BIEZNIA TRENINGOWA

KD240L MEDRUN

INSTRUKCIJA OBStUGI

Przeczytaj uwaznie instrukcje. Zachowaj
instrukcje obstugi w celach informacyjnych na

przysztosé.




Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania oraz konserwacji
urzadzenia.

UWAGA! Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacja, badZ konserwacjg upewnij sie, czy urzadzenie zostato
odfgczone od gniazdka elektrycznego.

1. Przed podtgczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdZ czy napiecie instalacji elektrycznej jest takie same jak
urzadzenia. Napiecie urzadzenia jest wskazane na pomaranczowej etykiecie umieszczonej na ostonie silnika. Upewnij sie, czy wtyczka
urzadzenia pasuje do twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj sie z dystrybutorem.

2. Zanim rozpoczniesz korzystanie z biezni, upewnij sie czy dziata prawidtowo. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone.
3.0bowigzkiem wtasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich niebezpieczenstwach
zwigzanych z ¢wiczeniem na biezni.

4. Urzadzenie zostato zaprojektowane z myslg wytgcznie o uzytku domowym.

5. Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek dziatania zwigzane z instalacjg, badZ konserwacjg upewnij sie, czy urzadzenie zostato odtgczone
od gniazdka elektrycznego.

6. Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podfaczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu éwiczen odtaczaj je od zasilania.

7. Odtaczajac urzadzenie od gniazdka nie szarp za przewdd elektryczny.

8. Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptaskiej powierzchni, a tylna czes¢ biezni powinna by¢ oddalone o minimum 2 metry od
sciany. Nie ustawiaj biezni w miejscu, w ktdrym moze by¢ ograniczony dostep powietrza. By ochronié¢ podtoge, wyktadzine przed
zniszczeniem podtdz pod urzadzenie np.: mate.

9. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng ciekawos$c i to, ze moze
ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze pozostawa¢ pod opieka. To urzadzenie w zadnym
wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecieca zabawka.

10. Bieznia wyposazona jest w przewdd elektryczny, upewnij sie czy podtgczasz urzadzenie do gniazdka z uziemieniem i czy wtyczka
pasuje do twojego gniazdka elektrycznego.

11. Dla bezpieczenstwa uzytkownikdw urzgdzenie zostato wyposazone w klucz bezpieczenstwa. Klucz bezpieczenstwa powinien
znajdowac sie na miejscu. Jesli nie jest zainstalowany poprawnie, urzgdzenie nie zacznie dziataé.

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie, przy pomocy klipsa przypnij do ubrania przewdd klucza bezpieczenstwa. Przy pociaggnieciu, klucz
bezpieczenstwa wypadnie i urzgdzenie natychmiast sie zatrzyma. Jesli nie korzystasz z urzadzenia, pamietaj by schowaé klucz
bezpieczenstwa, tak by byt on niedostepny dla dzieci.

12. Jednoczesnie z biezni moze korzystac tylko jedna osoba. Z biezni mogg korzystac osoby, ktérych waga nie przekracza 160kg.

13. Nie zeskakuj z biezni, gdy jest w ruchu. Oprzyj sie na poreczy przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni i aby regulowa¢ predkos¢
korzystaj z przyciskow, ktore znajduja sie na wyswietlaczu.

14. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw biezni. Nie wktadaj rak, nég, a takze zadnych przedmiotéw pod
bieznie.

15. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates$ sznuréwki. By unikna¢ obrazen ciata i niepotrzebnego
zuzycia tasmy biezni, sprawdz czy twoje buty nie sg zabrudzone.

16. Nie jest wskazane umieszczanie urzgdzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec korozji.

17. Nadmierne smarowanie biezni moze zabrudzi¢ podtoge, dywan, wyktadzine ...itd.

18. Nie zatrzymuj sie na biezni, gdy jest w ruchu.

19. W razie niebezpieczenstwa stan na brzegu biezni i przytrzymaj sie poreczy. Zaczekaj az bieznia sie zatrzyma.

20. Obszar bezpieczenstwa wokdt biezni: 100x200cm

Z urzadzenia nalezy korzystac jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie znajdowato sie w pomieszczeniu o niskiej temperaturze i
duzej wilgotnosci to zanim zostanie wiaczone nalezy je wpierw ogrzaé. W przeciwnym wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia
elektroniki.

UWAGA!
Jesli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac tchu przerwij natychmiast ¢wiczenie i
skonsultuj sie z lekarzem.



Instrukcja montazu

Wyjmij urzadzenie z kartonu i upewnij sie czy nie brakuje zadnej czesci.
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LISTA CZESCI:
NR OPIS Specyfikacja |Nam. NR OPIS Specyfikacja |Nam
1 | Rama gtéwna 1 72 | Smar 1
12 | 5# Klucz imbusowy 5 1 83 Srubokret 13/14/15 1
37 | Uchwyt poprzeczny konsoli 1 15 Gorna cze$é poreczy 2
51| Sruba M8*20 | 10 11 | Lewa porecz 1
64 | Podkfadka 8 10 10 Porecz prawa 1
82 | Przewod MP3 ontion | 1 60 | Sruba 4.2*19 2
49 | Sruba M6*15 | 10 17 | Lewa ostona 1
71 | Klucz bezpieczenstwa 1 78 Prawa ostona 1

5# Klucz imbusowy 5mm 1szt,
Srubokret 5=13,14,15 1szt




KROK 1 :

1. Otwoérz karton.
2. Wyjmij wszystkie elementy.
3. Ustaw podstawe biezni na réwnej nawierzchni.

1. Ustaw konsole, tak jak zostato to pokazane na rysunku
obok.

2. Kluczem imbusowym 5#, przykre¢ konsole do lewej i
prawej kolumnye uzywajgc do tego sruby M8*20 (51)
oraz podktadki (64).

Uwaga: Zabezpiecz kolumny z monitorem.

KROK 3

1. Ostroznie unies i ustaw w pionowej pozycji konsole z
kolumnami.
2. Uwazaj, by nie uszkodzi¢ przewoddw.

Uwaga: Zabezpiecz kolumny z monitorem zanim je puscisz.




KROK 4:

1. Uzywajac klucza imbusowego 5# (12), przykreé
Sruby M8*20 (51) z podktadka (64).

2. Przymocuj lewg i prawg kolumne do
podstawy biezni.

KROK 5:

1. Srubokretem (83) przymocuj $rubg M6*15 (49)
uchwyt poprzeczny konsoli (37) do konsoli (5).

KROK 6:

1.Przykre¢ srubokretem (83) srube M6*15 (49), by
potaczyé porecz (15) z dolng czescig poreczy (10).
Wykonaj powyzsze czynnosci po obu stronach
urzadzenia.




KROK 7:

1. Przytrzymaj porecz (15).

2. Potacz przewdd (84) z przewodem (80). Ostroznie wtéz
przewody do otworu znajdujgcego sie w poreczy. Uwaga!
Nie uszkodz przewoddw.

3. Potgcz porecz (15) z uchwytem poprzecznym konsoli (5).
Przykrec¢ srubokretem (83) sSrube M6*15 (49). Nie dokrecaj
Srub do konca.

4. Kluczem imbusowym #5 (12) dokrec¢ srube M8*20 (51) z
podktadka (64) w dolnej czesci podstawy biezni i poreczy
(z prawej strony) (10). Nie dokrecaj Srub do konca.

5. Powtérz wyzej wymienione kroki z drugiej strony
urzadzenia.

6. Dokrec sruby i sprawdz wszystkie potgczenia.

1.Przymocuj ostone prawg i lewa (17,78)
uzywajac do tego $rubokretu (71) oraz sruby
ST4.2*19 (60).

1.Podtacz klucz bezpieczenstwa (71) do konsoli.
Jesli nie podtaczysz klucza bezpieczenstwa bieznia nie
zacznie dziatac.



‘Parametry techniczne |

WYMIARY 1449%672*1311mm SILNIK 2KM
POWIERZCHNIA BIEGOWA 400*1200mm ZAKRES PREDKO§CI 0.3-14 km/h
WAGA NETTO 50 KGS
1 LCD OKIENKO Predkos¢, Czas, Dystans, Kalorie, Puls

Urzadzenie wyposazone jest w uziemienie, ktére gwarantuje bezpieczenstwo uzytkowania.

Urzadzenie powinno by¢ podtgczone do obwodu o napieciu 220-240 Volt.

Zawsze gdy korzystasz z urzadzenia elektrycznego miej na uwadze niniejsze wskazowki:
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Przed podtgczeniem urzadzenia do gniazdka elektrycznego sprawdz czy napiecie instalacji elektrycznej jest takie same jak
urzadzenia. Napiecie urzgdzenia jest takie jak wskazuje pomaranczowa etykieta umieszczona na ostonie silnika. Upewnij
sie, ze wtyczka urzadzenia pasuje do Twojego gniazdka elektrycznego. Jesli nie, skonsultuj sie z dystrybutorem.

By unikna¢ porazenia pradem elektrycznym, pamietaj by zawsze, po zakonczeniu ¢wiczen, a przed rozpoczeciem
czyszczenia, odtgczac urzadzenie od gniazdka elektrycznego.

Zawsze podtaczaj urzadzenie do odpowiedniego gniazdka elektrycznego. Wadliwe, badz niewtasciwe gniazdko moze
doprowadzi¢ do porazenia prgdem. W razie jakichkolwiek watpliwosci prosze skontaktowac sie z serwisem.

Nigdy nie pozostawiaj urzadzenia podtgczonego do gniazdka elektrycznego. Po zakoriczeniu ¢wiczen odtaczaj je od zasilania
elektrycznego.

Dzieci oraz osoby niepetnosprawne nie mogg korzystaé z urzadzenia bez wykwalifikowanej opieki.

Nie korzystaj z akcesoridow nie rekomendowanych przez producenta.

Nie korzystaj z urzadzenia, jesli przewdd elektryczny jest uszkodzony, badz zuzyty.

Trzymaj przewdd elektryczny z daleka od cieptych powierzchni.

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.



1. WYSWIETLACZ:

INCLINE

9

2. WYSWIETLACZ LCD:

TIME (Czas): Wskazuje czas trwania treningu.

SPEED (Predkosc): Wskazuje predkosc.

PULSE (Puls): Wskazuje puls. Pomiar tetna jest orientacyjny. Bieznia nie jest urzgdzeniem medycznym.

INCLINE (Kat nachylenia): Wskazuje kat nachylenia.

CALORIES (Kalorie): Wskazuje ilo$¢ spalonych kalorii. Pomiar jest orientacyjny. Bieznia nie jest urzadzeniem medycznym.

DISTANCE (Dystans): Wskazuje przebyty dystans.

3. FUNKCIE | PRZYCISKI

1. “PROGRAM”: Wybierz jeden z dostepnyc programow: Tryb Manual (reczne ustawienie funkcji) lub program od P1 do P12.

2. “TRYB”: Przycisk wyboru trybu pracy urzadzenia. Nacisnij przycisk, by zmieni¢ tryb pracy urzadzenia.Wybierz jeden z dostepnych
trybéw pracy urzadzenia: TIME (czas odliczanie), DISTANCE (dystans odliczanie), CALORIE (kalorie odliczanie).

3. “START”: Nacisnij, by rozpoczg¢ trening. Podtgcz klucz bezpieczerstwa, nacisnij START | pod 3 sekundach odliczania bieznia zacznie dziatac.

4. “STOP”: Naci$nij raz, by wstrzymac prace biezni (PAUZA). Nacisnij dwukrotnie, by zatrzymac bieznie oraz prace komputera.

5. PREDKOSC+\ PREDKOSC -: Przycisk zwiekszajacy (*)/zmniejszajacy (V) predkosé. Przycisk zmieniajacy ustawienia.

6. “PREDKOSC: 3,6,9”: Przyciski szybkiego wyboru predkosci.

7. KAT NACHYLENIA+\ KAT NACHYLENIA -: Przycisk zwiekszajacy ()/zmniejszajacy (V) kat nachylenia. Przycisk zmieniajacy ustawienia.
8. “KAT NACHYLENIA: 3,6,9”: Przyciski szybkiego wyboru kata nachylenia.

PRZYCISKI REGULACJI NA PORECZY PO PRAWEJ
STRONIE: Regulacja kata nachylenia

PRZYCISKI REGULACJI NA PORECZY PO PRAWEJ
STRONIE: Regulacja predkosci



4. FUNKCIE
4.1. SZYBKI START (Manual):

Podtacz klucz bezpieczenstwa, a jego drugi koniec przypnij do ubrania. Po 3 sekundowym odliczaniu, bieznia ruszy na
najnizszej predkosci, w trakcie éwiczenia mozesz regulowaé predkosc¢ oraz kat nachylenia.

4.2. TRYB ODLICZANIA:

Nacisnij przycisk TRYB, by wybra¢ jedng dostepnych opcji: odliczanie czasu, odliczanie dystansu, odliczanie kalorii. Wartos¢,
od ktérej odliczane s poszczegdlne funkcje wyswietlona jest w okienku i miga. Na tym etapie, przycisk regulacji PREDKOSCI
stuzy do ustawienia funkcji (czas, dytans, kalorie). Naciénij START, przyciskami AV PREDKOSC mozesz regulowac¢ predkosé. Gdy
odliczanie dojdzie do 0, urzadzenie zatrzyma sie. Aby zatrzyam¢ bieznie w trakcie treningu mozesz nacisng¢ STOP lub
wyciggnad klucz bezpieczenstwa.

4.3. TRYB MANUAL:

Naci$nij “START” i bieznia ruszy z predkos$cig 0.8KM/H. Pozostate okienka, bedg wyswietlaé funkcje treningowe (czas, dystans,
kalorie, puls). Przyciskami “PREDKOSC A”, “PREDKOSC V” mozesz regulowaé predkos¢ w trakcie ¢wiczenia.

Ustawienie odliczania funkcji TIME (czas): Nacisnij przycisk “TRYB” i zacznie migac¢ okienko funkcji “Time (Czas)”
“15:00”. Przyciskami “PREDKOSC A”, “PREDKOSC V”, ustaw czas trwania treningu. Zakres ustawien czasu: 5:00-99:00.

Ustawienie odliczania funkcji DISTANCE (Dystans): Nacisnij przycisk “TRYB” i zacznie migaé okienko funkcji “Distance”
(Dystans) “1.00”. Przyciskami “PREDKOSC A”, “PREDKOSC V”, ustaw dystans jaki chcesz przeby¢ w trakcie treningu. Zakres
ustawieni: 0.50-99.90.

Ustawienie odliczania funkcji CALORIES(Kalorie): Nacisnij przycisk “TRYB” i zacznie miga¢ okienko funkcji “Calories” (Kalorie).
Przyciskami “PREDKOSC ~”, “PREDKOSC V”, ustaw ilo¢ kalorii jakg chcesz spali¢ w trakcie ¢wiczenia. Zakres ustawieri: 10.0-
999.0.

4.4. PROGRAM P1-P12:

Wybierz jeden z dostepnych programéw. W trakcie trwania program mozesz regulowaé predkos¢ oraz kat nachylenia.
Kazdy program sktada sie z 20 segmentow.

Czas To set time / 20 time = running time of each period
PROG 112|3(4]|5 6 7 8 9 10 (11 (12 (13 |14 |15 |16 | 17 |18 | 19 | 20
SPEED 213|13|4 5|3 4 5 5 3 4 5 4 4 4 2 3 3 5 3
POl INCLINE 1 |11]2|2 213 3 3 2 2 1 2 2 1 1 3 3 2 2 2
SPEED 2141415 6|4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2
P02 INCLINE 112 (2|2 213 3 2 2 2 2 2 3 3 3 4 4 3 2 2
SPEED 2141416 6|4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2
P03 INCLINE 2 13[3|2 213 3 3 2 2 2 2 4 4 4 6 6 3 2 2
SPEED 3|15|5]|6 717 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3
PO4 INCLINE 213132 213 3 3 2 2 2 2 4 4 4 6 6 3 2 2
SPEED 214|145 6|7 7 5 6 7 8 8 5 4 3 3 6 5 4 2
POS INCLINE 3(13|3|4 4|5 5 5 4 4 4 4 5 5 3 3 3 2 2 2
SPEED 214144 5|6 8 8 6 7 8 8 6 4 4 2 5 4 3 2
P06 INCLINE 3|5|5]|5 4| 4 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 3 2
SPEED 2 13 [3]|3 415 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3
P07 INCLINE 4 (4144 313 6 6 6 7 7 8 8 9 9 6 6 5 3 3
SPEED 2 13]13]|6 717 4 6 7 4 6 7 4 4 4 2 3 4 4 2
P08 INCLINE 4 |5|5]|5 6|6 6 7 8 9 9 9 10 [ 10 | 10 |12 [ 12 | 8 6 3
SPEED 214|147 714 7 8 4 8 9 9 4 4 4 5 6 3 3 2
PO3 INCLINE 5[5|5]|6 6|6 4 4 6 6 5 5 8 8 9 9 9 7 4 2
SPEED 214 |5]|6 715 4 6 8 8 6 6 5 4 4 2 4 4 3 3
P10 INCLINE 5|16 |66 715 8 8 4 4 4 5 5 8 8 10 | 10 | 8 6 3
P11 SPEED 2 |5(8(10 |7]|7 10 | 10 | 7 7 10 | 10 | 5 5 9 9 5 5 4 3
INCLINE 4 [5]13]2 6|6 2 2 2 2 2 4 5 6 3 2 5 5 2 0
SPEED 3141919 5|9 5 8 5 9 7 5 5 7 9 9 5 7 6 3
P12 INCLINE 112 (3|2 315 5 0 0 2 3 5 7 3 3 5 6 5 3 3




4.5. PULS:

Utdz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, pomiar pojawi sie na ekranie po 5 sekundach. Pomiar pulsu pojawia sie na
monitorze po uptywie kilku sekund. Nie zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowac podniesienie cisnienia krwi, a co
za tym idzie rowniez doprowadzi¢ do btednego odczytu. Dtonie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu
pojawienia sie wyniku pomiaru na wyswietlaczu. Odczyt moze by¢ btedny jesli trzyma sie nieprzerwanie podczas treningu
dfonie na czujnikach pomiaru pulsu.

Uwaga! Bieznia nie jest urzagdzeniem medycznym, wynik pomiaru pulsu jest przyblizony.

4.6. TRYB USPIENIA:

Bieznia przejdzie w tryb uspienia po 10 minutach bezruchu. Nacisnij dowolny przcyisk, by uruchomi¢ ponownie bieznie

4.7. GLOSNIKI

Podtacz przewdd 3.5mm jack audio do wejscia 3.5mm stuchawkowego. Mozna sterowac ulubiong muzykg pomoca odtwarzacza MP3.

Uwaga! Kontroluj gtosnos$¢ urzadzenia. Zbyt gto$ne stuchanie muzyki moze prowadzi¢ do uszkodzenia stuchu.

4.8. KLUCZ BEZPIECZENSTWA:

Dla bezpieczenstwa uzytkownikéw urzadzenie zostato wyposazone w klucz bezpieczenstwa oraz przycisk STOP. Po zerwaniu klucza
bezpieczenstwa urzgdzenie zatrzyma sie | ustyszysz BIP-BIP-BIP.

Klucz bezpieczenstwa (7) powinien znajdowac sie na miejscu, tak jak jest to pokazane na ostanim rysunku montazowym.
Jesli nie jest zainstalowany poprawnie, urzadzenie nie zacznie dziatac.

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie przypnij do ubrania klips przewodu klucza bezpieczenstwa. Przy pociggnieciu, klucz bezpieczenstwa
wypadnie i urzadzenie natychmiast sie zatrzyma. By zndw rozpocza¢ ¢wiczenie, umies¢ klucz bezpieczenstwa na wtasciwym miejscu.
Jesli nie korzystasz z urzadzenia, pamietaj by schowac klucz bezpieczenstwa, tak by byt on niedostepny dla dzieci.

4.9. ZAKRES USTAWIEN:

FUNKCJA Wartos¢ poczatkowa Zakres ustawien Wyswietlany zakres
CZAS (min, sec) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00—99:59
PREDKOSC (KM/H) 0.0 N/A N/A 0.3-14KM/H
KAT NACHYLENIA (%) 0 N/A N/A 0-12
DYSTANS (KM) 0.0 1.00 1.0-99.9 0.00—99.9
KALORIE 0 50 20.0-995 0—999

4.10. TEST BODY FAT

1. Naciénij przycisk “PROGRAM” i przytrzymaj az w okienku funkcji PREDKOSC pojawi sie napis “FAT”. “FAT” to program
Test Body Fat, w ktérym mozna sprawdzi¢ zawartosc¢ tkanki ttuszczoewj w organizmie.

2. Nacisnij przycisk “TRYB” i wprowadz dane dotyczgce “SEX (Ptec) / AGE (Wiek) / HEIGHT (Wzrost) / WEIGHT (Waga)”. W
okienku funkcji “TIME/DIST” (Czas/Dystans) pojawi sie “-1-”, “-2-", “-3-", “-4-“, co odpowiada kolejno “SEX (Pte¢) / AGE (Wiek) /
HEIGHT (Wzrost) / WEIGHT (Waga)”. 01 oznacza mezczyzne, 02 oznacza kobiete.

3. Do ustawienia parametréw SEX (Pte¢) / AGE (Wiek) / HEIGHT (Wzrost) / WEIGHT (Waga)”, uzyj przycisku “PREDKOSC A”,
“PREDKOSC V”, a w okienku CAL/PULSE (Kalorie/Puls) pokazane bedg dane. Nacisnij przycisk “TRYB”, by zakoriczy¢ ustawienia. W
okienku pojawi sie “-5-" oraz “---" i urzadzenie bedzie gotowe do rozpoczecia testu. Utz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Po
uptywie 5 sekund pojawi sie wynik BMI (Body Mass Index/Wskaznik masy ciata).



4. Zakresy:

5. Wynik testu

Ustawienia Zakres Oznaczenie
poczatkowe
Pte¢ (F1-) 1 (MALE) 1-2 1=MALE (Mezczyzna)
2=FEMALE (Kobieta)
Wiek (F2-) 25 10—99
Wozrost (F3-) 170 CM 100—220
(@\Y|
Waga (F4-) 70KG 20—150KG
FA (BMI) WYNIK
<19 NIEDOWAGA
20--25 WAGA NORMALNA
25--29 NADWAGA
>30 OTY+OSC




Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj sie z lekarzem.

Jak czesto ¢wiczy¢?
Zaleca sie ¢wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilogramoéw szybciej osiggniesz
zamierzony efekt trenujgc czesciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na codzienny trening. Nie jest istotne czy

jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie sie planu., ustalenie godziny, ktérg mozna poswieci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dtugo ¢wiczy¢?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca sie wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym powinno zaczyna¢ sie powoli
i stopniowo wydtuza¢ czas poswiecany na trening. Jesli prowadzisz ,siedzacy” tryb zycia powiniene$ zacza¢ od treningu 5
minutowego. Twoje ciato potrzebuje czasu na przyzwyczajenie sie do nowej aktywnosci. Natomiast jesli twoim celem jest utrata
zbednych kilograméw powinienes ¢wiczy¢ przy niewielkim obcigzeniu, ale za to przez stosunkowo dtugi czas. Przy tego typu

treningach zaleca sie ¢wiczenie przez ok. 48minut.

Jak intensywnie ¢wiczy¢?
Intensywnos¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczylismy. Z pewnoscig inaczej bedzie wygladat trening
jesli przygotowujesz sie do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdlna poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny

niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed sobg nalezy zawsze rozpoczyna¢ trening powoli.

ROZGRZEWKA: Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie ¢éwiczen
rozciggajacych. Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywaé powoli, delikatnie, nie

naciggajac sie az do granic bélu. Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za drugg w pewnej odlegtosci od siebie i od Sciany. Pochyl sie do

przodu, oprzyj dtorimi o Sciane. Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj takg pozycje przez ok. 15 sekund.

Nie dociskaj ciata, stdj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8

powtdrzen.
e Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ rownowagi. Chwy¢ lewg reka za lewa «7?
Y
kostke i przyciggnij stope do tytu uda. Utrzymaj takg pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie powtdrz ] r*
¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 powtdrzen. / k,
e UsigdZ na podtodze z wyciagnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciaggnij dtonie ]

w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostu;j sie.

Wykonaj 8 powtdrzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposdb miesnie na wysitek.

Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwna¢ puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu éwiczen rozciggajacych na zakoriczeniu

treningu, by rozluzni¢ miesnie.



Pas biezni nalezy smarowac co 24-30h Uzytkowania!
Zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu wykonywac jest wycieranie z kurzu i potu.
Urzadzenie nalezy przeciera¢ wytacznie ptynami rozciericzonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac rozpuszczalnikdw, zwtaszcza na

plastikowych powierzchniach.

UWAGA!
e Wylaczaj bieznie po kazdej sesji treningowej.
e (QOdtaczaj bieznie od gniazdka elektrycznego.
e  Przecieraj urzadzenie wilgotng Scierka. Nie uzywaj rozpuszczalnikéw.
e  Sprawdzaj czy przewdd elektryczny nie jest przetarty lub uszkodzony i czy nie jest przygnieciony przez bieznie.
e Sprawdzaj napiecie tasmy biezni i czy tasma nie jest uszkodzona.
e Raz w miesigcu sprawdzaj mocowanie $rub, potaczen.
e Raz na jakis$ czas zdejmij pokrywe silnika i odkurz doktadnie.
e  Korzystanie z urzadzenia, ktére moze by¢ uszkodzone, miec zuzytg lub ostabiong tasme biezni, moze doprowadzic¢ do

kontuzji i innych obrazen.

Uwaga: Wszelkich napraw powienien dokonywa¢ autoryzowany serwis.

SMAROWANIE BLATU BIEZNI

By tarcie pomiedzy tasmg biezni, a podstawg biezni byto jak najmniejsze, uzywaj s
Runniry
specjalistycznych smardw (spray silikonowy), ktére nalezy naktada¢ na wewnetrzng strone > ° o

Board — =

tasmy (w zaleznosci od indywidualnego stylu biegania powinno sie naktada¢ wiekszg ilosé¢

preparatu w miejscach, w ktdérych czesciej stawiamy stopy podczas ¢wiczenia). Naktadaj Z fﬁ e
smar w srodkowej czesci podstawy. -

Regularnie sprawdzaj czy blat wymaga nasmarowania.

Po nasmarowaniu urzgdzenia, sprawdz naprezenie tasmy biezni.

By napigé tasme, ustaw predkos$é urzadzenia na 6km/h i kluczem ampulowym wyreguluj

$ruby oznaczone literami po lewej i prawej stronie urzadzenia - wykonujac obrét zgodny ze
wskazdéwkami zegara. Pas powinien znajdowac sie po srodku blatu w odlegtosci ok. 50-75mm

z obu stron.

Ustaw bieznie na rownej nawierzchni. Ustaw predkos¢ na 6-8KM/H.

A Jesli pas przesunat sie w prawg strone, przekre¢ prawg $rube o 1/4 obrotu zgodnie z

kierunkiem ruchu wskazowek zegara.

B Jesli pas przesunat sie w lewg strone, przekreé¢ lewg $rube o 1/4 obrotu zgodnie z

kierunkiem ruchu wskazéwek zegara.

C Jesli zuawazysz, ze pas jest zbyt mocno napiety to nalezy go poluzowadé. Srube lewa oraz
prawe przekre¢ o % obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Jesli chcemy

wyposrodkowac tasme biezni, przemieszczong nadmiernie w jedng ze stron, operuj obiema

$rubami, by unikng¢ nadmiernego napiecia tasmy biezni.







FITSHOW LITE APP

. Zeskanuj Fitshow LITE APP, zarejestruj sie i zaloguj.

. Uruchom na telefonie Bluetooth i otwdrz aplikacje FitShow APP,

. Kliknij na “indoor sports” wybierz rodzaj sportu.

. Podejdz do biezni i sparuj urzadzenia.

. Zacznij trening.

. Nacisnij "stop", by zakori¢zy¢ trening.

. Jesli nie przebiegniesz wiecej niz 200 m, nacisnij "stop", by zakoriczyé trening, nacisnij "Cancel", by kontynuowac éwiczenie.
. Koniec treningu

0O NO UL S WN B

GLOSNIK BLUETOOTH

Uruchom Bluetooth na urzadzeniu mobilnym | sparuj urzadzenia. Muzyka odtwarzana na telefonie lub innym urzadzeniu mobilnym
bedzie odtwarzana na urzadzeniu.



KODY BLEDOW

KOD ROZWIAZANIE
PRZYCZYNA: Brak sygnatu pomiedzy wyswietlaczem, a ptytka sterujgca
ROZWIAZANIE:
EO1 A. Sprawd? potaczenia przewoddw oraz czy przewody nie zostaty uszkodzone.
B. Wymien wyswietlacz lub ptytke sterujaca.
PRZYCZYNA: Brak napiecia z silnika na ptytce sterujacej
ROZWIAZANIE:
A. Sprawdz czy linia + i — silnika zostaty prawidtowo podtgczone z interfejsem ptytki
sterujgcej. Sprawdz czy zasilanie silnika + i - zostaty prawidtowo podtgczone do ptytki
E02 sterujacej
B. Sprawdz czy zasilanie na komponentach peryferyjnych oraz ptytce sterujacej nie jest
uszkodzone Sprawdz? zasilanie na silniku ,ptytce sterujacej, silniku podnoszenia
C. Rozwaz wymiane silinika lub ptytki sterujace;.
PRZYCZYNA: Sygnat predkosci nie jest wyczuwany wykrywany przez ptytke sterujgca podczas
pracy silnika.
ROZWIAZANIE:
A.  Sprawdz czy silnik sie obraca po uruchomieniu zanim wyswietlony bedzie komunikat
EO03. Jesli sie nie obraca sprawdz:
1.  Sprawdz czy czujnik predkosci jest odpowiednio przymocowany.
2. Sprawdz czy przewody czujnika predkosci nie sg uszkodzone
EO3 3.  Sprawdz wtyczke oraz gniazdo czujnika predkosci
4.  Wyczysc czujnik optyczny z kurzu oraz tarcze czujnika
Rozwigzanie
1.  Wymien czujnik predkosci
2. Wymien ptytke sterujacg i wtyczke
B. Jeslisilnik nie dziata po uruchomieniu biezin i nie jest zablokowany. Wymien
silnik jesli nie rozwigzesz problemu.
PRZYCZYNA: Btad kata nachylenia
ROZWIAZANIE:
EO04 A.  Sprawdz potaczenie przewodéw silnika podnoszenia .
B. Sprawdz silnik podnoszenia .
PRZYCZYNA: Napiecie jest powyzej normy podczas pracy silnika.
EO5 ROZWIAZANIE:
A.  Sprawdz stan silnika oraz czy nic nie blokuje pracy pasa oraz watka co w nienatuaralny
sposdb podnosi opdr silnika.
B.  Wymien ptytke sterujaca
PRZYCZYNA: Nie dziata silnik.
ROZWIAZANIE:
E06 A.  Sprawdz przewdd zasilajacy.
B. Sprawdz stan dolnej ptytki sterujacej. Jesli nie jest przepalona wymien jg ii
ponownie podtacz.




E “Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEiE zabronione jest umieszczanie tqcznie z innymi odpadami
zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza. Uzytkownik, chcqc pozby¢ sie  sprzetu elektronicznego lub
elektrycznego, jest obowiqgzany do oddania go do punktu zbierania zuzZytego sprzetu. Powyisze obowiqzki ustawowe Zzostafy
wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia
odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie  znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majqg szczegdlnie
negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi. Masa sprzetu: 55kg”
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