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CZ Upozornéni

PRED POUZITIM ZARIZEN S| POZORNE PRECTETE VSECHNY POKYNY. USCHOVEJTE SI TYTO
POKYNY PRO BUDOUCI POUZITI.

Uplnou bezpegnost a tiginnost pfi pouzivani tohoto zafizeni je mozné dosahnout pouze tehdy, pokud je zafizeni smontované a pouzivané v souladu
s pokyny. B&Zecky pas by mél byt peclivé sestaven a motor zakryt pfisluSnym krytem. Zafizeni musi byt spravné pfipojeno k napéjecimu zdroji.
Nezapomerite informovat uzivatele zafizeni o vSech omezenich, varovanich a bezpec€nostnich opatfenich. Nezodpovidame za problémy nebo
zranéni zplisobené jednanim v rozporu s pravidly stanovenymi v této pfirucce.

Pred zahajenim tréninku byste se méli poradit s Iékafem nebo specialistou. To je obzvlasté dulezité pro lidi starsi 35 let nebo ktefi v minulosti
méli zdravotni problémy.

1. BéZecky pas je urten pouze pro domaci pouziti. Zafizeni Ize pouzivat pouze k uréenému Ucelu.

2. Zafizeni je uréeno k pouZiti dospélymi osobami. Béhem tréninku by déti mély byt pod dohledem dospélych.

3. BéZecky pas polozte na rovny a Gisty povrch bez dalSich pfedmétd. BéZecky pas nepokladejte na hruby koberec, protoze by to mohlo narusit

spravné vétrani. Bézecky pas neumistuijte do blizkosti vody nebo venku.
4. Nikdy nezapinejte bézecky pas, kdyz na ném stojite. KdyZ je zapnuto napéjeni a je nastavena rychlost, pas mize do¢asné zastavit, dokud se
zacne plynule pohybovat. VZdy stijte na bo€nich kolejnicich, dokud se pas nezacne pohybovat.
. Pred pouzitim béziciho pasu se uijistéte, ze pfezka s bezpe€nostnim kli¢em je pfipevnéna k odévu.
. PficviCeni na béZicim pasu noste vhodny odév. Nenoste dlouhé, volné obleceni, které by se mohlo zachytit v pohyblivych éastech. Vzdy noste
béZeckou obuv nebo obuv vhodnou na aerobik s gumovou podrazkou.

. NezaCinejte cvicit dfive nez 40 minut po jidle.

. B&hem prvniho tréninku se drzte rukojeti zafizeni, dokud se neseznamite s obsluhou zafizeni.

. Béhem tréninku udrzujte déti a doméci zvifata mimo zafizeni.

0. Prestarite okamzité cvi¢it, pokud béhem cviceni citite tésnost nebo bolest v hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus, potize s dychanim, zavraté

nebo jiné nepohodli. Pfed navratem na cviCeni se poradte s Iékafem nebo odbornikem.

11. Netahejte napéjeci kabel ani neménte zastrcku kabelu; Na kabel nepokladejte tézké pfedméty a neumistuite jej do blizkosti zdroje tepla.
Nepouzivejte zasuvku s nékolika otvory, protoze by to mohlo zpUsobit pozéar nebo zranéni v disledku zasahu elektrickym proudem.

12. Pokud béZecky pas nahle zvysi rychlost v disledku poruchy elektroniky nebo netimysinych zmén rychlosti, stroj se zastavi po odpojeni
bezpecnostniho klice od konzoly.

13. Kdyz se zafizeni nepouziva, odpojte napajeni. Po pferuSeni napdjeni netahejte napajeci kabel, aby nedoSlo k jeho poskozeni. Zasurite
zastréku do zabezpecené zasuvky s uzemrovacim obvodem.

14. Do zadné Easti zafizeni nevkladejte pfedméty ani soucasti, které by mohly zafizeni poskodit.

15. BéZecky pas je zafizeni urené pro vnitfni pouziti, nikoli pro venkovni pouziti. Aby nedo$lo k poskozeni, skladujte zafizeni na suchém,
rovném a Cistém misté, mimo pfimé slune¢ni svétlo. Nepouzivejte produkt k jinym acellim nez k tréninku.

16. Vyvarujte se kontaktu poCitace s vodou, protoze by jej mohl poskodit nebo zpusobit zkrat.

17. Zafizeni neni vhodné pro rehabilitaéni ucely.

18. Zafizeni miZe pouzivat najednou jedna osoba.

19. Bezpegnostni oblast kolem béZiciho pasu: 1 000 x 2 000 mm.

20. Zafizeni pouzivejte pouze tehdy, kdyz je to technicky spravné. Pokud béhem uzivani Zjistite vadné komponenty nebo slysite rusivy zvuk ze
zafizeni, prestanite cvicit. Nepouzivejte zafizeni, dokud se problém nevyfesi.

21. Neprovadéjte na zafizeni Zadné nastaveni ani modifikace, nez které jsou popsany v této pfirucce. V pfipadé jakychkoli problémd se obratte
na servis (kontaktni Udaje jsou uvedeny dale v pfirucce).

22. Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou EN 957-6:2010+A1:2014.

23. Maximalni pfipustna hmotnost je 150 kg.

o o

= © o~



CZ Montaz

Seznam dilu

Multifunkéni klié 1Ks.

1 12 49

Ram béZeckého pasu 1Ks. | Imbusovy kli¢ 5 mm 1Ks. | Drzék na lahev 2Ks.
51 64 70

Sroub M8x16 4Ks. | Podlozka M8 6Ks. | Sroub M8x40 2Ks.
7 72 83

Bezpecnostni kli¢ 1Ks. | Nadoba s olejem 1Ks. | Sroub 4,2x12 2 Ks.
84




Montazni navod

Poznamka! Pfed uplnou montazi zafizeni nezapinejte napajeni. K montazi pouZijte nastroje dodané se zafizenim.

Otevrete krabici, vyjméte ¢asti a polozte ram béZiciho pasu
na rovny povrch.

1. Zvednéte konzolu ve sméru vyznateném Sipkami a polozte
ji na profily.
2. Utahnéte Srouby na oznacenych mistech. PouZijte
Srouby M8x16 (51) a podlozky (64).




CZ Montaz

1. Zvednéte konzolu s profily ve sméru Sipek a postavte ji svisle.
3 2. Profily zaroubuite Srouby. Nejprve pouZijte Srouby M8x40 (70)

a podlozky (64), poté pouZzijte Srouby M8x16 (51) a podlozky (64).

Pozor! Provedte montaz podle vy$e uvedenych pokynt a bezpeéné dotahnéte Srouby. Po dokonceni montaze a pred pouzitim béZzeckého pasu
zkontrolujte, zda je vSe v poradku.
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CZ Montaz

Uzemnéni

o

Uzemnéna zasuvka

BéZecky pas musi byt uzemnén. V pfipadé poruchy uzemnéni poskytuje cestu nejmensiho odporu pro elektfinu, aby se sniZilo riziko razu
elektrickym proudem. Produkt je vybaven uzemrovacim kabelem pro zafizeni a uzemriovaci zastrékou. Zastréka musi byt zapojena do vhodné, Fadné
nainstalované zasuvky, uzemnéné v souladu se vSemi mistnimi zakony a vyhlaSkami.

NEBEZPECi! Nespravné pripojeni uzemiiovaciho prevodu miize zplisobit tiraz elektrickym proudem. Pokud mate pochybnosti o tom, zda je vyrobek
spravné uzemnén, ovéfte si to spolu s profesionalnim elektrikafem nebo se servisnim technikem.Nemérite zastréku dodanou s vyrobkem — pokud
nesedi se zasuvkou, obratte se na elektrikare, aby Vam namontoval vhodnou zasuvku.

Tento produkt je uréen k pouziti na napétovém obvodu 220-240V a mé uzemriovaci zastréku, ktera vypada jako zastréka zndzoména na obrazku vyse.
Zkontrolujte, zda je zafizeni pfipojeno k zasuvce stejné konfiguraci jako zastrcka. Pro toto zafizeni nepouzivejte adaptéry(vyse uvedena schéma slouzi
pouze pro informaci, skute¢na zastrcka a zasuvka zavisi na zemi importu).



CZ Slozeni béezeckého pasu

Pozor! Pfed sloZenim béZeckého pasu odpojte napéjeci kabel z elektrické zasuvky.

Zvednéte zakladnu bézeckého pasu na misté oznaceném Sipkou (A), dokud
nebude svisla a neuslySite zvuk. Podpéra oznacena Sipkou (B) se zablokuje.

CZ Rozlozeni bézeckého pasu

Pozor! Ujistéte se, Ze b&hem rozlozeni bézeckého pasu nejsou v blizkosti zadni
lidé ani zvifata.

Uchopte zakladnu béZeckého pasu v poloze oznacené Sipkou (A) a nohou jemné
odblokujte podpéru v poloze oznacené Sipkou (B). Postréte zakladnu bézeckého
pasu dold. Po chvili zane automaticky klesat. Z bezpe€nostnich divod zajistéte
pad zakladny bézeckého pasu rukama.




CZ Obsluha poditace

1. Displej

M HOP-SPOAT

-
S5PEeE0 5PEe0

ﬁ:r-uh STAAT ‘ 5TOP @

2. Udaje zobrazené na displeji

5°Pcc0 Zobrazuje dosazenou rychlost.
TIM= Zobrazeni ¢asu tréninku.
o/isT Zobrazuje ujetou vzdélenost.
CAL Zobrazuje mnozstvi spalenych kalorii.
PULSE Zobrazuje zméfeny pulz.




CZ Obsluha poditace

3. Funkce tlacitek

STAAT Stisknutim spustite stroj. VloZte bezpe€nostni kli¢ a stisknéte START. Po tfech sekundéch se bézecky pas
zagne pohybovat minimalni nebo vychozi rychlosti pro vybrany program.

STO°P Stisknutim zastavite zafizeni.
P0G, Stisknutim vyberete program (P1-P12, FAT).
MOO= Stisknutim vyberete rezim: manualni, odpocitavani ¢asu, odpogitavani vzdalenosti nebo odpogitavani kalorii.
- SPE:_D Stisknutim tlaitka snizite nebo zvysite rychlost. Stisknutim nastavite parametry pfi konfiguraci nastaveni.
+ 5Pcc0
5Pcc0
Stisknutim jednoho z tlagitek miZete béhem cvieni zménit rychlost.
2/4/6/8/10
sPeel Stisknutim jednoho z tladitek muzete béhem cviceni zménit rychlost.
3/5/7/8/11

4. Hlavni funkce
4.1. Rychly start

+ Vlozte bezpeénostni kli¢ a stisknéte START. Za 3 sekundy se béZecky pas zacne zpomalovat.
« Stisknéte — SPEED / + SPEED pro nastaveni rychlosti.
+ Pro zastaveni béZiciho pasu stisknéte STOP nebo vyjméte bezpecnostni klic.

4.2. Rezim odpoditavani

«  Stisknutim tlacitka MODE vyberte rezim odpocitavani: ¢as, vzdalenosti nebo kalorii. Displej zobrazi vychozi data a bude blikat. Stisknutim —
SPEED / + SPEED nastavite hodnoty dat.

+ Kdyz odpoditavani dosahne nuly, béZecky pas se plynule zastavi. Bézecky pas mizete zastavit také stisknutim tlacitka STOP nebo vyjmutim
bezpecnostniho klice.

4.3. Rezim prednastavenych programi

+ Stisknutim tlacitka PROG vyberte jeden z 12 programd. Nastavte ¢as pomoci — SPEED / + SPEED.

+ Kazdy z program(l je rozdglen do 20 &4sti. Cas cviceni je rozdélen rovnomérné mezi kazdou sekdi.

+ Stisknéte tlaCitko START a stroj zaéne pracovat rychlosti uréenou pro prvni ¢ast vybraného programu. Po dokonceni prvni Casti stroj
automaticky pfejde na dal$i ¢ast a rychlost se automaticky zméni na vyhrazenou pro dal3i ¢ast. Na konci jednoho programu se stroj zastavi
hladce. Béhem tréninku mizete pomoci tlacitek — SPEED / + SPEED zménit rychlost béhu. Pokud se program pfesune na dalsi ¢ast
tréninku, rychlost se vrati k nastaveni vyhrazeného programu. Bézecky pas muzete zastavit také stisknutim tlacitka STOP nebo vyjmutim
bezpegnostniho klice.



CZ Obsluha poditace

4.4. Tabulka dat

Cas Cas programu / 20 = éas kazdé casti

Program 112 (3| 4|5 |6 (7|89 101 |12|13 |14 |15 |16 (17 |18 19| 20

Pl |Rychlost | 2 | 3 | 3 |4 |5 |3 |4 |5 |53 |4|5|4|4|4]|2]3 3|53

P2 |Rychlost | 2 | 4 | 4 | 5|6 | 4|6 |6 |6 |4|5|6|4|4|4]|2]2|5]|4]2

P3 |Rychlost | 2 | 4 | 4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 4|7 |7 |4|4|4]|2]|4|5]3]2

P4 |Rychlost | 3 (56 |5 (6 |7 |7 |65 |7 |7 [8|8|5]|9|5|5]|6]|6]|4]4]3

P5 |Rychlost | 2 | 4 | 4 |5 |6 |7 |7 |5 |67 |8|8|5|4]|3]|3]|6]|5]|4]2

P6 |Rychlost | 2 | 4 | 4 | 4| 5|6 |8 |8 |6 |7 |8 |8|6|4|4]|2]|5|4]3]2

P7 |Rychlost | 2 | 3 | 3 |3 | 4|5 |3| 4|53 |4|5|3|3|3|6]|6]|5]|3]|3

P8 |Rychlost | 2 [ 3 | 3 (6 |7 |7 |4 |6 |7 |46 |7 |4|4|4]|2]|3|4]4]2

P9 |Rychlost | 2 [ 4 | 4 |7 | 7 |4 |7 |8 | 4|89 |9|4|4|4]|5]6]|3]3]|2

P10 |Rychlost | 2 | 4 | 5 | 6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 | 6|6 |5 |4|4|2)|4]|4]|3]3

P11 | Rychlost | 2 [ 5 [ 8 (10| 7 | 7 |10|10| 7 (7 [10[10]| 5 |565| 9|9 |5 (|5|4]3

P12 |Rychlost | 3 | 4 | 9 [ 9 [ 5 [ 9 |65 (8|65 |9 |7 |55 [7 99|56 |7]|6]3

5. Méreni pulsu

+ Po spusténi bézeckého pasu pridrzte snimace pulzu po dobu 5 sekund. Na displeji se zobrazi vysledek méfeni. Pro pfesné méfeni zastavte
bézecky pas a piidrzte snimace pulzu po dobu nejméné 30 sekund.
+ Pozor! Viysledky méfeni pulzu nelze povazovat za Iékafské data a nelze je pouzit pro diagnostické Ucely.

6. Méreni télesného tuku

+ Po spusténi bézeckého trenazéru stisknéte PROG a zvolte méfeni télesného tuku BODY FAT (FAT).

+  Stisknutim MODE nastavite parametry méfeni: F1 (pohlavi), F2 (vék), F3 (vyska), F4 (hmotnost). Nastavte parametry pomoci — SPEED / + SPEED.
+ Po nastaveni parametri se na displeji zobrazi F5. Snimace pulzu drzte asi 6 sekund, dokud se na displeji nezobrazi vysledek méfeni.
Méfeni FAT je zalozeno na vztahu mezi vy$kou a hmotnosti, nikoli proporcemi téla. Normy télesného tuku se li$i u Zen i muzd. Pfedpoklada se,
Ze normalni télesny tuk je mezi 20 a 25. Skore pod 19 mlze byt podvaha, skore mezi 25 a 29 mlize byt nadvaha a nad 30 mUze byt obezita.

6.1. Zobrazovani udajl a rozsah nastaveni

Parametre Rozsah
F1 - Pohlavi
01=muz/02 = Zena o0
F2 - Vek 10-9
F3 - Vyska (cm) 100-200
F4 - Vaha (kg) 20-150




CZ Obsluha poditace

6.2. Vysledek méreni

Hladina BMI
Pod normalini, podvaha <19
Normalni 19-26
Nad normalini, nadvaha 26-30
Obezita >30

Pozor! Méfeni télesného tuku je priblizné méfeni, nelze jej pouzit pro 1ékafské ucely.

7. Rezim spanku

Pokud se béZici pas nepouziva déle nez 10 minut, pfejde do rezimu spanku. Stisknutim libovolného tlacitka obnovite provoz bézeckého pasu.

8. Bezpec€nostni kli¢

Chcete-li bézici pas rychle zastavit, vytahnéte bezpecnostni kli¢. BéZecky pas se zastavi a vSechna okna zobrazi ,———". Dokud nebude
vloZen bezpecnostni kli¢, budou vSechny operace blokovany.

9. Pfipojeni pres Bluetooth | Trénink pomoci aplikace Fit Show

Po pfipojeni béZeckého trenazéru k mobilnimu zafizeni pes Bluetooth muZete sledovat tréninkové parametry v telefonu.
Chcete-li tuto funkci pouZit, stahnéte si aplikaci FitShow vénovanou tomuto bézeckému pasu. Aktualni verze jsou k dispozici v AppStore (i0S) a Google
Play Store (Android).



CZ Pokyny na rozcvicku

Pred fadnym tréninkem byste méli provadét protahovaci cviéeni. Spravné zahraté svaly snizuii riziko zranéni, takze prvnich 5 az 10 minut
zahfejte télo. Poté provedte protahovaci cviceni podle nize uvedenych pokynt. Po tréninku méizete znovu provést stejna cviceni.

1.

Mirné se ohnéte kolena, pomalu se naklofite dopfedu, zada a uvolnéné ruce,
ruce se snazi dotykat prstt na nohou. Podrzte v této poloze 10 az 15 sekund
a pak se narovnejte. Cvi¢eni opakujte tfikrat.

2, 1

KdyZ sedite na podlaze, poloZte jednu nohu rovné, ohnéte druhou nohu v kolené
tak, aby se cela noha ohnuté nohy dotykala rovné nohy. Zkuste se rukou
dotknout prsti na nohou rovné nohy. Podrzte v této poloze 10 az 15 sekund
a poté relaxujte. Cvieni opakuijte tfikrat pro kazdou nohu.

3.

PoloZte obé ruce na zed, mirné ohnéte jednu nohu na koleno a polozte nohu
pfimo ke zdi. Vysurite druhou nohu dozadu, kolenni kloub by mél byt narovnan,
noha sméfujici ke zdi by se méla dotykat zemé celou plochou. V této poloze
drzte 10 az 15 sekund a poté uvolnéte. Cviéeni opakuijte tfikrat pro kazdou nohu.

4.

Pravou rukou podeprete zed nebo stil, abyste udrzeli rovnovahu. Pak natahnéte 3
levou ruku dozadu, abyste pomalu chytili levou nohu a vytahli ji do hyzdé, dokud
nepocitite napéti ve svalech na prednich stehnech. Podrzte v této poloze 10 az

15 sekund a poté relaxujte. Cviceni opakujte tfikrat pro kazdou nohu.

5.

Sednéte si na podlahu, ohnéte kolena a upravte je tak, aby se chodidla navzajem
dotykaly podrazkami. Uchopte rukama nohy, zkuste je stisknout lokty tak, abyste
citili roztahovani na vnitfni strané stehen. PodrZte v této poloze 10 az 15 sekund
a poté relaxujte. Cvieni opakujte tfikrat.
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CZ Trénink

+ Pokud mate vice nez 35 let nebo trpite zdravotnimi obtizemi / chronickymi onemocnénimi, nebo pokud se jednd o prvni trénink na tomto
typu zafizeni, pfed zahajenim tréninkd se poradte s Iékafem nebo odbornikem. Mize vam pomoci vypracovat vhodny harmonogram cviceni
piizplisobeny vasemu véku a zdravotnimu stavu, urcit rychlost pohybu a intenzitu cviceni.

+ Prestarite okamzité cvicit, pokud b&hem cviceni citite napéti nebo bolest na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus, potize s dychanim, zavraté nebo
jiné nepohodli. Pfed navratem na trénink se poradte s Iékafem nebo odbornikem.

+ Pred pouzitim béZeckého pasu se naudte, jak ovladat zafizeni, jak ho spoustét, zastavovat, nastavovat rychlost atd. Nestoupejte na bézecky
pas, aniz byste si precetli tyto informace. Zafizeni mizete pouzivat az po provedeni téchto ¢innosti.

Rozcvicka

+ Postavte se na protiskluzové kolejnice na obou stranach a uchopte rukojeti obéma rukama. Pokuste se vyrovnat. Nastavte nizkou rychlost,
piiblizné 1,6 ~ 3,2 km/h, a pak jednou nohou zkontrolujte béZecky pas.

+ Po zkontrolovani rychlosti mizete vejit do béZeckého pasu, zacit béZet a zvySovat rychlost z 3 na 5 km/h. Tuto rychlost nechte asi 10 minut
a potom zastavte zafizeni.

Hlavni trénink

+ Pred zahajenim cviceni zkontrolujte a naucte se, jak nastavit rychlost a sklon bézeckého pasu.
+  Kracejte konstantni rychlosti asi 1 km a uSetfete ¢as, bude to trvat asi 15-25 minut. Pokud se pohybuijete rychlosti 4,8 km/h, bude to trvat asi
12 minut za 1 km.

do zna¢né miry rychlost a sklon béZiciho pasu.

Zvyseni intenzity

+ Provedte 2-minutovou rozcvicku na bézeckém pasu pii rychlosti 4,8 km/h okolo 2 minut, pak zvyste rychlost na 5,3 km/h a pokracuijte v chiizi
okolo 2 minut. Potom zvyste rychlost na 5,8 km/h a pokracuijte v chizi okolo 2 minut. Potom piidavejte 0,3 km/h kazdé 2 minuty, dokud nebudete
citit, Ze vas dech je rychlejsi (ale stale se budete citit dobre).

+ Provedte 5-minutovou rozcvicku na bézeckém pasu s rychlosti 4 az 4,8 km/h, pak kazdé 2 minuty pomalu zvy3uite rychlost o 0,3 km/h, dokud
nedosahnete stabilni a optimalni rychlost, pfi které mizete cvi¢it 45 minut. Pokud chcete zvysit intenzitu, mlzete si udrzet rychlost béhem
jednoho hodinového televizniho programu, pak ji v pribéhu kazdé reklamy zvysit o 0,3 km/h a pak se vratit na plvodni rychlost. VSimnéte
si nejlepsi Ucinnost spalovani kalorii béhem reklam a zvySeni srdecni frekvence. Nakonec snizte rychlost krok za krokem na dal$i 4 minuty.

Frekvence tréninku

+Naplanuite si tréninkovy rozvrh nejen pro potéseni, ale také pro zvySeni efektivnosti tréninkd. Doporucuje se provadét cviceni 3 az 5 krat tydné,
v cyklech trvajicich od 15 do 60 minut.
+ Intenzitu béhu mlzete oviadat nastavenim rychlosti a sklonu béZeckého pasu. Doporuéujeme, abyste plivodné nenastavovali sklon, protoze
zmény sklonu jsou U¢innym zplisobem, jak zvysit intenzitu cviceni.
+ Pokud méte zkusenosti s tréninkem na bézeckém pasu, miZzete si zvolit normalni rychlost chlize nebo joggingu. Pokud jste vSak nikdy nevykonavaly
tréninky na zafizeni tohoto typu, miZete postupovat podle pokynti uvedenych nize:
- rychlost 0,8-3,0 km/h (chlize — velmi pomalé tempo),
- rychlost 3,0-4,5 km/h (chlize — pomalé tempo),
- rychlost 4,5-6,0 km/h (normalni rychlost chize),
- rychlost 6,0-7,5 km/h (rychla chuze),
- rychlost 7,0-9,0 km/h (jogging),
- rychlost 9,0-12,0 km/h (béh),
- rychlost > 12,0km/h (béh pro stfedné pokrocilé).



VAROVANiI! Pfed ¢i$ténim nebo opravou zafizeni ho vzdy odpojte od napajeni.

Cisténi

+ UdrZovani béZiciho pasu v gistoté vyrazné prodlouZi jeho Zivotnost.

+ Bézecky pas udrZujte Cisty, pravidelné odstrariujte prach.

« Cistéte obé strany bézeckého pasu, jakoz i boéni kolejnice.

« K ¢isténi zafizeni pouZijte mékky hadfik navihéeny vodou. Nepouzivejte silné latky ani ostré Cistici materialy, které mohou zafizeni poskodit.
+ Po kazdém pouziti odstrante ze zafizeni vSechny stopy potu a necistot.

+ Na béZzeckém pasu vzdy noste Cistou béZeckou obuv, ¢imz se snizi hromadéni nedistot pod pasem.

VAROVANi! Pred odpojenim krytu motoru vzdy odpojte zafizeni z elektrické zasuvky. Kryt motoru vytahnéte nejméné jednou roéné a vysajte
prostor motoru.

Kontrola trovné treni

Nahromadény prach a nedostatek dostate¢ného maziva mohou v pribéhu ¢asu zplsobit zvySené tfeni, které mize ovlivnit spravnou funkci

béZeckého pasu. Chcete-li zkontrolovat, zda tfeni neni pfili§ vysoké:

+  Zzkuste, aby se plocha pohybovala s vypnutym bézeckym pasem. Pokud je to obtizné, pak je tfeni pfili§ vysoké,

+ vyjméte bezpecnostni kli¢ béhem provozu béZeckého pasu. Pokud se pas automaticky zastavi, je tfeni pfili§ vysoké. Zastaveni bézeckého
pasu by mélo byt hladkeé.

Pozor! Pokud je pfekrocena rover tfeni, mize byt vnitfni pojistka spalena, aby se zabranilo poskozeni motoru.

Mazani béziciho pasu

Po urcité dobé zatne mazivo mezi plochou a deskou vyschnout. Mélo by byt dopliovano
pravidelng. Frekvence mazani zavisi na provoznich podminkach. Doporucujeme namazat Deska
desku podle nésledujiciho planu:

1. Lehky provoz (méné nez 3 hodiny tydné) — jednou roéné,
2. Stfedné intenzivni provoz (3-5 hodin tydné) — kazdych $est mésicu, /

yvi
3. Velmi intenzivni provoz (vice nez 5 hodin tydné) — kazdé tfi mésice. — { I
Doporucuje se pouziti beztukového maziva. —

(—'—

BéZici pas

Vyrovnani bézecké plochy

1. Volné namontovana bézecka plocha bude mit potize pfi béhu a mize zpusobit, Ze uZivatel béhem cviceni sklouzne nebo spadne. PFili§ velké
natazeni (napnuti) béZecké plochy miZze snizit vykon motoru a vytvofit vétsi tfeni mezi valeckem a plochou. MiZete nastavit $ifku mezery
2. Aby vyrovnat bézeckou plochu:
+  Spustte béZecky trenazér, sledujte pohyb plochy a zkontrolujte, zda se sama vyrovna.
+ PouZijte nastavovaci Srouby a upravte polohu plochy podle strany, na kterou se pas zasune (obr. A nebo obr. B).
3. Po kazdém nepetrzitém dvouhodinovém tréninku se doporucuje bézecky pas odpojit od zdroje napajeni po dobu 10 minut.

A B
ﬂ»‘/v



CZ Reseni problémui

Problém

Reseni

BéZecky pas se automaticky zastavi, pocita¢ funguje dobre.

1. Restartujte béZecky pas (tlagitko START).
2. Odpojte bézecky pas od napajeni, pockejte 1 minutu a znovu
jej zapojte.

1. Bézecky pas se nespusti, pokud pocitat spravné funguje.
2. Pogita€ funguje spravné, po spusténi bézeckého pasu slysite
rusivé zvuky.

1. Zkontrolujte, zda je napéti dodané do zafizeni spravné.
2. Odstrarite ze zafizeni prach a jiné negistoty.

BéZecky pas pracuje bez zatizeni spravné, jakmile uzivatel vstoupi
do plochy, zastavi se.

Viyrovnejte bézecky pas (viz €ast manualu: Pokyny pro Udrzbu).

Poruchy pocitace, nezobrazuje hodnoty, nereaguje na stisknuti tiacitek.

Odpojte bézecky pas od napajeni, pockejte 1 minutu a znovu
jej pripojte.

Pocita¢ a bézecky pas nefunguji spravné.
Mozna pficina: Snimad rychlosti mize byt znegistén prachem.

Odstrafite ze zafizeni prach a jiné necistoty.

CZ Technické parametry

Vykon

Jak je uvedeno na zafizeni

Maximalni vykon

Jak je uvedeno na zafizeni

Cista hmotnost

~48 kg

Rozsah rychlosti

0, 8-14,0 km/h




CZ Zaruka

Zarucni podminky

. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na nakoupené zbozi po dobu 24 mésicli od data prodeje.
2. Reklamaci mizete nahlasit:
+ prostfednictvim stranky https://hegen.czlinfolreklamace-zaruka/
Po odeslani zadosti Vam bude pridéleno individualni ¢islo reklamace.
+ pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.0.
Stavbar 2201/36,
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
3. Po podani reklamace bude servisni pracovnik kontaktovat Zadatele a informovat o dalsich krocich. V piipadé potfeby mizete servis kontaktovat
telefonicky: + 420 296 330 522.
4. Pokud zafizeni vyzaduje opravu v servisu, bude vyzvednuto na naklady Prodavajiciho. Za timto Ucelem by mélo byt pfipraveno kompletni
zbozi spolu s pFislugenstvim a Gdaji umozfiujicimi identifikaci Zadatele(&islo objednavky, osobni a kontaktni idaje).
5. Vady nebo poskozeni zafizeni odhalené béhem zarucni doby budou bezplatné odstranény do 14 pracovnich dni ode dne dodani zafizeni
do servisu. Pokud je nutné pfivézt dily ze zahranici, mize byt Ihita pro opravu prodlouZena.
.V zaruénim fizeni plati ustanoveni Obéanského zakoniku platné v zemi dodani zboZi.
. Zaruka se nevztahuje na spotfebni materidl, jako jsou kabely, popruhy, gumové prvky, pénové Uchyty, houby, pedaly atd.
. Zaruka se nevztahuje na kody zplisobené pouzivanim zafizeni v rozporu se zasadami uvedenymi v této pfirucce.
. Zaruka plati v Némecku, Ceské republice, Polsku, na Slovensku, ve Francii a Velké Britanii, a na Ukrajing.

N
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Zarucni a pozarucni servis
Veskeré zaruni a pozarucni opravy provadi distributor zafizeni.
Hegen Cesko s. . 0. +420 296 330 522 - Infolinka
Stavbari 2201/36 info@hegen.cz
734 01 Karvina-Mizerov

Ceska republika

Tato zaruka na prodané spotfebni zboZi nevylucuje, neomezuje, ani nepozastavuje prava kupujiciho vyplyvajici z rozporu zbozi s kupni smlouvou.

CZ Ochrana zivotniho prostredi

in
S

Tento vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem pfepravy. Obaly jsou vyrobené
ze surovin, které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu.

Opotiebovana elektricka zafizeni (véetné pocitadla) jsou druhotné suroviny — nesmi se vyhazovat do kontejnerti na domovni
odpady, protoze mohou obsahovat latky nebezpeéné pro lidské zdravi a Zivotni prostredi! Prosime o aktivni podporu efektivniho
hospodareni s pfirodnimi zdroji a ochranu Zivotniho prostfedi, pouzité zafizeni odevzdejte do sbérny pro skladovani druhotnych
surovin — pouzitych elektrickych zafizeni.



DE Warnungen A

LESEN SIE DAS GESAMTE HANDBUCH SQ_RGFALTIG DURCH, BEVOR SIE DAS GERAT VERWENDEN.
BEWAHREN SIE DAS HANDBUCH ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.

Die maximale Sicherheit und Effektivitat bei der Benutzung kann nur dann erreicht werden, wenn das Gerat gemaR der Bedingungsanleitung
zusammengebaut und gebraucht wird. Das Laufband sollte sorgfaltig zusammengebaut, der Motor mit dem Plastikgeh@use bedeckt und der Netzstecker
ordnungsgemaR an die Stromversorgung angeschlossen werden.

Alle Nutzer sollen vor dem Gebraucht Uber alle in der Bedingungsanleitung enthaltenen Hinweise, Warnungen und Vorsichtsmainahmen
informiert sein. Der Verkaufer und Hersteller sind nicht fir Unfélle, Verletzungen oder Schaden verantwortlich, welche durch das nicht Einhalten
der in dieser Anleitung vorgeschriebenen Regeln entstanden sind.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren. Dies ist besonders wichtig fiir Personen, die Uber 35 Jahre sind oder
gesundheitliche Probleme haben.

1. Das Laufband ist nur fiir den Heimgebrauch bestimmt. Das Gerét darf nur fiir den vorgesehenen Zweck verwendet werden.
2. Das Gerat ist fir Erwachsene bestimmt. Wahrend des Trainings sollten Minderjahrige unter Aufsicht von Erwachsenen stehen.
3. Stellen Sie das Geréat nur auf einer sauberen, ebenen Oberflache auf. Stellen Sie es nie auf einen dicken Teppich, da dieser die korrekte
Beliiftung beeintrachtigen kdnnte. Stellen Sie das Gert nicht in der Nahe von Wasser oder im Freien auf.
4. Starten Sie das Gerat nie, wenn Sie auf dem Laufband stehen. Nach dem Einschalten und Einstellen der Geschwindigkeit kann eine kurze
Pause entstehen, bevor sich das Band in Bewegung setzt. Stellen Sie sich zuerst immer auf die seitlichen Teilen des Rahmens.
5. Vergewissern Sie sich vor der Verwendung des Laufbands, dass der Sicherheitsschitissel an Ihrer Kleidung befestigt ist.
6. Tragen Sie beim Training auf dem Laufband angemessene Kleidung. Tragen Sie keine langen, losen Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen
Teilen verfangen kdnnten. Tragen Sie immer Laufschuhe mit Gummisohlen.
7. Das Training erst 40 Minuten nach der letzten Mahlzeit starten.
8. Halten Sie sich wéhrend des ersten Trainings an den Griffen fest, bis Sie sich wohl filhlen und sich mit der Bedienung des Gerats vertraut
gemacht haben.
9. Halten Sie Kinder und Haustiere wahrend des Trainings vom Gerét fern.
10. Unterbrechen Sie das Training sofort, wenn Sie wéhrend des Trainings Engegefiihl oder Schmerzen in der Brust, unregelméRigen Herzschlag,
Atembeschwerden, Schwindel oder andere Beschwerden verspiiren. Konsultieren Sie vor der Riickkehr zum Training einen Arzt oder Spezialisten.
11. Das Kabel darf nicht verlangert und der Stecker darf nicht umgetauscht werden. Das Kabel kann nicht in der Nahe von Warmequellen oder unter
schweren Gegenstanden platziert werden. Fiir Stromversorgung verwenden Sie keine Steckdosen mit mehreren Steckplétzen, da es zu einem
Strommausfall, Brand oder zu Veerletzungen fiihren kann.
12. Sollte das Band pldtzlich schneller laufen, weil die Elektronik ausgefallen ist oder die Geschwindigkeit versehentlich erhdht wurde, entfernen
Sie den Sicherheitsschliissel. So kommt das Band sofort zum Stillstand.
13. Wird das Gerat nicht benutzt, sollte immer der Netzstecker aus der Steckdose gezogen werden. Stecken Sie das Netzkabel des Gerates
nur in eine geerdete Steckdose.
14. Stecken Sie keine Gegenstande oder Komponenten ein, die das Gerét beschadigen konnten.
15. Das Laufband ist ein Gerét fiir den Innenbereich und nicht fiir den AuRenbereich. Um Schaden zu vermeiden, lagern Sie das Gerat an einem
trockenen und sauberen Ort, fern von direkter Sonneneinstrahlung. Verwenden Sie das Produkt nicht fiir andere Zwecke als fiir Trainingszwecke.
16. Vermeiden Sie den Computer mit Wasser in Kontakt zu bringen, da dies ihn beschédigen oder einen Kurzschluss verursachen kdnnte.
17. Das Gerat ist nicht fiir Rehabilitationszwecke geeignet.
18. Jeweils von nur einer Person kann das Gerat benutzen werden.
19. Der Sicherheitsbereich um das Laufband soll 1000 x 2000 mm betragen.
20. Verwenden Sie das Gerét nur, wenn es technisch einwandfrei ist. Wenn Sie wahrend des Gebrauchs fehlerhafte Komponenten finden oder
stérende Gerausche vom Gerét horen, beenden Sie das Training. Verwenden Sie das Gerét erst, wenn das Problem behoben ist.
21. Nehmen Sie keine anderen Einstellungen oder Anderungen am Gerat vor als die in diesem Handbuch beschriebenen. Bei Problemen
wenden Sie sich bitte an den Service (Kontaktdaten finden Sie spéter im Handbuch).
22. Das Gerat wurde gemaf EN 957-6:2010+A1:2014 hergestellt.
23. Das maximal zuléssige Benutzergewicht betragt 150 kg.



DE Montage

Stuckliste

Laufbandkérper 1 Stk. | Inbusschlissel 5 mm 1 Stk. | Flaschenhalterung 2 Stk.
51 64 70
Schraube M8x16 4 Stk. | Unterlegscheibe M8 6 Stk. | Schraube M8x40 2 Stk.
7 72 83

Sicherheitsschliissel 15tk. | Olbehalter 1 Stk. | Schraube 4,2x12 2 Stk.
84

Multifunktionsschlissel 1 Stk.




DE Montage %

Montageanleitung

Achtung! SchlieRen Sie das Gerat erst ans Stromnetz an, wenn es komplett montiert ist. Verwenden Sie zur Montage die mit gelieferten Werkzeuge.

Offnen Sie den Karton, nehmen Sie die Teile heraus und
legen Sie den Laufbandkérper auf eine ebene Flache.

sie auf den Profilen.
2. Ziehen Sie die Schrauben an den angegebenen Stellen
an. Verwenden Sie dazu die Schrauben M8x16 (51) und
Unterlegscheiben (64).

@ 1. Heben Sie die Konsole in Pfeilrichtung an und platzieren Sie



DE Montage %

3 1. Heben Sie die Konsole mit den Profilen in Pfeilrichtung an
und stellen Sie sie vertikal ein.

2. Befestigen Sie die Profile mit Schrauben.
Verwenden Sie zuerst die Schrauben M8x40 (70)
und die Unterlegscheiben (64), dann die Schrauben
M8x16 (51) und Unterlegscheiben (64).

Achtung! Fiihren Sie die Montage gemaR den obigen Anweisungen durch und ziehen Sie die Schrauben fest an. Uberpriifen Sie nach Abschluss
der Montage und bevor Sie das Laufband verwenden, ob alles in Ordnung ist.
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DE Montage %

Gerateerdung

Geerdete Steckdose

Dieses Gerat muss geerdet werden. Sollte es Funktionsstérungen aufweisen, vermindert Erdung das Risiko eines elektrischen Stromschlags.
Das Gerat ist mit einem Kabel mit Erdungsstecker ausgeriistet. Der Stecker muss in einer dafiir vorgesehenen geerdeten Steckdose
angebracht werden.

ACHTUNG! Der unsachgeméRe Anschluss des Erdungsleiters kann eine Stromschlaggefahr zur Folge haben. Wenden Sie sich an einen
qualifizierten Elektriker oder Wartungstechniker, falls Sie im Zweifel dariiber sind, ob das Gerat ordnungsgeméaR geerdet wurde. Nehmen Sie
keine Anderungen an dem mit dem Gerét mitgelieferten Stecker vor, falls dieser nicht in die Steckdose passt. Lassen Sie stattdessen eine
passende Steckdose von einem qualifizierten Elektriker einbauen.

Dieses Gerét ist fiir den Anschluss an einen Stromkreis mit einer Nennspannung von 220-240 Volt vorgesehen. Es verfiigt iiber einen &hnlich dem in

der Abbildung (A) unten dargestellten Erdungsstecker. Stellen Sie sicher, dass das Gerat an eine Steckdose mit gleicher Spannung angeschlossen ist.
Man darf auf keinen Fall einen Adapter nutzen (unten wird nur ein Beispielfoto dargestellt, die richtige Steckdose und der Stecker hdngen vom Land ab).
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DE Zusammenklappen

Achtung! Bevor Sie das Gerat zusammenklappen ziehen Sie unbedingt
das Netzteil aus der Steckdose.

Heben Sie die Laufbandbasis an der durch den Pfeil (A) angegebenen Stelle an,
bis sie vertikal ist und Sie einen Ton héren. Die mit dem Pfeil (B) gekennzeichnete
Halterung wird verriegelt.

DE Aufklappen

Achtung! Stellen Sie sicher, dass sich keine Personen oder Tiere in der Nahe
befinden, wahrend sich das Laufband aufklappen.

Fassen Sie die Laufbandbasis an der durch den Pfeil (A) angegebenen Stelle
und entriegeln Sie die Halterung mit lhrem FuR vorsichtig an der durch den
Pfeil (B) angegebenen Stelle. Driicken Sie die Laufbandbasis nach unten. Nach
einer Weile beginnt es automatisch zu senken. Aus Sicherheitsgriinden sichern
Sie das Absenken der Laufbandbasis mit Ihren Handen.
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DE Computeranleitung

1. Display

M HOP-SPOAT

-
S5PEeE0 5PEe0

ﬁ:r-uh STAAT ‘ 5TOP @

2. Computer Anzeige

5°Pcc0 Zeigt die erreichte Geschwindigkeit an.
TIM= Zeigt die Trainingszeit an.
o/isT Zeigt die zuriickgelegte Strecke an.
CAL Zeigt die verbrannten Kalorien an.
PULSE Zeigt den gemessene Puls an.
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DE Computeranleitung

3. Tasten

Driicken Sie diese Taste, um das Laufband zu starten. Stecken Sie den Sicherheitsschliissel ein und driicken
STAAT Sie dann START. Nach drei Sekunden beginnt sich der Laufgurt mit der Mindestgeschwindigkeit oder
der Standardgeschwindigkeit fir das ausgewahlte Programm zu bewegen.

5T0° Driicken Sie diese Taste, um das Gerét anzuhalten.
~A0G, Driicken Sie, um ein Programm auszuwahlen (P1-P12, FAT).
MODO= Driicken Sie diese Taste, um den Modus auszuwahlen: manuell, Countdown, Entfernung oder Kalorien.
- 5Pcce0 Driicken Sie diese Taste, um die Geschwindigkeit zu verringem oder zu erhdhen. Driicken Sie diese Taste, um
+ 5P==0 die Parameter beim Konfigurieren der Einstellungen festzulegen.
sPecl Driicken Sie eine der Tasten, um die Geschwindigkeitsstufe wéhrend des Trainings zu &ndern.
2/4/6/8/10
sPeel Driicken Sie eine der Tasten, um die Geschwindigkeitsstufe wahrend des Trainings zu &ndern.
3/5/7/8/11

4. Trainingsprogramme und Funktionen
4.1. Schnellstart

+ Stecken Sie den Sicherheitsschliissel ein und driicken Sie START. Das Laufband beginnt innerhalb von 3 Sekunden mit der Mindestgeschwindigkeit
an zu arbeiten.

+ Driicken Sie — SPEED / + SPEED, um die Geschwindigkeit einzustellen.

+  Driicken Sie STOP oder entfernen Sie den Sicherheitsschilissel, um das Laufband anzuhalten.

4.2. Countdown Modus

+ Driicken Sie die MODE-Taste, um den Countdown-Modus auszuwahlen: Zeit, Entfernung oder Kalorien. Das Display zeigt die Standarddaten
an und beginnt an zu blinken. Driicken Sie — SPEED / + SPEED, um die Datenwerte einzustellen.

+ Driicken Sie START und der Laufgurt beginnt sich mit der langsamsten Geschwindigkeit an zu bewegen. Sie kdnnen die Geschwindigkeit
mit — SPEED / + SPEED andern.

+Wenn der Countdown Null erreicht, stoppt der Laufgurt reibungslos. Sie kdnnen auch STOP driicken oder den Sicherheitsschliissel entfernen,
um das Laufband anzuhalten.

4.3. Vorinstallierte Programme

+ Driicken Sie die Taste PROG, um eines der 12 Programme auszuwahlen. Stellen Sie die Zeit mit - SPEED / + SPEED ein.

« Jedes der Programme ist in 20 Segmente unterteilt. Die Ubungszeit ist gleichméRig auf die einzelnen Segmente verteilt.

+ Driicken Sie START und das Gerét startet mit der Geschwindigkeit, die dem ersten Segment des ausgewahlten Programms zugeordnet ist.
Wenn das erste Segment fertig ist, fahrt die Maschine automatisch mit dem néachsten Teil fort und die Geschwindigkeit &ndert sich automatisch
auf den dedizierten Teil fiir das nachste Segment. Am Ende eines Programms stoppt das Laufband reibungslos. Wahrend des Trainings
kénnen Sie die Laufgeschwindigkeit mit den Tasten — SPEED / + SPEED &ndern. Wenn das Programm zum néchsten Segment des Trainings
wechselt, wird die Geschwindigkeit auf die entsprechenden Programmeinstellungen zurlickgesetzt. Sie konnen auch STOP driicken oder
die Sicherheitsschllissel entfernen, um das Laufband anzuhalten.
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DE Computeranleitung

4.4. Aufstellung von Trainingsprogrammen

Zeit Programmzeit / 20 = zeit jedes segments
Program 112 |3 |45 |6 |7 (8|9 |10(1|12[13(14|15|[16 |17 |18 |19 |20
P1 | Geschwindigkeit | 2 | 3 [ 3 [ 4 |5 |3 |4 |5 |5 |3 |4 |5 |4(4[4][2[3]|3]5]3
P2 | Geschwindigkeit | 2 | 4 [ 4 | 5|6 | 4|6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 [4[4][2[2]|5]|4]2
P3 | Geschwindigkeit | 2 | 4 | 4 [ 6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |44 |4]|2[4]|5]|3]2
P4 | Geschwindigkeit | 3 | 5 [ 5 | 6 |7 (7 | 5|7 |7 |88 |5|9|5|5|6|6|4]4]3
P5 | Geschwindigkeit | 2 | 4 [ 4 | 5|6 (7 |7 |5 |6 |7 |8 |8]|5|4|3|3|[6]|5]|4]32
P6 | Geschwindigkeit | 2 | 4 | 4 | 4 |5 |6 |8 |8 |6 |7 |8 |8|6|4|4]|2|5([4]|3]2
P7 | Geschwindigkeit | 2 | 3 [ 3 |3 |4 |5 |3 |4 |5 |3 |4|5|3|3|3|6|6|5]|3]3
P8 | Geschwindigkeit | 2 | 3 [ 3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |4 |4|4]|2 |3 |[4]|4]2
P9 | Geschwindigkeit | 2 | 4 | 4 (7 |7 |4 |7 |8 |4 |8 |99 |4 |4|4|5]|6]|3|3]2
P10 | Geschwindigkeit | 2 | 4 | 5 | 6 |7 |5 |4 |6 [8 [8 |6 |6 |5 |4 |4 |2 |4 |4]|3]|3
P11 | Geschwindigkeit | 2 | 5 | 8 |10 |7 |7 [10 (107 [7 [10({10[5 |5 |9 |9 |5 |5 |43
P12 | Geschwindigkeit | 3 | 4 | 9 |9 [5 [9 |5 (8 |5 |9 |7 |5 |5 |7 |99 |57 ][6]3

5. Herzfrequenzmessung

+ Halten Sie nach dem Starten des Laufbands die Herzfrequenzsensoren 5 Sekunden lang gedriickt. Das Display zeigt das Messergebnis.
Halten Sie das Laufband fiir eine genaue Messung an und halten Sie die Herzfrequenzsensoren mindestens 30 Sekunden lang gedriickt.
+ Hinweis: Die Ergebnisse der Pulsmessung kdnnen nicht als medizinische Daten betrachtet und fiir diagnostische Zwecke verwendet werden.

6. Korperfettmessung

+ Driicken Sie bei laufendem Laufband PROG, um die Messung von BODY FAT (FAT) auszuwahlen.

+ Driicken Sie MODE, um die Messparameter einzustellen: F1 (Geschlecht), F2 (Alter), F3 (GroRe), F4 (Gewicht). Stellen Sie die Parameter
mit - SPEED / + SPEED ein.

+ Nachdem die Parameter eingestellt wurden, zeigt das Display F5 an. Halten Sie die Herzfrequenzsensoren etwa 6 Sekunden lang gedriickt,
bis auf dem Display das Messergebnis angezeigt wird.

Die FAT-Messung basiert auf der Beziehung zwischen GroRe und Gewicht, nicht auf Kérperproportionen. Kérperfettnormen sind fiir Frauen

und Ménner unterschiedlich. Es wird angenommen, dass normales Korperfett zwischen 20 und 25 liegt. Ein Wert unter 19 kann untergewichtig

bedeuten, ein Wert zwischen 25 und 29 lbergewicht und iiber 30 kann fettleibig bedeuten.

6.1. Datenanzeige und Einstellbereich

Bezeichnung Bereich
F1 - Geschlecht
01 =mann/02= faru 01-02
F2 - Alter 10-9
F3 - KorpergroRe (cm) 100-200
F4 - Gewicht (kg) 20-150
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DE Computeranleitung

6.2. Messergebnis

Obesity level BMI
Unter der Norm, untergewichtig <19
Normal 19-26
Uber der Norm, tibergewichtig 26-30
Fettleibigkeit >30

Warnung! Die Messung von Korperfett ist eine ungeféhre Messung und kann nicht fiir medizinische Zwecke verwendet werden.

7. Schlafmodus

Wenn das Laufband l&nger als 10 Minuten nicht benutzt wird, wechselt es in den Schlafmodus. Driicken Sie eine beliebige Taste, um den
Laufbandbetrieb wiederherzustellen.

8. Sicherheitsschliissel

Ziehen Sie den Sicherheitsschliissel heraus, um das Laufband schnell anzuhalten. Das Laufband stoppt und in allen Fenstern wird ,— ——"*
angezeigt. Bis zum Einstecken des Sicherheitsschliissels werden alle Vorgénge blockiert.

9. Verbindung uber Bluetooth | Training mit der Fit Show-APP

Nachdem Sie das Laufband tber Bluetooth mit einem mobilen Geréat verbunden haben, kénnen Sie die Trainingsparameter auf Ihrem Telefon
Uberwachen.

Laden Sie zur Verwendung dieser Funktion die FitShow-APP fir dieses Laufband herunter. Aktuelle Versionen sind im AppStore (iOS) und
im Google Play Store (Android) verfiigbar.
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DE Dehnubungen

Vor dem Training ist es empfehlenswert Dehntibungen zu machen. Die weiter beschriebenen Dehnibungen sollen erst nach einer kurzen
Aufwérmung durchgefiihrt werden. Sie kdnnen die Ubungen nach dem Training wiederholen.

1.

Beugen Sie lhren Kérper mit geraden Knie tiber die Hiifte nach vore und versuchen
Sie mit lhren Fingerspitzen die Zehen zu bertihren. Halten Sie diese Position fur
10 bis 15 Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung dreimal.

2, 1

Sitzen Sie mit einem ausgestreckten Bein. Das andere Bein zu sich ziehen
und die FuBsohle an die Innenseite des anderen Beins halten. Mit einer Hand
versuchen Sie an lhre Zehen vom ausgestreckten Bein zu fassen. Halten Sie
diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden. Kehren Sie in die sitzende Postion und
wiederholen Sie die Ubung dreimal.

3.

Beide Hande gegen eine Wand setzen, ein Bein leicht im Knie beugen und den
FuR gerade gegen die Wand richten. Strecken Sie das andere Bein nach hinten —
das Kniegelenk sollte gestreckt sein, der zur Wand gerichtete FuB sollte den Boden
komplett berihren. Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden. Stellen Sie
sich wieder aufrecht und wiederholen Sie die Ubung dreimal fiir jedes Bein.

4, 3

Halten Sie mit einer Hand an eine Wand die Balance und fassen Sie mit der anderen
Hand den FuB. Bringen Sie die Ferse so nah wie mdglich an Ihren Oberschnekel.
Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden. Stellen Sie sich wieder aufrecht
und wiederholen Sie die Ubung dreimal.

5.

Setzen Sie sich auf den Boden, beugen Sie die Knie und platzieren Sie diese so,
dass sich die beiden Sohlen bertihren. Fassen Sie lhre FiiRe mit den Handen und
versuchen Sie, die Beine mit den Ellbogen nach unten zu driicken, so dass Sie
Spannung in der Innenseite Ihrer Oberschenkel fiihlen. Halten Sie diese Position
fir 10 bis 15 Sekunden. Kehren Sie in die sitzende Postion und wiederholen Sie
die Ubung dreimal.

5
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DE Training

+ Wenn Sie Uiber 35 Jahre alt sind, an gesundheitlichen Beschwerden/chronischen Krankheiten leiden oder wenn dies das erste Training fiir diese
Art von Geraten ist, konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt oder Spezialisten. Es kann Ihnen helfen, einen geeigneten Trainingsplan
zu entwickeln, der an |hr Alter und lhren Gesundheitszustand angepasst ist und um die Bewegungsgeschwindigkeit und die Intensitét des Trainings
zu bestimmen.

+ Unterbrechen Sie das Training sofort, wenn Sie Folgendes spiren: Engegefiihl oder Schmerzen in der Brust, unregelmaBiger Herzschlag,
Atembeschwerden, Schwindel oder andere Beschwerden wéhrend des Trainings. Konsultieren Sie vor der Riickkehr zum Training einen Arzt
oder Spezialisten.

+ Bevor Sie das Laufband benutzten, informieren Sie sich, wie man dieses startet, steuert und stoppt. Fangen Sie mit dem Training nicht an, falls Sie
die in der Anleitung angegeben Information nicht gelesen haben.

Aufwarmphase

+ Stellen Sie sich auf die rutschfesten Seitenteile und fassen Sie sich an die Haltegriffe mit beiden Handen. Schalten Sie das Laufband ein und geben
Sie zu Beginn eine geringe Geschwindigkeit ein 1,6 bis 3,2 km/h.

+ Stellen Sie zuerst einen Fuf auf die Laufflache - sollte die Geschwindigkeit optimal sein, kdnnen Sie sich auf das Gerat mit beiden Fissen stellen
und mit dem Training beginnen. Erhéhen Sie die Geschwindigkeit auf 3 bis 5 km/h. Trainieren Sie mit dieser Geschwindigkeit etwa 10 Minuten
lang, anschlieBend stoppen Sie das Gerét.

Trainingsphase

+ Vor dem Training informieren Sie sich, wie man die Geschwindigkeit und Neigung vom Laufband einstellen kann.

+ Gehen Sie ungefahr 1 Kilometer mit konstanter Geschwindigkeit und notieren Sie die Trainingszeit. Es nimmt in der Regel 15-25 Minuten ein.
Falls Sie die Geschwindigkeit auf 4,8 km/h steigern, soll es lhnen ca. 12 Minuten in Anspruch nehmen.

+ Wenn Sie sich bei konstanter Geschwindigkeit wohl fiihlen, kénnen Sie sowohl die Geschwindigkeit als auch die Neigung erhéhen.
Erhohen Sie die Geschwindigkeit und Neigung des Laufbandes nicht wesentlich, um keine Beschwerden zu verspiren.

Trainingsintensitat

+ Warmen Sie sich auf dem Laufband 2 Minuten lang mit der Geschwindigkeit 4,8 km/h auf, steigern Sie die Geschwindigkeit auf 5,3
km/h und laufen Sie weitere 2 Minuten. Erhdhen Sie die Geschwindigkeit auf 5,8km/h und laufen Sie noch 2 Minuten. Alle 2 Minuten soll
die Geschwindigkeit um 0,3 km/h gesteigert werden, Sie spiiren, dass Ihr Herz schneller schlagt und Sie schneller atmen missen ( Sie
sollen sich aber auf jeden Fall wohl fiihlen und keine unangenehmen Schmerzen haben).

+ Machen Sie eine kurze Aufwérmphase (5 Minuten) mit der Geschwindigkeit 4 bis 4,8 km/h, dann erhéhen Sie die Geschwindigkeit
schrittweise alle 2 Minuten um 0,3 km/h bis Sie eine optimale Geschwindigkeit erreichen mit der Sie 45 Minuten trainieren kdnnen.
Wahrend des Trainings kdnnen Sie sich eine einstiindige Fernsehserie anschauen, wobei Sie bei jeder Werbepause die Geschwindigkeit
um 0,3 km/h erhéhen. Wenn das TV-Programm wieder anfangt, kénnen Sie wieder mit der urspriinglichen Geschwindigkeit trainieren.
Notieren Sie sich die Bestzeit nach dem Trainingsende. Die letzten 4-5 Minuten sollte man mit minimaler Geschwindigkeit gehen.

Trainingshaufigkeit

+ Planen Sie Ihr Training nicht nur zum Vergnigen, sondern auch, um die Effektivitat Ihres Trainings zu steigern. Es wird empfohlen, 3 bis 5 Mal
pro Woche Ubungen von 15 bis 60 Minuten durchzufiihren.
+ Sie kdnnen die Intensitét Ihres Laufs steuern, indem Sie die Geschwindigkeit und Neigung des Laufbandes anpassen. Wir empfehlen, dass
Sie die Neigung zunéchst nicht einstellen, da Neigungsanderungen eine effektive Moglichkeit sind, die Trainingsintensitat zu erhdhen.
+Wenn Sie Erfahrung im Laufbandtraining haben, kdnnen Sie lhre normale Geh — oder Jogginggeschwindigkeit wahlen. Wenn Sie jedoch noch
nie mit diesem Geratetyp trainiert haben, kénnen Sie den folgenden Plan verwenden:
+  Geschwindigkeit 0,8-3,0 km/h (minimales Tempo, sehr langsames Gehen),
+  Geschwindigkeit 3,0-4,5 km/h (langsames Gehen),
+  Geschwindigkeit 4,5-6,0 km/h (normales Gehen),
+  Geschwindigkeit 6,0-7,5 km/h (schnelles Gehen),
+  Geschwindigkeit 7,5-9,0 km/h (Joggen),
+  Geschwindigkeit 9,0-12,0 km/h (Laufen),
+ Geschwindigkeit > 12,0km/h (Laufen fiir Mittel-Fortgeschrittene).
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DE Reinigung und Wartung

VORSICHT! Trennen Sie das Laufband vor dem Reinigen oder Reparieren immer vom der Stromquelle.

Reinigung

+ Wenn Sie das Laufband sauber halten, verlangert sich die Lebensdauer erheblich.

+ Halten Sie Ihre Geréte sauber, indem Sie regelmaRig Staub entfernen.

+ Reinigen Sie beide Seiten des Laufriemens sowie die Seitenschienen.

+ Verwenden Sie zum Reinigen des Geréts ein weiches, leicht mit Wasser angefeuchtetes Tuch. Verwenden Sie keine starken Substanzen oder
scharfen Reinigungsmittel, die das Gerat beschadigen konnen.

+ Entfernen Sie nach jedem Gebrauch alle Schweift — und Schmutzspuren vom Gerat.

+ Tragen Sie immer saubere Laufschuhe auf dem Laufband. Dadurch wird die Ansammlung von Schmutz unter dem Laufbandgurt verringert.

ACHTUNG! Bevor Sie die Motorabdeckung abnehmen, schalten Sie das Laufband aus und ziehen den Stecker raus. Mindestens einmal
po Jahr sollte die Motorabdeckung abgebaut werden um den Staub unter der Abdeckung zu saugen.

Kontrolle des Reibungsniveaus

Im Laufe der Zeit kénnen angesammelter Staub und ein Mangel an ausreichend Schmiermittel zu erhohter Reibung fiihren, was den

ordnungsgemaRen Betrieb des Laufbandes beeintrachtigen kann. Um zu tiberpriifen, ob die Reibung nicht zu hoch ist:

+ Versuchen Sie, den Laufgurt bei ausgeschaltetem Laufband anzutreiben. Wenn es schwierig ist, dann ist die Reibung zu hoch.

+ Entfernen Sie den Sicherheitsschlissel, wahrend das Laufband lauft. Wenn die Laufflache automatisch stoppt, bedeutet das eine zu hohe
Reibung. Das Stoppen der Laufflache sollte glatt sein.

Achtung! Wird das maximale Niveau der Reibung Uberschritten, brennt die innere Sicherung durch, um den Motor vor einer Beschadigung zu schiitzen.

Schmieren des Laufbandes

Nach einiger Zeit trocknet das Schmiermittel aus, mit dem die Unterseite der Laufflache
behandelt wird. Es sollte regelmaRig nachgefillt werden.

Laufriemen

Die Haufigkeit der Schmierung hangt von den Betriebsbedingungen ab. Es wird Laufflache
empfohlen, die Unterseite nach folgendem Schema zu schmieren:

1. Leichter Betrieb (weniger als 3 Stunden pro Woche) — einmal im Jahr, /

2. MéRig intensiver Betrieb (3-5 Stunden pro Woche) - alle sechs Monate, = f

3. Sehrintensiver Betrieb (iiber 5 Stunden pro Woche) - alle drei Monate. L —
Die Verwendung eines fettfreien Schmiermittels wird empfohlen.

Ausrichtung des Laufriemens

1. Ein locker sitzender Laufgurt kann sich beim Laufen nur schwer bewegen und kann dazu fiihren, dass der Benutzer wahrend des Trainings
ausrutscht oder herunterfallt. Zu viel Spannung des Laufriemens kann die Motorleistung verringern und mehr Reibung zwischen der Walze
und dem Riemen erzeugen. Sie kdnnen die Breite des Spaltes zwischen Unterseite und Riemen einstellen. Die am besten geeignete Breite
betragt auf beiden Seiten ca. 50-75 mm.

2. Sorichten Sie den Laufgurt aus:

+ Starten Sie das Laufband, beobachten Sie die Bewegung des Bandes und priifen Sie, ob er sich selbst ausrichtet.
+Verwenden Sie die Einstellschrauben und stellen Sie die Position des Riemens entsprechend der Seite ein, auf die der Riemen gleitet (Abb.
Aoder Abb. B).
3. Es wird empfohlen, das Laufband nach jedem zweistlindigen Training 10 Minuten lang von der Stromquelle zu trennen.

A B
ﬂ\»"v
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DE Fehlerbehebung

Problem

Ldsungsvorschlag

Der Laufgurt stoppt automatisch, der Computer funktioniert
einwandfrei.

1. Starten Sie das Laufband neu (START-Taste).
2. Trennen Sie das Laufband vom Netzteil, warten Sie 1 Minute
und schlieBen Sie es wieder an.

1. Der Laufgurt startet nicht, wahrend der Computer
ordnungsgeman funktioniert.

2. Der Computer funktioniert ordnungsgemaR. Nach dem Starten
des Laufbands kann ich stérende Gerdusche horen.

1. Uberpriifen Sie, ob die an das Gerét gelieferte Spannung korrekt ist.
2. Entfernen Sie Staub und andere Verunreinigungen vom Gerat.

Das Laufband funktioniert ohne Last ordnungsgemaR. Nachdem
der Benutzer das Laufband betritt, stoppt es.

Richten Sie den Laufgurt aus (siehe Handbuch: Wartungsrichtlinien).

Computer funktioniert nicht, zeigt keine Werte an und reagiert nicht,
wenn Tasten gedriickt werden.

Trennen Sie das Laufband vom Netzteil, warten Sie 1 Minute und
schlieBen Sie es wieder an.

Der Computer und der Laufgurt funktionieren nicht richtig.
Mégliche Ursache: Der Geschwindigkeitssensor ist mdglicherweise
mit Staub verunreinigt.

Entfernen Sie Staub und andere Riickstande vom Gerat.

DE Technische Parameter

Motorleistung

Wie auf dem Gerat angegeben

Nennleistung

Wie auf dem Gerat angegeben

Nettogewicht

~48 kg

Geschwindigkeit

0,8-14,0 km/h
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DE Gewahrleistung

Gewahrleistungsbhedingungen

1. Im Namen des Gewahrleistungsgebers Ubernimmt der Verkéufer fir das vertriebene Gerat eine Gewahrleistung von 24 Monaten ab dem
Kaufdatum.
2. Sie haben folgende Mdglichkeiten um Ihre Reklamation zu melden:
+ via Reklamationsformular auf der Internetseite: www.hop-sport.de/reklamation/
+ via E-Mail: service@hegen-group.de
+ unter der folgenden Rufnummer: +49 040-228690201
+ schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
Prenzlauer Str. 3D
17321 Locknitz
Deutschland
3. Nachdem Sie Ihre Reklamation eingereicht haben, warten Sie bitte auf eine Riickmeldung von unserem Service-Mitarbeiter, der Sie tber
weitere Vorgehensweise informiert. Sollten Sie an uns Fragen haben, stehen wir lhnen gerne unter folgender Telefonnummer zur Verfiigung:
+49 040-228690201.

4. Der vollstandige Artikel sollte zusammen mit dem Zubehdr an die vom Verkdufer angegebene Adresse geschickt oder fiir die Abholung

vorbereitet werden.

5. Mangel und Beschadigungen, die innerhalb der Gewahrleistungsfrist entstanden sind, werden innerhalb von 14 Werktagen ab dem Zustelldatum
des defekten Artikels kostenlos beseitigt. Falls das Gerat zur Reparatur ins Ausland geschickt oder die Ersatzteile aus dem Ausland geliefert
werden missen, kann die Reparaturdauer verléngert werden.

. Bei Gewahrleistungsbestimmungen gelten die Bestimmungen des Biirgerlichen Gesetzbuches, die fiir das Land der Warenlieferung gelten.

. VerschleiRteile wie z.B. Kunstlederteile, Schaumstoffgriffe, Pedale usw. sind von der Gewahrleistung ausgeschlossen.

. Die Gewahrleistung gilt nicht fiir Schaden, die durch eine unsachgeméfe Benutzung entstanden sind.

. Diese Gewahrleistung ist in Deutschland, Tschechien, Polen, Frankreich, Ukraine, GroRbritannien und der Slovakei giltig.

© N o

Service wahrend und nach Ablauf der Gewahrleistungsfrist

Alle Reparaturen wahrend und nach Ablauf der Gewahrleistungsfrist werden von dem Geratehandler durchgefiihrt.

Hegen Deutschland GmbH 040-228690200 Service-Hotline Hegen Deutschland GmbH
Prenzlauer Str. 3D 040-228690201 Reklamationen Papenreye 53

17321 Loécknitz service@hegen-group.de 22453 Hamburg
Deutschland Deutschland

Anspriiche des Kaufers bezliglich der dem Vertrag nicht entsprechenden Ware werden von dieser Gewahrleistung nicht ausgeschlossen, nicht
eingeschrankt und nicht fiir ungiltig erklart.

DE Umweltschutz

&n
X

Dieses Produkt wird in einer Verpackung geliefert, um es vor méglichen Transportschaden zu schiitzen. Die Verpackung
ist unverarbeitetes Rohmaterial und kann recycelt werden. Entsorgen Sie diese nach den geltenden Vorschriften
der értlichen Abfallentsorgung.

Gebrauchte elektrische Gerate (einschlieRlich eines Computers ) sind recycelbare Materialien — sie diirfen nichtim Hausmiill
entsorgt werden, da sie Substanzen enthalten konnen, die fir die menschliche Gesundheit und die Umwelt geféhrlich sein
kénnen! Bitte helfen Sie aktiv beim wirtschaftlichen Umgang mit natirlichen Ressourcen und beim Umweltschutz, indem Sie
dieses Gerat bei der entsprechenden Riicknahmestelle abgeben.
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FR Avertissements

AVANT D’UTILISER L’APPAREIL, LISEZ ATTENTIVEMENT L'INTEGRALITE DU MANUEL.
CONSERVEZ LE MANUEL POUR LES REFERENCES FUTURES.

Une sécurité et une efficacité d'utilisation maximales peuvent étre atteintes si I'équipement est assemblé et utilisé conformément aux instructions.
Le tapis de course doit étre soigneusement assemblé, le moteur recouvert du couvercle. L'appareil doit étre correctement connecté a I'alimentation.
N'oubliez pas d'informer les utilisateurs de I'équipement de toutes les restrictions, avertissements et précautions. Nous ne sommes pas
responsables des problemes ou des blessures causés par des actions contraires aux régles énoncées dans ce manuel.

Avant de commencer la formation, consultez un médecin ou un spécialiste. Ceci est particuliérement important pour les personnes de plus de 35 ans
ou qui ont eu des problemes de santé dans le passé.

1. Le tapis de course pour usage domestique uniquement. L'appareil ne doit étre utilisé que pour 'usage auquel il est destiné.

2. L'équipement est destiné a étre utilisé par des adultes. Pendant la formation, les enfants devraient étre sous la surveillance d'un adulte.

3. Placez le tapis de course sur une surface plane et propre. Ne placez pas le tapis de course sur un tapis épais, car cela pourrait nuire a la bonne
ventilation. Ne placez pas le tapis de course prés de 'eau ou a 'extérieur.

4. Ne démarrez jamais le tapis de course en vous tenant debout sur le tapis de course. Lorsque I'appareil est sous tension et que la vitesse est réglée,

la courroie mobile commence & bouger. Tenez-vous toujours sur les rails latéraux jusqu'a ce que la courroie mobile commence & bouger.

. Avant d'utiliser le tapis de course, assurez-vous que la boucle de la clé de sécurité est attachée aux vétements.

. Portez des vétements appropriés lorsque vous vous entrainez sur le tapis de course. Ne portez pas de vétements longs et amples qui pourraient

étre happés par les pieces en mouvement. Portez toujours des chaussures de course ou d'aérobic avec des semelles en caoutchouc.

. Ne commencez pas a faire de I'exercice moins que 40 minutes apres un repas.

. Pendant le premier entrainement, tenez les poignées jusqu'a ce que vous vous sentiez a I'aise de courir et apprenez comment 'appareil fonctionne.

. Gardez les enfants et les animaux domestiques éloignés de I'appareil pendant I'entrainement.

0. Arrétez immédiatement I'exercice si vous ressentez une oppression ou une douleur dans la poitrine, un rythme cardiaque irrégulier, des
difficultés respiratoires, des étourdissements ou d'autres malaises pendant I'entrainement. Avant de reprendre I'exercice, consultez un
médecin ou un spécialiste.

11. Ne connectez pas le cordon d’alimentation au centre du cable; ne rallongez pas le céble et ne changez pas sa fiche; ne placez aucun
objet lourd sur le cable et ne le laissez pas prés d’une source de chaleur; n'utilisez pas une prise comportant plusieurs trous, cela pourrait
provoquer un incendie ou des blessures dues a un choc électrique.

12. Sila vitesse du tapis de course augmente rapidement en raison d'une défaillance électronique ou de changements de vitesse involontaires,
la machine s'arrétera lorsque la clé de sécurité sera déconnectée de la console.

13. Déconnectez I'alimentation lorsque le tapis n’est pas utilisé. Aprés avoir coupé I'alimentation, ne tirez pas sur le cordon d’alimentation pour
ne pas I'endommager. Insérez la fiche dans une prise de courant sécurisée avec un circuit de mise a la terre.

14. N'insérez pas des objets ou de composants qui peuvent endommager I'équipement ou les détails de celui-ci.

15. Le tapis de course est un appareil destiné a une utilisation a I'intérieur et non a I'extérieur. Le tapis de course doit étre placé dans un endroit
pas trés ensoleillé, propre et sur la surface lisse. N'utilisez pas le produit & d'autres fins que pour la formation.

16. Evitez le contact avec I'eau. L'eau peut exercer le bon fonctionnement du vélo.

17. L'équipement ne convient pas a des fins de réadaptation.

18. Une seule personne peut utiliser I'équipement & la fois.

19. Zone de sécurité autour du tapis de course: 1000 x 2000 mm.

20. N'utilisez I'appareil que lorsqu'il est techniquement solide. Si vous trouvez des composants défectueux ou entendez un son inquiétant
provenant de 'appareil pendant I'utilisation, arrétez I'exercice. N'utilisez pas I'appareil tant que le probléme n’est pas résolu.

21. N'effectuez aucun ajustement ou modification de I'appareil autre que ceux décrits dans ce manuel. En cas de probléme, veuillez contacter
le service (les coordonnées sont fournies plus loin dans le manuel).

22. L'appareil a été fabriqué conformément a la norme EN 957-6:2010+A1:2014.

23. Le poids maximal autorisé pour I'utilisateur est de 150 kg.

o o
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Installation

Liste des piéces

12

49

Corps du tapis de course 1Pcs. | CléAllen de 5 mm 1 Pcs. | Porte-bouteille 2 Pcs.
51 64 70

Vis M8x16 4 Pcs. | Rondelle M8 6 Pcs. | Vis M8x40 2 Pcs.
7 72 83

Clé de sécurité 1 Pcs. | Bidon d’huile 1Pcs. | Vis 4,2x12 2 Pcs.
84

Clé multi-fonctionne 1 Pcs.
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FR Installation XK

Instruction d‘installation

Attention! Ne mettez pas 'appareil sous tension tant que le tapis de course n’est pas monté. Utilisez les outils fournis avec I'appareil pour l'assemblage.

Ouvrez le carton, retirez les piéces, placez le corps du tapis
de course sur une surface plane.

1. Soulevez la console dans le sens indiqué par les fleches et
placez-la sur les profilés.
2. Serrez les vis dans les endroits indiqués. Utilisez des
boulons M8x16 (51) et des rondelles (64).
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FR Installation

1. Soulevez la console avec les profils dans le sens des
fleches et réglez-la verticalement.
2. Fixez les profilés avec des vis. Utilisez d’abord
les boulons M8x40 (70) et les rondelles (64),
puis les boulons M8x16 (51) et les rondelles (64).

E Placez les porte-bouteilles d’eau dans les fentes

de la console.

Remarque! Effectuez le montage selon les instructions ci-dessus et serrez bien les vis. Aprés avoir terminé 'assemblage et avant d'utiliser le tapis
de course, vérifiez que tout est en bon état.
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FR Installation

Méthodes de mise a la terre

Prise mise a la terre

Ce produit doit étre mis a la terre. En cas de panne, la mise & la terre fournit un chemin de moindre résistance au courant électrique pour réduire le
risque de choc électrique. Le produit est équipé d'un cable de mise a la terre pour 'appareil et d'une prise de terre. La fiche doit étre connectée a une
prise appropriée et correctement installée, mise a la terre conformément a toutes les lois et réglementations locales.

DANGER! Une connexion incorrecte du cable de mise a la terre de 'appareil peut entrainer un risque de choc électrique. En cas de doute, contactez
un électricien qualifié ou un technicien de maintenance qui évaluera si le produit est correctement mis a la terre. Ne modifiez pas la fiche fournie avec
le produit si elle ne rentre pas dans la prise, un électricien qualifié doit installer une prise appropriée.

Ce produit est destiné a étre utilisé sur un circuit de tension 220-240 V et posséde une prise de terre qui ressemble a la prise illustrée sur le schéma ci-

dessus. Assurez-vous que le produit est connecté a une prise avec la méme configuration que la fiche. N'utilisez pas d'adaptateur avec ce produit (le
schéma ci-dessus est uniquement a titre de référence, la prise et la prise réelle dépendent du pays d'importation).

35



FR Pliage

Remarque! Avant de plier le tapis de course, débranchez le cordon d’alimentation
de la prise électrique.

Soulevez la base du tapis de course a 'emplacement indiqué par la fleche (A)
jusqu’'a ce qu'elle soit verticale et que vous entendiez le son. Le support marqué
de la fléche (B) se verrouille.

FR Dépliement

Remarque! assurez-vous qu'aucune personne ou animal ne se trouve a proximité
lorsque le tapis roulant se déplie.

Saisissez la base du tapis de course dans la position indiquée par la fleche (A),
utilisez votre pied pour déverrouiller doucement le support dans la position
indiquée par la fleche (B). Poussez la base du tapis de course vers le bas.
Aprés un certain temps, il commencera & tomber automatiquement. Pour votre
sécurité, supportez le tapis de course par vos mains.
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1. Affichage

M HOP-SPOAT

-
S5PEeE0 5PEe0

ﬁ:r-uh STAAT ‘ 5TOP @

2. Marques sur I'affichage

5°7cc0 Affiche la vitesse atteinte.
TIM= Affiche le temps d'entrainement.
oisT Affiche la distance parcourue.
CAL Affiche la quantité de calories brilées.
PULSE Affiche la fréquence cardiaque mesurée.
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3. Funkcje przyciskow

Appuyez pour démarrer 'appareil. Insérez la clé de sécurité puis appuyez sur START. Aprés trois secondes,
STAAT la courroie mobile commencera & se déplacer a la vitesse minimum ou & la vitesse par défaut pour
le programme sélectionné.

S5T0°P Appuyez pour arréter 'appareil.
~A0G. Appuyez pour sélectionner un programme (P1-P12, FAT).
MODO= Appuyez pour sélectionner le mode: manuel, compte & rebours, distance ou calories.
- 5Pcc0 Appuyez pour diminuer ou augmenter la vitesse. Appuyez pour définir les paramétres lors de la configuration

+ 520 des paramétres.

sPe=0 Appuyez sur I'un des boutons pour changer le niveau de vitesse pendant I'exercice
2/4/6/8/10
5Pcc0 ' . . o
Appuyez sur 'un des boutons pour changer le niveau de vitesse pendant I'exercice.
3/5/7/8/11

4. Fonctions principales

4.1. Démarrage rapide

+ Insérez la clé de sécurité, appuyez sur START. Au bout de 3 secondes, la courroie mobile commencera a ralentir.
* Appuyez sur - SPEED / + SPEED pour régler la vitesse.
+ Appuyez sur STOP ou retirez la clé de sécurité pour arréter le tapis de course.

4.2. Mode compte a rebours

+ Appuyez sur le bouton MODE pour sélectionner le mode de compte a rebours: temps, distance ou calories. L'écran affichera les données par
défaut et commencera a clignoter. Appuyez sur — SPEED / + SPEED pour régler les valeurs des données.

+ Appuyez sur START et la courroie mobile commencera a se déplacer a la vitesse la plus lente. Vous pouvez modifier la vitesse avec
- SPEED / + SPEED.

+ Lorsque le compte a rebours atteint zéro, la courroie mobile s'arréte en douceur. Vous pouvez également appuyer sur STOP ou retirer la clé
de sécurité pour arréter le tapis de course.

4.3. Programmes prédéfinis

+ Appuyez sur PROG pour sélectionner 'un des 12 programmes. Réglez 'heure avec - SPEED / + SPEED.

+ Chacun des programmes est divisé en 20 parties. Le temps d’exercice est réparti uniformément entre chaque section.

+ Appuyez sur START et I'appareil commencera a fonctionner a la vitesse dédiée a la premiere partie du programme sélectionné. Lorsque la
premiére partie est terminée, la machine passera automatiquement a la partie suivante et la vitesse passera automatiquement a celle dédiée
pour la partie suivante. A la fin d'un programme, la machine s'arrétera en douceur. Pendant I'entrainement, vous pouvez modifier la vitesse
de course a l'aide des boutons — SPEED / + SPEED. Si le programme passe a la partie suivante de I'entrainement, la vitesse reviendra
aux réglages du programme dédié. Vous pouvez également appuyer sur STOP ou retirer la clé de sécurité pour arréter le tapis de course.
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4.4. Tableau des programmes

Temps Temps de programme / 20 = temps de chaque piéce
Programme 112 (3 (4 |5|6 |7 /|8 |9 (101 1213|114 |15|16 |17 |18 |19 |20
P1 | Lavitesse 213 [3|4(5]3 5 (5|3 |4 (544|423 |3[5]3
P2 | Lavitesse 2| 44|56 |4 |6|6 |6 |45 [6|4|44]2|2]|5]|4]2
P3 | Lavitesse 2 (4|4 |66 |4 |7 |7 | T |47 |7 |4|4]|4|2]4]|5]|3]2
P4 | Lavitesse 3|5|5|6|7|7|5|7[7|8|8[5|9|5|5]|6/|6]|4]4]3
P5 | Lavitesse 2|44 |56 |7 |7|5|6|7|8|8|5|4|3[3|6|5]|4]2
P6 | Lavitesse 2| 4|44 |5|6|8|8[6|7|8[8|6|4[4]2|5]4]3]|2
P7 | Lavitesse 2 13|33 |4|5|3|4[5|3|4[5|3|3[3|6|6]5]|3]|3
P8 | Lavitesse 2133 |6 | 7| 7|46 |7 4|67 |4|4|4[2]3|4]|4]2
P9 | Lavitesse 2|4 4|7 | T | 4| T7T|8|4][8]|9|9|4|4]|4|5]|6]|3]3]2
P10 | Lavitesse 2|4 |5|6|7|5|4|6[8|8|6|6]|5|4[4]|2|4]4]3]|3
P11 | Lavitesse 2|5 (8|10 7|7 |10|10[7 |7 |10[10]|5|5[9]|9|5]|5]|4]|3
P12 | Lavitesse 3141919 |5|9|5|8[5|9|7[5|5|7[9]|9|5]|7]|6]|3

5. Mesure du pouls

+ Aprés avoir démarré le tapis de course, maintenez les capteurs de fréquence cardiaque enfoncés pendant 5 secondes. L'écran affiche le
résultat de la mesure. Pour une mesure précise, arrétez le tapis de course, maintenez les capteurs de fréquence cardiaque enfoncés pendant
au moins 30 secondes.

+ Remarque: les résultats de mesure du pouls ne peuvent pas étre considérés comme des données médicales et utilisé a des fins de diagnostic.

6. Mesure de la graisse corporelle

+ Quand le tapis de course est en marche, appuyez sur PROG Pour sélectionner la mesure BODY FAT (FAT).

+ Appuyez sur MODE pour régler les parameétres de mesure: F1 (sexe), F2 (age), F3 (taille), F4 (poids). Réglez les paramétres avec —
SPEED / + SPEED.

+Une fois les parametres définis, I'écran affiche F5. Maintenez les capteurs de fréquence cardiaque pendant environ 6 secondes jusqu'a ce
que I'écran affiche le résultat de la mesure.

La mesure FAT est basée sur la relation entre la taille et le poids, et non sur les proportions corporelles. Les normes de graisse corporelle sont

différentes pour les femmes et pour les hommes. On suppose que la graisse corporelle normale est comprise entre 20 et 25. Un score inférieur

a 19 pourrait étre un poids insuffisant, un score entre 25 et 29 pourrait étre un surpoids et plus de 30 pourrait étre obése.

6.1. Affichage des données et paramétrage

Paramétres Plages
F1 - Sexe
01 =homme / 02 = femme 0102
F2 - Age 10-9
F3 - Taille (cm) 100-200
F4 - Poids (kg) 20-150
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6.2. Résultat de mesure

Niveau BMI
lSouslIa normale, poids <19
insuffisant
Ordinaire 19-26
Au-dgssus de la normale, 26-30
surpoids
Obésité >30

Attention! La mesure de la graisse corporelle est une mesure approximative, elle ne peut pas étre utilisée a des fins médicales.

7. Fonction de sommeil

Si le tapis de course n’est pas utilisé pendant plus de 10 minutes, il passera en mode veille. Appuyez sur n'importe quel bouton pour rétablir
le fonctionnement du tapis de course.

8. Clé de sécurité

Pour arréter rapidement le tapis de course, retirez la clé de sécurité. Le tapis de course s'arrétera et toutes les fenétres afficheront,— ——". Tant que
la clé de sécurité n’est pas insérée, toutes les opérations seront bloquées.

9. Connexion Bluetooth | entrainement avec I'application Fit Show

Apres avoir connecté le tapis de course a un appareil mobile via Bluetooth, vous pouvez surveiller les paramétres d’entrainement sur votre téléphone.
Pour utiliser cette fonction, téléchargez I'application FitShow dédiée & ce tapis de course. Les versions actuelles sont disponibles dans
I'AppStore (i0S) et le Google Play Store (Android).
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FR Echauffement

Avant une bonne formation, vous devez faire des exercices d’étirement. Prenez les 5 a 10 premiéres minutes pour vous réchauffer. Des muscles
bien chauffés réduisent le risque de blessure. Suivez ensuite les instructions ci-dessous pour effectuer des exercices. Vous pouvez refaire

les mémes exercices aprés I'entrainement.

1.

Pliez légerement les genoux, penchez-vous lentement en avant, dos et bras
détendus, les mains essayant de toucher les orteils. Maintenez cette position
pendant 10 & 15 secondes, puis détendez-vous. Répétez I'exercice trois fois.

2.

Assis sur le sol, placez une jambe droite, pliez I'autre jambe au genou, de sorte que
tout le pied de la jambe pliée touche la jambe droite. Essayez de toucher vos orteils
avec votre jambe droite. Maintenez cette position pendant 10 a 15 secondes, puis
détendez-vous. Répétez I'exercice trois fois pour chague jambe.

3.

Placez vos deux mains contre le mur, une jambe légérement pliée au genou —
placez le pied droit vers le mur. Etendez I'autre jambe en arriére — l'articulation
du genou doit étre redressée, le pied face au mur doit toucher le sol avec toute
la surface. Maintenez cette position pendant 10 a 15 secondes, puis détendez-
vous. Répétez I'exercice trois fois pour chaque jambe.

4.

Tenez votre main droite pour soutenir un mur ou une table pour maintenir
I'équilibre, puis étendez votre main gauche pour saisir lentement le pied gauche
et tirez-le vers les fesses jusqu'a ce que vous sentiez la tension des muscles
des cuisses avant. Maintenez cette position pendant 10 & 15 secondes, puis
détendez-vous. Répétez I'exercice trois fois pour chaque jambe.

5.

Asseyez-vous sur le sol, pliez les genoux et disposez-les de sorte que vos pieds
touchent la plante des pieds. Utilisez vos mains pour saisir vos pieds, essayez
de presser vos jambes avec vos coudes pour vous sentir étiré a l'intérieur de vos
cuisses. Maintenez cette position pendant 10 & 15 secondes, puis détendez-vous.
Répétez I'exercice trois fois.

#
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FR Séance d’entrainement

+ Sivous avez plus de 35 ans ou souffrez de problémes de santé / maladies chroniques, ou s'il s’agit de votre premiére formation sur ce type
d’équipement, consultez un médecin ou un spécialiste avant la formation. Il peut vous aider a développer un programme d’exercice approprié
adapté a votre age et a votre état de santé, a déterminer la vitesse de mouvement et 'intensité de I'exercice.

+ Cessez immédiatement de faire de I'exercice si vous ressentez: oppression ou douleur dans la poitrine, rythme cardiaque irrégulier, difficulté
a respirer, étourdissements ou autre inconfort pendant 'exercice. Avant de reprendre la formation, consultez un médecin ou un spécialiste.

+ Avantd'utiliser un tapis de course, apprenez comment contrdler 'appareil, comment démarrer, arréter, régler la vitesse, etc. Ne marchez pas sur
le tapis roulant sans lire ces informations. Ce n'est qu'aprés avoir effectué ces activités que vous pouvez utiliser 'appareil.

Début de la formation

+ Tenez-vous sur les rails des deux ctés et saisissez les poignées avec les deux mains. Essayez d'équilibrer. Réglez la vitesse a une vitesse
faible, d’environ 1,6 a 3,2 km/h, puis vérifiez la courroie mobile avec un pied.

+ Aprés avoir vérifié la vitesse, vous pouvez entrer dans le tapis de course, commencer a courir et augmenter la vitesse de 3 & 5 km/h. Gardez
cette vitesse pendant environ 10 minutes puis arrétez 'appareil.

Commencer la formation

+ Avant de commencer votre entrainement, vérifiez et apprenez comment régler la vitesse et I'inclinaison de la courroie mobile.

+ Marchez environ 1 km a vitesse constante et économisez votre temps, cela vous prendra environ 15-25 minutes. Si vous vous déplacez a une
vitesse de 4,8 km/h, cela vous prendra environ 12 minutes par 1 km.

+Sivous vous sentez & I'aise & vitesse constante, vous pouvez augmenter la vitesse et I'inclinaison. A ce stade, afin de ne pas ressentir
d’inconfort, n'augmentez pas trop la vitesse et 'inclinaison du tapis de course.

Augmentation de I'intensité

+ Echauffez le tapis de course pendant 2 minutes & 4,8 km/h, puis augmentez & 5,3 km/h et continuez & marcher pendant 2 minutes. Augmentez
ensuite la vitesse a 5,8 km/h et continuez pendant 2 minutes. Augmentez ensuite votre vitesse de 0,3 km/h toutes les 2 minutes jusqu'a ce que
vous sentiez que votre respiration est rapide (mais vous devriez toujours vous sentir a I'aise).

+ Echauffez-vous pendant 5 minutes sur un tapis de course & 4-4,8 km /h, puis augmentez lentement la vitesse en 0,3 km/h toutes les 2 minutes
jusqu'a atteindre une vitesse stable et optimale a laquelle vous pouvez vous entrainer pendant 45 minutes. Pour améliorer lintensité du
trafic, vous pouvez maintenir votre vitesse pendant un programme télévisé d’'une heure, puis 'augmenter de 0,3 km/h pendant chaque bloc
d'annonces, puis revenir a sa vitesse d'origine. Vous remarquerez la meilleure efficacité dans la combustion des calories pendant les publicités
et une augmentation de la fréquence cardiaque a une date ultérieure. Enfin, réduisez la vitesse pas a pas pendant les 4 prochaines minutes.

Fréquence d’entrainement

+ Planifiez votre programme d’exercices, non seulement pour le plaisir, mais aussi pour augmenter I'efficacité de votre entrainement. Il est
recommandé de faire des exercices 3 a 5 fois par semaine, en cycles d’une durée de 15 & 60 minutes.
+ Vous pouvez controler l'intensité de votre course en ajustant la vitesse et I'inclinaison du tapis de course. Nous vous suggérons de ne pas
définir initialement I'inclinaison, car les changements I'inclinaison sont un moyen efficace d’augmenter l'intensité de I'exercice.
+ Si vous avez de I'expérience en entrainement sur tapis de course, vous pouvez choisir votre vitesse de marche ou de jogging normale.
Cependant, si vous ne vous étes jamais exercé sur ce type d'appareil, vous pouvez utiliser le plan ci-dessous:
- avec une vitesse de 0,8 a 3,0 km/h (marche — rythme trés lent),
- avec une vitesse de 3,0 a 4,5 km/h (marche - allure lente),
- avec une vitesse de 4,5 & 6,0 km/h (marche normale),
- avec une vitesse de 6,0 & 7,5 km/h (marche rapide),
- avec une vitesse de 7,5 & 9,0 km/h (trot),
- avec une vitesse de 9,0 & 12,0 km/h (cours),
- avec une vitesse de > 12,0 km/h (cours intermédiaire).
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FR Nettoyage et entretien

AVERTISSEMENT! Débranchez toujours le tapis de course de la prise électrique avant le nettoyage ou la réparation.

Nettoyage

+ Garder le tapis de course propre prolongera considérablement sa durée de vie.

+ Gardez le tapis de course propre et enlevez régulierement la poussiere.

+ Nettoyez les deux cotés de la courroie mobile.

+ Utilisez un chiffon doux légerement humide pour nettoyer 'équipement. N'utilisez pas des agents de nettoyage fortes qui peuvent endommager
I'équipement.

« Aprés chaque utilisation, retirez toute trace de sueur et de saleté de I'appareil.

+ Portez toujours des chaussures de course propres sur le tapis de course, cela réduira 'accumulation de saleté sous la ceinture du tapis de course.

AVERTISSEMENT! Débranchez toujours le tapis roulant de la prise électrique avant de retirer le couvercle du moteur. Au moins une fois
par an, retirez le capot moteur et passez I'aspirateur sous le capot.

Vérification du niveau de friction

Au fil du temps, la poussiére accumulée et un manque de lubrifiant peuvent entrainer une friction, ce qui peut affecter le bon fonctionnement du

tapis de course. Pour vérifier que le frottement n’est pas trop élevé:

+ essayez de propulser la courroie mobile avec le tapis de course éteint. Si cest difficile, le frottement est trop élevé,

« retirez la clé de sécurité pendant que le tapis de course fonctionne. Sila courroie s'arréte automatiquement, le frottement est trop élevé. L'arrét
de la courroie mobile doit étre lisse.

Remarque! Si le niveau de friction est dépassé, le fusible interne peut étre grillé pour protéger le moteur contre les dommages.

Lubrifiez la courroie mobile

Aprés un certain temps, la graisse entre la courroie et la plaque commencera a sécher. Il doit
étre réapprovisionné régulierement. La fréquence de lubrification dépend des conditions
de fonctionnement. I est recommandé de lubrifier la plaque selon le calendrier suivant

1. Fonctionnement léger (moins de 3 heures par semaine) — une fois par an,

2. Utilisation intensive (3 a 5 heures par semaine) — tous les six mois,

3. Fonctionnement tres intensif (plus de 5 heures par semaine) — tous les trois mois.
L'utilisation d'un lubrifiant sans graisse est recommandé. —

Ceinture de course

Alignement de courroie mobile

1. La courroie de course mal ajustée aura du mal & se déplacer pendant la course et peut faire glisser ou tomber I'utilisateur pendant I'exercice. Une
tension excessive de la courroie peut réduire les performances du moteur et créer plus de friction entre le rouleau et la courroie. Vous pouvez régler
la largeur de 'espace entre la plaque et la courroie. La largeur la plus appropriée est d’environ 50 a 75 mm des deux cotés.

2. Pour aligner la courroie mobile:

+ Démarrez les tapis de course, observez le mouvement de la courroie, voyez si elle s'aligne.
+ Utilisez les vis de réglage et ajustez la position de la courroie en fonction du c6té sur lequel la courroie glisse (Img. A ou Img. B).
3. Il est recommandé de débrancher le tapis de course de la source d'alimentation pendant 10 minutes aprés chaque entrainement continu

de deux heures.
A B
4
%
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FR Larésolution des problemes

Probléme

Résolution

La courroie de course s'arréte automatiquement, I'ordinateur

. Redémarrez le tapis de course (bouton START).

2. L'ordinateur fonctionne correctement, je peux entendre des
bruits dérangeants aprés avoir démarré le tapis de course.

fonctionne correctement. 2. Débranchez le tapis de course de I'alimentation électrique,
attendez 1 minute et rebranchez-le.
1. La courroie mobile ne démarre pas tant que I'ordinateur 1. Vérifiez que la tension fournie a I'appareil est correcte.
fonctionne correctement. 2. Retirez la poussiére et les autres contaminants de I'appareil.

Le tapis de course fonctionne correctement sans charge, une fois
que l'utilisateur est monté sur la courroie mobile, il s'arréte.

Alignez la courroie mobile (voir la section du manuel: Consignes
d'entretien).

L'ordinateur fonctionne mal, n'affiche pas les valeurs, ne répond pas
lorsque les boutons sont enfoncés.

Débranchez le tapis de course de I'alimentation électrique, attendez
1 minute et rebranchez-le.

L'ordinateur et la courroie mobile ne fonctionnent pas correctement.
Cause possible: Le capteur de vitesse peut étre contaminé par
de la poussiére.

Retirez la poussiére et les autres débris de 'appareil.

FR Parameétres techniques

Puissance

Comme indiqué sur I'appareil

Puissance maximale

Comme indiqué sur l'appareil

Poids net

~48kg

Plage de vitesse

0,8-14,0 km/h
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FR Garantie

Politique de la garantie

131

© ® N o

1. Le vendeur au nom du garant fournie une garantie sur les marchandises achetées pour la période de 24 mois & compter de la date de vente.
2. Nous acceptons les réclamations par écrit & l'adresse suivante: info@hegenboutique.fr apres quoi un numéro de plainte individuel sera attribué.
3.

4. Si le matériel nécessite une réparation, il sera récupéré aux frais du vendeur. A cet effet, un appareil complet doit étre préparé avec des

Aprés avoir soumis la plainte, 'employé du service vous contactera et donnera des instructions sur les mesures a prendre.

accessoires et des données permettant d'identifier le demandeur (numéro de commande, données personnelles et contact).

. Les défauts ou dommages révélés pendant la période de garantie seront supprimés gratuitement dans les 14 jours ouvrables a compter de la

date de livraison de 'équipement au service. Si nous devons apporter des piéces de I'étranger, le délai de réparation peut étre prolongé.

. Dans la procédure de garantie, les dispositions du Code civil applicables dans le pays de livraison de la marchandise s'appliquent.

. Lagarantie ne couvre pas les éléments opérationnels: connecteurs, ceintures, des éléments en caoutchouc, rayures, poignées souples, pédales, etc.
. La garantie ne couvre pas les dommages résultant de I'utilisation de 'équipement contraire aux principes énoncés dans ce manuel.

. La garantie est valable en Allemagne, en République tcheque, en Pologne, en Slovaquie, en France, en Ukraine, et en Grande Bretagne.

Garantie et service aprés-vente

Toutes les réparations sous garantie et aprés garantie sont effectuées par le distributeur de I'appareil.

Hegen Deutschland GmbH 040-228690200 Service clientéle Hegen Deutschland GmbH
Prenzlauer Str. 3D 040-228690201 Pour les réclamations Papenreye 53

17321 Lécknitz info@hegenboutique.fr 22453 Hamburg
Deutschland Deutschland

Cette garantie sur les appareils vendus n’exclut pas, ne limite pas ou ne suspend pas les droits de I'acheteur résultant de la non-conformité des
appareils au contrat.

FR Protection de I’environnement

@n
X

Ce produit est fourni dans un emballage pour le protéger de tout dommage pendant le transport. L'emballage est une matiere
premiére non transformée et peut étre recyclé. Jeter ces matériaux selon leur type.

Les appareils électriques usagés (y compris un ordinateur dans cet appareil) sont des matériaux recyclables —ils ne doivent pas étre
jetés avec les ordures ménageéres, car ils peuvent contenir des substances dangereuses pour la santé humaine et 'environnement!
Veuillez aider activement a la gestion économique des ressources naturelles et & la protection de I'environnement en remettant
— I'appareil utilisé au point de stockage des matériaux recyclables — appareils électriques usagés.
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GB Warnings A

BEFORE USING THE EQUIPMENT, READ THE INSTRUCTIONS CAREFULLY AND KEEP THEM FOR
FUTURE USE.

Full safety and efficiency of use can be achieved on condition that the assembly and use of the device will be consistent with the instruction.
The treadmill should be assembled carefully, the engine covered by lid. The device should be plugged correctly.

Remember to inform the device users about each restriction and precaution. We are not liable for the problems or injuries caused by not following
the rules stated in the presented instruction.

Before you start to train, consult the doctor or the expert. It is especially important for people over the age of 35 or the ones who had health
problems in the past.

1. The treadmill is for home use only. The device can be used only with its purpose.
2. The device is intended to be used by adults. During training, the underage users should be supervised by an adult.
3. Place the treadmill on the horizontal, even, clean surface and free from the other objects. Do not place the treadmill on the thick rug because
it may disrupt the correct ventilation. Do not place the treadmill near to the water or outside.
4. Never start the treadmill while standing on the treadmill belt. When you turn the power on and set the speed, the pause may occur before
the treadmill belt start to move. Always stand on the side rails, until the belt starts to move.
5. Before you start to use the treadmill, make sure that the clamp with the safety key was attached to the clothing.
6. When you are exercising on the treadmill put on suitable clothes. Do not wear long, loose clothes that can be wrapped in the movable parts
of the device. Always wear running shoes or aerobic shoes with rubber sole.
7. Do not start to train up to 40 min after the meal.
8. Hold the handles at the first training, until you feel comfortable and get to know how the device works.
9. During training, keep the children and pets far from the device.
10. Stop to train immediately if you feel: pressure or pain in the chest, irregular heartbeat, breathing difficulties, dizziness or other discomfort
during training. Before you go back to training, consult your medical condition with a doctor or an expert.
11. Do not plug the power cord to the middle cable; do not extend the cable nor change its plug; do not put any heavy objects on the cable nor
leave it next to the heat source; do not use the socket with few slots, it may cause fire or electrocution injuries.
12. If the treadmill starts to speed up rapidly due to the electronics failure or accidental speed change, the treadmill will stop when the safety key
is disconnected from the console.
13. Unplug the treadmill, if it's not used. After cutting the power, do not pull the power cord to not to damage it. Put the plug to the safe socket
with earthing circuit.
14. Do not put the objects or elements, which can damage the device, to any part of it.
15. The treadmill is a device intended for the indoor activity, not outdoor. In order to avoid the damage, store the device in dry, flat and clean
place, far from the direct sun exposure. Do not use the treadmill in other purpose than training.
16. Avoid the computer contact with water, because it may cause its damage or electrical shock.
17. The device isn't suitable for rehabilitation purposes.
18. Only one person can use the device at once.
19. Safety space around the treadmill: 1000 x 2000 mm.
20. Use the device only when it's technically functional. If you find faulty components or hear a disturbing sound from the device while using it,
stop training. Do not use the device until the problem is solved.
21. Do not do any device regulations or modifications, other than described in the presented instruction. In case of problems, contact
the service (contact details are given further in instruction).
22. The device was made according to standard EN 957-6:2010+A1:2014.
23. Maximum weight of the user is 150 kg.
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GB Assembly

List of parts

1 12 49

Treadmill corpus 1Psc. | Hex key 5 mm 1 Psc. | Bottle holder 2 Psc.
51 64 70

Screw M8x16 4 Psc. | Washer M8 6 Psc. | Screw M8x40 2 Psc.
7 72 83

Safety key 1Psc. | Container with oil 1Psc. | Screw 4,2x12 2 Psc.
84

Multifunctional spanner

1Psc.
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GB Assembly %

Assembly instruction

Warning! Do not turn the power on until you assemble the treadmill. To assemble the device, use tools included in the set.

Open the box, take out the parts, put the treadmill body on
flat surface.

1. Lift the console up in the direction indicated by arrows and
embed it on the profiles.
2. Screw the screws in the indicated places. Use M8x16
screws (51) and washers (64).
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GB Assembly XK

1. Lift the console together with the profiles in direction
3 indicated by the arrows and set it vertically.
2. Screw the profiles with the screws. First use M8x40

screws (70) and washers (64), then M8x16 screws (51)
and washers (64).

Warning! Assemble the device in accordance to the instruction above and tighten the screws strongly. When you finish assembly, before you
start to use the treadmill, check if everything is alright.
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GB Assembly XK

Earthing

Socket with grounding

This product has to be earthed. In case of failure, earth provides the path of least resistance for electric current to lower the risk of electrocution.
The product is equipped with earthing wire and earthing plug. The plug has to be plugged t the proper, correctly installed socket, earthed in accordance
to the local rules and regulations.

DANGER! Incorrectly plugged earthing wire can cause a risk of electrocution. In case of doubt, consult with qualified electrician or repairman, who can
estimate if the product is earthed correctly. Do not modify the plug included in the set, if it doesn't fit to the socket, qualified electrician should install
a proper socket.

This product is intended for the use in the circuit with rated voltage of 220V—240V and has earthed plug, which looks like the one in the scheme above.

Make sure that the product is plugged to the socket with the same setup as the plug. You shouldn't use adapter with this product (scheme above is used
as reference, actual plug and socket depends on the import country).
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GB Folding

Warning! Before you start to fold the treadmill, remove the power cord from
the socket.

Lift the treadmill base in place indicated by arrow (A) until it reaches vertical
position and you hear the sound. Bracket, indicated by arrow (B), will be locked.

GB Unfolding

Warning! Make sure that there aren’t any people nor pets around during unfolding
the treadmill.

Grab the treadmill base in the place indicated by arrow (A), unlock the bracket
gently with your foot in the place indicated by arrow (B). Pull down the treadmill
base. After a while it will start to fall automatically. Belay the falling base with
your hands for safety.
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GB Computer handling

1. Display view

M HOP-SPOAT

-
S5PEeE0 5PEe0

ﬁ:r-uh STAAT ‘ 5TOP @

2. Designations on the display

8Pcc0 Displays the speed.
TIM= Displays time of training.
oisT Displays covered distance.
CAL Displays burnt calories.
PULSE Displays current pulse.
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GB Computer handling

3. Button functions

STAAT Press to start the device. Put in the safety key and then press START. After 3 seconds, treadmill belt will start
to move with the lowest speed or with the default speed of selected mode.

ST0° Press this button to stop the device.
~A0G. Press this button to choose one of the manual mode programs: P1 - P12, FAT.
MOO= In standby mode, press this button to select the mode: time countdown, distance countdown, calories countdown.
- EPEEB Press to increase or decrease the speed. Press to set the parameters during settings setup.
+ 5Pcc0
sPecl Press one of the buttons to change the speed level during training.
2/4/6/8/10
arecl Press one of the buttons to change the speed level during training.
3/5/7/8/11

4. Main computer features
4.1. Quick start

+ Put the safety key and press START, in 3 seconds the treadmill belt will start to move with the lowest speed.
+ Press - SPEED / + SPEED to set the speed.
+ Press STOP or take the safety key out to stop the treadmill.

4.2. Countdown mode

+ Press MODE to set the time countdown mode, distance countdown mode, calories countdown mode. There will be default data on display and it
will start to flash. In the same moment press — SPEED / + SPEED, to set the data values.

+  Press PLAY, within 3 seconds the treadmill belt will move with the lowest speed. You can change the speed with - SPEED/ +SPEED.

+ When the countdown reaches zero, treadmill belt will stop smoothly. You can also press STOP or take out the safety key and stop the treadmill.

4.3. Predefined programs

+ Press PROG. to choose one of the 12 programs. Set the time with - SPEED/ +SPEED.

+ Each program is divided into 20 parts. The time of exercise is divided evenly between each of the section.

+ Press START and the device will start to work with the speed dedicated to the first part of selected program. When the first part is over,
the device will switch to the next one automatically and the speed will change= to speed dedicated to the next part automatically. When the one
program is over, the device will stop smoothly. During training you can change the speed with — SPEED/+SPEED buttons. If the program
switches to the next part of the training, the speed will go back to the settings dedicated for the program. You can also press STOP or take
out the safety key to stop the treadmil.
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GB Computer handling

4.4. Programs table

Time Time settings / 20 = time interval (programs’ parts)

Program 1 2 3| 4 5 6 7 8 9 (10 |11 [ 12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
P1 Speed 2 3 3| 4 5 3| 4 5 5 3| 4 5 4 1 4| 4 2 3 3 5 3
P2 Speed 2 4 | 4 5|16 4 6 6 6 4 5 6 4 1 4| 4 2 2 51| 4 2
P3 Speed 2 4 | 4 6 6 | 4 7 7 7 4 7 7 4 | 4| 4 2| 4 5 3 2
P4 Speed 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 519 5 516 6 4 | 4 3
P5 Speed 2 4 | 4 5|6 7 7 5 6 7 8 8 5| 4 3 3 6 5| 4 2
P6 Speed 2 4 | 4| 4 5 6 8 8 6 7 8 8 |6 | 4 4 | 2 5 4 3 2
P7 Speed 2 3 3 3| 4 5 3| 4 5 3| 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3
P8 Speed 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 6 7|41 4 4 | 2 3 4 | 4 2
P9 Speed 2 4 | 4 7 7|4 7 8 | 4 8 9 9| 4| 4 4 5 6 3 3 2

P10 Speed 2| 4(5|6|7|5|4|6|8|8 |6 |6 ]|5|4|4[2]|44]3]|3
P11 Speed 2 5 8 10| 7 7110 (10| 7 7110101 5 5 9 9 5 51| 4 3
P12 Speed 3141995958597 [5|5[7]|9[9]|5|7]|6]|3

5. Pulse measurement

+ When you start the treadmill, hold haptic sensors with both hands for 5 seconds. There will be a measurement result on the display. To make
the measurement more accurate, stop the treadmill and hold the haptic sensors with both hands for at least 30 seconds.
+  Warning! Pulse measurement results cannot be treated as medical records or used for diagnostic purposes.

6. Body fat measurement

+ When you start the treadmill, press PROG. to select body fat measurement BODY FAT (FAT).

+ Press MODE to set the measurements parameters: F1 (sex), F2 (age), F3 (height), F4 (weight). Set the parameters with - SPEED/+SPEED.

+ When you set the parameters, there will appear F5 on the display. Hold the pulse sensors for about 6 seconds utill the measurement result
displays on the screen.

Measurement in FAT mode is based on the dependence of height and weight, not on the body proportions. Body fat standards are different for

women and men. It is assumed that the correct level of body fat is between 20 and 25. Results below 19 may indicate underweight, result between

25 and 29 may indicate overweight and above 30 may indicate obesity.

6.1. Data display and parameters setting

Parameters Range
F1-Sex
01 =Male /02 = Female o2
F2 - Age 10-%9
F3 - Height (cm) 100-200

F4 - Weight (kg) 20-150
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GB Computer handling

6.2. Result of a meausurement

Level BMI
Below normal, underweight <19
Normal 19-26
Above normal, overweight 26-30
Obesity >30

Warning! Body fat measurement is estimated measurement, it cannot be used for medical purposes.

7. Sleep mode

If the treadmill is not be used for more than 10 minutes, it will go into sleep mode. To wake the treadmill up press any button.

8. Safety key

To stop the treadmill quickly, take out the safety key. Treadmill will stop, each data will reset, each window will display ,———". Until the safety
key is out, all of the features will be blocked.

9. Connecting with Bluetooth | Training with Fit Show app

When you connect the treadmill with mobile device via Bluetooth you can observe the parameters of current exercise. To use this feature, download
the Fit Show app dedicated to this treadmill. Current versions are available on AppStore (i0S) and Google Play (Android).
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GB Warm-up

Before the actual training, you should do warm-up exercises. Warmed-up muscles stretch easier, so the first 5 ~ 10 minutes spend on body warm-up.
Then, in accordance to the instructions below, do stretching exercises. The same exercises can be done after training.

1.

Bend the legs lightly in knees, bend over forward slowly, back and arms loose,
try to touch the toes with hands. Last in this position from 10 to 15 seconds, then
straighten up. Repeat three times.

2, 1

Sitting on the floor, put the one leg straight, the other bend in the knee, so the whole
foot of the bent knee touches straighten leg. Try to touch toes of straight leg with
hand. Last in this position from 10 to 15 seconds, then relax. Repeat three times
on each leg.

3.

Lean both hands on wall, bend one leg in knee softly, set foot forward in wall
direction. Stick the other leg back, knee joint should be straight, the foot set forward
in wall direction should touch the ground with whole surface. Last in this position
from 10 to 15 seconds, then relax. Repeat three times on each leg.

4.

Prop up your right hand against the wall or table to keep balance. Then put your left 3
hand to the back to slowly grab your left feet and pull it to the bottoms until you feel

the tension in frontal thighs muscles. Last in this position from 10 to 15 seconds,

then relax. Repeat three times on each leg.

5.

Sit on the floor, bend the knees and place them so the soles touch each other.
Grab the feet with your hands and try to push legs with elbows, so you can feel
tension on the inside of your thighs. Last in this position from 10 to 15 seconds,
then relax. Repeat three times.

5
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GB Training

+ Ifyou are over 35 years old or suffer from any chronic diseases, or ifit's your first training of this kind, before you start to exercise consult the doctor
or specialist. He can help to prepare proper training schedule, adjusted to your age and health, estimate the speed and intensity of exercises

+ If you feel pain or pressure in your chest, irregular heartbeat, difficulty breathing, dizziness or other discomfort, stop exercising immediately.
Before you go back to training, consult the doctor or specialist.

+ Before you start to use the treadmill with drive, find out how to control the device, how to start/stop it, adjust the speed etc. Do not stand
on the treadmill without this information. You can start to use the device, when you learn those things.

Warm-up

+ Stand on the non-slip rails on the both sides and grab the handles with both hands. Try to keep balance. Set low speed, about 1,6 ~ 3,2 km/h,
then check the moving treadmill belt with one foot.

+ When you check the speed, you can enter the treadmill, start to run and speed up from 3 to 5 km/h. Keep this speed for about 10 minutes,
then stop the device.

Starting the training

+ Before you start training, check and learn how to adjust the speed and treadmill belt rake angle.

+ Walk about 1 km at constant speed and write down your timing, it will take you about 15-25 minutes. If you go with speed of 4,8 km/h it will take
about 12 minutes per 1km.

+ When you feel comfortable with the constant speed, you can increase the speed and slope. At this stage, do not increase the speed and
treadmill slope dramatically at once, to not to feel discomfort.

Increasing intensity

+ Do a 2 minutes warm-up on the treadmill with speed of 4,8 km/h, then speed up to 5,3 km/h and go for the next 2 minutes. Then increase
the speed by 0,3 km/h every 2 minutes, until you feel that your breath is fast (you should still feel comfortable).

+ Do a 5 minutes warm-up with speed of 4-4,8 km/h, then slowly speed up by 0,3 km/h every 2 minutes, until you reach stable and optimal
speed, with which you can exercise for 45 minutes. To improve intensity of movement, you can keep the speed during 1 hour tv program and
then increase it by 0,3 km/h during each commercial, then go back to earlier speed. You will notice the best efficiency in burning calories during
commercials and increase in heartbeat later. At the end, lower the speed step by step for the next 4 minutes.

Training frequency

+ Plan your training schedule, not only for the pleasure, but also in order to increase the efficiency of trainings. It is recommended to exercise from
3to 5 times a week in cycles lasting from 15 to 60 minutes.
+You can control the running intensity by adjusting the speed and treadmill slope. We suggest to not to set the slope at the beginning, because
slope adjustment is an efficient way to increase the intensity of training.
+ If you have experience in treadmill exercising, you can choose normal speed of walking or trot. If you have never exercised on this type of
device, you can use the schedule below:
+ speed 0,8-3,0 km/h (walk — very slow tempo),
+ speed 3,0-4,5 km/h (walk — slow tempo),
+ speed 4,5-6,0 km/h (normal walk),
+ speed 6,0-7,5 km/h (fast march),
+ speed 7,5-9,0 km/h (trot),
+ speed 9,0-12,0 km/h (run),
+ speed > 12,0 km/h (run for intermediate).

57



GB Cleaning and maintenance

WARNING! Always unplug the treadmill from the socket before the cleaning or repair.

Cleaning

+ Keeping the treadmill clean will extend its lifetime.

+ Take care of the cleanliness of the device by removing dust regularly.

+ Clean both sides of the treadmill belt and also side rails.

+ To clean the device, use soft cloth, slightly wetted with water. Do not use any strong detergents or sharp cleaning cloths, which can damage
the device.

+ After each use of the device, remove any sweat and dirt marks.

+ Always wear clean running shoes on treadmill, it will lower the amount of dirt under the treadmill belt.

WARNING! Always unplug the treadmill form the socket before you remove the engine lid. At least once a year take of the engine lid
and vacuum the space under the lid.

Checking friction level

After some time, dust and deficit of the grease can lead to increased friction, what can affect the proper functioning of treadmill.

To check the friction level:

+ Try to put the treadmill belt in motion while the treadmill is off. If it is difficult, it means that the friction level is too high.

+ Take out the safety key when the treadmill is working. If the belt stops automatically, it means that the friction level is too high. Treadmill belt
should stop smoothly.

Warning! When the level of friction is too high, the inner fuse may burn down in order to protect the engine from damage.

Oiling-up the treadmill belt

After some time the grease in between belt and the board will start to dry up. It should
be supplied regularly.

Frequency of oiling-up depends on the conditions of use. It is recommended to oil
the board up according to the schedule below:

1. Low-intensity of use (less than 3 hours per week) — once a year. /
2. Medium-intensity of use (3-5 hours per week) — every 6 months.
3. High-intensity of use (over 5 hours per week) — every 3 months.
Itis recommended to use non-fat lubricant.

Belt

Board

4. Treadmill belt alignment

1. Loose treadmill belt will move uneasily during running and may cause user to slip. Too high pull (tension) of treadmill belt may cause
the engine efficiency decrease and cause higher level of friction between the roll and belt. You can adjust the width of the slit between the belt
and the board. The most optimal width is about 50-75 mm on both sides.

2. To align the treadmill belt:

+ Start the treadmill, observe the belt movement, estimate if its aligning automatically.
+  Use the adjustment screws and adjust the belt setting depending on the side the belt is moving towards (Pic. A or Pic. B).

3. Itis recommended to unplug the treadmill for 10 minutes after each 2 hours of continuous training.

A B
ﬂ»‘/v
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GB Troubleshooting

Problem

Possible solutions

Treadmill belt stops automatically, computer works correctly.

1. Re-start the treadmill (with START button).
2. Unplug the treadmill, wait 1 minute and plug it in again.

1. Treadmill belt does not start, while the computer works correctly.
2. The computer works correctly, there are disturbing sounds after
starting the treadmill.

1. Check if the supplied voltage is correct.
2. Clean the device from dust and other dirt.

The treadmill works correctly with no weight, when user enters
the belt, it stops.

Align the treadmill belt (look up the part of manual: Maintenance).

The computer works incorrectly, it doesn't display the values, it
doesn'’t react after pressing the button.

Unplug the treadmill, wait 1 minute and plug it in again.

The computer and the treadmill belt don't work correctly.
Probable cause: The speed sensor may be covered in dust.

Clean the device from dust and other dirt.

GB Technical parametres

Power As indicated on the device
Maximum power As indicated on the device
Netto weight ~48 kg

Speed range 0,8-14,0 km/h
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GB Warranty

Warranty rules

1. The seller, on behalf of the warrantor, provides warranty for the purchased goods for a period of 24 months from the date of sale.
2. Complains can be submitted:
+ by filling the form on our website: www.hop-sport.de/reklamation/
After submitting the application, an individual complaint number number will be assigned.
+ by sending an email: sales@hop-sport.com
+ in writing to the correspondence address:
Hegen Deutschland GmbH
Prenzlauer Str. 3D
17321 Locknitz
Deutschland
+ by phone: +49 040-228690201.
3. After submitting the complaint, the service employee will contact the submitter and instruct on further actions. If necessary, you can contact
the service by phone: +49 040-228690201.
4. If the equipment requires repair in the service, it will be picked up at the expense of the seller. For this purpose a complete device should
be prepared together with accessories and informations such as (order number, personal data and contact details).
5. Defects or damage to the equipment revealed during the warranty period will be removed free of charge within 14 working days from the date
of delivery of the equipment to the service. If you need to import parts from abroad, the repair period may be extended.
. In the warranty procedure, the provisions of the Penal Code are in accordance to the country of delivery of the device.
. The warranty does not apply to parts such as cables, straps, rubber components, belts, sponge handles, pedals, etc.
. The warranty does not cover damage caused as a result of using the device contrary to the principles set out in this instruction.
. The warranty is valid in UK, Germany, The Czech Republic, Poland, Slovakia, France and Ukraine.

© © N o

Warranty and post-warranty service

All warranty and post-warranty repairs are made by the distributor of the device.

Hegen Deutschland GmbH 040-228690200 Hotline Hegen Deutschland GmbH
Prenzlauer Str. 3D 040-228690201 Service Papenreye 53

17321 Lécknitz sales@hop-sport.com 22453 Hamburg
Deutschland Deutschland

The warranty on sold consumer goods doesn't exclude, limit or suspend the buyer’s rights arising as a result of non-compliance of the goods
with the contract.

GB Environmental protection

&n
X

This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard
these materials according to their type.

Used electrical devices(including the computer in this item) are recyclable materials-you must not discard them to your household
waste as they may contain dangerous substances for human health and environment! We kindly ask you for your active help
in economical management of natural resources and environmental protection by handing over the used electrical devices
to the right recycling facility.
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PL Ostrzezenia

PRZED UZYCIEM URZADZENIA, PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCJE.
ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBSLUGI NA PRZYSZLOSC.

Petne bezpieczenstwo i skuteczno$¢ uzytkowania moga zostac osiagniete, pod warunkiem zlozenia i uzytkowania sprzetu zgodnie z instrukcja.
Bieznia powinna by¢ zmontowana starannie, silnik ostoniety pokrywa. Urzadzenie nalezy odpowiednio podiaczy¢ do zasilania.

Pamietaj, aby uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani o wszystkich ograniczeniach, ostrzezeniach i $rodkach ostroznosci. Nie ponosimy
odpowiedzialno$ci za problemy lub obrazenia spowodowane postepowaniem niezgodnym z zasadami okre$lonymi w niniejszej instrukcji.

Przed rozpoczeciem treningdw, nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub specjalista. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb po 35 roku zycia lub
majacych problemy zdrowotne w przesztosci.

1. Bieznia tylko do uzytku domowego. Urzadzenie wolno stosowa¢ wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.

2. Sprzegt jest przeznaczony do uzytku przez osoby doroste. Podczas treningu niepetnoletni powinni przebywa¢ pod nadzorem dorostych.

3. Ustaw bieznig na poziomej, réwnej, czystej i wolnej od innych przedmiotéw powierzchni. Nie umieszczaj biezni na grubym dywanie, poniewaz

moze to zakiécac¢ prawidtowg wentylacje. Nie stawiaj biezni blisko wody lub na zewnatrz.

4. Nigdy nie uruchamiaj biezni, stojac na pasie biegowym. Po wiaczeniu zasilania i ustawieniu predko$ci moze nastapi¢ przerwa, zanim pas

biezni zacznie sig porusza¢. Zawsze stawaj na bocznych szynach, dopdki pas nie zacznie si¢ poruszac.

. Przed rozpoczeciem korzystania z biezni upewnij sig, ze klamra z kluczem bezpieczenstwa zostata przymocowana do ubrania.

. Gdy éwiczysz na biezni, zaktadaj odpowiednie ubranie. Nie zaktadaj dtugich, luznych ubran, ktére mogtyby zosta¢ wciagnigte przez ruchome

elementy urzadzenia. Zawsze zaktadaj buty do biegania lub aerobiku z gumowymi podeszwami.

. Nie rozpoczynaj ¢wiczen do 40 minut po positku.

. Przy pierwszym treningu trzymaj sie uchwytow, dopoki nie poczujesz si¢ komfortowo i nie zaznajomisz sig z dziataniem urzadzenia.

. Podczas treningu, trzymaj dzieci i zwierzgta domowe z dala od urzadzenia.

0. Natychmiast przerwij ¢wiczenia, jezeli poczujesz: ucisk lub bél w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, trudno$ci w oddychaniu, zawroty

gtowy lub inny dyskomfort podczas éwiczen. Zanim wrécisz do treningdw, skonsultuj stan zdrowia z lekarzem lub specjalista.

11. Nie podiaczaj przewodu zasilajacego do $rodka kabla; nie przedtuzaj kabla ani nie zmieniaj jego wtyczki; nie ktadz Zadnych cigzkich
przedmiotow na kablu ani nie zostawiaj go w poblizu zrédta ciepta; nie uzywaj gniazda z kilkoma otworami, moze to wywota¢ pozar lub
obrazenia spowodowane porazeniem pradem.

12. Jezeli bieznia gwattownie zwigkszy predkos$¢ z powodu awarii elektroniki lub nieumysinej zmiany predkosci, urzadzenie zatrzyma sie, gdy klucz
bezpieczenstwa zostanie odtaczony od konsoli.

13. Odtacz zasilanie, gdy urzadzenie nie jest uzywane. Po odcigciu zasilania, nie ciagnij za przewdd zasilajacy, aby go nie uszkodzic. Wiz wtyczke
do bezpiecznego gniazdka z obwodem uziemienia.

14. Nie wktadaj przedmiotow czy elementéw, ktére mogtyby uszkodzi¢ sprzet, do jakiejkolwiek jego czesci.

15. Bieznia jest urzadzeniem przeznaczonym do uzytkowania wewnafrz, a nie na zewnafrz. W celu uniknigcia uszkodzen przechowuj sprzet
w suchym, ptaskim i czystym miejscu, z dala od bezpo$redniego promieniowania stonecznego. Nie uzywaj produktu w celu innym, niz do treningu.

16. Unikaj kontaktu komputera z woda, gdyz moze spowodowac jego uszkodzenie lub powstanie spiecia elektrycznego.

17. Sprzet nie jest odpowiedni do celéw rehabilitacyjnych.

18. Ze sprzetu jednoczesnie moze korzystac¢ jedna osoba.

19. Obszar bezpieczeristwa dookota biezni: 1000 x 2000 mm.

20. Uzywaj urzadzenia wytacznie, gdy jest sprawne technicznie. Jezeli znajdziesz wadliwe komponenty lub ustyszysz niepokojacy dzwigk,
dochodzacy z urzadzenia podczas uzytkowania, przestan ¢wiczy¢. Nie uzywaj urzadzenia, dopdki problem nie zostanie usunigty.

21 Nie dokonuj zadnych regulacji ani modyfikacji urzadzenia, oprocz opisanych w niniejszej instrukcji. W razie probleméw skontaktuj sie
z serwisem (dane kontaktowe podane sa w dalszej czgsci instrukcii).

22. Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z normg EN 957-6:2010+A1:2014.

23. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 150 kg.

o o
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PL Montaz

Lista czesci

Korpus biezni 1szt. | Klucz imbusowy 5 mm 1szt. | Uchwyt na bidon 2szt.
51 64 70
Sruba M8x16 4szt. | Podktadka M8 6'szt. | Sruba M8x40 2szt.
7 72 83

Klucz bezpieczenstwa 1szt. | Pojemnik z olejem 1szt. | Sruba4,2x12 2 szt.
84
Klucz wielofunkcyjny 1 szt
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Schemat montazu

Uwagal Nie wigczaj zasilania przed zakoriczeniem montazu biezni. Do montazu uzyj narzedzi dotaczonych do urzadzenia.

Otworz karton, wyjmij czesci, umies$¢ korpus biezni na
ptaskim podtozu.

1. Podnie$ konsole w kierunku wskazanym przez strzatki
i 0sadz ja na profilach.

2. We wskazane miejsca wkre¢ $ruby. Uzyj $rub M8x16 (51)

oraz podktadek (64).

63



PL Montaz

1. Podnie$ konsole wraz z profilami w kierunku wskazanym
3 przez strzatki i ustaw pionowo.
2. Przykre¢ profile Srubami. Najpierw uzyj $rub M8x40 (70)

oraz podktadek (64), a nastepnie $rub M8x16 (51) oraz
podktadek (64).

Uwaga! Przeprowadz montaz zgodnie z powyzszymi wskazéwkami i mocno dokre¢ $ruby. Po zakoficzeniu montazu, a przed uzyciem biezni,
sprawdz, czy wszystko jest w porzadku.
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Uziemienie

™~ Gniazdko

z uziemieniem

Ten produkt musi by¢ uziemiony. W przypadku awarii uziemienie zapewnia $ciezke najmniejszego oporu dla pradu elektrycznego, aby zmniejszy¢
ryzyko porazenia pradem. Produkt jest wyposazony w przewdd uziemiajacy urzadzenie i wtyczke uziemiajaca. Wtyczka musi by¢ podtaczona do
odpowiedniego, prawidtowo zainstalowanego gniazdka, uziemionego zgodnie ze wszystkimi lokalnymi przepisami i rozporzadzeniami.

NIEBEZPIECZENSTWO! Nieprawidtowe podtaczenie przewodu uziemiajacego urzadzenie, moze spowodowaé ryzyko porazenia pradem. W razie
watpliwosci, skontaktuj sie z wykwalifikowanym elektrykiem Iub serwisantem, ktory oceni, czy produkt jest odpowiednio uziemiony. Nie modyfikuj
wtyczki dostarczonej z produktem, jesli nie bedzie pasowata do gniazdka, wykwalifikowany elektryk powinien zainstalowa¢ odpowiednie gniazdko.

Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w obwodzie o napigciu znamionowym 220-240V i ma wtyczke uziemiajaca, ktora wyglada jak wtyczka

Zilustrowana na powyzszym schemacie. Upewnij sie, ze produkt jest podtaczony do gniazdka o tej samej konfiguracii co wtyczka. Z tym produktem nie
nalezy uzywac¢ adaptera (powyzszy schemat stuzy wytacznie jako odniesienie, rzeczywista wtyczka i gniazdo zaleza od kraju importu).
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Uwaga! Przed sktadaniem biezni wytgcz zasilanie i wyjmij wtyczke przewodu
zasilajacego z gniazda elektrycznego.

Uno$ podstawe biezni w miejscu wskazanym przez strzatke (A), az znajdzie
sie w pozycji pionowej i ustyszysz dzwiek. Wspornik oznaczonym strzatka, (B)
zablokuje sie.

PL Rozkfadanie

Uwaga! Upewnij si¢, ze podczas rozktadania biezni, w poblizu nie znajdujq sig
zadne osoby, ani zwierzeta.

Chwy¢ podstawe biezni w miejscu wskazanym przez strzatke (A), stopa delikatnie
odblokuj wspornik w miejscu wskazanym przez strzatke (B). Popchnij podstawe
biezni w dét. Po chwili zacznie ona opada¢ automatycznie. Dla bezpieczenstwa,
asekuruj opadanie podstawy biezni rekoma.
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1. Widok wyswietlacza

M HOP-SPOAT

-
S5PEeE0 5PEe0

ﬁ:r-uh STAAT ‘ 5TOP @

2. Oznaczenia na wyswietlaczu

5°Pcc0 Wyswietla osiagnieta predkose.
TIM= Wyswietla czas treningu.
o/isT Wyswietla pokonany dystans.
CAL Wyswietla ilog¢ spalonych kalorii.

PULSE Wyswietla zmierzony puls.
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3. Funkcje przyciskow

Naci$nij, aby uruchomi¢ urzadzenie. Wt6z kluczyk bezpieczenstwa, a nastepnie nacisnij START.
STAAT Po trzech sekundach, pas biezni zacznie sie porusza¢ z minimalng predkoscia lub z domysing predkoscia
wybranego programu.

5T0°P Nacisnij, aby zatrzymac urzadzenie.
P0G, Naci$nij, aby wybra¢ program (P1-P12, FAT).
MOO= Naci$nij, aby wybraé tryb: manualny, odliczanie czasu, odliczanie dystansu lub odliczanie kalorii.
- SPE:_D Naciénij, aby zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ predkos¢. Nacisnij, aby ustawi¢ parametry podczas konfiguracii ustawien.
+ 5°cc0
sPe=0 Naci$nij jeden z przyciskow, aby zmieni¢ poziom predkosci podczas treningu
2/4/6/8/10 ’
5Pcc0 - . o - .
Nacisnij jeden z przyciskow, aby zmieni¢ poziom predko$ci podczas treningu.
3/5/7/8/11

4. Gtéwne funkcje komputera
4.1. Szybki start

« W6z klucz bezpieczenstwa, naci$nij START. W ciagu 3 sekund pas biezni zacznie pracowa¢ z minimalng predkoscia.
+Naciénij - SPEED / + SPEED, aby ustawi¢ predkosc¢.
+Naci$nij STOP lub wyjmij klucz bezpieczenstwa, aby zatrzymac bieznie.

4.2. Tryb odliczania

+Naci$nij przycisk MODE, aby wybra¢ tryb odliczania: czasu, dystansu lub kalorii. Na wy$wietlaczu pokaza si¢ domyéine dane i zacznie on
migaé. Nacisnij - SPEED / + SPEED, aby ustawi¢ wartosci danych.

+Naciénij START, pas biezni zacznie si¢ poruszac z najnizsza predkoscia. Mozesz zmienia¢ predko$¢ za pomocg — SPEED / + SPEED.

+ Kiedy odliczanie dobiegnie do zera, pas biezni ptynnie zatrzyma sie. Mozesz réwniez nacisnaé STOP lub wyja¢ klucz bezpieczenstwa, aby
zatrzymaé bieznie.

4.3. Programy predefiniowane

+ Naci$nij PROG., aby wybra¢ jeden z 12 programéw. Ustaw czas za pomoca — SPEED / + SPEED.

+ Kazdy z programoéw podzielony jest na 20 cze$ci. Czas ¢wiczenia podzielony jest rownomiernie miedzy kazda z sekcji.

+ Nacis$nij START, a urzadzenie zacznie pracowac z predkoscia dedykowang do pierwszej cze$ci wybranego programu. Gdy pierwsza czg¢$¢
sie skonczy, urzadzenie automatycznie przejdzie do nastepnej, a predko$¢ automatycznie zmieni sig na dedykowang do nastepnej czesci.
Po zakonczeniu jednego programu urzadzenie zatrzyma sie ptynnie. Podczas treningu, mozesz zmienia¢ predko$¢ biegu za pomocq
przyciskéw — SPEED / + SPEED. Jeéli program przejdzie do nastepnej czesci treningu, predko$c¢ wrdci do ustawier dedykowanych dla
programu. MoZzesz réwniez nacisna¢ STOP albo wyja¢ klucz bezpieczenstwa, aby zatrzymac bieznie.
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4.4. Tabela programoéw

P11 | Predkosé | 2

o
©
—
o
~
~
—
o
o
~
~
o
—
o
o
o

Czas Ustawienia czasu / 20 = interwaly czasowe (cze$ci programow)

Program 112 (3| 4|5 |6 (7|89 101 |12|13 |14 |15 |16 (17|18 19| 20
Pl |Predkos¢ | 2 | 3 |3 | 4 | 5|3 |4 |5|5|3 (4|54 4|42 |3[3]|5]3
P2 |Predko$¢ | 2 | 4 | 4 | 5| 6| 4|6 |6 |6 |4 (|[5[6]|4 44225 4]2
P3 |Predkos¢ | 2 | 4 | 4| 6 |6 | 4|7 [T |7 |4 |7 |7 |4 4|42 |4]5]|3]|2
P4 |Predkos¢ | 3 | 5 | 5|6 |7 |7 |57 |7 |8 ((8[5|9|5|5|6|6]|4]|4]3
P5 |Predkos¢ | 2 | 4 | 4| 5|6 |7 |7 |5|6]|7|8[8]|5 |43 |3 |6|5]|4]|2
P6 |Predkos¢ | 2 | 4 | 4| 4 | 5|6 |8 |86 |7 |[8[8]|6|4|4|2|54]3]|2
P7 |Predkosé¢ | 2 | 3 |3 |3 |4 |5|3 (4|53 (4|53 [3[3|6|6]|5]|3]|3
P8 |Predkos¢ | 2 | 3 | 3 | 6 |7 |7 | 4|6 |7 | 4|67 |4|4]4|2]|3]4 2
P9 |Predkos¢ | 2 | 4 | 4 |7 | 7 |4 |7 | 8| 4|89 |9 |4 |4]|4|5]|6]3 2

P10 (Predkos¢ | 2 | 4 | 5 | 6 |7 | 5| 4|6 |8 |86 |6 |5 [4]|4]|2
9
9

©
o | o | B

o |
o | b |w|w|
w | W [ w

P12 | Predkos¢ | 3 | 4 | 9 | 9 [ 5 |9 |5 8| 565| 9|7 |5|5]|7

5. Pomiar tetna

+ Po uruchomieniu biezni, przytrzymaj sensory pulsu przez 5 sekund. Na wyswietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru. Aby pomiar byt doktadny,
zatrzymaj bieznig, przytrzymaj sensory pulsu przez minimum 30 sekund.
+ Uwaga: Wyniki pomiaru pulsu nie moga by¢ traktowane jako dane medyczne i wykorzystywane w celach diagnostycznych.

6. Pomiar tkanki tluszczowej

+Po uruchomieniu biezni, naci$nij PROG., aby wybra¢ pomiar poziomu tkanki tuszczowej BODY FAT (FAT).

+Naciénij MODE, aby ustawi¢ parametry pomiaru: F1 (pte¢), F2 (wiek), F3 (wzrost), F4 (waga). Ustaw parametry za pomoca — SPEED / + SPEED.

+ Po ustawieniu parametréw na wyswietlaczu pojawi sie F5. Przytrzymaj sensory pulsu przez okoto 6 sekund, az na wyswietlaczu pojawi sie
wynik pomiaru.

Pomiar w trybie FAT bazuje na zalezno$ci pomiedzy wzrostem a waga, a nie na proporcjach ciata. Normy poziomu tkanki ttuszczowej sg inne

dla kobiet, a inne dla mezczyzn. Przyjmuje sig, ze prawidtowy poziom tkanki ttuszczowej miesci sie pomigdzy 20 a 25. Wynik ponizej 19 moze

wskazywac na niedowage, wynik pomiedzy 25 a 29 na nadwage, za$ powyzej 30 na otyto$c.

6.1. Wyswietlanie danych i ustawianie parametréw

Parametry Zakres
F1-Pte¢
01 = mezczyzna / 02 = kobieta 0+-02
F2 - Wiek 10-99
F3 - Wzrost (cm) 100-200
F4 - Waga (kg) 20-150
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6.2. Wynik pomiaru

Poziom BMI
Ponizej normy, niedowaga <19
W normie 19-26
Powyzej normy, nadwaga 26-30
Otytos¢ >30

Uwaga! Pomiar poziomu tkanki ttuszczowej jest pomiarem orientacyjnym, nie moze stuzy¢ do celdw medycznych.

7. Tryb uspienia

Jezeli bieznia nie bedzie uzywana przez wigcej niz 10 minut, przejdzie w stan u$pienia. Aby przywrdci¢ dziatanie biezni, nacisnij dowolny przycisk.

8. Klucz bezpieczenstwa

Aby szybko zatrzyma¢ bieznie, wyciagnij klucz bezpieczenstwa. Bieznia zatrzyma sig, a wszystkie okna wy$wietla ,———". Dopoki klucz
bezpieczenstwa nie zostanie wiozony, wszystkie operacje beda zablokowane.

9. Laczenie przez Bluetooth | Trening z aplikacja Fit Show
Po potaczeniu biezni z urzadzeniem mobilnym za pomoca Bluetooth, mozesz obserwowaé parametry wykonywanego treningu na swoim telefonie.

Aby skorzysta¢ z tej funkgji, pobierz dedykowang do tej biezni aplikacje FitShow. Aktualne wersje dostepne sg a AppStore (i0S) oraz Google Play
Store (Android).
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Przed treningiem wlasciwym nalezy wykona¢ ¢wiczenia rozciggajace. Rozgrzane migsnie rozciggajq si¢ tatwiej, wigc pierwsze 5 ~ 10 minut
przeznacz na rozgrzanie ciata. Nastepnie, zgodnie z ponizszymi instrukcjami, wykonaj ¢wiczenia rozciggajace. Te same ¢wiczenia mozesz
wykonac ponownie po zakoficzeniu treningu.

1.

Zegnij lekko nogi w kolanach, pochyl si¢ powoli do przodu, plecy i ramiona
rozluznione, dtonie staraja sie dotykac palcow stop. Wytrzymaj w tej pozycji od
10 do 15 sekund, a nastepnie wyprostuj sie. Powtorz ¢wiczenie trzy razy.

2. !

Siedzac na podtodze, potéz jedng noge prosto, drugg noge ugnij w kolanie tak,
aby cata stopa ugietej nogi dotykata nogi wyprostowanej. Probuj dotknac reka
palcow stopy wyprostowanej nogi. Wytrzymaj w tej pozycji od 10 do 15 sekund,
a nastepnie zrelaksuj sie. Powtdrz ¢wiczenie trzy razy na kazda noge.

3.

Oprzyj obie rece o $ciang, jedng noge lekko ugnij w kolanie, stope ustaw
prosto w kierunku $ciany. Druga noge wysun do tytu, staw kolanowy ma by¢
wyprostowany, stopa ustawiona w kierunku $ciany powinna catg powierzchnig
dotyka¢ podioza. Wytrzymaj w tej pozycji od 10 do 15 sekund, a nastepnie
zrelaksuj sie. Powtorz ¢wiczenie trzy razy na kazda noge.

4, 3

Prawa reka podeprzyj sie Sciany lub stotu, aby utrzymac réwnowage. Nastepnie
wyciagnij lewa reke do tytu, aby powoli chwycic lewq stope i przyciagnag ja do
posladkow, az poczujesz napiecie miesni przednich ud. Wytrzymaj w tej pozycji
od 10 do 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sig. Powtdrz ¢wiczenie trzy razy na
kazda noge.

5.

Usigdz na podtodze, ugnij nogi w kolanach i utéz je tak, aby stopy stykaly si¢ ze
sobg podeszwami. Rekami chwy¢ stopy, staraj si¢ fokciami dociska¢ nogi tak,
aby odczu¢ rozcigganie po wewnetrznej stronie ud. Wytrzymaj w tej pozycji od
10 do 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz ¢wiczenie trzy razy.

5
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+ Jesli masz ponad 35 lat lub cierpisz na jakiekolwiek dolegliwosci zdrowotne/choroby przewlekte, albo jesli jest to pierwszy trening na tego
typu sprzecie, przed rozpoczeciem treningéw, skonsultuj sie z lekarzem lub specjalista. Moze on poméc Ci w opracowaniu odpowiedniego
harmonogramu éwiczen, dostosowanego do Twojego wieku i stanu zdrowia, okresli¢ predko$¢ ruchu oraz intensywnosé éwiczen.

+ Natychmiast przerwij ¢wiczenia, jezeli poczujesz: ucisk lub bol w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, trudno$ci w oddychaniu, zawroty
gtowy lub inny dyskomfort podczas ¢wiczen. Zanim wrécisz do treningéw, skonsultuj stan zdrowia z lekarzem lub specjalista.

+ Zanim zaczniesz korzystac z biezni z napedem, dowiedz sie, jak sterowa¢ urzadzeniem, jak go uruchamiac, zatrzymywac, regulowac predkosc,
itd. Nie stawaj na biezni bez zapoznania sie z tymi informacjami. Dopiero po wykonaniu tych czynnosci, mozesz korzysta¢ z urzadzenia.

Rozgrzewka

+ Stan na szynach antyposlizgowych po obu stronach i chwy¢ uchwyty obiema rekami. Sprébuj zachowaé rownowage. Ustaw niska predkos$c,
okoto 1,6 ~ 3,2 km/h, a nastepnie sprawdz poruszajacy sie pas biezni jedna stopa.

+ Po sprawdzeniu predko$ci, mozesz wej$¢ na bieznig, zaczat biec i zwigkszy¢ predkos¢ od 3 do 5 km/h. Utrzymuj te predkosc okoto 10 minut,
a nastepnie zatrzymaj urzadzenie.

Rozpoczecie treningu

+ Przed rozpoczeciem treningu sprawdz i naucz sie, jak dostosowaé predkosc i nachylenie pasa biezni.

*+ Przejdz okoto 1 km ze statq predkoscia i zapisz swoj czas, zajmie ci to okoto 15-25 minut. Jesli bedziesz poruszac sie z predkoscia 4,8 km/h,
zajmie ci to okoto 12 minut na 1 km.

+ Jesli poczujesz sie komfortowo przy statej predko$ci, mozesz zwiekszy¢ zaréwno predkosc, jak i nachylenie. Na tym etapie, aby nie odczué
dyskomfortu, nie zwiekszaj jednoczesnie w duzym stopniu predkosci i nachylenia biezni.

Zwigkszanie intensywnosci

+ Przeprowadz 2 — minutowg rozgrzewke na biezni z predkoscig 4,8 km/h, a nastepnie zwigksz predkos¢ do 5,3 km/h i idz dalej przez 2 minuty.
Kolejno, zwigksz predkosc¢ do 5,8 km/h i idz przez 2 minuty. Nastepnie zwiekszaj predkos¢ o 0,3 km/h co 2 minuty, az poczujesz, ze Twoj
oddech jest szybki (lecz nadal powinienes czu¢ sig komfortowo).

+ Przeprowadz 5 — minutowa rozgrzewke na biezni z predkoscig 4-4,8 km/h, a nastepnie powoli zwiekszaj predkos¢ o 0,3 km/h co 2 minuty, az
do uzyskania stabilnej i optymalnej predkosci, z jaka mozesz ¢wiczy¢ przez 45 minut. Aby poprawi¢ intensywno$¢ ruchu, mozesz utrzymywac
predko$¢ podczas jednogodzinnego programu telewizyjnego, a nastepnie zwigkszac jq 0 0,3 km/h podczas kazdego bloku reklamowego, po
czym powrdci¢ do pierwotnej predkosci. Zanotujesz najlepsza efektywnos¢ w spalaniu kalorii w czasie reklam i wzrost czestotliwosci pracy
serca w pozniejszym czasie. Na koniec zmniejszaj predkos¢ krok po kroku przez kolejne 4 minuty.

Czestotliwos¢ treningow

+  Zaplanuj swéj harmonogram ¢wiczen, nie tylko dla przyjemnosci, ale takze po to, aby zwiekszy¢ skuteczno$¢ treningow. Zaleca sie wykonywaé
cwiczenia od 3 do 5 razy w tygodniu, w cyklach trwajacych od 15-60 minut.
+ Mozesz kontrolowa¢ intensywno$¢ biegu, dostosowujac predkos$c¢ i nachylenie biezni. Sugerujemy, aby poczatkowo nie ustawia¢ nachylenia,
poniewaz zmiany nachylenia sg skutecznym sposobem na zwiekszenie intensywnosci cwiczen.
+ Jesli masz do$wiadczenie w treningach na biezni, mozesz wybra¢ normalng predko$¢ chodzenia lub truchtu. Jesli natomiast nigdy nie
cwiczyte$ na tego rodzaju urzadzeniu, mozesz skorzysta¢ z planu przedstawionego ponizej:
+ predko$¢ 0,8-3,0 km/h (chod — bardzo wolne tempo),
+  predko$¢ 3,0-4,5 km/h (chod — wolne tempo),
+  predko$¢ 4,5-6,0 km/h (normalny chad),
+  predko$¢ 6,0-7,5 km/h (szybki marsz),
+ predko$¢ 7,5-9,0 km/h (trucht),
+ predko$¢ 9,0-12,0 km/h (bieg),
+ predko$¢ > 12,0km/h (bieg dla $rednio zaawansowanych).
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OSTRZEZENIE! Zawsze odiaczaj bieznie z gniazdka elektrycznego przed czyszczeniem lub naprawa.

Czyszczenie

+  Utrzymywanie biezni w czystosci znacznie wydtuzy jej zywotno$c.

+ Zadbaj o czysto$¢ sprzetu, regularnie usuwajac z niego kurz.

+ Oczyszczaj obie strony pasa biezni, a takze boczne szyny.

+ Do czyszczenia sprzetu uzywaj migkkiej Sciereczki, delikatnie zwilzonej woda. Nie uzywaj silnych $rodkow ani ostrych materiatéw czyszczacych,
ktére moga uszkodzic sprzet.

* Po kazdym uzytkowaniu usun z urzadzenia wszelkie $lady potu i zanieczyszczen.

+ Zawsze zakfadaj czyste buty do biegania na biezni, zmniejszy to gromadzenie si¢ zanieczyszczen pod pasem biezni.

OSTRZEZENIE! Zawsze odtaczaj bieznie z gniazdka elektrycznego przed zdjeciem pokrywy silnika. Przynajmniej raz w roku zdejmij pokrywe
silnika i odkurz przestrzen pod pokrywa.

Sprawdzanie poziomu tarcia

Po pewnym czasie nagromadzony kurz i brak wystarczajacej ilosci smaru moga spowodowac zwigkszone tarcie, co moze mie¢ wptyw na prawidtowe

dziatanie biezni. Aby sprawdzi¢ czy tarcie nie jest zbyt duze:

+  sprobuj wprawi¢ pas w ruch przy wytaczonej biezni. Jezeli jest to trudne, to oznacza, ze tarcie jest zbyt duze,

+wyjmij klucz bezpieczenstwa w trakcie pracy biezni. Jezeli pas zatrzyma sig automatycznie, znaczy to, e tarcie jest zbyt duze. Zatrzymanie
pasa biezni powinno by¢ ptynne.

Uwaga! W sytuacii przekroczenia dozwolonego poziomu tarcia, w celu ochrony silnika przed uszkodzeniem moze doj$¢ do spalenia wewnetrznego

bezpiecznika.

Smarowanie pasa biezni

Po pewnym czasie smar znajdujacy si¢ pomiedzy pasem a plyta zacznie wysychac.
Nalezy go regularie uzupetnia¢. Czgstotliwo$¢ smarowania zalezy od warunkow Plyta
eksploataciji. Zaleca sig smarowanie plyty zgodnie z nastepujacym harmonogramem: —
1. Malo intensywna eksploatacja (mniej niz 3 godziny tygodniowo) — raz w roku,

2. Srednio intensywna eksploatacja (3-5 godzin tygodniowo) — co sze$¢ miesiecy, — ~ |
3. Bardzo intensywna eksploatacja (ponad 5 godzin tygodniowo) — co trzy miesiace. J%

Zaleca si¢ stosowanie beztluszczowego $rodka smarujgcego.

Pas biezni

Wyréwnanie pasa biezni

1. Luzno zatozony pas biegowy bedzie z trudem przesuwat sie podczas biegu i moze spowodowac poslizgnigcie sig lub zsunigcie uzytkownika
podczas ¢wiczen. Zbyt mocne naciagniecie (napiecie) pasa biegowego moze spowodowac spadek wydajnosci silnika i stwarza¢ wigksze
tarcia miedzy rolkg a pasem. Mozesz regulowac szeroko$¢ szczeliny pomiedzy ptyta i pasem. Najbardziej odpowiednia szeroko$¢ to okoto
50-75 mm po obu stronach.

2. Aby wyréwnac pas biezni:

+ Uruchom bieznie, obserwuj poruszanie si¢ pasa, ocen czy wyréwnuje sie samoczynnie.
+Uzyj $rub regulacyjnych i wyreguluj ustawienie pasa w zaleznosci od strony, na ktéra pas sie przesuwa (Rys. A lub Rys. B).
3. Zaleca sig odtgczanie biezni od zrodta zasilania na 10 minut, po kazdorazowym nieprzerwanym dwugodzinnym treningu.

A B
"v/v
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Rozwigzywanie problemow

Problem

Mozliwe rozwigzania

Pas zatrzymuije sig automatycznie, komputer dziata prawidtowo.

1. Uruchom ponownie bieznig (przyciskiem START).
2. Odtacz bieznig od zasilania, odczekaj 1 minute i podfacz
ja ponownie.

1. Pas biezni nie uruchamia sig, podczas gdy komputer dziata
prawidtowo.

2. Komputer dziata prawidtowo, stycha¢ niepokojace dzwigki po
uruchomieniu biezni.

1. Sprawdz czy dostarczane do urzadzenia napiecie jest prawidiowe.
2. Oczy$¢ urzadzenie z kurzu i innych zanieczyszczen.

Bieznia pracuje prawidtowo bez obcigzenia, po wejéciu uzytkownika
na pas, zatrzymuije sig on.

Wyréwnaj pas biezni (patrz cze$¢ instrukcji: Zasady konserwacii).

Komputer dziata niepoprawnie, nie wywietla wartosci, nie reaguje
po wcisnieciu przyciskow.

Odtacz bieznig od zasilania, odczekaj 1 minute i podtacz ja ponownie.

Komputer i pas biezni nie dziataja prawidtowo.
Prawdopodobna przyczyna: Czujnik predkosci moze byé
zanieczyszczony kurzem.

Oczy$¢ urzadzenie z kurzu i innych zanieczyszczen.

PL Parametry techniczne

Moc

Zgodnie z oznaczeniem na urzadzeniu

Maksymalna moc

Zgodnie z oznaczeniem na urzadzeniu

Waga netto

~48kg

Zakres predkosci

0,8-14,0 km/h
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PL Gwarancja

Zasady gwarancji

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.
2. Reklamacje mozna sktadac:
+ poprzez formularz na stronie internetowej: https://www.hop-sport.pl/serwis/
Po dokonaniu zgtoszenia, nadany zostanie indywidualny numer reklamacji.
+ pisemnie na adres korespondencyjny:
Hegen Polska Sp. z 0.0.
ul. Spétdzielcza 21
72-010 Police
Polska
+ telefonicznie pod numerem telefonu: 12 311 03 30.
3. Po zlozeniu reklamacji, pracownik serwisu skontaktuje si¢ ze Zgtaszajacym oraz poinstruuje o dalszych czynnosciach. W razie potrzeby
mozliwy jest kontakt z serwisem pod numerem telefonu: 12 311 03 30.
4. Jezeli sprzet wymaga naprawy w serwisie, zostanie odebrany na koszt Sprzedajacego. W tym celu, nalezy przygotowa¢ kompletne urzadzenie
wraz z akcesoriami oraz danymi pozwalajacymi na identyfikacje Zgtaszajacego (nr zaméwienia, dane osobowe i kontaktowe).
5. Wady lub uszkodzenia sprzgtu ujawnione w okresie gwarancji, beda bezptatnie usuwane w ciagu 14 dni roboczych od daty dostarczenia
sprzetu do serwisu. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czgsci zza granicy, termin wykonania naprawy moze ulec wydtuzeniu.
. W postepowaniu gwarancyjnym zastosowanie maja przepisy kodeksu cywilnego, wtasciwe dla kraju dostawy towaru.
. Gwarancja nie sg objete elementy ulegajace eksploatacii, takie jak: linki, paski, elementy gumowe, pasy, uchwyty z gabki, pedaty itp.
. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen powstatych na skutek uzytkowania sprzgtu niezgodnie z zasadami okre$lonymi w niniejszej instrukcji.
. Gwarancja jest wazna na terenie Niemiec, Czech, Polski, Stowacji, Francji, Ukrainy i Wielkiej Brytanii.

© N o

Serwis gwarancyjny i pogwarancyjny

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem dystrybutor urzadzenia.

Hegen Polska Sp. z 0. 0. +48 12 362 66 22 - Infolinia Hegen Polska Sp. z 0. o.
ul. Spétdzielcza 21 +48 12 311 03 30 - Serwis Plac Konstytucji 3 Maja 2B
72-010 Police serwis@hop-sport.pl 32-300 Olkusz

Polska Polska

Gwarancja na sprzedany towar konsumpcyjny nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien Kupujacego wynikajacych z niezgodnosci
towaru z umowa,

PL Ochrona srodowiska

%‘"
X

Ten produkt jest dostarczany w opakowaniu, by uchroni¢ go od ewentualnych uszkodzen podczas transportu. Opakowania
sq surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklowane. Wyrzucaj te materiaty wedtug ich rodzaju.

Zuzyte urzadzenia elektryczne (w tym urzadzeniu komputer) sg surowcami wtornymi — nie wolno wyrzucag ich do pojemnikéw
na odpady domowe, poniewaz moga zawiera¢ substancje niebezpieczne dla zdrowia ludzkiego i $rodowiska! Prosimy
o0 aktywng pomoc w oszczednym gospodarowaniu zasobami naturalnymi i ochronie $rodowiska naturalnego przez przekazanie
zuzytego urzadzenia do punktu sktadowania surowcow wtornych — zuzytych urzadzen elektrycznych.
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SK Upozornenie

PRED POUZITIM ZARIADENIA S| POZORNE PRECITAJTE TENTO NAVOD.
USCHOVAJTE TENTO NAVOD PRE BUDUCE POUZITIE.

Uplnt bezpednost a tiginnost pri pouzivani tohto zariadenia je mozné dosiahnut iba vtedy, ak je zariadenie zmontované a pouzivané v stlade s navodom.
BeZecky pas by mal byt starostlivo zostaveny a motor zakryty prislusnym krytom. Zariadenie musi byt spravne pripojené k napajaciemu zdroju.
Nezabudnite informovat pouzivatelov zariadenia o vSetkych obmedzeniach, varovaniach a bezpe¢nostnych opatreniach. Nezodpovedame za
problémy alebo zranenia spdsobené konanim v rozpore s pravidlami stanovenymi v tomto navode.

Pred zacatim tréningu by ste sa mali poradit s lekarom alebo odbornikom. Toto je obzvlast dolezité pre [udi starSich ako 35 rokov alebo pre tych,
ktori mali v minulosti urcité zdravotné problémy.

1. BeZecky pas je urCeny iba na domace pouZitie. Zariadenie sa mdze pouzivat iba na uréeny Ucel.
2. Zariadenie je ur€ené na pouzitie dospelymi osobami. Po¢as tréningu by deti mali byt pod dohfadom dospelych.
3. Bezecky pas poloZte na rovny a Cisty povrch. Bezecky pas nekladte na hruby koberec, pretoze by to mohlo narusit spravne vetranie. Bezecky
pas neumiestriujte do blizkosti vody alebo vonku.
4. Nikdy nezapinajte beZecky pas, ked na fiom stojite. Ked je zapnuté nap4janie a je nastavena rychlost, pas sa méze do¢asne zastavit, kym
sa zatne plynule pohybovat. Vzdy stojte na boénych kolajniciach, az kym sa pas neza¢ne pohybovat.
5. Pred pouzitim bezeckého pasu sa uistite, ze pracka s bezpe¢nostnym klti€om je pripevnena k odevu.
6. Pricviceni na bezeckom pése noste vhodny odev. Nenoste dihé, volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v pohyblivych ¢astiach. Vzdy noste
beZecku obuv alebo obuv vhodnu na aerobik s gumenou podrazkou.
7. Nezacinajte cvicit skor ako 40 minUt po jedle.
8. Pocas prvého tréningu sa drZte rukovéti zariadenia, az kym sa neoboznamite s obsluhou zariadenia.
9. Pocas tréningu davajte pozor na deti a domace zvieratd, ktoré by sa mali nachadzat mimo zariadenia.
10. Ak pocitite bolest hrudnika alebo nepravidelny pulz, tazkosti s dychanim, zavraty alebo iné tazkosti, okamZite prestarite cvi¢it. Pred dal$im
tréningom sa poradte s lekarom alebo odbornikom.
11. Netahajte napajaci kabel ani nemente zastrcku kabla; Na kabel nekladte tazké predmety a neumiestiiujte ho do blizkosti zdroja tepla.
Nepouzivajte zasuvku s niekolkymi otvormi, kedZe by to mohlo spdsobit poZiar alebo zranenie v dosledku zasahu elektrickym pradom.
12. Ak bezecky pas nahle zvysi rychlost v dosledku poruchy elektroniky alebo netimyselnych zmien rychlosti, stroj sa zastavi po odpojeni
bezpec€nostného kltica od konzoly.
13. Ked sa zariadenie nepouziva, odpojte napéjanie. Po prerudeni napajania netahajte napajaci kabel, aby nedoslo k jeho podkodeniu. Zasurite
zastréku do zabezpecenej zasuvky s uzemiovacim obvodom.
14. Do Ziadnej ¢asti zariadenia nevkladajte predmety ani sucasti, ktoré by mohli zariadenie poSkodit.
15. BeZecky pas je zariadenie uréené na vnatorné a nie na vonkajsie pouzitie. Aby ste predisli poSkodeniu, skladujte zariadenie na suchom,
rovnom a Cistom mieste mimo dosahu priameho slne¢ného Ziarenia. Tento produkt nepouzivajte na iné tcely ako na cviCenie.
16. Vyvarujte sa kontaktu po€itaca s vodou, pretoze by sa mohol poskodit alebo by to mohlo sposobit skrat.
17. Zariadenie nie je vhodné na rehabilitatné Gcely.
18. Zariadenie mdze pouzivat naraz jedna osoba.
19. Bezpecnostna oblast okolo bezeckého pasu: 1 000 x 2 000 mm.
20. Zariadenie pouzivajte iba vtedy, ked je technicky v poriadku. Ak po¢as pouzivania zistite, Ze niektoré komponenty st chybné alebo ak budete
pocut rusivy zvuk zo zariadenia, prestarite cvicit. NepouZivajte zariadenie, kym sa problém nevyriesi.
21. Nevykonavajte Ziadne opravy zariadenia okrem tych, ktoré su popisané v tomto navode. V pripade akychkolvek problémov kontaktujte
servis (kontakiné udaje sU uvedené dalej v ndvode).
22. Zariadenie bolo vyrobené v sulade s normou EN 957-6:2010+A1:2014.
23. Maximéalna povolena hmotnost — 150 kg.
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Zoznam dielov

Telo bezeckého pasu 1Ks. | Imbusovy k¢ 5 mm 1Ks. | Drziak na flasu 2 Ks.
51 64 70
Skrutka M8x16 4 Ks. | Podlozka M8 6 Ks. | Skrutka M8x40 2Ks.
7 72 83

Bezpecnostny klu¢ 1Ks. | Nadoba s mazivom 1Ks. | Skrutka 4,2x12 2 Ks.
84
Multifunkény klue 1Ks.
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SK Montaz

Navod na montaz

Poznamka! Pred Uplnou montazou zariadenia nezapinajte napajanie. Na montaz pouzite nastroje dodané so zariadenim.

Otvorte balik, vyberte ¢asti, poloZte telo bezeckého pasu na
rovny povrch.

1. Nadvihnite konzolu v smere Sipok a pripevnite ju k profilom.
2. Utiahnite skrutky na ozna¢enych miestach. PouZite
skrutky M8x16 (51) a podlozky (64).
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SK Montaz

1. Zdvihnite konzolu s profilmi v smere Sipok a postavte ju zvislo.
2. Zaistite profily pomocou skrutiek. Najskor pouzite
skrutky M8x40 (70) a podlozky (64), potom skrutky M8x16 (51)
a podlozky (64).

Pozor! Vykonajte montaz podra vy3$Sie uvedenych pokynov a pevne dotiahnite skrutky. Po dokonéeni montaze a pred pouzitim beZeckého pasu
skontrolujte, ¢i je vSetko v poriadku.
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SK Montaz

Metédy uzemnenia

T~ Zasuvka

s uzemnenim

Bezecky pas musi byt uzemneny. Ak déjde k nahlej poruche alebo poruche kabla, uzemnenie je zarukou ochrany pred Urazom spdsobenym
elektrickym praidom, kedZe poskytuje cestu najmensieho odporu pre elektrinu. Tento produkt je vybaveny vhodnym kablom, ktory zahffia uzemfovaci
prevod. Zastréka musi byt zapojena do zasuvky, ktora je spravne naindtalovana a uzemnena.

NEBEZPECENSTVO! Nespravne pripojenie uzemriovacieho prevodu mdze spasobit (iraz elektrickym priidom. Ak méte pochybnosti o tom, & je vyrobok
spravne uzemneny, overte si to spolu s profesionalnym elekirikarom alebo so servisnym technikom. Nemerite zastreku dodanu s vyrobkom — ak nesedi so
zasuvkou, obratte sa na elektrikara, aby Vam namontoval vhodn( zasuvku.

Tento produkt je uréeny na pouZitie v nominalnom obvode 220-240V a ma uzemnenu zastréku. Skontrolujte, €i je zariadenie pripojené k zasuvke

rovnakej konfiguracie ako zastrcka. Pre toto zariadenie nepouZivaijte adaptery (vy$Sie uvedeny diagram je len informacny, skutoéna zastrcka a zasuvka
zavisia od krajiny dovozu).
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SK Zlozenie bezeckého pasu

Pozor! Pred montazou zariadenia odpojte napajaci kabel z elektrickej zasuvky.

Zdvihnite beZecky pas na mieste oznacenom Sipkou (A) do zvislej polohy, az kym
nebudete pocut zvuk. Podpera oznacena Sipkou (B) sa uzamkne.

SK Rozlozenie bezeckého pasu

Pozor! Uistite sa, Ze poCas montaze beZeckého pasu sa v jeho okoli nenachadzaju
Ziadne osoby ani zvierata.

Uchopte zakladiu beZeckého pasu v mieste oznagenom Sipkou (A) a nohou jemne
odistite podperu v mieste oznacenom Sipkou (B). Zatlatte zakladfiu bezeckého
pasu nadol. Po chvili zaéne automaticky klesat. Z bezpe¢nostnych dévodov istite
klesanie beZeckého pasu rukami.

81




SK Navod na pouzitie pocitaca

1. Displej

M HOP-SPOAT

-
S5PEeE0 5PEe0

ﬁ:r-uh STAAT ‘ 5TOP @

2. Udaje zobrazené na displeji

SPcc0 Zobrazuje dosiahnut rychlost.
TIME Zobrazenie Gasu tréningu.
oisT Zobrazuje prejdend vzdialenost.
CAL Zobrazuje mnozstvo spalenych kalorii.
PULSE Zobrazuje namerany pulz.
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SK Navod na pouzitie pocitaca

3. Funkcie tlacidiel

STAAT Stlatenim spustite zariadenie. VlozZte bezpecnostny ki€ a stlatte START. Po troch sekundach sa bezecky
pas zatne pohybovat minimélnou rychlostou alebo predvolenou rychlostou pre vybrany program.

STO°P Stlatenim zastavite zariadenie.
~PR0G. Stlagenim zvolite program (P1-P12, FAT).
MOO= Stlagenim zvolite rezim: manuélny, odpogitavanie, vzdialenost alebo kalrie.
- SPE:_D Stlacenim zniZite alebo zvysite rychlost. Stlatenim nastavite parametre pocas konfiguracie nastaveni.
+ 5Pcc0
5Pcc0
Stla¢enim jedného z tlagidiel zmenite rychlost pocas tréningu.
2/4/6/8/10
sPeel Stlatenim jedného z tlacidiel zmenite rychlost pocas tréningu.
3/5/7/8/11

4. Hlavné funkcie
4.1. Rychly start

+ Vlozte bezpeénostny klU¢ a stlacte START. Po 3 sekundach sa bezecky pas zaéne pohybovat minimalnou rychlostou.
+ Stla¢enim — SPEED / + SPEED nastavite rychlost.
+ Stlacenim tlacidla STOP alebo odstranenim bezpeénostného kltuca zastavite bezecky pas.

4.2. Rezim odpocitavania

+ Stlacenim tlacidla MODE vyberte rezim odpocitavania: ¢asu, vzdialenosti alebo kalériii. Na displeji sa zobrazia predvolené Udaje a zacne
blikat. Stlagenim — SPEED / + SPEED nastavite hodnoty Uidajov.

«+ Stlacte START a beZecky pas sa zatne pohybovat najnizSou rychlostou. Rychlost mdzete zmenit pomocou — SPEED / + SPEED.

+ Ked odpocitavanie dosiahne nulu, beZecky pas sa plynulo zastavi. Bezecky pas zastavite tiez stlacenim tlacidla STOP alebo odstranenim
bezpecnostného kltca.

4.3. Prednastavené programy

+ Stladte PROG, aby ste vybrali jeden z 12 programov. Nastavte ¢as pomocou — SPEED / + SPEED.

+ Kazdy z programov je rozdeleny do 20 &asti. Cas na cvidenie je rovnomeme rozdeleny medzi kazd &ast.

+ Stladte START a zariadenie sa zatne pohybovat rychlostou uréenou pre prvu €ast zvoleného programu. Po dokonéeni prvej ¢asti zariadenie
automaticky prejde na daldiu €ast a rychlost sa automaticky zmeni na vyhradenu pre dalSiu ¢ast. Na konci jedného programu sa zariadenie
plynulo zastavi. Pocas tréningu mdzete zmenit rychlost jazdy pomocou tlacidiel - SPEED / + SPEED. Ak sa program presunie na dal$iu
Cast tréningu, rychlost sa vrati na nastavenia vyhradeného programu. Bezecky pas zastavite tieZ stlacenim tlacidla STOP alebo odstranenim
bezpecnostného kltca.
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SK Navod na pouzitie pocitaca

4.4. Tabul'ka programov

Cas Cas programu/ 20 = ¢as kazdej casti
Program 112 (3| 4|5 |6 (7|89 101 |12|13 |14 |15 |16 (17|18 19| 20
Pl |Rychlost | 2 | 3 |3 | 4 |5 |3 |4 |5|5|3|4|5|4 4|42 |3[3]|5]3
P2 |Rychlost | 2 | 4 | 4 | 5|6 | 4|6 |6 |6 |4 (|5[6]|4|4]4|2|2]|5]|4]2
P3 |Rychlost | 2 | 4 | 4 | 6 |6 | 4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4]|4|2|4]5]|3]|2
P4 |Rychlost | 3 | 5|5 |6 |7 |7 |57 |7 |8 (8[5|9|5|5|6/|6|4]|4]|3
P5 |Rychlost | 2 | 4 | 4| 5|6 |7 |7 |5|6]|7|8[8]|5 |43 |3|6|5]|4]2
P6 |Rychlost | 2 | 4 | 4| 4 | 5|6 |8 |8 |6 |7 |[8[8]|6|4|4|2|54]3]|2
P7 |Rychlost | 2 | 3 |3 | 3|4 |5 |3 |4|5|3(4[5|3[3[3|6|6|5]|3]|3
P8 |Rychlost | 2 | 3 |3 | 6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |67 |4 |4]4]|2|3]4]4]2
P9 |Rychlost | 2 | 4 | 4 |7 |7 |4 |7 | 8| 4|89 |9|4|4|4]|5]|6]|3]3]2
P10 (Rychlost | 2 | 4 | 5 | 6 |7 |5 | 4|6 |8 |8 |6 |6 |5 |4|4|2|4]4]|3]3
P11 |Rychlost | 2 | 5 | 8 |10| 7 |7 |10|10|7 |7 10105 |5|9]|9|5|5]|4]3
P12 (Rychlost | 3 [ 4 | 9 | 9|59 |5 |8 |5|9|7|5|5[7[9|9(|5|7]|6]3

5. Meranie pulzu

+ Po spusteni bezeckého pasu pridrzte snimace pulzu po dobu 5 sekind. Na displeji sa zobrazi vysledok merania. Pre presné meranie zastavte
bezecky pas a pridrzte snimace pulzu najmenej 30 sekund.
+ Poznamka: Vysledky merania pulzu nemozno povazovat za lekarske Udaje a pouzivat ich na diagnostické cely.

6. Meranie telesného tuku

+ Ked je beZecky pas spusteny, stlacte PROG, aby ste vybrali meranie BODY FAT (FAT).

+ Stla¢enim MODE nastavite parametre merania: F1 (pohlavie), F2 (vek), F3 (vyska), F4 (hmotnost). Nastavte parametre pomocou —
SPEED / + SPEED.

+ Po nastaveni parametrov sa na displeji zobrazi F5. Snimace pulzu drzte asi 6 sekind, kym sa na displeji nezobrazi vysledok merania.

Meranie FAT je zalozené na vztahu medzi vy$kou a hmotnostou, nie proporciami tela. Normy telesného tuku sa liSia u Zien ako u muzov.

Predpoklada sa, ze normalna Urover telesného tuku je medzi 20 a 25. Vysledok pod 19 méze znamenat podvahu, vysledok medzi 25 a 29 by

moZze znamenat nadvahu a vysledok nad 30 méZe znamenat obezitu.

6.1. Zobrazovanie udajov a rozsah nastaveni

Parametre Rozsah
F1 - Pohlavie
01=muz/02=Zena o+
F2 - Vek 10-9
F3 - Vyska (cm) 100-200
F4 - Vaha (kg) 20-150
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SK Navod na pouzitie pocitaca

6.2. Vysledok merania

Hladina BMI
Pod normou, podvaha <19
V norme 19-26
Nad normou, nadvaha 26-30
Obezita >30

Pozor! Meranie telesného tuku je iba orientanym meranim, ktoré sa neméze pouzivat na lekarske Ucely.

7. Rezim spanku

Ak sa bezecky pas nepouziva dlhSie ako 10 mintt, prejde do reZimu spanku. Stla¢enim fubovolného tlacidla obnovite ¢innost zariadenia.

8. Bezpecénostny kl'ué¢

Ak cheete rychlo zastavit beZecky pas, vytiahnite bezpeénostny kiu¢. Bezecky pas sa zastavi a vo vietkych oknach sa zobrazi ,— ——*. Kym nie
je vloZeny bezpecnostny klU¢, v3etky operacie sa zablokuju.

9. Pripojenie cez Bluetooth | tréning s aplikaciou Fit Show
Po pripojeni beZeckého pasu k mobilnému zariadeniu cez Bluetooth mdzete sledovat parametre tréningu v telefone.

Ak cheete pouzivat tuto funkciu, stiahnite si aplikaciu FitShow, ktora je uréena pre tento bezecky pas. Aktuaine verzie st k dispozicii v AppStore (i0S)
a Google Play Store (Android).
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SK Pokyny na rozcvicku

Pred skuto¢nym tréningom by ste mali vykonat rozcvicku. Prvych 5 az 10 mindt venujte zahrievaniu tela. Spravne zohriate svaly znizuju riziko
zranenia. Potom postupujte podla pokynov nizSie a vykonajte strecingové cvi¢enia. Po ukon€eni tréningu méZete opét vykonat rovnaké cvicenia.

1.

Mierne ohnite kolena a pomaly sa naklorite dopredu. Uvolnite chrbat a ramena,
ruky sa snazia dotknut prstov na nohach. Vydrzte v tejto pozicii 10 az 15 sekund
a potom sa narovnajte. Cvi¢enie zopakujte trikrat.

2 1

Sediac na podlahe, poloZte jednu nohu rovno a ohnite druht nohu v kolene tak,
aby sa celé chodidlo ohnutej nohy dotykalo vyrovnej nohy. Pokuste sa dotknut
rukou prstov vyrovnanej nohy. Vydrzte v tejto pozicii 10 az 15 sekind a potom sa
uvolnite. Cvicenie zopakuite trikrat s kazdou nohou.

3.

Oprite obe ruky o stenu, jednu nohu mierne zohnite v kolene — chodidlo postavte
priamo v smere ku stene. Natiahnite druh(i nohu dozadu — kolenny kib by mal byt
vyrovnany, chodidlo smerujlce k stene by sa mala dotykat zeme celou svojou
plochou. VydrZte v tejto pozicii 10 az 15 sekind a potom sa uvolnite. Cvicenie
zopakuite trikrat s kazdou nohou.

4.

Pravou rukou sa podoprite o stenu alebo stél, aby ste udrzali rovnovahu. Potom
natiahnite favli ruku dozadu, aby ste fiou pomaly chytili lavé chodidlo a pritiahli ho
k zadku, aZ kym nepocitite napétie svalov prednej Casti stehien. ViydrZte v tejto pozicii
10 az 15 sekund a potom sa uvolnite. Cvicenie zopakuite trikrét s kazdou nohou.

5.

Sadnite si na podlahu, ohnite kolena a nohy poloZte tak, aby sa Vase chodidla
navzajom dotykali podrazkami. Chytte chodidla rukami, skuste laktami stlacit
nohy tak, aby ste pocitili roztahovanie na vnutornej strane stehien. Vydrzte
v tejto pozicii 10 az 15 sekund a potom sa uvolhite. Cvicenie zopakuijte trikrat.

5
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SK Tréning

+ Ak méte viac ako 35 rokov alebo trpite akymikolvek zdravotnymi tazkostami / chronickymi chorobami, alebo ak ide o prvy tréning na zariadeni
tohto typu, pred zagatim tréningu sa poradte s lekarom alebo odbornikom. MéZe Vam poméct vytvorit vhodny rozvrh cviCenia prispdsobeny
VaSmu veku a zdravotnému stavu, urcit rychlost pohybu a intenzitu cvi¢enia.

+ Ak pocas cvienia pocitite napétie alebo bolest v hrudniku, nepravidelné bitie srdca, tazkosti s dychanim, zavraty alebo iné neprijemné pocity,
okamZite prestarite cviit. Pred navratom k tréningom sa poradte s lekarom alebo odbornikom.

+  Pred pouZitim beZeckého pasu s motorovym pohonom sa naucte, ako oviadat zariadenie, ako ho spustat, zastavovat, nastavovat rychlost atd.
Nepostavte sa na beZzecky pas bez toho, aby ste sa zoznamili s tymito informaciami. Zariadenie mdzete pouzivat az po vykonani tychto ¢innosti.

Rozcvicka

+ Postavte sa na protiSmykové kolajnice na oboch stranach a uchopte rukovate oboma rukami. Pokuste sa vyrovnat. Nastavte nizku rychlost,
priblizne 1,6 ~ 3,2 km/h, a potom jednou nohou skontrolujte bezecky pas.

+ Po skontrolovani rychlosti sa moZete postavit na bezecky pas, zacat bezat a zvysit rychlost z 3 na 5 km/h. UdrZte tato rychlost okolo 10 minat
a potom zastavte zariadenie.

Zaciatok tréningu

+ Pred tréningom skontrolujte a naucte sa, ako nastavit rychlost a sklon beZeckého pasu.

+ Prejdite na bezeckom pase asi 1 km rovnakou rychlostou a ulozte svoj ¢as, bude to trvat asi 15-25 minut. Ak sa budete pohybovat
rychlostou 4,8 km/h, prejdenie 1 km bude trvat asi 12 mindt.

+ Ak sa citite pohodine pri konStantnej rychlosti, méZete zvysit rychlost aj sklon. Aby ste nepocitovali nepohodlie, nezvySujte vo velkom
rozsahu rychlost a sklon bezeckého pasu v tejto faze.

ZvysSovanie intenzity

+ NabeZeckom pase vykonajte 2-minGtovu rozcvicku s rychlostou 4,8 km/h okolo 2 mindt, potom zvyste rychlost na 5,3 km/h a takto pokracujte
2 minuty. Potom zvyste rychlost na 5,8 km/h a takto pokracujte 2 mindty. Potom pridavajte 0,3 km/h kazdé 2 minaty, az kym nebudete citit, Ze
vas dych je rychlejsi (ale stale sa budete citit dobre).

+ Na bezeckom pase vykonaijte 5-mindtovu rozcvicku s rychlostou 4 az 4,8 km/h, potom kazdé 2 mintty pomaly zvySuite rychlost o 0,3 km/h,
az kym nedosiahnete stabilndi a optimalnu rychlost, pri ktorej moZete cvicit 45 mindt. , Ak chcete zvysit intenzitu, moZete si udrzat rychlost
pocas jedného hodinového televizneho programu, potom ju v priebehu kazdej reklamy zvysit 0 0,3 km/h a nésledne sa vratit na povodnu
rychlost. VSimnete si najlepSiu U¢innost spalovania kalérii poCas reklam a neskor zvysenie srdcovej frekvencie. Nakoniec znizujte rychlost
krok za krokom v priebehu nasledujlcich 4 mindt.

Frekvencia tréningov

+ Naplanujte si tréningovy rozvrh nielen pre potesenie, ale aj pre zvySenie efektivnosti tréningov. Odportca sa vykonavat cvicenia 3 az 5 krat
tyzdenne, v cykloch trvajucich od 15 do 60 minut.
* Intenzitu behu mdzete regulovat nastavenim rychlosti a sklonu bezeckého pasu. Navrhujeme, aby ste hned na zaciatku nenastavovali skion,
pretoze zmeny sklonu st u¢innym spdsobom, ako zvysit intenzitu cvicenia.
+ Ak méte skusenosti s tréningom na beZeckom pase, moZete si zvolit normalnu rychlost chddze alebo joggingu. Ak ste vSak nikdy nevykonavali
tréningy na zariadeni tohto typu, méZete postupovat podia pokynov uvedenych nizSie:
- rychlost 0,8-3,0 km/h (chddza — velmi pomalé tempo),
- rychlost 3,0-4,5 km/h (chddza — pomalé tempo),
- rychlost 4,5-6,0 km/h (normélna rychlost chddze),
- rychlost 6,0-7,5 km/h (rychla chodza),
- rychlost 7,0-9,0 km/h (jogging),
- rychlost 9,0-12,0 km/h (beh),
- rychlost > 12,0 km/h (beh pre stredne pokrocilych).
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SK Cistenie a Gidrzba

VAROVANIE! Pred ¢istenim alebo opravou zariadenia ho vzdy odpojte od napajania.

Cistenie

+ Udrziavanie bezeckého pasu v Gistote vyrazne predizi jeho Zivotnost.

+ Udrzujte svoje zariadenie v Cistote pravidelnym odstrafiovanim prachu.

« Cistite obe strany bezeckého pasu, ako aj bocné kolajnice.

+ Na Cistenie zariadenia pouzivajte méakku a jemne navihéend handricku. Nepouzivajte silné Cistiace prostriedky a ani ostré Cistiace materialy,
ktoré by mohli poskodit zariadenie.

+ Po kazdom pouZiti odstrante zo zariadenia vSetky stopy potu a necistot.

+ Na beZzeckom pése vzdy noste Cisti bezecku obuv, ¢im sa znizi hromadenie necistdt pod pasom.

VAROVANIE! Pred odpojenim krytu motora vzdy odpojte zariadenie z elektrickej zasuvky. Kryt motora vytiahnite aspoii raz do roka
a povysavajte priestor motora.

Kontrola trovne trenia

Zhromazdeny prach a nedostatok dostatoéného mnozstva maziva mézu v priebehu ¢asu spdsobit zvySené trenie, ktoré moze ovplyvnit spravne

fungovanie bezeckého pasu. Skontrolujte, &i trenie nie je prili§ vysoké:

+  skuste pohnit bezeckym pasom pri vypnutom zariadeni. Ak je to tazké, potom je trenie prili§ vysoké,

+ pocas prace bezeckého pasu vyberte bezpeénostny klu¢. Ak sa pas automaticky zastavi, trenie je prili§ velké. Zastavenie sa bezeckého
pasu by mala byt plynulé.

Poznamka! Ak je Urover trenia prekrocend, vnitorna poistka sa moze spalit, aby sa motor chranil pred po$kodenim.

Namazte bezecky pas

Mazivo medzi pasom a doskou moze po urgitom ase vysychat. Malo by sa pravidelne Bezecky pas
doplfiovat. Frekvencia mazania zavisi od prevadzkovych podmienok. Mazanie je

odportiéané podra nasledujliceho harmonogramu: Doska
1. Malo intenzivna prevadzka (menej ako 3 hodiny tyzdenne) — raz roéne,

2. Mierne intenzivna prevadzka (3-5 hodin tyzdenne) — kazdych Sest mesiacov, /
3. Velmiintenzivna prevadzka (viac ako 5 hodin tyzdenne) - kazdé tri mesiace. —] Ty M

Qdporica sa pouzitie nemastného maziva.

Centrovanie bezeckého pasu

1. Aby sa predislo poSmyknutiu po¢as behu, pas musi byt poriadne napnuty, aby sa Vam dalo dobre pohybovat. Ak je bezecky pas prili§
napnuty, mdze dojst k poskodeniu loZisk vo valcoch, ktoré potom zatnd vydavat nadmerny hluk. MéZete nastavit vzdialenost od pasu, ktory
by mal byt vo vzdialenosti asi 50-75 mm o na oboch stranach.

2. Centrovanie bezeckého pasu:

+  Spustite bezecky pas, sledujte jeho pohyb a ohodnotte, &i sa vyrovnava.
+ PouZite nastavovacie skrutky a polohu pasu nastavte podla strany, na ktord sa pas postva (obr. A alebo obr. B).
3. Pre udrzanie dlhej Zivotnosti zariadenia, odporiéame po kazdych 2 hodinach cvicenia prerusit napajanie na 10 minat.

A B
ﬂ»‘/v
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SK Riesenie problémov

Problém

Mozné rieSenia

BeZecky pas sa automaticky zastavuje a pocita¢ funguje spravne.

. Restartujte beZecky pas (tlacidlo START).
. Odpojte bezecky pas od zdroja napajania, pockajte 1 minatu
a znova ho zapojte.

1. Bezecky pas sa nepohybuje, ale pocita¢ funguje spravne.
2. Pocitac funguje spravne, ale zariadenie po spusteni vydava
rusivé zvuky.

. Skontrolujte, ¢i je napétie dodavané do zariadenia spravne.
. Zariadenie oCistite od prachu a inych necistot.

Zariadenie pracuje spravne bez zatazenia a ked sa uzivatel postavi
na pas, zastavi sa.

Viycentrujte beZecky pas (pozrite Navod na pouZitie: Pokyny na tdrzbu).

Porucha pogitaca, nezobrazuje hodnoty, nereaguje na stlacenie tlacidiel.

Odpojte bezecky pas od zdroja napajania, pockajte 1 mindtu
a znova ho zapojte.

Pocita¢ a bezecky pas nefunguju spravne.
Mozna pri¢ina: Snimag rychlosti moZe byt znecisteny prachom.

Odstrante prach a iné necistoty zo zariadenia.

SK Tréningovy plan

Vykon

V/ stlade s oznac¢enim na zariadeni

Maximalny vykon

V stlade s oznagenim na zariadeni

Cista hmotnost’

~48 kg

Rozsah rychlosti

0,8-14,0 km/h
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SK Zaruka

Zaruéné podmienky

1. Predavajuci v mene Rucitela poskytuje zaruku za kipeny tovar do 24 mesiacov od datumu predaja.
2. Staznost moZzete poslat:
+ prostrednictvom formulara na webovej stranke: https://hegen.sk/reklamace/
Po odoslani staznosti Vam bude pridelené individualne ¢islo reklamécie.
+ pisomne na koreSponden¢nu adresu:
Hegen Cesko s. . 0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
3. Nasledne Vas bude kontaktovat zamestnanec servisu, ktory Vs pouci o dalSich krokoch. V pripade potreby méZete kontaktovat nasu zakaznicku
podporu telefonicky: + 421 233 329 555.

4. Ak si zariadenie vyzaduje opravu v servise, bude vyzdvihnuté na naklady Predavajiceho. Na tento Ucel by sa malo pripravit kompletné

zariadenie spolu s prisluenstvom a Udajmi, ktoré umoznia identifikaciu Ziadatela ( ¢islo reklamécie, osobné tdaje a kontakt).

5. Poruchy alebo po$kodenia zariadenia odhalené pocas zaru¢nej doby budu bezplatne odstranené do 14 pracovnych dni od datumu dodania
zariadenia do miesta predaja alebo servisu. Ak je potrebné zariadenie poslat na opravu mimo krajiny alebo ak su potrebné nahradné diely
20 zahranicia, lehota na zaruénti opravu sa moze predizit.

.V zaruénych podmienkach sa uplatfiuju ustanovenia ob¢ianskeho zakonnika, ktoré sa vztahuju na krajinu dodania tovaru.

. Zaruka sa nevztahuje na spotrebny material, ako su kable, remene, gumené komponenty, pasy, pedale atd.

. Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené pouZitim zariadenia v rozpore so zasadami uvedenymi v tejto prirucke.

. Zaruka plati v Nemecku, Ceskej republike, Pofsku, na Slovensku, vo Franclizsku, na Ukrajine a vo Velkej Britanii.

© N o

14 -4 L4 1 4 -4 r L]
Zarucny a pozarucny servis
V3etky zarucné a pozaruéné opravy vykonava distribltor zariadenia.
Hegen Cesko s. . 0. +421 233 329 555 - Infolinka
Stavbari 2201/36 info@hegen.sk

134 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika

Téato zaruka na predany spotrebny tovar nevyluéuje, neobmedzuje, ani nezastavuje opravnenia kupujlceho vyplyvajlce z rozporu zariadenia
so zmluvou.

SK Ochrana zivotného prostredia

&n
s

Tento produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poSkodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin,
ktoré je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.

Opotrebované elektrické zariadenia (vratane poc€itaca) su druhotné suroviny a nesmu sa vyhadzovat do koSov a kontajnerov
na domovy odpad, pretoze mézu obsahovat latky nebezpeéné pre ludské zdravie a Zivotné prostredie! Prosime o aktivnu
podporu efektivneho riadenia prirodnych zdrojov a ochranu Zivotného prostredia. PouZité zariadenie odovzdajte do zberne pre
skladovanie druhotnych surovin — pouzitych elektrickych zariadeni.
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UA 3acrtepexeHHs

NEPE[ BUKOPUCTAHHAM YBAXHO MPOYUTAMTE BCIO IHCTPYKL|IIO.
3BEPIFAUTE NOCIBHUK ANA NOOANBLUIOr0 BUKOPUCTAHHA.

[MoBHY 6e3neky Ta eheKTUBHICTb BUKOPUCTaHHS rapaHTOBaHO, SKLLO 06niafHaHHs 3ibpaHo Ta BUKOPUCTOBYETLCS BifMOBIAHO A0 iHCTPYKLUii. BiroBy
ZOPIKKY CiZy 3MOHTYBATH, BUMYH HAKPUTI KPULLIKOIO | MPaBUMbHO MiAKMIOUMTI [0 AKepena XUBMEHHS.

He 3abyabTe 03HatoOMUTH KOPUCTYBAUIB 3 yCiMa 3aknuHaHHsSIMU, NonepeikeHHsMMU Ta 3anobixkHMm 3acobamu. Mu He Hecemo BinoBifaNbHOCTI
33 Npobnemu Y1 TpaBMK, CIPUYMHEH] NOPYLUEHHSIM NPaBWI1, NPOMMCAHMX Y LbOMY MOCIGHUKY.

[Mepen noyaTkom TpeHyBaHb NPOKOHCYMbTYIATECS 3 Nikapem abo dhaxisuem. Lie ocobnnso Baxnueo ans niogeit ctapwmx 35 pokis abo Ans Tux,
y Koro € npobnemu 3i 300poB’sMm.

o o

= © oo~

21,

22.
23.

. birosa gopixka Tinbki Anst AOMALLHBLOTO BUKOPUCTAHHS. [pUCTpiil MOXe BUKOPUCTOBYBATMCS MULLE 33 MPU3HAYEHHAM.
. ObnagHaHHs Npu3HayeHe s BUKOpUCTaHHs fopocnmu. Mif yac HaB4aHHs HeNOBHONITHI MOBUHHI nepebyBaTy nig HarnsAoM AOPOCINX.
. TMocTasTe 6iroBy AOPiXKY Ha PIBHY, MNOCKY, YKACTY i BINbHY Bif, CTOPOHHIX NPeAMETIB NOBEPXHI0. He cTaBTe 6iroBy AOPIXKY HA TOBCTMIA KNMM,

OCKiMbKM Lie MOXe 3aBaxaTy npasunbHiit BeHTunALii. He cTasTe 6irosy gopixky 6ins Boan abo Ha Bynu.

. Hikonu He 3anyckaiite 6iroBy AOpiXKy, CTOSUM Ha BiroBoMy MOMOTHI. Konu BBIMKHEHO XMBMEHHS Ta BCTAHOBMEHO LUBMAKICTb, BOHO MOXe

NPU3YNMHITICA, NepLL Hix BiroBe NONOTHO NOYHE pyxaTncs. 3aexau CTilTe Ha BiuHNX pelikax, MoKy BiroBe NOMOTHO He MOYHE PyXaTucs.

. Mepw Hix kopucTyBaTUCs BiroBOI0 AOPIKKOI, NEPEKOHANTECh, L0 NPsiXKa KItoya Ge3neku npukpinneHa Ao opsry.
. HociTb BignosigHuit ogsr nig Yac 3aHsTb Ha BiroBiit Aopikui. He HOCITb AOBrWiA BiNbHWIA OASAT, SKUA MIr 611 NOTPaNUTM B PyXOMi YaCTUHM.

3aBxay HOCITb KpOCiBKY abo BaneTku 3 ryMOBOIO MiAOLLBOK.

. He noumHaiite cianyHoro HaBaHTaxeHHs 10 40 XBUNWH nicns ixi.
. Mig yac nepLumx TpeHyBaHb TPUMATECS 3a Py4Ki, MOKW BU He Bia4yeTe cebe koMOpTHO i He 03HailoMTecs 3 poBOTO NPUCTPOLO.

TpumaiiTe fiTeil Ta AOMaLLHIX TBApUH nogani Bif MPUCTPOIO Mif Yac TPeHyBaHb.

. HeraitHo npunuHiTh 3aiimMaTics dhisudHUMU BripaBamu, SIKLLO Mig Yac isniHI1X HaBaHTaxeHb BiavyBa€eTe Hanpyry B rpyasix abo 6inb, HeperynspHe

cepLebuTTs, yTpyaHeHe AvXaHHS, 3anaMopoyeHHs abo iHLLMiA AuckoMdopT. MepLu Hix NOBEPHYTUCS A0 TPEHYBAHb, MPOKOHCYNLTYITECS 3 Nikapem.

. He nigknioyaiite WHYp XMBNEHHS [0 LIEHTPY kabento; He NoAoBXyiiTe kabenb i He MiHsATe Or0 BIMIKY; HE KNaAiTb BaXKi NpeaMeTn Ha

kabenb i He 3anuwwaliTe 1oro 6ins Axepena Tenna; He BUKOPUCTOBYWTE PO3ETKY 3 AeKiNbkoMa OTBOPaMM, Lie MOXe MPU3BECTH 40 NOXKeXi
ab0 TpaBMM Yepes ypaxeHHs eNeKTPUYHIM CTPYMOM.

. Akwo 6iroa gopikka panToBo NouKHae 36iNbLLyBaTH LWBIWAKICTL Yepe3 3001 BENEKTPOHIL abo HecnoaiBaHO 3MiHIOBATY LBMAKICTb, TPEHaXep

3YNMUHUTBCA, SKLLO BIAKMIOUMTY KItoY Be3neky Big KOHCOoNi.

. Binkntoyaiite TpeHaxep Bifl X1BNEHHS, Kony 0bnagHaHHs He BUKOPUCTOBYETLCS. [1icnst BiOKIIOUEHHS XXUBMNEHHS HE TATHITb 33 LUHYP XUBNEHHS,

1406 He moLuKkoATY ioro. BeTasTe BIMKY B HAAiHY PO3ETKY i3 3a3eMMTHOBaHHAM.

. He BcTaBnsiite npeameT abo enemeHTy, ski MOXyTb NOLLIKOAUTM 0bnafHaHHs abo HOro YacTuHM.
. biroBa gopixka — Lie pUCTPiiA, MPU3HaYEHII ANs BUKOPUCTaHHS B NpuMiLLieHH. LLIo6 yHIKHYTY noLukomkeHb, 36epiraiite 0bnagHaHHs B Cyxomy,

PiBHOMY Ta YMCTOMY MiCLi, NOAANI Bif MPSAMUX COHAYHIX MPOMEHIB. He BUKOPUCTOBYIATE MPOAYKT NS iHLLMX LjineiA, Tinbki AN TPeHyBaHb.

. YHUKalTe KOHTaKTy KOMM'I0Tepa 3 BOAOI0, OCKIMbKY Lie MOXe NOLUKOAUTM 0ro abo CTBOPUTI KOPOTKE 3aMUKaHHS.

. TpeHaxep He nigxoauTb Ans peabiniTayiiHnx Linei.

. Tinbkv 0fHa MiofinHa MoXe BUKOPUCTOBYBATU 06MaHaHHS.

. 3oHa Beanekn Haskono birosoi gopixku: 1000 x 2000 Mm.

. He BKoprCTOBY#ITE TpeHaxep, SKLLO BiH TEXHIYHO He CIpaBHUA. FKLLO Mif Yac BUKOPUCTAHHS BIN BUSIBIAMIA HECTIPABHICTb 260 YyeTe TPUBOXHMI

3BYK Bifl MPUCTPOIO, HEraitHo MPUMIHITL TpeHyBaHHS. He BUKOpuCTOBYiATe 0bnagHaHHs, noku npobnema He byae BupileHa.

He po6iTb Hisikux HanawwTyBaHb v MoAndikaLliil IPUCTPOIO, OKPIM TUX LLIO ONMCAHI B IHCTPYKLT. Y pasi BUHMKHEHHS Npobrem 3BepHiTbCa A0
CepBiCHOI CRIy61 (KOHTaKTHI AaHi HaBeAeHi B iHCTPYKLii).

IMpucTpilt BUroToBNEHO 3rifHo cTanaapTy EN 957-6:2010+A1:2014.

MakcumansHo gonycTima Bara kopuctysasa — 150 kr.
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UA YctaHoBKa

Cnucok getaneun

12

49

Kopnyc 6irosoi gopixku 1 Wr. | WecturpaHHui kntoy (AnneH) 5mm 1 LLT. | Tpumay Ans nnsiwkm 2 Wr.
51 64 70

Bont M8x16 4 lWr. | Wainba M8 6 L. | Bont M8x40 2 W,
7 72 83

Kntou Gesneku 1 Wr. | KonTeitHep ans mactuna 1 Wr. | MeuHT 4,2x12 2 Wr.
84

BaratodyHkuioHanbHMiA Koy 1 Wr.
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UA YctaHoBKa %

Cxema MOHTaxy

Ygara! He BMUKaliTe XVBMEHHS 10 MOMEHTY 3aKiHYEHHS MOHTaxy 6iroBoi Jopixku. BukopucToByitTe iHCTPYMEHTU 36ipKi, L0 BXOASTb A0
KomnnekTawjii TpeHaxepy.

Binkpuitte kopobky, BUitMiTL AeTani, noknagits kopnyc 6irosoi
[IOPKKV Ha PIBHY NOBEPXHIO.

1. MipHiMITb KOHCONb Y HaNPSIMKY, BKa3aHOMY CTpinkami,
i noctagTe ii Ha NepexnaaunH.

2. 3aTArHiTb rBIHTI B 3a3HaYeHNX MicLisx. BukopucToyitTe

Bontn M8x16 (51) Ta waibm (64).
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UA YctaHoBKa

3 1. TMigHiMiTb KOHCONb i3 NepeknaguHami Tak, sik NokaaytTb
CTPINKK, Ta BCTAHOBITb iX BEpPTUKambHO.
2. TpuKpyTiTb NepeknaanHn 3a 4OMOMOrol CaMopi3iB.

Cnoyarky Bukopuctoyiite 6ontn M8x40 (70) Ta
Lwaitbw (64), notim 6ontn M8x16 (51) Ta wainbm (64).

E TomicTiTh TpUMaYi Ans NNALLOK B CrieLjianbHi 0TBOpH

B KOHCONI.
g

YBaral MNpoBepiTb 36ipKy 3rifHO 3 BULLE3a3HAYEHNMM IHCTPYKLSIMM Ta HafiiHO 3aKpyTiTb IBUHTH. TicNs 3aBepLUEHHs MOHTaXy Ta nepeq
BMKOPWCTaHHsIM GiroBOT AOPiKKM NEPeBIpTe, 4 BCe B NOPSAKY.
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UA YcraHoBka

Metoau 3a3emneHHs

3asemneHa po3seTka

Llet npogykT noBuHeH GyTi 3a3emneHuit. Y pasi HecnpaBHOCTI 3a3eMmeHHst 3abe3neyye LUMsX HaNMEHLLOTO Onopy enekTPUYHOro CTpymy, Lob
3MEHLLMTI PU3NK YPAKEHHS ENEKTPUYHIM CTPYMOM. BYpi6 OCHALLEHWIA 3a3eMM0I04MM JPOTOM AMs MPUCTPOIO Ta 3a3eMioBasibHOK MpobKoto. Bunky
Cnig NiaKMIYMTY 4O BifNOBIAHOI, NPaBUNbHO BCTAHOBMEHOI PO3ETKY, 3a3eMNEHOI BiANOBIZHO A0 BCIX MICLIEBIX 3aKOHIB Ta MOCTAHOB.

HEBE3MEKA! HenpagunbHe nigknto4eHHs 3a3emmioloHoro NpoBiagHMka NpycTporo MoXe Mpu3BecTy O Hebeaneku ypaeHHs eNeKTpUYHIM CTPYMOM.
Fkwwo y Bac BIHWKIN CyMHIBY, 3BEPHITLCS 10 KBaMihikoBaHOTO enekTpuka abo CepBiCHOrO TEXHIKA, KNI OLHUTb, YK NPaBUMBHO 3a3eMmeHmi BUPIO.
He 3MmiHtoliTe WTencenbHy BUMKY, L0 NoCTa4aeTbes 3 BUPOOOM, IKLLO BOHA HE MiAX0ANTb 0 PO3ETKM, kBanichikoBaHA enekTpuk NOBMHEH BCTAHOBUTH
BifINOBIAHY PO3eTKY.

Lleit BMpI6 Npu3HayeHnit [ns BIUKOPUCTaHHS B NaHL|03i Hanpyroto 220-240 V | Mae 3a3eMmioloumii LUTEKep, CXOXWIA Ha BIATIKY, 300paxeHy Ha cxeMi

Hkde. MepekoHaltTeck, Lo BUPIO MiAKMOYeHO A0 PO3eTKW Tiei X KoHdirypaLji, Wo i WwTencenbHa BAMKa. He BuKkopucTOBYiATe apanTep 3 LM
NPOAYKTOM (¢hOTO BYLLIE HABELEHO NULLE NS INtocTpalLlii, BNacHe LTencenbHa po3eTka Ta po3eTka 3anexath Bif kpaiHv iMnopTy).
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UA CknapaHHSA 6iroBoI fOPiXKKK

Baxnmeo! Mepen noyatkom 36upaHHst GiroBoi [opikki cnoyaTky Bif'eaHaiiTe
kabenb XVUBMEHHS! Bif €NEKTPUIHOI PO3ETKM.

MigHiMiTb 0cHOBY GiroBOT [OPiXKY B MiCLi, Bka3aHOMY CTPInKoto (A), MoKV BOHa He
npuiiMe BepTUKaNbHe NOMOXEHHS Ta BY HE NOYYETe 3BYKOBUIA cirHar. KpoHLLTelH,
noaHayeHui cTpinkoto (B), 3abriokyeTbes.

UA Po3knagaHHs 6iroBol gopiXku

Baxnueo! MepekoHartTeck, Lo nig Yac po3bupaHHs 6iroBoi JOpiKkA Nopsia
Hemae Hi nioaei, Hi TBapuH.

BisbMiTbCst 3@ 0CHOBY Gir0BOT JOPIXKM Y MONOXEHHI, BKa3aHOMY CTPInkoto (A),
HOroto 06epexHO PO3BNOKYNTE KPOHLLTENH Y MONOXEHHI, BkadaHoMy CTpinkoto (B).
OnycTitb 0cHOBY 6iroBOT AOPiXKN BHM3. 3@ [EAKWIA Yac BOHA NOYHE aBTOMATUYHO
napatv. 3apagu Balwoi Ge3nekn nepekoHaiTecs, WO came BU KOHTPOMoETe
OnyckaHHs 6iroBOT AOPKKM.
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UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil Komn’toTepa

1. Oucnnen

M HOP-SPOAT

-
S5PEeE0 5PEe0

ﬁ:r-uh STAAT ‘ 5TOP @

2. BipobpaxeHHHs aucnnes

&

SPecO Bino6paxae OCATHYTY WBMAKICTb.
TIM= BinoBpaxae yac TpeHyBaHHs.
oisT Bino6paxae npoiiagHy BincTaHb.
CHL Binobpaxae KinbkicTb cnaneHux kanopii.
PULSE Bino6paxae BUMIDSHMiA MymiC.
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3. ®yHKUii KHONOK

HarucHiTb, Wwob 3anycTutn obnagHaHHs. BctasTe kntoy 6eaneky, a noTim HaTUCHiTL Ha kHonky START. 3a Tpu
STAAT CeKyHau CTpidka pyXy NOYHE pyxaTucs 3 MiHiManbHolo LWBMAKICTIO abo LWBMAKICTIO 33 3aMOBYYBAHHAM s
BMOpaHoi Nporpamu.

ST0° HaTUCHiITb, WOB 3ynUHTY NPUCTPIi.
~PR0G. HaTucHiTb, w06 BuGpaTy nporpamy (P1-P12, FAT).
MOO= HaTucHiTb, 1406 BUBPATH PEXMM: Py4HHiA, 3BOPOTHUI BIANIK, BiACTaHb 860 KINbKICTb karnopiit.
- 5Pcc0 HaTuCHITb, W06 3meHwrTH abo 36iNbLMTH WBKAKICTb. HATUCHITH, W06 BCTAHOBUTK 3HauYeHHs napameTpis nid
+ 5220 4ac iXHbOro HanalLTyBaHHs.
sPcel HaTucHITb Ha OfHY 3 KHOMOK, 406 3MIHUTY piBEHb LUBMAKOCTI Mif Yac TPEHYBaHHS
2/4/6/8/10 ’
sPeel HaTuCHITb Ha 0fHY 3 KHOMOK, 406 3MIHUTY PiBEHb LBMAKOCTI Mif Yac TPEHYBaHHS
3/5/7/8/11 ’

4. OcHoBHi ¢hyHKUii KOMN'l0TEpa

4.1. lLiBnakun ctapt

+ Bcrasrte knioy 6e3nekm i HaTucHiTb Ha START. 3a 3 cekyHau CTpiuka pyxy NOYHE CroBinbHIOBATUCS.
* HartucHitb Ha — SPEED / + SPEED, 1106 BCTAHOBUTY LUBMAKICTb.
+ HatucHitb Ha STOP abo BuiMiTb Kkntoy 6e3nekw, o6 3ynuHUTY BiroBy [OPIKKY.

4.2. Pexxmm 3BOPOTHOrO BianiKy

+  HatucHiTb Ha kHonky MODE, 1106 BuBpaTit pexiv 3B0poTHOrO Bifsiky: Yacy, Biactani abo kanopiit. Ha aucnnei 3'9BnsTbest AaHi 3a 3aMOBYYBaHHSIM
Ta NoYHyTb Brumati. Hatuckite Ha — SPEED / + SPEED, 1406 BCTaHOBUTI 3HAUEHHS AaHNX.

+ HatucHite Ha START, Ta GiroBa fopikka NOYHE pyXaTuCs 3 HAMEHLLOI LWBKAKICTIO. B MOXETe 3MIHWTK LWBMAKICTL 3@ AOMOMOTO0 KHOMKY
— SPEED / + SPEED.

+ Konw Bianik Yacy csirHe Hyns, CTpiyka pyxy nnaBHO 3yNUHUTLCS. Bu Takox MoxeTe HaTUCHYTH Ha kHomky STOP abo BuTsirHyTI kntoy 6eanexu,
1406 3ynuHUTYH GiroBY AOPIKKY.

4.3. Mporpamu 3a 3aMOBYYBaHHAM

+ HatucHitb Ha PROG, w06 BuGpati oaHy 3 12 nporpam. BctaHosiTh Yac 3a gonomoroto — SPEED / + SPEED.

« KoxHa 3 nporpam noginexa Ha 20 YacTuH. Yac Bnpas po3noainseTsCs PIBHOMIPHO Mix KOXHUM CETOM.

+ HarucHitb Ha kHonky START, i obnagHaHHsi noyHe npaLioBaTht 3i LWBIWAKICTIO, MPU3HAYEHOH ANSt NEpLUOT YacTiHW BibpaHoi nporpamu. Komm
nepLua yactiHa byae 3akiHyeHa, 0bnasHaHHs aBTOMAaTYHO Nepeifie A0 HACTYMHOT YaCTUHW, | LUBMAKICTb aBTOMATUYHO 3MIHUTLCS Ha MPU3HAYEHY
QNS HACTYMHOT YacTUHW. Micns 3akiHYeHHs OfHiET Nporpamy MalLMHa NnasHO 3yNHUTLCS. MiA 4ac TPEHYBaHHS BU MOXETE 3MIHIOBATH LLUBUAKICTL
Giry 3a gonomoroto kHonok — SPEED / + SPEED. fAkwo nporpama nepeiifie 4O HAaCTYNHOI YaCTUHI TPEHyBaHHS, LWBMAKICTb NOBEPHETbCS A0
cnevjanbHUX HanawTyBaHb Mporpamy 3a 3aMoBYyBaHHAM. B Takox MoxeTe HaTUCHYTW Ha kHonky STOP ao BuTArmY kniod Geaneku, o6
3ynUHUTY BiroBY JOPIXKY.
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4.4, Tabnuusa gaHux

Yac Yac nporpamu / 20 = yac KOXHOi YaCTMHU
Nporpama 112 (3|4 (5|6 /|7 |89 |11 1213|114 |15|16 |17 |18 |19 | 20
Pl |lWewnpkicte | 2 | 3 | 3 |4 |5 |3 |4 |5 (5|3 |4 |5 |4|4|4]|2|3|3]|5]3
P2 |Weupkicte | 2 | 4 | 4 | 5|6 |4 |6 |6 |6 |4|5 |6 |4 |4|4]|2|2|5]|4]2
P3 |Weupkicte | 2 | 4 | 4 | 6 |6 |4 [ 7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4]2|4]|5]|3]2
P4 |leupkicte | 3 |5 | 5|6 |7 |7 |5|7 |7 |88 |59 |5 (|5 |66/ |4]|4]3
P5 |leupkicte | 2 | 4 |4 | 5|6 |7 |7 |5|6 |7 |8 |8 ([543 [3]|6]|[5]|4]2
P6 |lWewupkicte | 2 | 4 |4 | 4|5 |6 |8 |8 |6 |7 |8 |86 |4 |4|2]|5[4]|3]2
P7 |Weupkicte | 2 | 3 |3 |3 |4 |5 |3 |4 |53 4|5 [3[3[3|[6]6([5]|3]3
P8 |lWeupkicte | 2 [ 3 [ 3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4]2]|3|4]4]2
P9 |Weupkictb | 2 |4 |4 |7 |7 |4 |7 |8 |48 |9 |9 |44 |45 |63 |3]2
P10 (Weunpkicre | 2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 (5[4 ([4]2]|4]4]3]3
P11 | Weupkicts [ 2 |5 (8 |10 |7 |7 (10|10 |7 [7 |10|10 |5 |5 |99 |5 |5 |4]3
P12 |Weupkicte | 3 [ 4 [ 9 [9 (5 [9 (5 (8 |5 |9 |7 |5 |5 |7 |99 |5 |7 ]|6]3

5. BuMiptoBaHHs nynbcy

« icna 3anycky 6iroBoi LOPiKKK YTPUMYIATE AATYMKW MynbCy NpoTArom 5 cekyHa. Ha aucnnei Binobpasntbcs pesynbTaT BUMIPIOBAHHS.
[Inst TOYHOro BUMIPIOBAHHSA 3ynuHiTh BiroBy AOPiXKY, yTPUMYIATE AaTUnKM NynbCy He MeHLwe 30 CekyHA.
+ [pumiTka! Pe3ynbTatv BUMIpIOBAHHS MyNbCy He MOXHA BBaXaTV MEAWYHUMM AHUMU Ta BIUKOPUCTOBYBATM B LiNsX 4iarHOCTUKY.

6. BuMiptoBaHHS XXMPOBOro KOMMOHEHTY

+ Ticns 3anycky Giroeoi Aopixkn HaTUCHITL kKHOMKy Ha PROG., o6 BbpaTy chyHKLito BUMiptoBaHHS xupy B opraHiami BODY FAT (FAT).

+ HatucHite Ha MODE, w06 BcTaHOBUTH NapameTpy BuMiptoBaHHs: F1 (cTatb), F2 (Bik), F3 (3picT), F4 (Bara). BctaHoBiTb napameTpy 3a
nonomorot — SPEED / + SPEED.

+ [licns BCTaHOBNEHHS NapaMeTpiB Ha aucnnei 3'aBuTbCs F5. YTpumyiiTe fatunkv nynbcy NpubnnaHo 6 cekyHa, AoV Ha Ancnnei He 3'SBUTLCS
pe3ynbTaT BUMIptOBaHHS.

BuMiptoBaHHs! xupy 3acHOBaHe Ha CMiBBIAHOLLEHH] M 3pOCTOM i Baroto, a He Ha MponopLisix Tina. Hopmu Xupy B OpraHiami piaHi Ans XIiHOK i HoroBikiB.

HopMmansHWi BiRCOTOK upy B opraHiami konneaeTsest Bif, 20 A0 25. 3HaueHHst Hnkde 19 MoXe 03Ha4aTV HeoCTaTHIO Bary, 3HaueHHs Bif, 25 A0 29 Moxe

03Ha4aT HapMipHy Bary, a 3Ha4eHHs noHay, 30 MOXe 03HauaTV OKMpPIHHS.

6.1. BigoGpaxeHHs 4aHUX Ta BUCTaBNEHHs napameTpiB

MNapametpn fianosox
F1-Cratb
01 =yonosiya / 02 = xiHo4a o2
F2 - Bik 10-%9
F3 - 3picT (cm) 100-200
F4 - Bara (kr) 20-150
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6.2. Pe3aynbTaT BUMipIOBaHHA

PiBeHb BMI
Hwkye Hopmu, HepocTaTHs Bara <19
Y Hopmi 19-26
[MoHan Hopmu, HaaMipHa Bara 26-30
OXUpiHHS >30

YBara! BuMiptoBaHHs xupy B opraiami € npubnmuaHum, oro He MOXHa BUKOPUCTOBYBATY B MEAMYHNX LiinsiX.

7. Pexxum cHy

Akwo Girosa Aopixka He BUKOPUCTOBYETLCS MoHaz 10 XBUMWH, BOHA Nepeiiae Y cTaH CHy. HaTucHiTb Ha Byab-ky kHonky, o6 BiaHOBUTM poboTy
6iroBoi JOPIXKN.

8. Knioy be3neku

LL|o6 wwBmMAKo 3ynuHuTK BiroBy AOPiXKY, BUTATHITL KNtoy 6e3neku. biroBa aopixka 3ynuHUTLCS, iy BCIX BikHax 3'ABUTLCS MO3Hauka «———». Moku
ko 6e3nekv He Byne BCTaBneHmit, yci dyHkuii yayTb 3abnokosaHi.

9. Bluetooth-3’eaHanHs | TpeHyBaHHA 3 gogatkom Fit Show
MigkntounsLum Girosy AopixKy [0 MOBINbHOro NpucTpoto Yepes Bluetooth, Bu 3MoxeTe BiACTEXyBaTI NapaMeTpu TPeHyBaHb Ha CBOEMY TenedoHi.

LLlo6 ckopucTaTucs Lieto (yHKLieto, 3aBaHTaxTe nporpamy FitShow, npusHadeHy ans wiei Girosoi gopixku. MoTouHi Bepcii goctynHi B AppStore (i0S)
Ta Google Play Store (Android).
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UA Po3muHka

lMepen npaBunbHM TPEHYBaHHSIM Criif pOBUTY BpaBW Ha po3TsiKKy. PO3irpiTi M'A31 po3TAryioThCS NerLue, ToMy BUTpaYaiiTe neplui 5 ~ 10 XBUAnH
Ha nporpiBaHHsi Tina. MoTiM BUKOHalTe HaBeAeHi HiKYe BNpaBy ANst po3TsikkW. Bi MoxeTe pobuTy L BNpasy 3HOBY MiCNst TPEHYBaHHS!.

1.

3nerka 3irHiTb koniHa, NOBIMbHO HAXUNITLCA BNEPeA, CnHa | pyku pocnabnei,
PYKV HamMaratTbCst TOPKHYTUCS NanbLyiB Hir. 3aTpuManTecs B TaKOMY NONOXEHHi
10-15 cekyHg, nicns 4oro poscnabrecs. MoBTOPiTL BpaBy Tpu pasu.

2, 1

Cuasum Ha Nifnosi, 0aHY HOTy MOCTABUTM MPSIMO, iHLLY HOTY 3irHiTb B KOMiHi, W06
BCS! CTYMHS 3irHYTOI HOrv Topkanacst npsimoi Horu. CripobyiiTe TOPKHYTMCS nanbLys
Hir i3 NpsMoto Horoto. 3aTpumaiitecst B TakoMy nonoxeHHi 10-15 cekyHp, nicns
yoro poacrnabTech. MoBTOpITb BNpaBy TPUYi ANst KOXHOI HOMU.

3.

O6waBi pykv NPUKNaAiTb 40 CTiHM Yu JepeBa, OHY HOTy 3Merka 3irHiTb Y KOmiHi —
CTOMy NMOKNaAITb NPAMO A0 CTiHW / AepeBa. BUTAHITL Apyry HOTy Hasag — KOMHHMI
cyrno6 NoBiHeEH YTV BUNPSMIEHWIA, CTONA, 3BEPHEHA 10 CTiHM, NOBUHHA TOPKATUCA
3emri BCi€to NoBEpXHeto. 3aTpumantecs B TakoMy nonoxenHi 10-15 cekyHa, nicns
yoro poacrnabTecs. MoBTOpiTL BMpaBy TpuHi AN KOXHOT HOMMA.

4.

MpaBoto pykoto TpumyiiTe cTiHy abo cTin, Wob nigTpuMyBaTyh piBHOBary, MoTiM
BATAIHITb NiBY PyKy Hasaf, LWo6 NOBINbHO CXOMUTU MiBY HOTY i MOTAMHITH ii 3@
CifHWL, MOKW He BiQYYyeTe Hanpyry M'si3iB mepedHix CTeroH. 3atpumaiitecs
B Takomy nonoxerHi 10-15 cekyHa, nicnst yoro poscnabreck. MoBTOpITL Bpasy
TPWYi ANS KOXHOT HOTW.

5.

CsapbTe Ha mignory, 3irHiTb koniHa i poaTallyite ix Tak, Wob CTymHi Topkanmcs
nigowBw. Pykamu 06xoniTb HOr, HAMaranTecs HaTuckaTy Ha NikTi Horamu, o6 Bu
BiuYBan PO3TATHEHHS Ha BHYTPILLHIA CTOPOHI CTEroH. 3aTpumaittecs B Takomy
nonoxeHHi 10-15 cekyHg, nicns yoro poscnabrecs. MoBTOpiTL BMPaBy TpMui.

5
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UA TpeHyBaHHSA

+ fkwo Bam 6inblue 35 pokis, Bu cTpaxaaeTe Ha XpoHiuHUX 3axBoproBaHb abo KLO Lie NepLue TpeHyBaHHS Ha Takoro BiAy obnapHaHHi,
TO Nepef NoYaTkoM TpeHyBaHb MPOKOHCYMbTYATECS 3 nikapem abo axisuem. Lie Moxe Aonomortv Bam po3pobuTy BianoBiaHui rpadik
3aHATb, aanToBaHWiA 4O BALLOTO BiKy Ta CTaHY 340POB'S, BU3HAYNTM LUBWAKICTb PYXY Ta iIHTEHCUBHICTb BMpas.

+ HeraiiHo NpUNUHITL TPEHYBaHHS, SIKLLO Mif Yac HbOTO BiOYYETE TUCHEHHS! B rpyasix abo 6inb, HeperynsapHe cepuebuTTs, YTPYAHEHE AUXaHHS,
3anamopoyeHHs abo iHwmi anckomdopT. MepLu Hix NOBEPHYTUCS A0 TPEHYBaHb, MPOKOHCYMbTYiATECS 3 Nikapem abo caxiBLem.

+ [lepw Hix BUKOpUCTOBYBaTY BiroBYy [OPiXKY, HABYITHCS KEPYBATU NPUCTPOEM: SIK 3anyCTUTH, 3yMUHUTH, PETYMIOBATH LWBMAKICTb TOLLO.
He BukopucToByiiTe 6iroy Jopixky, He YuTatoun wiei iHdopmauii. Tinbku nicnsi LU Aiil MOXeTe BUKOPUCTOBYBATH NPUCTPIiA.

Po3muHka

+ CraHbTe Ha pelikn 060X CTOPIH i Bi3bMiTbCS 3a pyykn o6oma pykamu. CnpoByiiTe 3HalTv piBHOBary. BUCTaBITb HU3bKY LIBMAKICTb, 6M3bKO
1,6 ~ 3,2 km/rog, a NOTiM CTynaiiTe Ha NOMOTHO OAHIEK HOTOH.

+ [epeBipuBLLM LUBMAKICTb, BU MOXeTe 3aiiTv Ha BiroBy Jopixky, noyaTy bir Ta 36inblwmTy WemMakicTs Ao 3-5 km/rog. TpumaiTe Lo LWBKUAKICTL
6nm3bko 10 XBIMWH, @ NOTIM 3yMKHITL MPUCTPIN.

Moyatok TPeHyBaHHA

+ [lepLu Hix po3noyaTin TPEHYBaHHS, NepeBipTe i HABYITLCS pPerynioBaTh WBKAKICTb i Haxun 6iroBOro nonoTHa.

+ [poiigite 6nm3bko 1 KM yTpumytoumn cTabinbHy WBMAKICTb i 3aciyiTb CBil Yac, Le Mae 3aitHaTH y Bac 6nuabko 15-25 xBunuH. AKLo By
pyxaeTecs 3i WBNAKICTIO 4,8 km/rof, Le 3aiiMe y Bac NpubnuaHo 12 XBUNKH Ha 1 kM.

+ fAkwo By Bif4yBaeTe cebe KoMGOPTHO Ha CTabinbHIN WBWUAKOCTI, BU MOXETe 36inbLUyBaTH K LWBMAKICTb, Tak i Haxwn. Ha ubomy eTani,
106 He BigYyBaTH HisIKOro AMCKOMAOPTY, He 36iMbLLyiiTe WBWAKICTb i Haxun 6iroBoi AOPIXKM HAATO CUNBHO.

306inblUeHHs iIHTeHCUBHOCTI

+ [porpisaiiTeck Ha biroBii AOPiXLI 2 XBUNMHY 3 LWBKMAKICTIO 4,8 KM/ToA, NOTIM 36iNbLLUITh WBKAKICTb A0 5,3 KM/TOA | NPOAOBXKYITE ATV NPOTATOM
2 xBunvH. MoTim 36inbLuyiiTe WBKMAKICTb A0 5,8 km/rog i iaiTh 2 xBunuHW. MoTim 36inbLuyiTe WBKUAKICTb Ha 0,3 KM/rog KOXHI 2 XBUMWHM, MOKK
Bu He BiguyeTe, LU0 AuxaHHs cTae WBKAKUM (ane Bu Bce 0aHO NOBMHHI Bi4yBaTh cebe komdopTHO).

+ PobiTb 5-XBANMHHY PO3MMHKY Ha BiroBili Jopikui 3i WwemMakicTio 4-4,8 km/rod, noTiM NOBINBHO 36iNblUyiiTe WBMAKICTL Ha 0,3 KM/rop, KOXHI
2 XBUNWHW, NOKM HE JocsirHeTe cTabinbHoi Ta onTUMarnbHOI LWBMAKOCTI, 3 sikoto By aMoxeTe 3aimaTtics npotsirom 45 xeunuH , o6 nigsuwntn
{HTEHCMBHICTb pyXy, By MOXeTe migTpuMyBaTH LUBWAKICTE MPOTAFOM OAHOTOAVHHOI TEMNEBI3iHOI Nporpamu, NoTiM 36inbLuysaTy ii Ha 0,3 km/rog,
MPOTSArOM KOXHOTO peknamHoro Broky, a noTiM NoBepTaTucs A0 NOYATKOBOT LUBWAKOCTI. By Bif3HaumTe Haikpally edheKTUBHICTb CrantoBaHHs
Karnopiit Mg Yac peknamHX ponnKiB Ta 3BiMbLUEHHS YacTOTH CepLEBUX CKOPOUeHb. i KiHeLb, 3MeHLLYATe LBWAKICTb NOETANHO MPOTArOM
HaCTYMHIX 4 XBAMWH.

YactoTa TpeHyBaHb

+  [InaHyifTe cBilt rpachik BMpaB He TiNbkV Ans 33A0BONEHHS, ane i Ans MiABULLEHHS eeKTUBHOCTI TpeHyBaHb. Yac uukny: 3-5 pasis / TxXaEHD,
KoXeH 1o 15-60 xBunuH.
+ Bu MOXeTe KOHTPOMKOBATY IHTEHCHBHICTb Biry, perymioiuy WBMAKICTL Ta KyT Haxuny 6iroBoi Aopixku. He pekoMeH[oBaHo Ha noyaTky 3aHsiTb Ha
GiroBilt JOPiKL BUCTABASTY KyT, OCKINbKY Lie Moxe 6yTh cnocobom 36inbLUEHHSt HABaHTaXEHHS! Ta IHTEHCUBHOCTI TPEHYBaHb.
+ fkwo y Bac € pocsig TpeHyBaHb Ha 6irosil fopixwi, Bu MoxeTe BMGpaTH 3BIYaiiHY LWBMAKICTL X0AbGM abo npobixku. OAHaK sKLLO Bu Hikonu He
3aiiManucs Ha TakoMy obnagHaHHi, By MoxeTe BUKOPUCTOBYBATM HACTYMHMIA NnaH:
- wawnakictb 0,8-3,0 km/rog (xoabba — fyxe NOBiMbHMIA TeMn),
- wawnakictb 3,0-4,5 km/rog (xoabba — NoBINbHUI TEMN),
- wawnakicTb 4,5-6,0 km/rop (HopmanbHa xoab6a),
- wawnakicTb 6,0-7,5 km/rop (wBwaka xoasba),
- wawuakicts 7,5-9,0 km/rog (6ir nigTionuem),
- wawnakictb 9,0-12,0 km/rog (6ir),
- wawuakicTb > 12,0km/rop (6ir y cepeaHboMy Temni).
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UA Yuctka Ta o6cnyroByBaHHs

NONEPEMXEHHA! 3aBxau BiakntoyanTe XNBMEHHS Nepes OYULLEHHSM Ta PEMOHTOM.

1. OunweHHs

1. YTpumaHHs 6iroBoi JOPiKKM B YNCTOTi 3HAYHO NOAOBXUTH ii TEPMIH Cryx6u. MiaTpUMYiiTe YuCTOTY 0BnAaHaHHS, perynsipHo BUAANSIKOYN M.
Oumwyiite obuagi ctopoHn GiroBoro NonoTHa, a Takox GiuHi peitku. He BUKOPUCTOBYWTE CUMbHOMLIHI MUOYi 3ac06K, 06 He moLwKoauTY
fetani AOpiKKu.

2. 3aBxau HapsraliTe YuCTe B3yTTS A4S 3aHATb Ha GiroBiit 4OPIXLI, OCKINbKM Lie 3MEHLUIMTb HAKOMUYEHHS CMITTS N GiroBMM NONOTHOM.

lMepeBipka piBHA TepTa

3 4acom HakomU4eHmiA Nin i BACYTHICTb AOCTATHBOI KINMBKOCTI MacTina MOXyTb BUKIUKATV NOCUMEHE TEPTS, SIKe MOXE BNAUHYTU Ha NpaBunbHY

poboty birosoi gopixku. LLlo6 nepesipuTy, um piBeHb TEPTS He € 3aHAATO BUCOKIM:

+ cnpobyitte 3MycuTy GiroBe NONOTHO pyxaTucs Mid Yac Toro, sik Giroa Jopikka € BUKMIOYEHOK. AKLO Lie BAAETLCS, Lie 03HaYaE, Lo TepTs
3aHaATOo BENWKe,

*  BUCYyHbTe Koy 6eanekm nig yac poboTu Birosoi Aopixky. AKLIO peMiHb 3yNMHAETLCS aBTOMATUYHO, TEPTS 3aHaATOo Benuke. 3ynuHka 6irooro
nonoTHa mMae 6yTi NnaBHolo.

Baxnugo! SKLLO piBeHb TepTs NepPEeBULLEHNIA, BHYTPILLHi 3amoBiKHIK MOXe Neperopity, LWo6 3aXMCTUT [ABUTYH Bif, MOLLKOMKEHb.

3macTiTb pyxome nosioTHO

3a eskuii yac amaska Mix peMeHeM Ta NNacTHO NoYHe BuucvxaTw. fi crin perynapHo
NoHOBMIOBaTW. YacToTa 3mMalleHHs HanpsaMy 3anexuTb Big YMOB ekcrnnyaTalii. OcHoBa
3malLyBaTV NNacTUHy PEKOMEHA0BAHO 3a TakuM rpacikom: ]
1. Terka poboTa (MeHLLe 3 roANH Ha TUXKAEHD) — pas Ha pik,

2. TlomipHo iHTeHcuBHa po6oTa (3-5 roANH Ha TUKAEHD) — LLOMIBPOKY,

3. [yxe iHTeHcMBHa poboTa (MOHaA 5 rofnH Ha TUXAEHB) — KOXHI TPU MicsiLli.

Biroe nonotHo

PexoMeH0BaHO BUKOPUCTOBYBATU HEXMPHY 3Ma3ky.

PeryntoBaHHs 6iroBoro nonoTHa

1. Cnabo 3akpinneHe GiroBe MonoTHO Mia Yac poboTH pyxaTUMETLCS AyXe BaxXKO, i Lie MOXe NpuU3BeTM A0 TOro, L0 KOpUCTyBaY Mif Yac
TPEHYBaHHS MOXe NocnuaHyTUcst abo BnacTi. 3aHaATo CUMbHe HATArHEHHs GiroBOro NONOTHA MOXe 3MEHLLMTY NPOAYKTIBHICTb ABMUTYHA Ta
CTBOPUTU Liie BirbLue TepTS MK PonvMKoM Ta pemMeHeM. Bu MoxeTe perynioaTit LUMPUHY 3a30py MiX NNacTuHO Ta pemeHeM. HanbinbLu
onTMMarnbHa WWpWHa cknagae npubnuaHo 50-75 Mm 3 060X CTOPIH.

2. LLlo6 BupiBHsTY Biroe NONOTHO:

+ 3anycriTb 6iroBy [OPIXKY, NOAMBITLCS, IK NONOTHO PYXAETbCA Ta UM BUPIBHIOETLCS BOHO.
+ 3ajonomoroto perynioBanbHIX rBUHTIB BiAPETYIOATE NONOXEHHS PYXOMOro PeMeHs TakiM YWHOM, Lo6 BUNpaBUTM Came Ty A0r0 CTOPOHY,
fika KOB3a€ U xuTaeTbes. (Man. A abo man. B).
3. Ticns koxHoro 6e3nepepBHOro ABOrOANHHOTO TPEHYBaHHS PEKOMEHAYETLCS BifKMto4aTy GiroBy JOPIXKY Bif Axepena XuBneHHs Ha 10 XBUNWH.

A B

ﬂ%’(
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UA BupiweHHsa npobnem

Mpo6nema

MoxnuBe pilieHHs

Biroe nonotHo 3YNUHAETLCA aBTOMATUYHO, ane BOAHOYac

. MepesanycriTb 6iroBy gopixky (kHonka START).

KOMM'IOTEP NPALOe HOPMAbHO. 2. Big’enHaiite 6iroBy [OpixXKy Bifl AXepena XUBMNEHHs,
3avekaiiTe 1 XBUNKMHY Ta NiAKNIOYITL Ti Hasag.
1. BiroBe NonoTHO He 3amyckaeTbCs, NOKM KOMM'toTep npaLioe 1. MepeipTe, YN KOPEKTHO NOAAETHLCS HANPYra Ha MPUCTPIM.
HOpMarbHO. 2. BupaniTb i3 npucTpoto nun Ta iHwmit 6pya.

2. Komn'loTep npaljtoe HopManbHo, ane nicns anycky 6irosoi
DOPIKKM 51 4yI0 ANBHI 3BYKN.

BiroBa fjopixka cripaBHO npaLioe 6e3 HaBaHTaXeHHs!, a konu
KOpUCTYBAY CTaE Ha Hei, BOHA 3yNUHAETLCS

BupiBHsiiATe 6irose noroTHo (auB. Moci6Huk 3 excnnyatauii: Mpasuna
TEXHIYHOrO 06CTYrOBYBAHHS).

Komn'loTep HecnpasHwii, He BifoGpaxae 3HaueHHsl, He pearye Ha
HaTMCKaHHS KHOMOK.

BinkniouiTb GiroBy fOpiXKY Bifl XKepena XUBNEHHS, novekaiTe 1
XBUMMHY Ta 3HOBY NIAKNIOYITB Ti.

Komm'iotep Ta GiroBe NonoTHO He MpaLolTb HANEXHUM YMHOM.
MoxnuBa npuynHa: AaTyuk WBNAKOCTI Moxe ByTu
3abpyAHeHuI NUNoM.

BupaniTb 3 npucTpoio Nun Ta iHLWe CMITTS.

UA TexHi4Hi XapakTepucTuKku

MoTyxHicTb

Ak 3a3Ha4eHo Ha npucTpoi

MakcumanbHa noTyXHicTb

£k 3a3Ha4eHo Ha npucTpoi

Bara HetTO

~48 kr

[ianasoH weuakocTen

0,8-14,0 km/ron

104




UA TapaHrTis

YMmoBwM rapaHTil

1. Mpopaseyb Bif iMeHi BMpo6HYKa Haaae rapaHTilo Ha NpuaGaHmil ToBap NPOTAroM 24 MICALiB 3 AaTU NPOAAXY.
2. PexnamaLyjii MoxyTb nogasatucs:
*+ yepes chopmy Ha Beb-caitTi: https://hop-sport.com.ual
Micns nopaHHs 3as1Byu Byae NpusHaYeHwit iHaMBIfYyanbHUA HoMep peknamalyii.
+ o TenedoHy 3a Homepom 0987102233, 0997102233.

3. Micns nopaHHst peknamalyii NpaLiBHIK CepBICY 3B'sXETbCs 3 KMIEHTOM Ta NPOIHCTPYKTYE Npo nodansLui Aii. Mpu HeobXxiaHOCTI B MoxeTe
3B'A3aTuCA i3 cepaicom 3a TenedoHom: 0987102233, 0997102233,

4. fkwo obnagHaHHs noTpebye peMoHTY B CepBiCHOMY LIeHTpi, BOHO Byae 3abpaHe 3a paxyHok NpoAaBLst. [INs Liboro cria NOBHICTIO cKnacTu
NpUCTPiit B 3aBOACHKY YNakoBKY pa3oM 3 akcecyapamii Ta AaHMK, LU0 A03BONSIHOTL iAeHTUIKyBaTH 3asiBHMKA (HOMEP 3aMOBMEHHS!, 0COBMCTI
AaHi i KOHTaKTK).

5. [lechextin abo noLKopKeHHs 0bnajHaHHs, BUSBNEHI NPOTAroM rapaTiiiHoro nepioay, ByayTb ycyHeHi GeakolwToBHO npoTsarom 14 poboumx
[AHIB 3 AaTV AOCTaBKM 06nafiHaHHs Ao cepBicy. FKLO BaM NOTPIBHO NpuBE3TY AeTani 3-3a KOPAOHY, TEPMIH PEMOHTY MO3e 6yTV MPOLOBKEHMIA.

6. Y rapaHTiliHOMy NopsiKy 3aCTOCOBYIOTLCS NONoXeHHs LIBinbHOro Koaekey, 3rifHo 3akoHOAABCTBA kpaiku, Lo Npoaae ToBap.

7. TapaHTist He NOLLMPIOETLCS HA BUTPATHI MaTepiani, Taki sik kabeni, pemeHi, ryMOBi KOMNOHEHTH, Nacku, py4ki 3 MiHW, neaani ToLLo.

8. [apaHTist He NOLUMPIOETLCS Ha MOLLKOPKEHHS, 3aN0AisiHI B pe3ynbTaTi HeHaneXHOro BUKOPUCTaHHs 06naHaHHS, LLO CynepeyunTb NpUHLMNam,
BUKNaZAEHNM y AaHINA HCTPYKLi.

9. TapaHTis fie B Himeyunni, Yexii, MonbLyj, Cnoauunxi, Benukiit Bputaii, dpanuji Ta Ykpaihi.

[apaHTiNHe Ta nicnArapaHTinHe 06CNyroByBaHHS

Bci rapaHTiltHi Ta nicnsirapaHTiiHi nocnyrv Hagae aucTpub'lotop.

MTC +38 098 710 22 33
KuiBctap +38 099 710 22 33
info@hop-sport.com.ua

List rapaHTia Ha NpoaaHwil Toap He BUKMIoYaE, He 0GMEXYE Ta He 3anepeuyye NOBHOBAaXEHHS NOKYNLS OO HEBIAMOBIAHOCTI TOBAPY 3 yMOBaMMA
[OroBOpY.

UA OxopoHa HaBKONMMULHLOro cepeaoBmLLa @

@n
i

Lleit Bupi6 noctaBnseTbCs B ynakoBLi, ANs 3aXMCTY Bif MOXMMBUX MOLIKOZXEHb MiA Yac TPaHCMOPTYBaHHSA. YnakoBka
€ HeobpobneHoto cMpOBMHOK | MOXe ByTn nepepobnena. Mo3byabTecs Lux MaTepianis BignoBigHO [0 iX Tuny.

BukopucTaHi enekTpuyHi NpucTpoi (3okpema komm'ioTep) — Lie MaTepianu, Lo NiAnsraioTb BTOPUHHIA nepepobui — X He
cnig ytunisyBati 3 nobyTOBUMM BiAXOAAMM, OCKINbKMA BOHW MOXYTb MICTUTI PEYOBMHM, HeGe3neyHi Ansi 300POB’s MIoANHM
Ta HaBKONMWLLHBOTO CepedoBuiual Byab nacka, akTWBHO AonomaraiTe B €KOHOMHOMY YNpaBmiHHi NPUPOAHUMYU pecypcamu
Ta OXOPOHI HaBKOMMLLHBLOTO CEPEOBULLA, Nepeaakoyn BUKOPUCTaHUA NPUCTPIA A0 NYHKTY NPUIAOMY BTOPUHHUX MaTepianis —
BUKOPUCTAHMX ENEKTPUYHUX NPUCTPOIB.
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