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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi cu atentie manualul si pastrati-I pentru referinte ulterioare.
Fixati intotdeauna cheia de siguranté de haine inainte de a incepe exercitiile.

Miscati-va natural, Tnainte. Nu va uitati la picioare. Doar o persoana poate folosi produsul la
un moment dat.

Viteza creste treptat, nu instantaneu.

In caz de pericol, ap&sati butonul de oprire sau trageti cheia de siguranta.

Coborati de pe banda doar dupa ce se opreste din miscare.

Urmati instructiunile de asamblare. Asamblarea se poate face de catre o persoana adulta.

Tineti banda departe de copiii si animale de companie. Nu lasati copiii si animalele de
companie nesupravegheate langa banda de alergare. Banda de alergare este doar pentru
adulti.

Tnainte de a incepe orice exercitiu, adresati-v& medicului dumneavoastra. Este important daca aveti
probleme de sénatate sau urmati un tratament ori aveti hipertensiune arteriala.

Verificati in mod regulat toate suruburile si piulifele. Acestea trebuie stranse corespunzator. Verificati in
mod regulat banda de alergare daca prezinta deteriorari sau semne de uzura. Nu folositi o banda de
alergare cu deteriorari.

Verificati Tn mod regulat banda de alergare pentru semne de uzura sau deteriorare. Daca apare vreo
margine ascutitd, nu mai utilizati banda de alergare.

Va rugam sa asezati banda de alergare pe o suprafata plana, uscata. Pastrati o distanta de siguranta de
cel putin 0,6 m n jurul benzii de alergare. A nu se utiliza in zone umede. Nu asezati banda de alergare
pe un covor gros.

Daca cablul de alimentare este deteriorat, nu utilizati produsul. Cumparati unul nou din
magazinul autorizat.

Protejati banda de alergare de umiditate si apa.
Asezati banda de alergare astfel incat sa nu acopere priza.
Nu utilizati spray-uri cu aerosoli in zona din jurul benzii de alergare.

Daca banda de alergare functioneaza, nu scoateti capacul de protectie. Daca trebuie sa
indepartati capacul de protectie in timpul intretinerii, deconectati banda de alergare de la
priza.

Purtati intotdeauna haine sport. Nu purtati haine largi care se pot bloca. Purtati intotdeauna

pantofi sport. 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 laterale.

Nu faceti exercitii fizice la 40 de minute dupa ce ati mancat.intotdeauna faceti incalzire inainte
de antrenament.

Nu agezati obiecte straine la ventilatie sau la prize.
Intretinerea trebuie facutd numai conform manualului, pentru a prelungi durata de utilizare.
Nu modificati produsul in niciun fel.

Daca faceti exercitii pentru prima data, tineti ferm de ménere pana cand va obisnuiti cu
produsul. Daca banda de alergare creste brusc viteza, scoateti cheia de siguranta.

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

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 poate limita miscarea utilizatorului.

* Nu utilizati banda in aer liber.

* Nu expuneti banda de alergare la lumina directa a soarelui.

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

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

» Daca banda de alergare nu este in uz, scoateti cheia de siguranta.

* Temperatura de functionare: 5 — 40 °C

 Greutate max. utilizator: 150 kg

* Categorie: HC pentru uz casnic

AVERTISMENT DE SIGURANTA: Nu utilizati senzorii de ritm cardiac din manere la viteze mai mari
de 14 km/h.
AVERTIZARE! Este posibil ca sistemul de monitorizare a ritmului cardiac sa nu fie precis. Fortarea
excesiva in timpul antrenamentului poate provoca rani grave sau deces. Daca simtiti greata, opriti
imediat exercitiul

ASAMBLARE

A B C CO7 C08
0\/\’ /\/0
C19 EO8
BO4 S=13. 14, 15(1X) BOS S5(1X) 806 S5(1X) D11 M8*15(2X) D12 MB*15(4X)

D40 M5*10(6X)

D07 MB*50(2X)

D28 98(4X)

D29 #8(4X)

D32 e8(4X)

Ng

>

D
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NR. DENUMIRE BUC.
Cadru principal 1
B Cadru consola 1
Ulei siliconic 1
co7 Left post cover 1
co8 Carcasa dreapta 1
C19 Cheie siguranta 1
EO08 Cablu alimentare 1
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CONSOLA

Butoane

1. Instant incline Selectie rapida a inclinarii 4, 6, 8, 10, 12

2. Incline + Crestere Inclinare

3. Incline — Reducere Inclinare

4. Prog. 12 programe presetate, 3 programe utilizator, test body fat
5. Start Pornire

6. Instant speed Selectare rapida a vitezei 4, 8, 8, 10, 12

7. Speed + Creste viteza

8. Speed — Scade viteza

9. Stop / pause Pauza / oprire program

10. Mode Setarea numaratorii inverse pentru timp, distanta, calorii
MEDIA

USB — incarcare dispozitiv
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FUNCTII

Incline Afiseaza nivelul curent de inclinare
Speed Afiseaza viteza curenta
Calories | Afiseaza numarul de calorii consumate
Time Afiseaza durata antrenamentului
Distance | Afiseaza distanta parcursa
Pulse Afisare ritm cardiac. Datele sunt doar orientative, nu pentru scopuri medicale.
In modul de asteptare, puteti selecta timpul, distanta sau numaratoarea inversa a caloriilor
apasand butonul.
Utilizati butoanele SPEED si INCLINE +/- pentru a regla valoarea
Mod Porniti programul apasand START
ode Reglati inclinarea cu butoanele INCLINE
Reglati viteza cu butoanele SPEED
Apésati pentru a selecta unul dintre cele 12 programe presetate, 3 programe de utilizator si
un program de masurare a grasimii corporale.
Programele presetate sunt impartite Tn 16 segmente, trecerea la urmatorul segment este
Prog anuntata printr-un semnal sonor.

Programul utilizatorului este impartit in 10 parti.
Utilizati butoanele SPEED si INCLINE pentru a modifica viteza si inclinarea.

PROGRAME PRESETATE

TIMP TIMP SETAT/16
PROG 1|2 |3|4|5| 6|7 |8|9|10|11|12|13 |14 |15] 16
viteza 21 3|1 3| 4| 4 5 513 4] 5 4 4 3 3 5 3
POt inclinare 1 1122 3 3 2 |1 2|1 2 2 1 3 2 2 2
viteza 2| 4| 4|56 6 6 |4| 5| 6| 4] 4] 2 514 2
POz inclinare 1 2 12|23 2 2 | 2| 2 2 3 3 4 3 2 2
viteza 2 4 4 6 7 7 7 4 7 7 4 4 4 5 3 2
Po3 inclinare 213|132 3 3 2 | 2| 2 2 4 4 6 3 2 2
viteza 3|/ 5|5|6]5]|7 718 8|5 9 | 5| 6 4 | 4| 3
Pos inclinare 213|323 3 2 | 2| 2 2 4 4 6 3 2 2
viteza 2|1 41457 5 6 | 7| 8 8 5 4 6 5| 4 2
POS inclinare 3|1 3|3| 4|5 5 4 | 4| 4| 4 5 5 3 2 2 2
viteza 2|1 4|14 4| 8 8 6 | 7| 8 8 6 4 5 4 | 3 2
Poo inclinare 3/ 5|5|5] 4] 3 313|344 4] 3 4 | 3| 2
viteza 2, 3]13|3| 3| 4 5(3|4|5|3|3|6]|5|3]|3
Po7 inclinare 4 | 4 | 4| 4] 6 6 6 | 7| 7 8 8 9 6 5| 4 4
viteza 21 3|3|6| 4|6 714|167 4] 4] 3 4 | 4| 2
Pos inclinare 4 | 5| 5|5]| 6 7 8 19| 9 9 |10 10| 12| 8 6 3
viteza 2|1 4147 |7 8 4 | 8|9 9 4 4 6 3 3 2
POS inclinare 515 |5| 6| 4| 4 6 | 6| 5|5 9 714 2




viteza 2| 4| 5| 6| 4|6 8 (/8| 6| 6|5 |4| 4| 4|33
P10 inclinare 5/ 6 | 6|6)| 8| 8 4 |44, 5|5 |8|10| 8|63
viteza 2|/ 5|8|10|10|10| 7|7 |10|20| 5|5 |5 |5 |43
Pl inclinare 4 | 5| 3| 2| 2 2 2 |22 4 5 6 5 5 2 0
viteza 31 4]19|9]|5 5197 5| 5|75 |7]|6] 3
P2 inclinare 1,12 |3|2|5]|0 0(2|3|5|7|3|6]|5|3]|3

PROGRAME UTILIZATOR

in modul standby, ap&sati butonul MODE, consola va afisa 3 programe de utilizator. Utilizati butoanele SPEED si
INCLINE pentru a seta obiectivul de antrenament dorit.

Fiecare program poate fi impartit in 10 segmente.
Odata ce programul ruleaza, puteti utiliza butoanele SPEED si INCLINE pentru a regla viteza si inclinatia.

TEST GRASIME CORPORALA
Utilizati butonul MODE pentru a selecta programul FAT.
Apoi utilizati butonul SPEED pentru a seta valorile dorite F1 — F4. F5 este rezultatul testului.

F1 Sex 01 barbat 02 femeie

F2 Varsta 10-99

F3 Inaltime 100 — 200 cm

F4 Greutate 20— 150 kg
Rezultat <19 Malnutrititie
Rezultat =20-25 Normal

m Rezultat =26-29 Supraponderabilitate
Rezultat =30 Obezitate

Valorile sunt doar orientative si nu servesc in scopuri sanitare sau medicale.

PROGRAM HRC

Apasati PROG pentru a selecta programul de ritm cardiac HP1, HP2, HP3. Utilizati butoanele SPEED si INCLINE
pentru a regla valorile setarilor, apasati START pentru a porni programul.

Viteza maxima prestabilitd: HP1 (8 km/h), HP2 (9 km/h), HP3 (10 km/h).

Apasati MODE pentru a intra in setérile programului. Reglati valorile apasand SPEED si INCLINE, confirmati
apasand MODE. AGE: 30 (varsta, valoarea implicitd 30 de ani), programul va recomanda automat o frecventa
cardiaca adecvatéa pentru varsta daté. Puteti ajusta singuri valoarea in functie de nevoile dvs.

Dupa pornire, programul incepe o incalzire de 1 minut.

Daca ritmul cardiac este mai mic decéat cel setat, viteza va creste cu 0,5 km/h. Daca atinge viteza maxima, va
incepe sa regleze inclinarea cu 1 punct.

Daca ritmul cardiac este mai mare decéat cel setat, acesta va reduce inclinarea cu 1 punct si apoi va reduce viteza
cu 0,5 km/h. Programul poate fi pornit doar daca aveti centura de piept.

ALTELE

Avertizare lubrifiere
Dupé 300 km, consola va va aminti sa lubrifiati. Afisajul va arata OIL si va emite un semnal sonor.
Pentru a dezactiva notificarea, tineti apasat butonul STOP timp de 3 secunde.
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Cheie siguranta

Daca deconectati cheia de siguranta in timpul functionarii, banda se va opri si ecranul va afisa ,---". Dupa
conectarea cheii, banda poate fi folosita din nou.

Mod de economisire energie

Dupa 10 minute de inactivitate, banda de alergare trece in modul de economisire a energiei, apasand orice
buton, banda de alergare va porni din nou.

Comutator principal

Daca este necesar, puteti opri comutatorul principal al benzii de alergare

ATENTIE:
¢ Initial, va recomandam sa porniti cu o viteza mai mica pana cand va familiarizati cu comenzile.
« Inainte de utilizare, este necesar sa conectati cheia de siguranta si sa o fixati pe imbr&caminte.

e Pentru a opri in siguranta si a cobori de pe banda de alergare, apasati STOP. Daca este necesar, puteti
scoate cheia de siguranta, banda de alergare se va opri imediat.

CODURI DE EROARE

Nu este conectata la priza Introduceti stecherul in priza
Banda nu porneste i i i i i
Cheia de siguranta nu este Inserati cheia de siguranta
atasata
Suprafata nu este centrata Suprafata deviaza Centrati cu ajutorul suruburilor

. . . Verificati conexiunile consolei si
Conexiune gresita cabluri ’ ’

Consola nu functioneaza placii de control

Transformatorul este deteriorat | Contactati departamentul de
service

Verificati conexiunile si starea
cablurilor. Daca cablurile sunt in
reguld, fnlocuiti placa de
control.

Cablurile de la consola si de la
EO1 placa de control nu sunt
conectate corect

Tensiunea este mai mica cu 50% Verificati tensiunea de intrare.

EO2 fata de tensiunea necesars \/_erlﬁcatl starea placii de control
si a motorului.
Senzorul de viteza nu Verificati cablajul senzorului,
EO03 functioneaza cablurile si starea generald a
senzorului si a placii de control.
Tensiunea este ridicata / -
- Reporniti banda.
scazuta. Placa de control este
EO5 deteriorata. . _ _
Partile mobile ale benzii de Verificali daca toate piesele
alergare sunt blocate mopl!e sunt fu_nct;onale 3!
: T lubrifiate. Verificati daca banda
supratensiune a motorului. ;
de alergare are miros.
Placa de control nu este Verificati conexiunea si starea
EO7/E08 cablurilor, Tnlocuiti placa de

conectata control daca este necesar.

Daca este nevoie s dezasamblati banda de alergare, contactati departamentul de service.

LISTA PIESE

Nr Denumire Specificatii Buc. | Nr Denumire Specificatii Nr
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A01 Cadru de baza 1 | C26 | Garnitura plastic 2
A02 Cadru principal 1 | C27 | Capac 2
A03 | Cadru inclinare 1 | C28 | Picior 2
A04 | Suport consola 1 | C29 | Tampon amortizare 2
A05 Placa de conectare a 1 | C30 | Picior ajustabil 2
panoului
A06 | Stalp stang 1 | C31 | Suport cheie siguranta 1
AQ7 Stalp drept 1 |C32 Cheie siguranta 1
A08 | Suport ecran 1 | C33 | Suprafata alergare 1
BO1 Senzori puls 4 | C34 | Tampon EVA 2
BO2 | Rola spate 1 | C35 | Tampon EVA 1
BO3 | Cadru 2 | C36 | Saiba cauciucata 2
B04 | Cheie cu surubelnita S=13,14,15 1 | C37 | Capac patrat 1
BO5 | 5# Cheie imbus 5mm 1 | C38 | Tampon EVA 1
BO6 6# Cheie imbus 6mm 1 | DO1 Piulita M6 1
BO7 Cilindru 1 D02 Piulita M8 14
BO8 | Rola fata 1 | D03 | Piulita M10 6
B09 Manson 2 | D04 | Bolt M10*90 1
B10 Saiba 2 D05 Bolt M10*45 1
Cco1 Carcarsa superioara motor 1 | D06 Bolt M10*305 2
C02 | Carcasa inferioara motor 1 | DO7 Bolt M8*55 6
CO03 Carcasa spate 1 D08 Bolt M8*50 2
C04 | Carcasa 2 | D09 | Bolt M8*45 1
C05 | Sina laterala 2 | D10 | Bolt M8*30 1
C06 | Sleeve for rotation 2 | D11 | Bolt M8*15 4
Cco7 Left post cover 1 | D12 Bolt M8*15 6
Cos8 Capacul stalpului din 1 | D13 Bolt M8*65 2
dreapta
C09 | Capac superior al consolei 1 | D14 | Bolt M6*60
C10 | Capac inferior al consolei 1 [ D15 | Bolt M8*40 2
C11 | Capacul consolei din 1 | D16 | Bolt M6*15
partea stanga
C12 | Capacul consolei din 1 | D17 Bolt M6*15 4
partea dreapta
C13 Maner stang 1 | D18 Bolt M8*25 4
C14 | Maner drept 1 | D19 Bolt M5*16 6
C15 | Capac suport consola 1 | D20 | Bolt M5*12 7
C16 | Capac superior panou 1 | D21 | Surub ST2.9*8 2
C17 | Capac inferior panou 1 | D22 | Surub ST4.2*10 18
C18 Suport 1 D23 Surub ST4.2*12 14
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C19 | Clema cheie de siguranta 1 | D24 | Surub ST4.2*12 51

C20 | Suport sina laterala 8 | D25 | Surub ST2.9*8 39

C21 | Suprafata alergare 1 | D26 | Saiba 10 2

C22 | Tampon amortizare 4 | D27 | Saiba 6 1

C23 | Tampon amortizare 4 | D28 | Saiba 8 12

C24 | Roti 2 | D29 | Saiba 8 6

C25 | Roata ajustabila 2 | D30 | Saiba mare @10*p26*2.0 | 6

D31 | Surub ST4.2*20 4 | E10 Cablu de semnal AC 350 brown 2

D32 | Saiba 8 14 | E11 Cablu de semnal AC 350 brown 1

D33 | Surub ST2.0%6 4 | E12 Cablu de impamantare 1

D34 | Surub M10*3 2 | E13 Placa alergare 1

D35 | Surub ST2.9*16 3 | El4 Panou de control 1

D36 | Saiba 5 1 | E15 Panou de control 1

D37 | saiba 5 1 | E16 P.Iaca cu butonul tactil 1
din stanga

D38 | Surub ST4.2*30 4 |17 | Placacubutonul tactl 1
din dreapta

D39 | Surub M6*10 1 | E18 Butonul comutatorului 1

D40 | Surub M5*10 6 | E19 | C@Plusemnal superior 1
al consolei

E01l Motor DC 1 | 20 Cablu semnal mijlociu 1
al consolei

EO02 Motor inclinare 1 | E21 Cablu s?mnal inferior al 1
consolei

£03 Intrerupator 1 | e Cablu superior detector >
de puls

E04 Priza 1 | E23 Cablu inferior detector 5
de puls

EO05 Protectie la suprasarcina 1 | E24 !:'r de |n§1uct,|e 1
intrerupator de
siguranta

E06 | Inel magnetic 1 | gz5 | Firulde semnalal 1
comutatorului superior

EO7 | Miez magnetic 1 |E2e | CRDUIdesemnal 1
inferior al comutatorului

EO8 Cablu alimentare 1 | E27 Difuzoare 2

Buton pentru
EO09 Cablu AC 200 maro 2 E28 conectare cablu 1

semnal
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MENTENANTA SI DEPOZITARE

DEPOZITARE

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

Durabilitatea si siguranta produsului 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 potrivita numai pentru utilizare in interior, nu o utilizati in zone cu umezeala. 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.

INSPECTIE REGULATA

ZILNICA

« Tnainte de fiecare utilizare, asigurati-va ca niciun obiect din zona nu impiedica utilizatorul s& se miste
liber.

« Tnainte de fiecare utilizare, verificati daca marginile curelei sunt blocate corespunzator si verificati uzura.

o Dupa fiecare utilizare, stergeti transpiratia si umezeala.

e Curatati afisajul consolei cu o carpa moale de bumbac umeda. Evitati sa folositi prea multa apa.
SAPTAMANALA

» Curatati in mod corespunzator capacul din plastic.

» Curatati manerele si afisajul

» Verificati daca marginile sunt bine blocate.

+ Verificati toate suruburile, piulitele pentru uzura si etanseitate.

LUNARA

+ Lubrifiati toate capetele metalice cu protectie impotriva coroziunii.

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

» Curatati suprafata de alergare.
Nu recomandam efectuarea de corectii/ajustari interne.

Utilizarea oricaror alte substante in afara de substanta curatare si lubrifiant pot reduce durata de folosinta a
produsului.

ANTRENARE SIGURA

Va rugam sa consultati medicul inainte de a incepe orice program de exercitii fizice. Acesta poate
recomanda frecventa, intensitatea si durata exercitiului in functie de vérsta si starea dumneavoastra de
sanatate. Daca simtiti orice simptome anormale in timpul exercitiilor fizice - durere sau senzatie de
strangere n 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 obisnuitéd 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 persoane cu o constitutie slaba

Viteza 3.0 - 4.5 km/h persoane care nu se antreneaza des

Viteza 4.5 - 6.0 km/h viteza normala de mers
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Viteza 6.0 - 7.5 km/h mers rapid

Viteza 7.5- 9.0 km /h jogging

Viteza 9.0 - 12.0 km/h alergator cu viteza
V. intermediara 12.0 - 14.5 km/h alergator experientat
Viteza peste 14.5 km/h alergator excelent
ATENTIE:

« Utilizatorii care doresc sa faca miscare prin mers pe jos ar trebui sa aleaga o viteza de 6 km/h sau mai mica.
» Utilizatorii care doresc sa faca miscare prin alergare 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 rugadm sa consultati medicul Thainte de a face miscare.

Tnainte de a utiliza banda de alergare motorizata, va rugédm s& nu va urcati pe ea si sa invatati cum s& o folositi,
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 (reglarea vitezei si inclinarii). 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). Dupa ce ati
finalizat cu succes acest exercitiu de cateva ori, va puteti adapta la o viteza si inclinare mai mari.

FRECVENTA

Frecventa optima a exercitiilor este de 3 - 5 ori pe saptamana timp de 15 - 60 de minute. Este mai bine sa faceti
mai intai un program si sa nu faceti exercitii aleatoriu. Puteti controla intensitatea miscarii prin reglarea vitezei si
inclindrii. Va sugeram sa nu setati inclinarea 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
este greu sa respirati, reduceti viteza cu 0,3 km/h. La final, Iasati 4 minute pentru a reduce viteza Tn
sfarsit. Daca vi se pare ca intensitatea se mareste prin cresterea vitezei prea mult, puteti creste Thcet
inclinatia. Doar o micé ajustare poate mari 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 adauga 0,3 km/h la fiecare 2 minute. Continuati sa cresteti viteza pana
cand simtiti cd 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 o viteza de 0,3 km/h de fiecare datd cand vedeti reclame si reveniti la
viteza anterioara péna la sféarsitul reclamei, astfel incat sa cresteti intensitatea doar in timpul
reclamelor. ncetiniti cel putin 4 minute.

IMBRACAMINTE

Tot ce aveti nevoie este o pereche de pantofi, care sa va permita sa va intindeti complet picioarele si, in acelasi
timp, sa aveti talpa curata, astfel incat sa nu duceti murdaria pe suprafata de alergare. Murdaria si alte materii
straine ar putea cauza deteriorari. Ar trebui sa purtati haine confortabile.
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EXERCITII DE INCALZIRE

Este mai bine sa faci cateva exercitii de incélzire Thainte de a alerga. Muschii incalziti sunt usor de intins, asa ca
fa-ti timp pentru a face incalzire de 5 — 10 minute. Repeta fiecare exercitiu prezentat in imaginile de mai jos.

i Intinderi laterale

NN ?’7/ Aplecari inainte

Exterior coapse

Interior coapse

| g, iy
‘\\\Lf‘;"\_
T
N
N L) Gambe/Tendonul lui
N— 0 Achille

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 produsului.

+ Consultati-va medicul nainte de a Thcepe antrenamentul pe banda de alergare. Medicul dumneavoastra ar
trebui sa evalueze daca sunteti apt fizic sa utilizati produsul si cat de mult efort puteti depune. Exercitiile incorecte
pot dauna sanatatii.

24



« Cititi cu atentie urmétoarele 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 in
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 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
dreaptda cu %2 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 cand se centreazd. Consultati
imaginea A.

Daca suprafata de alergare (20) se deplaseaza
spre stanga, rotiti surubul de reglare din partea
stdnga cu Y de tura in sensul acelor de
ceasornic, apoi rotiti surubul de reglare din
dreapta cu 4 de tura in sens invers acelor de
ceasornic. Daca suprafata de alergare nu se
miscd, repetati acest pas péna cand se
centreaza. Consultati imaginea B.

In timp, suprafata de alergare (20) se va slabi.
Pentru a strAnge cureaua, rotiti ambele suruburi
de reglare din stadnga si din dreapta cu o tura
completa in sensul acelor de ceasornic. Verificati
tensiunea suprafetei de alergare. Continuati
acest proces pana cand suprafata are
tensionarea corecta. Asigurati-vda ca reglati
ambele parti in mod egal pentru a asigura o
aliniere uniformd a suprafetei. Consultati
imaginea C.

Ni

X X

LUBRIFIEREA BENZII DE ALERGARE

Lubrifierea suprafetei de alergare si a placii de alergare este esentiald, deoarece frecarea afecteaza durata de
folosinta si functionarea benzii de alergare. Prin urmare, va sugeram sa inspectati regulat suprafata de alergare.
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ATENTIE: Deconectati intotdeauna banda de alergare de la priza Tnhainte de curatarea, lubrifierea sau
repararea sa. Va recomandam sa urmati tabelul de lubrifiere de mai jos:

Utilizare usoara (mai putin de 3 ore/saptamana) La fiecare 6 luni
Utilizare medie (3 - 5 ore/saptamana) La fiecare 3 luni
Utilizare intensa (mai mult de 5 ore/saptamana) La fiecare 2 luni

Cum sa lubrifiati suprafata de alergare:

Ridicati suprafata intr-o parte si aplicati lubrifiant, apoi distribuiti lubrifiant pe Tntreaga suprafata cu o carpa.
Repetati si pe cealalta parte.

Toate partile mobile trebuie sa se miste liber si in liniste. Miscarea anormala poate afecta siguranta produsului.
Verificati si strdngeti toate suruburile Th mod regulat.

Intretinerea corecta si regulata prelungeste durata de folosinta a benzii de alergare.

Suprafata alergare

Placa
alergare

o £y <

T

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

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

Prin eliminarea corecta veti proteja mediul si resursele naturale. n plus, puteti contribui la protejarea sanatatii
umane. Daca nu sunteti sigur de eliminarea corecta, cereti ajutorul autoritatilor locale ca sa evitati incalcarea legii
sau sanctiunile.

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