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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi manualul inainte de asamblare si prima utilizare si pastrati-I pentru consultari viitoare.
Asigurati-va ca aveti atasata cheia de siguranta de hainele dvs.
Nu introduceti niciodat& obiecte straine in deschideri.

Asezati banda pe o suprafata plana si curata. Nu o asezati pe covoare sau suprafete care ar putea
afecta ventilatia. Nu plasati banda de alergare langa apa sau in exterior.

Nu stati niciodata pe banda la pornire, stati intotdeauna pe partile laterale. Dupa coborarea benzii si
setarea vitezei, poate exista o mica intarziere pana cand banda incepe sa se miste.

Purtati intotdeauna imbracaminte si incaltaminte sport adecvate. Nu purtati haine largi care s-ar putea
agata in banda.

A nu se lasa la indeména copiilor si a animalelor de companie.

Trebuie sa existe cel putin 0,6 m spatiu liber in jurul benzii.

Nu faceti exercitii timp de 40 de minute dupa o masa.

Doar pentru adulti — adolescentii pot folosi banda de alergare doar sub supravegherea unui adult.

La prima pornire, tineti-vé de manere pana cand va obisnuiti cu viteza.

Doar pentru utilizare la interior. Folositi banda doar intr-o incapere curaté si bine ventilata.

Daca viteza se schimba brusc sau banda nu functioneaza corect, scoateti imediat cheia de siguranta.

Nu folositi prelungitoare, nu asezati obiecte grele pe cablul de alimentare, nu o plasati Ianga surse de
caldura etc.

Scoateti din prizé banda atunci cand nu este utilizata.

Daca cablul de alimentare este deteriorat, inlocuiti-l. Contactati un centru de service sau un specialist
pentru Tnlocuire.

Categorie: HC (conform EN 957), potrivita pentru uz casnic.

Capacitate de greutate: 180 kg.



CONTINUT CUTIE

Cititi manualul inainte de asamblare.

Scoateti toate piesele pe o suprafata curata.

Eliminati materialele de ambalare in conformitate cu legile si reglementarile

n vigoare.

Asigurati-va ca nicio piesa a benzii de alergare nu lipseste.

Cadru principal

Material asamblare

&

Manere

Mansoane pentru
conectarea manerelor

Capac inferior manere

Mansoane pentru
conectarea manerelor

| I

i

G

Surub M8x20, 16 buc.

Surub M10x20, 16 buc.

Surub M8x20, 16 buc.

E

Saiba @310,5/8,5, 16
buc. de fiecare tip

Saiba elastica @8,5, 16
buc.

Cheie de siguranta

Ulei siliconic




DIAGRAMA




LISTA PIESE

Nr. |Denumire Buc.| Nr. |Denumire Buc.
1 |Cadru principal 1 30 |Carcasa stalp drept 1
2 |Cadru inclinare 1 31 |Gauri carcase laterale 28

3L |Stalp stang 1 32 |Capac carcasa superior- consola 1

3R |Stalp drept 1 33 |[Capac carcasa inferior-consola 1
4 |Suport pentru consola si ghidon 1 34 |Consola 1

5L |Maner stang 1 35 |Butoane 1

5R |Maner drept 1 36 |Manere spuma 2
6 |Mansoane de conectare pentru manere 2 37 |Manere spuma 2
7 |Manson de prindere inferioara a ghidonului 4 38 |[Capace inferioare manere 2
8 |[Rola fata 1 39 |Capac patrat 2
9 |Rola spate 1 40 |Butoane inclinare 1
10 |Motor AC 1 41 |[Butoane viteza 1
11 |Motor inclinare 1 42 |Senzori puls 2
12 |Invertor 1 43 |Capac rotund 2
13 |Picioare reglabile 2 44 |Loc pentru cheia de siguranta 1
14 |Curea 1 45 |Cheie de siguranta 1
15 |Suprafata alergare 1 46 |Ecran si placa de baza 1
16 |Placa alergare 1 47 |Cablu comunicare superior 1
17 |Capac motor 1 48 |Cablu comunicare inferior 1
18 |Sina laterala 2 49 |Modul Bluetooth 1
19 |Capac spate stanga 1 50 |Difuzoare 2
20 |Capac spate dreapta 1 51 |Cablu alimentare 1
21 |Capac frontal motor 1 52 1
22 |Carcasa laterala 2 53 1
23 [Roti transport 2 54 1
24 [Tampoane amortizare 6 55 |Cabluri 1
25 |Ventilator 1 56 1
26 |Priza 1 57 1
27 |Protectie suprasarcina 1 58 1
28 |Intrerupator 1

29L |Carcasa stalp stang 1




DESCRIERE PRODUS

1. Consola 6. Cadru inclinare
2. Butoane 7. Capac motor
3. Manere laterale 8. Stalpi
4. Carcasa spate 9. Cheie siguranta
5. Suprafata alergare

ASAMBLARE

Pas 1

Scoateti capacul motorului prin indepartarea suruburilor marcate.




Pas 2
Atasati stalpii. Cablul de comunicare trebuie sa treaca prin stalpul din dreapta, aveti grija sa nu prindeti cablul intre stalp
si cadru. Atasati stalpii la cadru cu 8x suruburi M10x20, 8x saibe, 4x suruburi M8x20 si 4x saibe.

Cablu comunicare

Surub  |n10x20
| saiba [©10,5

Surub

Pas 3
Conectati cablurile de comunicare, avand grija sa nu ciupiti cablurile intre stalp si cadru. Atasati suportul consolei la
stalpi cu suruburi 8x M10x20 suruburi si saibe 8x.

Surub

Saiba




Pas 4

Atasati capacul motorului cu suruburile pe care le-ati indepartat in primul pas.

Introduceti capacele pe partea inferioara a méanerelor. Apoi fixati manerele pe consola si suportul ménerelor cu 8x
suruburi M10x20 si 8x saibe.

Apoi fixati manerele pe cadrul principal cu 4x suruburi M8x50, 4x saibe si 4x mansoane. Acoperiti suruburile cu
capace.

Surub M8X50
Saiba elastica @ 8.5
Saiba @ 8.5

UTILIZARE

Conectati banda de alergare la sursa de alimentare si porniti-o cu intrerupatorul de alimentare. Intrerupatorul de
alimentare se va aprinde si veti auzi un semnal sonor. Lumina de fundal a afisajului se aprinde.

CHEIE DE SIGURANTA

Produsul poate fi utilizat numai daca introduceti cheia de siguranta. Asigurati-va ca celalalt capat al cheii de
siguranta este prins de Tmbracaminte. Daca va aflati intr-o situatie periculoasa, scoaterea cheii de siguranta de pe
banda de alergare va opri imediat banda de alergare. Daca scoateti cheia de siguranta, aceasta trebuie introdusa

Tnainte de a utiliza din nou banda de alergare.

Cheie siguranta




CONSOLA

CAUTION

® Keep children away from
the treadmill during
operation.

® To avoid injury, stand on
the side rails before
starting the unit.

®O® O ® e

RCA

CAUTION

Keep children away from the treadmill

during operation.

To avoid injury, stand on the side rails

before starting the unit.
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CAUTION

® Read the owner’s manual
carefully before using
the product.

® Remove the safety key
when the unit is not
in use.

OIOXOXO,
PROG. @ MODE

\4

=

CAUTION
Read the owner manual carefully before
using the product.
Remove the safety key when the unitis
notin use.

Ecran
Timp 00:00-99:59 min
Viteza 0.5-8.0 km/h
Inclinare 0-22%
Distanta 0.00-99.9 km
Calorii 0-999 KCAL
Puls 40-250 / Min
Program presetat P1-P12
Program Program utilizator Ul, U2, U3
FAT FAT
HRC HRC

Functii butoane:
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Buton START:

Apasati "Start" , pe fereastra va fi afisatd numaratoarea inversa
de 3 secunde. Dupa numaratoarea inversa, banda va functiona
cu viteza de 0,5 km/h.

@B r @@O®

T v @ weo /557

Buton STOP:

in stare de functionare, apasati butonul ,Stop”, acesta va
incetini apoi va opri banda.

RESET:

Apdasati tasta ,Stop” pentru o lunga perioada de timp, banda va
fi repornita si gata pentru un nou exercitiu atunci cand apasati
LStart”.

3) (& 9) (2 p €0 (, 8%
YE=A TOUCH SYSTEM

Buton PROG.

in modul de asteptare, apasati ,PROG.”, pentru a selecta
programul P1-P12, U1, U2 si FAT.

P1-P12 sunt programe prestabilite, U1 si U2 sunt programe de
utilizator, FAT este testul de grasime corporala.

Cand doriti sa porniti un program selectat, apasati START.

3) ® () G2 e )
YE=A TOUCH SYSTEM
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Buton MODE

in modul de asteptare, apasati ,MODE”, pentru a selecta 30:00,
1.0 sau 50. 30:00 este numaratoarea inversa.

1.0 este numaratoarea inversa a distantei. 50 este
numaratoarea inversa de calorii.

Cand doriti sa porniti un program selectat, apasati START.

3) (B) (¢ ) )
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Butoanele SPEED + -

in modul de asteptare, este utilizat pentru configurarea
datelor. Tn timpul utilizarii, este folosit pentru reglarea vitezei,
viteza este reglatd cu 0,1 km/h de fiecare datd cand apasati
butonul. Cand este apasat timp de 0,5 secunde, viteza va
creste sau scadea progresiv.

Butoane INCLINEA V in modul de asteptare, este utilizat

pentru configurarea datelor. In timpul utilizarii, este folosit
pentru a regla inclinatia, inclinatia este reglata cu 1% de fiecare
daté cand apasati butonul. Cand este apasat timp de 0,5
secunde, inclinatia va creste sau scade progresiv.

(3) (B) (9) ( 2
YE=A TOUCH SYSTEM
T o @

Butoane Direct SPEED

Apasati butonul pentru a seta viteza rapid la 2 km/h, 4 km/h, 6
km/h, 8 km/h.
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Butoane Direct INCLINE

NS Apasati butonul pentru a seta rapid inclinatia la 3%, 6%, 9%,
OUCH SYSTEM Y EZE A 12%
wroay) (%9) wooe FAN

Apasati butonul pentru a porni ventilatorul.

ECRAN
B a
A
PACE CALORIES TIME DISTANCE PULISE
a LI g Jo-uy gy [ | | |
NINgNIN L Juuy gy ks NiniN
: |
L O LJ L
F 0.0 | | 00.C G
; ; f
LUBE Km
T () A ) ) ) -G (A
(N N LN, N (N, N, [N, N, 1N N, [N
H
I J
A PACE: Afiseaza ritmul
B CALORIES: Afiseaza caloriile consumate
C TIME: Afiseaza timpul
D DISTANCE: Afiseaza distanta
E PULSE: Afiseaza pulsul; Afiseaza P1-P12, U1-U3, HRC, F1-F3
F SPEED: Afiseazaa viteza curenta
G INCLINE: Afiseaza inclinarea
H Afiseaza diagrama programului
I Bara de progres a exercitiului si numarul de ture/distanta parcursa si indicele
BMI
3 Fereastra de afisare a mesajelor/datelor personale (grasime corporala, sex:
barbat/femeie, varsta, greutate, inaltime)
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CONEXIUNE BLUETOOTH

Activati Bluetooth si cautati pe telefon sau tableta ,Fs-xxxx-A” (x sunt numere unice). Asociati dispozitivul. Dupé ce
asociati dispozitivul, puteti reda si controla muzica preferata de pe dispozitiv.

PROGRAME

Quick start (pentru mod manual)

* Porniti comutatorul de alimentare, Puneti cheia de siguranta in pozitia corecta.

* Apasati tasta ,START”, va fi afisatd numaratoarea inversa de 3 secunde pe fereastra. Dupa numaratoarea inversa,
banda de alergare va rula cu viteza de 1,0 km/h.

« In functie de nevoile dvs., puteti utiliza ,SPEED+", ,SPEED-" pentru a schimba viteza, utilizati ,INCLINEA”,
,INCLINEV” pentru a schimba inclinatia.

» Cand puneti mainile pe senzorii de ritm cardiac ale manerelor timp de 5-8 secunde, acesta va afisa ritmul cardiac
pe ecran.

Manual mode

* In modul de asteptare, apasati butonul ,Start”, banda de alergare va rula la viteza de 1,0 km/h si va inclina 0%.
Cealalta fereastra va numara de la 0. Apasati ,tasta directd INCLINE, ,tasta directda SPEED”, ,INCLINEA”,
,INCLINEV”, ,SPEED+”, ,SPEED-" daca doriti s&@ schimbati viteza si inclinarea.

« In modul de asteptare, apasati ,MODE” pentru a selecta modul numératoare inversa. Fereastra ,Timp” afiseaza
,30:00”, apasand ,INCLINEA”, ,INCLINEV”, ,SPEED+”, ,SPEED-", puteti seta timpul de antrenament de la 8:00 la
99:00.

* Apasati ,MODE” pentru a intra in modul numaratoare inversa pentru distanta. Fereastra ,DIST” afiseaza ,1.0”,
apasand ,INCLINEA”, ,INCLINEV”, ,SPEED+”, ,SPEED-", puteti seta distanta de antrenament de la 1 la 99,9.

* Apasati ,MODE” pentru a intra in modul numaratoare inversa a caloriilor. Fereastra ,CAL” afiseaza ,50”, apasand
,INCLINEA”, ,INCLINEV”, ,SPEED+", ,SPEED-", puteti seta caloriile de la 20 la 999.

* Dupa ce ati terminat de configurat timpul, distanta sau modul de calorii, apasati ,Start” pentru a porni banda de
alergare. Pe fereastra va fi afisatd numaratoare inversa de 3 secunde. Dupa numaratoarea inversa, banda va
functiona cu viteza de 1,0 km/h. Apasand ,INCLINEA”, ,INCLINEV”, ,SPEED+", ,SPEED-" se va regla

viteza si inclinatia. Apasati ,Stop”, banda se va opri incet.
Programe Presetate

Existd 12 programe predefinite P1-P12, in modul de asteptare, apéasati tasta ,PROG”. continuu, iar
fereastra ,PROGRAM” va afisa ,P1-P12”, FAT in secventa. P1-P12 sunt programe prestabilite. Dupa
selectarea unui program specific, apasati ,MODE?”, fereastra , Time” afiseaza ,30:00” si apasand
LINCLINEA”, ,INCLINEV”, ,SPEED+", ,SPEED-" puteti seta timpul de antrenament de la 8:00 la
99:00. Dupa setare, apasati ,START” pentru a porni banda de alergare. Programele predefinite au 9
segmente, timpul pentru fiecare segment = timp stabilit/9. Cand banda de alergare este pe cale sa
intre In urmatorul segment, va exista un semnal sonor care va va reaminti schimbarea vitezei si
inclinatiei conform programului prestabilit. Viteza si inclinatia sunt presetate, nu le puteti modifica Tn
timpul programelor prestabilite. Dupa incheierea programului, va exista un semnal sonor care
semnaleaza sfarsitul. Banda de alergare se va opri incet, iar ,End” va fi afisat pe fereastra. Dupa 5
secunde, banda de alergare va intra Th modul standby.

Programe Utilizatori

Configurarea programelor de utilizator:

In modul de asteptare, apasati ,PROG”. continuu, fereastra ,PROGRAM” va afisa ,P1-P12”, U1-U3, FAT in
secventa. U1-U3 sunt programe de utilizator. Dupa selectarea U1, U2 sau U3, apasati ,MODE” pentru a seta viteza

cu butoanele ,SPEED+", ,SPEED-" si inclinatia apasand ,INCLINEA”, ,INCLINEV”. Dupa setarea vitezei si inclinarii,

apasati butonul ,MODE” pentru a termina primul segment si a seta urmatorul segment. Dupa ce ati terminat de
configurat toate cele 9 segmente, apasati ,Start” pentru a porni banda de alergare. Programele utilizatorului vor fi
salvate pe banda de alergare daca nu le resetati. Aceste date nu pot fi pierdute nici macar in timpul unei intreruperi.

Fiecare program are 9 segmente. Puteti apasa tasta ,START” pentru a porni banda de alergare numai dupa ce ati
terminat setarea tuturor segmentelor si timpul total de antrenament.
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Interval date:

Parametri Interval setare | Interval afisare
Time(minute:second) 8:00-99:00 0:00-99:59
Incline (%) 0-22 0-22
Speed (KM/H) 0.5-8.0 0.5-8.0
Distance (KM) 1.0-99.9 0.00-99.9
e
Calorie (cal) 20-999 0-999

Body fat test
In modul de asteptare, apasati ,,PRQG". continuu pentru a intra in programul FAT. Apasati butonul ,MODE”, pentru a
seta ,INALTIME”, ,GREUTATE”, ,VARSTA”, ,SEX”, ,GRASIME” care sunt afisate pe fereastra. Apasati ,INCLINEA”,

LINCLINEV”, ,SPEED+”, ,SPEED-" pentru a regla valoarea. Dupa setarea valorilor, apasati ,MODE” pentru a intra in

programul ,FAT”. Puneti mainile pe senzorii de ritm cardiac timp de 5-8 secunde, se va afisa
grasimea corporald pe ecran. Veti putea afla daca greutatea si inaltimea dvs. se potrivesc. (Aceste date sunt doar
pentru referintd, nu pot fi utilizate pentru scop medical).

Sex M F
Varsta 10 ----- 99

Inaltime 100----240

Greutate 20-----160
FAT <19 Subponderal
FAT =(20---25) Normal
FAT =(25---29) Supraponderal
FAT =30 Obez

HRC Program
1. Cand doriti sa utilizati programul HRC, va rugam sa purtati centura de piept.

2. Tn modul de asteptare, apasati ,PROG”. fereastra va afisa HRC. in acest moment, ap&sati butonul ,MODE”,
va fi afisata varsta: AGE: 30. Reglati valoarea véarstei cu butonul ,SPEED +-" pentru a seta vérsta (15-80).
Dupa setarea vérstei, apasati ,MODE” si setati THR: ritm cardiac tinta, utilizati butoanele ,SPEED +-" pentru
a seta ritmul cardiac (90-120). Apasati ,MODE”, va fi afisat Time:10, utilizati butoanele ,SPEED +-" pentru a
seta durata exercitiului (10-99).

3. Dupa setarea tuturor valorilor, apasati butonul ,START” pentru a porni banda de alergare.

4. Folositi centura pentru piept sau senzorii de ritm cardiac de pe manere pentru a testa ritmul cardiac. Daca
folositi ambele, sistemul nostru va alege centura pentru piept.

5. Sfaturi speciale: Din punctul de vedere al sigurantei, va sugeram ca viteza maxima sa fie de 8 km/h in

programul HRC.
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ATENTIE! Este posibil ca sistemul de monitorizare a ritmului cardiac sa nu fie precis. Antrenarea
excesiva Tn timpul antrenamentului poate provoca rani grave sau deces. Dacé simtiti greatd sau
simptome neobisnuite opriti imediat exercitiul!

Modul de economisire a energiei

Banda de alergare are functie de economisire a energiei. Daca porniti comutatorul de alimentare timp
de 10 minute si nu apasati nicio tasta, banda de alergare va intra in modul de economisire a energiei
si lumina de fundal a afisajului se va stinge. Apasati orice tastd pentru a activa consola.
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PROGRAME PRESETATE

TIME

1]2(3]|4]|5(6 8
SPEED |(2|3|3[4|5(3 5

PO1
INCLINE [ 0| 7|7|6[6|5 4
SPEED |2|4|4|5[6|4 6

P02
INCLINE | 0| 3|3|5[5|7 9
SPEED |2|4|4|6|6]|4 7

P03
INCLINE | 0| 5|5|5[12[12] 5|5
SPEED (3|5|5(6| 7|7 7

P04
INCLINE (0| 2|3]|4|5|6 7
SPEED |(2|4|4(5|6(7 )

P05
INCLINE (0| 2|3]|4|5|6 7
SPEED |2|4|3|4|5|4 7

P06
INCLINE (0| 2|3]|4|5|6 7
SPEED |[2|3|3|3|4]|5 4

PO7
INCLINE |2|3|4|5[6|7 9
SPEED |2(3[3|6| 7|7 6

P08
INCLINE | 0| 3|3|5[5|7 9
SPEED |2|4|4| 7|74 8

P09
INCLINE | 0| 2|2]2|2]2 2
SPEED |2|4(5|6| 7|5 6

P10
INCLINE [9|8|7|6[5]4 3
SPEED |[3|4(5|8|5]8 5

P11
INCLINE [9|8|7|6[5]4 3
SPEED |2|5(8|8| 7|7 8

P12
INCLINE |2]2|2]2|2]2 2
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APLICATIA KINOMAP

: < Back yKinomap < Back {¥Kinomap
&Kinomap

Equipment My equipment

Equipment

Current equipment
|
X | Equipment Management >
+ button in the top right corner --
’ ment
(2 Remote display >

8K user > _>

W Training >
£ Notifications >
@ Help >
¥ Rate the aoo >
=

& Q o &

Browse  Search protie

§ ok QKinomap SBack Qrinomep.

My treadmill My treadmill Remote display
DOMYOS ENDEX E
Video
EunSung ©INNLE Training
v A 4
EUNSUNG FINNLO
Please select your model in the list below: DISCOVERY
Ve =
kerem | (- ||
FITIFITO FITSHOW FITSHOW Treadmill -
A
wrowmess @FTMS >
FLOW FITNESS FTMS
GY

FUEL FITNESS GOWELL FITNESS

I

Descarca aplicatia KINOMAP din Google Play Store sau Apple App Store.

* Deschide aplicatia si selecteaza optiunea MORE din coltul stédnga jos.

» Selecteaza Equipment management.

* Alege pictograma pentru banda de alergare.

* Selecteaza marca FitShow.

» Conecteaza banda de alergare: selecteaza ,Fs-xxxx“ (unde x reprezintd un numar aleator al benzii) si conecteaza
cu dispozitivul tau inteligent.

* Alege un videoclip sau modul preferat de antrenament.

Aplicatia ofera o perioada de proba de 14 zile, dupa care este necesar un abonament (lunar, anual) sau
achizitionarea unei licente pe viata.

Poti cauta in aplicatie dupa popularitate, cuvinte-cheie, tara, nivel de dificultate sau inclinatie.

Sunt disponibile peste 300.000 km de trasee pentru ciclism, alergare sau vaslit.

Sunt afisate informatii despre forta, viteza, distanta, timp si ritm cardiac.
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Salveaza exercitiile si istoricul.

Optimizat pentru ecrane externe, cum ar fi Apple TV sau HDMI. Vizualizeaza sau creeaza playlisturi muzicale.
Incalzire sau antrenament pe intervale.

Posibilitatea de a partaja rezultatele pe Facebook si alte retele sociale.

Dispozitivele Android nu accepta in prezent antrenamentul pe intervale pentru benzi de alergare.

APLICATIA ZWIFT

PAIRED DEVICES

PAIRED DEVICES

Descarca aplicatia ZWIFT din Google Play sau App Store.

* Deschide aplicatia si creeaza un cont.

* Apoi autentifica-te si conecteaza-te cu banda de alergare ,Fs-xxxx” (unde x este un numar aleator al benzii).
» Dupa asocierea reusita, selecteaza OK.

+ Apasa pe Start si alege un mod preferat.

Aplicatia este gratuita.

RECOMANDARI GENERALE

Fiti atenti cand incepeti programul de exercitii — acesta nu trebuie sa dureze prea mult si nu ar trebui sa va
antrenati mai des de o data la doua zile. Cresteti durata exercitiilor in fiecare saptamana. Nu va stabiliti
obiective imposibil de atins.

Pe langa alergarea pe banda, practicati si alte activitati sportive, precum inotul, dansul sau ciclismul.

Intotdeauna faceti o incélzire inainte de antrenament. Faceti intinderi sau exercitii de gimnastica timp de cel putin 5
minute pentru a reduce tensiunea musculara si pentru a preveni durerile.

Tn timpul exercitiilor, respirati regulat si calm.

Hidratati-va in mod regulat in timpul antrenamentului. Amintiti-va ca doza zilnica recomandata de lichide este de 2-3
litri, iar aceasta creste odatéa cu activitatea fizica. Lichidele consumate ar trebui sa fie la temperatura camerei.

Purtati intotdeauna haine comode si usoare, precum si incaltaminte sport in timpul utilizarii dispozitivului. Nu purtati
haine largi care s-ar putea agata in partile mobile ale echipamentului in timpul exercitiilor.

Masurati-va regulat ritmul cardiac. Daca dispozitivul dumneavoastra nu este echipat cu un monitor de puls, discutati
cu medicul despre cum puteti masura singur ritmul cardiac. Stabiliti intervalul in care ar trebui sa se incadreze pulsul,
pentru ca antrenamentul sa fie mai eficient. Tineti cont de varsta si de conditia fizica. Tabelul de mai jos este folosit
pentru a determina intervalul optim al ritmului cardiac:
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VARSTA Frecventa cardiaca 50-75% (din pulsul maxim) — puls optim Ritm cardiac maxim 100%
20 ani 100 - 150 200
25 ani 98 — 146 195
30 ani 95— 142 190
35 ani 93 -138 185
40 ani 90 - 135 180
45 ani 88 — 131 175
50 ani 85— 127 170
55 ani 83-123 165
60 ani 80— 120 160
65 ani 78 — 116 155
70 ani 75-113 150

Cum sa incepeti

PREGATIRE

Daca aveti peste 45 de ani sau aveti o problema de sanatate si nu ati folosit niciodata banda de alergare, consultati
medicul Tnainte de a utiliza produsul.

Tnainte s& va urcati pe banda, familiarizati-va cu modul de control al produsului. Mai intai, invatati cum s& porniti si sa
opriti banda. Fiti atenti cum sa controlati viteza. Exersati de mai multe ori pana va obisnuiti cu comenzile.

Apoi, stati pe sinele antiderapante ale benzii si apucati ambele méanere. Setati viteza intre 1 si 6 - adica 3,2 km/h,
tineti spatele drept, priviti inainte si incercati sa pasiti pe banda cu un picior de cateva ori. Apoi puneti ambele
picioare pe banda pentru a exersa.

Dupa ce va obisnuiti cu banda, puteti creste treptat viteza la 3-5 km/h si s& mentineti acest ritm timp de 10 minute.
Apoi opriti banda Tncet.

EXERCITII

in primul rénd, Invatati cum s& controlati banda. Amintiti-va cum sa porniti, sa opriti si sa reglati viteza si inclinatia.
De indata ce va obisnuiti cu controlul, incercati o plimbare de 1 km in ritm constant si vedeti cat timp vi-a luat. Ar
trebui sa va ia 15-25 de minute. Apoi incercati 1 km cu o viteza de 4,8 km/h (aproximativ 12 minute). Repetati

exercitiile de mai multe ori. Apoi puteti creste viteza si unghiul de inclinare si puteti face exercitii pentru aproximativ
30 de minute. Nu va grabiti, o plimbare constanta este benefica pentru sédnatatea dvs.

FRECVENTA

Frecventa optima este de 3-5 ori pe saptamana intre 15-60 minute. Va recomandam mai intai sa
stabiliti un program si sa il respectati. Nu se recomanda cresterea inclinatiei in timpul fazei initiale de
exercitiu. Cresteti panta numai cand cresteti sarcina de exercitiu.

CUM SA VA ANTRENATI
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Cel mai bine este sa faceti exercitii timp de 15-20 de minute. Faza de Tncalzire ar trebui sa dureze aproximativ 2
minute la 4,8 km/h, apoi cresteti viteza la 5,3 si 5,8 km/h, fiecare faza avand o duratd de aproximativ 2 minute. Apoi
mariti viteza la fiecare 2 minute cu cate 0,3 km/h si accelerati pana cand frecventa respiratiei creste. Atentie,
respiratia nu trebuie sa devina o problema. Continuati exercitiul la aceasta viteza. Daca aveti dificultati in respiratie,
reduceti din nou viteza cu 0,3 km/h. La final, acordati-va 4 minute pentru a va racori. Daca nu vreti sa mariti
dificultatea prin viteza, puteti creste dificultatea regland inclinarea. O crestere graduala a unghiului de Tnclinare poate
afecta semnificativ dificultatea exercitiilor.

ARDEREA CALORIILOR - Acest exercitiu ajuta la arderea mai rapida a caloriilor. Mai intai, faceti exercitii timp de 5
minute la 4 - 4,8 km/h, apoi accelerati la fiecare 2 minute cu cate 0,3 km/h. Incercati sa faceti exercitii timp de 45 de
minute. Pentru a creste intensitatea, puteti incerca sa rezistati la antrenament cam o ora. Puteti urmari TV in timpul
exercitiului. Cand incepe reclama, adaugati 0,3 km/h si reveniti la viteza initiala cand se termina. Astfel, veti arde mai
multe calorii in timpul reclamelor. La finalul exercitiului, reduceti viteza timp de 4 minute.

IMBRACAMINTE

Pentru exercitii, alegte o pereche de pantofi sport. Nu puneti nimic pe banda de alergare sau in spatiile sale in timpul
exercitiului. Acest lucru previne uzura si deteriorarea produsului. Tmbréacatj-va confortabil.

ANTRENARE SIGURA

inainte de a incepe exercitiile, consultati medicul dumneavoastra.

Medicul va poate recomanda frecventa si intensitatea corecta a exercitiilor, in functie de varsta si starea
dumneavoastra de sanatate. Daca experimentati greata, dificultati de respiratie, batai neregulate ale inimii, senzatie
de presiune n piept sau alte simptome neobisnuite, opriti imediat exercitiul. Consultati din nou medicul inainte de a
continua activitatea fizica.

Daca folositi banda mai frecvent, puteti alterna intre mers si alergare. Daca nu sunteti sigur(a) care este viteza
potrivita, urmati informatiile de mai jos:

Viteza 1-3.0 km/h persoane cu o conditie fizica slaba

Viteza 3.0-4.5 km/h persoane cu un nivel scazut de conditie fizica
Viteza 4.5-6.0 km/h persoane obisnuite cu mersul clasic

Viteza 6.0-7.5 km/h persoane care merg rapid

Viteza 7.5-9.0 km/h alergatori recreativi

Viteza 9.0-12.0 km/h alergatori de nivel mediu

Viteza 12.0-14.5 km/h alergatori cu experienta

Viteza peste 14.5 km/h alergatori profesionali

ATENTIE:

e Pentru mers, alegeti o viteza de 6 km/h sau mai mica.

o Alergatorii ar trebui sa aleaga o viteza de 8 km/h sau mai mare.

INSTRUCTIUNI EXERCITII

FAZA DE INCALZIRE

Aceasta etapa ajuta la circulatia sdngelui Th corpului si la functionarea corecta a muschilor. De asemenea, va reduce
riscul de crampe si rani musculare. Este recomandabil sa faceti cateva exercitii de intindere, asa cum se arata mai
jos. Fiecare intindere trebuie mentinuta timp de aproximativ 30 de secunde, nu fortati sau smuciti muschii intr-o
intindere. Daca va doare, opriti-va.
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MENTENANTA

Modalitati de identificare a gradului de strangere a suprafetei de alergare si a curelei poli V.

Cand suprafata de alergare scapa, va rugadm sa urmati pasii de mai jos pentru a va asigura ce cureatrebuie
reglatd, suprafata de alergare sau cureaua poli V.

a) Deconectati toate sursele de alimentare, desfiletati si indepartati capacul de baza.

b) Setati viteza la aproximativ 3 km/h, calcati pe banda de alergare exercitand
presiune si incercati sa o opriti. Daca suprafata de alergare se opreste impreuna
cu cilindrul frontal, dar motorul continud sa functioneze, in aceasta situatie
inseamna ca este necesara ajustarea curelei poli-V.
c) Setati viteza la aproximativ 3 km/h, calcati pe banda de alergare exercitand presiune si incercati sa o opriti.

Daca banda de alergare se opreste, dar cilindrul frontal continua sa se roteasca, in aceasta situatie
inseamna ca suprafata de alergare trebuie ajustata.
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PASII DE REGLARE A CURELEI POLY V

a) Deconectati complet alimentarea electrica si indepartati capacul de la baza.
b) Slabiti cele patru suruburi ale motorului, reglati suruburile de tensionare ale curelei V in sensul acelor de
ceasornic, apoi strangeti din nou cele patru suruburi ale motorului.

REGLAREA SUPRAFETEI DE ALERGARE

a) Setati viteza la 6 km/h pentru functionare.

b) Rotiti ambele suruburi de tensionare aflate la capatul benzii de alergare, pe partile dreapta si stanga, o
jumatate de tura in sensul acelor de ceasornic folosind cheia imbus. (Consultati Diagrama 1 si Diagrama 2)
c) Daca suprafata de alergare tot aluneca dupa reglare, repetati pasii de mai sus.

Strangeti suprafata de alergare Slabiti suprafata de alergare (Diagrama
(Diagrama 1) 2)

PASI AJUSTARE PENTRU DEVIERE SUPRAFATA DE ALERGARE

In timpul utiliz&rii, suprafata de alergare poate devia usor intr-o parte. in acest caz, este necesara ajustarea ei conform
pasilor urmatori:

a) Asezati banda de alergare pe o suprafata perfect plana. Setati viteza la 6 km/h.

b) Daca suprafata se deplaseaza spre dreapta, rotiti surubul din dreapta (aflat Tn spatele benzii) o jumatate de tura in
sensul acelor de ceasornic, apoi rotiti surubul din stdnga o jumatate de tura in sens invers acelor de ceasornic. (vezi
Diagrama 3)

c) Daca suprafata se deplaseaza spre stanga, rotiti surubul din stanga o jumatate de tura in sensul acelor de ceasornic,
apoi rotiti surubul din dreapta o jumatate de tura in sens invers acelor de ceasornic. (vezi Diagrama 4)

d) Daca suprafata continua sa devieze, repetati pasii de mai sus, efectuand reglari mici si progresive.

&
Ajustare pentru deviere spre dreapta Ajustare pentru deviere spre stanga
(Diagrama 3) (Diagrama 4)
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LUBRIFIERE

Lubrifierea benzii de alergare

Gradul de frecare dintre placa (board) si suprafata de alergare influenteaza performanta si durata de
folosinta a benzii de alergare. Se recomanda lubrifierea regulata a acestor parti. Daunele produse prin
intretinere necorespunzatoare nu sunt acoperite de garantie.

Frecventa lubrifierii:
Utilizare frecventa (peste 5 ore pe saptamana) — la fiecare 2 luni
Se recomanda utilizarea exclusiva a uleiului siliconic inSPORTIine.

Cum sa lubrifiati:

e Deconectati banda de alergare de la sursa de curent.
Slabiti tensiunea suprafetei de alergare (surubul de tensionare situat la capatul benzii).

¢ Ridicati suprafata de alergare si curatati spatiul dintre suprafata si placa de alergare.
Apasati usor sticluta mica cu ulei siliconic (inclusa in pachet) si intindeti uleiul uniform pe suprafata placii.

¢ Dupa lubrifiere, strangeti din nou surubul de tensionare al benzii, asigurand o tensiune egala pe
ambele parti.
Cand suprafata este aproape tensionata corect, porniti banda la 1 km/h fara incarcatura si reglati suruburile
de tensiune pentru a centra banda pe rola din spate.
Rulati banda la 5 km/h timp de 3 minute. Ajustati fin ambele suruburi pana cand banda functioneaza lin,
chiar si cu greutatea dvs. aplicata.

{ - e

Curatare

o Opriti intotdeauna banda de alergare si deconectati-o de la priza inainte de curatare.

o Stergeti frecvent praful de pe suprafata si de pe placa de alergare pentru a o mentine curata.

e Curatati cadrul si banda de alergare cu o carpa moale umezita in apa cu sapun. Evitati utilizarea substantelor
agresive. Dupa curatare, asigurati-va ca o uscati bine Tnainte de folosire.

¢ Lafiecare doua luni, indepartati capacul protector de la motor si folositi un aspirator pentru a elimina praful din
interior. Depunerile de praf pot provoca scurtcircuite la componentele electronice.

NOTE IMPORTANTE

O Aceasta banda de alergare respecta reglementarile standard de siguranta si este destinata exclusiv uzului
casnic. Orice alt tip de utilizare este interzis si poate fi periculos pentru utilizatori. Nu ne asumam
responsabilitatea pentru eventualele accidente cauzate de folosirea necorespunzatoare sau interzisa a
produsului.

00 Consultati medicul Thainte de a Tncepe antrenamentele pe banda. Medicul trebuie sa evalueze daca sunteti
apt din punct de vedere fizic pentru utilizarea aparatului si ce efort puteti depune in siguranta. Exercitiile
gresite sau suprasolicitarea corpului va pot afecta sanatatea.

0O Cititi cu atentie sfaturile si exercitiile recomandate. Daca in timpul antrenamentului resimtiti dureri, greata,
23



dificultati de respiratie sau alte probleme de sanatate, opriti imediat exercitiul. Daca simptomele persista,
consultati urgent medicul.
0 Acest aparat de alergare nu este adecvat pentru utilizare profesionala sau medicala. De asemenea, nu poate
fi folosit Tn scopuri de tratament sau recuperare.

0 Monitorul de ritm cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta ofera doar informatii aproximative despre
ritmul cardiac mediu, iar orice valoare a pulsului recomandata nu are caracter medical obligatoriu. Datele
colectate pot fi inexacte din cauza factorilor umani si de mediu care nu pot fi controlati.

GHID PENTRU DEPISTAREA DEFECTIUNILOR
Nr Problema Cauze Solutii
Che.".”‘ de siguranta nu este in Puneti cheia de siguranta in pozitia
1 Bandaf.de alergare nu | Pozltia corecta corecta
poate fi pornita “n” ~
Intrerupatorul este apasat pe “0 Comutati intrerupatorul pe “1”
Verificati daca banda de alergare |Verificati daca cablul de alimentare este
este alimentata cu energie conectat corespunzator si porniti banda
electrica. de alergare.
> Ecranul .console| Cablul de comunicatie superior Inlocuiti-l
nu functioneaza este rupt.
Demontati consola si verificati cablul
Consola si cablul de de comunicatie superior. Asigurati-va
comunicatie superior nu sunt ca atat consola, cat si cablul de
conectate corect. comunicatie sunt conectate corect.
Senzorul pentru ritmul cardiac Umeziti usor senzorul cu apa sau cu o
3 Pulsul n ¢ nu este suficient de umed. picatura de lichid pentru lentile de
uisul nu este contact dure
afisat - Tineti deoarte d e d
Perturbat de electromagnetism. | }!Nell deparie de surseie de
electromagnetism
. Cablul de la motor nu este Desfaceti carcasa motorului si
4 Inclinarea nu ;
) corect conectat reconectati
functioneaza
Banda ruleaza mai
5 tare sau mai_incet Neajustata Ajustati-o
decat ce este afisat
6 Suprafata de alergat | Suprafata nu este destul de Consultati pasil de ajustare pentru
suprafata de alergat
scapa stransa
Suprafata de Consultati pasii de ajustare pentru
7 . Suprafata de alergare nu este ;
alergare deviaza : suprafata de alergat care deviaza
ajustata
8 Este afisat EO1 Cablul senzorului sau motorul Demontati capacul motorului, inlocuiti
sunt defecte cablul senzorului si montati din nou
capacul motorului
Este afisat E02 Protectie la supratensiune. . .
9 Folositi o tensiune normala
Este afisat EO3 Verificati daca banda de alergare este

suprasolicitata.
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10 Protectie supra-curent Verificati dacd motorul functioneaza
corect. Dacé nu, inlocuiti motorul.

Este afisat E04 Firele motorului nu sunt conectate

11 Motorul nu este alimentat. -
corespunzator sau motorul este
defect.

12 | Este afisat E06 Eroare de conexiune Schimbati cablul de conexiune

superior sau inferior

. Firele motorului de inclinare nu sunt
Este afisat E09 S
13 Eroare inclinare conectate corect sau motorul de
inclinare este defect

Este afisat EOP . Parametri gresitl sau cablul senzorului
14 Eroare viteza ’
este rupt
15 Este afisat EOC Protectie la scurtcircuit PCB MOS sau motorul sunt defecte

: Atasati cheia de siguranta la consola
16 Este afisat - E07 Cheie siguranta neconectata sau schimbati cheia de siguranta ori
detectorul cheii de siguranta

Este afisat EOE Cablurile de comunicatie superioare
17 Eroare Eeprom - . ’

sau inferioare sunt rupte sau PCB-ul
este rupt

Recomandam sé& contactati departamentul de service in cazul aparitiei oricaror probleme.

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa ce durata de functionare a produsului a ajuns la final sau daca eventuala reparatie este neeconomica, eliminati-|
conform legilor locale si ecologice in cel mai apropiat centru de colectare.

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

Nu aruncati bateriile printre deseurile menajere, ci predati-le Tn locuri speciale de reciclare.
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