWE: Bcerga nocne OKOHYaHWS TPEHWPOBKM HaOO OTKIOYUTHL
©eroByto IOPOXKKY M3 UCTOYHMKA NUTAHMS.

OBo3HaueHne TpeHaxepa CUMBOMOM MepeYepKHYTOro KOHTeWHepa AN Mycopa coobLiaeT o 3anpeTe pasMeLLeHUst UCMOMb30BaHHOTO 3MEKTPOOGOPYAOBAHNSA U SNEKTPOTEXHUKU BMECTE C
Apyrvm BbiToBbIM Mycopom. CornacHe [iupektuse WEE o criocobe pacrnopsikeHnsi UCMomnb30BaHHOTO 3feKTPO06opyA0BaHMUS 1 SNIEKTPOTEXHWKM, AN AaHHBLIX NPEAMETOB CreayeT NPUMEHST
oTAenbHble cnocobbl yTunuaauuu. MoTpebutens, KOTOPLIN HaMepPeH N36aBUTLCA OT U3Aenusi, 06si3aH OTAATbL Er0 B NYHKT CGOpa UCMOMb30BAHHOTO 3MIEKTPOOGOPYA0BAHUS U ANEKTPOTEXHUKM,
1 Takum obpasom, obecneunBaeT MOBTOPHOE ynoTpebneHue, PELMKIMHT, TeM CaMbiM, 3alUMLLaeT OKpyxatollyio cpedy. [ns aToro crnefyeT CBS3aThCs C MYHKTOM, B KOTOPOM [aHHoe
obopyaoBaHUe GbiNo KynneHo Unu ¢ NpeacTaBUTENsIMU NoKarnbHbIX BracTeid. OnacHble 3neMeHTbl, COCPEA0TOYEHHbIE B 3NIEKTPOOGOPYAOBaHNM MOTYT MPUBECTU K MPOAOIKUTENBHBIM 1

He6J'IaI'OI'IpVI$ITHbIM N3MEeHeHnam HaTypaanon cpefbl, a Takke, oTpuuatenbHbiM 06pa30M BDS,C(EVICTBDBaTb Ha 300poBbe J'IIOIJeVI.
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POZNAMKY Ponechte si prosim tento navod k pozdé&jSimu pouZziti.

Produkt je uréen vyhradné pro domaci pouziti.

NAVOD K OBSLUZE

‘ SPOKEY LIVIA BEZECKY PAS - SPECIFIKACE

BEZECKY PAS - VYSLEDKY CVICENI

Bézecké pasy jsou skupina zafizeni, ktera dokonale vyhovuje tém, ktefi
chtéji zlepsit svuj stav a posilit celé télo, zejména spodni svaly. Béhem
tréninku se také podileji svaly krku, stehna a hyzdi, ramena a zddové svaly
také pracuji na udrzeni spravné polohy téla.

SYSTEMY POUZITE V TOMTO MODELU

Cviceni na bézeckém trenazéru se doporucuje tém, ktefi chtéji udrzovat
dobry tvar po cely rok. Vhodny trénink nejen posiluje svalové ¢asti, vypina
siluetu, ale také pomaha udrzovat dobré zdravi a pohodu.

Diky nastavitelné rychlosti a Uhlu rozte€e uzivatel vybira parametry podle
jejich schopnosti.

vysoka odolnost a vybér pouzitych materialt zaruci, Ze zatizeni bude slouzit mnoho let. Kazdy prvek

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

Nd S.A.S.

Shock absorbtion system

systém vyrazné eliminuje otfesy prenasejici se do bézeckého pasu pfi
béhu. ZvySuje komfort uzivani a snizuje zatéz kloubu.

TECHNICKE UDAJE
Rozméry po rozlozeni: 127 x 66 x 122 cm
Bézecka plocha: 39 x 100 cm

byl vyroben s patfi€nou pfesnosti s cilem ziskat precizni zpracovani.

Y~ ECP

Ergonomically designed control panel

ergonomicky ovladaci panel - umoziuje snadné, jednoduche a intuitivni
ovladani pfistroje.

Maximalni hmotnost uzivatele - 130 kg
Napéti: ~ 220-240 V (50/60Hz

BEZPECNOSTNi POKYNY

Pfed zahajenim montéze 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
vSech ohrozenich a bezpec€nostnich opatfenich.

PFed zahajenim cvieni se porad se svym lékafem, zda neexistuji zadné
psychické a fyzické okolnosti, které by mohly byt nebezpeéné pro zdravi
a bezpeénost. Lékarska porada muze chranit také pfed nespravnym

maji vliv na tep, tlak anebo uUroveri cholesterolu.

V8imej si signalu Tvého téla. Nespravné anebo pfili§ namahavé cviceni
muze 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 Iékafem a do té doby prerusit cviceni.
Déti a zvifata se musi zdrzovat 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 ur€eno vyhradné pro vnitfni pouZiti. Zafizeni musi
stat na rovném, tvrdém povrchu zabezpeCeném Zzinénkou nebo
kobercem. Pro bezpecnost 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.

Bezpelnost zafizeni je zaruCena pouze tehdy, bude-li pravidelné
kontrolovéno.

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

vydava znepokojujici zvuky, je nutné pferusit pouzivani a zafizeni pfedat
do servisu. PoSkozené dily je nutné okamzit€ zménit anebo prestat
pouzivat zafizeni az do opravy. Nesmi se pouzivat poSkozené zafizeni.
Na trénink pouZivat vhodné oble€eni. Vyhybat se volnému obleceni,
které by mohlo zavadit o zafizeni a omezovat takto anebo znemozZnovat
pohyby. Na ¢&as cviCeni je nutné sundat veSkerou bizuterii. Je
doporu€eno, aby béhem cvi¢eni byl bezpecnostni kli¢ vzdy
pfipnuty.Béhem provozu béziciho pasu, prosim, nedotykejte
sepohyblivych béziciho pasu

Zartizeni je klasifikovano do uzivatelské tfidy H a tfidy pfesnosti C a je
uréeno vyhradné pro domaci pouziti. Nemlze byt pouzivano jako
terapeutické a rehabilitatni zafizeni. Zafizeni neni vhodné pro
terapeutické ucely.

Bézecky pas je ur€en pro domaci pouziti. Maximalni pfipustnd hmotnost
uzivatele €ini 130 kg.

Bé&hem zvedani a pfenaseni zafizeni je nutné dbat na spravny postoj,
aby nedoslo k poskozeni patefe.

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

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

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

MONTAZ, NASTAVENi A UDRZBA

SEZNAM DiLU
Schéma —s. 42
¢. Popis Ks. [+ Popis Ks. C. Popis Ks.
Hlavni ram 1 Prepravni valecky sada nastrojl
Konzola H Bezpecnostni kli¢ 1 | lahvicka s olejem 1

www.spokey.eu




PRIPRAVA

1. Pfed montazi se ujisti, Ze mas dostate¢né hodné mista pro praci

2. Pouzij pfipravené naradi, jak je zminéno v navodu

3. Pfed montazi ovéfit, zda jsou v baleni vSechny dily.

Doporucuje se, aby produkt sestavovaly alespori dvé osoby, tim se vyhnete
pfipadnym zranénim.

NAVOD NA MONTAZ (OBRAZKY - S. 44-45)

POZOR! Nepfipojujte k elektrickému proudu dfive nez ukoncite montaz.
1.KROK: Montaz prvkd hlavniho ramu

Pomoci ¢tyf Sroubu (E), ¢ty podlozek (C) a ¢tyf matic (F), pfiSroubujte
prepravni valecky k hlavnimu ramu.

2. KROK: Montaz konzolového podstavce

SKLADANI/ROZKLADANI PASU, PRENASENI BEZECKEHO PASU
Nepfemistujte bézecky pas, neni-li tento slozeny a v aretované poloze.
Ujistite se, Ze zastrcka je odpojena od zdroje napajeni.

Kdyz je bézecky trenazér rozloZen, odSroubujte pojistny Sroub, a pak
zvednéte desku trenazéra. PfiSroubujte pojistny Sroub.

Kdyz je bézecky trenazér slozen, odSroubuijte pojistny Sroub, a pak spustte
desku trenazéra na podlozi. PfiSroubujte pojistny Sroub.Seznamte se se s
obrazkem (s.46)

POZOR: Na slozeném bézeckém pasu se nesmi provadét ukony obsluhy
ani jej pouzivat.

UDRZBA

K &isténi zafizeni nepouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivej mékky,
vlhky hadfik, kterym odstranis necistotu a prach.

Monitor (napajeci kopuli) €istit vyhradné suchym hadfikem.

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

K €isténi kraje pasu a prostoru mezi pasem a hranou ramu pouzivej mékky,
vlhky hadfik. Kraj pasu je tfeba také Cistit od spodu. Vrchni €ast pasu Cistit
karta€em a vodou s mydlem, jednou za mésic.

POZOR: Nezli opét zaéne$ pouzivat bézici pas, pockej az zafizeni
vyschne.

Vétsina montaznich dilt byla zabalena samostatné, ale nékteré prvky byly
pfedem nainstalovany na uréenych montaznich dilech. Pokud je to nutné,
odmontuj je a pak opétovné namontu;.

Seznam se prosim s jednotlivymi fazemi montaze a seznam, se se vSemi
instalovanymi dily.

PFipevnéte konzolovy podstavec pomoci dvou Sroubl (A) a podlozek (C).
3. KROK: Montaz konzoly

Pripevnéte konzolu na konzolovém podstavci pomoci dvou $roubt (B), jak
je znazornéno na obrazku nize..

Pfed slozenim zafizeni Uplné zastavte bézeckou plochu. Slozeny bézecky
pas musi byt odpojen od zdroje napajeni. Zapinani bézeckého pasu ve
slozeném stavu je zakazano!

Za UCelem premisténi bézeckého trenazeru opatrné tento nadzvednéte na
zadni transportni koleCka a drzic za oba boky pfesunite jej na zvolené
misto.

POZOR: Pifed manipulaci s béZeckym pasem se ujistite, Zze zafizeni je
odpojeno od zdroje napajeni. Manipulace se zafizenim smi provadét vzdy
dvé osoby.

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

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

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

Spojovaci prvky jsou nejvice vystaveny opotfebeni.

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

BEZECKY PAS

Nastaveni napnuti pasu

Je velmi dulezité pro bézce, aby byla zaji§téna rovna, rovnomérné pracuijici
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 bocnich kolejnic.

Centrovani bézeckého pasu (obrazek — s.45)

Bézecky pas je vyroben takovym zplsobem, aby bézecky pas byl béhem
pouzivani co nejvice vycentrovany. Normalni vlastnosti pasu 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 b&€hem pouzivani pas i nadale
pohybuje blize okraje, pak je nutné provést regulaci. Tuto provadime
nasledujicim zplsobem:

Navod k mazani bézeckého pasu (obrazek — s. 45)

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.

Zafizeni méa napdjeci zdroj. Z dlivodu ochrany Zivotniho prostfedi vybité
baterie, napajeci zdroje, motorky apod. nevyhazovat spolu s domacimi
odpadky. Opotfebované baterie, napajeci zdroje, akumulatory apod. je

Mazani bézeckého pasu, zakladu, valeckut

Silikon je pfiloZzen 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.
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Dotahni zadni valecek, ale jen tolik, aby pas neprokluzoval na pfednim
valecku. Jemné nastav oba dva Srouby (pravy a levy) podle sméru pohybu
hodinovych rugi¢ek a kontroluj napnuti pasu.

POZOR: Pas nesmime napinat prili§ silné, protoze by to mohlo zpUsobit
poskozeni pasu a pfili§ rychlé opotfebovani loZisek.

= «Nastav nejmensi rychlost

= «Zkontroluj na které strané se pas pohybuje (blizko kterého z okraju)
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..

nutné pfedat odbérateli, ktery tento druh utilizuje zplisobem odpovidajicim
pravnim pfedpistm.

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

Obcas namaz predni a zadni valecky, aby fungovaly co nejlépe.

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

www.spokey.eu



KONZOLA

ZAKLADNI INFORMACE

ZACATI TRENINKU, UKONCENI TRENINKU

= Pro zahajeni tréninku stisknéte tlacitko START na konzole

= Béhaci trenazér se zacne pohybovat b&hem 3 sekund po stisknuti
tlacitka Start.

NASTAVENI RYCHOSTI
Rychlost mize byt zménéna po spusténi bézeckého pasu
Rychlostni rozsah: 1-16 km/h

BEZPECNOSTNI KLIiC

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

Za ucelem bezpecéného a komfortniho zastaveni pouzivej tlacitko STOP,
dokud se pas zcela nezastavi. Bézecky pas po stisknuti STOP bude
pomalu zmenSovat svou rychlost.

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 pres uvedenim do pohybu tfetimi osobami.

POCITADLO

ZAPNUTI

Pfipojte zastréku ke zastuvce, zapne se obrazovka pocitadla, béZzecky pas
vstoupi do pohotovostniho rezimu.

FUNKCE TLACITEK

Start: zapina bézecky pas

Stop: zastavi bézecky pas

Program: volba automatickych programu
Mode: volba manualnich rezimt

INFORMACE NA DISPLEJI
SPEED: aktualni rychlost
CALORIES.: pocet spalenych kalorii béhem aktualni tréningové faze

ROZSAH MERENI
Doba trvani programu - vychozi: 30 minut, nastavitelné hodnoty mezi 8:00
a 99:00

PROGRAMY

BéZecky pas je vybaven 12 pfednastavenymi programy a ru¢nim reZzimem.

VYBER PROGRAMU, ZACATEK A KONEC TRENINKU

Chcete-li pfejit na vybrany program nebo rezim, stisknéte tlacitko PROG,
dokud se na displeji nezobrazi.

Po nastaveni rezimu tréninku stisknéte tlacitko "START". Po tfech
sekundach bézecky pas pomalu zrychluje na zobrazenou hodnotu a poté

RYCHLY START (MANUALNi REZIM)

Pro rychlé zahjeni tréningu nemusite volit program. V manualnim rezimu
nastavujete rychlost pfi bé&hu stisknutim tladitek regulace rychlosti
(SPEED).

MANUALNI REZIM

V rezimu volby €asu cvi€eni uvede displej cilové 30:00 minut. Pomoci
tlacitek ,+/-, nastavte pozadovany ¢as cvi¢eni (hodnota v rozsahu mezi
8:00 a 99:00 minut). Stisknéte ,START” pro zahajeni cvi€eni.

V rezimu volby vzdalenosti uvede displej cilové 1,0 km. Pomoci tlacitek ,+/-
.nastavte pozadovanou vzdalenost (hodnota v rozsahu mezi 1,0 a

PREDBEZNE NASTAVENE PROGRAMY

Pfedbézné nastavené programy zajiStuji zajimavy, kalkulovany tréning
riznych zatézi. PFi prohlizeni programl na panelu je zobrazovan jejich
prabéh (rychlosti v ¢ase, diagramy na str. 47). Dvanact programd, které
jsou k dispozici, obsahuje jak verze méné narocné, intervalové, tak i
intenzivnéjsi. Umozniuje to zvolit programy nejlépe odpovidajici potfebam
uZivatele.
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= Muzete ukongit trénink (zastavit bézecky pas) kdykoli stisknutim na Stop.
= Kdyz se bezpecnostni kli¢ (nouzové zastaveni) odpoji od konzoly, bézici
pas se zastavi.

Chcete-li zménit rychlost, stisknéte SPEED +/- nebo Quick Speed (3-12)
Aktualni informace o rychlosti jsou k dispozici na displeji

Druhy konec klice je tfeba pfipevnit k oble€eni. Pfi padu bezpe€nostni kli¢
totiz vypadne z konzoly a pas se zastavi. Je proto doporuc¢eno, aby béhem
cviceni byl bezpec€nostni kli¢ vzdy pfipnuty.

Pokud zafizeni nedetektuje bezpecnostni kli¢, zobrazi se na displeji
chybova zprava ,E07” nebo ,---,. Chyba bude také signalizovana zvukovym
signalem.

Odstranéni bezpecénostni klice béhem tréninku bude mit za nasledek
okamzité zastaveni bézeckého pasu. Odstranéni bezpecnostni klice
zpusobi také vymazani dat aktualniho tréninku.

KONTINUALNi PODMINKY

Po 10 minutach necinnosti se bézecky pas pfepne do pohotovostniho
reZzimu, pocitadlo zhasne. Chcete-li pas znovu pouzit, stisknéte jakékoliv
tlacitko.

+/-: pfizpusobeni rychlosti béhem cvi¢eni, nastaveni pozadovanych
parametri v manualnich rezimech
3, 6, 9, 12: rychlé pfizpusobeni rychlosti béhem tréninku

TIME: doba cvi€eni v aktudini tréningové fazi
DISTANCE: vzdalenost zdolana béhem aktualni tréningové faze

Rychlost — nastavitelné hodnoty mezi 1 a 16 km
Kalorie — vychozi: 50 — nastavitelné hodnoty mezi 0 a 999

bézi hladce s konstantni rychlosti.

A) Béhem béhu stisknéte tlacitko "SPEED +", "SPEED-" nebo "Quick start
key" pro pfizpUsobeni rychlosti podle vasich potieb.

C) Pro zastaveni pasu stisknéte tlacitko "STOP".

Tréning zac¢ne po tfech vtefinach od stisknuti tladitka START a skonéi po
stisknuti STOP.

99,0 km). Stisknéte ,START” pro zahajeni cviceni.

V rezimu volby spotfeby kalorii uvede displej cilové 50 cal. Pomoci tlagitek
,+/-,nastavte pozadovanou uroven spotfeby kalorii (hodnota v rozsahu
mezi 20 a 990 cal). Stisknéte ,START” pro zahajeni cvi€eni.

Zvolte program stisknutim tlac¢itka PROG v pfislusném poctu opakovani.
Kdyz zvolite program pouzijte tlacitko SPEED pro nastaveni ¢asu tréninku.
Systém rozdéli ten ¢as na 20 sekci, rychlost bude se ménit automaticky v
okamziku pfechodu do dalsi sekci. BEhem tréninku Ize stisknutim tlacitek
SPEED meénit rychlost pohybu.

Tréning za¢ne po tfech vtefinach od stisknuti tlacitka START a skonéi po
dosazeni limitu ¢asu nebo stisknutim STOP.

www.spokey.eu



RESENi PROBLEMU

E01: chybi spojeni mezi ovladacem a konzolou

E05: Napéti je vySSi nez pripustné

Odpojeny kabel mezi ovladacem
a konzolou

Pfipojte kabel. Vyménte kabel
pokud je poskozeny

Displej nefunguje

Vymeérite konzolu

nez pfipustné

Napajeci napéti v motoru je vyssi

Ujistéte se, ze napéti
elektrického proudu neni vysSi
nez je uréené pro zafizeni

Ovladac¢ nefunguje

Vymeérite ovladaé

E02: Ovladac neprijima signal napajeni

Motorovy kabel je odpojen

PFipojte motorovy kabel

Chybi napéti nebo nespravna
¢innost ovladace

Ovlada¢ vyzaduje opravu nebo
vyménu

Motor je poSkozeny

Motor vyzaduje opravu nebo
vyménu

E03: Chybi udaj o rychlosti pfi bézicim motoru

Motorovy kabel je odpojen Pripojte motorovy kabel

Ovladac¢ nefunguje spravné Ovlada¢ vyzaduje opravu nebo
vyménu

Motor byl nespravné instalovan

Zkontrolujte zpusob montaze
bézeckého trenazéra a krytu
motoru

Chyba fungovani ovladace

Ovlada¢ vyzaduje opravu nebo
vyménu

EQ7: Systém nedetekuje bezpeéno

stni kli¢

Chybi bezpe€nostni kli¢

Bezpecnostni  kli€ musi byt

spravné vlozen
Konzola vyzaduje opravu nebo
vyménu

Nespravny udaj displeje

SPOKEY HOMEFITTING APP

Homefitting je zplsob cvigeni, ktery vam umozriuje peCovat o vasi postavu
a zdravi bez nutnosti pravidelného dojizdéni do posilovny a velkych vydaju
na osobniho trenéra. Spokey je tvircem myslenky homefittingu a prvni
znackou, ktera tuto terminologii pouziva!

JAK ZACIT? V prvni fadé se seznamte s homefittingovym cvigenim.
Nejjednodussi zplsob, jak to udélat, je pouziti bezplatné aplikace, ktera
vam jasné ukaze, jak provadét jednotlivé cviky. V aplikaci muzete taktéz
kontrolovat své tréninky a zapisovat své pokroky. Aplikace vam také
pfipomene dalSi naplanovany trénink.

Stahni si aplikaci a zacni trénovat jeSté dnes!

www.homefitting.eu

POUZIiVANi

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 muize zpUsobit poSkozeni systému pasu.
BéZecky pas nesmi byt umistén na koberci anebo podlahové krytiné.
BéZecky pas je urCen 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 kvdli jiskram
vychazejicim z motoru.

Poloha

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

Tvarovani svalstva

K tomu, abychom utvareli svalstvo tréninkem je nutné znacéné zvétsit zatéz.
To zpusobi vétSi napéti svall a mize to znamenat, Ze nebude§ 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 dulezitym faktorem namaha, kterou cvigeni vyZaduje. Cim déle a
&m vice trénujes, tim vice kalorii spaluje$. Uspéchem bude dosaZeni
identické efektivity jako v rdmci kondi¢niho tréninku.

JAK TRENOVAT

Bézecky pas se musi nachazet alespor 2 m od stény a pfedmétd, které by
jakymkoliv zpdsobem mohly byt nebezpeéné pro uzivatele.

Bezpecnostni prostor kolem zafizeni ma byt: 2 x 1 m.

Cviceni na bézeckém pasu nahrazuji chizi a béh. BéZzecky pas je urcen
pro domaci pouZiti a neni zafizenim ur€enym pro terapeutické a
rehabilitacni ucely.

Zatizeni nemUze fungovat dlouhodobé a neni uréeno pro komeréni tcely.

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

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 drovni.

Doporucuje se provadét cvi¢eni 3-4 krat v
tydnu po cca... 30min. Intenzivni trénink
napomahajici hubnuti by mél byt provozovan
Castéji, 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 svall.
Rozcvic¢ka redukuje riziko vznikani kife¢i a poSkozeni svalstva. Je proto
doporu¢eno provést nékolik protahujicich cviki podle obrazkd nize. 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.
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Podivej se na film:

Rozcvi€ka s Rafatem Wieczorowskym.
Naskenuj kéd umistény vedle anebo napis do
prohlize€e adresu:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

www.spokey.eu



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 rukama chodidel.

Protahovani lytkového svalstva
Rozkro€mo si stoupni u stény. Dlanémi se opfi o sténu.

v Stfidavé vykopavej nohy dozadu za u€elem 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
svaly Tvych nohou stanou pruzné;jsi. Cvicit je tfeba ve vlastnim tempu, ale
je dullezité 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 vypinac.

Protahovani stehen
Poloz pravou dlain na sténu. Levou rukou uchop levé
chodidlo. Nasledné pravou rukou chytni pravé chodidlo.

ﬁ
v Protahovani hornich ¢asti téla
Lehce rozkro€mo 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
hrudi.

2

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

Odpocinek umozriuje 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 nepfetéZujeme svaly. Je
doporuceno trénovat alespon tfikrat v tydnu.

b) havarijni sestup

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

POZOR: Vzdy po ukonéeni cvi€eni odpoj béZecky pas od zdroje napajeni.

ZARUKA

Pfed naSi technikou klademe vysoké naroky, proto vynakladame veskeré
usili, aby k jejimu vyrobeni byly pouzity materidly té nejvyssi kvality.

Oznaceni zafizeni symbolem s$krtnutého kontajneru na odpad

informuje o zédkazu umistovani

Tento model mé 5-letou zaruku na ram a 2-letou zaruku pro ostatni prvky,
s vyjimkou komponentu které podléhaji béznému opotiebeni.
Vice informaci o zaruce naleznete v zaru¢nim listé.

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 sbéru odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni, a pfispét tak k opétovnému pouziti, recyklaci nebo
vyuziti, a chranit tak Zivotni prostfedi. Za timto UCelem obratte se na misto, kde jste vyrobek zakoupili, nebo kontaktujte zastupce mistnich uFadu. Nebezpecné

slozky v elektronickych zafizenich mohou vyvolat dlouhodobé nepfiznivé Gcinky v Zivotnim prostfedi, stejné jako mohou po$kozovat lidské zdravi.
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D NAVOD NA OBSLUHU

POZOR
Tento produkt je uréeny vyluéne pre domace pouzitie!

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

‘ BEZECKY PAS SPOKEY LIVIA - SPECIFIKACIA

BEZECKY PAS - VYSLEDKY CVICENI

BezZecké pasy su skupina zariadeni, ktoré dokonale vyhovuju tym, ktori
chcu zlepsit svoj stav a posilnit celé telo, najma nizSie svaly. Pocas
tréningu su zapojené predovsetkym svaly lytok, stehien a zadkov, pracuju
tiez ramena a chrbtové svaly ovplyvnuju udrzanie spravnej polohy tela.

SYSTEMY POUZIVANE V TOMTO MODELI
E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

Xg S.AS.

Shock absorbtion system

systém vyrazne eliminuje otrasy prenasajuce sa do bezeckého pasu
podéas behu. Zvysuje komfort uZivania a znizuje zataz kibov

TECHNICKE UDAJE
Rozmery po rozlozZeni: 127 x 66 x 122 cm
béZecka plocha: 39 x 100 cm

Cvicenia na bezeckom pase sa odporuca pre tych, ktori chcu udrziavat
dobru formu po cely rok. Vhodny tréning nielen posilfiuje svalové Casti,
vyrezava siluetu, ale aj pomaha udrziavat dobré zdravie a pohodu.

Vdaka nastavitelnej rychlosti a uhlu sklonu pasu si uzivatel vybera
parametre podla svojej schopnosti.

vysoka odolnost’ a vyber pouzitych materialov zaruci, ze zariadenie bude slizit mnoho rokov. Kazdy
prvok bol vyrobeny s patri¢nou presnostou s cielom ziskat' precizne spracovanie.

%7 ECP

Ergonomically designed controil panel

ergonomicky ovladaci panel - umoznuje fahké, jednoduche a intuitivne
ovladanie pristroja

Maximalna hmotnost uzivatela: 130 kg
Napatie: ~ 220-240 V (50/60Hz)

POZNAMKY TYKAJUCE SA BEZPECNOSTI

= Pred zlotenim zariadenia a pred zahajenim tréningu sa doékladne
oboznamte s tymto navodom na obsluhu. Bezpecné a efektyvne
poutivanie zariadenia je motné jedine vtedy, ak bude zlotené, udrtiavané
a poutivané spravnym spOdsobom, 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 bezpecnostnych opatreniach.

Pred zahdjenim cviCenia sa skontaktujte s lekdrom, aby mohol
rozhodnut, ¢i neexistuju tiadne psychické alebo fyzické aspekty, ktoré by
mohli ohrozovat VaSe zdravie alebo bezpeénost. Rozhovor s lekarom
mote tiet poméct predchadzat nespravnemu poutivaniu zariadenia.
Lekar ur€i, ¢i je po€as cviCenia 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’ cviCit: bolesti, neprijemny pocit v hrudnej dutine, neregularny
pulz, vynimo€ne 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
métu obsluhovat’ len dospelé osoby.

Zariadenie musi stat na rovnej tvrdej podlahe chranenej madracom alebo
kobercom. Z bezpe¢nostnych dovodov je treba na katdej strane pristroja
zabezpedit aspon 2 m volného priestoru.

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

Bezpecnost poutivania zariadenia mote byt zaru¢ena vylu¢ne vtedy, ak
bude pravidelne kontrolovany jeho technicky stav.

Vidy poutivajte zaradenie v sulade s jeho pévodnym uréenim. Pokial
poc¢as montate alebo poutivania zariadenia zistite, te niektora jeho €ast
je chybna, pripadne ak vydava cudné zvuky, okamtite prestante

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 péasu, prosim, nedotykajte sa pohyblivych
beziaceho pasu.

Zariadenie je klasifikované v kategérii H a C a je uréené vyluéne pre
domace ucely. Neméte byt poutivané na terapeutické a rehabilitatné
ucely. Vystroj nie je vhodny pre terapeutické ucely.

Maximalna hmotnost' utivatela je 130 kg.

Pocas zdvihania a prena$ania zariadenia je treba dodrziavat’ zvlastnu
opatrnost. Zariadenie musia prenasat’ vzdy dve osoby. Po¢as zdvihania
a prenaSania zariadenia udrtujte prisluSnu polohu tela aby nedoSlo k
poskodeniu Vasej chrbtice.

Poc&as montate zariadenia dodriujte priloteny navod a poutivajte vyluéne
suciastky, ktoré boli dodané spolu so zariadenim. Pred zahgjenim
montate najskor skontrolujte, €i Vam boli doru¢ené vSetky Casti uvedené
na prilofenom zozname.

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

UPOZORNENIE: pred pouzitim magnetického beZzeckého trenazéra si
precitajte navod.

Varovanie. Systémy sledovania tepu mo6zu byt nepresné. Prili§ vela
cvieni moze 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.

MONTAZ, NASTAVENIE PARAMETROV A UDRZBA

ZOZNAM SUCASTI

Schéma —s. 42

¢. néazov Ks. C. néazov Ks. C. nazov Ks.
Hlavny ram 1 Prepravné val¢eky isada nastrojov
Konzola H Bezpecnostny kl'G¢ 1 | Flasticka s olejom 1
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PRIPRAVA

1. Pred montazou uistite sa, Ze mate k dispozicii postacujuci volny priestor.
2. Pouzite odporiu¢ané montazne naradie.

3. Pred montazou skontrolujte, ¢i sa v obale nachadzaju vSetky suciastky.
Odporu¢ame, aby vyrobok montovali minimalne dve osoby, aby sa tym
predislo pripadnému zraneniu.

NAVOD NA MONTAZ (Obrazky — s. 44-45)

UPOZORNENIE! Nenapajajte zariadenie na elektrinu pred ukoncenim
montaze.

1.KROK: Montaz prvkov hlavného ramu

Pomocou Styroch skrutiek (E), Styroch podloziek (C) a Styroch matic (F),
priskrutkujte prepravné valCeky k hlavnému ramu.

2. KROK: Montaz konzolového podstavca

Vacsina uvedenych suciastok bola zabalena zvlast, len niektoré prvky boli
predbezne namontované na prisluSsnych montaznych sustavach. Ak je to
potrebné tieto sustavy mdzete zdemontovat a opatovne zmontovat.
Zoznamte sa prosim, s jednotlivymi etapami montaze a vSetkym
montovanym prislusenstvom.

Pripevnite konzolovy podstavec pomocou dvoch skrutiek (A) a podloziek
©).

3. KROK: Montaz konzoly

Pripevnite konzolu na konzolovom podstavci pomocou dvoch skrutiek (B),
ako je znazornené na obrazku nizSie.

SKLADANIE BEZECKEHO TRENAZERA, PRENASANIE BEZECKEHO TRENAZERA

Nepremiestfiujte bezecky pdas, ak sa nenachadza v zlozenom a
zablokovanom stave. Uistite sa, Zze je zastrcka odpojena od elektrickej
siete.

Ked je bezecky trenazér rozlozeny, odskrutkujte poistnd skrutku, a potom
zdvihnite dosku trenazéra. Priskrutkujte poistnu skrutku.

Ked je bezecky trenazér zlozeny, odskrutkujte poistnd skrutku, a potom
spustite dosku trenazéra na podlozie. Priskrutkujte poistni skrutku.
Zoznamte sa s obrazkom €. 1 (s. 46).

UPOZORNENIE: Nezlozeny bezecky pas nesmiete obsluhovat ani
pouzivat.

UDRZBA

Na cistenie zariadenia sa nesmu pouzivat agresivne Cistiace prostriedky.
Pouzivaj makku, vihku handri€ku na odstrafiovanie necistot a prachu.
Displej (napajaciu kopulu) je treba &istit vyluéne suchou handri¢kou.
Zariadenie treba prechovavat na suchych miestach a chranit ho pred
vlhkom a koroziou.

Pouzivajte makku, vihkd handricku 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.

Pred zloZzenim bezeckého pasu Uplne zastavte pohyblivé sucasti. Zlozeny
bezecky pas nesmie byt napojeny na elektrinu. Zlozeny bezecky pas sa
ani nesmie nastartovat.

Pre manipulaciu s bezeckym pasom opatrne dvihnite bezecky pas na
zadné dopravné kolieska, a drziac zariadenie z obidvoch stran premiestnite
je na pozadované miesto.

UPOZORNENIE: Pred premiestnenim bezeckého pasu uistite sa, ze je
bezecky pas odpojeny od elektriny. So zariadenim mézu manipulovat vzdy
dve osoby.

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

Raz ro¢ne sa odporuca siatie 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.

BEZECKY PAS

Regulacia napnutia pasu (obrazok - s. 45)

Je pre bezZca velmi dbleZite, aby bol zabezpe€eny rovhomerne pracujuci
povrch. Regulacia sa musi vykonavat z pravej a lavej strany zadnej rolky
pomocou imbusového klu¢a pripojeného k remeni. Regulaéné skrutky su
umiestené zo zadu boénych kolajnic. Skrutky, ktora slizia na regulaciu sa
nachadzaju vnutri otvoru kazdej zaslepky.

Vycentrovanie beziaceho pasu

Bezecky pas je konsStruovany tak, aby bol beziaci pas pocas pouzivania
maximalne vycentrovany. Normalnou vlastnostou pasov je, Zze ked su v
pohybe (bez bezca), tak sa pohybuju pri jednej z hran pristroja. Po
niekolkich minutach by sa pas mal sam vycentrovat. Ak sa pri uzivani pas
nadalej presuva pri jednej z hran, nevyhnutna je regulacia. Vykonavajte ju
tymto spdsobom:

Navod na mazanie bezeckého pasa (obrazok - s. 45)

= 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 vihky, vtedy ho
netreba namazat.

Zariadenie je vybavené napdjacim zdrojom. Z dévodu ochrany Zivotného

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

Mazanie bezeckého pasu, podstavca, valcekov
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 silikon na
vnutornom povrchu pasa a podstavca.
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Dokritte zadnl rolku tak, aby pas nekizal po prednej rolke. Jemne
nastavujte obidve skrutky (pravu a lavd) 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 pred¢asné opotrebovanie lozisk.

= Overte si, na ktorej strane voditka sa pas pohybuje (blizko ktorej hrany,
kolajnice)
Ak sa beziaci pas presuva pri pravej hrane, utiahnite prosim pravu skrutku
a povolte lavd pomocou 6 mm imbusu az do okamihu, ked sa pas
vycentruje. Ak sa beZiaci pas presuva pri lavej hrane, utiahnite prosim lavu
skrutku a povolte pravu az do okamihu, ked sa pas vycentruje.

vyhadzovat’ z odpadom z domacnosti. Vybité batérie, napajacie zdroje,
akumulatory a pod. je treba odovzdat v mieste, ktoré vykona likvidaciu
spbésobom zhodnym s platnou legislativou o ochrane zivotného prostredia.
Odport¢a sa periodicka kontrola elektrického vedenia a zastréky. V
pripade poskodenia zariadenie nesmie byt pouzivané. Nikdy neopravujte
zariadenie na vlastnd past. Opravu musi vykonat kvalifikovany
zamestnanec firmy SPOKEY. Nikdy netahajte kabe

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

www.spokey.eu



KONZOLA

ZAKLADNE INFORMACIE

ZACATIE TRENINGU, UKONCENIE TRENINGU

= Pre zahajenie tréningu stlaéte tlagidlo START na konzole.* BeZecky pas
sa zaéne pohybovat do 3 sekind od momentu stlaéenia tlagidla Start.

= Mbzete ukongit tréning (zastavit beziaci pas) kedykolvek stlacenim Stop.

NASTAVENIE RYCHLOSTI
Rychlost mdze byt zmenena po spusteni beziaceho pasa
Rozsah rychlosti: 1-16 km / h

BEZPECNOSTNY KLUC

Bezpecnostny kli¢ sluzi na okamzité vypnutie napajania bezeckého
trenazéra pocas padu. PIni funkciu havarijného stopu. Bezpecnostny klu¢
je treba pouzivat len v nahlych pripadoch.

Pre bezpecné a komfortné zastavenie, znehybnenie pouzivajte tlacidlo
STOP, az kym sa bezecky trenazér Uplne nezastavi. Bezecky pas po
stlaceni tlacidla STOP bude pomaly zmensovat svoju rychlost.

Bezecky trenazér sa nezapne, dokial bezpe€nostny kl'd¢ nebude prislusne
vlozeny do otvoru klu€a nachadzajuceho sa v stredovej Casti konzoly
pocitadla, ¢o doplnkovo chrani uvedenie bezeckého trenazéra do pohybu

POCITADLO

SPINACIE

Pripojte zastréku k zasuvke, obrazovka pocitadla sa zapne, bezecky pas
prejde do pohotovostného rezimu.

FUNKCIE TLACIDIEL

Start: zapina beZecky pas

Stop: zastavi bezecky pas

Program: vyber automatickych programov
Mode: vyber manualnych rezimov

UDAJE NA OBRAZOVKE

SPEED: momentalna rychlost.
CALORIES.: pocet spalovanych kalorii
tréningovej jednotky.

poCas prave prebiehajucej

ROZSAH MERANIA
Cas trvania programu — predvolba: 30 mintt; moZe sa nastavit hodnota v
rozsahu 8:00 az 99:00.

PROGRAMY

= Ked sa bezpecénostny klu¢ (nudzové zastavenie) odpoji od konzoly,
zastavi sa aj beziaci pas.

Ak chcete zmenit rychlost, stlacte speed +/- alebo quick speed (3-12)
Informacie o aktualnej rychlosti su k dispozicii na displeji

tretimi osobami. Druhy koniec kltu¢a je treba pripnat k uboru. Pocas padu
bezpecnostny klu¢ vypadne z konzoly a bezecky trenazér sa zastavi.
Odporuca sa, aby pocas cviceni bol bezpecnostny klG¢ vzdy pripnuty. Ak
zariadenie nedetekuje bezpecnostny klU¢, zobrazi sa na displeji chybova
sprava ,EQ7” alebo ,---,. Chyba bude tiez signalizovana zvukovym
signalom.

Odstranenie bezpecnostného kluca pocas tréningu bude mat za nasledok
okamzité zastavenie béZeckého pasu. Odstranenie bezpecnostného kluca
sposobi tiez vymazanie dat aktualneho tréningu.

POHOTOVOSTNY STAV

Po 10 minutach necinnosti bezecky pas sa prepne do pohotovostného
rezimu, pocitadlo zhasne. Na opatovné pouzitie bezeckého pasa stlacte
fubovolné tlacidlo.

+/-: prispbsobenie rychlosti po¢as cvienia, nastavenie pozadovanych
parametrov v manualnych rezimoch
3, 6, 9, 12: rychle prispdsobenie rychlosti po€as tréningu

TIME: €as cviCenia v ramci aktualnej tréningovej jednotky.
DISTANCE: prekonana vzdialenost po¢as aktualnej tréningovej jednotky.

Rychlost — mdze sa nastavit hodnota v rozsahu 1 az 16 km.
Kalérie — predvolba: 50; m6ze sa nastavit hodnota v rozsahu 0 az 999.

Bezecky pas je vybaveny 12 prednastavenymi programami a manualnym rezimom.

VOLBA PROGRAMU, ZACATIE A UKONCENIE TRENINGU

Ak chcete prejst na zvoleny program alebo rezim, stlacte tlacidlo PROG,
kym sa nezobrazi na displeji. Je treba potvrdit volbu pomocou tlacidla
MODE.

Po nastaveni rezimu tréningu stladte tlagidlo "START". Po troch sekundach
sa beZecky pas Startuje, pomaly, urychfuje na zobrazenu hodnotu a potom

RYCHLY START (MANUALNY REZIM)

Pre rychle zalatie tréningu nepotrebujete volit Ziaden program.
V manualnom rezime nastavite rychlost po¢as behu pomocou tla€idiel pre
nastavenie rychlosti (SPEED).

MANUALNY REZIM

V rezime vyberu €asu cviCenia zobrazi displej ciefovo 30:00 minut.
Pomocou tlacidiel ,+/-, nastavte pozadovany C€as cvi¢enia (hodnota v
rozsahu medzi 8:00 a 99:00 minut). Stladte ,START” pre zadatie cvigenia.
V rezime vyberu vzdialenosti zobrazi displej cielovo 1,0 km.

PREDBEZNE NASTAVENE PROGRAMY

Predbezne nastavené programy zaru€uju zaujimavy, vyvazeny tréning,
s rdznou obtaznostou. Po€as prehliadania programov sa na pocitadle
zobrazi ich harmonogram (zmeny rychlosti v ¢ase, diagramy str. 47).
Spomedzi 12 programov mbzete zvolit tie menej obtazujuce, intervalové
a aj intenzivnejSie tréningy. Vdaka tomu mozete zvolit program, ktory
najviac vyhovuje vasim poziadavkam. Zvolte program stlacanim tlacidla

bezi hladko pri konstantnej rychlosti.

a) Pocas behu stlacte "SPEED +", "SPEED-" alebo "quick spped key" na
prispésobenie rychlosti Vasim potrebam.

c) Stlacenim tlac¢idla "STOP" sa pas zastavi.

Tréning sa zacne po 3 sekundach od stladenia tlacidla START, a sa skongi
po stlaceni tlacidla STOP.

Pomocou tlacidiel ,+/-,nastavte pozadovanu vzdialenost (hodnota v
rozsahu medzi 1,0 a 99,0 km). Stlaéte ,START” pre zadatie cvitenia.

V rezime vyberu spotreby kalérii zobrazi displej ciefovo 50 cal. Pomocou
tlacidiel ,+/-,nastavte pozadovanu urover spotreby kaldrii (hodnota v
rozsahu medzi 20 a 990 cal). Stlaéte ,START” pre zadatie cvitenia.

PROG v prislusnom pocte opakovani. Ked zvolite program pouzitie tlacidlo
SPEED pre nastavenie ¢asu tréningu. Systém rozdeli tento ¢as na 20
sekcii, rychlost’ bude sa ménit’ automaticky pri prechode na dalSiu sekciu.
Pocas tréningu mozno stlacenim tla¢idiel SPEED menit’ rychlost pohybu.
Tréning sa za&ina 3 sekundy po stlageni tlagidla START, konéi sa po
ukoncéeni odpocitavania alebo stlacenim tlacidla STOP.

www.spokey.eu



RIESENIE PROBLEMOV
EO1: chyba spojenie medzi ovlddaéom a konzolou

EO5: Napatie je vySsSie ako pripustné

Odpojeny kabel medzi | Pripojte kabel. Vymente kabel ak
ovladacom a konzolou je poskodeny
Displej nefunguje Vymernite konzolu

Napajacie napatie v motore je | Uistite sa, Ze napatie elektrického
vysSie ako pripustné pradu nie je vyssie ako je uréené
pre zariadenie

Ovlada¢ nefunguje Vymerite ovladaé

EO02: Ovladac neprijima signal napajania

Motorovy kabel je odpojeny Pripojte motorovy kabel

Chyba napatie alebo nespravna | Ovlada¢ vyzaduje opravu alebo
¢innost ovlddaca vymenu
Motor je poSkodeny Motor
vyménu

vyzaduje opravu nebo

EO03: Chyba udaj o rychlosti pri beziacom motore

Motorovy kabel je odpojeny Pripojte motorovy kabel

Ovladac¢ nefunguje spravne Ovlada¢ vyzaduje opravu alebo
vymenu

Motor bol nespravne inStalovany | Skontrolujte
bezeckého
motora

Ovlada¢ vyzaduje opravu alebo

vymenu

spésob montaze
trenazéra a krytu

Chyba fungovania ovladaca

EQ7: Systém nedetekuje bezpeénostny kl'ué

Chyba bezpecnostny klu¢ Bezpec€nostny kMd¢ musi byt
spravne vloZzeny

Konzola vyzaduje opravu alebo
vymenu

Nespravny udaj displeja

SPOKEY HOMEFITTING APP

Homefitting je spdsob cviCenia, ktory vdm umozriuje starat sa o vasu
postavu a zdravie bez nutnosti pravidelnej dochadzky do posilovne a
velkych vydavkou na osobného trénera. Spokey je tvorcom myslienky
homefittingu a prvou znackou, ktora tuto terminoldgiu pouziva!

AKO ZACAT? Je to jednoduché. V prvom rade sa zoznamte s
homefittingovym cvic¢enim. Nejjednoduchsi spdsob, ako to urobit, je
pouzitie bezplatnej aplikdce, ktord& vam jasne ukaze, ako vykonavat
jednotlivé cviky. V aplikacii mézete taktiez kontrolovat svoje tréningy a
zapisovat svoje pokroky.

Aplikacia vam tiez pripomenie dalSi naplanovany tréning. Stiahni si aplikaci
a zacni trénovat’ este dnes!

!
HOME

VI www.homefitting.eu

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 mbze spdsobit
poskodenie jeho systému. Zakazuje na postavenie bezeckého trenazéra
na koberci alebo na kobercovej krytine.

BeZecky trenazér je ureny vylu€ne na pouzivanie v interiéroch budov.
Zariadenie nesmie byt vystavené na ucinkom aerosdélového spreja, ako ak
oxygénu. Taktiez nemdze byt postavené v miestnostiach, v ktorych sa

Poloha

Vojdite na bezecky pas, dlane mdzZete opriet’ na operadlach. Po¢as cvieni
treba mat vyrovnany chrbat. Na bezeckom trenazéri mézete vykonavat
cvi€enia nahradzajuce prechadzku alebo beh (pozrite dole znazornené
obrazky).

Tvarovanie svalov

Za Ucelom formovania svalov pocas tréningu je treba znaéne zvysit odpor.
Spbsobuje to vacsie napatie svalov a méze znamenat, Ze nebudete méct
trénovat tak dlho, akoby ste chceli. Pokial chcete trénovat’ svoju kondiciu,
je treba zmenit tréningovy program. Treba trénovat’ ako obvykle cez fazu
Strata hmotnosti, tréning

Délezitym cinitelom na tomto miesto je Usilie, ktoré treba vynalozit na
cvigenie. Cim dihsie a taZ$ie budete trénovat, tym viacej kalorii spalite.
Uspechom bude ziskanie rovnakej efektivity, ako pri kondiénom 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 zaru€uje spravnu
pracu svalov. Rozcvicka redukuje riziko vzniku kf€ov a poskodenia svalu.
Odport¢a sa vykonat niekolko roztahujucich cvikov zhodne s dole
znazornenymi obrazkami. Kazda poloha musi byt udrZiavana po dobu asi
10-15 sekund, nesmie sa presilovat svaly alebo trhat svalmi pocas
cvi¢enia. Ked pocitujete akukolvek bolest, tak ihned prestarite cvicit.
Cvicenia niekolkokrat zopakuijte.

pouziva plyn z ddévodu 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 komercné

vyuZitie. k)

S 4

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

POZOR: Dlane drzte zdaleka od pohybujucich
sa sucasti.

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 oznacenej 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

Pozrite film:

Rozcvicka s Rafalom Wieczorowskym.
Naskenujte vedla uvedeny kod alebo zadajte
do prehliada¢a nasledujucu
adresu:http://bit.ly/spokey-WARMUP

www.spokey.eu



0 P Rozt'ahovanie stehennych svalov a sedacich svalov
Vykonajte cvi€enie ako obr.

Rozt'ahovanie stehennych svalov a kolien
Sadnite si na zem. Nohy vytiahnite pred seba. Nasledne
urobte uklon a snazte sa dotknut dlanami chodidla.

Rozt'ahovanie lytkovych svalov

Starite pri stene v rozkroku. Dlane oprite o stenu.
/ Premenlivo vytahujte chodidla dozadu za ugelom

roztiahnutia nozného svalstva.

Zacatie cviceni
Postavte sa na bo€nych bezpe€nostnych paneloch. Nasledne nastavte
rychlost na najniz§ej moznej Urovni.

Tréningova faza, oddych

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

Zostupovanie z bezeckého pasa

a) zakladne zostupovanie

Stladte tlagidlo STOP. Upozornenie: Cakajte aZz sa beZecky pas uplne
zastavi. Nasledne vypnite bezpecnostny klu¢ a stlacte hlavné tlacidlo.

Rozt'ahovanie stehennych svalov
Polozte pravu dlan na stene. Lavou rukou chytte lfavé
chodidlo. Nasledne pravou rukou chytte pravé chodidlo.

@

Rozt'ahovanie hornych casti tela
4 Stante 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 pokrcte v kolenach a pritiahnite

ich k hrudniku.

Ne s

Dalej nasttipte na beZecky pas a nastavte poZadovan( rychlost.

Oddych dovoluje na navratit normalny tep a ochladit’ svaly. Téato etapa je
zopakovanim rozcvicky a treba v nej pokraovat po dobu asi 5 minut. Treba
zopakovat' roztahovacie cvi€enia, priom si pamatajte, Ze nesmiete
presilovat svaly. Odporu¢a sa tréning aspon trikrat tyzdenne.

b) havarijné zostupenie: Za uc¢elom zostupenia 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 bezpe€nostny kfi€. POZOR: Vzdy po ukon€enom cvi¢eni odpojte
beZecky trenazér z napajacieho zdroja.

ZARUKA

Pred naSou technikou kladieme vysokeé naroky, preto vynakladame vsetko
usilie, aby k jej vyrobeniu boli pouzité materialy tej najvysSej kvality.

Tento model ma 5-roénu zaruku na rdm a 2-ronu zaruku ostatné prvky, s
vynimkou komponentov ktoré podliehaju beznému opotrebovaniu.
Viac informécii o zaruke najdete v zaru¢nom liste

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 odstrariovat 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 kupili zariadenie alebo zastupcov miestnej

vlady. Nebezpecné latky, ktoré obsahuju elektronické zariadenia, mozu byt zapri€init nepozadované zmeny v Zivotnom prostredi a aj $kodit' ludskému zdraviu.

www.spokey.eu



o NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

PASTABOS  Palaikykite Sig instrukcijg vélesniam naudojimui.

Produktas skirtas tik naminiam naudojimui.

‘ SPOKEY LIVIA BEGIMO TAKELIS- SPECIFIKACIJA

BEGIMO TAKELIS - MANKSTOS REZULTATAI

Beégimo takeliai — tai priemonés, puikiai tinkan€ios asmenims, norintiems
pagerinti savo fizing formg bei sustiprinti visg kiing, ypatingai — apatinés
kdno dalies raumenis. Treniruotés metu treniruojami, visy pirma, blauzdy,
Slauny bei sédmeny raumenys, taip pat yra apkraunama peciy juosta, o
nugaros raumenys padeda palaikyti tinkama laikysena.

SIAME MODELYJE |DIEGTOS SISTEMOS

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

X4 S.AS.

Shock absorbtion system

virpesiy slopinimo sistema - slopina plokstés virpesius bégant, todél
didéja naudojimo komfortas ir mazéja sanariy apkrova.

TECHNINIAI DUOMENYS
Matmenys iSskleidus: 127 x 66 x 122 cm
didelis bégimo tako pavirSius: 39 x 100 cm

Pratimus ant bégimo takelio rekomenduojama atlikti asmenims, norintiems
iStisus metus iSlaikyti gerg fizine formg. Tinkamai pasirinkta treniruoté ne
tik sustiprina raumeny grupes, formuoja siluetg, taciau taip pat ir padeda
iSsaugoti sveikatg ir gerg savijauta.

Dél galimybés reguliuoti greitj ir bégimo nuolydj, naudotojas gali nusistatyti
jo galimybes atitinkancius parametrus.

dél didelio patvarumo ir specialiai parinkty medziaguy, jranga tarnaus Jums daugelj mety. Kiekvienas
elementas yra pagamintas su dideliu kruopStumu, siekiant gauti preciziSkos apdailos efekta.

7 ECP

Ergonomically designed controt panel
ergonomiskas valdymo pultas - leidzZia lengvai ir intuityviai valdyti
jrenginj. Kompiuterj paprasta valdyti net vyresnio amzZiaus Zmonéms.

Maksimalus vartotojo svoris - 130 kg
[tampa: ~ 220-240 V (50/60Hz)

PASTABOS DEL SAUGUMO

Prie$ pradedant surinkti prietaisg ir prieS 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 kilti 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 kidno signalus. Netinkama arba per sunki
manksta gali turéti neigiamg jtaka Tavo sveikatai. Pasirodzius kokiam
nors i§ Siy simptomy, reikia nedelsiant nutraukti mankstg: skausmas,
spaudimas kridtinés 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. Jranga skirta naudojimui tik patalpose.UZ jrenginio
iSlaikykite saugumo zong: 2x 1 m.

Prie$ pradedant mankstintis reikia jsitikinti, ar visi varztai ir verzlés tiksliai
prisukti. Atkreipkite ypatingg démesj | greiCiausiai susidévinCius
elementus.

Jrangos 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 nerimg

kelian€ius garsus, nutraukite naudojimg ir atiduokite jrenginj j servisa.
Sugedusias dalis nedelsdami pakeiskite arba nutraukite naudoti jrenginj
iki remonto atlikimo. Negalima naudoti sugedusio jrenginio.

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

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

Jranga priskirta naudojimo klasei H ir tikslumo klasei C ir skirta tik
naminiam naudojimui. Negali bdti naudojama kaip terapeutine arba
reabilitacijos jrangg. Jranga netinka terapijos tikslams.

Maksimalus leistinas apkrovimas yra 130 kg

Visada privaloma bdti labai atsargiam pakeliant ir pernesiant jrenginj.
Jrenginj visada reikia pernesti dviese. Pakeliant ir perneSiant prietaisg
privaloma iSlaikyti tinkamg 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 sarase, yra rinkinyje.
Nerekomenduojama palikti reguliavimo prietaisy, kurie galéty trukdyti
vartotojo judesiams, tokioje padétyje, kad koks nors elementas iSkisty.
Ispéjimas: prie§ naudodami magnetinj bégimo takelj perskaitykite
instrukcijas.

Ispéjimas. Pulso matavimo sistemos gali bati 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.

MONTAVIMAS, NUSTATYMAS IR PRIEZIURA

KOMPONENTUY SARASAS

Schema — p. 42
Nr. apraSymas vnt. Nr. aprasSymas vnt. Nr. apraSymas vnt.
Pagrindinis rémas 1 Transportiniai ritiniai jrankiy rinkinys
Konsolé H Saugos raktas 1 | Alyvos buteliukas 1
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PARUOSIMAS

1. Prie§ montavima jsitikinkite, kad turite pakankamos vietos.
2. Naudokite pavaizduotus montavimo jrankius.

3. Prie§ montavimg patikrinkite, ar pakuotéje yra visos detalés.

MONTAVIMO INSTRUKCIJA (BREZINIAI - P. 44-45)

DEMESIO! Nejunkite maitinimo $altinio kol jrenginys visiskai nesurinktas.
1 ZINGSNIS: Pagrindinio rémo elementy montavimas

Keturiy varzty (E), keturiy poverzliy (C) ir keturiy verzliy (F) pagalba prisuk
transportinius ritinius prie pagrindinio rémo.

2 ZINGSNIS: Konsolés pagrindo montavimas

BEGIMO TAKELIO SURINKIMAS, PERKELIMAS

Nebandykite pernesti takelj, jei jis néra sulankstytas ir uzfiksuotas.
|sitikinkite, kad kiStukas atjungtas nuo elektros tinklo.

Bégimo takui esant atlenktoje padétyje atsuk blokavimo varztg, o po to
pakelk tako deka. Prisuk blokavimo varzta.

Bégimo takui esant uzZlenktoje padétyje atsuk blokavimo varztg, o po to
nuleisk tako deka. Prisuk blokavimo varzt. Zidrékite paveikslélj 1 (46 psl.)
JSPEJIMAS: Takelio negalima naudoti sulankstytoje padétyje.

PRIEZIURA

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

Prietaisa reikia laikyti sausose vietose, siekiant jj apsaugoti nuo drégmés ir
korozijos.

Naudokite minkstg, 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
ménes;j.

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

Siekiant iSvengti suzalojimo, produktg turéty montuoti bent du asmenys.
Didzioji dalis minety montavimo daliy supakuota atskirai, bet kai kurie
elementai i$ anksto sumontuoti.Jei reikia, nuimkite ir i naujo juos jrenkite.
Susipazinkite su montavimo etapais ir visais jrenginiais, kurie bus
montuojami.

Pritvirtink konsolés pagrindg dviem varztais (A) su poverzlémis (C).

3 ZINGSNIS: Konsolés montavimas

Pritvirtink konsole ant konsolés pagrindo dviejy varzty (B) pagalba, kaip
parodyta zemiau pateiktame paveiksle.

Prie$ sulankstydami jrenginj, visiSkai sustabdykite judamg bégimo juosta.
Sulankstytoje padétyje takelis turi bati atjungtas nuo elektros Saltinio.
Nejunkite sulankstyto takelio.

Norédami takelj pernesti, atsargiai jj pakelkite ir padékite ant priekiniy
transportavimo ratuky ir laikydami i$ abejy pusiy perkelkite j norimg vieta.

|SPEJIMAS: Pries pakeldami takelj, jsitikinkite, kad jis atjungtas nuo
elektros tinklo. Jrenginj galima pernesti tik su kito asmens pagalba..

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 kartg per metus nuimti juodg variklio dangtel; ir
pasalinti ten susikaupusias dulkes.

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

Jungiamieji elementai grei¢iausiai susidévi.

DEMESIO: Prie§ valyma/tepimg i§junkite takelj ir atjunkite kistukg nuo
lizdo.

BEGIMO JUOSTA

Bégimo juostos reguliavimas (brézinys p. 45)

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 minugiy juosta privalo susicentruoti. Jeigu naudojimo metu juosta
dar juda prie vieno takelio krasto, privaloma jg iSreguliuoti. Tai privaloma
atlikti tokiu badu:

= Nustatykite maziausia greitj

Bégimo juostos tepimo instrukcija (brézinys p. 45)

= Atjunkite takelj nuo elektros tinklo.

= Sulankstykite takel].

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

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

Bégimo takelio, pamato, ritiniy tepimas

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

Naudokite minksta, sausa skudurélj, kad perSluostyty vietas tarp juostos ir
pamato.

Kai jrenginys iSjungtas, tolygiai iStepkite silikong po vidinj juostos ir pamato
pavirsiy.
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Prisukite apatinj ritinj taip, kad juosta neslysty ant priekinio ritinio. AtidZiai
iSreguliuokite abu varztus (deSine ir kaire) pagal laikrodzio rodykliy kryptj ir
tikrinkite tinkamag juostos jtempima.

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

= Patikrinkite, i$ kurios kreipiamosios pusés juosta juda ($alia kurio krasto,
bégio)

Jeigu juosta juda prie deSinio krasto, prisukite deSinj varztg ir paleiskite kairj

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

Jeigu juosta juda prie kairio krasto, prisukite kairj varztg ir paleiskite deSinj

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

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

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

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

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

www.spokey.eu



KONSOLE

PAGRINDINE INFORMACIJA

Treniruotés pradzia, treniruotés pabaiga

= Treniruotei pradéti reikia nuspausti ant konsolés esantj START
mygtuka..

= Bégimo takelis pradeés judéti po 3 sekundziy nuo mygtuko Start
paspaudimo.

GREICIO / NUOLYDZIO KAMPO NUSTATYMAS
Greitis gali bati keiCiamas jjungus bégimo takelio juostg
Greicio diapazonas: 1-16 km/h

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 STOP,
kol takelis visiSkai sustos. Nuspaudus STOP mygtuka, bégimo juosta létai
mazins savo greitj.

Takelis nejsijungs kol saugos raktas néra tinkamai jdetas | savo lizda,
lokalizuotg spidometro konsolés viduringje dalyje, dél ko paSaliniai
asmenys negalés jjungti jrenginio. Antrg rakto galg privaloma prisegti prie

SKAITIKLIS

ljungimas

|dékite kiStuka | lizdg, skaitiklio ekranas jsijungs, bégimo takelis bus
pasiruoses darbui.

MYGTUKUY FUNKCIJOS

Start: paleidimas, jjungia bégimo takel].

Stop: sustabdymas, sustabdo bégimo takel].
Programa: automatiniy programy pasirinkimas.
Mode: rezimo pasirinkimas rankiniu badu.

INFORMACIJA APIE DISPLEJY
SPEED: dabartinis greitis.
CALORIES: per dabartine treniruotés sesijg sudegintos kalorijos.

MATAVIMO DIAPAZONAS

Programos trukmés laikas -
nustatymo intervalas 8:00 - 99:00

numatytasis nustatymas: 30 minuciy,

PROGRAMOS
Beégimo takelyje yra 12 i§ anksto nustatyty programy ir rankinis reZimas.

Programos pasirinkimas, treniruotés pradzia ir pabaiga

Norédami pereiti j pasirinktg programa arba rezima, paspauskite ir laikykite
mygtukg PROG taip ilgai, kol jis atsiras ant ekrano. Pasirinkimg patvirtinkite
spausdami mygtukg MODE.

NustaCius treniruoCiy rezimg paspauskite mygtuka “START”. Po trijy
sekundziy bégimo takelio juosta pradés judéti, pamazu spartés, kol pasieks
rodoma verte ir veiks sklandziai pastoviu greiciu.

GREITAS PALEIDIMAS (RANKINIS REZIMAS)

Norédami greitai pradéti treniruote, neturite pasirinkti programos. Rankiniu
rezimu greitis nustatomas bégimo metu, spaudziant greicio reguliavimo
mygtukus (SPEED).

RANKINIO NUSTATYMO REZIMAS

Treniruotés laiko trukmés pasirinkimo rezime, vaizduoklis parodys tiksline
laiko trukme - 30:00 minuéiy. Mygtukais ,+/-, nustatyk pageidaujamg laiko
trukme (verte ribose tarp 8:00 ir 99:00 minuciy). Treniruotei pradéti
nuspausk mygtuka ,START".

Atstumo pasirinkimo rezime vaizduoklis parodys tikslinj atstumg - 1,0 km.
Mygtukais ,+/-, nustatyk pageidaujamg atstumag (verte ribose tarp 1,0 ir
99,0 km). Treniruotei pradéti nuspausk mygtukg ,START".
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= Naudotojas gali uzbaigti treniruote (sustabdyti bégimo takelj) bet kuriuo
metu spaudziant uzraSg STOP.

= Bégimo takelis sustos taip pat kai i$ konsolés bus iSimtas saugos raktas
(avarinis sustabdymas).

Norédami pakeisti greitj paspauskite mygtukg SPEED +/- arba Quick
Speed (3-12)
Informacija apie aktualy greitj yra matoma ekrane

drabuzio. Nukritimo metu, saugos raktas iSkris i$ konsolés, o takelis sustos.
Rekomenduojama, treniravimo metu visada turéti prisegtg saugumo rakta.
Jeigu saugos raktas jrenginio nebus pastebétas, vaizduoklyje pasirodys
praneSimas apie klaidg ,EQ7” arba ,---,. Klaida pasireiks taip pat ir garsinio
signalo forma.

Treniruotés metu saugos rakto pasalinimo pasekméje bégimo takelis i$
karto sustoja. Saugos rakto paSalinimas sukels taip pat einamosios
treniruotés duomeny iStrynima.

BUDEJIMO REZIMAS

Po 10 minuciy neaktyvumo, takelis pereina j budéjimo rezima, skaitiklis
uzgesta. Norédami pradéti naudotis bégimo takeliu paspauskite bet kurj
mygtuka.

+/-: greiCio pritaikymas treniruoCiy metu,
nustatymas rankiniy nustatymy reZzimuose.
3, 6,9, 12: skubus greicio pritaikymas treniruotés metu.

pageidaujamy parametry

TIME: dabartinés treniruotés sesijos laikas.
DISTANCE: per dabartine treniruotés sesijg jveiktas atstumas.

Greitis - nustatymo intervalas 1 - 16 km
Kalorijos - numatytasis nustatymas: 50, nustatymo intervalas 0 - 999

a) Bégimo metu paspauskite “SPEED+ “, “SPEED-" arba spartaus greicio
pakeitimo mygtuka - “quick speed key“ kad sureguliuotuméte greitj pagal
savo poreikius.

c) Mygtuko “STOP” paspaudimas sustabdo takelio juosta.

Treniruoté prasidés po 3 sekundziy nuo mygtuko START paspaudimo ir
baigiasi paspaudus STOP.

Sudeginty kalorijy skai€iaus pasirinkimo rezime vaizduoklis parodys tikslinj
50 kalorijy skaic¢iy. Mygtukais ,+/-, nustatyk pageidaujamg kalorijy
sudeginimo lygj (verte ribose tarp 20 ir 990 kalorijy). Treniruotei pradéti
nuspausk mygtukg ,START".
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IS ANKSTO NUSTATYTOS PROGRAMOS

IS anksto nustatytos programos uztikrina jdomig, balansuota, jvairaus
sudétingumo treniruote. Programy perzidros metu skaitiklio displéjuje
rodoma jy eiga (greicio pasiskirstymas pagal laika, diagramos 47 psl.). Tarp
12 programy yra maziau intensyvios, intervalinés, ir intensyvesnés
programos. Taip JUs galite iSsirinkti savo poreikiams labiausiai tinkancig
programa.

mygtukg. Pasirinkus programa, panaudok mygtukg SPEED treniruotés
laiko trukmei nustatyti. Sistema padalins §j laikg j 20 sekcijy ir bégimo
takelio dirzo greitis keisis automatiskai pereinant j eilinge laiko trukmés
sekcijg. Treniruotés metu bégimo dirzo greitj keisti SPEED mygtuky
pagalba.

Treniruoté prasidés po 3 sekundziy nuo mygtuko START paspaudimo ir

Pasirink pageidaujamg programag pakartotinai spaudinégjant PROG baigiasi pasiekus laiko limitg arba paspaudus mygtukg STOP.
PROBLEMU SPRENDIMAS
EO01: néra rysio tarp valdiklio ir konsolés. EO05: Jtampa virsija leisting lygj
Laidas tarp valdiklio ir konsolés Prijunk laida. Jeigu laidas Srovés jtampa variklyje virSija Reikia jsitikinti, kad elektros
atjungtas pazeistas — laidg pakeisk leisting lygj sroveés jtampa néra aukStesné
Vaizduoklis neveikia Pakeisk konsole negu leistina Siam jrenginiui.
Valdiklis neveikia Pakeisk valdiklj Variklis yra netaisyklingai Patikrink bégimo takelio ir
EO02: Valdiklis nepriima maitinimo signalo sumontuotas V"i“iklio gaubto sumontavimo
Atjungtas variklio laidas Prijunk variklio laidg — — — buda. — —
Néra jtampos arba valdiklis Valdikl] reikia pataisyti arba Valdiklis veikia netaisyklingai Valdllklg.relkla pataisyti arba
veikia netaisyklingai pakeisti pakeisti
Variklis paZeistas Variklj reikia pataisyti arba EQ7: Sistema nepastebi saugos rakto
pakeisti Saugos rakto stoka Reikia saugos raktg uzdéti
EO03: Esant jjungtam varikliui greitis vaizduoklyje nerodomas taisyklingai
Atjungtas variklio laidas Prijunk variklio laidg Vaizduoklio parodymai klaidingi Kongolc? reikia pataisyti arba
Valdiklis neveikia taisyklingai Valdiklj reikia pataisyti arba pakeisti
pakeisti
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 gedimg. Takelio negalima
pastatyti ant kilimo arba kiliminés dangos.

Takelis skirtas naudojimui tik patalpose.

Irenginys negali bati veikiamas purSkiamy valymo priemoniy ir oxygen.
Negalima jo pastatyti patalpose, kur naudojamos dujos, dél to kad i$ variklio
gali iSeiti kibirkSciai.

Pozicija

UZlipkite ant bégimo juostos, rankas galite padéti ant turékly.
Mankstinantis, nugara turi bdti tiesi. Ant bégimo takelio galite atlikti
pratimus, kurie uzstoja vaik$¢iojimg ar bégimg (Zidrék priesinius Zemiau).
Sveikatos traumos gali kilti i$ netinkamos arba per intensyvios treniruotés.

Raumeny formavimas

Norédami suformuoti raumenis, treniravimo metu Zzymiai padidinkite
pasiprieSinimg Raumenys bus labiau jtempti ir galbdt jis 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 pasisekimg
kai JUsy treniruoté bus taip efektyvi kaip fizinés formos treniruoté.

TRENIRAVIMO INSTRUKCIJA

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

Uz jrenginio iSlaikykite saugumo zong: 2 x 1 m.

Pratimai ant bégimo takelio uZstoja vaikCiojimg arba bégimg. Takelis
skirtas naminiam naudojimui ir néra skirtas terapeutiniams ir reabilitacijos
tikslams.

Irenginys néra skirtas ilgalaikiam veikimui bei komerciniam naudojimui.

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 pulsa apzymétu lygiu.

Pratimus rekomenduojama atlikti 3-4 kartus per savaite - apie: 30min.
Intensyvi, svorj mazinanti treniruoté turi bati atliekama dazniau, ne maziau
kaip apie: 45-50 min

TRENIRAVIMO CIKLO laikymasis duoda daug naudos sveikatai, pavyzdziui: fiziné forma, raumeny formavimas ir kartu su suvartoty kalorijy kontrole -

svorio sumazinimas.

Apsilimo fazé

Sis etapas garantuoja tinkamg kraujo apytakg kine ir uztikrina tinkama
raumeny darbg. ApSilimas sumazina raumens sutraukimy ir suzeidimy
rizikg. Rekomenduojama atlikti keletg tempimo pratimy pagal pieSinius
Zemiau. Kiekvieng pozicijg privaloma palaikyti per mazdaug 10-15
sekundziy, treniruojant negalima pervargti ar tampyti raumeny. Jeigu
pajusite kokj nors skausma, reikia nedelsiant nutraukti treniruote.
Pakartokite pratimg kelis kartus.
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Ziarékite filma:

Apsilimas su Rafaeliu Vie€orovskiu.
Nuskenuokite Salia esantj kodg
arba narSykléje jrasykite
adresa:http://bit.ly/spokey-WARMUP
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Slauny ir sédmeny raumeny istempimas
Atlikite pratimg kaip parodyta pieS.

Slauny ir keliy raumeny iStempimas

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas j priek;.

Po to atlikite nusilenkima, stengdamiesi delnais pasiekti
pédas.

Blauzdy raumeny iStempimas

Atsistokite zergtai prie sienos. Atremkite rankas j siena.
Pakaitomis iSstumkite kojas j uzpakalj, kad iStempty kojy
raumenis.

Pratimy pradzia

R

Slauny raumeny itempimas

Padékite deSinj delng ant sienos. Kaire ranka
pagriebkite kaire péda. Po to deSine ranka pagriebkite
deSine péda.

Virsutiniy kiino 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.

s

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

Treniravimo fazeé 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 tg patj tempa.

Poilsis leidZia atgauti normaly pulsg 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
rakta ir nuspauskite pagrindinj iSjungiklj.

pakartoti tempimo pratimus, atsizvelgiant | tai, kad nepervargty raumeny.
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 sesijg, 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 §j produkta, jpareigotas jj atiduoti
j elektros ir elektroninés jrangos atlieky surinkimo aikstele, paskatindamas pakartotinj naudojima, perdirbima, ir nattralios 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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PIEZIMES

LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Saglab3jiet $o instrukciju, lai varétu ieskatities taja art turpmak

Sis produkts paredzéts tikai lietoSanai majsaimniecibas apstaklos.

‘ SKREJCELINS SPOKEY LIVIA — SPECIFIKACIJA

SKREJCELINS — TRENINU REZULTATI

Skrejcelini ir trenazieru grupa, kas lieliski piemérota cilvékiem, kuri vélas
uzlabot savu fizisko formu un stiprinat visu kermeni, it 1pasi ta apak$éjo
dalu. Trenina laika galvenokart tiek noslogoti kaju, gurnu un aug$stilbu
muskuli, arT iesaistas plecu joslas muskuli, bet muguras muskuli palidz
uzturét pareizu staju.

SISTEMAS, KAS IZMANTOTAS SAJA MODELI

E QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty

Nd S.A.S.

Shock absorbtion system

vibraciju slapéSanas sistéma - slapé plaksnes vibracijas skrienot, kas
palielina lietoSanas komfortu un samazina locitavu slodzi

TEHNISKIE DATI
Izmérs péc atvérSanas 127 x 66 x 122 cm
SkrieSanas virsmas izmérs: 39 x 100 cm

Trenini skrejcelina it ipasi ir ieteicami cilvékiem, kuri vélas visu gadu uzturét
labu fizisko formu. AtbilstoSi izvéléts trenin$ ne tikai stiprina muskulus,
veido kermeni, bet arT palidz saglabat veselibu un labu fizisko formu.
Pateicoties vienmérigam atrumam un slipuma lenkim, lietotajs var
izvéléties sev atbilstoSu slodzi.

pateicoties lielajai izturibai un speciali izvélétajiem materialiem, iekarta kalpos ilgus gadus. Katrs
elements ir izstradats ar neparastu rapibu, lai iegltu precizas apdares efektu.

7, ECP

Ergonomically designed control panel

ergonomiska vadibas pults - nodrosina vienkarsu un intuitivu iekartas
vadibu. Datoru var viegli izmantot pat vecaki cilvéki.

Maksimalais lietotaja svars - 130 kg
Spriegums: ~ 220-240 V (50/60Hz)

DROSIBAS PIEZIMES

= Pirms ierices salikSanas un pirms trenina sak3anas, rupigi jaiepazistas
ar $o instrukciju. DroSa un efektiva ierices lietoSana var bat nodroSinata
tikai tad, kad ta tiks salikta, saglabata un lietota pareiza, instrukcija
aprakstita veida. Ja pats neesat lietotajs, lidzam pardodiet visiem
lietotajiem $So instrukciju un pazinojiet par visdm briesmam un droSibas
[tdzekliem.

Pirms vingrojumu sakSanas jakonsultéjas ar arstu, lai sazinatu vai nav
nekadu psihisku vai fizisku stavoklu, kas var apdraudét Jasu veselibu un
dro$tbu. Sarlina ar arstu var arl nosargadt no nepareizas ierices
lietoSanas. Arsts noteiks, vai pamatota ir zalu lietosana, kas varétu
ietekmét pulsu, spiedienu vai holesterina limeni.

Pievérsiet uzmanibu Jisu kermena signaliem. Nepareizs vai parmeérigs
vingringjums var negativa veida ietekmét Jasu veselibu. Talit japartrauc
vingringjums, ja iznaks kads no Siem simptomiem: sapes, spiediens
kraskurvi, neregulars pulss, arkartéji satsinata elposana, giboni, reiboni,
nelabumi. Ja kads no iepriekSminétam iznaks, jums tdlit jasazinas ar
savu arstu un lidz tam laikam nav jaturpina trenins.

Bérni un dzivnieki nedrikst tuvoties iericei. lerice ir paredzéta tikai
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 japarliecinas, vai visas skrives un uzgriezni ir precizi
pieskravéti. Pievérsiet paSu uzmanibu uz dalam, kas visatrak nolietojas
lerices droSiba var bit nodrosSinata tik tad, ja ta tiek regulari parbaudita
un kontroléta.

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

skanas, japartrauc lietoSana un jaatdod ierice uz servisa punktu.
Sabojatas dalas tilit janomaina vai japartrauc ierices lietoSana I1dz tas
remontam. Nedrikst lietot ierici ar bojajumiem.

Trenina laikad javalka pieméroti apgérbi.  Jaizvairas no briviem
apgérbiem, kas varétu piesiet pie ierices vai tadiem, kas varétu
aprobezot vai padarit kustibas neiespéjamas. Pirms vingro$anas
nonemiet rotaslietas.. leteicams, lai vingroSanas laika droSibas atsléga
batu vienmér piestiprinata pie apgérbaekspluatacijas laika skrejcels,
IGdzu neaiztieciet parvietojas skrejcels.

lerice ir pieSkirta ekspluatacijas klasei H un precizitates klasei C, un ir
paredzéta tikai lietoSanai majsaimniecibas apstaklos. Nedrikst to lietot
ka terapeitiska vai rehabilitdcijas ierice. lekarta nav piemérota
terapeitiskiem mérkiem.

Maksimalais pielaujamais lietotdja svars - 130 kg.

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

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

Bridinajums: pirms magnétiska skrejcela lietoSanas jaizlasa instrukcija
Bridindjums. Pulsa mériSanas sistémas var bit neprecizas. Parak daudz
vingrindjumu var izraisit nopietnus ievainojumus vai pat navi. Ja jataties
slikti, nekavéjoties partrauciet vingroSanu. Més neesam atbildigi par
iespéjamiem ievainojumiem vai priekSmetu bojajumiem, kas ir iznakusi St
produkta nepareizas lietoSanas dél.

levainojumi veselibai var iznakt nepareiza vai parak intensiva trenina dél.

UZSTADISANA, REGULESANA UN KOPSANA

SASTAVDALU SARAKSTS - Shéma — |. 42

Nr. apraksts gab. Nr. apraksts gab. Nr. apraksts gab.
Galvenais ramis 1 Transportésanas rulliSi instrumentu komplekts
Konsole H Dro$ibas atsléga 1 | Ellas pudele 1

www.spokey.eu




SAGATAVOSANA

1. Pirms uzstadiSanas parliecinieties, ka jums ir pietiekami daudz vietas.
2. Izmantojiet att€lotos montazas instrumentus.

3. Pirms uzstadiSanas parbaudiet, vai iepakojuma atrodas visas dalas.
Lai izvairitos no savainojumiem, produkts jauzstdda vismaz divam
personam.

UZSTADISANAS INSTRUKCIJA (ATTELS- L. 44-45)

UZMANIBU! Nepievienojiet baro$anas avotu kamér ierice nav pilniba
samontéta.

SOLIS 1: Galvena ramja elementu montaza

Izmantojot 4 skraves (E), Cetras paplaksnes (C) un Cetrus uzgrieznus (F),
piestiprini transportéSanas rullus pie galvena ramja.

SOLIS 2: Konsoles pamatnes montaza

SKREJCELA SALIKSANA, SKREJCELA PARVIETOSANA

Neméginiet parvietot skrejcelu, ja tas nav salocits un nofikséts.
Parliecinieties, ka kontaktdaksa ir atvienota no stravas avota.

Kad skrejceling ir izlikts, atskrivé blokéSanas skravi, bet péc tam pacel
skrejcelina joslu. Pievelc blokéSanas skrivi.

Kad skrejcelin$ ir salikts, atskrivé blokéSanas skrivi, tad nolaid skrejcelina
joslu uz pamatnes. Pievelc blokéSanas skrivi. Skattt attélu 1(46 Ipp.)
BRIDINAJUMS: Skrejcelu nedrikst lietot salikta stavokr.

KONSERVACIJA

lerices tiriSanai nedrikst lietot agresivus tiriSanas lidzeklus. Netirumu un
puteklu novérsanai lietojiet mikstu, mitru dranu.

Monitors (baroSanas 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 slauci$anai lietojiet
mikstu, samitrinatu dranu. Tiriet arT joslas apmali no apakSas. Augs$éjo
joslas dalu ieteicams tirit ar birstiti un Gdeni ar ziepém vienu reizi ménesr.
UZMANIBU: Pirms skrejcela lietodanas, uzgaidiet, kamér ierice ir sausa.

Lielaka dala no minétajam montaZas dalam tika iepakota atseviski, bet dazi
elementi var bat iepriek$ uzstaditi. Ja nepiecieSams, nonemiet un atkartoti
tos uzstadiet.

lepazistieties ar uzstadiSanas posmiem un visam iericém, kuras tiks
uzstaditas.

Nostipriniet konsoles pamatni, izmantojot divas skrives (A) un paplaksnes
©).

SOLIS 3: Konsoles montaza

Nostipriniet konsoli uz konsoles pamatnes ar divam skrivém ta, ka paradits
augstak esosa attéla.

Pirms ierices salikSanas, pilniba apturiet kustigo skrejcela joslu. Salocitam
skrejcelam jabat atvienotam no elektrotikla. Nav atlauts ieslégt salocito
skrejcelu.

Lai parvietotu skrejcelu, ripigi to paceliet un novietojiet uz transportéSanas
ratiniem, un turot no abam pusém parvietojiet izvelétaja vieta.
BRIDINAJUMS: Pirms skrejcela parvietodanas, parliecinieties, ka tas ir
atvienots no elektrotikla. lerici drikst parvietot tikai ar otras personas
palidzibu..

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

leteicams vienu reizi gada nonemt melnu dzinéja vaku un novérst puteklus,
kas var tur uzkraties.

UZMANIBU: lerices lietoSanas drosibas Iimeni var saglabat tikai ar
regularu kontroli attieciba uz bojajumiem un patérinu.

Savieno$anas elementi visatrak nolietojas.

UZMANIBU: Pirms tiridanas, ellosanas izsledziet skrejcelu un atvienojiet to
sprieguma avota.

SKREJCELA JOSLA

SkrieSanas virsmas reguléSana

SkrieSanas virsmas spriegojuma reguléSana — ir loti svarigi skréjgjam, lai
nodroSinat sev lldzenu, vienmérigi stradajoso virsmu. Regulésanu veikt no
mugurpuses rulli$a labas un kreisas puses ar atslégu, kura ir komplekta ar
skrejcelu. ReguléSanas skraves ir novietotas sanu sliedes mugurpusé.
Pieskravét mugurpuses rulli tik stipri, lai josla nevarétu slidét uz

SkrieSanas virsmas centrésana (attéli - p. 45)

SkrieSanas virsmas spriegojuma reguléSana — ir |oti svarigi skréjgjam, lai
nodro$inat sev lidzenu, vienmeérigi stradajoso virsmu. ReguléSanu veikt no
mugurpuses rullida 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

Skrejcela joslas elloSanas instrukcija

Atvienojiet skrejcelu 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, dzingjus utt. nav jaizmet ar
majsaimniecibas atkritumiem. Nolietotas baterijas, baroSanas ierices,

Skrejcela, pamata, rullu 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.
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priekSpuses rulla. Delikati regulét abas skrives (labu un kreisu),
pulkstenraditdja kustibas virziend, un kontrolét attiecigu joslas
spriegojumu.

UZMANIBU: Nedrikst parak stipri uzstiept joslu, jo tas var ierosinat joslas
bojajumu un parak atru gultnu nolietoSanu.

priekSpuses rulla. Delikati regulét abas skrives (labu un kreisu),
pulkstenraditdja kustibas virziend, un kontrolét attiecigu joslas
spriegojumu.

UZMANIBU: Nedrikst parak stipri uzstiept joslu, jo tas var ierosinat joslas
bojajumu un parak atru gultnu nolietoSanu.

akumulatori utt. japardod par atkritumu savakSanu atbildigai iestadei, péc
speka esosa likuma par vides aizsardzibu.

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

Laiku pa laikam ellojiet priekS€jos un pakalgjos rullus, lai nodroSinatu
vislabako darbibu.

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

www.spokey.eu



KONSOLA

PAMATA INFORMACIJA

Trenina uzsakSana, trenina pabeigSana

= Lai uzsaktu treninu, nepiecieSams nospiest konsoles START/ pogu.

= Skrejcelina sakts darboties péc 3 sekundém no pogas Start
nospie$anas/uzklikskinasanas.

Atruma iestatijumus
Var mainit péc skrejcelina joslas ieslégSanas.
Atruma diapazons: 1-16 km/h

Drosibas atsléga

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 [1dz pilnigam
apstasanas stavoklim. Péc STOP, nospieSanas skrejcela josla pakapeniski
mazinas savu atrumu.

Skrejcel$ neizslégsies ja droSibas atsléga nav pareizi ievietota sava ligzda,
skaittaja konsoles vidQ, kas nodroSina papildu aizsardzibu pret treSajam
personam. Otro atsléga galotni var piestiprinat pie apgérba. KriSanas

SKAITITAJS

leslegSana

lesléedz kontaktdakSu kontaktligzda, skaititdja ekrans ieslégsies, bet
skrejcelin$ parslégsies gaidiSanas rezima.

Pogu funkcijas

Start: ieslédz skréjcelina joslu

Stop: izslédz skréjcelina joslu

Program: automatisko programmu izvéle
Mode: manualo programmu izvéle

Displeja redzama informacija
SPEED: pasreizé&jais atrums.
CALORIES: pasreizéjas trenina sesijas laika sadedzinatas kalorijas.

Mérijumu diapazons:
Programmas ilgums - noklus&juma iestatijums: 30 mindtes, iespé€ja iestatit

vértibas no 8:00 Iidz 99:00

PROGRAMAS

Skrejcelina ir iestatitas 12 ieprieks iestatitas programmas ari manuals rezims

Programmas izvéle, trenina uzsaksana un pabeigSana

Lai izvélétos programmu vai reZzimu, spied PROG pogu tik ilgi, ldz ekrana
paradisies vélama programma. Izvéle jaapstiprina ar MODE pogu.

Péc trenina rezima iestates, nospied pogu “START”. Péc trim sekundém
skrejcelind saks darboties, 1éni uznems iestatito atrumu, tad darbosies

Atrais starts (manualais rezims)

Lai atri uzsaktu treninu, nav jaizvélas programma. Manualaja rezima
atrums tiek iestatits skrieSanas laika, nospiezot atruma reguléSanas pogas
(SPEED).

Manualais rezims

Trenina ilguma izvéles rezima ekrans sakuma paradis 30:00 mindtes. Ar
pogu ,+/-, palidzibu iestatiet vélamo trenina laiku (diapazons no 8:00 lidz
99:00 minatém). Nospiediet ,START", lai saktu treninu.

Trenina attaluma izvéles rezZima ekrans sdkuma paradis 1,0 km. Ar pogu
,+/-, palidzibu iestatiet vélamo trenina attalumu (diapazons no 1,0 I1dz 99,0
km). Nospiediet ,START”, lai saktu treninu.

leprieks iestatitas programmas

leprieks iestatitds programmas nodro$ina interesantu, sabalansétu treninu
dazados sareZgitibas ITmenos. Programmu parldko$anas laika skaititaja
displeja tiek attélota to gaita (atruma sadalijums laika gaita, diagrammas
47 Ipp.). Starp 12 programmam ir gan mazak intensivas programmas un
intervala programmas, gan intensivakas programmas. Tas |auj izvéléties
programmu, kas vislabak atbilst lietotaja vajadzibam.
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= Lietotdjas var pabeigt treninu (apturét skrejcelinu) jebkura bridi
nospiezot/uzklikskinot uzrakstu STOP.

= Skrejcelind apstasies, ja no konsoles tiks iznemta droSibas atsléga
(avarijas apstasanas).

Lai mainttu atrumu, nospied pogas SPEED +/- vai Quick Speed (3-12)
PasSreizéjais atrums ir redzams ekrana

gadijuma droSibas atsléga iznaks no konsoles un skrejcels apstasies.
leteicams, lai vingro$anas laika droSibas atsléga bdtu vienmér piestiprinata
pie apgérba.

Ja ierice nevar atrast droSibas atslégu, ekrana paradisies kladas
pazinojums ,E07” vai ,---,. Par klidu pazinos ari skanas signals.

Trenina laika droSibas atslégas iznemSana radis tilitéju skrejcelina joslas
apturéSanu. DroSibas atslégas iznemSana art izraisis paSreiz€ja trenina
rezultatu dzésanu.

GAIDISANAS REZIMS
Péc 10 minatém neaktivitates, skrejcelind parslédzas gaidiSanas rezima,
skaititajs nodziest. Lai atsaktu skrejcelina lietoSanu, nospied jebkuru pogu.

+/-: atruma reguléSana trenina laika, vélamo parametru iestatiSana
manualajos rezimos
3, 6, 9, 12: atra atruma iestatiSana trenina laika

TIME: padreizéjas trenina sesijas laiks.
DISTANCE: padreizéjas trenina sesijas laika veiktais attalums.

Atrums - iespéja iestatt vértibu no 1 [idz 16 km
Kalorijas - nokluséjuma iestatijums: 50, iespé&ja iestatit vértibu no 0 I[dz 999

vienmérigi ar nemainigu atrumu.

a) SkrieSanas laika spied “SPEED+ “, “SPEED—" vai atro atruma iestates
pogu “quick speed key*, lai pielagotu atrumu savam vajadzibam.

b) NospieZot pogu “STOP” skrejcelins tiek apturéts.

Trenin$ sakas péc 3 sekundém no pogas START piespieSanas, un beidzas
péc pogas STOP piespiesSanas.

Trenina laika sadedzinato kaloriju izvéles reZima ekrans sakuma paradis
1,0 km. . Ar pogu ,+/-, palidzibu iestatiet vélamo trenina laikd sadedzinato
kaloriju skaitu (diapazons no 20 lidz 990 cal). Nospiediet ,START”, lai saktu
treninu.

Izvéleties programmu, uzspiezot vajadzigo skaitu PROG pogu. Péc
programmas izvéles, nospiediet SPEED pogu, lai iestatitu trenina laiku.
Sistéema sadalis So laiku uz 20 sekcijam, atrums automatiski mainisies,
parejot uz ndkamo sekciju. Trenina laikad var maintt kustibas atrumu lenki
spiezot pogas SPEED.

Trenins sakas péc 3 sekundém no pogas START piespieSanas, un beidzas
péc laika limita sasniegSanas vai pogas STOP piespie$anas.

www.spokey.eu



PROBLEMU RISINAJUMI
EO1: nav savienojuma starp konsoli un kontrolieri

E05: Spriegums augstaks par pielaujamo

Ir atvienots vads, kas savieno | Pieslédz vadu. Nomainiet vadu,
kontrolieri un konsoli ja tas ir bojats
Ekrans nedarbojas Nomainiet konsoli

Stravas  spriegums  dzingja | Japarliecinas, ka stravas
parsniedz pielaujamo spriegums neparsniedz

ieteicamo ierices spriegumu

Kontrolieris nedarbojas Nomainiet kontrolieri

E02: Kontrolieris nesanem baro$anas signalu
Dzinéja vads nav pieslégts Pieslédziet dzin&ja vadu

Nav spriedzes vai nepareiza | Kontrolierim ir nepiecieSams

kontroliera darbiba remonts vai nepiecieSams to
nomainit

Bojats dzingjs NepiecieSams dzinéja remonts
vai maina

E03: Neparadas atrums, kad ir ieslégts dzinéjs

Dzing&ja vads ir atvienots Pieslédziet dzinéja vadu
Kontrolieris darbojas nekorekti Kontrolierim ir nepiecieSams
remonts vai

nepiecieSams to nomaintt

Dzingjs ir nepareizi uzstadits Parbaudi skrejcelina un dzingja

aizsarga montazas veidu

Kontroliera darbibas klida Kontrolierim ir  nepiecieSams
remonts vai nepiecieSams to
nomainit

EOQ7: Sistéma neatrod drosibas atslégu
Nav droSibas atslégas NepiecieSams pareizi pievienot
droSibas atslégu

Nekorekti ekrana raditaji Konsolei ir nepiecieSams
remonts vai nepiecieSams to
nomaintt

LIETOSANA

Skrejcela uzstadiSana, lietoSanas apjoms

Skrejcel$ jauzstada sausa vieta, nepaklauta Gdenim un mitrumam.
Skrejcel$ janovieto uz tiras un Iidzenas virsmas. Skrejcela uzstadisana uz
nelidzenas virsmas var izraisit sisttmas bojajumus. Nedrikst uzstadit
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. Vingrinajumu
laikd mugurai jabut taisnai. Uz skrejcela var veikt vingrinajumus, kas aizstaj
staigasanu vai skrieSanu (skaties attéli zemak).

Muskulu veidoSana

Lai veidotu muskulus trenina laika nozimigi japalielina pretestiba. Tas
izraisTs lielaku muskulu nostiepSanu un var nozimét, ka nevareésit trenét tik
ilgi, cik jus gribésit. Ja arT gribat trenét savu fizisko formu jamaina trenina
programma. Jatrené ka parasti no iesildiSanas fazes, trenina un atpatas,

Svara zaudésana, trenina sesijas

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

TRENINA INSTRUKCIJA

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

Aiz ierices jasaglaba droSibas zona. 2 x 1 m.

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

lerice nav paredzéta ilgtermina veikSanai ka arf komercialai izmanto$anai.

levainojumi veselibai var iznakt nepareizas vai
parak intensivas vingrosanas deél.

UZMANIBU: Turiet plaukstas talu no kustosiem
elementiem.

taCu trenina fazes beidzas japalielina pretestiba,
lai pastiprinatu kaju darbibu. JaaprobezZo atrums,
lai pulss turétos apziméta limen.

leteicams veikt vingrinajumus 3-4 reizes nedéla - ap.: 30min.
Intensivs trenind ar meérki zaudét svaru, javeic biezak, vismaz ap.: 45-
50 min

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

lesildiSanas faze

Sis etaps nodrosina pareizu asins cirkulaciju un nodrosina pareizu muskulu
darbu. lesildiSanas samazina krampju veidoSandas un muskulu
sabojasanas risku. leteicams paveikt daZus izstiepSanas vingrojumus ka
attélots zemak. Katra pozicija jasaglabad ap. 10-15 sekundes, nav
jasasprindzina vai javelk muskuli vingroSanas laikad. Ja izjutisit kadas
sapes, tdlit japartrauc. Atkartojiet vingrindjumu dazas reizes.

3 Augsstilbu un gazu muskulu izstiepSana
Veiciet vingrindjumu ka attélots.

'd

Augsstilbu un celu muskulu izstiepSana

Apsédieties uz gridas. Izvelciet kajas pret sevi.

Péc tam veiciet noliekSanos cen3oties ar plaukstam
sasniegt pédas.
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Skatiet filmu:
lesildi3anas ar Rafaélu Vecorkovski.
Noskengjiet blakus esoSo kodu
vai parlikprogramma ierakstiet adresi:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

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.

3
o
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Lielu muskulu izstiepSana

Staviet pie sienas ar plasi izpléstam kajam. Atbalstiet
plaukstas pret sienu.

Mainigi izvelciet kajas uz muguru, lai izstieptu kaju
muskulus.

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

Trenina faze, atputa, avarijas izkapSana

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

Atpdta lauj atjaunot normalu pulsu un atdzist muskulus. Sis etaps ir
iesildiSanas atkartoSana un tas jaturpina apméram 5 mindtes. Jaatkarto

Izkap$ana no skrejcela

a) pamata izkapsana

Nospiediet STOP pogu.

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

o

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

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 problémas, pakapeniski paléniniet skrieSanas atrumu. Var izkapt
no skrejcela, kad skrejcela josla apstasies.

b) avarijas izkapSana

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, 3ai iericei ir piemérojama selektiva savak8ana. Lietotajam, kur$ grib likvidét So produktu ir pienakums
nodot nolietotas elektriskas un elektroniskas ierices nolietoto ieriéu pienemsanas punkta, kas veicina atkartotu izmanto$anu, parstradi, un apkartgjas vides aizsardzibu. Sim
mérkim, jasazinas ar produkta pardevéju, vai vietéjas valdibas parstavjiem. Elektroniskaja iericé esoSas bistamas sastavdalas var negativi un ilgsto$i iedarboties uz apkartéjo

vidi un cilvéku dzivibu.
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BEMERKUNG

BEDIENUNGSANLEITUNG

Vorliegende Bedienungsanleitung bitte aufbewahren. Gerat ausschlieBlich fir den Hausgebrauch geeignet.

‘ LAUFBAND SPOKEY LIVIA — SPEZIFIZIERUNG

LAUFBAND — UBUNGSRESULTATE

Laufbander sind eine ausgezeichnete Gruppe von Gymnastikgeraten fir
Personen, die ihre Kondition verbessern und seinen Kérper — vor allem die
unteren Muskelpartien — stérken wollen. Beim Training werden vor allem
Waden-, Oberschenkel- und Hinterbacken-Muskeln in  Anspruch
genommen, es arbeitet auch der Schultergiirtel und die Rickenmuskeln
sorgen fir eine korrekte Koérperhaltung.

DIE IN DIESEM MODELL BENUTZTE SYSTEME

==

Nd S.A.S.

Shock absorbtion system

QUALITY & SUPPORT

High endurance built and long warranty . . .
eines prazisen Finish.

StoRdampfersystem — dampft die Vibrationen der Platte wahrend des
Laufens, was hoheren Benutzerkomfort und eine Reduzierung der

Gelenkbelastung ermdglicht

TECHNISCHE DATEN

Abmessungen nach dem Aufbau: (Lange x Breite x Hohe):
127 x 66 x 122 cm

Laufflache: 39 x 100 cm

Die Ubungen auf dem Laufband werden Personen empfohlen, die das
ganze Jahr Uber eine gute Form erhalten wollen. Ein entsprechend
gewahltes Training stérkt nicht nur die Muskelpartien und bildet die Figur,
sondern hilft auch Gesundheit und eine gute Kondition zu erhalten.

Dank Einstellungsmdoglichkeit der Geschwindigkeit und des Laufbandes
passt der Benutzer die Parameter seinen Bedurfnissen an.

die hohe Bestandigkeit und Selektion der eingesetzten Materialien sorgt dafur, dass die Ausrustung
jahrelang dienen wird. Jedes Element wurde mit entsprechender Sorgfalt ausgefiihrt, zwecks Erlangung

=7 ECP

Ergonomically designed control panel

ergonomisches Steuerpanel — erlaubt die einfache und intuitive Steuerung
des Gerats. Die einfache Bedienung des Computers garantiert selbst
alteren Personen eine einfache Verwendung.

Hochstbelastung - 130 kg
Spannung: ~ 220-240 V (50/60Hz)

SICHERHEITSHINWEISE

= Vor dem Aufbau des Gerates und vor der ersten Trainingseinheit lesen
Sie die vorliegende Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. Eine sichere
und effiziente Nutzung des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden,
wenn dieses zweckgemall und entsprechend der Bedienungs- und
Montageanleitung aufgebaut, gewartet und benutzt wird.

Sollten Sie nicht der Benutzer sein, geben Sie bitte die in der
vorliegenden Bedienungsanleitung enthaltenen Informationen an alle
Benutzer weiter und informieren Sie sie Uber samtliche mogliche
Gefahren und zu treffende Sicherheitsvorkehrungen.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, holen Sie arztlichen Rat ein, um
abzuklaren, ob psychische bzw. physische Gegenanzeigen fir ihre
Gesundheit und Sicherheit bestehen. Dadurch kann ebenfalls eine fiir
Sie nicht passenden Benutzung des Gerates verhindert werden. Der Arzt
stellt fest, ob Anwendung von Arzneimitteln, die den Puls, Druck, bzw.
Cholesterin beeinflussen, begriindet ist.

Achten Sie auf die Signale lhres Korpers. Nicht richtiges bzw. zu
intensives Training kann sich negativ auf Ihre Gesundheit auswirken. Sie
sollen mit dem Training sofort aufhdren, sobald eines der folgenden
Symptome auftritt:  Schmerzen, insbesondere Brustschmerzen,
unregelmaBiger Pulsschlag, Kurzatmigkeit, Ohnmacht, Schwindelgefiihl,
Ubelkeit. Sollte eines der o. g. Symptome auftreten, sollte dies
umgehend mit ihrem Arzt abgeklart werden. Das Training sollte bis auf
weiteres eingestellt werden.

Kinder und Tiere sind vom Gerat fernzuhalten.
ausschlief3lich fiir Erwachsene geeignet.

Das Gerat ist auf ebenem, hartem Untergrund, der mit Matte bzw.
Teppich gesichert ist, aufzustellen. Fir einen Sicherheitsabstand von 2
m rund um das Gerat ist Sorge zu tragen.

Vor dem Training prifen, ob samtliche Schrauben und Mutter richtig
festgezogen sind. Dabei ist insbesondere auf die Verschleilteile zu
achten.

Die Sicherheit des Gerates kann nur dann gewahrleistet werden, wenn
es regelmafig und systematisch gewartet und kontrolliert wird.

Das Gerat ist immer gemal seiner Bestimmung zu benutzen. Sollte sich
beim Aufbau bzw. bei der Benutzung eins der Teile als mangelhaft
erweisen, oder sollte das Gerat beunruhigende Gerausche von sich
geben, ist das Training sofort zu beenden und das Gerét ist bei der

Das Gerat ist
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= Servicestelle abzugeben. Ein defektes Gerat darf nicht benutzt werden.
= Beim Training sollte angemessene Sportbekleidung getragen werden.
Vermeiden Sie lose Kleidungsstiicke, die sich im Gerat verhaken,
verfangen konnten bzw. solche, die die Bewegungsfreiheit einschranken
bzw. unmdglich machen koénnten. Ebenfalls empfiehlt es sich
entsprechende Sportschuhe zu tragen. Zu Beginn empfiehlt es sich, ein
langsames Tempo einzustellen. Wahrend des Trainings sollten Sie sich
an den Griffen festhalten. Keine beweglichen Elemente des Laufbandes
berlihren, wenn die Anlage in Betrieb ist.

Das Gerat ist der Klasse H und C gemaR zugeordnet und ist
ausschliefllich fir den Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder fir
Therapie- noch fiir Rehabilitationszwecke benutzt werden und ist nicht
fur therapeutische Zwecke geeignet.

Das erlaubte Hochstgewicht des Benutzers betragt 130 kg.

Besondere Vorsicht ist beim Anheben und Verstellen des Gerates
geboten. Das Gerat sollte immer von zwei Personen verlegt werden.
Beim Anheben bzw. Verlegen des Gerates ist auf die richtige
K&rperhaltung zu achten, damit die Wirbelsaule keinen Schaden davon
tragt.

Beim Aufbau des Gerétes ist die beiliegende Aufbauanleitung strikt zu
befolgen und es sind nur die dem Set beiliegenden Teile zu benutzen.
Vor dem Aufbau ist zu Uberprifen, ob samtliche Teile der beigefiigten
Liste im Set vorhanden sind.

Vermeiden Sie, dass die Vorrichtungen zum Einstellen der Anlage, in
solchen Positionen verbleiben, die den Benutzer der Anlage durch
hervorstehende Elemente in seiner Bewegungsfreiheit stéren bzw.
einschranken konnten.

WARNUNG!! Vor der Benutzung des Gerates Bedienungsanleitung
durchlesen.

Fur eventuelle Verletzungen bzw. Beschadigungen am Gerat, die auf eine
unsachgemaRe Benutzung zurlickzufiihren sind, Gbernehmen wir keine
Verantwortung.

WARNUNG! Uberwachungssysteme des Pulsschlags kénnen nicht prazise
sein. Zu intensives Training kann zu ernst zunehmenden Verletzungen
bzw. zum Tod fiihren. Bei auftretendem Schwachegefiihl Training sofort
beenden. Bei unsachgemafem und (bermaRigem Training sind
Gesundheitsschaden nicht auszuschlieRen.

www.spokey.eu



MONTAGE, EINSTELLUNG UND PFLEGE

UBERSICHT DER TEILE - SCHEMA — S.42

Nr. Beschreibung Stk. Nr. Beschreibung Stk. Nr. Beschreibung Stk.
A Hauptrahmen 1 Transport-rollen 2 Werkzeugsatz 1
Konsole 1 H Sicherheitsschlissel 1 | Olflaschchen 1

VORBEREITUNG

1. Vergewissern Sie sich vor der Montage, dass Sie ausreichend viel Platz
haben

2. Verwenden Sie die dargestellten Werkzeuge fir die Montage

3. Prufen Sie vor der Montage, ob sich alle Teile in der Schachtel befinden.
Es wird empfohlen, dass das Produkt von mindestens zwei Personen
montiert werden sollte, um eventuelle Verletzungen zu vermeiden.

MONTAGEANLEITUNG (BILDER — SEITEN 44-45)
ACHTUNG! SchlieBen Sie vor Abschluss der
Stromversorgung an.

SCHRITT 1: Montage der Bauteilen vom Hauptrahmen
Mit Hilfe von vier Schrauben (E), vier Unterlegscheiben (C) und vier Muttern
(F) fixieren Sie die Transportrollen am Hauptrahmen.

Montage keine

ZUSAMMENKLAPPEN, TRANSPORTIEREN

Versuchen Sie niemals, das Laufband zu transportieren, wenn es sich nicht
in der zusammengelegten und gesperrten Position befindet. Vergewissern
Sie sich, dass der Stecker vom Strom abgeschlossen ist.

Wenn das Laufband aufgeklappt ist, schrauben Sie die
Entriegelungsschraube ab und heben Sie das Laufdeck an und ziehen Sie
die Entriegelungsschraube wieder fest an.

Wenn das Laufband zusammengeklappt ist, schrauben Sie die
Entriegelungsschraube ab, dann klappen Sie das Laufdeck nach unten und
ziehen Sie die Entriegelungsscharube wieder fest an.-Halterungen (B, C)
in die auf der Abbildung dargestellte Position. Machen Sie sich bitte mit
Abbildung 1 (S. 46) vertraut.

PFLEGE UND WARTUNG

= Benutzen sie fir die Reinigung keine aggressiven Reinigungsmittel. Mit
einem weichen, feuchten Tuch entfernen Sie Staub von der Anlage.

= Der Bildschirm (Versorgungskuppel) ist ausschlieBlich mit einem
trockenen Tuch zu reinigen.

= Die Anlage ist in trockenen Rdumen vor Feuchte und Korrosion
geschitzt aufzubewahren.

= Benutzen Sie ein weiches, feuchtes Tuch zum Reinigen der Kante der
Laufmatte und der Flache zwischen der Laufmatte und der
Rahmenkante. Reinigen Sie ebenfalls die Kante der Laufmatte von
unten. Das Laufband von oben mit Blirste und Seifenwasser einmal
monatlich abwischen.

= ACHTUNG: Das Laufband erst wieder benutzen, wenn es vollstandig
getrocknet ist.

Der GroRteil der genannten Montageausristung wurde gesondert
verpackt, aber manche Elemente wurden in den bestimmten Montageteilen
vorinstalliert. Wenn dies erforderlich ist, bauen Sie diese aus und erneut
ein.

Machen Sie sich bitte mit den einzelnen Montageschritten und allen
installierten Geraten vertraut.

SCHRITT 2: Montage vom Konsolengestell
Fixieren Sie das Gestell mit Hilfe von zwei
Unterlegscheiben (C).

SCHRITT 3: Montage von der Konsole

Befestigen Sie die Konsole am Gestell mit Hilfe von zwei Schrauben (B),
wie auf der Abb. unten.

Schrauben (A) und

ACHTUNG: Das zusammengelegte Laufband darf weder bedient noch
verwendet werden.

Bitte halten Sie den beweglichen Riemen des Laufbands vor dem
Zusammenlegen des Gerats vollstandig an. Das zusammengelegte
Laufband sollte von der Stromquelle getrennt sein. Das zusammengelegte
Laufband darf nicht eingeschaltet werden.

Um das Laufband zu transportierten, heben Sie es leicht auf die hinteren
Transportrollen an und tragen Sie dieses, an beiden Seiten haltend, an den
gewinschten Ort.

ACHTUNG: Vergewissern Sie sich vor dem Transport des Laufbands, dass
dieses von der Stromquelle getrennt ist. Das Gerat sollte immer von zwei
Personen transportiert werden.

= Saugen Sie mindestens einmal monatlich den Staub, welcher sich

= moglicherweise unter dem Laufband angesammelt hat, ab und

Uberprifen Sie alle Verbindungen, als auch Schrauben auf ihr Festsitzen

hin.

Entfernen Sie einmal jahrlich das schwarze Gehause des Motors und

wischen Sie die Staubpartikel ab, welche sich moglicherweise dort

angesammelt haben.

Nur durch eine regelmaRige Kontrolle bzw. Wartung zur Feststellung

moglicher Beschadigungen und Verschleilt kann die sichere Benutzung

der Anlage gewahrt werden.

Verbindungselemente sind Verschleifiteile.

= ACHTUNG: Vor der Reinigung, Schmierung schalten Sie das Laufband
aus und ziehen Sie den Stecker aus der Steckdose.

LAUFMATTE

Spannen der Laufmatte

Sehr wichtig beim Benutzen des Gerates ist, dass die Laufflache stets
gleichmagig arbeitet und nicht wegrutscht. Das Spannen der Laufmatte
erfolgt an der rechten und linken Seite der hinteren Rolle mithilfe des
beigefligten Schliissels. Einstellschrauben befinden sich im hinteren
Teil der seitlichen Trittflachen.

Drehen Sie die hintere Rolle fest, damit die Laufmatte von der

Zentrierung der Laufmatte (Abbildung, S. 45)

Die Laufmatte ist normalerweise maximal zentriert. Es kann vorkommen,
dass sich die Laufmatte in Bewegung (ohne den Benutzer) in Richtung der
Kanten (rechts oder links) bewegt. Nach einigen Minuten sollte sich die
Laufmatte selbststdndig zentrieren. Wenn sich bei der Benutzung die
Laufmatte nach wie vor in die Nahe einer der Kanten bewegt, ist eine
Zentrierung notwendig. Die Zentrierung erfolgt wie folgt:

= stellen Sie die niedrigste Geschwindigkeit ein,
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vorderen Rolle nicht wegrutscht. Spannen Sie beide Einstellschrauben
(rechts und links) vorsichtig im Uhrzeigersinn und Uberpriifen Sie, ob die
Laufmatte ausreichen gespannt ist.

ACHTUNG: Spannen Sie die Laufmatte nicht zu stark, da dadurch die
Laufmatte beschadigt werden kann und die Kugellager zu schnell
verschlissen werden

= prifen Sie auf welche Seite der Flhrung sich die Laufmatte bewegt
(welche Kante).

Wenn sich die Laufmatte in Richtung rechte Kante bewegt, drehen Sie die

rechte Einstellschraube fest und lockern Sie die linke Schraube mithilfe des

Schlissels um etwa 6 mm bis die Laufmatte zentriert ist.

Wenn sich die Laufmatte in Richtung linke Kante bewegt, drehen Sie die

linke Einstellschraube fest und lockern Sie die rechte Schraube mithilfe des

Schlissels etwa 6 mm bis die Laufmatte zentriert ist.
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Schmierung der Laufmatte (Abbildung— Seite 45)

= Das Laufband von der Stromversorgung abnehmen.

= Das Laufband zusammen klappen.

= Uberpriifen Sie die hintere Seite der Laufmatte. Wenn die Oberflache
trocken ist, ist sie zu schmieren. Wenn sie dagegen nass oder feucht
ist, entfallt das Schmieren.

Die Anlage wird an die Stromversorgung angeschlossen. Aus

Umweltschutzgriinden sind leere Batterien, alte Spannungsversorgungen,

Motoren usw. nicht in den Haushaltsmdll zu werfen.

Schmierung Laufmatte, Gestell, Rollen

Die Anlage ist nach den ersten 30 Nutzungsstunden wie folgt zu schmieren:

= Benutzen Sie ein weiches, trockenes Tuch zum Abwischen der Flache
zwischen Laufmatte und Gestell.

= Wenn die Anlage ausgeschaltet ist, verteilen Sie gleichmaRig Silikon auf
der inneren Oberflache der Laufmatte und des Gestells. (Abbildung, S.
49)

Geben Sie leere Batterien, Akkus bei einer Ortlichen Sammelstelle ab,
damit sie einer sachgerechten und umweltschonenden Entsorgung
zugeflhrt werden kénnen.

Es empfiehlt sich, das Elektrokabel und den Netzstecker regelmaRig zu
Uberprifen. Bei Beschadigung darf das Gerat nicht benutzt werden. Fiihren
Sie nétige Reparaturen niemals selbst durch! Die Reparatur ist durch einen
qualifizierten Mitarbeiter der Firma SPOKEY durchzufiihren.

= Wir raten dazu auch die vorderen und hinteren Transportrollen fir ein
bestmdgliches Funktionieren gelegentlich zu schmieren.Wenn die
Laufmatte/Gestell/Rollen in angemessener Sauberkeit gehalten werden,
kann die nachste Schmierung nach ca. 120 Nutzungsstunden erfolgen.
Bei samtlichen Fragen und Zweifeln nehmen Sie Kontakt mit der
Servicestelle der Firma SPOKEY auf.

KONSOLE

GRUNDINFORMATIONEN

BEGINN UND ENDE DES TRAININGS

Um mit dem Training zu beginnen, ist die START Taste auf der Konsole zu
driicken.

Die Laufmatte setzt sich nach 3 Sekunden nach dem Klicken auf START
in Bewegung

EINSTELLUNG DER GESCHWINDIGKEIT

Die Geschwindigkeit kann nach der Betatigung der Laufmatte geandert
werden

Geschwindigkeitsbereich: 1-16 km/h

SICHERHEITSSCHLUSSEL

Der Sicherheitsschlissel dient dazu, dass das Laufband bei einem Sturz
des Benutzers zum sofortigen Halt kommt. Er fungiert als Notausschalter.
Der Sicherheitsschllssel ist nur im Gefahrenfall zu betatigen.

Fur ein sicheres Anhalten dricken Sie die Taste STOP bis zum
vollstdndigen Stoppen des Laufbandes. Nach der Betatigung der STOP-
Taste wird die Laufmatte langsam ihre Geschwindigkeit herabsetzen. Das
Laufband schaltet nicht ein, solange der Sicherheitsschlissel nicht in der
Konsole steckt. Dadurch wird das Laufband auch vor dem Einschalten
durch unbefugte Dritte zusatzlich abgesichert. Bringen Sie den
Sicherheitsclip an lhrer Kleidung an. Sollten Sie stlrzen, I6st sich der
Sicherheitsschliissel aus der Konsole und das Laufband halt an.

ZAHLER

EINSCHALTEN

Stecken Sie den Stecker in die Steckdose. Das Display von dem Zahler
schaltet ein, das Laufband ist in der Bereitschaft.

TASTEN-FUNKTIONEN

Start: Laufband wird eingeschaltet

Stop: Laufband wird angehaltet

Programm: Auswahl von automatischen Programmen
Mode: Auswahl vom manuellem Modus

INFORMATIONEN AM DISPLAY

SPEED: aktuelle Geschwindigkeit.
CALORIES.: Anzahl der im Laufe der
verbrannten Kalorien.

aktuellen Trainingssitzung

MESSBEREICH

Programmdauer — standardmaBig: 30 Minuten, Einstellméglichkeit des
Werts zwischen 8:00 und 99:00

Geschwindigkeit — es besteht die Mdglichkeit der Einstellung eines Werts

PROGRAMME

Der Benutzer kann jederzeit sein Training beenden(die Laufmatte
stoppen), indem er auf die Taste STOP druickt.

Die Laufmatte halt auch dann an, wenn der Sicherheitsschliissel von der
Konsole abgeschaltet wird (Not-Halt)

Um die Geschwindigkeit zu andern, dricke die Taste SPEED +/- oder
Quick Speed (3-12)

Die Information Uber die aktuelle Geschwindigkeit ist auf dem Display zu
sehen

Achten Sie darauf, dass der Sicherheitsclip sich wahrend des Trainings
nicht von Ihrer Kleidung l6sen kann. Vor Benutzung des Laufbandes
Uberprufen Sie, ob der Sicherheitsschllssel vorschriftsmaRig funktioniert.

Nach dem Training legen Sie den Sicherheitsschlissel auf die Konsole des
Gerates. Wird der Sicherheitsschliussel von dem Gerét nicht erfasst, auf
dem Display wird die Fehlerfunktion ,EQ7” oder ,---, angezeigt. Beim Fehler
wird auch vom Gerat ein Tonsignal ausgegeben

Sollte der Sicherheitsschllissel beim Training entfernt werden, wird das
Laufband automatisch angehalten. Die Entfernung des
Sicherheitsschliissels verursacht auch, dass die eingefiihrten Angaben
zum Training sofort geléscht werden.

STAND-BY-MODUS (RUHEZUSTAND)

Nach 10 Minuten der Inaktivitdt wechselt das Laufbahn in den
Ruhezustand, der Zahler schaltet aus. Um das Laufbahn wieder zu
betatigen, driicke eine beliebige Taste.

+/-:Anpassung der Geschwindigkeit beim Training,
gewlinschten Werten im manuellen Modus
3, 6,9, 12: schnelle Anpassung der Geschwindigkeit beim Training

Einstellung der

TIME: Ubungszeit der aktuellen Trainingssitzung.
DISTANCE: im Laufe der aktuellen Trainingssitzung bewaltigte Distanz.

zwischen 1 und 16 km
Kalorien — standardmaRig: 50, Mdglichkeit der Einstellung eines Werts
zwischen 0 und 999

Das Laufband ist mit 12 eingestellten Programmen und einem manuellen Modus.

AUSWAHL DES PROGRAMMS, BEGINN UND ENDE DES TRAININGS
Um an das ausgewahlte Programm oder den Modus zu kommen drticke
die Taste PROG so lange, bis er in dem Anzeigefenster angezeigt wird..

Nach der Einstellung von dem Modus des Trainings driicke die Taste
START. Nach ca. 3 Sekunden setzt sich das Laufband in Bewegung und
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langsam beschleunigt bis zur angezeigten Geschwindigkeit und dann
arbeitet mit der gleichen Geschwindigkeit.
a) beim Laufen driicke die Taste SPEED +, SPEED- oder die Taste fiir die

SCHNELLER START (MANUELLER MODUS)

Um das Training schnell zu beginnen, mussen Sie kein Programm
auswahlen. Im manuellen Modus legen Sie wahrend des Laufens die
Geschwindigkeit durch Driicken der Tasten zur Regulierung der
Geschwindigkeit fest (SPEED).

MANUELLER MODUS

Im Select-Modus der Trainingszeit wird auf dem Display 30:00 Minuten
angezeigt.

Mit Tasten ,+/-,stellen Sie die gewiinschte Trainingszeit ein (Wert im
Bereich zwischen 8:00 und 99:00 Minuten). Driicken Sie die Taste
LSTART”, um mit dem Training anzufangen.

Im Select-Modus der Distanz wird auf dem Display 1,0 km angezeigt. Mit
Tasten ,+/-, stellen Sie die gewulnschte Distanz ein (Wert im Bereich

VOREINGESTELLTE PROGRAMME

Die voreingestellten Programme garantieren ein interessantes,
ausgewogenes Training mit unterschiedlichem Schwierigkeitsgrad.
Wiéhrend der Ubersicht der Programme am Zahler wird deren Verkauf
angezeigt (Geschwindigkeitsverteilung in der Zeit, Diagramme S. 47).
Unter den 12 Programmen wurden sowohl weniger belastende, Intervall-
als auch intensivere Versionen vorbereitet. Dies erlaubt die Auswahl des
Programms, das den Bedirfnissen des Benutzers am besten entspricht.
Wahlen Sie das Programm durch entsprechend haufiges Driicken der
PROG Taste aus. Nach der Auswahl des Programms verwenden Sie die

PROBLEMLOSUNG
EO1: keine Verbindung zwischen der Treiber und der Konsole

schnelle Anderung der Geschwindigkeit — QUICK SPEED KEY, um die
Geschwindigkeit an den persénlichen Bedarf anzupassen.
Driicke die Taste STOP, um das Laufband anzuhalten.

Das Training beginnt 3 Sekunden nach dem Driicken START Taste, und
endet nach dem Driicken von STOP.

zwischen 1,0 und 99,0 Km). Driicken Sie die Taste ,START, um mit dem
Training anzufangen.

Im Select-Modus des Kalorienverbrauchs wird auf dem Display 50 cal
angezeigt. Mit Tasten ,+/-, stellen Sie den gewunschten Kalorienverbrauch
ein (Wert im Bereich zwischen 20 und 990 cal). Driicken Sie die Taste
+wSTART”, um mit dem Training anzufangen.

SPEED Taste, um die Trainingszeit einzustellen. Das System teilt diese
Zeit in 20 Abschnitte, die Geschwindigkeit wird sich automatisch beim
Wechsel zum nachsten Abschnitt andern. Wahrend des Trainings kénnen
die Geschwindigkeit der Fortbewegung durch Driicken der Tasten SPEED
geandert werden.

Das Training beginnt 3 Sekunden nach dem Driicken der START Taste,
endet nach Erreichen des Zeit-Limits oder Driicken der STOP-Taste

EO5: Die Spannung ist hoher als zuldssig

geloste Leitungen zwischen dem | Leitungen verbinden.
Treiber und der Konsole Beschadigte Leitungen
austauschen

Stromspannung im Motor ist | Man soll sich vergewissern, dass
héher als zulassig die Spannung nicht hoher ist als
fur das Gerat bestimmt.

Konsole austauschen
Treiber austauschen

Display funktioniert nicht
Treiber funktioniert nicht

E02: Treiber empfiangt kein Signal
Motorkabel ist abgeldst

iiber die Spannungsversorgung
SchlielBen Sie das Kabel an

Keine Spannung oder der Treiber | Treiber muss repariert oder

funktioniert nicht richtig ausgetauscht werden

Motor ist beschadigt Motor muss repariert oder
ausgetauscht werden

EO3: Beim eingeschalteten Motor
angezeigt

Motorkabel ist abgeldst
Treiber funktioniert nicht richtig

wird die Geschwindigkeit nicht

Schlielen Sie das Kabel an
Treiber muss repariert oder
ausgetauscht werden

Motor wurde nicht richtig montiert | Prifen Sie, wie das Laufband und
die Motorabdeckung montiert
wurde

Treiber muss repariert oder

ausgetauscht werden

Funktionsfehler von dem Treiber

EQ7: System erfasst den Sicherheitsschliissel nicht

Sicherheitsschliissel fehlt Man soll den
Sicherheitsschlussel richtig
anbringen

fehlerhafte Anzeige auf dem
Display

Konsole sollte repariert oder
ausgetauscht werden

SPOKEY HOMEFITTING APP

Homefitting ist ein neuer Trend, der es Ihnen ermdglicht, sich um lhren
Korperbau und lhre Gesundheit zu kiimmern, ohne dass Sie regelmaRig
ins Fitnessstudio gehen mussen oder teure Stunden mit einem Personal
Trainer verbringen mussen.

Spokey ist der Schopfer der Idee des Homefittings und die erste Marke, die
diese Terminologie verwendet.

Wie man anféngt? Der einfachste Weg dazu ist um die kostenlose
Anwendung zu verwenden, die zeigt, wie einzelne Elemente des Trainings
durchgefiihrt werden sollen.

In der gleichen Anwendung koénnen Sie I|hre Trainingseinheiten
kontrollieren, lhre Fortschritte speichern und Mahnungen erinnern Sie an
die néchsten geplanten Ubungen.

Laden Sie die App herunter und beginnen Sie noch heute lhr Training!

HOME
FITTING

& | www.homefitting.eu

Appsiore

BEDIENUNG

Aufstellung des Laufbandes, Anwendungsbereich

Stellen Sie das Laufband an einem trockenen Ort auf. Halten sie das Gerat
fern von Wasser und Feuchtigkeit.

Stellen Sie das Laufband auf ebenen Untergrund. Das Aufstellung des
Laufbandes auf einer nicht ebenen Flache kann zu System- Beschadigungen
fahren.

Stellen Sie das Laufband 2 m von der Wand entfernt auf. Halten Sie diesen
Sicherheitsabstand auch bei Gegenstanden ein, die fiir den
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Benutzer eine Gefahr darstellen kénnen.

Hinter dem Laufband muss sich ein Freiraum von: 2 x 1 m befinden.

Das Training auf dem Laufband ersetzt Spaziergang oder Laufen. Das Magnet
- Laufband ist fir den Hausgebrauch bestimmt. Es darf weder fiir Therapie-
noch fiir Rehazwecke benutzt werden. Nicht flir den kommerziellen
Gebrauch geeignet.
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Position

Stellen Sie sich auf die Laufmatte, Sie kdénnen die Hande auf den
Armstangen abstltzen. Achten Sie wahrend des Trainings auf eine gerade
Haltung. Auf dem Laufband kénnen Sie solche Ubungen ausfiihren, die

Gewichtabbau

Wichtig ist der Krafteinsatz wéhrend der Ubung macht. Je langer und
schwerer Sie trainieren, desto mehr Kalorien werden verbrannt. Erfolgreich
ware dabei,

wenn Sie die gleiche Effizienz wie bei dem Konditionstraining erreichen.

TRAININGSANLEITUNG

einen Spaziergang oder das Laufen ersetzen
(siehe nachfolgende Abbildungen).

Zu intensives oder nicht richtiges Training
kann zu Verletzungen fiihren.

Es wird empfohlen, Ihre Ubungen 3-4 mal pro
Woche durchzufiihren - fir ca.: 30 Minuten.
Intensivtraining , das hilft Ihnen, Ihr Gewicht zu
verlieren, sollten haufiger durchgefihrt
werden, mindestens ca.: 45-50 Minuten.

Befolgung des TRAININGSZYKLUS hat viele Vorteile fiir die Gesundheit: physische Kondition, Muskelgestaltung und in Verbindung mit der Kontrolle der

konsumierten Kalorien — Gewichtabbau.

Aufwarmphase

Diese Phase garantiert den richtigen Blutdurchfluss im Koérper und
gewahrleistet die richtige Muskelarbeit. Die Aufwarmphase reduziert die
Gefahr der Krdmpfe und Muskelverletzung. Es empfiehlt sich einige
Dehnubungen gemal den nachfolgenden Abbildungen auszufiihren. Jede
Stellung soll ca. 10-15 Sekunden lang gehalten werden, die Muskel sollen
bei den Ubungen nicht (ibermaRig angestrengt und gezerrt werden. Bei
Schmerzen sollen Sie mit den Ubungen sofort aufhéren.

3 o Dehniibungen Oberschenkel und Po
% Die Ubung gemaR der Abbildung ausfiihren.

Dehniibungen Oberschenkel und Knie

Sich auf dem Boden hinsetzen. Beine vor sich strecken.

AnschlieRend sich beugen und sich bemihen, mit den
7 Handen die FlRe zu berihren.

Dehniibungen Waden

Bei der Wand in der Spreize stehen. Die Hande gegen die
7 Wand stiitzen.

Abwechselnd die Beine nach hinten werfen zwecks

Dehnung der Beinmuskeln.

Ubungen starten
Zum ersten stehen Sie auf den Sicherheitsseitenteile. Dann sollten Sie die
Geschwindigkeit auf die niedrigste Stufe gestellten

Trainingsphase, Erholung

Diese Phase erfodert Krafteinsatz. mit der Zeit, werden bei
Systematischem Training die Beinmuskel elastischer. in eigenem, immer
gleichem tempo trainieren. wahrend des trainings soll der pulsschlag im
festgelegten bereich bleiben. diese phase soll mindestens 12 minuten
dauern, meistens kann sie zwischen 15-20 minuten dauern.

Training Beenden

a) Basis-Beendigung

Driicken Sie die Taste STOP. Achtung: Warten Sie ab, bis die Laufmatte
vollstdndig zum  Stillstand gekommen ist. AnschlieRend den
Sicherheitsschliissel abnehmen und den Hauptschalter driicken.

b) Notausschalten

Zum vorzeitigen Beenden des Trainings auf dem Laufband wegen z.B.
nicht richtigem Funktionieren der Anlage bzw. gesundheitlichen Problemen

Jede Ubung soll mehrmals wiederholt werden.
Film ansehen:
Aufwarmen mit Rafat Wieczorowski.
Scannen Sie den Code auf der Seite ein
oder geben Sie folgende Adresse im Browser ein:
http://bit.ly/spokey-WARMUP

Dehniibungen Oberschenkel

Rechte Hand auf die Wand legen. Mit der linken Hand an de
linken FuR greifen. AnschlieRend mit der rechten

Hand den rechten Ful} greifen.

\ﬁ
Dehniibungen Oberkorper
<" Auf dem Boden in leichter Spreize stehend, die
Hande oberhalb des Kopfes heben (wie abgebildet),
und anschlieBend Muskel der Oberarme dehnen.
Dehniibungen Beine
Sich auf den Boden hinlegen. Die Beine an den Knien

(\i_
‘b 2 biegen und sie zur Brust anziehen.
T

Dann wenden Sie sich bitte an den laufmatte und die gewinschte
Geschwindigkeit eingestellen

Die Erholung ermoglicht, den Puls zu normalisieren und die Muskeln
abzukuhlen. Diese Phase ist die Wiederholung der Aufwarmphase und sie
soll ca. 5 Minuten lang fortgesetzt werden. Die Dehnilibungen sollen
wiederholt werden. Dabei sollen die Muskeln nicht tberdehnt werden. Das
Training soll mindestens drei mal wochentlich wiederholt werden.

senken Sie allmahlich die Geschwindigkeit. Sie dirfen das Laufband
verlassen, wenn die Laufmatte zum Stillstand gekommen ist. Sie kénnen
ebenfalls den Sicherheitsschliissel benutzen.

ACHTUNG: Nach beendetem Training nehmen Sie das Laufband von der
Stromversorgung ab (ziehen Sie den Stecker aus der Steckdose).

Das Gerat ist mit dem Symbol der durchgestrichenen Miilltonne versehen, welches dariiber informiert, dass die Entsorgung ausgedienter Elektro- und Elektronikgerate tiber
den normalen Hausmdill verboten ist. GemaR der WEEE Richtlinie zum Umgang mit Elektronikschrott, sind diese Gerate anderweitig zu entsorgen.

Verbraucher diirfen ausgediente Elektrogerate nun nicht mehr in den Hausmdill werfen, sondern miissen diese an speziellen Sammelstellen abgeben.

Zu diesem Zweck soll der Verbraucher sich an die Stelle wenden, wo das Gerat erworben wurde, bzw. an Vertreter der ortlichen Behérden. Gefahrliche Inhaltsstoffe von
Elektronikgeréten kdnnen langfristige unglinstige Auswirkungen auf die natirliche Umwelt haben, als auch die menschliche Gesundheit beeintrachtigen.
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Specyfikacje tego produktu moga sie nieco rézni¢ od ilustracji, badz ulec zmianie. / The specifications of this product may slightly differ from the illustrations
or may be modified. / Cneuudukaumm gaHHOro n3genusa MoryT HECKOMNbKO OTiMYaThCs OT WAMIOCTPaUMIA UM B HUX MOTYT ObiTb BHECEHbI M3MeHeHus. /
Specifikace tohoto produktu se mohou lisit od ilustrace nebo mohou byt zménény. / Specifikacia tohto produktu sa méze minimalne lisit od uvedenej na
obrazku alebo podfahnut Gpravam / Sio produkto specifikacijos gali $iek tiek skirtis nuo parodyty, arba pasikeisti. / ST produkta specifikacijas var mazliet
atskirties no $eit paraditajam, vai mainities. / Die Eigenschaften des Produkts kénnen von den Abbildungen abweichen oder einer Anderung unterliegen.

SCHEMAT | DIAGRAM | CXEMA | SCHEMA | SCHEMA | SHEMA | SCHEMA

PL

1 Konsola

2 Czujnik pulsu

3 Uchwyt

4 Ostona silnika

5 Pas biezny

6 Szyna boczna

Kolumna
biezni

EN

Console

Pulse
sensor

Handlebar

Motor
cover

Running
belt

Side rail

Upright
post

RU

KoHconb

PykosiTka nyrnbca

Mopy4Hu

MpukpbiTHE
asuratensi

Berosoe
NOSIOTHO

BbokoBas wnHa

Croitka 6erosoit
[OPOXKM

Ccz

Konzola

Snimac pulsu

Rukojet

Kryt motoru

Bé&zecky pas

Bocni vodici

kolejnice

Sloupec
bézeckého
pasu

SK

Konzola

Pulzovy senzor

Rukovat

Kryt motora

Bezecky pas
Boc¢na vodiaca
kofajnica
Stipec

bezeckého
pasu
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LT

Konsolé

Pulso jutiklis

Rankena

Variklio dangtis

Bégimo juosta

Soninis bégis

Takelio kolona

Lv

Konsole

Pulsa sensors

Rokturis

Dzingja
parsegs

Skrejcela
josta

Sanu sliede

Skrejcela
kolonna

DE

Konsole

Pulsgriff

Griff

Motorverkleidung

Laufband

Seitenschiene

Laufbandstange
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CAUTION

Read the owner's manual
carefully before using

the product.

PL

Wyswietlacz

Szybka zmiana
szybkosci

Szybkos¢ (+/-)

EN

Display

Quick speed
key

Speed”+“”—“

RU Ccz SK
Ovcnnen Displej Displej
Start, Stop
Beictpoe Rychla zména Rychla zmena
n3MeHeHue . , )
rychlosti rychlosti
CKOpPOCTK

CkopocTb (+/-) = Rychlost (+/-) Rychlost’ (+/-)
Program

Mode
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LT

Displéjus

Greitas
greicio
pakeitimas

Greitis (+/-)

CAUTION

Remove the safety key
when the unitis not
inuse.

LV

Displejs

Atra
maina

atruma

Atrums (+/-)

DE

Display

Schnelle
Geschwindigkeits-
Anderung

Geschwindigkeit (+/-
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w

KROK | STEP | LIAT | ZINGSNIS | SOLIS | SCHRITT

REGULACJA PASA BIEZNEGO/ ADJUSTMENT OF THE TREADMILL
BELT/ PEFYNUPOBKA BEFOBOrO MONMOTHA/ NASTAVENI
BEZECKEHO PASU/ NASTAVENIE BEZECKEHO PASU/ BEGIMO
JUOSTOS REGULIAVIMAS/ SKREJCELA JOSLAS REGULESANA /
EINSTELLUNG DER LAUFMATTE

45

SMAROWANIE PASA BIEZNEGO/ LUBRICATING THE TREADMILL
BELT/ CMA3KA BEFTOBOM [JOPOXKWU/ MAZANi BEZECKEHO PASU/
MAZANIE BEZECKEHO PASU/ BEGIMO JUOSTOS TEPIMAS/
SKREJCELA JOSLAS ELLOSANA / SCHMIERUNG DER LAUFMATTE

~ 1)

1

(PL) Pas biezny / (EN) Running belt / (RU) Berosoe nonotHo / (C2)
Bézecky pas / (SK) BezZiaci pas / (LT) Bégimo juosta /

(LV) Skrejcela josla / (DE) Laufmatte

2

(PL) Podstawa / (EN) running board / (RU) OcHoBaHue 6erosoro
nonotHa / (CZ) Zaklad béziciho pasu / (SK) Podstavec bezeckého
pasa / (LT) Bégimo juostos pamatas / (LV) Skrejcela joslas pamats /
(DE) Gestell



SKLADANIE BIEZNI / FOLDING THE TREADMILL/ CEOPKA BEFOBOW [JOPOXKW / MONTAZ BEZECKEHO PASU / SKLADANIE BEZECKEHO
TRENAZERA / BEGIMO TAKELIO SURINKIMAS/ SKREJCELA SALIKSANA / ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFBANDES
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