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Wazne zalecenia:

1. Przed rozpoczeciem sktadania i uruchomieniem biezni nalezy uwaznie zapozna¢ sie
Z niniejszg instrukcja obstugi.
2. Przechowywag¢ instrukcje razem z bieznig do wgladu w przysztosci.
3. Wyglad biezni moze nieznacznie réznic¢ sie od tego pokazanego w instrukcji z uwagi
na ciggte udoskonalenia.

Wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa

OSTRZEZENIE - Zapoznaé sie z niniejsza instrukcja przed rozpoczeciem korzystania

z biezni. W celu zapewnienia dilugotrwalej i bezawaryjnej ekspoatacji wazne jest
przeprowadzanie regularnej konserwacji biezni. Brak regularnej konserwacji biezni
moze byé przyczyng odrzucenia odpowiedzialnosci sprzedawcy za wady fizyczne
urzgdzenia.

NIEBEZPIECZENSTWO - W celu ograniczenia ryzyka porazenia pradem elektrycznym
nalezy odfgczaé przewdd zasilajgcy bieznie od gniazdka zasilajgcego przed rozpoczeciem
czyszczenia, jak réwniez konserwaciji biezni.

NIE UZYWAC PRZEDLUZACZY DO ZASILANIA BIEZNI. ZASILAC BIEZNIE WYLACZNIE Z
GNIAZDKA POSIADAJACEGO SPRAWNE UZIEMIENIE. NIE MODYFIKOWAC PRZEWODU
ZASILAJACEGO.

1) Instalowac i eksploatowac bieznie na twardym, poziomym i rownym podtozu, w miejscu
z tatwym dostepem do gniazdka zasilajgcego, spetniajgcego wymogi techniczne.

2) Nie eksploatowa¢ biezni na dywanie. Moze on zosta¢ uszkodzony, jak réwniez spowodowaé
zwiekszone zanieczyszczenie wewnetrznych podzespotoéw biezni, w tym silnika.

3) Za bieznig powinno by¢ minimum 2 metry wolnej przestrzeni bezpieczenstwa, szerokiej na
1 metr. Z tej przestrzeni nalezy usung¢ wszystkie przedmioty, kiedy bieznia jest wigczona.

4) Powierzchnie pod bieznig zaleca sie zabezpieczyé gumowg matg.

5) Bieznia to nie zabawka. Dzieci, bez opieki dorostych, nie powinny przebywac¢ w jej poblizu .

6) Upewni¢ sie, ze w czasie treningu ¢wiczacy ma przyczepiony klips przewodu bezpieczenstwa
do ubrania, na wysokosci pasa. Dzieki niemu bieznia wytgczy sie automatycznie (zatrzymanie
awaryjne) jesli cwiczgcy zbyt daleko oddali sie od konsoli biezni.

7) Trzymac rece z dala od poruszajgcych sie podzespotow biezni.

8) Nigdy nie korzystac¢ z biezni kiedy przewdd zasilajgcy lub gniazdko zasilajgce sg uszkodzone.

9) Trzymac przewdd zasilajacy z dala od zrodet ciepta i wilgoci.

10) Nie eksploatowaé biezni w pomieszczeniach w ktérych rozpylane sg gazy lub w miejscach
gdzie jest dostep do czystego tlenu. Iskry ktére pojawiajg sie podczas pracy silnika moga
spowodowac zapton tatwopalnych gazow.

11) Nie wktada¢ zadnych przedmiotéw w przestrzenie pomiedzy podzespotami biezni.

12) Bieznia przeznaczona jest wylacznie do uzytku domowego. Jednorazowo dopuszczalna
diugos¢ nieprzerwanego biegu to maksimum 2 godziny. Po tym musi nastgpi¢ minimum

10 minutowa przerwa. Eksploatowaé bieznie w temperaturze od 5 do 40* Celcjusza.
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13) W celu odigczenia biezni od zasilania, wtacznik sieciowy ustawi¢ w potozenie OFF (0),

odigczy¢ przewdd bezpieczenstwa od konsoli i wyjaé wtyczke z gniazdka sieciowego.

14) Sensory dotykowe pulsu nie sg urzadzeniami medycznymi. Wiele czynnikéw, w tym ruch

uzytkownika moze wplywac¢ na btedy odczytow tetna. Informacje o tetnie nalezy traktowaé
wytgcznie jako wskazéwke pokazujgcg trendy jego zmian. OSTRZEZENIE! Systemy
monitorowania tetna mogq by¢ niedoktadne. Nadmiar éwiczen moze doprowadzi¢ do
powaznych obrazen lub smierci. Jesli czujesz sie stabo natychmiast przerwij ¢wiczenia !

15) Nalezy korzysta¢ z poreczy bocznych. Stuzg Twojemu bezpieczenstwu.
16) Cwiczyé wytgcznie w obuwiu sportowym. Buty wyjéciowe, na wysokim obcasie, klapki czy

sandaty, jak réwniez boso to niewlasciwe sposoby treningu na biezni.

W celu uniemozliwienia korzystania z biezni osobom niepowotanym nalezy odtgczaé przewod

bezpieczenstwa od konsoli sterujgce;.

Wazne informacje dotyczgce wymogow zasilania biezni
OSTRZEZENIE!

1)

NIGDY nie zasila¢ biezni z uszkodzonego gniazdka lub przewodu zasilajgcego.

Przewdd zasilajgcy utozy¢ z dala od poruszajgcych sie czesci biezni, w tym mechanizmu
zmiany pochylenia wraz z kotkami do przemieszczania.

NIGDY nie zasila¢ biezni z generatora ani poprzez UPS.

NIGDY nie zdejmowac obudowy biezni bez wczesniejszego odigczenia przewodu zasilajgcego
od gniazdka sieciowego.

NIGDY nie pozostawia¢ biezni na dziatanie deszczu, chroni¢ przed zalaniem, wyciera¢ pot po

treningu. Bieznia przeznaczona wytgcznie do eksploatacji w pomieszczeniach zamknietych.
Nie moze by¢ eksploatowana przy basenach ani w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.

azne informacje dotyczgce uzytkowania

1)
2)

3)

Przewdd zasilajgcy biezni podtgczac bezposrednio do gniazdka.

Na biezni mozna biega¢ nieprzerwanie nie dluzej niz 2 godziny. Przed rozpoczeciem
korzystania z biezni nalezy zapoznac sie wnikliwie z niniejszg instrukcjg obstugi.

Nalezy pamietac, ze zmiany pochylenia i predkosci nie nastepujg natychmiast. Ustaw zgdang
predkosc i przestan naciska¢ na przycisk regulacji. Komputer stopniowo zmieni predkos$¢ do
wartosci zadane;j.

Zachowaj ostroznos$c¢ jesli réwnoczesnie z treningiem na biezni wykonujesz inne czynnosci,
takie jak: oglgdanie TV, czytanie, itp. Rozproszenie uwagi moze skutkowa¢ utratg réwnowagi
lub zejSciem na boczng strone pasa biezni co moze skonczy¢ sie powaznym urazem.

W celu ograniczenia ryzyka utraty rownowagi i w konsekwencji urazu, NIGDY nie wchodzi¢ ani
nie schodzi¢ z biezni kiedy pas sie porusza. Bieznia uruchamia sie z bardzo matg predkoscia.
Nalezy stopniowo przyspiesza¢ razem z bieznig, poznajgc wczesniej sposob programowania.
Nalezy trzymac sie poreczy bocznej jedng rekg w czasie programowania konsoli sterujacej.
Przewdd bezpieczenstwa jest dostarczany razem z bieznig. Odtgczenie przewodu
bezpieczenstwa od konsoli sterujgcej powoduje natychmiastowe zatrzymanie ruchu pasa
biezni. Bieznia wytgczy sie automatycznie. Ponowne podigczenie przewodu do konsoli
spowoduje jej zresetowanie.




8) Nie naciska¢ zbyt mocno na przyciski sterowania konsoli. Sg tak skonstruowane, ze dziatajg
przy matym nacisku palca.

9) Bieznia nie jest przeznaczona do eksploatacji przez osoby niepetnosprawne psychofizycznie,
z ograniczeniami sensomotorycznymi, jak rowniez dzieci oraz osoby ktére nie posiadajg
wiedzy i doswiadczenia, chyba ze beda pod Scistym nadzorem oso6b przeszkolonych
w zakresie instruowania i opieki, dbajgcych o ich bezpieczenstwo. Dzieci mogg przebywac
w poblizu biezni jedynie pod nadzorem. Biezni nie wolno uzywac jako zabawki.

10) Przed rozpoczeciem korzystania z biezni nalezy udac sie na wizyte do lekarza specjalisty,

w szczegolnosci kiedy wystepujg choroby i inne czynniki:
a.Kardiomiopatia, nadcisnienie, cukrzyca, choroby ptuc, jest sie osobg palgca, jak rowniez
w wypadku pozostatych choréb przewlektych, czy w przypadku wystagpowania powiktan.
b.Wiek powyzej 35 lat, nadwaga, czy otytos¢.
c. Kobiety w cigzy i w okresie karmienia.

11) Natychmiast przerwij trening i skontaktuj sie z lekarzem jesli poczujesz zawroty gtowy,

nudnosci, bdl w klatce piersiowej i inne symptomy dyskomfortu.

12) Pamietaj o uzupetnianiu ptyndw, szczegdlnie jesli cwiczytes na biezni dtuzej niz 20 minut.

13) Maksymalna masa ciata uzytkownika to 120 kg.

Ostrzezenie: Stanowczo zaleca sie wizyte u lekarza specjalisty przed rozpoczeciem éwiczen
na biezni, w szczegdlnosci dla oséb w wieku lat 35 i powyzej, a takze cierpigcych na
schorzenia przewlekte. Nie ponosimy Zzadnej odpowiedzialnosci za problemy, czy urazy
wynikajgce z braku stosowania sie do zalecen zawartych w niniejszej instrukcji. Nie wolno
wigczaé biezni do zZrodila zasilania do momentu jej catkowitego ztozenia i zatozenia ostony
komory silnika.

Dane techniczne

1. Zakres predkosci: od 1 do 18 km/h
2. Zakres zmian pochylenia: od 0 do 12%

3. Wymiary powierzchni biegowej: 140 cm x 48 cm

4. Wymiary biezni po roztozeniu: 1700 x 870 x 1400 mm ( dt. x szer. x wys.)

5. Ciezar urzgdzenia: 68 kg ( E




Instrukcja montazu

Po otwarciu kartonu znajdziesz czesci pokazane ponizej:

OPIS Specyfikacja [llosé OPIS Specyfikacja

Bieznia Przewéd bezpieczenstwa

Uchwyt na bidon Przewdd zasilajgcy

6# Klucz imbusowy Olej silikonowy

URZADZENIE NIE JEST ODPOWIEDNIE DO ZASTOSOWANIA W CELACH TERAPEUTYCZNYCH.

o Urzadzenie przeznaczone jest do uzytkowania w pomieszczeniach zamknietych,
w temperaturze pokojowej.
Unikac kontaktu z wilgocia, chroni¢ przed zalaniem i potem (wyciera¢ do sucha
po kazdym uzyciu). Urzadzenie nie nadaje sie do eksploatacji w pomieszczeniach
o duzej wilgotnosci. Brak przestrzegania tych zalecen moze prowadzi¢ do uszkodzenia
elektronicznych podzespotéw biezni oraz korozji.
Urzadzenie przeznaczone jest wytacznie do uzytku domowego — klasa H wedtug normy 957.

Dla ochrony podtoza zalecamy umiesci¢ mate pod bieznig.

Symbol przekreslonego kosza oznacza zakaz wyrzucania produktu razem z odpadami komunalnymi.

W trosce o srodowisko naturalne produkt nalezy przekaza¢ wytacznie podmiotom zajmujacym sie odbiorem
zuzytego sprzetu elektronicznego i elektrycznego. Wykazy podmiotéw uprawnionych do odbioru zuzytego
sprzetu znajduja sie na stronach internetowych gmin. Niektére sktadniki urzadzenia takie jak okablowanie
zewnetrzne, ptytki drukowane i wyswietlacze ciekfokrystaliczne majg ujemny wptyw na srodowisko naturalne.
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OSTRZEZEN'E Bieznia wymaga odpowiedniego zasilania aby prawidtowo dziatac.

Dla Twojego bezpieczenstwa, a takze dla bezpieczenstwa innych, przed podtgczeniem urzadzenia do
zrodta zasilania upewnij sie, ze spetnia ono wymagania. Podigczenie do niewtasciwego zasilania moze
spowodowac porazenie pragdem elektrycznym i/lub uszkodzenie biezni.

UZIEMIENIE:

Bieznia wymaga podtgczenia do gniazdka zasilajgcego wyposazonego w bolec uziemiajgcy.
Uziemienie zapewnia najmniejszy opor dla prgdu i ogranicza ryzyko porazenia uzytkownika prgdem
elektrycznym. Gniazdko musi by¢ prawidtowo zainstalowane i posiada¢ sprawdzone uziemienie,
zgodnie z aktualnymi przepisami w tym zakresie dla miejsca eksploatacji. Nie podtgcza¢ zasilania

z wykorzystaniem przedtuzaczy czy przejsciéwek. Nie modyfikowa¢ przewodu zasilajgcego.

Ponizej podano orientacyjny wyglad koncowek przewodu zasilajgcego oraz gniazdka z uziemieniem.

NIEBEZPIECZENSTWO:

Niewtasciwie podigczona instalacja uziemiajgca grozi porazeniem prgdem elektrycznym. Jesli istniejg
watpliwosci co do prawidlowo dziatajgcego uziemienia nalezy wezwac elektryka. Nie modyfikowaé
przewodu zasilajgcego dostarczonego z bieznig. Jesli wtyczka przewodu nie pasuje do gniazdka
zasilajgcego nalezy obowigzkowo wezwac elektryka.

OSTRZEZENIE !

1. NIGDY nie zasila¢ biezni z uszkodzonego gniazdka lub przewodu zasilajgcego.
Poprowadzi¢ przewdd zasilajgcy z dala od poruszajgcych sie elementow biezni, w tym mechanizmu
podnosnika i kotek transportowych.

2. NIGDY nie korzystaé z biezni gdy jest zasilana przez generator lub poprzez UPS.

3. NIGDY nie zdejmowac zadnej ostony z biezni bez uprzedniego odigczenia przewodu zasilajgcego.

4. NIGDY nie pozostawiac biezni na deszczu, chroni¢ przed zalaniem i wilgocig. Bieznia przeznaczona
wytgcznie do eksploatacji w pomieszczeniach zamknietych, nie moze sta¢ przy basenach

i w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci. '
bolec uziemiajacy




SPOSOB OBSLUGI

CALORIES

CAUTION CAUTION

» Read the owner's manual + Remove the safety key when * Keep children away from = Stand on side rails before
carefully before using the product the unitis not in use treadmill during use starting the treadmill

A A

PLAY/PAUSE
® @ S

sToP

INCLINE

PRZYCISKI FUNKCYJNE:

1. INSTANT INCLINE (Szybka zmiana pochylenia) : Przyciski “6”, “9” i “12” do szybkiej zmiany.

2. INCLINE + (A): Nacisna¢ ten przycisk w celu zwiekszenia pochylenia.

3. INCLINE — (V): Nacisna¢ ten przycisk w celu zmniejszenia pochylenia.

4. FOLD (Sktadanie): Przed skfadaniem i ustawieniem w pozycji pionowej, nacisna¢ prz ycisk FOLD
(bieznia musi by¢ w trybie czuwania). Nacisniecie powoduje ze bieznia podnosi sie na maksymalne
pochylenie, co pozwala ustawic jg stabilnie w pozycji pionowej.

5. PROG: Naciskajac wybieramy jeden z 12 programow + 2 programy uzytkownika + funkcja
oceny kompozycji ciata (Tk. ttuszcz. / Body fat ).

6. KNOB / POKRETLO -PRZYCISK: Znajduje sie na srodku. Nacisniecie pozwala:
uruchomic¢ bieznie / wiaczy¢ pauze / zatrzymac¢ bieznie. Pokrecajac pokrettem lewo -prawo mozna
regulowac¢ predkos¢. Uruchomien ie (wigczone zasilanie i przewdd bezpieczenstwa podiagczony
do konsoli) — nacisniecie przycisku uruchamia bieznie po 3 sekundowym odliczaniu. Kolejne
nacisniecie przycisku uruchamia tryb pauzy (wyswietla sie “PAU”), bieznia sie zatrzymuje. Ponowne,
krétkie nacisniecie przycisku wznawia dziatanie biezni, a dtugie nacisniecie przycisku
(3 sekundy) konczy program i resetuje konsole sterujaca.

W czasie programu ruch pokrettem w prawo przyspiesza ruch pasa, a w lewo zwalnia bieznie.

7. INSTANT SPEED (Szybka zmiana predkosci): Przyciski szybkiego wyboru “6”, “9” , “12” km/h.
8. SPEED-/SPEED+ : Ptynna zmiana predkosci, odpowiednio zwiekszanie + i zwalnianie -.
9. MODE: Wybor celu treningu, mozliwy: czas (time), dystans (distance), wydatek

energetyczny (kcal).




MEDIA HUB ( wyposazenie opcjonalne ) :

1. Wejscie audio: do przesytania muzyki.
2. Wejscie USB: do tadowania urzgdzenh zewnetrznych.

FUNKCJE KOMPUTERA:

1.STEP/ODO: Wyswietlanie liczby krokow (step) oraz dystansu catkowitego (odo).

2.TIME: Czas od rozpoczecia treningu.

3.DISTANCE: Przebyty dystans od poczatku treningu.

4.INCLINE: Aktualne pochylenie. Przyciskami z symbolami trojkatow regulujemy jego wartosé.

5.CALORIES: Wydatek energetyczny.

6.SPEED: Aktualna predkosé. Przyciski SPEED+/- stuzg do regulacji predkosci.

7.PULSE: Aktualne tetno. Nalezy pamieta¢, ze nie jest to pomiar medyczny, jedynie informacja
o tendencjach zmian tetna. W celu pomiaru tetna nalezy potozy¢ rece na sensorach dotykowych
pulsu umieszczonych w poreczach bocznych. Po okoto 5 sekundach pojawi sie odczyt tetna.

8.MODE: Nacisng¢ ten przycisk aby wprowadzi¢ czas, dystans lub wydatek energetyczny.

- W trybie czuwania nacisngé MODE aby podswietli¢ wybrany parametr: CZAS, DYSTANS
lub WYDATEK ENERGETYCZNY. Przyciskami regulacji predkosci, pochylenia lub za pomocag
pokretta ustawi¢ warto$¢ wybranego parametru celu.

-Nacisng¢ przycisk START, bieznia zostanie uruchomiona po 3 sekundowym odliczaniu.

-Przyciskami regulacji predkosci i pochylenia ustawi¢ zgdane obcigzenie.

9. PROGRAMS: Przycisk stuzy do wyboru jednego z 12 programow, 2 programow uzytkownika
oraz uruchamiania funkcji szacowania ilosci tkanki ttuszczowej — tryb BODY FAT.

9.1 Wybdr jednego z 12 programdw konsoli: W trybie czuwania naciskac przycisk PROG,
aby wybrac jeden z 12 programow.
- Przyciskami SPEED+/- lub INCLINE AV ustawia¢ warto$¢ celu treningowego.
- Kazdy program moze by¢ podzielony na 10 sekcji, konsola wyda 3 sygnaty dzwiekowe
w momencie rozpoczecia kolejnej sekgciji.
- Przyciskami SPEED+/- lub INCLINE AV regulowaé predkos$¢ i pochylenie w czasie kazdej sesiji.
- W momencie zakonczenia programu konsola wyda 3 dzwiegki i bieznia zatrzyma sie.

9.2 Wybdr jednego z dwéch programow uzytkownika: w trybie czuwania naciskaé PROG do momentu
wyswietlenia Ul lub U2.
- Przyciskami SPEED+/- lub INCLINE AV lub pokrettem ustawi¢ czas.
- Naciskajgc MODE akceptacja tego etapu i przejscie do kolejnego, powtarza¢ czynnosci az do
ostatniego 10 etapu.
- Przyciskami SPEED+/- , INCLINE AV | regulowa¢ predkos¢ lub pochylenie.
- Ustawic¢ czas i nacisng¢ START celem uruchomienia biezni.




9.3 Uruchomienie funkcji oszacowania tkanki ttuszczowe;.
W trybie czuwania naciska¢ PROG do momentu pojawienia sie FAT.
- Nacisng¢ MODE w celu wprowadzenia informaciji.
Przyciskami SPEED+/- lub pokrettem zaprogramowac kolejne parametry of F-1 do F-4
(F-1 PLEC, F-2 WIEK, F-3 WZROST, F-4 MASA CIALA)
- Nacisng¢ MODE celem wybrania F-5 i uruchomienia funkcji testu. Potozy¢ rece na sensorach
dotykowych tetna. Po okoto 3 sekundach pojawi sie wynik — oszacowania wielkosci tkanki

ttuszczowe.

- Wynik jest jedynie oszacowaniem i nie jest diagnozg medyczna:

F-1

Pte¢

01 Mezczyzna

02 Kobieta

F-2

Wiek

10-99

F-3

Wzrost

100-200 cm

F-4

Masa ciata

20-150 kg

TK. TLUSZCZOWA

<19

Niedowaga

TK. TLUSZCZOWA

=(20---25)

Norma

TK. TLUSZCZOWA

=(26---29)

Nadwaga

TK. TLUSZCZOWA

=30

Otytosc¢

FUNKCJA PRZYPOMINANIA O SMAROWANIU

Konsola przypomina o potrzebie smarowania. Po pokonaniu kolejnych odcinkéw 300km, blat biegowy
powinien by¢ nasmarowany olejem silikonowym. System przypomina o potrzebie smarowania

- na wyswietlaczu pojawia sie symbol “OIL” (Olej). Przed wykonaniem smarowania nalezy wnikliwie
zapoznac sie z niniejszg instrukcjg uzytkownika, a nastepnie naniesc¢ olej silikonowy na blat nosny,

po obu stronach, w czesci srodkowo-przedniej, wczesniej unoszac brzegi pasa biegowego.

Opis smarowania znajduje sie w dalszej czesci instrukcji. Po wykonaniu smarowania nalezy
przytrzymac wcisniety przez 3 sekundy przycisk STOP , zniknie symbol “OIL”.

FUNKCJA BLOKADY ZA POMOCA KLUCZA BEZPIECZENSTWA:
Niezaleznie od trybu w jakim bedzie znajdowata sie bieznia, odtgczenie od konsoli przewodu

”

bezpieczenstwa spowoduje zatrzymanie funkcji biezni. Na konsoli pojawi sie “---” i bedzie temu
towarzyszyt dzwiek przypominajgcy. Bieznia nie wznowi dziatania do momentu ponownego
podtgczenia przewodu bezpieczehstwa do panelu konsoli.

FUNKCJA OSZCZEDZANIA ENERGII:

Bieznia wyposazona jest w funkcje oszczedzania energii. Je$li w stanie czuwania nie zostanie
wznowione zadne dziatanie przez 10 minut, wyswietlacz wytgczy sie, urzadzenie przejdzie w tryb
uspienia. Nacisniecie jakiegokolwiek przycisku wigczy konsole — wyswietlacz zostanie uruchomiony.




WLACZENIE ( I ) | WYLACZENIE ( O ) BIEZNI

Wytgczenie zasilania biezni — ustawi¢ wigcznik sieciowy w potozenie “O”. Mozna wytgczy¢ zasilanie
aby zatrzymac¢ bieznie w kazdym momencie. Nie spowoduje to jej uszkodzenia.

UWAGA:

1. Zalecane jest utrzymywanie matej predkosci na poczatku treningu oraz trzymanie za porecze,
do momentu kiedy uzytkownik poczuje sie pewnie i komfortowo trenujgc na biezni.

2. Zamocuj koncoéwke magnetyczng przewodu bezpieczenstwa do konsoli sterujgcej, a drugi jego
koniec — klips, do ubrania na wysokosci pasa.

3. W celu bezpiecznego zakorczenia treningu, nacisnij przycisk STOP lub odtgcz przewod
bezpieczenstwa od konsoli, bieznia natychmiast sie zatrzyma.

4.Przed uruchomieniem wybranego programu nalezy sta¢ na listwach bocznych i dopiero jak pas
biezni zacznie sie poruszac ostroznie na niego wejs¢ trzymajgc sie za porecze boczne.

CZYSZCZENIE | KONSERWACJA

Utrzymywanie biezni w czystosci pomoze wydtuzy¢ jej bezawaryjng eksploatacje. Zaleca sie regularnie
odkurza¢ powierzchnie biezni oraz podtoze na ktérym jest ona eksploatowana. Miekkg suchg szmatkg
wycieraé powierzchnie blatu nosnego pomiedzy brzegami pasa a listwami bocznymi. Cwiczy¢

w czystym obuwiu sportowym. Wyciera¢ powierzchnie pasa miekkg wilgotng szmatkg (nie my¢,

nie moczy¢ pasa biegowego !).

W celu maksymalnego wydtuzenia bezawaryjnej eksploatacji biezni zaleca sie wytgczac jg

na 10 minut co 2 godziny ciggtej eksploatacji, a takze wytgczac jg catkowicie kiedy nie jest uzywana.
Kiedy pas biezni jest za stabo naprezony powoduje to uslizgi w trakcie biegu, jesli jest zbyt mocno
naprezony skutkuje to wiekszym obcigzeniem silnika, tozysk watkéw (przedniego oraz tylnego)
powodujgc ich szybsze zuzycie. W przypadku watpliwosci odnosnie stanu naprezenia pasa
zalecamy skontaktowac sie z serwisem.




CENTROWANIE PASA BIEGOWEGO
Uruchomi¢ bieznie nie wchodzac na nig. Ustawi¢ predko$¢ miedzy 6 a 8 km/h i sprawdzi¢

czy pas biezni porusza sie centralnie wzgledem listew bocznych — patrz rys. ponize;j:

1. Jesli pas biezni porusza sie za blisko prawej listwy
bocznej, przekreci¢ prawg srube tylnego watka o ¥4 obrotu w
kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, a lewg
Srube o 4 obrotu w kierunku przeciwnym. Jesli pas nadal nie
porusza sie centralnie, powtarza¢ do skutku. Patrz rys. A.

2. Jesli pas biezni porusza sie za blisko lewej listwy bocznej,
przekreci¢ lewg Srube tylnego watka o 4 obrotu w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara, a prawg srube

o Va2 obrotu w kierunku przeciwnym. Jesli pas nadal nie
poruszg sie centralnie, powtarza¢ do skutku. Patrz rys. B.

~

KS. Z czasem pas biezni bedzie miat tendencje do rozciagniecia.
Bedzie to skutkowato uslizgami podczas biegu. W celu
zwiekszenia naprezenia pasa uruchomic bieznie
z predkoscig 6 — 8 km/h i przekre¢ obie sruby regulacyjne o
1 petny obrot zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Jesli uslizg

Qalej wystepuje powtarza¢ do skutku. Patrz rys. C. j

™ N
listwy boczne

X X

WAZNA INFORMACJA:
Blat biezni zostat nasmarowany fabrycznie, ale stanowczo zaleca sie sprawdzenie jego stanu przed

pierwszym uzyciem.

SRODEK DO SMAROWANIA BIEZNI:
Smarowanie blatu no$nego stanowi podstawowy warunek wydtuzajgcy bezawaryjne dziatanie biezni

(olej przenoszony jest rowniez na dolng czes¢ pasa). Dzieki temu zmniejszone jest tarcie pomiedzy
tymi dwoma elementami zmniejszajgc obcigzenie silnika. W zwigzku z tym zalecane jest regularne
sprawdzanie stanu nasmarowania powierzchni nosnej biezni. W celu sprawdzenia stanu
nasmarowania nalezy uniesc pas i palcami sprawdzi¢ powierzchnie blatu — powinna by¢ lekko ttusta.

OSTRZEZNIE: Zawsze odtaczaj przewod zasilajacy bieznie z gniazdka sieciowego, PRZED
rozpoczeciem jakichkolwiek prac zwigzanych z czyszczeniem, smarowaniem, czy naprawa.
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SPOSOB SMAROWANIA

1. Unies¢ brzeg boczny pasa po jednej stronie, w czesci sSrodkowo-przedniej i nanies¢ niewielka ilos¢
oleju silikonowego na blat nosny, mozliwie najdalej od brzegu pasa. Wykonac¢ tg samg czynnosc¢
po przeciwnej stronie. Uwaga: nie nanosi¢ jednorazowo zbyt duzo oleju — blat ma by¢ lekko ttusty
i nie wolno pobrudzi¢ olejem gérnej czesci pasa (tej po ktorej sie biega).

2. Dobre nasmarowanie powoduje cichsze przesuwanie sie pasa po blacie i wydtuza bezawaryjng
prace biezni. Po wykonaniu smarowania wigczy¢ bieznie i uruchomi¢ jg idgc kilka minut z matg
predkoscig, sprawdzajgc czy pas przesuwa sie ptynnie i porusza sie w czesci centralnej.

3. Zaleca sie regularnie przeprowadzac¢ konserwacje biezni wykonujgc sprawdzanie poprawnosci
dziatania wraz ze smarowaniem i sprawdzeniem stanu skrecenia gtéwnych podzespotéw biezni.

‘
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belt .

Running
deck "

7 /
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Orientacyjne odstepy czasowe dotyczace smarowania:
Lekkie uzytkowanie (mniej niz 3 godz. / tydzien)  co 6 miesiecy
Umiarkowane uzytkowanie (3-5 godz. / tydzien) co 3 miesigce
Intensywne uzytkowanie (wiecej niz 5 godz. / tydzien) co 2 miesigce

W zwigzku z funkcjg biezni, ktéra co 300 km przypomina o potrzebie smarowania, nalezy pamieta¢

ze to tylko zalecenie ogodlne i wazniejszym czynnikiem ktory powinien decydowal o czestosci
smarowania jest intensywnos¢ uzytkowania. Najwazniejsze jest jednak okresowe sprawdzanie stanu
blatu. Jesli po sprawdzeniu (opuszkami palcow) jego powierzchi (pod pasem) wyczuwa sig, ze jest on
lekko ttusty, oznacza to, ze w tym momencie smarowanie nie jest potrzebne.

Zalecane jest drugie sprawdzenie stanu nasmarowania blatu po okoto 2 tygodniach uzytkowania
(pierwsze sprawdzenie — przed rozpoczeciem uzytkowania).




WAZNE UWAGI DOTYCZACE DBALOSCI O STAN PASA BIEGOWEGO

Najczestszym powodem uszkodzenia silnika, plyty sterujacej oraz komputera biezni jest praca
urzadzenia z zuzytym pasem biegowym.

Pas biegowy jest typowym elementem eksploatacyjnym, ktérego zuzycie zalezy przede wszystkim od
czasu jego eksploataciji, ale rowniez od innych czynnikow takich jak waga ¢wiczgcego, sposéb
i predkos¢ biegania.

Korzystanie z biezni ze zuzytym lub uszkodzonym pasem biegowym prowadzi do pracy
urzadzenia pod kilkakrotnie wigkszym obcigzeniem w poréwnaniu z praca z nowym pasem.

Zaniechanie wymiany pasa w odpowiednim czasie, w potgczeniu np. z duzg wagg uzytkownika lub
spacerowg predkoscig pracy biezni, spowoduje predzej lub pdzniej przegrzanie silnika i uszkodzenie
ptyty sterujgcej. Taki sam skutek wystapi w sytuacji nieprzestrzegania, wskazanej w instrukcji obstugi,
czestotliwosci smarowania pasa biegowego. Tego typu bigd w konserwacji biezni (zwlaszcza
polegajacy na zbyt rzadkim smarowaniu) zwieksza tarcie pasa biegowego o blat, co prowadzi

do przegrzewania silnika i elementow elektroniki sterujgcej jego praca.

Kolejng funkcja pasa biegowego jest odprowadzanie fadunku elektrostatycznego uzytkownika
gromadzonego w trakcie wykonywania éwiczenia. Zuzyty pas nie spetnia prawidtiowo tego zadania
co moze z kolei doprowadzi¢ do uszkodzenia komputera. Uszkodzenie moze nastgpi¢ podczas
kontaktu dtoni z komputerem na skutek przeskoczenia tadunku elektrostatycznego z uzytkownika na
podzespoty elektryczne komputera.

Uwagi dodatkowe dotyczace obstuqgi:

1. Ztozona bieznia nie moze by¢ obstugiwana.
2. Nalezy catkowicie zatrzymac¢ powierzchnie ruchoma przed ztozeniem.
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LISTA CZESCI

Nr

OPIS

OPIS

Uwagi

A01

Rama gtéwna

Ptytka sprezyny 2

¢0.8*p8*15

A02

Lewy wspornik obrotowy

Tuleja / ogranicznik -
krotka

G 7*7.5

A03

Prawy wspornik
obrotowy

Tuleja / ogranicznik -
dluga

& 715

AO4

Wspornik giéwny konsoli

Gorna ostona konsoli

A05

Lewa porecz boczna

Dolna ostona konsoli

A06

Prawa porecz boczna

Goérna ostona panelu

A07

Wspornik dzwigni
skfadania

Dolna ostona panelu

A08

Rama mech. podnosnika

Goérna ostona uchwytu
panelu

A09

Dzwignia skfadania

Dolna ostona uchwytu
panelu

A10

Pokretto

All

Ptytka blokady obr.

Lewa ostona mech.
sktadania

Al12

Ptytka wzmocnienia

Prawa ostona
mechanizmu
sktadania

Al13

Uchwyt na bidon

Przednia ostona silnika

Al4

Podktadka blokujgca obr.

Dolna ostona silnika

Al5

Ptytka listwy bocznej

Tylna ostona - L

Al6

Ptytka dociskajaca

Tylna ostona - P

BO1

Przewdd

Uchwyt na Ipad

BO2

Nakretka

Ostona poreczy
bocznej

BO3

Tulejka

Lewa listwa boczna

BO4

Pin blokady

Prawa listwa boczna

BO5

Sitownik

Lewa dolna listwa

BO6

Sprezyna blokady

Prawa dolna listwa

BO7

Przewdd

Lewa pionowa ostona

BO8

Przewdd 2

Prawa pionowa ostona

BO9

Przedni watek (naped)

Pas biegowy

B10

Tylny watek

Mata ostona

B11l

6# Klucz

Kotka do transportu

B12

Wyciggana zawleczka

Ostona gwintu stopki

B13

Sprezyna klucza bezp.

Amortyzator

B14

Podktadka

©12*96.2

Pasek silnika

B15

Elastyczna przetyczka

@7*37

Regulowane rolki

B16

Pin / stop

©10%36.5

Poduszki stozkowe

B17

Przesuwana klamra

39*24*35

R INIFPINININIFRPIRPIRPIFRPIERPINIEPININI DN ININ|O|FR]|F-

Podktadki blatu
nosnego

NG I R I O PN O I O I O B O TN T T N T P T I O T [P TN N

B18

Pin

©14%7

Klucz bezpieczenstwa
z klipsem

B19

Ptytka pulsu - L

Nylonowa tuleja

B20

Ptytka pulsu - R

Podkfadka uniwersalna
2




OPIS

OPIS

Ostona / tuleja 1

Goérny przewdd 2 /
pochylenie

Mata / EVA

Dolny przewod /
predkos¢

Podktadka / stoper

Dolny przewod /
pochylenie

Modut — sterowanie
pochyleniem

Goérny przewod
sensorow tetna

Modut — sterowanie
predkoscig

Srodkowy przewdd
sensorow tetna

Przycisk

Dolny przewéd
sensorow tetna

Przycisk +

Goérny przewod
wylgcznika bezpiecz.

Przycisk -

Dolny przewéd
wylgcznika bezpiecz.

Olej silikonowy

Przewdd przycisku 1

Naklejka na pokretto

Przewdd przycisku 2

Naklejka / panel konsoli

Ptytka pokretta

Naklejka przycisku

Przewdd 5-zytowy

Podktadka przeciwrotaciji

Ptytka lewego przycisku

Sylikonowa ostonka

Ptytka przycisk prawy

Blat nosny

Przewdd gtosnika

Silnik DC

Modut

Silnik podnos$nika

Przewdd audio

Witacznik gtowny

Przewdd audio 2

Gniazdo przewodu
zasililajgcego

Modut USB

R r|Rr|Rr[NRrRrRr R ]R] -

Bezpiecznik / automat

Przewdd zasilania USB

Pierscien magnetyczny

Sruba gérnej rolki

¢ 8*29

Rdzen magnetyczny

Sruba dolne;j rolki

$8*36.5

Przewdd zasilajacy

Sruba

M5*50

Przewdd pojedynczy AC

dt. 200mm
- braz

P lRrlRr|rlRr] P RN RIR]R R -

Sruba

M8*20

O |PININ|PF

Przewdd pojedynczy AC

dt. 350mm
- brgz

N

Sruba

M10*55

=

Przewdd pojedynczy AC

dt. 350mm
- niebieski

Sruba

M10*40

Przewdd uziemienia

Sruba

M8*24

Konsola

Sruba

M8*20

Dolny modut sterujgcy

Sruba

M8*60

Gorny przewdd sygnat.

Sruba

M10*35

N[ R[] -

Srodkowy przewdd
sygnat. 1

S =N W TSN S N

Sruba

M6*20

N

Srodkowy przewdd
sygnat. 2

Sruba

M8*45

Dolny przewdd sygnat.

Sruba

M8*65

Gorny przewod 1/
predkosé

Sruba

M8*32

Gorny przewod 1/
pochylenie

Podktadka ptaska

8

Gorny przewod 2 /
predkosé

Duza podktadka

98*(22*2.0




OPIS

Uwagi

OPIS

Uwagi

Podktadka ptaska

¢10*p26*
2.0

Whkret

ST2.5%6

Duza podkfadka

e5*p13*1.
0

Whkret

ST4.2*12

Podktadka sprezynujgca

8

Duza podktadka

e5*p15*1

Podktadka blokujgca

10

Sruba

M5*16

Podktadka blokujgca

8

Podktadka blokujaca

5

Nakretka

Podktadka
sprezynujaca

5

Nakretka

M8

Sruba

M6*30

Nakretka

M6

Whkret

ST4.2*40

Wkret

ST2.5%6

Filtr

Whkret

ST2.9*6

Cewka

Whkret

ST2.9*12

Przewdd pojedynczy

Whkret

ST4.2*35

Przewdd uziemienia

Whkret

ST4.2*12

Whkret

ST4.2*12

Whkret

ST4.2*12

Polar bezprzewodowy
odbiornik

Sruba

M5*8

przewod sensoréw
HRC

Sruba

M5*12

Whkret

ST2.9*6.0

Wkret

ST2.9*8

Modut Bluetooth

Whkret

ST2.9*12

Przewdd potgczenia
Bluetooth

Whkret

ST4.2*12

Whkret

ST2.9*6.0

Wkret

ST4.2*20

Konsola komplet

Sruba

M8*35

Prowadnica




ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

PROBLEM

MOZLIWA PRZYCZYNA

SUGESTIE DZIALANIA

Nie mozna uruchomié biezni

Nie podtgczono zasilania

Witozy¢ przewdd do gniazdka
sieciowego

Nie podtgczono przewodu
bezpieczenstwa do konsoli

Umiesci¢ wtyczke przewodu
bezpieczenstwa w porcie konsoli

Pas biezni nie porusza sie
centralnie

Niesymetryczne naprezenie
pasa po prawej i lewej stronie

Wykonac¢ czynnosci centrowania
pasa

Nie dziata komputer konsoli

Zte potgczenie przewodu
komputera z dolng ptytg
sterowania silnikiem i
podnosnikiem.

Sprawdzi¢ potgczenia

Uszkodzenie transformatora
(obwodu wewnetrznego
zasilania)

Kontakt z serwisem

Bfedy : EO1 lub E13

Niewtasciwe potgczenia
przewoddéw pomiedzy
komputerem a dolng ptyta
sterujaca.

Sprawdzi¢ czy przewody nie
zostaly uszkodzone
mechanicznie. Jesli problem nadal
wystepuje moze by¢ konieczna
wymiana dolnej ptyty sterujace;.
Kontakt z serwisem.

Btad : E02

Zabezpieczenie w wypadku
ztego zasilania

Napiecie wejsciowe jest
mniejsze niz 50%
wymaganego napiecia
zasilajgcego.

Sprawdzi¢ warto$¢ napiecia
zasilajgcego (elektryk).

Mozliwe uszkodzenie dolnej ptyty
lub silnika. Kontakt z serwisem.

Btad : EO3

Brak sygnatu z sensora
predkosci

Ptyta sterujgca nie odbiera
sygnatu z sensora predkosci.

Sprawdzi¢ czy przewdd sensora
jest dobrze wpiety do ptyty,
poprawi¢ jesli trzeba. Sprawdzi¢
czy sensor predkosci nie jest
uszkodzony. Sprawdzi¢ czy piyta
sterujgca nie jest uszkodzona.
Kontakt z serwisem.

Biad : EO4

Bfad podnosnika

Uszkodzenie przewodu
podnosnika, jego zte
podigczenie lub uszkodzenia
silnika podnos$nika.

Sprawdzi¢ przewdd i jego
podtgczenie. Sprawdzi¢ silnik
podnos$nika. Kontakt z serwisem.




Btad : EO5

Zabezpieczenie nadprgdowe

Zbyt wysokie lub zbyt niskie
napiecie zasilajgce.
Uszkodzona ptyta sterujgca.

Uruchomi¢ ponownie bieznie.
Sprawdzi¢ napiecie zasilajgce
(elektryk).

Zablokowane ruchome czesci
biezni. Przecigzany silnik.

Sprawdzi¢ ptynnosc¢ ruchu pasa
biezni i jesli trzeba nasmarowac
blat no$ny.

Sprawdzi¢ silnik, czy nie pracuje
gtosno (tarcia, stuki) czy nie czu¢
zapachu spalenizny. Wymienié
silnik jesli trzeba. Sprawdzi¢ ptyte
sterujaca. Kontakt z serwisem.

Btad : EO6

Niewtasciwe dziatanie silnika

Przewody silnika Zle
potgczone lub uszkodzony jest
silnik.

Sprawdzi¢ podtgczenie
przewoddw silnika.

W przypadku uszkodzenia
przewoddéw wymienic je.

Jesli problem nadal wystepuje
wymieni¢ silnik.

Kontakt z serwisem.

Btad : EO8

Niewtasciwe dziatanie ptyty
sterujgcej

Nie jest podtgczona ptyta
sterujgca.

Sprawdzi¢ przewody gorny

i Srodkowy, czy dobrze tgczg sie

z ptytg sterujgca. W przypadku
uszkodzenia przewodow wymienié
je na nowe. Jesli problem nadal
wystepuje wymienic ptyte
sterujgca. Kontakt z serwisem.

Btad : E10

Zte dziatanie silnika

Obcigzenie silnika jest zbyt
duze lub silnik jest
uszkodzony.

Sprawdzié¢ stan nasmarowania
blatu (jesli trzeba dokonac
smarowania). Sprawdzi¢ czy nic
nie blokuje swobodnego ruchu
pasa biezni.

Jesli trzeba, wymienic¢ silnik.
Kontakt z serwisem.




Sensory dotykowe tetna

Urzadzenie wyposazone jest w sensory dotykowe tetna. Sg one umieszczone na poreczach bocznych.

W celu uzyskania odczytu tetna nalezy potozy¢ obie dtonie na tej czesci poreczy ktdrg pokazano na rysunku
ponizej. Odczyt pojawi sie po chwili (okoto 5 sekund) od momentu ztapania. Wyswietlang wartos¢ tetna
nalezy traktowad jedynie orientacyjnie. Nie jest to pomiar medyczny. Pomiar moze by¢ niedoktadny z
powodu zaktdcen zwigzanych z przesunieciami rgk na sensorach, a takze z powodu zaktécen emitowanych
przez sasiadujgce urzadzenia, ktére nie spetniajg  wymogéw dyrektywy kompatybilnosci
elektromagnetycznej.

sensory
dotykowe tetna

Wskazowki fitness
Rozpoczynanie treningu

Kazdy trening nalezy rozpoczyna¢ od rozgrzewki. Wtasciwa rozgrzewka pozwala optymalnie przygotowad
narzad ruchu do obcigzen treningowych i ogranicza ryzyko odniesienia kontuzji. Rozgrzewka powinna
zawiera¢ kilkuminutowy wysitek aerobowy (¢éwiczenie na matym obcigzeniu), a nastepnie dynamiczne
¢wiczenia rozciggajgce duzych grup miesniowych w rdéznych ptaszczyznach. Rozpoczynajgc trening na
biezni nalezy postawic stopy na listwach bocznych i ztapac¢ jedna reka za porecz boczng, drugy obstugiwac
panel konsoli sterujacej. Przypigc¢ klips przewodu bezpieczenistwa do ubrania na wysokosci pasa, a drugi
koniec umiesci¢ w gniezdzie konsoli. Po wybraniu programu i jego uruchomieniu pas biezni zacznie sie
poruszac. Nalezy ostroznie wejs$¢ na pas przy matej predkosci trzymajgc za porecze.

Prawidtowa postawa treningowa

Podczas ¢wiczen nalezy poruszaé sie w centralnej, Srodkowo-przedniej czesci pasa (w przestrzeni pomiedzy
porgczami bocznymi). Sylwetka wyprostowana, wzrok skierowany w przdd. Poczatkowo zaleca sie
trenowad trzymajac za porecze boczne, dopiero z czasem, gdy nabierze sie pewnosci, mozna rozpoczgc
chdd, a pdiniej bieg ze swobodnymi ruchami ramion. Podczas ¢wiczen nie powinien byé odczuwany bél ani
dyskomfort zwigzany z nadmiernym napieciem miesni (sztywnos¢). W przypadku jakichkolwiek

watpliwosci nalezy przerwac trening i przed wznowieniem skontaktowac sie ze specjalistsa.
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Konczenie treningu

Po zakonczeniu gtéwnej fazy treningu nalezy zredukowaé predkos$é i pochylenie, aby tagodnie przejs¢ do
fazy wyciszenia. W tej fazie stopniowo zmniejsza sie tetno. Faza ta powinna trwaé pomiedzy 5 a 10 minut.
Po zatrzymaniu pasa biezni przyciskiem STOP lub odtgczajgc przewdd bezpieczeristwa od konsoli nalezy
ostroznie przenies¢ stopy na listwy boczne trzymajac sie za porecze i chwile odczekaé. U niektérych oséb
zdarzaja sie niewielkie zawroty gtowy po skoriczeniu ¢wiczen na biezni, dlatego nalezy chwile odczekaé

az minie nieprzyjemne odczucie i dopiero zejs¢ z biezni. Po zejsciu z urzagdzenia nalezy wykonac¢ ¢wiczenia
rozciggajace — propozycje ¢wiczen podano w dalszej czesci instrukcji.

Zalecane ¢wiczenia rozciggajace

Ponizej podano przyktadowe ¢wiczenia rozciggajgce duzych grup miesni koriczyn dolnych

i tutowia. W trakcie rozciggania nie powinien by¢ odczuwany bdl, a jedynie tagodny dyskomfort zwigzany z
rozcigganiem miesni i tkanek miekkich. W trakcie rozciggania nalezy oddycha¢ ptynnie, pamietajac

ze lepszemu rozcigganiu sprzyja pogtebiony i spokojny wydech.

Rozcigganie tylnej czesci uda i dolnej czesci plecow

UsigdzZ i wyprostuj jedng noge. Stope drugiej nogi oprzyj

o wewnetrzg cze$¢ uda nogi wyprostowanej — patrz rysunek

obok. Staraj sie dosiegnac jak najdalej w kierunku palcéw stopy.
Powinno by¢ odczuwane rozcigganie w tylnej czesci wyprostowanej

nogi i/lub dolnej czesci plecéw. Wytrzymaj tak okoto 10 sekund,
a nastepnie wykonaj to samo ¢wiczenie dla strony przeciwnej.
Powtérz 3 razy dla kazdej strony.

Rozcigganie migsni tydek / sciegna Achillesa

Stan w nieduzej odlegtosci od sciany i oprzyj o nig obie dtonie.
Jedng noge wysun lekko do przodu, drugg cofnij.

Przednig noge zegnij w kolanie, stope nogi zakrocznej trzymaj
ptasko na podtozu (nie odrywaj piety od podtoza),

a kolano wyprostowane. Przemieszczajgc biodra lekko w przéd
powinno by¢ odczuwane fagodne rozcigganie tylnej czesci tydki

w nodze zakrocznej. Wytrzymaj tak okoto 10 sekund,

a nastepnie wykonaj to samo dla drugiej nogi w odwrotnej pozycji.

Powtérz 3 razy dla kazdej strony.




Rozcigganie miesnia czworogtowego

Stan bokiem przy $cianie i oprzyj sie o nig reka. Druga reka chwy¢
za stope w okolicy stawu skokowego. Utrzymujac biodra

w neutralnej pozycji przyciggaj stope w kierunku posladka.
Powinno by¢ odczuwalne tagodne rozcigganie przedniej czesci
uda. Wytrzymaj tak okoto 10 sekund i wykonaj to samo dla

drugiej nogi w przeciwnej pozycji. Powtdrz 3 razy dla kazdej strony.

Rozcigganie wewnetrznej czesci ud

Usigdz i ztgcz stopy. Kolana na zewnatrz. Ztap rekoma za stopy
i przyciggnij w kierunku pachwin. Rozluznij nogi, fokciami lekko
nacisnij na kolana rozchylajac je bocznie. Powinno by¢
odczuwane fagodne rozcigganie wewnetrznych stron ud

i/lub dolnej czesci plecdw. Wytrzymaj tak przez okoto 10 sekund

i przestan naciskac rozluzniajac sie. W miare potrzeb,

stopien rozciggania zwiekszaj poprzez przycigganie stép

w kierunku pachwin i naciskajgc tokciami na kolana.
Rozcigganie moze by¢ takze odczuwane w dolnej czesci plecow.
Powtérzy¢ éwiczenie 3 razy.




Wsparcie serwisowe

OSTRZEZENIE! Nalezy przestrzega¢ wskazéwek zawartych w niniejszej instrukcji obstugi zaréwno podczas

sktadania, uzytkowania oraz konserwacji. Odpowiedzialnoscig za wady urzadzern YORK nie s3 objete

uszkodzenia powstate wskutek nieprawidowego, czy niedbatego montazu, niewtasciwej regulacji

czy konserwacji, niezgodnej z zapisami niniejszej instrukcji.

Jesli istniejg jakiekolwiek watpliwosci odnosnie urzadzenia, nalezy skontaktowac sie ze sprzedawcg

lub dystrybutorem w sprawie wyjasnien i ewentualnej naprawy serwisowej lub konserwacji.

Przed kontaktem ze sprzedawca lub serwisem prosimy o przygotowanie podanych ponizej informacji,

utatwi to sprawng pomoc:

e Numer seryjny urzgdzenia

¢ Date sprzedazy

¢ Dowdd sprzedazy

¢ Informacje o miejscu i warunkach eksploatacji
* Precyzyjny opis usterki bgdz uszkodzenia

Towarzystwo Handlowe “MATMARCO” Sp. z 0.0.

ul. Trakt Lubelski 135
04 — 790, Warszawa
tel. +48 22 872 09 89

email: serwis@matmarco.pl

to wytaczny dystrybutor YORK w Polsce
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BARBELL

Firma YORK BARBELL jest

pionierem swiatowej branzy
fitness od 1932 roku




