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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

o Cititi cu atentie manualul si pastrati-I pentru referinte viitoare.
e Atasati intotdeauna cheia de siguranta la imbracaminte inainte de a incepe antrenamentul.

e Miscati-va inainte, cat mai natural. Nu va uitati la picioare.Este interzisa utilizarea de catre mai
multe persoane in acelasi timp.

e Mariti viteza gradual, nu brusc.

e Incaz de pericol, apasati butonul stop sau scoatei cheia de siguranta.

e Coborati de pe aparat doar atunci cand s-a oprit.

e Urmati instructiunile de asamblare. Asamblarea se poate face doar de catre un adult.

o Feriti produsul de copii si animale. Nu lasati copiii sau animalele sa se apropie de aparat;
Banda de alergare este destinata doar adultilor.

¢ Inainte de a incepe orice program de exercitii, cereti sfatul unui medic. Este esential, mai ales
daca aveti probleme de sanatate sau tensiune ridicata.

o Verificati in mod regulat suruburile si piulitele. Acestea trebuie sa fie bine stranse Verificati in
mod regulat daca aparatul are semne de uzura sau defectiuni. In acest caz, opriti temporar
utilizarea.

o Daca sesizati ca apar margini ascutite pe aparat, opriti imediat utilizarea.

e Asezati banda de alergare pe o suprafata dreapta, curata si uscata. Pastrati o distanta de
siguranta de cel putin 0.6 m in jurul benzii de alergat. Nu folositi produsul in zone cu umiditate
ridicata. Nu asezati banda pe un covor gros.

e In cazul in care cablul de alimentare este deteriorat, opriti folosirea benzii. Inlocuiti-l cu unul nou.
e Protejati aparatul impotriva umiditatii si apei.

e Asezati banda astfel incat sa nu blocati priza.

¢ Nu folositi spray cu aerosoli in apropierea benzii.

o Daca banda de alergare este pornita, nu scoateti capacul de protectie. Daca trebuie sa
indepartati capacul de protectie pentru intretinere, deconectati banda de alergare de la priza.

e Purtati intotdeauna haine sport. Nu purtati haine largi care se pot agata de aparat. Purtati
Tntotdeauna pantofi sport.

e Nu porniti banda de alergare daca stati pe ea. Exista o intarziere cand porniti banda de
alergare. Inainte de a porni banda de alergare, stati pe partile din lateral.

e Lasati sa treaca 40 dupa ce ati mancat, inainte de a incepe sa va antrenati.

e Incalziti-va intotdeauna inainte de a incepe antrenamentul.

¢ Nu introduceti obiecte straine in orificiile de ventilare.

o Intretinerea trebuie efectuatd numai conform manualului, pentru a prelungi durata de utilizare.
¢ Nu madificati in niciun fel produsul.

e Antrenati-va rezonabil si nu va fortati. Daca va antrenati pentru prima data, tineti mainile pe
manare pana va familiarizati cu produsul.

 In caz de eroare sau deteriorare, opriti imediat exercitiul. Daca banda de alergare creste brusc
viteza, scoateti cheia de siguranta.

o Conectati banda de alergare la priza dupa ce banda de alergare este asamblata. Folositi numai
priza cu Tmpamantare.

o Daca nu utilizati produsul, deconectati-I de la priza si scoateti cheia de siguranta.
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¢ Orice parte a benzii de alergare nu trebuie sa blocheze miscarea utilizatorului.

¢ Nu folositi in exterior.

e Nu expuneti produsul la lumina directa a soarelui.

e Nu amplasati in zone cu umiditate ridicata (piscine, sauna etc.)

e Utilizarea continua nu poate fi mai mare de 2 ore.

e Daca nu folositi banda de alergare, scoateti cheia de siguranta.

e Temperatura de operare: 5—40°C

e Greutate maxima utilizator: 110 kg

e Categorie: HC pentru uz casnic

ANTENTIE: Nu utilizati senzorii de ritm cardiac de pe méanere la viteze de peste 14 km/ h.

ATENTIE! Este posibil ca sistemul de monitorizare a ritmului cardiac sa nu fie precis. Fortarea
excesiva in timpul antrenamentului poate provoca rani grave sau deces. Dacé simtiti greata, opriti
imediat exercitiul!

SPECIFICATII
) o Depliata: 1075*765*230 mm
Dimensiuni
Pliata: 1518*765*1240 mm
Suprafata de alergare 1300*440 mm
Viteza 1.0-12.0 km/h

CONTINUT CUTIE

Banda de alergare

User
manual
Cheie

Instructiuni

% Manere

Lubrifiant




DIAGRAMA SI LISTA COMPONENTE




Nr. | Denumire Buc. | Nr. | Denumire Buc.
1 Carcasa superioara motor 1 38 | Stalp stang 1
2 Carcasa inferioara motor 1 39 | Stalp drept 1
3 Motor 1 40 | Carcasa coloanei 2
4 Controller 1 41 | Capac coloana 2
5 Fixare motor 1 42 | Tampon de etansare 2
6 Inel magnetic 1 43 | Surub cu eliberare rapida 2
7 Intrerupator 1 44 | Manson distantier 2
8 Comutator de auto-resetare 1 45 | Pad 4
9 Priza 1 46 | Banda alergare 1
10 | Roti 2 47 | Autocolant 14
11 | Placa de montare a motorului 1 48 | Covor PVC 14
12 | Role fata 1 49 | Suport tableta 1
13 | Curea motor 1 50 | Capac superior consola 1
14 | Cadru frontal 1 51 | Capacul din spate al consolei 1
15 | Tampon 8 52 | Surub 1
16 | Cadru de conectare 1 53 | Cadru consola 1
17 | Balama 2 54 | Manere 1
18 | Cadru posterior 1 55 | Set de senzori puls 1
19 | Placa cadru lateral 4 56 | Set senzoriin manere 1
20 | Senzor 1 57 | Suport consola (Dreapta) 1
21 | Suport senzor 1 58 | Suport consola (Stanga) 1
22 | Sina laterala fata 2 59 | Coloana (stanga) 1
23 | Sina laterala spate 2 60 | Coloana (dreapta) 1
24 | Role spate 1 61 | Cheie siguranta 1
25 | Cadru de armare 1 62 | Manere drepte 2
26 Carcasa spate 1 63 | Manere 2
27 | Placa de etansare din spate 1 64 | Rola spuma 2
28 | Placa alergare spate 1 65 | Autocolant pentru suprafata de 1

alergare

29 | Placa alergare fata 1 66 | Autocolant 2
30 | Sina laterala cilindrica 10 67 | Cablu de comunicare 1
31 | Magnet 1 68 | Cablu de comunicare 1
32 | Fixare magnet 1 69 | Cablu de comunicare 1
33 | Maner forma L 2 70 | Cablu senzor 2
34 | Capac stalp stang (stanga) 1 71 | Cablu de comunicare 2 1
35 | Capac stalp stang (dreapta) 1 72 | Cablu de comunicare 3 1
36 | Capac stalp drept (stanga) 1 73 | Surub M8x12 2
37 | Capac stalp drept (dreapta) 1 74 | Piulita M8 5




75 | Surub M8x55 1 88 | Surub M5x10 13
76 | Surub M8x75 2 89 | Surub M8x20 1
77 | Surub ST4x15 4 90 | Saiba plata ®8 2
78 | Surub M5x10 8 91 | Surub 7
79 | Surub M6x15 8 92 | Saiba 7
80 | Surub M4x10 4 93 | Surub 7
81 | Surub ST3x10 2 94 | Surub ST4x10 2
82 | Surub M8x35x20 2 95 | Surub M6x20 4
83 | Surub M8x15 12 96 | Surub ST4x20 4
84 | Saiba plata ®8 14 97 | Surub M5x20 2
85 | Surub M8x45x20 2 98 | Piulita M5 2
86 Surub M10x55x25 99 | Surub ST4x10 2
87 Surub ST4x45 4 100 | Surub SR4x12 77

DESCRIERE PRODUS

1. Suport tableta

5. Cheie siguranta

2. Consola

6. Placa alergare

3. Stalpi

7. Sine laterale

4. Manere

8. Carcasa motor




ASAMBLARE

Pas 1

Scoateti banda de alergare din cutie.

Pas 2
Rotiti manerele in forma de L (1) pana cand axa (C) este extinsa.
Intindeti partea din fat& cu stalpii inainte (A) vezi imagine pan& cand mecanismul

(C) este blocat in canelura.

Reglati inadltimea manerelor apasand mecanismele de pe manere (2). Desfaceti

cealalta jumatate a benzii de alergare in directia sagetii, vezi figura (B).

Pas 3
Verificati alinierea benzii de alergare la punctele 1, 2, 3, 4. Verificati alinierea suprafetei de alergare inainte

de fiecare utilizare.




Pas 4

Atasati manerele (1 si 2) la stalpi si fixati-le cu un surub (3).

Pas 5
Verificati fixarea suportului tabletei, precum si imbinarile (2, reglarea inaltimii manerelor) si (3, fixarea
stalpilor).

Pas 6




CONSOLA

Conectati la sursa de alimentare. Consola se va aprinde.
Conectati cheia de siguranta si atasati-o la imbracaminte.

Sistemul monitorizeazé& orice anomalie, daca apare vreo problema, banda de alergare se va opri si va
emite un semnal sonor.

FUNCTII

DIS Distanta
CAL Calorii
TIME Timp

PULSE Puls

SPEED Viteza

STEP Numar de pasi

BUTOANE

P Prin apasarea unui buton, puteti alege dintre programele prestabilite PO1 -
P36, programele utilizator U1 - U3 si un program de masurare a grasimii
corporale.

M Apaséand butonul, puteti seta programe de numarare: timp - distanta -

calorii - program obisnuit.

Reglati valorile folosind butoanele +/- si incepeti apasand START

START/PAUSE Apasati butonul pentru a opri un program care ruleaza sau a porni un
program intrerupt.

STOP Apasati butonul pentru a opri banda de alergare si a reseta valorile la zero

+/- Butoane de navigare si butoane de schimbare a vitezei

Butoane de selectare Selectare rapida a vitezei

rapida 3, 6 ,10

PROGRAME

Descriere programe

1. Program manual PO: normal operation, countdown of time, distance or calories
2. Programe presetate PO1 — P36

3. Programe utilizator U1 — U3

4. Program FAT pentru masurarea grasimii corporale

Pornire

Introduceti cheia de siguranta in consola, toate datele se vor afisa timp de 2 secunde si apoi va trece la
programul manual.

Prin apasarea butonului START va fi afisatéd o numaratoare inversa de 5 secunde Tnsotitd de un semnal
sonor, banda de alergare va porni cu o viteza de 1 km/h. Apasati butonul de oprire pentru a opri banda de
alergare si a reseta datele.

PROGRAM MANUAL
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Conectati banda de alergare la electricitate, aceasta va trece automat la programul manual. Daca
banda de alergare este intrerupta, apasati butonul ,P” pentru a selecta modul manual.

n programul manual se pot seta 3 tipuri de numaré&toare inversa: timp, distantda, calorii.

Dupa intrarea in programul manual, ap&sati butonul ,M” pentru a selecta numaratoarea inversa. Reglati
valoarea utilizand butoanele +/- si apoi apasati START pentru a incepe. Viteza initiala va fi de 1 km/h.

Numai un singur tip de numaratoare inversa poate fi setat la un moment dat. Valoarea setata va fi
intotdeauna scazuta, alte valori vor fi adaugate.

Daca rulati un program manual fara numaratoare inversa, toate valorile vor fi adaugate, apasati STOP
pentru a opri, banda de alergare va incepe sa incetineasca pana se opreste si apoi toate valorile vor fi
resetate la setarile initiale.

Numaratoarea inversa pentru timp

n programul manual, apasati ,M” pana cand afisajul orei clipeste (valoarea initiala 30:00 min). Utilizati
butoanele +/- pentru a seta valoarea dorita in intervalul 5:00 - 99:00. Valoarea este ajustata cu 1
minut.

Numaratoarea inversa pentru distanta

In programul manual, apasati ,M” pana cand afisajul distantei clipeste (implicit 1 km). Utilizati butoanele
+/- pentru a seta valoarea dorita in intervalul 1,0 — 99,0. Valoarea este ajustata cu 1 km.

Numaratoarea pentru calorii

in programul manual, apasati ,M” pana cand afisajul caloriilor clipeste (valoarea initiala 50 kcal). Utilizati
butoanele +/- pentru a seta valoarea dorita in intervalul 20-990 kcal. Valoarea este ajustata cu 10 kcal.

Dupa selectarea si setarea programului manual, apasati START, va incepe o numaratoare inversa de 5
secunde si banda de alergare va porni cu o viteza de 1 km/h.

Puteti regla viteza programului de rulare folosind butoanele +/- sau folosind butoanele de reglare rapida a
vitezei.

Daca este setatd numaratoarea inversa a timpului, distantei, caloriilor, atunci dupéa ce ajunge la 0, banda
de alergare se va opri incet si va trece Tn modul de asteptare.

PROGRAME PRESETATE

Programele P1 — P36 sunt programe prestabilite si accepta doar setarea timpului. Dupa selectarea
programului, afisajul orei Tncepe sa clipeasca, puteti regla valoarea folosind butoanele +/-. Valoarea
implicita este 30:00 min, intervalul de setare este 5:00 — 99:00.

Programul P1-P36 poate fi selectat folosind butonul ,P”.

Dupa setarea orei, apasati START, puteti utiliza butoanele +/- sau butoanele de selectare rapida a
vitezei pentru a regla valorile.

Programul este impartit in 10 segmente, lungimea fiecarui segment este timpul stabilit/10. Trecerea la
urmatorul segment este insotitd de un semnal sonor. Daca doriti s& intrerupeti programul, apasati butonul
START/PAUZA, banda de alergare se va opri treptat si valorile vor rdméane, apasati butonul pentru a porni
din nou programul.

Odata ce timpul ajunge la 0, banda de alergare va incepe sé incetineasca pana se opreste si va emite un
semnal sonor. In cazul unei erori sau probleme, scoateti cheia de siguranta de pe panoul de control, toate
ecranele vor afisa ,---” si se va auzi un semnal sonor.

PROGRAME UTILIZATOR
Utilizati butonul pentru a selecta programul U1 - U3 pentru a va seta propriul program.

Dupa selectarea programului utilizator, apasati butonul ,M” pentru a selecta segmentul de exercitiu si apoi
utilizati butoanele +/- pentru a seta viteza segmentului dat. Confirmati viteza apasand ,M” si treceti la
urmatorul segment. Toate cele 10 segmente trebuie setate. Valorile programului utilizatorului sunt salvate
pentru acel profil. Porniti programul apasand butonul START.

PROGRAM GRASIME CORPORALA:
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Apasati butonul P pentru a selecta programul FAT.

Dupa selectarea programului, apasati butonul ,M” pentru a seta valorile necesare, modificati
parametrii valorilor folosind butonul +/-.F1 — gen (1 — masculin, 2 — feminin), valoarea implicita: 1
F2 —varsta, interval 10-99, valoare implicita: 25

F3 — greutate, interval 20 — 150 kg, valoare implicita: 70 kg F4 — inaltime, interval 100 — 200 cm,
valoare implicita: 170 kg

F5 - toate valorile sunt setate, apucati senzorii de manere si dupa 8 secunde va fi afisat tot BMI.
Valorile masurate sunt orientative si nu servesc in scopuri medicale.

CHEIE DE SIGURANTA

Inainte de orice utilizare a benzii de alergare, fixati cheia de sigurantd de Tmbracaminte. Daca este
necesar, scoateti cheia de pe panoul de control, banda de alergare se va opri, afisajul va arata ,---".
Dupa reconectarea cheii la panoul de control, banda de alergare poate fi folosita.

INTERVALUL DE AFISARE

Valoare initiala Valoare implicita Interval de setare | Interval de afisare
Timp 0:00 30:00 5:00 - 99:00 5:00 - 99:00
Viteza 0.0 1.0 1.0-12.0 1.0-12.0
Distanta 0.00 1.00 1.00-99.9 1.00-99.9
Calorii 0.0 50.0 20.0-990 20.0-990
TABEL PROGRAME PRESETATE
G 1 2 |3 |4 |56 |7 |8 ]9 |10
PRO
P1 Speed 1 2 2 |3 |33 |3 |2 |2 1
P2 Speed 1 2 2 |3 |4 (4 |3 |2 |2 1
P3 Speed 1 2 2 |3 |4 (4 |3 |2 |2 1
P4 Speed 1 2 2 3 |3 13 3 12 |2 1
P5 Speed 1 2 2 |3 |4 |4 |3 |2 |2 1
P6 Speed 1 2 2 |4 |4 |6 |4 |2 |2 1
P7 Speed 2 3 4 |6 |6 |9 |6 |4 |4 |2
P8 Speed 1 2 2 (4 [41]9 |9|9 |8 |4
P9 Speed 2 3 3 |6 |6 |9 |6 |3 |3 2
P10 Speed 1 2 2 |4 (4 |4 |4 |6 |4 3
P11 Speed 2 4 4 |6 |6 (6 |6 |9 |4 1
P12 Speed 1 3 3 |6 |19/6 |99 |6 |4
P13 Speed 4 9 4 |9 (4|9 |4 |9 |4 9
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P14 Speed 2 3 3 |6 [9 |6 9 |9 |6 3
P15 Speed 4 6 9 |9 |9 |9 9 |6 |4 2
P16 Speed 2 4 4 |9 |4 |9 4 |9 |4 9
P17 Speed 2 2 2 |4 [6 |9 6 |2 |2 2
P18 Speed 3 6 3 |6 [6 |6 6 |2 |2 2
P19 Speed 4 9 4 |9 |4 |9 4 |9 |4 9
P20 Speed 4 9 4 |9 |49 |4 |9 |4 |9
P21 Speed 2 6 2 |6 |9 |6 9 |2 |6 2
P22 Speed 4 6 9 |6 [2 |6 2 |2 |4 2
P23 Speed 4 6 9 |6 [6 |6 6 |2 |2 2
P24 Speed 4 6 9 |6 (4|6 [4 |2 |4 |2
P25 Speed 2 4 3 (4 |3 |3 7 |3 1|9 3
P26 Speed 2 5 4 |6 |4 |7 5 (3 |5 2
P27 Speed 2 5 4 |5 |4 |6 5|3 |4 2
P28 Speed 2 6 7 |4 |4 |8 513 |5 2
P29 Speed 2 4 6 (8 |7 |9 7 13 |4 2
P30 Speed 2 4 5 |5 |6 |6 7 |4 |4 2
P31 Speed 3 6 7 |5 [8 |6 9 |7 |4 3
P32 Speed 3 6 7 5 |8 |7 8 |7 |5 3
P33 Speed 2 8 6 (4 |5 |9 8 |6 |5 3
P34 Speed 2 3 5 3 |3 |6 4 |7 |4 3
P35 Speed 2 5 8 9 |6 |9 6 |4 |3 2
P36 Speed 2 5 5 4 (4 |7 513 |4 4

ERORI SI SOLUTII POSIBILE

Oprire brusca

Cheia nu este fixata

Atasati cheia de siguranta

Erori consola

Contactati dep.service

Butoanele nu functioneaza

Inlocuiti butoanele si cablul de
comunicare

Inlocuiti placa de baza pentru
butoane

Inlocuiti consola

E1 Eroare comunicare

Cablul este deteriorat sau
deconectat

Verificati cablul dintre consola si
controller

Consola defecta

Inlocuiti consola

Eroare Driver

Inlocuiti controller-ul

E2 Eroare motor

Verificati conexiunile motorului
sau daca e deteriorat motorul

Inlocuiti cablul de conectare al
motorului sau motorul

E5 Protectie la

suprasarcina

Frecarea suprafetei de alergare
este mare

Lubrifiati suprafata de alergare

Eroare Driver

Inlocuiti controller-ul
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E6 protectie la Defectiune a motorului Inlocuiti motorul

supratensiune

Eroare Driver Inlocuiti controller-ul
Nu este afisat pulsul Cablu de semnal deconectat sau | Verificati conexiunea
conectat gresit
Deteriorari ale placii de baza Inlocuiti consola
E9 protectie la pliere Banda este pliata Opriti banda de alergare, depliati
si porniti-o
Eroare Driver Inlocuiti controller-ul
Magnet sau senzor defect Inlocuiti magnetul sau senzorul
Ecranul nu afiseaza datele Suruburi consola Strangeti suruburile suportului
Defectiuni consola Inlocuiti consola
Banda nu poate fi pornita Fara alimentare Conectati la priza
Cheia de siguranta nu este in Verificati conexiunea si atasarea
pozitia corecta cheii

Defectiune de curent intermitent | Verificati conexiunile cablurilor

Comutator in pozitie gresita Comutati intrerupatorul in pozitia
corecta
Suprafata de alergare freaca Suprafata usor lubrifiata Lubrifiati
Suprafata de alergare este prea | Ajustati tensionarea suprafetei
stransa
Suprafata de alergat scapa Suprafata de alergare este prea | Strangeti suprafata de alergare
larga

Cureaua motorului este slabita | Ajustati tensionarea curelei

MENTENANTA SI DEPOZITARE

DEPOZITARE

Depozitati banda de alergare intr-un loc uscat si intunecat. A se proteja de praf. Deconectati de la priza
de perete (daca este cazul) Thainte de depozitare.

Durabilitatea si siguranta aparatului pot fi garantate numai daca produsul este verificat in mod regulat
pentru deteriorari sau uzura.

Nu indepartati niciodata capacele de protectie.

Banda de alergare este numai pentru utilizare in interior, nu o utilizati in zone umede. Verificati in mod
regulat toate suruburile si piulitele pentru etanseitate.

MENTENANTA

Utilizati intotdeauna o carpa moale, din bumbac si un detergent neagresiv pentru curatare. Nu utilizati
niciodata agenti de curatare agresivi pe baza de alcool sau benzina.

VERIFICARE REGULATA

ZILNICA

o nainte de fiecare utilizare, verificati daca marginile suprafetei sunt blocate corespunzator si
verificati semne de uzura.

o Dupa fiecare utilizare, stergeti transpiratia si umezeala.
o Curatati afisajul consolei cu o carpa moale de bumbac umeda. Evitati sa folositi prea multa apa.

SAPTAMANALA
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e Curatati carcasa de plastic.

e Curatati manerele si ecranul

e Verificati daca marginile sunt blocate.

o Verificati toate suruburile, piulitele pentru uzura si etanseitate.
LUNARA

e Lubrifiati toate capetele metalice cu protectie impotriva coroziunii.

o Verificati nivelul bateriei AA din consola, inlocuiti daca este necesar.

e Curatati suprafata de alergare.
Va recomandam sa nu efectuati modificari ale produsului.

Utilizarea oricaror alte solutii in afara de solutie curatare si lubrifiant poate reduce durata de utilizare a
produsului.

ANTRENAREA SIGURA

Va rugam sa consultati medicul Tnainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Acesta va poate
recomanda frecventa, intensitatea si durata exercitiului in functie de varsta si starea dumneavoastra de
sanatate. Daca simtiti orice simptom in timpul antrenamentului - durere sau senzatie durere in piept, ritm
cardiac neregulat, dificultati de respiratie, ameteli sau alt disconfort - va rugam sa va opriti imediat!
Consultati-va medicul inainte de a continua exercitiile. Daca utilizati frecvent banda de alergare, puteti alege
viteza obisnuitd de mers pe jos sau viteza de jogging. Daca nu aveti experienta sau nu sunteti sigur care
este cea mai buna viteza initiala pentru dvs., consultati datele de mai jos:

Viteza 1 - 3.0 km/h oameni cu constitutie slaba
Viteza 3.0 - 4.5 km/h oameni care nu fac des exercitii
Viteza 4.5 - 6.0 km/h viteza normala de mers

Viteza 6.0 - 7.5 km/h mers rapid

Viteza 7.5- 9.0 km /h jogging

Viteza 9.0 - 12.0 km/h viteza intermediara

Viteza 12.0 - 14.5 km/h alergatori avansati

Viteza peste 14.5 km/h alergatori excelenti

ATENTIE:

e Utilizatorii care doresc sa faca miscare mergand ar trebui s& aleaga o viteza de 6 km/h sau mai
mica.

e Utilizatorii care doresc sa faca miscare alergand ar trebui sa aleaga o viteza de 8 km/h sau mai
mare.

CUM SA INCEPETI

PREGATIRE

Daca aveti peste 45 de ani sau aveti probleme de sanatate si este prima data cand utilizati o banda de
alergare, va rugam sa consultati medicul Tnainte de a face miscare.

Inainte de a utiliza banda de alergare electrica, va rugam sa stati deoparte si sa invatati cum sa o folositj,
de ex. cum sa porniti, sa opriti si sa reglati viteza. O puteti folosi dupa ce va familiarizati cu functiile sale.

EXERCITII
Stati deoparte pentru a invata cum sa operati banda de alergare (reglarea vitezei si inclinérii). incepeti sa
faceti exercitii dupa ce va familiarizati cu functiile. Mergeti 1 km intr-un ritm constant si inregistrati timpul
necesar, care poate fi de aproximativ 15 - 25 de minute. Mergeti 1 km cu 4,8 km/h (aveti nevoie de
aproximativ 12 minute).
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FRECVENTA

Frecventa optima a exercitiilor este de 3 - 5 ori pe saptamana timp de 15 - 60 de minute. Este mai
bine sa stabiliti mai intadi un program si sa nu faceti exercitii aleatoriu. Puteti controla intensitatea
miscarii prin reglarea vitezei si inclinarii. V& sugeram sa nu setati inclinatia la inceputul exercitiului.
Cand doriti sa cresteti intensitatea exercitiului, schimbarea inclinatiei va fi cea mai eficienta.

CUM SA VA ANTRENATI

Cel mai bine este ca fiecare exercitiu s dureze 15 — 20 de minute. Incalziti-va timp de 2 minute
mergand cu 4,8 km/h, apoi cresteti viteza la 5,3 km/h si apoi 5,8 km/h. Fiecare sectiune ar trebui sa
dureze aproximativ 2 minute. Apoi adaugati 0,3 km/h la 2 minute, pana cand respiratia se accelereaza
(totusi nu ar trebui sa aveti dificultati). Continuati sa faceti exercitii cu aceasta viteza. Daca simtiti ca
va este greu sa respirati, reduceti viteza cu 0,3 km/h. La final, Iasati 4 minute pentru a reduce viteza in
sfarsit. Daca vi se pare ca a mari intensitatea prin cresterea vitezei este prea dificil, puteti creste incet
inclinatia. Doar o mica ajustare poate creste foarte mult intensitatea.

ARDEREA CALORIILOR - Acest mod va permite sa ardeti calorii. Incalziti-va timp de 5 minute la o
viteza de 4 — 4,8 km/h, apoi adaugati 0,3 km/h la fiecare 2 minute. Continuati sa cresteti viteza pana
cand simtiti ca este o provocare sa faceti exercitiul continuu timp de 45 de minute. Pentru a creste
intensitatea, puteti Incerca sa faceti miscare timp de 1 ora la aceasta viteza. Va puteti antrena in timp
ce va uitati la televizor. Adaugati viteza de 0,3 km/h de fiecare datd cand apar reclame si reveniti la
viteza anterioara pana la sfarsitul reclamei, astfel incat sa cresti intensitatea doar in timpul reclamelor.
Incetiniti cel putin 4 minute.

IMBRACAMINTE

Tot ce aveti nevoie este o pereche de pantofi, confortabila, curata, astfel incat sa nu duceti murdaria pe
suprafata de alergare. Murdaria si alte materii strdine ar putea duce la deteriorare. Ar trebui sa purtati
haine confortabile atunci cand alergati, dar sa nu fie prea largi.

EXERCITII DE INCALZIRE
Este mai bine sa faceti cateva exercitii de incalzire Tnainte de a alerga. Muschii incalziti sunt mai flexibili, asa
ca faceti-va timp pentru a face o incalzire de 5 — 10 minute. Repetati fiecare exercitiu prezentat in imaginile
de mai jos.
Atingerea degetelor de la picioare

Muschii hamstring

Gambe si tendonul lui Ahille
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WA Cvadriceps

Interiorul coapselor

DEPOZITARE

Pastrati banda de alergare intr-un mediu curat si uscat. Asigurati-va ca intrerupatorul de alimentare este
oprit si ca banda de alergare nu este conectata la priza.

NOTE IMPORTANTE

* Aceasta banda de alergare vine cu reglementari standard de siguranta si este potrivitd pentru uz casnic.
Orice alta utilizare este interzisa si poate fi periculoasa pentru utilizatori. Nu suntem responsabili pentru
nicio vatamare cauzata de utilizarea necorespunzatoare si interzisa a aparatului.
+ Consultati-va medicul Tnainte de a incepe antrenamentul pe banda de alergare. Medicul dumneavoastra
ar trebui sa evalueze daca sunteti apt fizic sa utilizati aparatul si cat de mult efort puteti depune. Exercitiile
incorecte sau excesive pot dduna sanatatii dvs.
« Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi si exercitii. Daca aveti durere, greata, respiratie dificila sau alte
probleme de sanatate in timpul exercitiului, opriti imediat exercitiul. Daca durerea persista, adresati-va
imediat medicului dumneavoastra.
» Aceasta banda de alergare nu este potrivita pentru scopuri medicale. De asemenea, nu poate fi folosita
n scopuri de vindecare.
* Monitorul ritmului cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta ofera doar informatii aproximative despre
frecventa cardiaca medie si orice puls sugerat nu este obligatoriu corect din punct de vedere medical. Este
posibil ca datele acumulate sa nu fie intotdeauna exacte in ceea ce priveste factorii umani si de mediu
necontrolati.

AJUSTAREA SUPRAFETEI DE ALERGARE

Asezati banda de alergare pe un teren plan si setati-o la 3,5 — 5 km/h pentru a verifica si a vedea daca
suprafata de alergare (20) se deplaseaza pe centru.

Daca suprafata de alergare (20) se deplaseaza
spre dreapta, rotiti surubul de reglare din partea
dreapta cu % de tura in sensul acelor de
ceasornic, apoi rotiti surubul de reglare din
stdnga cu ¥4 de tura in sens invers acelor de
ceasornic. Daca suprafata nu se misca, repetati
acest pas pana cand se centreaza. Consultati
imaginea A.
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Daca suprafata de alergare (20) se deplaseaza
spre stanga, rotiti surubul de reglare din partea
stdngd cu Y de turd Tn sensul acelor de
ceasornic, apoi rotiti surubul de reglare din
dreapta cu %4 de tura in sens invers acelor de
ceasornic. Dacé suprafata nu se misca, repetati
acest pas pana cand se centreaza. Consultati
imaginea B.

In timp, suprafata de alergare (20) se va slabi.
Pentru a o strange, rotiti ambele suruburi de
reglare din stdnga si din dreapta cu o tura
completa in sensul acelor de ceasornic. Verificati
tensionarea suprafetei de alergare. Continuati
acest proces pana cand suprafata este la stransa
corect. Asigurati-va ca reglati ambele parti in
mod egal pentru a asigura o aliniere uniforma a
suprafetei. Consultati imaginea C.
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LUBRIFIEREA SUPRAFETEI DE ALERGARE

Lubrifierea suprafetei de alergare si a placii de alergare este esentiala, deoarece frecarea afecteaza
durata de utilizare si functionarea benzii de alergare. Prin urmare, va sugeram sa inspectati regulat
suprafata de alergare.

ATENTIE: Deconectati intotdeauna banda de alergare de la priza electrica Thainte de curatarea,
lubrifierea sau repararea produsului.

Va recomandam sa urmati tabelul de lubrifiere de mai jos:

Utilizare usoara (sub 3 ore/saptamana) La 6 luni
Utilizare medie (3 - 5 ore/saptamana) La 3 luni
Utilizare intensa (peste 5 ore/saptamana) La 2 luni

Cum sa lubrifiati banda de alergare:

Opriti banda de alergare, opriti alimentarea si pliati. Ridicati banda de alergare astfel incat sa puteti aplica
ulei Tn centrul suprafetei de alergare.

Aplicati putin ulei pe partile laterale ale curelei si apoi depliati banda. Porniti banda de alergare cu o viteza
de 1 km/h si mergeti incet de la stédnga la dreapta, astfel incat uleiul s fie distribuit uniform.




Reglarea tensiunii curelei motorului
Invartiti suruburile de reglare astfel incat centura sa fie suficient de intinsa si sa nu alunece.

Surub surub
ajustare \ /

L\ — /f
/—' motor

curea

rola fata

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de utilizare a produsului sau daca eventuala reparatie este neeconomica,
eliminati-l conform legilor locale si ecologice in cel mai apropiat depozit.

Prin eliminarea corecta veti proteja mediul si resursele naturale. Tn plus, puteti contribui la protejarea
sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur de eliminarea corecta, cereti informatii autoritatilor locale, pentru a
evita incalcarea legii sau sanctiunile.

Nu puneti bateriile printre deseurile menajere, predati-le in centrele de reciclare.
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