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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

Wskazéwki dla uzytkownika:

1. Wtyczke zasilania nalezy zawsze podtgczac¢ do gniazda z uziemieniem. Gniazdo musi znajdowac sie
na dedykowanym obwodzie elektrycznym, aby unikng¢ wspdtdzielenia zasilania z innym sprzetem.

2. Przed uzyciem upewnij sie, ze bieznia stoi stabilnie na podfozu.

3. Przed rozpoczeciem biegu sprawdz, czy wszystkie funkcje urzadzenia dziatajg prawidtowo.

4. Podczas uruchamiania biezni stdj na bocznych stopnicach (side rails).

5. Przed treningiem przypnij klips klucza bezpieczenstwa do ubrania, aby umozliwi¢ natychmiastowe
zatrzymanie urzadzenia w sytuacji awaryjne;j.

6. Nacisnij przycisk ,,START”, aby uruchomi¢ pas biegowy.

7. Przed wejsciem na pas wykonaj przygotowanie, nadazajac lewg nogg za ruchem pasa. Wejdz na
bieznie i przyjmij odpowiednig postawe dopiero wtedy, gdy poczujesz sie pewnie.

8. Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba jednoczesnie. Surowo zabrania sie przecigzania
urzadzenia.

9. Predko$¢ mozna regulowaé w zaleznosci od potrzeb podczas treningu.

10. Po zakoniczeniu treningu zatrzymaj bieznie, naciskajgc przycisk ,STOP” lub wyciggajac klucz
bezpieczeristwa.

11. Pamietaj o wytgczeniu zasilania i wyciggnieciu wtyczki z gniazda po zakorczeniu ¢wiczen.

Srodki ostroznosci:

e Bieznie nalezy uzytkowaé wewnatrz pomieszczenl. Unikaj kontaktu z wodg i nie stawiaj na urzadzeniu
ciezkich przedmiotow.

¢ Podczas treningu nos$ wygodng odziez sportowg oraz obuwie sportowe lub aerobowe.

* Trzymaj dzieci z dala od urzadzenia, aby unikng¢ wypadkdw.

» Nie przecigzaj urzadzenia, aby nie uszkodzi¢ silnika, sterownika, rolek oraz pasa biegowego. Wykonuj
rutynowg konserwacje sprzetu.

* Dbaj o czysto$¢ pomieszczenia (ogranicz kurz) i odpowiednig wilgotnos¢, aby unikngc¢ zaktécen pracy
konsoli i sterownika.

e Domowy uzytek biezni nie powinien przekraczaé 2 godzin ciggtej pracy. Zapewnij dobrg cyrkulacje
powietrza w pomieszczeniu.

e Za bieznig nalezy zachowac strefe bezpieczenstwa o wymiarach 2000 x 1000 mm.

e W przypadku wystgpienia jakiegokolwiek dyskomfortu przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

¢ Olej silikonowy przechowuj w miejscu niedostepnym dla dzieci.

¢ Zabrania sie bezposredniego zeskakiwania z biezni po zakoriczeniu biegu.

* Wtyczke zasilania nalezy wyciggac z gniazda delikatnie.

* W razie awarii natychmiast wytgcz urzadzenie i odtgcz zasilanie.

e Wszelkie naprawy i serwisowanie zlecaj lokalnemu dystrybutorowi. Samodzielny demontaz
podzespotdw jest zabroniony.

¢ Ubidr: Przed biegiem upewnij sie, ze zamki w odziezy sg zapiete. Nie no$ luznych ubran, ktére mogtyby
zostac pochwycone przez mechanizm.

e Otoczenie: Trzymaj przewdd zasilajgcy z dala od goracych przedmiotéw. Nie uzywaj biezni na
zewnatrz.

¢ Konserwacja: Odtacz zasilanie przed przemieszczaniem urzadzenia. Tylko wykwalifikowany personel
moze otwierac ostony silnika i rolek.

e Zdrowie: Przerwij ¢wiczenia, jesli poczujesz zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nudnosci lub
dusznosci. Wyniki pomiaru tetna (HRC) majg charakter wytgcznie orientacyjny i nie mogg by¢
traktowane jako dane medyczne.

Przeciwwskazania medyczne:

@ Osoby cierpigce na ponizsze schorzenia muszg uzyskac zgode lekarza przed rozpoczeciem treningdw:
(1) Osoby z bolami kregostupa lub po urazach nédg, talii i szyi. Osoby cierpigce na dretwienie ndg, talii,
szyi i ragk (osoby z chorobami przewlektymi, takimi jak: dyskopatia, kregozmyk, zmiany w odcinku
szyjnym kregostupa itp.).



(2) Pacjenci ze zwyrodnieniowym zapaleniem stawdw, reumatyzmem lub dng moczanows.
(3) Pacjenci z osteoporozg.
(4) Pacjenci z zaburzeniami uktadu krazenia, takimi jak: choroby serca, schorzenia naczyniowe i
nadcisnienie tetnicze.
(5) Pacjenci z zaburzeniami uktadu oddechowego.
(6) Pacjenci z wszczepionym rozrusznikiem serca (zaburzenia rytmu serca).
(7) Pacjenci z nowotworami ztosliwymi.
(8) Pacjenci z zakrzepica.
(9) Pacjenci z zaburzeniami czucia wynikajgcymi z cukrzycy.
(10) Osoby z uszkodzeniami skéry.
(11) Pacjenci z wysoka gorgczka powyzej 38°C.
(12) Osoby ze skrzywieniem kregostupa.
(13) Kobiety w cigzy lub w trakcie menstruacji.
(14) Osoby odczuwajgce dyskomfort lub ogdlne zte samopoczucie.
(15) Osoby bedace w wyraznie ztej kondycji fizycznej.
(16) Osoby korzystajace z urzadzenia w celach rehabilitacyjnych.
(17) Osoby o nietypowych cechach fizycznych/anomaliach budowy ciata.

— Powyisze przypadki moga byé przyczyng wypadkdéw lub pogorszenia stanu zdrowia.
(18) System monitorowania tetna moze podawac niedoktadne wyniki. Nadmierny wysitek fizyczny
moze prowadzi¢ do powaznych urazéw lub $mierci. Jesli poczujesz mdtosci lub zawroty glowy,
natychmiast przerwij trening. — Moze to doprowadzi¢ do wypadkdéw lub pogorszenia kondycji fizycznej.
e W przypadku wystgpienia ztego samopoczucia, takiego jak bdl stawdw lub miesni, zawroty gtowy,
dretwienie lub nienormalne bicie serca, nalezy natychmiast przerwac c¢wiczenia i jak najszybciej
skonsultowac sie z lekarzem.
* Trzymaj dzieci z dala od tego produktu. o Zignorowanie tego zalecenia moze doprowadzi¢ do obrazen
u dzieci.
¢ Poinformuj dzieci, ze urzadzenie nie jest zabawka.

o Zignorowanie tego zalecenia moze doprowadzi¢ do obrazen u dzieci.
e Podczas uzytkowania, wyjmowania elementéw, odktadania ich na miejsce lub przemieszczania
produktu upewnij sie, ze w poblizu nie znajdujg sie osoby postronne ani zwierzeta domowe.
Uwaga!
* Nalezy zaprzestac uzytkowania produktu, jesli obudowa pekta (odstaniajac podzespoty wewnetrzne)
lub jesli elementy spawane poluzowaty sie/odpadty.

o Moze to spowodowad zagrozenie lub obrazenia ciata.
¢ Nie wolno wskakiwac na bieznie ani z niej zeskakiwac w trakcie jej pracy.

o Grozi to upadkiem i odniesieniem obrazen.
e Nie nalezy uzywac ani przechowywac biezni na zewnatrz, w poblizu fazienek lub w miejscach
narazonych na kontakt z wodg.
¢ Nie nalezy uzywa¢ ani przechowywac biezni w miejscach narazonych na bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych oraz nalezy unika¢ miejsc o wysokiej temperaturze (np. w poblizu grzejnikdw czy
kocéw elektrycznych).

o Moze to spowodowac przebicie elektryczne lub pozar.
* Nie uzywaj urzadzenia, jesli przewdd zasilajacy lub wtyczka sg uszkodzone, albo gdy gniazdo sieciowe
jest poluzowane.

o Moze to doprowadzi¢ do porazenia prgdem, zwarcia lub pozaru.
e Nie dopuszczaj do uszkodzenia lub skrecenia przewodu zasilajgcego i nie ktadz na nim ciezkich
przedmiotéw.

o Moze to spowodowac pozar lub porazenie pragdem.
e Z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba jednoczesnie; upewnij sie, ze osoby postronne nie
podchodzg zbyt blisko.

o Moze to doprowadzi¢ do upadku i obrazen.



e Osoby niebedace w petni sSwiadome lub niezdolne do samodzielnej obstugi urzgdzenia nie mogg
korzysta¢ z biezni.

o Moze to doprowadzi¢ do wypadku lub odniesienia obrazen.
e Samodzielny demontaz, naprawa lub dokonywanie modyfikacji przez uzytkownika sg surowo
zabronione.

o Moze to spowodowad awarie mechaniczng oraz obrazenia ciata.
e Chroni¢ przed wodg!
¢ Korpus urzadzenia oraz elementy sterujgce nie mogg mieé¢ kontaktu z wodg ani innymi ptynami.
o0 Moze to spowodowac porazenie pragdem lub pozar.
Niebezpieczenstwo!
¢ Nieprawidtowe podtgczenie przewodu uziemiajgcego moze spowodowac porazenie pradem. Jesli nie
masz pewnosci czy uziemienie jest wykonane prawidtowo, zle¢ sprawdzenie instalacji
wykwalifikowanemu elektrykowi. Jesli wtyczka produktu nie pasuje do gniazda zasilania, nalezy zlecic¢
elektrykowi montaz odpowiedniego gniazda.
e Produkt jest wyposazony we wtyczke z uziemieniem. Upewnij sie, ze posiadasz pasujgce gniazdo
zasilania. Stosowanie adapterow (przejsciowek) jest zabronione.
* Niniejszy produkt nie jest wyrobem medycznym i nie moze by¢ wykorzystywany do celéw
medycznych.
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LISTA CZESCI

Nr. Opis Specyfikacja llos¢
1. Element malowany podstawy 1
2. Ostona podstawy (lewa-lewa) 1
3. Ostona podstawy (lewa-prawa) 1
4, Ostona podstawy (prawa-lewa) 1
5. Ostona podstawy (prawa-prawa) 1
6. Stopka poziomujaca D49%x22xM10x26 8
7. Zaslepka profilu kwadratowego 50x50 2
8. Koto transportowe 2
9. Kabel komunikacyjny L-1500mm 1
10. Kabel komunikacyjny tasmy LED L-1500mm 1
11. Przewdd uziemiajgcy L-300mm 1
12. Sruba imbusowa z tbem grzybkowym z M8x40x20 2

niepetnym gwintem
13. Podktadka ptaska (O] 6
14. Nakretka samokontrujgca M8 2
15. Sruba z them szeéciokatnym z niepetnym M16x65x30 2
gwintem
16. Podkfadka sprezysta D16 2
17. Podktadka ptaska D18 2
18. Kolumna pionowa lewa 1
19. Kolumna pionowa prawa 1
20. Kabel komunikacyjny L-1200mm 1
21. Kabel komunikacyjny tasmy LED L-1200mm 1
22. Rama gtéwna 1
23. Rolka tylna D63xD17x640x684 1
24, Rolka przednia D82xM63x642.5xP17 1
25. Silnik bezszczotkowy DC 1850W 1
26. Silnik nachylenia 1/10HP 1
27. Pas napedowy silnika 230PJ8 1
28. Stopnica boczna 2
29. Blat biegowy 1400x728xt21 1
30. Pas biegowy 3190x550xt1.8 1
31. Ostona tylna lewa 1
32. Ostona tylna prawa 1
33. Ostona przednia silnika 1
34, Ptyta ostonowa PVC 1
35. Panel gérny ostony silnika 1
36. Amortyzator cylindryczny D35x50xM8x8xM6 8
37. Obudowa silnika 1
38. Sterownik 1
39. Ptytka adaptera RGB 1
40. Rezystor 1
41. Zasilacz impulsowy 12V-4A 1
42. Tasma oswietleniowa L-1400mm 2
43. Ptyta dociskowa podstawy silnika A 1
44, Ptyta dociskowa podstawy silnika B 1
45, Przedtuzacz tasmy LED L-750mm 2




46. Blok prowadzacy boczny okragty 025xP5x4.5 6
47. Kabel komunikacyjny tasmy LED L-750mm 1
48. Sruba imbusowa z tbem walcowym M8x85 4
49, Wkret samogwintujacy z tbem stozkowym ST3x10 2
krzyzowym
50. Przetgcznik zasilania KCD2 1
51. Gniazdo zasilania 1
52. Oprawa bezpiecznika 1
53. Sruba imbusowa z tbem stozkowym M6x30xD16 10
ptaskim
54, Sruba z tbem grzybkowym krzyzowym M5x15 4
55. Wkret samogwintujacy z tbem stozkowym ST4x15 6
krzyzowym
56. Nakretka samokontrujgca M10 2
57. Podktadka ptaska D10 2
58. Sruba imbusowa z tbem grzybkowym z M10x55x25 1
niepetnym gwintem
59. Sruba imbusowa z tbem grzybkowym z M10x45x16 1
niepetnym gwintem
60. Rama monitora 1
61. Lewy uchwyt PU 1
62. Prawy uchwyt PU 1
63. Dolna taca monitora 940x389%x99 1
64. Goérna taca monitora 940x389%x97 1
65. Podktadka antyposlizgowa tadowarki 196x85xt1.5 1
bezprzewodowej
66. Lewy uchwyt przedni PU 582x349x72 1
67. Prawy uchwyt przedni PU 582x349x72 1
68. Ostona tylna ztgcza monitora 1
69. tacznik monitora 1
70. Wspornik mocujgcy ramy monitora 1
71. Podstawa mocujgca blokady 70x60x22 1
bezpieczenstwa
72. Podstawa tgczaca blokady bezpieczerstwa 59%x33x61 1
73. Mikroprzetgcznik 1
74. Element mocujacy przetacznika 2
75. Klucz bezpieczenstwa 1
76. Ptytka przesuwna blokady bezpieczenstwa 1
77. Jezyk blokady bezpieczenstwa 1
78. Gorny czujnik tetna 2
79. Dolny czujnik tetna 2
80. Sruba z tbem walcowym krzyzowym M3x25 4
81. Zestaw przyciskow regulacji nachylenia z 1
sensorem pulsu
82. Zestaw przyciskow regulacji predkosci z 1
sensorem pulsu
83. Wkret samogwintujacy z tbem walcowym ST3x25 6
krzyzowym
84. Ptyta gtéwna monitora 561x15x335 1
85. Panel wyswietlacza 1




86. Ostona tylna monitora 1
87. Tuleja gumowa DOIxP6.1x27 21
88. Wiazka przewoddéw komunikacyjnych 1
89. Kabel komunikacyjny L-600mm 2
90. Kabel taczacy sensory pulsu L-500mm 2
91. Sruba z tbem grzybkowym krzyzowym M4x10 1
92. Podstawa zaciskowa blokady 1
bezpieczenstwa
93. Wkret samogwintujacy z tbem stozkowym ST2x4 5
krzyzowym
94. Wkret samogwintujacy z tbem grzybkowym | ST3x15 2
krzyzowym
95. Wkret samogwintujacy z tbem walcowym ST3x10 4
krzyzowym
96. Kabel komunikacyjny L-600mm 2
97. Wkret samogwintujacy z tbem grzybkowym | ST4x16 20
krzyzowym
98. Sruba imbusowa z tbem walcowym M8x15 16
99. Sruba z tbem grzybkowym krzyzowym M4x10 19
100. Tuleja metalurgii proszkowej D35xD23xD16x42x3 2
101. Kabel komunikacyjny L-600mm 1
102. Kabel komunikacyjny silnika nachylenia L-600mm 1
103. Pierscien magnetyczny 040.6xD27.4x15 1
104. | Sruba imbusowa z tbem walcowym M6x15 4
105. Podktadka ptaska 06 4
106. Podkfadka sprezysta 06 4
107. Nakfadka antyposlizgowa stopnicy bocznej | 900x72xt1.0 2
108. Kabel komunikacyjny L-350mm/2.0mm2/czerwony | 3
109. Kabel komunikacyjny L-350mm/2.0mm2/czarny 3
110. Sruba z tbem grzybkowym krzyzowym M4x15 2
111. Sruba z tbem grzybkowym krzyzowym M3x10 2
112. Przewdd tgczacy L-200mm 2
113. Wkret samogwintujacy z tbem grzybkowym | ST4x15 30
krzyzowym
114. Filtr 10A 1
115. Podktadka zgbkowana zewnetrznie 5 7
116. Podkfadka sprezysta 05 7
117. Sruba imbusowa z tbem grzybkowym z M8x65x20 4
niepetnym gwintem
118. Sruba imbusowa z tbem grzybkowym M8x15 12
119. Wkret samogwintujacy z tbem grzybkowym | ST4x16 4
krzyzowym
120. Klucz ptaski wielowymiarowy 14x17x75 1
121. Klucz imbusowy typu L 6x35x80 1
122. Klucz typu T 6x80 1
123. Klucz imbusowy typu L 5x355x85 1
124. Zestaw z butelka oleju silikonowego 50ml 1




GLOWNE KOMPONENTY URZADZENIA:

Przyciski regulacji predkosci

Monitor

Cryniki tetna

Klucz bezpieczenstwa

Uchwyt
Przycisk regulacyt
nachylema
Uchwyt Pas biegowy
przedni
gorny Stopnice boczne
Kolumna

. 4’\ —=> N ;}» Oslona tylna
Rama glowna = 'Hﬁf"’ Ji ;
= ﬂ. AT 7
=V \=

Rama podstawy
Stopka poziomujaca
Pa rametry techniczne
Wymiary produktu 1830*940*1730mm
Powierzchnia biegowa 1550*550mm
Zakres predkosci 1.0—22km/h
Zakres nachylenia -6-42%

Uwaga: Producent zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w produkcie bez wczedniejszego
powiadomienia.
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ZAWARTOSC OPAKOWANIA

Blat biegowy Kolumny lewa i prawa

Panel monitora

G\

Uchwyty

oo

Tylna osfona elementu

Oslona podstawy

&

Przewad zasilajacy Olej silikonowy
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taczacego monitor

Instmikcja

Instrukcja obstugi

Konsola LED

Monitor

Zestaw
montazowy




ZAWARTOSC ZESTAWU MONTAZOWEGO

LAY

IV

Sruba imbusowa z
niepeinym gwintem
MBxG5x20

§ &
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Sruba imbusowa
tbem walcowym.

L
4 8

irul:r_',' z {bem plaskim z
naciedem krzyZowym
Max10

D gl i
o
o

P o

Sruba imbusowa z
duZymn them plaskim z
pedmymn gwintem ME8x15

N

Klucz plaski
wiglonymiarowy

i

———

Klucz typu L
5% 35585

| I |
& 2
Wihkrety samogwintujgce =

tbem plaskim z nacieciem

krzyEowym ST4x16

Klucz plaski typu
M

63580

i 8§83
§ 888

Gurnowe

podkadki
dystansowe

PR

Klucz typu T

25

Butelka z olejem
silikonaowym
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GLOWNE CZESCI ZAMIENNE

& 5% U O

Przednia oslona silnika Oslony tylne (lewa/ pas napedowy Naped
prawa)

Pas biegowy Blat biegowy Silnik nachylenia  Rolka tylna

Folka tylnia Stopnice tylne

Oslona silnika
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INSTRUKCJA MONTAZU

Ostrzezenia:

1. Po zdjeciu gdrnej czesci kartonu, rozetnij dolng cze$¢ opakowania wzdtuz czterech naroznikéw przy
uzyciu nozyczek. Nie usuwaj dolnej pokrywy kartonu, dopdki urzadzenie nie zostanie prawidtowo
zmontowane.

2. Przed rozpoczeciem montazu nalezy sprawdzi¢, czy stan zewnetrzny maszyny jest nienaganny i czy
nie posiada ona zadnych uszkodzen.

3. Po zakonczeniu montazu uzyj kétek transportowych, aby zsung¢ gotowe urzgdzenie z dolnej pokrywy
kartonu.

4. Niezastosowanie sie do powyzszych krokéw moze skutkowaé powaznymi obrazeniami ciata podczas
procesu instalacji.

KROK 1:

Podtacz przewdd sygnatowy znajdujacy sie po prawej stronie ramy gtéwnej do kabla komunikacyjnego
w prawej kolumnie. Wsun prawg kolumne w gniazdo montazowe ramy gtéwnej. Zamocuj kolumne do
ramy gtéwnej za pomocg dwédch Srub imbusowych z tbem ptaskim M8x65. Dokrec¢ przednig czesc
prawej kolumny dwiema srubami imbusowymi z tbem ptaskim M8x15.

Wykonaj te same czynnosci dla lewej strony.

KROK 2:

Osadz tace konsoli w lewej i prawej kolumnie, a nastepnie
potacz kable komunikacyjne tacy z kablami w kolumnach.
Przymocuj tace konsoli do kolumn za pomocg trzech srub
imbusowych M8x15 (dwie z jednej, jedna z drugiej strony).
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KROK 3:
W16z element tgczacy monitor w srodkowg cze$¢ tacy konsoli i dokre¢ go czterema Srubami
imbusowymi M8x15.

KROK 4:
Przetéz kabel monitora przez otwér w elemencie fgczgcym. Przymocuj monitor do elementu tgczacego
za pomocg czterech srub imbusowych z duzym tbem ptaskim M8x15.

KROK 5:
Przymocuj tylng ostone do elementu tgczacego monitor za pomoca czterech srub M4x10.
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KROK 6:

Pofacz kable lewego i prawego uchwytu przedniego z przewodami wewnatrz tacy konsoli. Wsun
uchwyty w odpowiednie gniazda w tacy i zabezpiecz je dwiema srubami imbusowymi M8x15.

KROK 7:

Podtacz urzadzenie do zasilania i wigcz je. Zwieksz kat nachylenia (incline) powyzej poziomu 30, a
nastepnie odtacz zasilanie, aby uzyska¢ dostep do przestrzeni montazowej. Zamocuj wewnetrzne
ostony do lewej i prawe]j kolumny za pomocg dwéch $Srub ST4x16. Umiesé cztery gumowe podktadki
(filary) w otworach zewnetrznych oston kolumn. Dokre¢ lekko wszystkie sruby. Ponownie podfacz
zasilanie i przywrd¢ nachylenie do poziomu 0.
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Ogodlne wskazowki fitness

1. Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem wykonaj 5-10 minut rozgrzewki. Nie
wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen przygotowawczych.

2. Oddychanie

Podczas stabilizacji oddechu nalezy wdychaé powietrze nosem, a
wydycha¢ ustami. Oddech powinien by¢ skoordynowany z
wykonywanym ruchem. Jesli oddech stanie sie zbyt szybki, nalezy
natychmiast przerwaé ¢wiczenie.

3. Czestotliwos¢

Ta sama grupa mieSniowa wymaga 48 godzin odpoczynku.
Oznacza to, ze konkretng partie miesni mozina trenowad
maksymalnie co drugi dzien.

4. Obciazenie treningowe

Intensywnos¢ treningu nalezy dostosowac¢ do indywidualnej
kondycji fizycznej, zachowujgc zasade progresji obcigzenia.
Bolesno$¢ miesni (tzw. ,zakwasy”) na poczatku przygody z
treningiem jest zjawiskiem normalnym; ustepuje ona wraz z
regularng praktyka.

5. RozluZnienie

Po zakonczeniu sesji treningowej wykonaj 5-minutowe ¢wiczenia
wyciszajgce, ze szczegdlnym uwzglednieniem rozciggania i
rozluzniania miesni nég. Pozwala to zapobiec nadmiernemu
przykurczowi miesni i utrzymac ich elastycznos¢.

6. Dieta i nawodnienie

W trosce o uktad trawienny, trening nalezy rozpoczaé nie
wczesniej niz godzine po positku. Positek po treningu nalezy
spozy¢ po uptywie co najmniej pét godziny. Podczas ¢wiczen
wode nalezy pi¢ matymi tykami, aby unikng¢ nadmiernego
obcigzenia serca i nerek.

7. €wiczenia rozciggajace

Niezaleznie od planowanego tempa treningu, zawsze nalezy
zaczgc od rozciggania. Rozgrzane miesnie sg bardziej plastyczne,
dlatego najpierw wykonaj 5-10 minut rozgrzewki, a nastepnie
przejdz do ponizszego zestawu: kazde ¢wiczenie powtdrz 5-
krotnie, utrzymujgc pozycje przez minimum 10 sekund. Zestaw
wykonaj ponownie po zakoniczeniu treningu wtasciwego.

1. Sktony w przéd

Lekko ugnij kolana i wykonaj powolny skton tutowia w przéd. Rozluznij plecy oraz barki, starajac sie
dotkng¢ dtorimi palcéw stép. Wytrzymaj 10—15 sekund, a nastepnie sie odprez. Powtérz 3 razy (Rysunek

1).
2. Rozcigganie $ciegien podkolanowych

UsigdZ na macie i wyprostuj jedng noge. Drugg noge ugnij do wewnatrz tak, aby stopa przylegata do
wewnetrznej czesci uda nogi wyprostowanej. Wyciggnij dtonie w strone palcéw stopy. Wytrzymaj 10
15 sekund, a nastepnie sie odprez. Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi (Rysunek 2).

3. Rozcigganie tydek i sciegna Achillesa

Oprzyj obie dtonie o $ciane lub stabilny punkt, jedng noge wystaw do tytu. Trzymaj tylng noge
wyprostowang, a piete docisnij do podtoza, pochylajgc biodra w strone sciany. Wytrzymaj 10-15
sekund, a nastepnie sie odprez. Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi (Rysunek 3).

4. Rozcigganie miesnia czworogtowego uda
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Ztap sie lewa reka stotu lub innego punktu podparcia dla zachowania réwnowagi. Prawg reka chwy¢ za
prawg kostke i powoli przyciggaj jg do posladka, az poczujesz napiecie z przodu uda. Wytrzymaj 10-15
sekund, a nastepnie sie odprez. Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi (Rysunek 4).

5. Rozcigganie miesni przywodzicieli (wewnetrzna strona uda)

Usigdz ztgczajac podeszwy stop, kolana skieruj na zewnatrz. Chwy¢ stopy obiema rekami i przyciggnij
je w strone pachwin. Wytrzymaj 10-15 sekund, a nastepnie sie odprez. Powtoérz 3 razy (Rysunek 5).

FUNKCJE KONSOLI

Ekran
Szybkie
ustawienia
) predkosci
Szybkie
ustawienia
nachylenia
Program Klawiatura

STARTHALSE

Stop Start/pauza

Nachylenie —— Predkosc

Stop Start/pauza

1. Opis funkcji monitora:

1.1 P1-P36 wbudowane automatyczne programy treningowe, trzy tryby treningu uzytkownika (User)
oraz jeden tryb pomiaru wskaznika BMI. 1.2 Matrycowy wyswietlacz LED z 44 przyciskami
operacyjnymi. 1.3 Zakres operacyjny:

Gdy nachylenie wynosi od -6% do 0%, zakres predkosci to 1-12 km/h.

Gdy nachylenie wynosi od 0% do 15%, zakres predkosci to 1-22 km/h.

Gdy nachylenie wynosi od 16% do 25%, zakres predkosci to 1-8 km/h.

Gdy nachylenie wynosi od 26% do 42%, zakres predkosci to 1-6 km/h.

1.4 Funkcja autodiagnostyki systemu oraz informowania o btedach/nieprawidtowosciach.

1.5 Funkcja HRC (sterowanie tetnem); opcjonalnie.

1.6 Przetacznik jednostek metrycznych/imperialnych: W trybie czuwania, po wyjeciu klucza

bezpieczenistwa, nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie przycisk wyboru programu " e " przez
okoto 3 sekundy, aby przetagczyc sie miedzy kilometrami a milami.

1.7 Funkcja kalibracji nachylenia.
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W trybie czuwania nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie przyciski regulacji wzniosu (strzatki w gére i w
dot) przez okoto 3 sekundy, aby rozpocza¢ automatyczng kalibracje nachylenia. Gdy blat biegowy
przemiesci sie z najwyzszego potozenia do najnizszego i catkowicie sie zatrzyma, proces kalibracji
zostanie zakoniczony.

2. Opis okien wyswietlacza:

e Okno ,,SPEED”: Wyswietla wartos$¢ predkosci.

e Okno ,, TIME”: Wyswietla wartos¢ czasu.

¢ Okno ,,DISTANCE”: Wyswietla wartos$¢ dystansu.
* Okno ,,CALORIES”: Wyswietla wartos¢ spalonych kalorii. (MANUAL|
¢ Okno ,,PULSE”: Wyswietla wartos¢ tetna (uderzenia serca na minute). . '
e Okno ,,INCLINE”: Wyswietla wartos$¢ nachylenia (kat wzniosu).

3. Opis obstugi klawiatury: 3.1 ,, MANUAL”: Przycisk trybu recznego.
Dioda kontrolna wifacza sie domyslnie po uruchomieniu urzadzenia.
Po wiaczeniu urzadzenia, co oznacza, ze maszyna przetwarza NNNNESSSSSSSHUHS---—_—S
odliczanie reczne i znajduje sie w trybie RUNNING (BIEG). Mozesz START/PAUSE
nacisng¢ przycisk ,START”, aby szybko uruchomié urzgdzenie.
Parametry takie jak czas, dystans i kalorie beda naliczane i
wyswietlane poczgwszy od wartosci 0. Ten tryb obejmuje programy
P1-P36. Uzyj przyciskow strzatek, aby wybraé zgdany program. Okna
wyswietlacza LED bedg przewija¢ informacje, wskazujgc wymagane
dziatanie. Ustaw czas treningu za pomoca klawiatury lub przetacz

®
Customize
Training
[

program.

a. Zakres ustawien czasu: 5-99 minut.

b. Czas mozna regulowaé¢ za pomocg przyciskdw predkosci A\ v/ ‘
(gbra/dot) w srodkowej czesci panelu lub ustawié szybko przy uzyciu —

klawiatury numerycznej. Po wprowadzeniu danych nacisnij przycisk
,ENTER”, aby potwierdzi¢; jesli dane nie zostang potwierdzone, powrdcg one do poprzedniej wartosci
domysine;j.

3.2 ,Hill run”: Tryb wspinaczki (Hill Climb Mode): Ten tryb posiada
wbudowane programy P7-P18. Uzyj przyciskéw strzatek, aby
wybra¢ program; okna LED beda wyswietlaé przewijajgce sie
instrukcje dotyczgce wymaganych czynnosci. Ustaw czas na
klawiaturze lub przetacz program.

a. Zakres ustawien czasu: 5-99 minut.

b. Czas mozna regulowac za pomocg przyciskéw

predkosci (gora/dot) w srodkowej czesci panelu lub ustawié szybko
przy uzyciu klawiatury numerycznej. Po wprowadzeniu danych
nacisnij przycisk ,ENTER”, aby potwierdzié; jesli dane nie zostang
potwierdzone, powrdcg one do poprzedniej wartosci domysine;j.

3.3 ,Trening Interwatowy” (Interval Training): Tryb treningu S _
interwatowego posiada wbudowane programy P19-P36. Uzyj Warm up Hill run

przyciskow strzatek ,, A” , V¥”, aby wybra¢ program; okno LED

® )
wyswietli Przewuany komunikat z |n§trukc1a dalszego Interval (Customize Heart rate
postepowania. Ustaw czas za pomocy klawiatury lub przetgcz Training Training Training
program. a. Zakres ustawien czasu: 5-99 minut. b. Czas mozna ° :

regulowaé¢ za pomocg przyciskdw zwiekszania/zmniejszania
predkosci w panelu srodkowym lub ustawié¢ szybko przy uzyciu
klawiatury numerycznej. Po wprowadzeniu danych nacisnij
przycisk ,,ENTER”, aby zatwierdzi¢; brak potwierdzenia spowoduje
powrdt do poprzedniej wartosci domysinej.
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3.4 ,Trening Uzytkownika” (Customize Training):
Tryb ten posiada wbudowane programy uzytkownika b
U1, U2 i U3. Uzyj przyciskdw strzatek , A” ,, ¥”, aby

wybra¢ program; okno LED wyswietli przewijany

Hill run

komunikat z instrukcjg. Ustaw czas na klawiaturze lub
przetgcz program. Ustaw 16-segmentowy profil
predkosci oraz nachylenia uzytkownika za pomocga Training
klawiatury. a. Zakres regulacji predkosci: 1,0-22 °

km/h. b. Zakres regulacji nachylenia: -6% ~ 42%. c.
Zakres ustawien czasu: 5-99 minut. d. Czas mozna -
regulowad za pomocay przyciskow

zwiekszania/zmniejszania predkosci w  panelu

Srodkowym lub ustawié szybko przy uzyciu klawiatury numerycznej. Po wprowadzeniu danych naci$nij
przycisk ,ENTER”, aby zatwierdzi¢; brak potwierdzenia spowoduje powrét do poprzedniej wartosci
domysline;j.

Uzytkownicy mogg wywotywaé lub konfigurowaé wtasne, dedykowane programy éwiczen. Za pomoca
przyciskow ,, A” , ¥” oraz przycisku ,,MODE” mozna regulowac i przetgczaé poszczegdlne segmenty
ustawien. Program sktada sie z 16 segmentéw (od SO1 do S16), z mozliwoscig ustawienia predkosci i
nachylenia dla kazdego z nich. Po zakonczeniu konfiguracji system automatycznie zapisze parametry.
Nacisnij ponownie ,MODE", aby ustawié czas biegu; po jego ustawieniu nacisnij ,,START”, aby rozpoczg¢
trening.

3.5 ,Trening z kontrolg tetna” (Heart Rate ° ®
Training): Tryb ten obejmuje wbudowane P
programy HRC1, HRC2, HRC3 oraz BMI. Uzyj

Warm up
przyciskow strzatek ,A” ,V¥” aby wybrac J

program; okno LED wyswietli przewijany @

komunikat. Wprowadz wiek uzytkownika dla trybu Interval [customize Heart rate
HRC przy uzyciu klawiatury; Ustaw docelowe Training Training Training
tetno przy uzyciu klawiatury; Ustaw czas treningu P

HRC przy uzyciu klawiatury. a. Zakres ustawien

tetna: 40-220 bpm. b. Zakres ustawien wieku: 15- -
80 lat. c. Zakres ustawien czasu: 5-99 minut. d.

Czas mozna regulowa¢ za pomocg przyciskdéw
zwiekszania/zmniejszania predkosci w panelu srodkowym lub ustawié¢ szybko przy uzyciu klawiatury
numerycznej. Po wprowadzeniu danych nacisnij przycisk ,,ENTER”, aby zatwierdzi¢; brak potwierdzenia
spowoduje powrdét do poprzedniej wartosci domysine;j.

Programy HRC s3 domyslnie podzielone na trzy grupy: HRC1 ogranicza predkos$¢ do 9 km/h, HRC2 do
11 km/h, a HRC3 do 13 km/h.

1. Metoda ustawiania HRC, sekwencja i zakres parametrow: Gdy po nacisnieciu przycisku
programu wyswietli sie ,,HRC”, nacisnij przycisk trybu (MODE), aby zatwierdzi¢ i przej$¢ do
kolejnej grupy ustawien; regulacji dokonuj przyciskami predkosci. Urzadzenie mozna
uruchomié dopiero po ustawieniu ostatniego parametru:

o A:Wiek: zakres ustawient 15-80 lat, wartos¢ domysina 25 lat.

o B: Domyslne tetno docelowe (THR): .

o C:Tetno docelowe: mozliwos¢ modyfikacji w zakresie 80—-180 bpm.

o D: Czas: wartos¢ domysina 30 minut, zakres modyfikacji 5-99 minut.
2. Zaleznosc zmian predkosci:
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o A: Czestotliwos¢ zmian: funkcja HRC dokonuje pomiaru tetna co 30 sekund (tetno
wyswietlane jest w sposdb ciggly).
o B: Jesdli tetno uzytkownika jest o ponad 30 uderzen/min nizsze od docelowego,
predkos¢ wzrosnie o 2,0 km/h.
o C: Jedli tetno uzytkownika jest o 6-29 uderzeri/min nizsze od docelowego, predkosé
wzrosnie o 1,0 km/h.
o D: Jesli tetno uzytkownika jest o ponad 30 uderzen/min wyzsze od docelowego,
predkosc¢ spadnie o0 2,0 km/h.
o E:Jedli tetno uzytkownika jest o 6—-29 uderzen/min wyzsze od docelowego, predkosc
spadnie 0 1,0 km/h.
o F: Jedli tetno uzytkownika miesci sie w zakresie +/- 5 uderzen/min od tetna
docelowego, predkos¢ pozostaje bez zmian.
W ponizszych przypadkach predko$¢ zostanie zredukowana do minimum w ciggu 20 sekund,
urzadzenie bedzie pracowac¢ z minimalng predkoscig przez 15 sekund, a nastepnie zatrzyma
sie, emitujac sygnat dzwiekowy co sekunde:
o A:Gdy podczas pomiaréw dokonywanych co 30 sekund tetno nie zostanie wykryte dwa
razy z rzedu.
o B: Gdy przy predkosci 1 km/h (0,6 mph) tetno wymusza dalsze zwolnienie.
o C: Gdy tetno przekroczy wartosc .
Przy predkos$ciach powyzej 1 km/h (0,6 mph) system nie moze zredukowa¢ predkosci ponizej 1
km/h (0,6 mph). Przyktad: Minimalna predkos¢ biezni wynosi 1 km/h; jesli urzadzenie pracuje
z predkoscig 1,6 km/h, a tetno wymusza zwolnienie o 1,0 (lub 2,0) km/h, predko$¢ zostanie
zredukowana do 1 km/h.
Kat nachylenia nie jest sterowany tetnem i moze by¢ regulowany recznie. Przez pierwszg
minute po starcie bieznia nie jest sterowana tetnem; zacznie ona pracowac zgodnie z
wbudowanym algorytmem dopiero po uptywie pierwszej minuty.

Metoda pomiaru tkanki ttuszczowej (Body Fat): w trybie ,Treningu z kontrolg tetna” naciskaj przycisk
»MODE”, az wybierzesz program BMI.

a) Pozycja F1 (Ptec): Ustawienie ptci; zakres: 1-2 (,,1” oznacza mezczyzne, ,,2” oznacza kobiete),
wartos¢ domysina: 1.

b) Pozycja F2 (Wiek): Ustawienie wieku; zakres: 15-99 lat, warto$¢ domyslina: 25 lat.

c) Pozycja F3 (Wzrost): Ustawienie wzrostu; zakres: 100—220 cm, warto$¢ domysina: 170 cm.

d) Pozycja F4 (Waga): Ustawienie wagi; zakres: 20—-150 kg, warto$¢ domysina: 70 kg.

e) Pozycja F5 (BMI): Sygnalizuje zakonczenie wprowadzania parametréw i przejscie do trybu
pomiaru tkanki ttuszczowej. Nalezy chwycié¢ obiema rekami czujniki tetna na lewym i prawym
uchwycie i odczeka¢ 8 sekund. Okno wyswietlacza parametrow pokaze wskaznik tkanki
ttuszczowej (BMI) osoby badanej.

Zgodnie ze standardami azjatyckimi: wskaznik ponizej 18 oznacza niedowage, 18-24 to waga idealna,
25-28 to nadwaga, a powyzej 29 oznacza otytos¢. Wartos¢ domysina: 24 (Dane te stuzg wytgcznie jako
odniesienie treningowe).

Komunikaty BMI (wyswietlane na konsoli):

USTAW PLEC UZYTKOWNIKA DO POMIARU TKANKI TEUSZCZOWE)
USTAW WIEK UZYTKOWNIKA DO POMIARU TKANKI TEUSZCZOWE)
USTAW WZROST UZYTKOWNIKA DO POMIARU TKANKI TLUSZCZOWE)
USTAW WAGE UZYTKOWNIKA DO POMIARU TKANKI TLUSZCZOWE)
TRZYMAJ UCHWYTY, ABY ZMIERZYC TETNO

WYSWIETLANIE WYNIKOW POMIARU TKANKI TEUSZCZOWE)

3.6 ,,Tryb” (Mode): Jest to tryb odliczania (countdown), ktory posiada wbudowane programy odliczania
czasu, dystansu oraz kalorii. Nacisnij przycisk ,,MODE”, a nastepnie uzyj przyciskéw strzatek ,, A” , V",
aby wybrac¢ program; okno LED wyswietli przewijany komunikat z instrukcja.

USTAW DOCELOWY CZAS NA KLAWIATURZE
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e USTAW DOCELOWE KALORIE NA KLAWIATURZE

e USTAW DOCELOWY DYSTANS NA KLAWIATURZE
a. Zakres odliczania czasu: 5-99 minut, warto$¢ domysina: 30:00. b. Zakres odliczania dystansu: 1,0—
99,0 km, wartos¢ domysina: 1 km. c. Zakres odliczania kalorii: 20-990 kcal, wartos¢ domysina: 50 kcal.
d. Nacisnij ,,ENTER”, aby przejs¢ do nastepnego kroku.
3.7 ,STOP”: Gdy bieznia jest w ruchu,

nacisnij przycisk Stop jeden raz, aby e et

urzadzenie powoli sie zatrzymato. W

przypadku wystgpienia btedu (kod MANUAL Warm up

btedu na wyswietlaczu), nacisniecie

przycisku  powoduje jednorazowe @ ®

skasowanie informacji o usterce. [ .

3.8 ,,START/PAUSE”: Gdy bieznia jest Intgr?ral CUSt_D':n'ZE Heal.'l .rate
zatrzymana, nacisnij przycisk jeden raz, Tfalnlng Tfﬂlﬂlﬂg | Tfalnlng
aby ja uruchomié. Ponowne ®

nacisniecie w trakcie pracy urzgdzenia
spowoduje  wstrzymanie treningu
(pauze). W stanie wstrzymania dane
treningowe zostajg zachowane, a po
ponownym uruchomieniu urzadzenie
bedzie kontynuowac prace od momentu pauzy.

3.9 PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU (QUICK KEY):

e ,, A’ Incline Increase: Zwiekszenie kata nachylenia;

QUICK KEY
e, V¥V”Incline Decrease: Zmniejszenie kata nachylenia;
o ,+” Speed Increase: Zwiekszenie predkosci;

e ,-" Speed Decrease: Zmniejszenie predkosci;

A. Przyciski skrétéw nachylenia ,2, 5, 8, 10”: Uzycie tych
przyciskow w trakcie biegu pozwala na szybkie przetaczenie

urzadzenia na odpowiedni poziom nachylenia.

B. Przyciski skrétow predkosci ,, 6,9, 12, 15” (system metryczny): Uzycie tych przyciskow w trakcie biegu
pozwala na szybkie przetgczenie urzgdzenia na odpowiednig predkos¢.

C. Gdy swieci sie kontrolka przed klawiaturg numeryczng oraz przyciskiem blokady klawiatury ,,SPEED”,
oznacza to, ze klawiatura stuzy do regulacji parametrow predkosci. Przetgczenie na kontrolke ,,INCLINE”
oznacza, ze klawiatura numeryczna stuzy do regulacji kata nachylenia. Przetaczenie na kontrolke
»RESISTANCE” oznacza, ze klawiatura stuzy do regulacji oporu. Po wprowadzeniu parametru na
klawiaturze, zaswieci sie kontrolka przed przyciskiem ,,ENTER”, umozliwiajgc zatwierdzenie wartosci.
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4. Opis funkcji blokady bezpieczenstwa: Blokada bezpieczernstwa sktada sie z przetgcznika
dotykowego, klipsu do ubran oraz linki nylonowej i petni funkcje awaryjnego zatrzymania
urzadzenia. W dowolnym stanie, w momencie wypiecia lub przesuniecia klucza
bezpieczeristwa, bieznia przestaje pracowac, klawiatura wyswietlacza zostaje zablokowana, na
ekranie pojawia sie komunikat ,E-07” i rozlega sie sygnat alarmowy. Po kazdorazowym
prawidtowym umieszczeniu klucza bezpieczeristwa, ekran wyswietli wszystkie elementy przez
2 sekundy, a nastepnie przejdzie w domysiny stan gotowosci.

5. Instrukcja bezpiecznego uzytkowania:

1. Podtgcz wtyczke przewodu zasilajgcego do gniazda 10A z uziemieniem, a nastepnie
wiacz przetacznik zasilania. Na ekranie wyswietlg sie wszystkie ikony oraz rozlegnie sie
sygnat dzwiekowy, po czym system zidentyfikuje blokade bezpieczenstwa. Umies¢ klucz
bezpieczeristwa w odpowiednim miejscu na konsoli i przypnij klips do ubrania na klatce
piersiowej. Po wyswietleniu wszystkich zawartosci przez 2 sekundy, system przejdzie w
domyslny stan roboczy: wszystkie liczniki zostang wyzerowane, a urzadzenie przejdzie
w tryb biezni.

2. Podczas pracy silnika, ponowne nacisniecie przycisku ,,START” przetacza urzadzenie
miedzy trybem pauzy a biegiem. Przy ponownym uruchomieniu ze stanu pauzy,
zarejestrowane dane treningowe oraz postep ¢wiczen pozostajg niezmienione.

3. Gdy silnik pracuje, nacisniecie przycisku ,STOP” spowoduje powolne wytracanie
predkosci, az do catkowitego i ptynnego zatrzymania urzagdzenia. Wszystkie ustawienia
powrdcg do stanu domysinego.

4. W dowolnym momencie wyciggniecie klucza bezpieczerstwa spowoduje wyswietlenie
komunikatu ,E-07”, emisje sygnatu diwiekowego oraz zatrzymanie biezni.
Elektroniczny ukfad sterowania stale monitoruje bezpieczenstwo pracy. W przypadku
wykrycia jakiejkolwiek nieprawidtowosci, pracujgca bieznia zostanie zatrzymana w
trybie awaryjnym, a na ekranie pojawi sie kod btedu wraz z sygnatem dzwiekowym.

6. Aplikacje Bluetooth (opcjonalnie) Ten model posiada opcjonalng funkcje obstugi aplikacji
Kinomap oraz Zwift za posrednictwem modutu Bluetooth:

7. Jak potaczy¢ sie z aplikacjg Kinomap Zarejestruj sie i zaloguj w aplikacji Kinomap. Najpierw
przejdz do menu profilu (,,Profile menu”), a nastepnie nacisnij przycisk ustawien (,,Settings”)
w prawym gornym rogu. Wybierz opcje zarzadzania sprzetem (,,Equipment Management”).
Nastepnie nacisnij ,,Add new equipment” (Dodaj nowy sprzet) lub przycisk ,+” w prawym
gérnym rogu.

Wybierz typ urzadzenia: TREADMILL (Bieznia), kliknij ,Next” (Dalej) na dole ekranu, a nastepnie
przewin liste w dét i wybierz FTMS. Wybierz wykryte urzadzenie, ktérego identyfikator Bluetooth
(Bluetooth D) jest zgodny z oznaczeniem na konsoli LCD i nacisnij ,Next”. Rozpocznie sie test
potfaczenia, aby sprawdzié, czy aplikacja Kinomap odbiera dane z Twojego sprzetu. Po potwierdzeniu
potaczenia nacisnij ,,Next” po raz ostatni — Twoje urzadzenie jest teraz potaczone.
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2. Jak potaczyc sie z aplikacjg Zwift

Zarejestruj sie i zaloguj w aplikacji Zwift. Przejdz do strony PAIRED DEVICES (Sparowane urzgdzenia),
kliknij ikone RUN SPEED (Predkos¢ biegu) i wybierz wykryte urzadzenie, ktérego identyfikator
Bluetooth (Bluetooth ID) jest zgodny z oznaczeniem na konsoli LCD. Po prawidtowym sparowaniu
wyswietlony zostanie komunikat o potgczeniu (Connected).

SKIP JUST WATCH

SEARCHING.
SELECT ONE

EY
Select BLE id on
console ‘coNNECTED

<

JUST WATCH
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