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SICHERHEITSHINWEISE

rﬁﬁ] Lesen Sie die gesamte Gebrauchsanweisung, bevor Sie mit dem Aufbau
beginnen und das Gerat in Betrieb nehmen. Bitte beachten Sie folgende

Sicherheitshinweise:

» Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen.

* Sollten Sie beim Trainieren unter Schwindel, Ubelkeit oder Brustschmerzen
leiden, brechen Sie umgehend das Training ab und konsultieren Sie sofort lhren
Arzt.

» Das Laufband ist nicht fir den Gebrauch durch Personen mit einem Gewicht

ber 110 kg geeignet. Das Geréat darf NICHT von mehreren Personen gleichzeitig

benutzt werden!

Dieses Gerét kann von Kindern ab 8 Jahren sowie von Personen mit reduzierten

physischen, sensorischen oder mentalen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung

und/oder Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt oder bezliglich

des sicheren Gebrauchs des Gerates unterwiesen wurden und die daraus

resultierenden Gefahren verstanden haben. Kinder diirfen nicht mit dem

Gerdat spielen. Reinigung und Benutzer-Wartung dirfen nicht durch Kinder

durchgefiihrt werden, es sei denn, sie sind alter als 8 Jahre und beaufsichtigt.

Kinder jiinger als 8 Jahre sind vom Gerét und der Anschlussleitung fernzuhalten.

Halten Sie Haustiere vom Gerét fern.

Kontrollieren Sie das Gerét vor jedem Gebrauch und stellen Sie sicher, dass alle

Schrauben fixiert und alle Riegel gut eingerastet sind.

Stellen Sie sicher, dass Hebel oder weitere Einstellungs-Mechanismen nicht Ihre

Bewegungsfreiheit wahrend des Gebrauchs beeintrachtigen.

* Halten Sie Hande und Fiil3e von allen beweglichen Teilen 5
fern.

» Stellen Sie sicher, dass vom Gerat jederzeit ohne jegliche
Einschréankungen abgestiegen werden kann.

* Flhren Sie niemals Objekte in Offnungen am Gerét ein.

* Lassen Sie beim Verwenden des iWalk 2m Abstand an
allen Seiten des Geréts, damit genligend Freiflache fir
das Absteigen gegeben ist und damit Kinder, Zuschauer und Haustiere weit
genug entfernt sind.

» Stellen Sie sicher, dass Sie tiber gentigend Platz fiir den Aufbau und den
Gebrauch verfligen.

* Verwenden Sie das Laufband NIEMALS auf einem dicken Teppich, da dies
verhindern kann, dass der Motor entsprechend belliftet wird.

* Dieses Laufband ist ausschlief3lich fiir den Heimgebrauch geeignet.

* Das Laufband sollte ausschlief3lich fiir den Gebrauch eingeschalten werden. Ein
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zusammengeklapptes Laufband darf NICHT eingeschalten werden.

* Das Laufband erst zusammenklappen, wenn das Band vollstandig zum Stillstand
gekommen ist.

* Machen Sie vor und nach jedem Training Dehnungsiibungen.

* Nehmen Sie vor, wahrend und nach dem Training gentigend Fliissigkeit
(vorzugsweise Wasser) zu sich.

* Tragen Sie beim Trainieren auf dem Laufband NIEMALS weite Kleidungssticke,
da sich diese im Gerat verfangen und zu Unféllen fiihren kénnen. Tragen Sie
Sportbekleidung.

» Steigen Sie NIEMALS auf das Laufband, wenn Sie es in Betrieb nehmen. Zum
Aufsteigen setzen Sie Ihre FiiBe vorerst auf die seitliche Laufbandabdeckung
und beginnen Sie mit dem Training erst, wenn das Laufband bereits in
Bewegung ist.

* Beginnen Sie ihr Training NIEMALS mit hohem Tempo. )

* Personen mit korperlichen Einschrankungen oder éltere Personen MUSSEN vor
dem Gebrauch einen Arzt konsultieren.

* Verwenden Sie das Gerat NICHT wenn Sie einen Herzschrittmacher oder ein
anderes kardiologisches Geréat haben.

» Schwangere miissen vor dem Gebrauch ihren Arzt konsultieren.

Tauschen Sie beschédigte Teile umgehend aus und verwenden Sie das Geréat

erst wieder, wenn es vollstdndig repariert ist.

Verwenden Sie das Laufband NICHT wenn das Stromkabel beschéadigt ist.

Trennen Sie das Laufband vom Stromnetz, wenn es nicht in Verwendung ist.

Lagern Sie das Laufband an einem sauberen und trockenen Ort.

Es ist unbedingt erforderlich, den Notfallknopf am magnetischen Teil des

Computers zu befestigen, da das Gerit sonst nicht startet. Die Klemme

an der Schnur des Notfallknopfes ist wihrend des Trainings IMMER an

der Kleidung zu befestigen. Dies dient dazu, das Laufband im Notfall zum

Stillstand zu bringen.

* Die Laufflache des Bandes betragt 120x40 cm.

* Die Gerduschemission unter Belastung ist hoher als ohne Last.

MONTAGE (Abb. 3)

Ihr Laufband ist bereits vormontiert, folgen Sie nun den kommenden Schritten, um mit

dem Training zu starten:

1. Platzieren Sie das Laufband auf einer freien, ebenen Flache und entfernen Sie alle Verpackungsteile.

2. Bringen Sie die Haupt-Griffstiitzen in eine aufrechte Position und fixieren Sie diese mit den
Sicherungsbolzen (A) (drehen Sie den Knauf im Uhrzeigersinn).

3. Platzieren Sie den Befestigungsknopf (B). Dieser hélt die Hauptstange in Position.

4. Fixieren Sie mit Hilfe des Inbusschlissels (H) und der Schrauben (C) die Griffe an den Haupt-Stiitzen.
Decken Sie die Schrauben mit den Plastik-Abdeckungen (D) ab.

5. Fixieren Sie den Computer mittig mit der Computerfixierung (E).

6. Platzieren Sie den Notfallknopf (F) am magnetischen Teil des Computers.
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REINIGUNG UND SCHMIERUNG DES LAUFBANDES

Um die Innenseite des Bandes zu reinigen oder zu schmieren, miissen Sie das Band lockern. Dann fahren Sie
mit lhrer Hand und einem Tuch unter das Band, um etwaigen angesammelten Schmutz zu entfernen und geben
Sie einen Tropfen Schmierél an jede der Seiten (oben, unten und in der Mitte). Sobald Sie mit der Reinigung/
Schmierung fertig sind, setzen Sie das Band wieder zusammen. Ihr Gerét ist mit einer Werkseinstellung
versehen, eventuell bedarf es einer individuellen Anpassung, v.a. in den ersten Wochen. Die Anderungen bei
der Spannung gehoren zu den normalen Gebrauchserscheinungen.

Y P

Drehen Sie auf beiden Seiten die Drehen Sie auf beiden Seiten die
Spannschrauben nach rechts, um das Band Spannschrauben nach links, um das Band
mehr zu spannen. zu lockern.

HINWEISE

= Tragen Sie stets saubere Sportschuhe, um eine Verunreinigung des Bandes zu verhindern.

= Verwenden Sie ein feuchtes Tuch, um die AuRenseite des Bandes zu reinigen.

= Klappen Sie das Laufband zusammen und wischen oder saugen Sie die Oberflachen ab. Somit vermeiden Sie, dass
Staub in das Gerét eindringt und zu Fehlfunktionen fiihrt.

= Bevor Sie das Gerét reinigen/ warten, stellen Sie sicher, dass es ausgeschaltet und vom Strom getrennt ist.

= Verwenden Sie keine Losungsmittel zur Reinigung des Gerétes.

= Hartnackige, 6lige, schmierige Flecken oder anderen Schmutz entfernen Sie mit einem milden Reinigungsmittel und
einem Baumwolltuch von lhrem Laufband. Entfernen Sie abschlieBend, mit einem trockenen Tuch (iberschiissiges
Reinigungsmittel.

= Verwenden Sie am Bedienfeld keinerlei Fliissigkeiten oder Reinigungsmittel, ausschlieRlich ein trockenes Tuch.

= Tauchen Sie keinen der Teile des Gerétes in fliissige Reinigungsmittel.

BEDIENUNGS DES COMPUTERS (ABB. 4):
Die Anzeige bietet Ihnen eine Auswahl an Funktionen, die den optimalen Gebrauch des Gerétes und der
Programme ermdglichen.

On/ Off: Ein- und Ausschalten des Gerétes.

Mode/Betriebsart: Programmauswabhl, Zeiteinstellung Datenanzeige am Bildschirm wahrend Sie
trainieren: Geschwindigkeit, Zeit, Distanz und Kalorienverbrauch

Geschwindigkeit +/ -: Hier kénnen Sie die Geschwindigkeit des Laufbandes einstellen. Der
Geschwindigkeitsbereich liegt zwischen 1.0 und 10 km/h.

(22 Explorer: dient zur Feststellung der bereits zuriickgelegten Zeit, der Distanz und des erzielten
Kalorienverbrauchs.

LED Geschwindigkeits-Anzeige: Zeigt die erreichte Trainingsgeschwindigkeit an.

LED Zeit-Anzeige: Zeigt die bereits verstrichene Trainingszeit an.

9 LED Distanz-Anzeige: Zeigt die zurlickgelegte Trainingsstrecke an.
¢ LED Kalorien-Anzeige: Zeigt die verbrauchten Kalorien an.
<) Musik-Funktion: 3.5 mm Audiokabel - Audio-Eingang.

WICHTIG: Um eine sichere Handhabung zu gewéhrleisten, verwenden Sie einen geerdeten Stromkreis. Eine
Erdung reduziert die Gefahr eines elektrischen Schlages. Das Gerat muss an einen geerdeten Stromanschluss
angeschlossen werden, der den jeweiligen lokalen Sicherheitsvorgaben und -standards entspricht. Sobald Sie
das Gerat an den Strom anschlieBen, leuchten die LEDs auf und Sie horen 5x ein Piepen. Dies zeigt an, dass

sich das Gerat im Standby-Modus befindet. Am Display wird folgendes angezeigt: “= = =".
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PROBLEMBEHEBUNG:

Problem Maéglicher Grund Lésung

Das Gerat lasst sich nicht Das Gerét ist nicht an den Strom Schlief3en Sie das Gerét an die

einschalten/ lauft nicht. angeschlossen. Stromversorgung an.

Das Gerat lasst sich nicht Das Gerat ist ausgeschalten Betdtigen Sie den ON/ OFF Knopf.

einschalten/ lauft nicht.

Das Gerat lasst sich nicht Die Stromspannung ist zu gering | Warten Sie, bis die

einschalten/ lauft nicht. Stromversorgung wieder richtig
funktioniert.

Das Gerit lasst sich nicht Der Notfallknopf ist nicht Befestigen Sie den Notfallknopf

einschalten/ lauft nicht. befestigt. am magnetischen Teil des
Computers.

ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFBANDES: (ABB.5-7)

1. Drehen Sie den Sicherungsbolzen gegen den Uhrzeigersinn.

2. Heben Sie den unteren Teil des Geréts an.

3. Ziehen Sie den Befestigungsknopf heraus und platzieren Sie ihn im Loch der Hauptsttitzen.

4. Nun kénnen Sie lhr Laufband schieben, indem Sie die Griffe mit beiden Handen festhalten und absenken,
sodass die Rader den Boden beriihren.

INBETRIEBNAHME:

1. SchlieRen Sie das Kabel an die Stromversorgung an.

2. Dricken Sie den Knopf am Boden/ Sockel des Laufbandes. Dieser leuchtet dann auf.

3. Das Bedienfeld zeigt 0 an.

4. Wahlen Sie eines der vorgegebenen Programme wie im Punkt VORGEGEBENE PROGRAMMIE beschrieben,
oder das manuelle Training wie im Punkt MANUELES TRAINING beschrieben aus.

MUSIK FUNKTION:

SchlieRen Sie das 3.5 mm Audiokabel mit einem Ende am Audio-Eingang des Bedienfelds und mit dem
anderen an lhrem Musikgerat (Smartphone, MP3 Player, CD-Player, etc.) an. So konnen Sie wéhrend des
Trainings Musik genief3en!

Technische Daten:

220V - 240V ~, 50/60Hz 735W

Baujahr: 2019

Anwenderklasse: HB (H = Heimbereich, B = mittlere Genauigkeit)
Maximales Benutzergewicht: 120kg

Klasse: EN ISO 20957-1

c € Dieses Produkt entspricht den Européischen Richtlinien.

ﬁ Nur zur Verwendung in Innenrdumen.

Entsorgen Sie das Produkt am Ende seiner Lebensdauer deshalb nicht mit dem normalen Hausmidill. Bringen Sie es zu einer
Sammelstelle zum Recycling von elektrischen und elektronischen Geréten. Dies wird durch dieses Symbol auf dem Produkt, in der
Bedienungsanleitung und auf der Verpackung angegeben. Informieren Sie sich tiber Sammelstellen, die von Ihrem Héandler oder
der lokalen Behdrde betrieben werden. Die Wiederverwertung und das Recycling von Altgeréten ist ein wichtiger Beitrag zum

I Schutz unserer Umwelt.

Hergestellt in China
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SAFETY INSTRUCTIONS
rﬁﬂ Read the entire user manual before you start assembling the device and put
Y it into operation. Please note the following safety instructions:

* Consult your doctor prior to exercise.

* |f you experience dizziness, nausea or chest pain while exercising, stop
exercising straightaway and consult your doctor immediately.

* The treadmill is not suitable for use by persons weighing more than 110 kg. The

device is NOT to be used by several people at the same time!

This device may be used by children from 8 years of age, or by persons with

reduced physical, sensory or mental capabilities or lack of experience and / or

knowledge, if they have been supervised or instructed in the safe use of the

device and have understood the hazards arising therefrom. Children are not

allowed to play with the machine. Cleaning and user maintenance must not be

performed by children unless they are over 8 years old and supervised. Children

younger than 8 years are to be kept away from the machine and the connecting

cable.

* Keep pets away from the machine.

* Check the device before each use and make sure that all screws are fixed and
that all latches are firmly engaged.

* Make sure that levers or other adjustment mechanisms do not affect your
freedom of movement during use.

* Keep hands and feet away from all moving parts.

» Make sure that the unit can be dismounted at any time
without any restrictions.

* Never insert objects in openings on the device.

* When using the iWalk, keep a distance of 2m clear
on each side of the device to allow enough space to
dismount and so that children, spectators and pets are
kept far enough away.

* Make sure you have enough space for set up and use.

* NEVER use the treadmill on a thick carpet, as this may prevent the motor from
being adequately ventilated.

* This treadmill is for home use only.

* The treadmill should only be switched on for use. A folded treadmill must NOT
be switched on.

* Only fold the treadmill when the belt has come to a complete stop.

* Perform stretching exercises before and after each workout.

» Take enough fluid (preferably water) before, during and after exercise.

* NEVER wear loose clothing while exercising on the treadmill as these may catch

10
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in the unit and cause an accident. Wear sportswear.

= NEVER climb onto the treadmill when you put it into operation. To mount, put
your feet temporarily on the treadmill covers to each side, and start exercising
only when the treadmill is already moving.

* NEVER start your training at high speed.

* Persons with physical disabilities or elderly persons MUST consult a doctor
before use.

» DO NOT use the device if you have a pacemaker or other cardiac device.

* Pregnant women should consult their doctor before use.

* Immediately replace damaged parts and do not use the device until it is

completely repaired.

DO NOT use the treadmill if the power cord is damaged.

* Disconnect the treadmill from the mains when not in use.

» Store the treadmill in a clean and dry place.

* It is essential to attach the emergency button to the magnetic part of the
computer, otherwise the unit will not start. ALWAYS attach the clamp of
the emergency button cord to your clothing during training. This serves
to bring the treadmill to a standstill in an emergency.

* The tread of the belt is 120x40 cm.

* The noise emission under load is higher than without load.

ASSEMBLY (Fig. 3)

Your treadmill is already preassembled, now follow the steps in order to begin exercising:

1. Place the treadmill on a flat, level surface and remove all packaging.

2. Bring the main handle posts into an upright position and secure them with the locking bolts (A) (turn the
knob clockwise).

3. Place the fixing knob (B). This holds the main bar in position.

4. Use the Allen key (H) and screws (C) to secure the handles to the main posts. Connect the cable of the
computer and cover the screws with the plastic covers (D).

5. Secure the computer in the center with the computer fixing (E).

6. Place the emergency button (F) on the magnetic part of the computer.

CLEANING AND LUBRICATION OF THE TREADMILL

To clean or lubricate the inside of the belt, you must loosen the belt. Then slide your hand and a cloth under
the belt to remove any accumulated dirt and add a drop of lubricating oil to each side (top, bottom and center).
Once you are done with the cleaning / lubrication, reassemble the belt. Your device is equipped with a factory
setting, it may require an individual adjustment, especially in the first few weeks. The changes in tension are a
normal occurence.

R 7

Turn the tension screws to the right on both Turn the tension screws to the left on both
sides to tighten the band. sides to loosen the band.
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SUGGESTIONS

= Always wear clean sports shoes to prevent contamination of the belt.

= Use a damp cloth to clean the outside of the belt.

= Fold the treadmill together and wipe or vacuum the surfaces. This will prevent dust from entering the unit and causing it
to malfunction.

= Before cleaning / servicing the unit, make sure it is switched off and disconnected from the power supply.

= Do not use solvents to clean the device.

= Remove stubborn, oily, greasy stains or other dirt from your treadmill with a mild detergent and cotton cloth. Finally,
remove excess detergent with a dry cloth.

= Do not use any liquids or cleaning agents on the control panel, only a dry cloth.

= Do not immerse any of the parts of the device in liquid detergents.

OPERATING THE COMPUTER (FIG. 4):
The display offers you a selection of functions that allow optimal use of the device and the programs.
On / Off: Turning the device on and off.
Mode: Program Selection, Timing Data display on screen while you're training: speed, time, distance, and
calories burned
Speed +/ -: Allows you to set the treadmill speed. The speed range is between 1.0 and 10 km/h.
Explorer: is used to determine the amount of time already traveled, distance, and calories burned.
LED Speed Indicator: Indicates the speed of your workout.
LED Time Display: Indicates the elapsed training time.
9> LED Distance Display: Displays the distance covered.
¢ LED Calorie Indicator: Shows calories burned.
<) Music feature: 3.5mm audio cable - audio input.

IMPORTANT: For safe handling, use a grounded circuit. Grounding reduces the risk of electric shock. The
equipment must be connected to a grounded electrical outlet that complies with local safety guidelines and
standards. As soon as you connect the device to the power, the LEDs light up and you hear 5 beeps. This

indicates that the device is in standby mode. The display shows: ,= = ="

TROUBLE SHOOTING:
Problem Possible reason Solution
The device does not turn on / does| The device is not connected to the | Connect the device to the power
not work. power. supply.
The device does not turn on / does| The device is switched off Press the ON / OFF button.
not work.
The device does not turn on / does| The voltage is too low. Wait for the power to work
not work. properly again.
The device does not turn on / The emergency button is not Attach the emergency button
does not work. attached. to the magnetic part of the
computer.

HOW TO FOLD THE TREADMILL: (FIG.5-7)

1. Turn the locking bolt counter clockwise.

2. Lift the lower part of the device.

3. Pull out the fixing knob and place it in the hole of the main supports.

4. Now you can slide your treadmill by holding the handles with both hands and lowering so that the wheels
touch the ground.
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START-UP:

1. Connect the cable to the power supply.

2. Press the button on the bottom / base of the treadmill. This lights up then.

3. The control panel displays 0.

4. Select one of the pre-defined programs as described in the item PROGRAMS, or manual training as
described in MANUAL TRAINING.

MUSIC FUNCTION:
Connect the 3.5mm audio cable to one end of the audio input on the Control panel and the other one on your
music device (smartphone, MP3 player, CD player, etc.). You can enjoy music while exercising!

Technical specifications:

220V - 240V ~, 50/60Hz 735W

Year of construction: 2019

User class: HB (H = home area, B = medium accuracy)
Maximum user weight: 120kg

Class: EN ISO 20957-1

c € This product complies with the European directives.

ﬁ For indoor use only.

Do not dispose this product at the end of its service life through normal domestic waste. It has to be disposed through a collection

agency that recycles electric and electronic devices. This is pointed out by the symbol on the product, in the instruction manual,

and on the packaging. Please inquire about local collection agencies that may be operated by your distributor or your municipal

administration. By recycling, making use of the materials, or other forms of recycling old units you are making an important
I contribution to protecting our environment.

Made in China

CONSIGNES DE SECURITE

rﬁﬁ] Lisez le manuel d‘utilisation en entier avant de commencer |'assemblage et
de mettre I'appareil en service. Veuillez prendre note des consignes de

sécurité suivantes :

* Consultez votre médecin avant de commencer |‘entrainement.

* Si vous ressentez des étourdissements, des nausées ou des douleurs
thoraciques pendant l'entrainement, cessez immédiatement |‘exercice et
consultez immédiatement votre médecin.

* Le tapis de course ne convient pas aux personnes pesant plus de 110 kg.
L‘appareil ne peut PAS étre utilisé par plusieurs personnes en méme temps !

» Cet appareil peut étre utilisé par des enfants dés 8 ans ou par des personnes
ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales réduites ou manquant
d‘expérience et/ou de connaissances, s'ils ont été informés ou sont supervisés
pour une utilisation s(re de l‘appareil et ont compris les dangers qui en
découlent. Les enfants ne sont pas autorisés a jouer avec |‘appareil. Le nettoyage
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et la maintenance par I‘utilisateur ne doivent pas étre effectués par des enfants
a moins qu‘ils aient plus de 8 ans et qu‘ils soient surveillés. Les enfants de moins
de 8 ans doivent étre tenus a I'écart de I'appareil et du céble de connexion.

* Tenez les animaux domestiques éloignés de I‘appareil.

* \Erifiez I'appareil avant chaque utilisation et assurez-vous que toutes les vis sont
bien fixées et que tous les loquets sont fermement engagés.

» Assurez-vous que les leviers ou autres mécanismes de réglage n‘affectent pas
votre liberté de mouvement pendant [utilisation.

* Gardez les mains et les pieds éloignés de toutes les pieces mobiles.

* Assurez-vous que l‘appareil peut étre démonté a tout moment sans aucune
restriction.

* N'insérez jamais d'objets dans les ouvertures de |‘appareil.

* Lorsque vous utilisez I'iWalk, laissez 2 m d‘espace tout
autour de |‘appareil afin de faciliter la descente de celui-
ci et de garder les enfants, les spectateurs et les animaux
domestiques suffisamment éloignés.

* Assurez-vous d‘avoir suffisamment d‘espace pour
I'installation et |‘utilisation.

* N'utilisez JAMAIS le tapis de course sur un tapis épais,
car cela pourrait empécher le moteur de bien ventiler.

* Ce tapis de course est destiné a un usage domestique uniquement.

* Le tapis de course ne doit étre allumé que pendant son utilisation. Un tapis de
course plié NE DOIT JAMAIS étre allumé.

* Ne pliez le tapis de course que lorsque le tapis est complétement arrété.

* Faites des exercices d‘étirement avant et aprés chaque entrainement.

* Buvez suffisamment (de préférence de I'eau) avant, pendant et aprés
I'entrainement.

* Ne portez JAMAIS de vétements amples lorsque vous vous entrainez sur le tapis
de course, car ils pourraient se coincer dans l‘appareil et provoquer un accident.
Portez des vétements de sport.

* Ne montez JAMAIS sur le tapis de course lorsque vous le mettez en marche.
Pour démarrer, posez tout d‘abord vos pieds sur les bords du tapis et
commencez a vous entrainer uniquement lorsque le tapis de course est déja en
mouvement.

* NE commencez JAMAIS votre entrainement & haute vitesse.

* Les personnes ayant un handicap physique ou les personnes agées DOIVENT
consulter un médecin avant toute utilisation.

* Nutilisez PAS I‘appareil si vous portez un pacemaker ou tout autre appareil
cardiaque.

* Les femmes enceintes doivent consulter leur médecin avant utilisation.

* Remplacez immédiatement toute piece endommagée et n'utilisez pas l‘appareil
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avant qu‘il ne soit complétement réparé.

* Nutilisez PAS le tapis de course si le cordon d‘alimentation est endommagé.

» Débranchez le tapis de course du secteur lorsqu‘il n‘est pas utilisé.

* Rangez le tapis de course dans un endroit propre et sec.

* |l est essentiel d‘attacher le bouton d‘urgence a la partie magnétique de
la console, sinon I‘appareil ne démarrera pas. Pendant I‘entrainement,
attachez TOUJOURS la pince reliée au cordon du bouton d‘urgence a
vos vétements. Cela permet d‘immobiliser le tapis de course en cas
d‘urgence.

* La surface du tapis est de 120x40 cm.

* L‘émission de bruit avec charge est plus élevée que sans charge.

ASSEMBLAGE (Fig. 3)

Votre tapis de course est déja pré-assemblé, respectez les étapes suivantes afin de pouvoir commencer votre

entrainement :

1. Placez le tapis de course sur une surface plane et horizontale et retirez tous les emballages.

2. Mettez les bras de support en position verticale et fixez-les a I‘aide des boulons de sécurité (A) (tournez la
poignée dans le sens des aiguilles d‘une montre).

3. Placez le bouton de fixation (B). Cela permet de maintenir la barre principale.

4. Utilisez la clé Allen (H) et les vis (C) pour fixer les poignées aux bras de support principaux. Couvrez les vis
avec les caches en plastique (D).

5. Fixez la console au centre avec la fixation de la console (E).

6. Placez le bouton d‘urgence (F) sur la partie magnétique de la console.

NETTOYAGE ET LUBRIFICATION DU TAPIS DE COURSE

Pour nettoyer ou lubrifier I'intérieur du tapis, vous devez détendre le tapis. Ensuite, faites glisser votre main

et un chiffon sous le tapis pour enlever toute la saleté accumulée et ajoutez une goutte d‘huile lubrifiante de
chaque c6té (haut, bas et centre). Une fois que vous avez terminé le nettoyage/la lubrification, retendez le
tapis. Votre appareil est livré avec un réglage d‘usine et peut nécessiter un réglage individuel, surtout dans les
premiéres semaines. Les variations de tension sont des phénoménes de fonctionnement normal.

Y P

Tournez les vis de serrage des deux cotés vers Tournez les vis de serrage des deux cotés
la droite pour tendre davantage le tapis. vers la gauche pour détendre le tapis.
NOTES

Portez toujours des chaussures de sport propres pour éviter de salir le tapis.

= Utilisez un chiffon humide pour nettoyer la surface du tapis.

= Repliez le tapis de course et essuyez ou aspirez les surfaces. Ceci empéchera la poussiére de pénétrer dans I'appareil et
de provoquer un dysfonctionnement.

= Avant de nettoyer/entretenir I'appareil, assurez-vous qu'‘il est éteint et débranché de I'alimentation électrique.

= N'utilisez pas de solvants pour nettoyer I'appareil.

= Enlevez les taches tenaces, huileuses et graisseuses ou toute autre saleté sur votre tapis de course avec un détergent
doux et un chiffon en coton. Enfin, retirez I'exces de détergent avec un chiffon sec.

= N'utilisez aucun liquide ou produit de nettoyage sur I'écran de la console, uniquement un chiffon sec.

= Ne plongez aucune des piéces de I‘appareil dans des détergents liquides.
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UTILISATION DE LA CONSOLE (FIG. 4) :

L‘écran vous propose une sélection de fonctions qui permettent une utilisation optimale de I‘appareil et des
programmes.

) On/Off : Mise sous et hors tension.

Mode : Sélection du programme, affichage des données de pendant votre entrainement : vitesse, durée,
distance et nombre de calories brilées

Vitesse +/- : Vous permet de régler la vitesse du tapis de course. La plage de vitesse est comprise entre
1,0 et 10 km/h.

Explorateur : Permet de déterminer le temps écoulé, la distance parcourue et les calories brtlées.
Indicateur LED de vitesse : Affiche votre vitesse d‘entrainement.

Indicateur LED de temps : Affiche le temps d‘entrainement écoulé.

Indicateur LED de distance : Affiche la distance parcourue.

Indicateur LED de calories : Affiche les calories brulées.

Fonction musique : Cable audio 3,5 mm - entrée audio.

© ae
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IMPORTANT : Pour une utilisation en toute sécurité, utilisez un circuit électrique relié a la terre. La mise a la
terre réduit le risque de choc électrique. L‘équipement doit étre branché sur une prise électrique mise a la terre
conforme aux normes et standards de sécurité locaux. Dés que vous branchez I‘appareil sur I‘alimentation, les
LED s‘allument et vous entendez 5 bips. Ceci indique que I‘appareil est en mode veille. L‘affichage indique :

RESOLUTION DE PROBLEMES :

Probléme Raison possible Solution

L'appareil ne s'allume pas/ne L'appareil n'est pas connecté a Connectez l'appareil a

fonctionne pas. I'alimentation. I'alimentation électrique.

L'appareil ne s'allume pas/ne L'appareil est éteint Appuyez sur le bouton ON/OFFE

fonctionne pas.

L'appareil ne s'allume pas/ne La tension est trop faible. Attendez que l'alimentation

fonctionne pas. fonctionne a nouveau
correctement

L‘appareil ne s‘allume pas/ne Le bouton d‘urgence n‘est pas | Attachez le bouton d‘urgence

fonctionne pas. attaché. a la partie magnétique de la
console.

COMMENT PLIER LE TAPIS DE COURSE : (FIG. 5-7)

1. Tournez le boulon de sécurité dans le sens antihoraire.

2. Soulevez la partie inférieure de I'appareil.

3. Retirez le bouton de fixation et placez-le dans le trou de la structure principale.

4. \Vous pouvez désormais faire glisser votre tapis de course en tenant les poignées avec les deux mains et en
les abaissant, afin que les roues touchent le sol.

MISE EN MARCHE :

1. Connectez le cable a I'alimentation électrique.

2. Appuyez sur le bouton situé sur le bas/la base du tapis de course. Le bouton s‘allume alors.

3. L'écran affiche 0.

4. Sélectionnez I'un des programmes prédéfinis comme décrit dans la rubrique PROGRAMMES ou
I'entrainement personnalisé comme décrit dans ENTRAINEMENT PERSONNALISE.

FONCTION MUSIQUE :

Connectez une extrémité du cable audio 3,5 mm a I‘entrée audio située sur la console et I'autre sur votre
appareil de musique (smartphone, lecteur MP3, lecteur CD, etc.). Vous pouvez ainsi écouter de la musique
pendant votre entrainement !
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Informations techniques :

220V - 240V ~, 50/60Hz 735W

Année de construction : 2019

Classe d‘utilisateur : HB (H = zone d‘origine, B = précision moyenne)
Poids maximum de I‘utilisateur : 120 kg

Classe : EN ISO 20957-1

c € Ce produit satisfait aux normes européennes.
ﬁ Uniquement pour utilisation dans des pieces intérieures

Ne jetez pas le produit aux déchets ménagers a la fin de sa durée de vie. Apportez-le & un point de collecte pour le recyclage des
appareils électriques et électroniques. Cela est indiqué par le symbole présent sur le produit, le mode d'emploi et 'emballage.
Informez-vous des points de collecte mis a disposition par votre commergant ou I'autorité locale. La réutilisation et le recyclage

des appareils usagés sont une contribution importante a la protection de notre environnement.

Fabriqué en Chine

IT
AVVISI DI SICUREZZA
rﬁﬁ] Leggere l'intero manuale dell‘utente prima di iniziare il montaggio e mettere
in funzione il dispositivo. Si prega di seguire le seguenti istruzioni di
sicurezza:

* Consultare il proprio medico curante prima di iniziare I‘allenamento.

* In caso di capogiri, nausea o dolore toracico durante I‘allenamento, interrompere
immediatamente I‘allenamento e consultare subito il medico.

= |l tapis roulant non €& adatto all‘'uso da parte di persone con un peso
superiore a 110 kg. Il dispositivo NON pud essere utilizzato da piu persone
contemporaneamente!

* Questo dispositivo pud essere utilizzato da bambini di eta pari o superiore a
8 anni, o da persone con ridotte capacita fisiche, sensoriali 0 mentali o che
non hanno le necessarie esperienze e / 0 conoscenze solo sotto supervisione
0 solo se istruiti sull‘uso sicuro del dispositivo e ne hanno compreso i rischi
derivanti. | bambini non sono autorizzati a giocare con il dispositivo. La pulizia
e la manutenzione di competenza dell‘utente non devono essere eseguite dai
bambini a meno che non abbiano pit di 8 anni e siano sotto supervisione. |
bambini con meno di 8 anni devono essere tenuti lontani dal dispositivo e dal
cavo di collegamento.

* Tenere gli animali domestici lontani dal dispositivo.

* Controllare il dispositivo prima di ogni utilizzo, assicurarsi che tutte le viti siano
fissate e che tutti i fermi siano ben innestati.

* Assicurarsi che le leve o altri meccanismi di regolazione non influiscano sulla
liberta di movimento durante I‘uso.
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* Tenere mani e piedi lontani da tutte le parti mobili.

= Assicurarsi che l‘unita possa essere smontata in qualsiasi momento senza
restrizioni.

* Non inserire mai oggetti nelle aperture sul dispositivo.

* Quando si utilizza iWalk, lasciare libera una distanza di
2 m su tutti i lati del dispositivo in modo da avere spazio
sufficiente per poter scendere e per tenere bambini,
spettatori e animali domestici abbastanza lontano.

» Assicurarsi di avere abbastanza spazio per l'installazione
e l'uso.

* Non utilizzare MAI il tapis roulant su un tappeto spesso, in quanto cio potrebbe
impedire I'adeguata ventilazione del motore.

* Questo tapis roulant & solo per uso domestico.

* || tapis roulant deve essere acceso solo per I‘'uso. Un tapis roulant piegato NON
deve essere acceso.

» Sollevare il tapis roulant solo quando il nastro si & fermato completamente.

* Eseguire degli esercizi di stretching prima e dopo ogni allenamento.

* Assumere liquidi a sufficienza (preferibilmente acqua) prima, durante e dopo
I'allenamento.

* Non indossare MAIl indumenti larghi mentre ci si allena sul tapis roulant
perché potrebbero impigliarsi nel dispositivo e causare un incidente. Indossare
abbigliamento sportivo.

* Non salire MAI sul tapis roulant quando lo si sta accedendo. Per iniziare, mettere
prima i piedi sul copertura laterale del tapis roulant e iniziare a allenarsi solo
quando il tapis roulant & gia in movimento.

* Non iniziare MAI I'allenamento ad alta velocita.

* Le persone con disabilita fisiche o le persone anziane DEVONO consultare un
medico prima dell‘uso.

* NON usare il dispositivo se si indossa un pacemaker o un altro dispositivo
cardiaco.

* Le donne incinte devono consultare il proprio medico prima dell‘uso.

* Sostituire immediatamente le parti danneggiate e non utilizzare il dispositivo fino
a quando non viene completamente riparato.

* NON usare il tapis roulant se il cavo di alimentazione & danneggiato. In questo
caso, contattare un negozio specializzato.

» Scollegare il tapis roulant dalla rete elettrica quando non in uso.

= Conservare il tapis roulant in un luogo pulito e asciutto.

* E essenziale collegare il pulsante di emergenza alla parte magnetica
del computer, altrimenti il dispositivo non si avvia. Fissare SEMPRE
il morsetto al cavo del pulsante di emergenza agli abiti durante
I‘allenamento. Questo serve a fermare il tapis roulant in caso di
emergenza.
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* | superficie di scorrimento del nastro & di 120x40 cm.
* L'emissione di rumore sotto carico & superiore a quella senza carico.

MONTAGGIO (FIG. 3)

Il tapis roulant & gia premontato, basta seguire i passaggi percominciare |‘allenamento:

1. Posizionare il tapis roulant su una superficie libera, piatta e orizzontale e rimuovere tutti gli imballaggi.

2. Portare i manubri principali in posizione verticale e fissarli con i bulloni di bloccaggio (A) (ruotare la
manopola in senso orario).

3. Posizionare la manopola di fissaggio (B) che mantiene la barra principale in posizione.

4. Utilizzare la chiave esagonale (H) e le viti (C) per fissare le maniglie ai montanti principali. Coprire le viti
con le coperture di plastica (D).

5. Fissare il computer al centro con il fissaggio del computer (E).

6. Posizionare il pulsante di emergenza (F) sulla parte magnetica del computer.

PULIZIA E LUBRIFICAZIONE DEL TAPIS ROULANT

Per pulire o lubrificare I'interno del nastro, allentare il nastro. Quindi far scorrere la mano e un panno sotto

il nastro per rimuovere lo sporco accumulato e aggiungere una goccia di olio lubrificante su ciascun lato
(superiore, inferiore e centrale). Una volta terminata la pulizia / lubrificazione, rimontare il nastro. Il dispositivo
e impostato di fabbrica e potrebbe richiedere una regolazione individuale, soprattutto nelle prime settimane. |
cambiamenti di tensione sono normali.

R 7

Ruotare le viti di serraggio verso destra su Ruotare le viti di serraggio verso sinistra
entrambi i lati per stringere maggiormente il su entrambi i lati per allentare il nastro.
nastro.

NOTE

= Indossare sempre scarpe sportive pulite per evitare di sporcare il tapis roulant.

= Usare un panno umido per pulire I'esterno del nastro.

= Piegare il tapis roulant e pulire o aspirare le superfici. Cio evitera I'ingresso di polvere nel dispositivo causandone il
malfunzionamento.

= Prima di pulire / riparare il dispositivo, assicurarsi che sia spento e scollegato dall‘alimentazione.

= Non usare solventi per pulire il dispositivo.

= Rimuovere le macchie ostinate, oleose, untuose o altro sporco dal tapis roulant con un detergente delicato e un panno di
cotone. Infine, rimuovere il detergente in eccesso con un panno asciutto.

= Non utilizzare liquidi o detergenti sul pannello di controllo, ma solo un panno asciutto.

Non immergere nessuna parte del dispositivo in detergenti liquidi.

FUNZIONAMENTO DEL COMPUTER (FIG. 4):

Il display offre una selezione di funzioni che consentono un utilizzo ottimale del dispositivo e dei programmi.
On / Off: Accensione e spegnimento.

Modalita: Selezione del programma, visualizzazione dei dati di temporizzazione sullo schermo durante
I‘allenamento: velocita, tempo, distanza e calorie bruciate.

Velocita +/ -: Consente di impostare la velocita del tapis roulant. La gamma di velocita &€ compresa tra
1,0e 10 km / h.

Explorer: viene utilizzato per determinare la quantita di tempo gia trascorso, la distanza e le calorie bruciate.
Indicatore di velocita LED: indica la velocita dell‘allenamento.

Display orario LED: indica il tempo di allenamento trascorso.

9> Display LED: Visualizza la distanza percorsa.

¢ Indicatore di calorie a LED: mostra le calorie bruciate.

<) Funzione musicale: cavo audio da 3,5 mm - ingresso audio.

© ae
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IMPORTANTE: per garantire un uso sicuro, utilizzare un circuito con messa a terra. La messa a terra riduce
il rischio di scosse elettriche. Il dispositivo deve essere collegato a una presa elettrica dotata di messa
a terra conforme alle normative e agli standard di sicurezza locali. Non appena si collega il dispositivo
all'alimentazione, i LED si accendono e si sentono 5 bip. Cio indica che il dispositivo & in modalita standby. Il

display mostra: ,= = ="

RISOLUZIONE DEI PROBLEMI:

Problema Possibile causa Soluzione

Il dispositivo non si accende / non | Il dispositivo non & collegato Collegare il dispositivo

funziona. all'alimentazione. all'alimentazione.

Il dispositivo non si accende / non | Il dispositivo & spento Premere il pulsante ON / OFF

funziona.

Il dispositivo non si accende / non | La tensione € troppo bassa. Attendere che la corrente funzioni

funziona. di nuovo correttamente.

Il dispositivo non si accende / | Il pulsante di emergenza non & | Attaccare il pulsante di

non funziona. collegato. emergenza alla parte
magnetica del computer.

COME PIEGARE IL TAPIS ROULANT: (FIG.5-7)

1. Ruotare il bullone di sicurezza in senso antiorario.

2. Sollevare la parte inferiore del dispositivo.

3. Estrarre la manopola di fissaggio e posizionarla nel foro dei supporti principali.

4. Ora puoi far scorrere il tapis roulant tenendo le maniglie con entrambe le mani e abbassando in modo che
le ruote tocchino il suolo.

MESSA IN FUNZIONE:

1. Collegare il cavo all‘alimentazione.

2. Premere il pulsante nella parte inferiore / base del tapis roulant che si accendera.

3. Il pannello di controllo visualizza 0.

4. Selezionare uno dei programmi predefiniti come descritto nella voce PROGRAMMII o I‘allenamento
manuale come descritto in TRAINING MANUALE.

FUNZIONE MUSIC:
Collegare il cavo audio da 3,5 mm a un‘estremita dell‘ingresso audio sul pannello di controllo e I‘altro sul
dispositivo musicale (smartphone, lettore MP3, Lettore CD, ecc.). Cosi puoi goderti la musica mentre ti alleni!

Dati tecnici:

220V - 240V ~, 50/60 Hz 735W

Anno di costruzione: 2019

Classe di applicazione: HB (H = home area, B = media precisione)
Peso massimo utente: 120 kg

Classe: EN ISO 20957-1

c € Questo prodotto & conforme alle normative europee.

ﬁ Solo per uso interno

Al termine della sua durata della vita, il prodotto non deve essere smaltito con i normali rifiuti domestici. Si prega di portarlo in un
centro di raccolta per il riciclaggio di apparecchiature elettriche ed elettroniche. Tale procedura & segnalata anche da questo
simbolo presente sul prodotto, nelle istruzioni per I'uso e sulla confezione dello stesso. Si prega di informarsi sui centri di raccolta
gestiti dal proprio rivenditore o dalle autorita locali. La riutilizzazione e il riciclaggio di vecchi apparecchi costituiscono un
I contributo importante per la tutela dell'ambiente.
Fabbricato in Cina
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VEILIGHEIDSINSTRUCTIES
rﬁﬁ] Lees de volledige gebruikershandleiding voordat u begint met het monteren
en in gebruik nemen van het apparaat. Houd rekening met de volgende
veiligheidsinstructies:

* Raadpleeg uw arts voordat u begint met trainen.

* Als u last krijgt van duizeligheid, misselijkheid of pijn op de borst tijdens het

trainen, stop dan onmiddellijk met trainen en neem onmiddellijk contact op met

uw arts.

De loopband is niet geschikt voor gebruik door personen met een gewicht van

meer dan 110 kg. Het apparaat mag NIET door meerdere personen tegelijkertijd

worden gebruikt!

Dit apparaat kan worden gebruikt door kinderen van 8 jaar of door personen

met verminderde fysieke, sensorische of mentale capaciteiten of gebrek aan

ervaring en / of kennis, als zij onder toezicht staan of geinstrueerd zijn over

het veilige gebruik van het apparaat en de daaruit voortvioeiende gevaren

hebben begrepen. Kinderen mogen niet met het apparaat spelen. Reiniging en

gebruikersonderhoud mogen niet door kinderen worden uitgevoerd, tenzij ze
ouder dan 8 jaar zijn en onder toezicht staan. Kinderen jonger dan 8 jaar moeten
uit de buurt van het apparaat en de verbindingskabel worden gehouden.

Houd huisdieren uit de buurt van het apparaat.

Controleer het apparaat voor elk gebruik en zorg ervoor dat alle schroeven zijn

bevestigd en dat alle vergrendelingen stevig vastzitten.

» Zorg ervoor dat hendels of andere afstelmechanismen geen invioed hebben op
uw bewegingsvrijheid tijdens het gebruik.

* Houd handen en voeten weg van alle bewegende delen.

= Zorg dat op elk moment en zonder enige beperking van
het apparaat afgestapt kan worden.

* Steek nooit voorwerpen in openingen op het apparaat.

* Als u de iWalk gebruikt, laat dan alle zijden van het
apparaat 2 m afstand zodat er voldoende ruimte is om af
te stappen en om kinderen, toeschouwers en huisdieren
ver genoeg weg te houden.

» Zorg dat u voldoende ruimte hebt om op te stellen en te gebruiken.

* Gebruik de loopband NOOIT op een dik tapijt, omdat dit kan voorkomen dat de
motor voldoende geventileerd wordt.

* Deze loopband is alleen voor thuisgebruik.

* De loopband mag alleen worden ingeschakeld voor gebruik. Een
samengevouwde loopband mag NIET worden ingeschakeld.

» Klap de loopband pas in als de riem volledig tot stilstand is gekomen.
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* Doe rekoefeningen voor en na elke training.

* Neem voldoende vocht (bij voorkeur water) vodr, tijdens en na het sporten.

* Draag NOOIT losse kleding tijdens het trainen op de loopband, want deze
kan vast komen te zitten in het apparaat en een ongeluk veroorzaken. Draag
sportkleding.

* Klim NOOIT op de loopband wanneer u hem begint te gebruiken. Om aan de
slag te gaan, plaatst u uw voeten voorlopig op de zijkant van de loopband en
begint u pas te trainen als de loopband al in beweging is.

* Begin NOOIT met hoge snelheid aan het trainen.

* Personen met een lichamelijke handicap of ouderen MOETEN een arts
raadplegen voor gebruik.

* Gebruik het apparaat NIET als u een pacemaker of ander hartapparaat heeft.

» Zwangere vrouwen moeten voor gebruik hun arts raadplegen.

* Vervang beschadigde onderdelen onmiddellijk en gebruik het apparaat niet tot
het volledig is gerepareerd.

* Gebruik de loopband NIET als het netsnoer is beschadigd.

* Koppel de loopband los van de netspanning wanneer deze niet in gebruik is.

* Bewaar de loopband op een schone en droge plaats.

* Het is van essentieel belang dat u de noodknop op het magnetische
gedeelte van de computer bevestigt, anders start het apparaat niet.
Bevestig tijdens het trainen de klem ALTIJD aan het snoer van de
noodknop aan de kleding. Dit dient om de loopband in noodgevallen tot
stilstand te brengen.

* Het loopvlak van de band is 120x40 cm.

* De geluidsemissie onder belasting is hoger dan zonder belasting.

MONTAGE (FIG. 3)

Uw loopband is al voorgemonteerd, volg nu de stappen die u moet nemen om de training te starten:

1. Plaats de loopband op een vlak, horizontaal oppervlak en verwijder alle verpakking.

2. Breng de hoofdhendels in een rechtopstaande positie en zet ze vast met de vergrendelingsbouten (A)
(draai de knop met de klok mee).

3. Plaats de bevestigingsknop (B). Dit houdt de hoofdbalk in positie.

4. Gebruik de inbussleutel (H) en schroeven (C) om de hendels aan de hoofdstijlen te bevestigen. Bedek de
schroeven met de plastic afdekkingen (D).

5. Zet de computer in het midden vast met de bevestiging van de computer (E).

6. Plaats de noodknop (F) op het magnetische gedeelte van de computer.

REINIGING EN SMERING VAN DE LOOPBAND

Maak de riem los om de binnenkant van de riem schoon te maken of te smeren. Schuif vervolgens uw hand
en een doek onder de riem om opgehoopt vuil te verwijderen en voeg een druppel smeerolie toe aan elke kant
(boven, onder en midden). Als u klaar bent met het reinigen / smeren, monteert u de riem weer. Uw apparaat
is uitgerust met een fabrieksinstelling. Dit kan een individuele aanpassing vereisen, vooral in de eerste paar
weken. Veranderingen in spanning horen bij normaal gebruik.
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Draai de spanschroeven aan beide kanten naar Draai de spanschroeven aan beide kanten
rechts om de band meer aan te spannen. naar links om de band losser te maken.
OPMERKINGEN

= Draag altijd schone sportschoenen om verontreiniging van de riem te voorkomen.

= Gebruik een vochtige doek om de buitenkant van de riem schoon te maken.

= Vouw de loopband samen en veeg of stofzuig de oppervlakken. Dit voorkomt dat er stof in het apparaat komt en dat het
defect raakt.

= Voordat u het apparaat schoonmaakt / onderhoudt, moet u ervoor zorgen dat het is uitgeschakeld en losgekoppeld van
het stroomnet.

= Gebruik geen oplosmiddelen om het apparaat te reinigen.

= Verwijder hardnekkige, olieachtige, vettige viekken of ander vuil van uw loopband met een zacht reinigingsmiddel en een
katoenen doek. Verwijder ten slotte overtollig reinigingsmiddel met een droge doek.

= Gebruik geen vloeistoffen of reinigingsmiddelen op het bedieningspaneel, alleen een droge doek.

= Dompel geen van de delen van het apparaat onder in vloeibare reinigingsmiddelen.

BEDIENING VAN DE COMPUTER (FIG. 4):
Het display biedt een aantal functies die een optimaal gebruik van het apparaat en de programma‘s mogelijk
maken.

Aan / uit: het in- en uitschakelen.

Modus: Programmaselectie, weergave Timinggegevens op het scherm terwijl u traint: snelheid, tijd,
afstand en verbrande calorieén.

Snelheid +/ -: Hiermee kunt u de snelheid van de loopband instellen. Het snelheidsbereik ligt tussen 1,0
en 10 km / h.

£ Verkenner: wordt gebruikt om de afgelegde tijd, de afstand en het aantal verbrande calorieén te bepalen.

LED-snelheidsindicator: geeft de snelheid van uw training aan.

LED-tijdweergave: geeft de verstreken trainingstijd aan.

@ LED-afstandweergave: geeft de afgelegde afstand weer.
¢ LED-indicator voor calorieén: geeft het aantal verbrande calorieén weer.
) Muziekfunctie: 3,5 mm audiokabel - audio-ingang.

BELANGRIJK: Gebruik voor een veilige omgang een geaard circuit. Aarding vermindert het risico van een
elektrische schok. De apparatuur moet worden aangesloten op een geaard stopcontact dat voldoet aan de lokale
en lokale veiligheidsnormen. Zodra u het apparaat op het lichtnet aansluit, gaan de LED's branden en hoort u 5

pieptonen. Dit geeft aan dat het apparaat zich in de standby-modus bevindt. Het display toont: ,= = =*.

Problemen oplossen:

Probleem Mogelijke reden Oplossing

Het apparaat gaat niet aan / werkt | Het apparaat is niet op de voeding | Sluit het apparaat aan op de
niet. aangesloten. voeding.

Het apparaat gaat niet aan / werkt | Het apparaat is uitgeschakeld Druk op de AAN / UIT-knop.
niet.

Het apparaat gaat niet aan / werkt | De spanning is te laag. Wacht tot de stroom weer goed
niet. werkt.
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Het apparaat gaat niet aan /
werkt niet.

De noodknop is niet bevestigd.

Bevestig de noodknop op het
magnetische gedeelte van de
computer.

DE LOOPBAND INKLAPPEN: (AFB.5-7)

1. Draai de vergrendelingsbout tegen de klok in.
2. Til het onderste deel van het apparaat op.

3. Trek de bevestigingsknop naar buiten en plaats deze in het gat van de hoofdsteunen.

4. Nu kunt u uw loopband schuiven door de handvatten met beide handen vast te houden en te laten zakken

zodat de wielen de grond raken.

INBEDRUJFSSTELLING:
1. Sluit de kabel aan op de voeding.

Druk op de knop aan de onderkant van de loopband. Deze licht dan op.

2.

3. Het bedieningspaneel geeft 0 weer.

4. Selecteer een van de vooraf gedefinieerde programma’s zoals beschreven in het item PROGRAMMA'S of
handmatige training zoals beschreven in het item MANUELE TRAINING.

MUZIEKFUNCTIE:

Sluit de 3,5 mm audiokabel met een uiteinde aan op de audio-ingang van het Configuratiescherm en het
andere op uw muziekapparaat (smartphone, MP3-speler, CD-speler, enz.). Zo kunt u tijdens het trainen van

muziek genieten!

Technische gegevens:
220V - 240V ~, 50 / 60Hz 735W
Bouwjaar: 2019

Gebruikersklasse: HB (H = thuisgebied, B = gemiddelde nauwkeurigheid)

Maximaal gebruikersgewicht: 120kg
Klasse: EN ISO 20957-1

c € Dit product voldoet aan de Europese richtlijnen.
ﬁ Alleen geschikt voor gebruik binnenshuis.

recyclen van elektrische en elektronische apparaten. Dit wordt aangegeven door het symbool op het product in de

K Werp het product aan het eind van zijn levensduur daarom niet bij het normale huisvuil. Breng het naar een verzamelpunt voor het

gebruiksaanwijzing en op de verpakking. Informeer naar verzamelpunten die door uw dealer of uw gemeente bedreven worden.
Het hergebruik en de recycling van oude apparaten levert een belangrijke bijdrage aan de bescherming van ons milieu.

Made in China

BIZTONSAGI FIGYELMEZTETESEK
rﬁﬂ Olvassa el a teljes haszndlati Gtmutatét, miel6tt 6sszedllitana és (izembe
V'V helyezné a késziiléket. Vegye figyelembe a kovetkezG biztonsagi utasitédsokat:

* Az edzés megkezdése el6tt konzultéljon kezel6orvosaval.

* Ha szé&ddlés, hanyinger vagy mellkasi fajdalom tapasztalhatd edzés kozben,
azonnal hagyja abba a gyakorlast és azonnal forduljon orvosahoz.

* A futépad nem alkalmas 110 kg-nal nagyobb sulyd személyek szdméra. Az
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eszkoz tobb ember éltal NEM hasznéalhatd egyszerre!

» Ezt az eszkozt a 8 évnél fiatalabb gyermekek, vagy a csokkent fizikai, érzékszervi
vagy szellemi képességekkel rendelkez6 személyek, illetve a tapasztalat és /
vagy tudas hidnya esetén csak felligyelet mellett hasznalhatjak, vagy pedig
ha megértették az eszkdz biztonsdgos hasznélati mddjat, és az abbdl fakadd
veszélyeket. A gyermekek nem jatszhatnak ezzel az eszkozzel. A takaritést és a
felhasznald altali karbantartast gyermekek nem végezhetik el, csak ha azok 8
évnél idésebbek, és felligyelet mellett vannak. A 8 évnél fiatalabb gyerekeket
nem szabad a késziilék és a csatlakozovezeték kozelébe engedni.

* Tartsa tavol a héziallatokat az eszkdzt6l.

* Minden haszndlat el6tt ellendrizze a késziiléket, és gy6z6djon meg arrdl, hogy az
0sszes csavar €s minden retesz rogzitve van.

» Ugyeljen arra, hogy a karok vagy mas beallité mechanizmusok ne befolydsoljék a
hasznalat kdzbeni szabad mozgast.

* Tartsa tdvol a kezeit és a ldbait minden mozgo6 alkatrésztél.

» Gy6z6djon meg arrdl, hogy a késziilékrdl mindenféle korldtozas nélkiil le tud
szallni.

* Soha ne helyezzen térgyakat a késziilék nyildsaiba.

* Az iWalk hasznalatakor a késziilék minden oldalanal hagyjon legalabb 2
m szabad helyet a leszallashoz, valamint azért hogy a gyermekekhez, a
nézel6dékhoz, és haziallatokhoz képest elegendé hely legyen.

» Gy6z6djon meg réla, hogy elég hely all rendelkezésre a felépitéshez és a
hasznélatédhoz.

* SOHA ne hasznalja a futépadot vastag sz6nyegen, mert ez megakadélyozhatja a
motor megfeleld szell6zését.

* Ez a futdpad csak otthoni haszndlatra alkalmas.

* A futépadot csak bekapcsolt dllapotban szabad
haszndlni. Az dsszehajtott futopadot NEM szabad
bekapcsolni.

» Csak akkor hajtsa 6ssze a futépadot, amikor a szalag
teljesen ledllt.

* Minden egyes edzés el6tt és utdn végezzen nyujtasi
gyakorlatokat.

* Igyon elegend6 folyadékot (lehetbleg vizet) az edzés el6tt, alatt és utan.

* Soha ne viseljen laza ruhdzatot a futépadon valé munkavégzés kozben, mert
beleakadhat a késziilékbe, és balesetet okozhat. Viseljen sportruhazatot.

* Soha ne Iépfen fel a futépadra bekapcsolt dllapotban. Kezdéshez tegye a labét
a futopad oldalsé burkolatdra, és csak akkor kezdjen meg az edzést, amikor a
futépad mar mozgdasbhan van.

» SOSE kezdje az edzést nagy sebességgel.

» Testi fogyatékkal él6 személyeknek, vagy id6s személyeknek a készlilék
hasznalata el6tt konzultdlni KELL az orvossal.

* NE hasznélja az eszkdzt, ha pacemakere vagy mas szivmiikddés szabalyozo
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késziiléke van.

» Terhes n6k a hasznélat el6tt konzultdljanak az orvosukkal.

* Azonnal cserélje ki a sériilt alkatrészeket, és ne hasznalja a készlléket, amig az
teljesen megjavitdsra nem kerdilt.

* NE hasznélja a futopadot, ha a tapkabel sérilt.

* Ha nem haszndlja a futdpadot, akkor hizza ki a halézati csatlakozobdl.

* A futdpadot tiszta és szaraz helyen térolja.

* Fontos, hogy a vészleallito gombot a szamitégép magneses részéhez
rogzitse, ellenkezd esetben a késziilék nem indul el. Az edzés sordn a
vészleallité gomb zsinérjat MINDIG a ruhazathoz kell régziteni. Ezzel a
futépadot vészhelyzet esetén le fogja tudni allitani.

* A szalag futofellletének mérete 120x40 cm

* Terhelés esetén a zajkibocsatds nagyobb, mint terhelés nélkiil

OSSZESZERELES (3.ABR.)

A futépad mdr el6re dssze van dllitva, most pedig kdvesse a l1épéseket az edzés megkezdéséhez:

1. Helyezze a futépadot sik, egyenletes felliletre, és tévolitsa el az 6sszes csomagolast.

2. Hajtsa fel a f6 fogantyukat all6 helyzetbe, és rogzitse 6ket a reteszel6csavarokkal (A) (forditsa el a gombot
az éramutato jarasaval megegyez6 irdnyba).

3. Helyezze el a rogzité gombot (B). Ez tartja megfelel6 helyzetben a f6 oszlopot.

4. Hasznélja a csavarkulcsot és a csavarokat (C) a fogantytk f6 oszlopokhoz valé rogzitéséhez. Fedje le a
csavarokat a manyag burkolatokkal (D).

5. A szamitégép rogzitével (E) k6zépen rogzitse a szamitdgépet.

6. Tegye a vészleallité gombot (F) a szamitégép magneses részére.

A FUTOPAD TISZTIiTASA ES KENESE

A szij bels6 részének tisztitdsdhoz vagy kenéséhez lazitsa meg az dvet. Ez utén csusztassa a kezét és egy
ruhdt a szij ald, hogy eltdvolitsa a felgytilemlett szennyez6déseket, és minden oldalhoz (fels6, alsé és k6zéps6)
adagoljon egy csepp kendolajat. Miutdn elvégezte a tisztitast / kenést, szerelje vissza a szalagot. A késziilék
gyarilag kerlt beéllitasra, viszont el6fordulhat, hogy egyedi bedllitdsra van sziikség, kiildndsen az elsé néhany
hétben. A szalag feszességének valtozdsa a normélis haszndlat részét képezik.

R P

A szalag tovdbbi meghuzasahoz mindkét A szalag lazitdsdhoz mindkét oldalon
oldalon tekerje el jobbra a feszit6csavarokat. tekerje el balra a feszit6csavarokat.
MEGJEGYZESEK

Mindig viseljen tiszta sportcip6t, amivel megakadalyozhat6 a szalag szennyezédése.

= A szalag kiils6 részének megtisztitdsdhoz haszndljon nedves ruhat.

= Hajtsa dssze a futépadot, és tordlje vagy porszivézza le a fellileteket. Ez megakadélyozza, hogy a por bejusson a
késziilékbe és meghibdsodast okozzon.

= Akésziilék tisztitdsa / karbantartdsa el6tt ellendrizze, hogy az kikapcsolt dllapotban van-e, és hogy le van-e vélasztva a
tdpegységrol.

= Ne hasznéljon oldészereket a késziilék tisztitdsdhoz.

= Enyhe tisztitdszerekkel és pamutszévetekkel tavolitsa el a makacs, zsiros foltokat vagy mas szennyez6déseket a
futépadrdl. Vgl egy széraz ruhdval tavolitsa el a felesleges tisztitszert.
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= Ne haszndljon folyadékot vagy tisztitészert a kezel6panelen, csak széraz ruhat.
= Ne meritse a készlilék egyik részét se folyékony mosészerbe.

A SZAMITOGEP MUKODTETESE (4. ABR):

A kijelz6 olyan funkciokat kindl, amely lehetévé teszi az eszkdz és a programok optimdlis hasznélatat.

Be / Ki: A késziilék be- és kikapcsolésa.

Moéd/iizemmaéd: Programvalasztds, id6zités adatok a képernyén edzés kdzben: sebesség, id6, tavolsag és
a kaldria elégetése.

Sebesség +/ -: Lehet6vé teszi a futdpad sebességének bedllitasét. A sebesség tartomany 1,0 és

10 km/h kozott van.

Explorer: meghatdrozza a mar megtett id6, tdvolsdg és kaléria mennyiségét.

LED-es sebességjelzé: jelzi az edzés sebességét.

LED-idé kijelzés: jelzi az eltoltott id6t.

LED tavolsag kijelzése: Megjeleniti a megtett tavolsdgot.

LED-kalériajelzo: A elégett kaldridkat mutatja.

) Zenei szolgaltatas: 3,5 mm-es audio kdbel - audio bemenet.

FONTOS: A biztonsagos kezelés érdekében hasznaljon foldelt dramkort. A foldelés csokkenti az dramiités
kockdazatat. A berendezést egy foldelt elektromos aljzathoz kell csatlakoztatni, amely megfelel a helyi és a helyi
biztonsdagi el6irasoknak. Amint csatlakoztatja a késziléket a téapfesziiltséghez, a LED-ek vildgitani kezdenek, és

5 sipold hang hallhatd. Ez azt jelzi, hogy az eszkdz készenléti dllapotban van. A kijelz6n megjelenik: ,= = ="

HIBAJAVITAS:

Probléma Lehetséges ok Megoldas

Az eszkdz nem kapcsol be / nem | Az eszkdz nincs csatlakoztatva a Csatlakoztassa a késziiléket a

mikodik. készllékhez. tdpegységhez.

Az eszkdz nem kapcsol be / nem | Az eszkdz ki van kapcsolva. Nyomja meg az ON / OFF gombot.

mikodik.

Az eszk6z nem kapcsol be / nem | A fesziiltség tul alacsony. Vérja meg Ujra az aramellatast.

miikadik.

Az eszkéz nem kapcsol be / A vésznyit6 gomb nincs Régzitse a vészleallité gombot

nem miikodik. régzitve. a szamit6gép magneses
részéhez.

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA: (5-7 ABRA)

1. Forgassa el a reteszel6csavart az dramutaté jardsaval ellentétes irdnyba.

2. Emelje fel az eszkoz also részét.

3. Huzza ki a rogzit6 gombot, és helyezze a f6tarték furataba.

4. Most Ugy tudja csusztatni a futépadot, hogy mindkét kezével tartja a fogantytkat, és leereszkedik tigy, hogy
a kerekek érintkezzenek a talajjal.

UZEMBE HELYEZES:

1. Csatlakoztassa a kabelt a tdpegységhez.

2. Nyomja meg a futépad aljandl / talpazatandl taldlhaté gombot. Ekkor az elkezd vilagitani.

3. A kezel6panelen 0 lathatd.

4. Valassza ki az el6re definidlt programok egyikét a PROGRAMOK men(pontban leirtak szerint, vagy a
MANUAL TRAINING cim(i kézikdnyvben leirtak szerint.

ZENE FUNKCIO:
Csatlakoztassa a 3,5 mm-es audio kabel egyik végét a hangbemenethez a vezérl6panelen és a masik végét
zenelejatszohoz (okostelefon, MP3 lejatszd, CD lejétszo stb.), igy élvezheti a zenét edzés kozben!
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Miiszaki adatok:

220V - 240V ~, 50 / 60Hz 735W

Gyartés éve: 2019

Felhaszndldi osztdly: HB (H = otthoni teriilet, B = kdzepes pontossag)
Maximalis felhasznaldi suly: 120kg

Osztély: EN ISO 20957-1

FIGYELMEZTETES!
A termék helyes haszndlatahoz, kérjlk, olvassa el a haszndlati utasitast!

c € Ez a termék megfelel az eurdpai irdnyelveknek.
ﬁ Csak beltéri hasznalatra.

A terméket élettartama végén ne édrtalmatlanitsa a normal haztartasi hulladékkal egyutt. Vigye el az elektromos és elektronikus
késziilékek Ujrahasznositdsét célzd gy(jtohelyre. Utdbbit ez a szimbdlum jelzi a terméken, a hasznalati utasitdson és a
csomagoldson. Tajékozddjon a kereskeddje vagy a helyi hatdség altal lizemeltetett gydjt6helyekrél. A régi késziilékek
Ujrahaszndlata és Ujrahasznositasa fontos hozzajaruldst jelent kdrnyezetiink védelméhez.

] )
Szérmazasi hely: Kina

NAVOD K POUZITi
rﬁﬂ Pfed zahdjenim montaze a uvedenim zafizeni do provozu si piectéte cely
V"V névod k obsluze. Dodrzujte nasledujici bezpe¢nostni pokyny:

* Pfed zahdjenim cviCeni se poradte s |ékafem.

* Pokud se pfi cviceni objevi zavraté, nevolnost nebo bolest na hrudi, okamzité
ukoncete cviceni a poradte se s |ékaiem.

* Bézecky pas neni vhodny pro osoby s hmotnosti vyssi nez 110 kg. Zafizeni
NESMI byt pouzivano sou¢asné vice osobami!

* Toto zafizeni mohou pouZivat déti ve véku 8 let nebo osoby se snizenymi
fyzickymi, smyslovymi nebo duSevnimi schopnostmi nebo nedostate¢nymi
zkuSenostmi a / nebo znalostmi, pokud jsou pod dohledem nebo byli instruovani
v bezpe¢ném pouzivani zafizeni a rozuméli nebezpedi, ktera z toho vyplyvaji. Déti
si se zafizenim nemohou hrat . Cisténi a Gidrzbu uzivatele nesmi provadét déti,
pokud nejsou starsi 8 let a nejsou pod dohledem. Déti mladsi nez 8 let se musi
drzet mimo zafizeni a pfipojovaci kabel.

» UdrZujte doméci zvifata mimo zafizeni.

* Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte zafizeni a ujistéte se, ze jsou vSechny Srouby
pevné a ze vSechny zapadky jsou pevné zachyceny.

» Ujistéte se, Ze paky nebo jiné nastavovaci mechanismy béhem pouzivani
nezasahuji do vaseho volného pohybu.

= Udrzujte ruce a nohy dal od pohybuijicich se ¢asti.

» Ujistéte se, Ze zafizeni mlze byt zanechano kdykoli bez omezeni.
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* Nikdy nevkladejte predméty do otvor(i na zafizeni.

* Pfi pouziti zafizeni iWalk 2m nechte prostor na vSech
strandch pfistroje, abyste méli dostatek mista k
demontazi a déti, divaci a doméaci mazlicci byli dostatecné
daleko.

» Ujistéte se, Ze mate dostatek mista k nastaveni a pouziti.

* NIKDY nepouzivejte bézecky pds na silném koberci,
protoZe to muze zabrdnit dostateénému vétrani motoru.

* Tento bézecky pas je vhodny pouze pro doméci pouziti.

» Bézecky pés by mél byt zapnuty pouze pro pouZiti. Bézecky slozeny pas nesmi
byt zapnuty.

» Bézecky pés Ize slozit pouze pfi Gplném zastaveni.

* Provadéjte protahovaci cviCeni pfed a po kazdém tréninku.

* Pfed, béhem a po cviCeni je tfeba vypit dostatek tekutiny (nejlépe vody).

* NIKDY nenoste volné obleceni pfi cviceni na bézeckém pdsu, protoZze se mohou
zachytit v zafizeni a zpGsobit nehodu. Noste sportovni obleceni.

* NIKDY nevstupujte na bézici pds, pokud je v provozu. Chcete-li zadit, dejte nohy
na bocni stranu bézeckého pésu a zacnéte cvicit pouze tehdy, kdyz se bézecky
pas jiz pohybuje.

* NIKDY nezacinejte trénink vysokou rychlosti. )

* Osoby s télesnym postiZzenim nebo starsi osoby MUSI pouziti konzultovat s

lékarem.

NEPOUZIVEJTE pfistroj, pokud méte kardiostimulator nebo jiné kardiologické

zafizeni.

* Téhotné Zeny by se mély pied pouzitim poradit s |ékafem.

» Okamzité vyménte poSkozené dily a nepouzivejte pfistroj, dokud neni zcela
opraven.

* NEpouzivejte béZzecky pds, pokud je napdjeci kabel poskozen.

* Pfi nepouzivani odpojte bézici pés ze sité.

» Bézecky pés skladujte na Cistém a suchém misté.

* Je nezhytné nutné pfipojit nouzové tlacitko k magnetické casti pocitace,
jinak se zarizeni nespusti BEhem tréninku VZDY piipevnéte svorku na
kabel nouzového tlacitka k odévu. To slouzi k tomu, aby bézecky pas v
pripadé nouze zastavil.

* Plocha béZeckého pdasu je 120x40 cm.

* Emisni hluk pfi zatizeni je vy$Si nez bez zatizeni.

MONTAZ (OBR. 3)

Vas bézecky pds je jiz sestaven, nyni postupujte podle nasledujicich kroku a za¢néte trénovat:

1. Umistéte béZecky pds na volny a rovny povrch a odstrante vSechny obaly.

2. Uvedte hlavni drzadla do svislé polohy a zajistéte je pomoci zajistovacich $roubt (A) (otocte knoflikem ve

sméru hodinovych rucgic¢ek).

3.  Umistéte upeviiovaci knoflik (B). Toto drzi hlavni listu v poloze.
4. Pomoci imbusového kli¢e a sroubti (C) upevnéte kliky k hlavnim sloupk@m. Zakryjte $rouby plastovymi
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kryty (D).
5. Upravte pocita¢ uprostied pomoci fixace pocitace (E).
6. Umistéte nouzové tlac¢itko (F) na magnetickou ¢ast pocitace.

CISTENi A MAZANI BEZECKEHO PASU

Pro ¢isténi nebo mazani vnitiniho prostoru pdsu uvolnéte pds. Poté posunte ruku s latkou pod femen, abyste

odstranili jakoukoli nahromadénou necistotu a pridejte ke kazdé strané kapku mazaciho oleje (horni, dolni a

stred). Po dokonceni ¢isténi/mazéni znovu sestavte pas. Vase zafizeni je vybaveno tovarnim nastavenim, muze
vyzadovat individudIni nastaveni, viz. v prvnich tydnech. Zmény v napéti jsou bézné.

Y P

Otécejte napinacimi Srouby doprava na obou Otécejte napinacimi Srouby doleva na
strandch, abyste pas vice utahli. obou strandch, abyste pés vice utahli.
POKYNY

= Vzdy pouzivejte Cisté sportovni boty, abyste zabranili kontaminaci pésu.

= Pro ¢isténi vnéjsi ¢asti pasu pouzijte vihky hadrik.

= Slozte bézecky pés a utfete nebo vysajte povrchy. Tim zabrdnite vniknuti prachu do pfistroje a zplisobeni jeho poruchy.

= Pred ¢isténim / servisem zafizeni se ujistéte, ze je vypnuto a odpojeno od napdjeni.

= Nepouzivejte pro gisténi zafizeni rozpoustéd|a.

= Qdstrarite zatvrdlg, olejové, mastné skvrny nebo jinou necistotu jemnym Gisticim prostiedkem a bavinénym hadtikem z
béZeckého pdsu. Nakonec odstrante prebyte¢ny distici prostfedek suchou latkou.

= Nepouzivejte Zadné kapaliny ani Cistici prostredky na ovlddacim panelu, pouze suchou latku.

Nikdy neponofujte zadnou ¢ést pfistroje do tekutych Cisticich prostiedku.

OVLADANI POCITACE (OBR. 4):

Displej nabizi vybér funkci, které umozriuji optimalni vyuZiti zatizeni a program.

On/ Off: Zapnuti a vypnuti zafizeni.

Rezim/typ provozu: Vybér programu, nastaveni ¢asu, zobrazovani dat na obrazovce béhem tréninku:
rychlost, ¢as, vzdélenost a spélené kalorie

Rychlost +/ -: Zde mUzete nastavit rychlost bézeckého pasu. Rozsah rychlosti je mezi 1.0 und 10 km/h.
Explorer: pouziva se k ur¢eni jiz odebraného ¢asu, vzdélenosti a spotifebovanych kalorii.

LED zobrazeni rychlosti: oznac¢uje dosazenou rychlost tréninku.

LED zobrazeni ¢asu: zobrazuje uplynuly tréninkovy ¢as.

LED zobrazeni vzdalenosti: zobrazuje dokon¢enou tréninkovou trasu.

LED zobrazeni kalorii: zobrazuje spotfebované kalorie.

Funkce hudba: 3.5 mm audio kabel - audio vstup.

DULEZITE: Pro zajisténi bezpe¢né manipulace pouzijte uzemnény obvod. Uzemnéni snizuje riziko Grazu
elektrickym proudem. Zafizeni musi byt pfipojeno k uzemnéné zasuvce, kterd splnuje mistni bezpe¢nostni
pozadavky a normy. Jakmile pfipojite zafizeni k napdjeni, LED diody se rozsviti a uslysite 5 pipnuti. To znamens,

ze zafizeni je v pohotovostnim rezimu. Na displeji se zobrazi nésledujici: “= = =".
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RESENi PROBLEMU:

Problém Mozna pfri¢ina Reseni

Zatizeni se nezapne / nefunguje. Zafizeni neni pfipojeno k napdjeni. | Pripojte zafizeni k napajeni.

Zatizeni se nezapne / nefunguje. Zatizeni je vypnuté Stisknéte tlacitko ON / OFF

Zarizeni se nezapne / nefunguje Napéti je pfili$ nizké Vyckejte, az bude napdjeni opét
spravné fungovat.

Zarizeni se nezapne / Nouzové tlaéitko neni Pripojte nouzové tlacitko k
nefunguje pfipojeno. magnetické ¢asti poéitace.

SLOZENi BEZECKEHO PASU: (OBR.5-7)

1. Otocte zajistovaci Sroub proti sméru hodinovych rucicek.

2. Zvednéte spodni ¢ést zafizeni.

3. Vytdhnéte upeviiovaci knoflik a umistéte ho do otvoru hlavnich sloupkd.

4. Nyni mlzete sv(ij bézecky pas posouvat tak, ze drzite rukojeti obéma rukama a spustite tak, aby se kola
dotkla zemé.

UVEDENI DO PROVOZU:

1. Pfipojte kabel do napdjeciho zdroje.

2. Stisknéte tlacitko na dné/zékladné bézeckého pasu. Rozsviti se.

3. Na ovlddacim panelu se zobrazi 0.

4. Vyberte jeden z preddefinovanych programd, jak je popséano v polozce PROGRAMY, nebo manualni trénink,
jak je popsano v piiruéce MANUALNI TRENINK.

FUNKCE HUDBA:
Pripojte 3,5 mm audio kabel jednim koncem k audio vstupu na ovlddaci panel a druhy na hudebni zafizeni
(smartphone, MP3 piehravac, CD-player, etc.). Tak si mGzete vychutnat hudbu pfi cvicenil

Technické udaje:

220V - 240V ~, 50/60 Hz 735W

Rok vyroby: 2019

UzZivatelska tfida: HB (H = doméci plocha, B = stfedni pfesnost)
Maximalni hmotnost uZivatele: 120 kg

Trida: EN ISO 20957-1

c € Tento vyrobek odpovida evropskym smérnicim.

ﬁ Pouzivejte pouze ve vnitfnich prostordch.

Po ukonéenti Zivotnosti neodhazujte vyrobek do domovniho odpadu. Odevzdejte jej na sbhérném misté k recyklaci elektrickych a
elektronickych pristrojd. Je to vyznaceno timto symbolem na vyrobku, v ndvodu k obsluze a na obalu. Informujte se o sbérnych
mistech, provozované vasim prodejcem nebo mistnimi tfady. Opétovné zhodnoceni a recyklace odpadnich pfistrojd jsou dllezitym
prispévkem k ochrané naseho Zivotniho prostredi.

[ | Vyrobeno v Ciné
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BEZPECNOSTNE POKYNY
Fﬁﬁ] Pred zacatim montéZe a uvedenim zariadenia do prevadzky si precCitajte cely
navod na pouzitie. Dodrziavajte nasledujice bezpecnostné pokyny:

* Pred zacatim tréningu sa poradte so svojim lekarom.

» Ak pocas tréningu pocitite zavraty, nevolnost alebo bolest v hrudniku, ihned
ukoncite cviCenie a okamZite sa poradte so svojim lekdrom.

* Bezecky pés nie je vhodny pre osoby s hmotnostou viac ako 110 kg. Pristroj
NESMIE pouzivat sicasne viacero 0sob!

* Toto zariadenie mozu pouzivat deti vo veku od 8 rokov a osoby so znizenymi
fyzickymi, zmyslovymi alebo dusevnymi schopnostami alebo nedostatkom
skusenosti a / alebo vedomosti, pokial su pod dohfadom alebo poucené o
bezpe¢nom pouZivani zariadenia a pochopili nebezpecenstva, ktoré z toho
vyplyvaju. Deti sa so zariadenim nesmu hrat. Cistenie a tdrzbu prevadzanu
pouzivatefom nesmu vykondvat deti, ak nie su starSie ako 8 rokov a nie su pod
dohfadom. Deti mladsie ako 8 rokov sa musia zdrziavat mimo zariadenia a
pripojovacieho kébla.

* DrZzte doméce zvieratd mimo zariadenia.

* Pred kazdym pouzitim skontrolujte zariadenie a uistite sa, Ze su vSetky skrutky
upevnené a vsetky zapadky pevne zaistené.

» Uistite sa, Ze packy alebo iné nastavovacie mechanizmy neovplyviuju vasu
slobodu pohybu pocas pouzivania.

* Drzte ruky a nohy mimo vSetkych pohyblivych Casti.

» Uistite sa, Ze je mozné zo zariadenia kedykolvek bez akychkolvek obmedzeni
zostupit .

* Nikdy nevkladajte Ziadne objekty do otvorov na zariadeni.

* Pri pouZivani pristroja iWalk nechajte na vsetkych
strandch zariadeni vzdialenost 2 m, aby ste mali dostatok
priestoru pre zostdpenie, a aby deti, divaci a doméce
zvieratd boli dostatoCne vzdialené.

» Uistite sa, Ze mate dostatok priestoru na postavenie
pristroja a jeho pouzivanie.

* NIKDY nepouzivajte bezecky pas na hrubom koberci, pretoze to moze branit
dostato¢nému vetraniu motora.

* Tento beZzecky pas je urceny len na domdce pouZitie.

* BeZecky pds by mal byt zapnuty vylu¢ne na pouzitie. Sklopeny beZecky pés
NESMIE byt zapnuty.

* Bezecky pés skopte aZ potom, ked sa Uplne zastavi.

» \lykonavajte natahovacie cvi¢enia pred a po kazdom tréningu.

* Pred, poCas a po tréningu pite dostatok tekutin (najlepsie vody).
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= NIKDY nenoste pocas tréningu na bezeckom pase volné oblecenie, pretoZe sa
moze zachytit do zariadenia a sposobit nehody. Noste Sportové oblecenie.

* NIKDY nestupajte na bezecky pas, ked ho uvadzate do prevadzky. Ak chcete
nastlpit, dajte svoje nohy najprv na boény kryt beZzeckého pésu a zacnite s
tréningom az vtedy, ked sa bezecky pas uz pohybuje.

* NIKDY nezacnite trénovat pri vysokej rychlosti.

* Osoby s telesnym postihnutim alebo starSie osoby sa MUSIA pred pouZitim

poradit s lekarom.

NEPOUZIVAJTE zariadenie, ak mate kardiostimuldtor alebo iné zariadenie.

* Tehotné zeny sa musia pred pouzitim poradit s lekarom.

* PoSkodené diely ihned vymerite a zariadenie nepouZivajte, kym nebude tplne

opraveneé.

NEPOUZIVAJTE bezecky pas, ak je poskodeny napdjaci kabel.

» Ked sa beZecky pds nepouziva, odpojte ho zo siete.

* BeZecky pés skladujte na ¢istom a suchom —mieste.

» Je bezpodmiene¢ne nevyhnutné pripojit niidzové tlac¢idlo na magneticku
¢ast pocitaca, inak sa zariadenie nespusti. Po¢as cvi¢enia VZDY
pripevnite svorku na kabel niidzového tlacidla k odevu. To slizi na to, aby
sa bezecky pas v pripade nidze zastavil.

* Plocha beZeckého pasu je 120x40 cm.

* Emisie hluku pri zatazeni su vy$Sie ako bez zatazenia.

MONTAZ (OBR. 3)

Vas bezecky pds je uz predmontovany, teraz postupujte podia nasledovnych krokov, aby ste mohli zacat s

tréningom:

1. Umiestnite bezecky pds na volny a rovny povrch a odstrante véetky obaly.

2. Umiestnite hlavné stipiky rukovéti do zvislej polohy a zaistite ich poistnymi skrutkami (A) (otacajte tlagidlom
v smere hodinovych rugiciek).

3. Umiestnite fixacné tlac¢idlo (B). Ten drzi hlavnu listu v pozicii.

4. Pomocou imbusového klti¢a a skrutiek (C) upevnite rukovite na hlavné stipiky. Pripojte kdbel poditada a
skrutky zakryte plastovymi krytmi (D).

5. Upevnite pocita¢ v strede na fixacii poc¢itaca (E).

6. Umiestnite nidzové tla¢idlo (F) na magneticku ¢ast poéitaéa.

CISTENIE A MAZANIE BEZECKEHO PASU

Na ¢istenie alebo namazanie vnitornej ¢asti pdsa uvolnite pds. Potom potiahnite rukou a utierkou pod
pasom, aby ste odstrénili nahromadené necistoty a pridajte kvapku mastiaceho oleja na kazdua stranu (hornd,
spodnu a strednu). Po dokonceni Cistenia / mastenia znova namontujte pés. Vas pristroj je vybaveny vyrobnym
nastavenim, moze vyzadovat individudlne nastavenie, najma v prvych tyzdnoch. Zmeny v napéti st bezné.

) <

Otocte skrutky napnutia smerom doprava na Otoc¢enim napinacich skrutiek dofava na
oboch strandch, aby ste pés viac utiahli. oboch stranédch uvolnite pés.
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INSTRUKCIE

= Vzdy pouzivajte Cistt Sportovi obuy, aby ste zabrénili znecisteniu pasu.

= Na Cistenie vonkajsej ¢asti pasu pouzite navihéent handric¢ku.

= Zlozte bezecky pas a utrite alebo vysajte povrchy. Tym sa zabréni vniknutiu prachu do zariadenia a jeho nespravnemu
fungovaniu.

= Pred ¢istenim / Gdrzbou pristroja sa uistite, Ze je vypnuty a odpojeny od elektrického pradu.

= Na distenie zariadenia nepouzivajte rozpustadla.

= Odstrérite tvrdé, olejové, mastné Skvrny alebo iné necistoty z vasho bezeckého pasu jemnym ¢istiacim prostriedkom a
bavinenou handri¢kou. Nakoniec odstraiite prebytocny Cistiaci prostriedok suchou handri¢kou.

= Na ovlddacom paneli nepouZivajte ziadne kvapaliny ani Cistiace prostriedky, iba suchu tkaninu.

Nepondrajte Ziadne stcasti zariadenia do tekutych gistiacich prostriedkov.

OBSLUHA POCITACA (OBR. 4):

Displej pontka vyber funkcii, ktoré umoznuju optimélne vyuzitie zariadenia a programov.

Zapnutie / vypnutie: Zapnutie a vypnutie zariadenia.

Rezim: Vyber programu, zobrazenie ¢asovych tidajov na obrazovke pocas tréningu: rychlost, ¢as,
vzdialenost a spalené kaldrie.

Rychlost + / -: Umoziiuje nastavit rychlost bezeckého pédsu. Rozsah rychlosti je medzi 1,0 a 10 km/h.
Explorer: pouziva sa na uré¢enie mnozstva uz uplynutého ¢asu, vzdialenosti a spélenych kaldrii.
Indikator rychlosti LED: Ukazuje dosiahnutu tréningovt rychlost.

LED ¢asovy displej: Ukazuje uplynuty tréningovy ¢as.

9> LED Zobrazenie vzdialenosti: Ukazuje absolvovant tréningovu vzdialenost.

Q LED Indikator kalérii: Ukazuje spélené kaldrie.

<) Funkcia hudby: 3,5 mm audio kabel - vstup zvuku.

Be

Q) TQ

DOLEZITE: Pre bezpeénti manipuldciu pouzivajte uzemneny elektricky obvod. Uzemnenie znizuje riziko

trazu elektrickym prddom. Zariadenie musi byt pripojené k uzemnenej elektrickej pripojke, ktord je v stlade s
miestnymi a bezpe¢nostnymi pokynmi a Standardmi. Akonahle zariadenie pripojite k elektrickému napdjaniu,
rozsvietia sa diédy LED a pocujete 5 pipnuti. Znamena to, Ze zariadenie je v pohotovostnom rezime. Na displeji

sa zobrazi: ,= = =".

RIESENIE PROBLEMOV:

Problém Mozny dévod RieSenie

Zariadenie sa nezapne / nefunguje.| Zariadenie nie je pripojené k Pripojte zariadenie k elektrickému
elektrickému napajaniu. napdjaniu.

Zariadenie sa nezapne / nefunguje.| Zariadenie je vypnuté. Stlacte tlacidlo ON / OFF

Zariadenie sa nezapne / nefunguje.| Elektrické napatie je prili§ nizke. Pockajte na to, az elektrické

napdjanie opat funguje spravne.
Zariadenie sa nezapne / Nidzové tlacidlo nie je Pripojte nidzové tla¢idlo na
nefunguje. upevnené. magneticku ¢ast poéitaéa.

SKLOPENIE BEZECKEHO PASU : (OBR. 5-7)

1. OtocCte poistnu skrutku proti smeru hodinovych ruciciek.

2. Zdvihnite spodnu cast zariadenia.

3. Vytiahnite fixacné tlacidlo a vlozte ho do otvoru hlavnych nosicov.

4. Teraz mozete postivat bezecky pas drzanim rukovate oboma rukami a spustenim tak, aby sa kolesd dotykali
zeme.

UVEDENIE DO PREVADZKY:

1. Pripojte kdbel k zdroju elektrického napdjania.

2. Stlacte tlacidlo na spodnej ¢asti bezeckého pasu. Ten sa potom rozsvieti.
3. Na ovlddacom paneli sa zobrazi 0.
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4. Vyberte jeden z preddefinovanych programov, ako je popisané v polozke PREDDEFINOVANE PROGRAMY,
alebo manualny tréning, ako je popisané v bode MANUALNY TREINING.

FUNKCIA HUDBY
Pripojte 3,6 mm audio kdbel na jednom konci k audio vstupu na ovlddacom paneli a druhy k vd8mu hudobnému
zariadeniu (smartphone, MP3 prehréva¢, CD prehravac atd.). Takto si mozete pri tréningu vychutnat hudbu!

Technické udaje:

220V - 240V ~, 50 / 60Hz 735W

Rok vyroby: 2019

Trieda uzivatela: HB (H = domdca oblast, B = stredna presnost)
Maximélna hmotnost uzivatela: 120 kg

Trieda: EN I1SO 20957-1

c € Tento vyrobok zodpoveda eurépskym normam.
ﬁ Len pre pouzitie v interiéri.

Nevyhadzujte vyrobok po ukonéeni jeho Zivotnosti do komunélneho odpadu. Zaneste ho na zberné miesto na recykléciu
elektrickych a elektronickych zariadeni. Toto je udané symbolom na vyrobku, v ndvode na pouzitie a na obale. Informujte sa o
zbernych miestach, ktoré st prevadzkované Vasim obchodnikom alebo miestnymi dradmi. Dalsie zhodnotenie a recykldcia starych
zariadeni je dolezitym prinosom k ochrane nasho Zivotného prostredia.

] Vyrobené v Cine

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi intregul manualul cu instrcudiuni inainte de a incepe asamblarea si de
a punere in functiune aparatul. Respectati urmatoarele instructiuni de

siguranta:

* Consultati-vd medicul inainte de a incepe sa exersati.

» Daca aveti ameteli, greata sau dureri toracice in timpul exercitiilor, opriti imediat
exercitiul si consultati imediat medicul.

* Banda de alergare nu este adecvaté pentru persoanele care cantaresc mai mult
de 110 kg. NU este permis ca aparatul sa fie utilizat de mai multe persoane in
acelasi timp!

* Acest aparat poate fi utilizat de catre copiii cu varsta de 8 ani sau de persoane
avand capacitati fizice, senzoriale sau mentale reduse sau cu lipsa de experienta
si / sau cunostinte dacd sunt supravegheate sau instruite in utilizarea in
sigurantd a aparatului si au inteles pericolele care decurg din acestea. Copiilor
nu le este permis sa se joace cu aparatul. Curatarea si intretinerea de cétre
utilizatori nu este permis s fie efectuate de copii decat daca au varsta de peste
8 ani si sunt supravegheati. Copii mai tineri de 8 ani trebuie mentinuti departe de
aparat si de cablul de conectare.

* Tineti animalele de companie departe de aparat.
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* Controlati aparatul inainte de fiecare utilizare si asigurati-vé cd toate suruburile
sunt fixe si cd toate z&voarele sunt bine inclichetate.

* Asigurati-va ca parghiile sau alte mecanisme de reglare nu va afecteaza
libertatea de miscare in timpul utiliz&rii.

* Tineti méinile si picioarele departe de toate piesele in miscare.

* Asigurati-va cd puteti cobori de pe aparat in orice moment fara restrictii.

* Nu introduceti niciodata obiecte in deschiderile
aparatului.

» Cand utilizati iWalk 2m, lasati pe toate laturile aparatului
o distanta pentru a exista suficient spatiu liber pentru
coborére si pentruca spectatorii, copii si animalele de
companie sé fie la o distanta suficient de indepartata.

» Asigurati-va cd dispuneti de suficient spatiu pentru
montare si utilizare.

= NU Utl|lzatl NICIODATA benzile de alergare pe un covor gros, deoarece acest
lucru poate impiedica ventilarea adecvata a motorului.

* Aceastd bandé de alergare este adecvatd exclusiv pentru uz casnic.

* Banda de alergare trebuie conectata exclusiv pentru utilizare. O banda de
alergare pliata NU este permis s& fie conectata.

* Rabatati inchis banda de alergare numai dupa ce a ajuns complet la repaus.

* Facei exercitii de stretching inainte si dupa fiecare antrenament.

. Ingeratl suficient lichid (de preferlnta apad) inainte, in timpul si dupa training.

» NICIODATA nu purtati haine largi in timp ce exersati pe banda de alergare
deoarece acestea pot fi prinse in aparat si pot provoca accidente. Purtati
imbracaminte sport.

= NICIODATA nu urcati pe banda de alergare atunci cand o puneti in folosinta.
Pentru a incepe, pIasat,l-va picioarele pe acoperirea laterald a benzii de aIergare
laterald si incepeti antrenamentul numai dupé ce banda de alergare este deja in
migcare.

* NICIODATA NU incepeti antrenamentul la un ritm inalt.

* Persoanele cu dizabilitati fizice sau persoanele in varsta TREBUIE s& consulte un
medic inainte de utilizare.

* NU utilizati aparatul daca aveti stimulator cardiac sau alt dispozitiv cardiac.

* Femeile insarcinate trebuie sa-gi consulte cu medicul inainte de utilizare.

» Inlocuiti imediat piesele deteriorate si nu utilizati aparatul pana cand nu este
complet reparat.

* NU utilizati banda de alergare atunci cand cablul de alimentare este deteriorat.

* Deconectati banda de alergare de la reteaua de alimentare atunci cand nu o
utilizati.

* Depozitati banda de alergare intr-un loc curat si uscat.

* Este necesar obligatoriu sa fixati butonul de urgenta la partea magnetica
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a computerului, in caz contrar aparatul nu porneste. iNTOTDEAUNA
atasati clema la cablul butonului de urgenta la imbracaminte in timpul
antrenamentului. Acest lucru foloseste pentru a aduce banda de alergare
la repaus in caz de urgenta.

* Suprafata de rulare a benzii este de 120x40 cm.

* Emisia de zgomot in sarcina este mai mare decat fara sarcina.

ASAMBLARE (FIG. 3)

Banda dumneavoastra de alergare este deja preasamblatd, acum urmati pasii ce vin pentru pentru a incepe

antrenamentul:

1. Plasati banda de alergare pe o suprafata liberd, plana si indepartati toate elementele ambalajului.

2. Aduceti reazemele maner principale intr-o pozitie verticald si fixati-le cu suruburile de siguranta (A) (rotiti
butonul in sensul acelor de ceasornic).

3. Plasati butonul de fixare (B) Aceasta mentine bara principala in pozitie.

4. Fixati manerele cu ajutorul cheii inbus si a suruburilor (C) la reazemele principale. Acoperiti suruburile cu
capacele din plastic (D).

5. Fixati computerul centrat cu fixarea calculatorului (E).

6. Plasati butonul de urgenta (F) pe partea magnetica a computerului.

CURATAREA $I LUBRIFIEREA BENZII DE ALERGARE

Pentru a curata sau lubrifia partea interioard a benzii, trebuie sa sldbiti banda. Apoi treceti mana si o laveta pe
sub banda pentru a elimina murdaria acumulat si adaugati o picdturd de ulei de lubrifiere pe fiecare parte
(sus, jos si pe centru). Odata ce ati terminat curatarea / lubrifierea, reasamblati banda. Dispozitivul dvs. este
echipat cu o setare din fabricd, eventual ii poate fi necesara adaptare individuald, in special in primele cateva
sdaptdamani. Modificarile la tensionare fac parte fenomenele normale ale folosirii.

Y P

Rotiti suruburile de tensionare pe ambele laturi Rotiti suruburile de tensionare pe ambele
spre dreapta pentru a tensiona mai mult banda. laturi spre stdnga pentru a detensiona
(slabi) banda.

NOTE

= Purtati intotdeauna pantofi sport curate pentru a preveni murdarirea benzii.

= Utilizati o lavetd umeda pentru a curdta partea exterioara a benzii.

= Rabatati inchis banda de alergare si stergeti sau aspirati suprafetele. Astfel impiedicati patrunderea prafului in aparat,
care cauzeaza functionarea eronata.

+ [nainte s& curatati / intretineti aparatul, asigurati-va ca acesta este deconectat si separat de la reteaua de alimentare.

= Nu utilizati solventi pentru a curata aparatul.

« Indepartati petele persistente, uleioase, unsuroase sau alte murdérii de pe banda de alergare cu un detergent neagresiv
si o laveta din bumbac. In incheiere, indepartati detergentul in exces cu o lavets uscata.

= Nu utilizati lichide sau agenti de curétare pe panoul de comanda, ci exclusiv o lavetd uscata.

= Nu scufundati nici o piesd a aparatului in detergenti lichizi.

OPERAREA COMPUTERULUI (FIG. 4):

Afisajul va oferd o selectare a functiilor care faciliteaza o utilizare optima a aparatului si a programelor.

Pornit / oprit: Conectarea si deconectarea aparatului.

Mod/Regim de functionare: Selectarea programelor, setari de timp, afisarea datelor pe ecran in
timp ce va antrenati: vitezd, timp, distantd si calorii consumate
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Viteza +/ -: Aici puteti seta viteza benzii de alergare. Domeniul de viteza este cuprins intre 1,0 si 10 km/h.
Explorer: este folosit pentru a determina timpul petrecut deja, distanta si caloriile consumate realizate.
LED-ul afigajului vitezei: Afigeazd viteza de antrenare realizata.

LED-ul afigajului timpului: Afiseaza timpul de antrenament derulat.

LED-ul afisajului distantei: Afiseazd distanta de antrenament parcursa.

LED-ul afigajului caloriilor: Afiseazé caloriile consumate.

Functia muzica: Cablu audio de 3,5 mm - intrare audio.

IMPORTANT: Pentru o a garanta o manipulare sigura, utilizati un circuit de curent electric legat la pamant.
Impamantarea reduce riscul de electrocutare. Aparatul trebuie sa fie racordat la o priza electricd impamantata,
care respectd reglementarile locale de siguranta si corespunde standardelor locale. De indaté ce racordati

aparatul la alimentarea curentului electric, se aprind LED-urile si auziti 5 semnale sonore. Aceasta indica faptul

cd aparatul este in modul de asteptare (standby). Pe display este afisat: ,= = ="

REMEDIEREA PROBLEMELOR:

Problema

Cauza posibila

Rezolvare

Dispozitivul nu permite sa fie
conectat / nu functioneaza.

Dispozitivul nu este conectat la
alimentarea curentului electric.

Conectati aparatul la sursa de
alimentare curent electric.

Dispozitivul nu permite sa fie
conectat / nu functioneaza.

Aparatul este deconectat

Apasati butonul ON / OFF (pornit/
oprit).

Dispozitivul nu permite sa fie
conectat / nu functioneaza.

Tensiunea curentului este prea
scdzutd.

Asteptati pAna cand alimentarea
curentului electric functioneaza
din nou corect.

Dispozitivul nu permite sa fie
conectat / nu functioneaza.

Butonul de urgenta nu este
fixat.

Fixati butonul de urgenta
la partea magnetica a

computerului.

PLIEREA iNCHIS A BENZII DE ALERGARE: (FIG.5-7)

1. Rotiti boltul de blocare in sens invers acelor de ceasornic.

2. Ridicati partea de jos a aparatului.

3. Trageti in afara butonul de fixare si il introduceti in gaura reazemelor principale.

4. Acum puteti impinge banda de alergare pentru care tineti strdns manerele cu ambele maini si coboréti
astfel incat rotile sa atinga solul.

PUNEREA iN FUNCTIUNE:

1. Racordati cablul la sursa de alimentare curent electric.

2. Apasati butonul de la baza/soclul benzii de alergare. Atunci acesta se aprinde.

3. Panoul de comandd afiseaza 0.

4. Selectati unul dintre programele predefinite asa cum este descris in elementul PROGRAME PREDEFINITE
sau antrenament manual asa cum este descris la punctul ANTRENAMENT MANUAL.

FUNCTIA MUZICA:

Conectati cablul audio de 3,5 mm cu un capét la intrarea audio de pe panoul de comanda si cu celdlalt capat la
aparatul dvs. de muzica (smartphone, MP3 player, CD player etc.). Astfel puteti sé va bucurati de muzica in
timpul antrenamentului!

Date tehnice:

220V - 240V ~, 50 / 60Hz 735W

Anul fabricatiei: 2019

Clasa utilizator: HB (H = zona acasé, B = precizie medie)
Greutatea maxima a utilizatorului: 120 kg

Clasa: EN ISO 20957-1

38

M17848, M17849, M17896, M17895_Manual_iWalk_20190826_CP.indd @ 26.08.19 12:21



c € Acest produs corespunde directivelor europene.
ﬁ A se utiliza numai in spatii interioare.

Din acest motiv produsul, la sfarsitul duratei sale de functionare ,nu va fi debarasat impreund cu gunoiul menajer. Predati-| la

punctele de colectare in vederea reciclarii aparatelor electrice si electronice. Acest lucru este indicat de acest simbol de pe

produs, din instructiunile de utilizare si de pe ambalaj. Informati-vd cu privire la punctele de colectare pe care le administreaza

distribuitorul sau dumneavoastra locale. Revalorificarea si reciclarea aparatelor uzate este o contributie importantd la protectia
e mediului.

Tara de provenienta: China

PL

WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

rﬁﬁ] Przed rozpoczeciem montazu i uruchomieniem urzgdzenia nalezy zapoznac
sie z calg instrukcjg obstugi. Uwzgledni¢ nastepujace zasady

bezpieczenstwa:

* Przed rozpoczeciem treningu skonsultowac sie z lekarzem.

» Jedli podczas éwiczen odczuwane sg zawroty gtowy, nudnosci lub bél w klatce
piersiowej, nalezy natychmiast przesta¢ ¢wiczyc i skonsultowac sie z lekarzem.

* Bieznia nie jest odpowiednia dla osdb o wadze przekraczajgcej 110 kg.
Urzadzenie NIE moze by¢ uzywane przez kilka 0sob jednocze$nie!

* Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci w wieku 8 lat lub przez osoby o

ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych albo

z brakiem doswiadczenia i/lub wiedzy, jesli s3 one pod nadzorem lub zostaty

pouczone o0 bezpiecznym korzystaniu z urzadzenia i zrozumiaty zagrozenia z tym

zwigzane. Dzieci nie mogg bawi¢ sie urzadzeniem. Czyszczenie i konserwacja

nie mogq by¢ wykonywane przez dzieci, chyba ze majg ukonczone 8 lat i sg

pod nadzorem. Dzieci mtodsze niz 8 lat nalezy trzymac z dala od urzadzenia i

przewodu przytgczeniowego.

Trzymac zwierzeta domowe z dala od urzadzenia.

Skontrolowac¢ urzadzenie przed kazdym uzyciem i upewni¢ sie, ze wszystkie

Sruby sg zamocowane i wszystkie zatrzaski sg mocno zatrza$niete.

* Upewnic sie, ze dZzwignie lub inne mechanizmy regulacyjne nie wptywajg na
swobode ruchdéw podczas uzytkowania.

* Trzymac dtonie i stopy z dala od wszystkich ruchomych czesci.

» Upewni¢ sie, ze w kazdej chwili mozliwe jest schodzenie z urzadzenia bez
zadnych ograniczen.

* Nigdy nie wktada¢ przedmiotéw do otworéw w urzadzeniu.

* Podczas korzystania z urzadzenia iWalk nalezy zostawi¢ odstep 2 m ze
wszystkich stron, aby zapewni¢ wystarczajaca iloS¢ miejsca do schodzenia,
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a dzieci, obserwatorzy i zwierzeta domowe byty

wystarczajgco oddalone.

Upewnic sie, ze jest dostepne wystarczajaco duzo

miejsca do skonfigurowania i uzytkowania.

Nigdy nie uzywa¢ biezni na grubym dywanie, poniewaz

moze to uniemozliwi¢ odpowiednig wentylacje silnika.

Opisywana bieznia jest przeznaczona wytgcznie do

uzytku domowego.

Bieznia powinna by¢ wtgczona na czas uzywania. Ztozonej biezni NIE nalezy

wigczac.

Ztozy¢ bieznie dopiero po catkowitym zatrzymaniu tasmy.

Przed i po kazdym treningu nalezy wykonaé ¢wiczenia rozciggajgce.

* Przed, w trakcie i po wysitku nalezy spozy¢ wystarczajacg ilo$¢ ptynéw (najlepiej
wody).

* NIGDY nie nosi¢ luznych ubran podczas éwiczen na biezni, poniewaz moga

one zostac wciagniete przez urzadzenie i spowodowac wypadek. Nosi¢ odziez

sportowa.

NIGDY nie wchodzi¢ na bieznie w momencie jej uruchamiania. Aby wejsé, nalezy

najpierw ustawi¢ stopy na bocznej ostonie biezni i zacza¢ ¢wiczy¢ dopiero wtedy,

gdy bieznia juz sie porusza.

* NIGDY nie rozpoczynac treningu z duzg predkoscia.

* Osoby z niepetnosprawnoscig fizyczng lub osobami starszymi MUSZA
skonsultowac sie z lekarzem przed uzyciem.

* Osoby z rozrusznikiem serca lub innym urzadzeniem kardiologicznym NIE moga

uzywac urzadzenia.

Kobiety w cigzy powinny przed uzyciem skonsultowacé sie z lekarzem.

Natychmiast wymienia¢ uszkodzone czesci i nie uzywaé urzadzenia, dopoki nie

zostanie catkowicie naprawione.

NIE uzywac biezni, jesli przewdd zasilajgcy jest uszkodzony.

Odtaczy¢ bieznie od zasilania, gdy nie jest uzywana.

* Przechowywacé bieznie w czystym i suchym miejscu.

Niezbedne jest podiaczenie przycisku awaryjnego do magnetycznej

czesci komputera, w przeciwnym razie urzadzenie si¢ nie uruchomi.

ZAWSZE podczas treningu nalezy przymocowaé do ubrania zacisk do

sznurka przycisku alarmowego. Stuzy to do zatrzymania biezni w nagtym

wypadku.

* Bieznik taSmy ma wymiary 120x40 cm.

* Emisja hafasu pod obcigzeniem jest wigksza niz bez obcigzenia.

MONTAZ (RYS. 3)
Bieznia jest juz wstepnie zmontowana — wystarczy postepowaé zgodnie z instrukcjami, aby rozpocza¢ trening:

1. Umies¢ bieznie na ptaskiej, réwnej powierzchni i usun wszystkie elementy opakowania.
2. Ustaw gtéwne stupki uchwytéw w pozycji pionowej i przymocuj je za pomocg sworzni zabezpieczajgcych
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(A) (obré¢ pokretto zgodnie z ruchem wskazéwek zegara).

3. Umies¢ pokretto mocujace (B). Utrzymuje ono gtéwny drazek na pozyciji.

4. Za pomoca klucza (H) szesciokatnego i $rub (C) zamocuj uchwyty do stupkéw gtéwnych. Zakryj $ruby za
pomocag plastikowych pokryw (D).

5. Zamocuj komputer posrodku, uzywajac mocowania komputera (E).

6. Umies¢ przycisk awaryjny (F) na magnetycznej czesci komputera.

CZYSZCZENIE | SMAROWANIE BIEZNI

Aby wyczysci¢ lub nasmarowacé wnetrze tasmy, nalezy ja poluzowac. Nastepnie przesung¢ reke i szmatke pod
tasme, aby usunaé nagromadzone zanieczyszczenia i doda¢ krople oleju smarowego z kazdej strony (géra, dét
i srodek). Po zakoriczeniu czyszczenia/smarowania ponownie zamontowac tasme. Urzadzenie jest ustawione
fabrycznie, dlatego moze wymagacé indywidualnego dopasowania, szczegdlnie w ciggu kilku pierwszych
tygodni. Zmiany naprezenia nalezg do normalnych objawdéw uzytkowania.

Y P

Przekreci¢ $ruby naprezajace po obu stronach Przekreci¢ $ruby naprezajace po obu
w prawo, aby naprezy¢ tasme. stronach w lewo, aby poluzowa¢ tasme.
WSKAZOWKI

= Zawsze no$ czyste obuwie sportowe, aby zapobiec zanieczyszczeniu tasmy.

= Do czyszczenia zewngtrznej strony ta$my uzywaj wilgotnej szmatki.

= Zi6z bieznie i wytrzyj lub odkurz powierzchnie. Zapobiegnie to przedostaniu sig kurzu do wnetrza urzadzenia i jego
uszkodzeniu.

= Przed czyszczeniem/serwisowaniem urzadzenia upewnij sig, ze jest ono wytaczone i odtgczone od zasilania.

= Nie uzywaj rozpuszczalnikéw do czyszczenia urzadzenia.

= Uporczywe, oleiste, ttuste plamy lub inne zabrudzenia usur z biezni za pomoca tagodnego detergentu i bawetnianej
szmatki. Na koniec usuri nadmiar detergentu suchg szmatka.

= Nie uzywaj ptynéw ani srodkéw czyszczacych na panelu sterowania, lecz jedynie suchg $ciereczke.

Nie zanurzaj cze$ci urzadzenia w ptynnych $rodkach do czyszczenia.

OBSLUGA KOMPUTERA (RYS. 4):

Wyswietlacz oferuje szereg funkcji, ktére umozliwiajg optymalne korzystanie z urzadzenia i programoéw.
On/Off: wigczanie i wytaczanie urzadzenia.

Mode/Tryb pracy: wybdr programu, ustawienie czasu wyswietlania danych na ekranie podczas treningu:
predko$é, czas, dystans i spalone kalorie.

Predkos¢ +/-: umozliwia ustawienie predkosci biezni. Zakres predkos$ci wynosi od 1,0 do 10 km/h.
Explorer: stuzy do okres$lenia przebytego czasu, dystansu i spalonych kalorii.

Wskazanie predkosci LED: wskazuje predko$¢ ruchu podczas treningu.

Wskazanie czasu LED: wskazuje uptywajacy czas treningu.

9>  Wskazanie odlegtosci LED: wskazuje pokonang odlegtosc.

¢ Wskazanie kalorii LED: pokazuje spalone kalorie.

<) Funkcja muzyki: kabel audio 3,5 mm — wejscie audio.

Be

€OV E)

WAZNE: Aby zapewni¢ bezpieczng obstuge, nalezy uzyé obwodu z uziemieniem. Uziemienie zmniejsza ryzyko
porazenia pradem. Urzadzenie musi by¢ podtagczone do uziemionego gniazda elektrycznego, ktére jest zgodne
z lokalnymi wytycznymi i normami bezpieczenstwa. Po podtgczeniu urzadzenia do Zrédta zasilania diody LED
zaczynaja $wieci¢ i styszalnych jest 5 sygnatéw dzwiekowych. Oznacza to, ze urzadzenie znajduje sie w trybie
gotowosci. Na wyswietlaczu widoczne jest wskazanie: ,= = =".
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USUWANIE PROBLEMOW:

Problem Mozliwa przyczyna Rozwiazanie

Urzadzenie nie wtacza sie / nie Urzadzenie nie jest podtaczone do | Podtaczy¢ urzadzenie do zrédta

dziata. Zrédta pradu. zasilania.

Urzadzenie nie witacza sie / nie Urzadzenie jest wytaczone. Nacisna¢ przycisk ON/OFF

dziata.

Urzadzenie nie witgcza sie / nie Napiecie pradu jest zbyt mate. Zaczekaé, az zasilanie znéw bedzie

dziata. dziata¢ prawidtowo.

Urzadzenie nie wilacza sie / nie | Przycisk awaryjny nie jest Przymocuj przycisk awaryjny

dziata. przymocowany. do magnetycznej czesSci
komputera.

SKLADANIE BIEZNI: (RYS. 5-7)

1. Obré¢ sworzen zabezpieczajacy w kierunku przeciwnym do ruchu wskazdwek zegara.

2. Podnies$ dolng cze$¢ urzadzenia.

3. Wyciagnij pokretto mocujace i umie$¢ je w otworze gtéwnych wspornikéw.

4. Teraz mozesz przesuwac bieznie, trzymajac jg za oba uchwyty i obnizajac, tak aby kota dotykaty podtoza.

URUCHOMIENIE:

1. Podtacz kabel do Zrédta zasilania.

2. Naciénij przycisk na spodzie/podstawie biezni. Zacznie on $wiecic.

3. Na panelu obstugi wyswietlana jest cyfra 0.

4. Wybierz jeden z wstepnie zdefiniowanych programéw zgodnie z opisem w punkcie ZDEFINIOWANE
PROGRAMY lub trening reczny zgodnie z opisem w punkcie TRENING RECZNY.

FUNKCJA MUZYKI:

Podtacz jeden koniec kabla audio 3,5 mm do wej$cia audio panelu obstugowego, a drugi koniec do urzadzenia
odtwarzajgcego (smartfonu, odtwarzacza MP3, odtwarzacza CD itd.). Dzieki temu mozesz cieszy¢ sie muzyka
podczas ¢wiczen!

Dane techniczne:

220-240 V ~, 50/60 Hz 735W

Rok produkc;ji: 2019

Klasa uzytkownikéw: HB (H = zastosowanie domowe, B = $rednia doktadno$¢)
Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg

Klasa: EN ISO 20957-1

c € Niniejszy produkt odpowiada wytycznym europejskim.

ﬁ Wytacznie do stosowania w pomieszczeniach.

Zuzytego produktu nie usuwac ze zwyktymi odpadami domowymi. Przewiez¢ do miejsca recyklingu urzadzen elektrycznych i
elektronicznych. Méwi o tym symbol na produkcie, instrukcji obstugi i na opakowaniu. Prosze zasiggna¢ informacji o miejscach
zbiérki odpaddw, prowadzonych przez Paristwa sprzedajacego lub lokalne wiadze samorzadowe. Przetwarzanie surowcéw
wtdrnych i recykling zuzytych urzadzen jest waznym wktadem w ochrone $rodowiska.

| .
Wyprodukowano w Chinach
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GUVENLIK UYARILARI
rﬁﬂ Cihazi monte etmeye baslamadan ve ¢alistirmadan 6nce kullanim kilavuzunun
V'V tamamini okuyun. Liitfen asagjidaki giivenlik talimatlarini dikkate alin:

» Egzersiz yapmaya baslamadan dnce doktorunuza danigin.

» Egzersiz yaparken bas dénmesi, mide bulantisi veya gdgus agrisi yasarsaniz,
hemen egzersizi birakin ve derhal doktorunuza danigin.

* Kosu bandi, 110 kg‘dan agir kisiler tarafindan kullanilmaya uygun degildir. Cihaz
ayni anda birden fazla kisi tarafindan KULLANILAMAZ!

* Bu cihaz, 8 yagindan buytk cocuklar tarafindan veya fiziksel, duyusal veya
zihinsel yetenekleri kisitl ya da deneyim ve / veya bilgi eksikligi olan kisiler
tarafindan, bu kisiler gézetim altinda tutuluyorsa veya cihazin givenli kullanimi
hakkinda talimat almislarsa ve glivensiz kullanimdan kaynaklanacak tehlikeleri
anlamiglarsa kullanilabilir. Cocuklarin cihazla oynamasina izin verilmez. Temizlik
ve kullanici bakimi, 8 yasin tizerinde ve gozetim altinda olmadiklar sirece
cocuklar tarafindan yapilmamalidir. 8 yasindan kiiglik ¢cocuklar, cihazdan ve
baglanti kablosundan uzak tutulmahdir.

* Evcil hayvanlar cihazdan uzak tutun.

* Her kullanimdan 6nce cihazi kontrol edin ve tiim vidalarin sabitlendiginden ve
tim mandallarin sikica takiimis oldugundan emin olun.

* Kollarin veya diger ayar mekanizmalarinin kullanim sirasinda hareket
Ozgurlagund etkilemediginden emin olun.

* Ellerinizi ve ayaklarinizi ttim hareketli pargalardan uzak tutun.

* Unitenin herhangi bir kisittama olmaksizin istediginiz zaman sokilebildiginden
emin olun.

» Cihazin (izerindeki deliklere asla nesne sokmayin.

* iWalk'r kullanirken cihazin tam agilmasi igin yeterli alanin
saglanmasi ve ¢ocuklarin, seyircilerin ve evcil hayvanlarin
yeteri kadar uzakta kalmasi igin tim taraflardan 2 m'lik
mesafe birakin.

» Kurmak ve kullanmak i¢in yeterli alana sahip
oldugunuzdan emin olun.

» Kosu bandini ASLA kalin bir hali Gizerinde kullanmayin, aksi halde motorun
uygun sekilde havalandiriimasi dnlenebilir.

* Bu kosu bandi sadece evde kullanima yoneliktir.

* Kosu bandi sadece kullanilmak tizere ¢alistinimalidir. Katlanmig haldeki kosu
band ¢alistinlmamalidir.

* Kayis tamamen durmadan once kosu bandini katlamayin.

* Her egzersizden dnce ve sonra germe hareketleri yapin.

 Egzersizden 6nce, egzersiz sirasinda ve sonrasinda yeterli sivi (tercihen su) alin.
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* Kosu bandinda egzersiz yaparken ASLA bol kiyafetler giymeyin; ¢ctinki bunlar,
cihaza takilip kazalara neden olabilir. Sportif kiyafetler giyin.

* ASLA caligmaya basladiginda kosu bandina ¢ikmayin. Banda ¢ikmak igin
oncelikle ayaklarinizi kosu bandinin yan kapaklarina yerlestirin ve kosu bandi
harekete gectiginde egzersize baglayin.

» Egzersize ASLA yiiksek tempoda baglamayin.

» Fiziksel engelli veya yasca ileri kisiler, kullanmadan 6nce bir doktora
DANISMALIDIRLAR.

* Kalp pili veya bagka bir kalp cihaziniz varsa kogu bandint KULLANMAYIN.

* Gebe kadinlar kullanmadan énce doktorlarina bagvurmaldir.

* Hasarli parcalar derhal degistirin ve cihazi tamamen tamir edilene kadar
kullanmayin.

* Glc¢ kablosu hasarliysa kosu bandini KULLANMAYIN.

* Kullanilmadigr zamanlarda kosu bandinin elektrik baglantisini kesin.

* Kosu bandini temiz ve kuru bir yerde saklayin.

* Acil durum diigmesinin bilgisayarin manyetik kismina takilmasi
kesinlikle gereklidir, aksi halde cihaz caligmayacaktir. Egzersiz sirasinda
acil durum diigmesinin kablosundaki kiskaci DAIMA kiyafetinize takin.
Bu, kosu bandinin acil bir durumda durmasini saglar.

* Bandin kosu yiiz{i, 120x40 cm‘dir.

» Uzerinde yiik varkenki giiriiltii emisyonu, yiiksiiz halinden daha yiiksektir.

MONTAJ (SEK. 3)

Kosu bandiniz 6nceden monte edilmistir, simdi egzersize baslamak icin asagidaki adimlar takip edin:

1. Kosu bandini serbest ve diiz bir ylizeye yerlestirin ve tim ambalaj pargalarini ¢ikarin.

2. Ana tutamak desteklerini dik konuma getirin ve kilitleme civatalariyla (A) sabitleyin (topuzu saat yoniinde
cevirin).

3. Sabitleme parcasini (B) yerlestirin. Bu, ana cubugu yerinde tutar.

4. Tutamaklar ana desteklere alyen anahtari (H) ve vidalar (C) yardimiyla sabitleyin. Vidalar plastik kapaklarla
(D) kapatin.

5. Bilgisayari sabitleme parcasi (E) ile orta noktadan sabitleyin.

6. Acil durum diigmesini (F) bilgisayarin manyetik kismina yerlestirin.

KOSU BANDINI TEMiZLEME VE YAGLAMA

Bandin alt kismini temizlemek veya yaglamak icin bandi gevsetin. Ardindan biriken kiri temizlemek igin bir
bezi elinizle bandin altina dogru ilerletin ve bandin her bir tarafina (Uist, alt ve orta) birer damla yag damlatin.
Temizleme / yaglama islemi bittikten sonra bandi tekrar monte edin. Cihaziniz fabrika ayarlari ile donatilmistir,
ozellikle ilk birkag hafta icinde bireysel ayar yapmaniz gerekebilir. Gerilimdeki degisiklikler, normal kullanim
sartlarina girer.

RV P

Bandi daha fazla sikistirmak igin her iki taraftaki Bandi gevsetmek icin her iki taraftaki
sikma vidalarini saga cevirin. stkma vidalarini sola gevirin.
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ACIKLAMALAR

= Kayisin kirlenmesini 6nlemek icin her zaman temiz spor ayakkabisi giyin.

= Bandin st tarafini temizlemek i¢in nemli bir bez kullanin.

= Kosu bandini katlayin ve ytizeyleri silin veya yiizeylerin tozunu ¢ektirin. Bdylece tozun cihaza niifuz etmesini ve cihazin
arizalanmasini engellersiniz.

= Cihazi temizlemeden / cihaza bakim yapmadan énce kapatildigindan ve elektrik baglantisinin kesildiginden emin olun.

= Cihazi temizlerken ¢éziicii madde kullanmayin.

= Inatgl, yagl, yapiskan lekeleri veya diger kirleri hafif bir deterjan ve pamuklu bezle kosu bandinizdan gikarin. Son olarak
fazla deterjani kuru bir bezle alin.

= Kontrol paneli tizerinde herhangi bir sivi veya temizlik maddesi kullanmayin, sadece kuru bir bez kullanin.

Cihazin herhangi bir parcasini sivi deterjana daldirmayin.

BILGISAYARIN GALISTIRILMASI (SEK. 4):

Ekran, cihazin ve programlarin en iyi sekilde kullanilmasini saglayan cesitli fonksiyonlar sunar.

Acik / Kapali: Cihazi agma ve kapatma.

Mod / Gahistirma Tiirii: Siz egzersiz yaparken program segimi, zaman ayari verileri ekranda gosterilir: hiz,
siire, mesafe ve kalori harcamasi

Hiz +/-: Kosu bandinin hizini buradan ayarlayabilirsiniz. Hiz arahgi, 1,0 ila 10 km/sa arasindadir.
Gezgin: Halihazirda harcanan siireyi, kat edilen mesafeyi ve hedeflenen kalori harcamasini belirlemeye yarar.
LED‘li Hiz Gostergesi: Erisilen egzersiz hizini gosterir.

LED‘li Siire Gostergesi: Gegen egzersiz sliresini gosterir.

9> LED‘li Mesafe Ekrani: Kat edilen mesafeyi gosterir.

¢ LED‘li Kalori Gostergesi: Harcanan kalorileri gésterir.

<) Miizik Fonksiyonu: 3,5 mm‘lik ses kablosu; ses girisi.

Be

Q) TQ

ONEMLI: Givenli kullanimi garantilemek icin toprakli bir elektrik devresi kullanin. Topraklama, elektrik
carpmasi riskini azaltir. Cihazin her defasinda yerel giivenlik talimatlarina ve standartlarina uygun, topraklanmig
bir elektrik prizine baglanmasi gerekir. Cihazi giice baglar baglamaz LED'ler yanar ve 5 kez bip sesi duyulur. Bu,

“

cihazin bekleme modunda oldugunu gésterir. Gostergede su gortntilenir: ,= = ="

SORUN GiDERME:

Sorun Olasi Neden Coziim
Cihaz acilmiyor / ¢alismiyor. Cihaz, elektrige bagh degil. Cihaz elektrik kaynagina baglayin.
Cihaz agilmiyor / galismiyor. Cihaz kapali. ON / OFF (AGCIK / KAPALI)

diigmesine basin.

Cihaz agilmiyor / galismiyor. Voltaj cok diistik. Elektrik kaynaginin tekrar diizgiin
calismasini bekleyin.

Cihaz acilmiyor / calismiyor. Acil durum diigmesi takili degil.| Acil durum diigmesini
bilgisayarin manyetik kismina
takin.

KOSU BANDINI KATLAMA: (SEK. 5-7)

1. Kilitleme civatalarini saat yoniinin tersine gevirin.

2. Cihaz alt kismindan kaldirin.

3. Sabitleme parcasini ¢ekip ¢ikarin ve bu pargayi ana desteklerin deligine yerlestirin.

4. Artik iki elinizle tutamaklar tutarak ve tekerlekleri yere degecek sekilde indirerek kosu bandinizi
kaydirabilirsiniz.
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KULLANIMA ALMA:

1. Kabloyu elektrik kaynagina baglayin.

2. Kosu bandinin altinda / tabaninda bulunan digmeye basin. Bunu yaptiginizda isik yanar.

3. Kontrol paneli, 0‘I gosterir.

4. ONCEDEN TANIMLANMIS PROGRAMLAR béliimiinde agiklandigi gibi 6nceden tanimlanmig
programlardan birini veya MANUEL EGZERSIZDE anlatildigi gibi maniiel egzersizi segin.

MUZiK FONKSIYONU:

3,6 mm'lik ses kablosunun bir ucunu kontrol panelindeki ses girisine, diger ucunu ise muzik oynatma cihaziniza

(akill telefon, MP3 calar, CD oynatici) baglayin. Boylece egzersiz yaparken miizik dinleyebilirsiniz!

Teknik Veriler:

220V - 240 V ~, 50/60 Hz 735W

Yapim yili: 2019

Kullanicr sinifi: HB (H= ev ici alan, B= orta hassasiyet)
Maksimum kullanici agirhgi: 120 kg

Sinif: EN 1SO 20957-1

c € Bu triin Avrupa yonetmeliklerine uygundur.
ﬁ Sadece i¢ alanlarda kullanilabilir.

Urtini kullanim émriiniin sonunda normal ev ¢6pii ile birlikte tasfiye etmeyin. Uriinii daima elektrikli ve elektronik cihazlarin geri
dontstiriimesine yonelik toplama noktasina géttirtin. Bu Griin tizerindeki, kullanim kilavuzundaki ve ambalaj tizerindeki bu sembol
ile belirtilir. Saticiniz ya da yerel makamlar tarafindan isletilen toplama noktalari hakkinda bilgi alin. Eski cihazlarin tekrar

degerlendirilmesi ve geri donistiriilmesi gevre icin énemli bir katkidir.

Cin maldir
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MEDIASHOP

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | Importeur | Importér | Dovozce | Dodavatel |
Importator | Importer | ithalatg:l
CH: MediaShop AG | Industriering 3 | 9491 Ruggell | Liechtenstein
EU: MediaShop GmbH | Schneiderstral3e 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria
TR: Mediashop Dayanikl Tiiketim Mallari Pazarlama A.S. | Bayer Cd. Giilbahar Sk. | Perdemsac Plaza
No:17/43 | Kozyatag | Istanbul | info.tr@mediashop-group.com

office@mediashop-group.com | www.mediashop.tv
DE | AT | CH: 0800 37 6 36 06 — kostenlose Servicehotline

ROW: +423 388 18 00 | HU: + 36 96 961 000 | RO: + 40 318 114 000 |
CZ: + 420 234 261 900 | SK: + 421 220 990 800

Stand: 08/2019 | M17848 | M17849 | M17896 | M17895
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L
B= Ernahrungsplan
|| FPUMSTOOK | ZWISHENMAWLZEIT | MITTAGESSEN | ZWISCHENVAHLZEIT | ASENDESSEN

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

1 Apfel Buttermilch (0,1% Fett) Reis mit Huhnerfleisch 1 Mandarine Thunfischsalat

4 Reiswaffeln 5 Nusse

1 gekochtes Ei 2 Apfel Steak mit Bohnen 1 Banane GemdUsesuppe

1 Vollkornbrot

Kaffee oder Buttermilch (0,1% Fett) Gegrillter Lachs mit Joghurt mit Gurke Gerostete

ungezuckerter Tee mit Beeren Zitronenreis Schwammerl mit Ei

4 Vollkornkekse

1 Joghurt Rohkost GemUuseauflauf Selbstgemachter Thunfisch-Omelette

1 Orange Smoothie

Vollkornbrot mit 4 Reiswaffeln mit Bunter Salat mit ge- Melone mit Tomaten mit

Magerquark magerem Aufstrich grillten Huhnerstreifen Schinken Mozzarella

Beerenquark Stangensellerie mit Zanderfilet mit 1 Vollkornbrot mit GrlUner Salat
Joghurtdip Gemuse Avocado mit Spiegelei

Pfannkuchen mit 1 Mandarine Geflllte Paprika mit 1 Gurke Kurbis-Karottensuppe

frischem Obst 5 Nusse TomatensoBe 5 Nusse

Trinken Sie 2 Liter Wasser am Tag. Wirzen Sie die Speisen mit frischen Krautern. Chili, Ingwer und Zimt unterstitzen den Kérper beim Abnehmen.
Fleisch und GemUse ohne Ol in einer beschichteten Pfanne braten. Salat mit Essig und Ol marinieren.

Wiederholen Sie diesen Diétplan zwei bis drei Wochen lang. Variieren Sie die Mahlzeiten, indem Sie die Reihenfolge andern. Obst und GemUse kann
beliebig ausgetauscht werden z.B.: 1 Apfel statt 1 Mandarine.

Empfehlung: Bitte sprechen Sie mit Ihrem Arzt bevor Sie eine Diat beginnen.
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MONDAY

TUESDAY

WEDNESDAY

THURSDAY

FRIDAY

SATURDAY

SUNDAY

Drink 2 liters of water daily. Season your food with fresh herbs. Chili, ginger and cinnamon help you lose weight. Fry meats and vegetables without oil in

Meal Plan S
ea an =z

1 apple Buttermilk (0.1% fat) Rice with Chicken 1 tangerine Tuna salad
4 rice cakes 5 nuts
1 boiled egg 2 apples Steak with beans 1 banana Vegetable soup

1 whole grain bread

Coffee or
unsweetened tea
4 graham crackers

Buttermilk (0.1% fat)
with berries

Grilled salmon with
lemon rice

Yogurt with cucumber

Sautéed mushrooms
with egg

1 yogurt
1 orange

Raw vegetables

Vegetable casserole

Homemade smoothie

Tuna omelette

Whole grain bread,
nonfat farmers cheese

4 rice cakes with low
fat topping

Garden salad with
grilled chicken breast

Melon with prosciutto

Tomatoes with
mozzarella cheese

Farmers cheese with
berries

Celery with yoghurt dip

Pikeperch filet with
vegetables

1 whole grain bread
with avocado

Salad greens with
fried egg

Pancakes with fresh
fruit

1 tangerine
5 nuts

Stuffed peppers with
tomato sauce

1 cucumber
5 nuts

Pumpkin-carrot soup

a nonstick pan. Marinate salad with vinegar and oil.

Repeat this meal plan for two to three weeks. Vary the meals by alternating their order. Fruits and vegetables are interchangeable: For example, you can

eat an apple instead of a tangerine.

Advice: Please talk to your doctor before starting a diet.
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J] B Plan alimentaire
| PETTOREUNER | COLLATON |  DEJEUNER |  GOOTER | DINER |

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE

1 pomme Babeurre Riz avec viande de 1 mandarine Salade de thon

4 gaufrettes au riz (0,1 % de MG) volaille 5 noix

1 ceuf cuit 2 pommes Steak avec haricots 1 banane Soupe de légumes
1 pain complet

Café ou thé sans Babeurre (0,1 % de Saumon grillé avec riz Yaourt avec Champignon sautés
sucre MG) avec baies au citron concombre avec ceuf

4 biscuits complets

1 yaourt
1 orange

Crudités

Soufflé de légumes

Smoothie fait
soi-méme

Omelette au thon

Pain complet avec
fromage blanc
écrémé

4 gaufrettes au riz avec
tartine maigre

Salade mixte avec su-
préme de volaille grillé

Melon au jambon

Tomate et mozzarella

Fromage blanc aux
baies

Céleri branche avec
sauce yaourt

Filet de sandre aux
légumes

1 pain complet avec
avocat

Salade verte et ceuf
au plat

Crépe au fruit frais

1 mandarine
5 noix

Paprika farci et sauce
tomate

1 concombre
5 noix

Soupe courge et
carotte

Buvez 2 litres d’eau par jour. Epicez les aliments avec des herbes fraiches. Le chili, le gingembre et la cannelle aident le corps lors de la perte de poids.
Frire la viande et les légumes sans huile dans une poéle a enduction. Mariner la salade avec de I'huile et du vinaigre.

Répétez ce plan de régime deux a trois semaines. Variez les repas en modifiant I'ordre. Les fruits et les Iégumes peuvent étre changés a son gré. Ex : 1
mandarine au lieu de 1 pomme.

Conseil : Parlez a votre médecin avant de commencer un régime.
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Programma alimentare 1 |
| cowow | setio | eRawo | wemaoA | cEA

LUNEDI 1 mela Latticello Riso con carne di pollo | 1 mandarino Insalata con tonno
4 gallette di riso (0,1 % grassi) 5 noci
. 1 uovo cotto 2 mele Bistecca con fagioli 1 banana Minestra di verdura
MARTEDI 1 fetta di pane
integrale
. Caffe o te senza Latticello (0,1 % grassi) Salmone grigliato con Yoghurt con cetriolo Funghi arrostiti con
MERCOLEDI zucchero con frutti di bosco riso al limone uovo
4 cracker integrali
< 1 yoghurt Vegetali crudi Sformato di verdure Smoothie fatto in casa Omelette con tonno
GIOVEDI .
1 arancio
. Pane integrale con 4 gallette di riso con Insalata mista con Melone con prosciutto Pomodori con
VENERDI formaggio quark companatico striscioline di pollo mozzarella
magro spalmabile grigliate
Formaggio quark con | Sedano con dip allo Filetto di luccioperca 1 fetta di pane integrale | Insalata verde con
SABATO - .
frutti di bosco yoghurt con verdure con avocado uovo al tegamino
Omelette dolce con 1 mandarino Peperone ripieno con 1 cetriolo Zuppa di carote e
DOMENICA . X .
frutta fresca 5 noci salsa di pomodoro 5 noci zucca

Bere 2 litri di acqua al giorno. Condire i piatti con erbette fresche. Il peperoncino, lo zenzero e la cannella favoriscono la perdita di peso. Cuocere carne e

verdura senza olio in una padella antiaderente. Condire I'insalata con aceto e olio.

Ripetere questo programma dietetico per almeno due / tre settimane. E possibile variare la successione degli alimenti. La frutta e la verdura

possono essere sostituite secondo le proprie preferenze, ad esempio 1 mela invece di 1 mandarino.

Raccomandazione: vi consigliamo di consultare il vostro medico prima di iniziare una dieta.
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== Voedingsschema

_ ONTBIJT TUSSENDOORTJE MIDDAGMAAL TUSSENDOORTJE AVONDMAAL

MAANDAG

DINSDAG

WOENSDAG

DONDERDAG

VRIJDAG

ZATERDAG

ZONDAG

1 appel Karnemelk (0,1 % vet) Rijst met kippenviees 1 mandarijn Tonijnsalade

4 rijstwafels 5 noten

1 gekookt ei 2 appels Steak met bonen 1 banaan Groentensoep

1 volkorenbroodje

Koffie of Karnemelk (0,1 % vet) Gegrilde zalm met yoghurt met Geroosterde
ongesuikerde thee met bessen citroenrijst komkommer champignons met ei
4 volkorenbiscuits

1 yoghurt Rauwkost Groentenkransje Zelfbereide smoothie Tonijn-omelet

1 sinaasappel

Volkorenbroodje met
magere kwark

4 Rijstwafels met ma-
gere boterhampasta

Gemengde salade met
kippenreepjes

Meloen met ham

Tomaten met
mozzarella

Bessenkwark

Bleekselderij met

Snoekbaarsfilet met

1 volkorenbroodje met

Groene sla met spie-

yoghurtdip groenten avocado gelei
Pannenkoeken met 1 mandarijn Gevulde paprika met 1 komkommer Pompoen -
vers fruit 5 noten tomatensaus 5 noten wortelsoep

Drink 2 liter water per dag. Bestrooi de gerechten met verse kruiden. Chili, gember en kaneel helpen het lichaam bij het verliezen van gewicht.Viees en
groenten zonder olie in een pan met antiaanbaklaag braden. Sla met azijn en olie marineren.

Herhaal dit dieetplan gedurende twee tot drie weken. Varieer de maaltijden door de volgorde te veranderen. Fruit en groente kunnen naar believen ver-
wisseld worden, bijv.: in plaats van 1 mandarijn 1 appel.

Aanbeveling: spreek eerst met uw arts véor u een diest begint.
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HETFO

KEDD

SZERDA

CSUTORTOK

PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP

Taplalkozasi tanacsadd —
I T T = Y ="

®

1 alma Tejes ivolé Rizs csirkehussal 1 Mandarin Tonhalsalata
4 rizs-szelet (0.1 % zsirtartalommal) 5 Di6
1 f6tt tojas 2 ama Husszelet bab korités- | 1 Banan Zoldségleves

1 szelet telies
kiérlést kenyér

sel

Kaveé vagy cukor
nelkuli tea
4 teljes kiérlést keksz

GyUmdlcsizU-tejes ivolé
(0.1 % zsirtartalommal)

Grillezett lazac citro-
mos rizzsel

Joghurt uborkaval

Roston sUlt tojassal

1 joghurt Nyers zoldség Z6ldséges felfujt Sajat készitést falatok Tonhalas omlett

1 narancslé

Telies kiériést kenyér 4 szelet teljes ki6rles Z6ld salata grillezett Dinnye falatok Paradicsom

sovany turéval rizskenyér sovany vajas | csirkefalatokkal sonkaval mozarellaval
kenéssel

Sotét gyimolest turd | Zellerdarabok Fogasfilé z6ldség 1 szelet teljes kiérlést Z6ld salata
joghurtos izesitéssel korettel kenyér avokadoval tikortojassal

Fank friss
gyumolcsell

1 Mandarin
5 Di6

Toltott paprika
paradicsom stosszal

1 Uborka
5 Di6

Tok-sargarépa leves

Igyon min. 2 | folyadékot naponta. Hasznaljon friss foldséget fliszerezéshez. A chili, gydmbér, fahéj, segitenek a fogydkuranal. Hust és zdldséget olaj
nélkdl piritson kis langon. Salata készitése ecettel és olajjal.

Ismételie meg ezt a diétat két, harom héten keresztll. Valtoztassa a menUt azzal, hogy az ételek sorrendjét megvaltoztatja. A gylimolcs és zdldség sor-
rendje, kivansag szerint megvaltoztathaté pl. 1 mandarin helyett 1 alma adhato.

Javaslat: Kérjlk, konzultéljon az orvosaval a diéta megkezdése elétt.
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7~ V' 4 V 4
= VyZivovy plan
| some L oswona | om | swom | veose |

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

1 jablko Podmasli RyZze se drlibezim 1 mandarinka Tunidkovy salat
4 ryzové chlebicky (0,1 % tuku) masem 5 ofechl
1 varené vejce 2 jablka Steak s fazolemi 1 banan Zeleninova polévka

1 celozrnny chléb

kava nebo &aj bez
cukru
4 celozrnné susenky

Podmasli (0,1 % tuku) s

bobulovym ovocem

Grilovany losos s
citronovou ryzi

Jogurt s okurkou

Houbova smazenice
S Vejci

1 jogurt
1 pomeran¢

Syrové ovoce a zele-
nina

Zeleninovy nakyp

Smoothie (ovocny
dzus s duzinou) viastni
vyroby

Omeleta s tunakem

Celozrnny chléb s
nizkotucnym tvaro-
hem

4 ryzové chlebicky s
nizkotu¢nou poma-
zankou

Michany salat s
grilovanymi drdbezimi
prouzky

Meloun se Sunkou

Rajcata s mozzarelou

Tvaroh s bobulovym

Rapikaty celer s

Filet z candata se

1 celozrnny chléb s

Hlavkovy salat s

ovocem jogurtovou zalivkou zeleninou avokadem volskym okem
Omeleta s Cerstvym 1 mandarinka Grilovana paprika s 1 okurka Mrkvo-dyriovéa polévka
ovocem 5 orechll tomatovou oméackou 5 orech(

Pijte denné 2 litry vody. Korerite pokrmy Cerstvymi bylinkami. Chilli, zazvor a skofice podporuiji hubnuti. Maso a zeleninu pripravujte na panvi s nepfilna-
vym povrchem bez oleje. Salat marinujte s octem a olejem.

Stravujte se podle tohoto dietniho planu dva az tfi tydny. Obmeénujte poradi pokrmd. Ovoce a zeleninu Ize vzajemné libovolné nahrazovat, napr. misto 1

mandarinky 1 jablko.

Doporu&eni: Pfed zahajenim diety se poradte s [ékafem.
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PONDELOK

UTOROK

STREDA

STVRTOK

PIATOK

SOBOTA

NEDELA

Stravovaci Plan &=
| | x| omwm | os | owowewr | vecera |

1 jablko Kyslé mlieko Ryza s kuracim 1 mandarinka Tuniakovy Salat

4 ryzové vafle (0,1 % tuku) masom 5 orechov

1 varené vajce 2 jablka Stejk s fazulami 1 banan Zeleninova polievka
1 krajec celozrnného

chleba

Kava alebo Kyslé mlieko Grilovany losos s Jogurt s uhorkou Oprazené hriby

nesladeny Caj
4 celozrné keksy

(0,1 % tuku) s
drobnym ovocim

citrbnovou ryzou

kuriatka s vajcami

1 jogurt
1 pomaranc¢

Surova strava

Zeleninovy nakyp

Domaci mlie¢ny koktajl

Tuniakova omeleta

Celozrmny chlieb s
odtuénenym
tvarohom

4 ryzoveé vafle s
odtu¢nenou natierkou

Pestry Salat s
grilovanymi kuskami
kuracieho mésa

Melén so Sunkou

Raj¢iny so syrom
mozarella

Tvaroh s drobnym
ovocim

Zeleny zeler s
jogurtovym dipom

Filé zo zubaca so
zeleninou

1 krajec celozrnného
chleba s avokadom

Zeleny Salat s volskym
okom

Palacinky s
Cerstvym ovocim

1 mandarinka
5 orechov

Plnena paprika s rajci-
novou omackou

1 uhorka
5 orechov

Tekvicovo-mrkvova
polievka

Denne pite 2 litre vody. Jedla ochucuite Serstvymi bylinkami. Cili, dumbier a $korica podporujti telo pri chudnuti. Maso a zeleninu pipravujte bez oleja na
panvici s upravenym povrchom. Salat marinujte octom a olejom.

Opakuite tento diétny plan po dobu 2-3 tyzdriov. Obmieriajte jednotlivé jedla tak, Ze vymenite ich poradie. Ovocie a zeleninu mozete vymieriat lubovolne,
napr.: 1 jablko namiesto 1 mandarinky.

OdporGcanie: Pred zagatim diéty sa poradte, prosim, s Vasim lekérom.
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1 I Plan de nutritie
| woomwn L ausmee L e awsme | oM

LUNI

MARTI

MIERCURI

Joli

VINERI

SAMBATA

DUMINICA

1 mar Lapte proaspat Orez cu carne de pui 1 mandarina Salata cu ton
4 vafe din orez (0,1 % grasime) 5 nuci
1 ou fiert 2 mere Cotlet cu fasole 1 banana Supa de legume

1 paine din faina
integrala

Cafea sau ceai
neindulcit

4 biscuiti din faina
integrala

Lapte proaspat
(0,1 % grasime) cu
fructe de padure

Somon la gratar cu
garniturd de orez cu
lamaie

laurt cu castraveti

Parasol prajit cu ou

1 jaurt
1 portocala

Alimente crude

Legume gratinate

Smoothie facut in casa

Omleta cu ton

Paine integrald cu
iaurt dietetic

4 vafe din orez cu pasta
tartinabila slaba

Salata asortata cu
bucati din carne de pui
la gratar

Pepene galben cu
sunca

Rosii cu mozzarella

laurt cu fructe de

Telina chinezeasca cu

File de salau cu

1 péine integrald cu

Salaté verde cu oua

padure sos din iaurt legume avocado ochiuri
Clatita cu fructe 1 mandarina Ardei umpluti cu sos 1 castravete Supa de dovleac si
proaspete 5 nuci de rogii 5 nuci morcovi

Beti 2 litri de apa zilnic. Condimentati alimentele cu ierburi aromatice proaspete. Cili, ghimbir si scortisoara ajuta corpul sa slabeasca. Prajiti
carnea si legumele fara ulei intr-o tigaie cu strat antiadeziv. Marinati salata cu otet si ulei.

Reluati aceasta dieta timp de doua pana la trei sdptamani. Variati mesele prin schimbarea ordinii lor. Fructele si legumele pot fi schimbate dupa dorinta,

de ex. in loc de 1 mandaring, 1 mar.

Recomandare: va rugam sa vorbiti cu medicul dumneavoastra inainte de a incepe o dieta.
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PONIEDZI-
ALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

Pij dziennie 2 litry wody. Doprawiaj potrawy $wiezymi ziotami. Chili, imbir i cynamon sprzyjajg odchudzaniu. Mieso i warzywa smaz bez oleju na patelni

-
Plan diety mm
_ SNIADANIE PODWIECZOREK OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA

1 jabtko maslanka ryz z kurczakiem 1 mandarynka satatka z tunczykiem

4 wafle ryzowe (0,1% ttuszczu) 5 orzechow

1 gotowane jajko 2 jabtka stek z fasolg 1 banan zupa warzywna

1 kromka chleba

pemnoziarnistego

kawa lub maslanka grillowany toso$ jogurt z ogorkiem jajecznica z grzybami

herbata bez cukru (0,1% ttuszczu) Z ryzem cytrynowym lesnymi

4 ciastka Z jagodami

petnoziarniste

1 jogurt surowka zapiekanka warzywna samodzielnie przygoto- | omlet z tunczykiem

1 pomarancz wany smoothie

chleb peinoziarnisty 4 wafle ryzowe réznokolorowa satata z | melon z szynka pomidory

z chudym twarogiem z chudg pastg do grillowanymi z mozzarellg
smarowania kawatkami kurczaka

twardg z jagodami

seler naciowy

filet z sandacza

1 kromka chleba petno-

zielona satata

z dipem jogurtowym z warzywami ziarnistego z awokado Z jajkiem sadzonym
omlet ze Swiezymi 1 mandarynka papryka wypemiona 1 ogorek zupa dyniowo-
owocami 5 orzechow sosem pomidorowym 5 orzechow marchewkowa

teflonowej. Przyrzadzaj satate w marynacie octowej i olejowe;.

Stosuj rozpiske diety przed dwa do trzech tygodni. Zmieniaj odpowiednio kolejnos¢ poszczegdlnych positkow. Owoce i warzywa
mozna podawac¢ zamiennie, np. 1 jabtko zamiast 1 mandarynki.

Zalecenie: Przed rozpoczeciem stosowania diety skonsultuj sie z lekarzem.
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Beslenme plani
|| v | amason | OGLEVEMES | ARAOGUN | AKSAMYEMES

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR

1 adet elma % 0,1 yaglh ayran Tavuklu pilav 1 adet mandalina Ton balikli salata
4 adet piring gevregi 5 adet ceviz
1 adet haglanmig 2 adet elma Fasulyeli biftek 1 adet muz Sebze corbasi

yumurta
1 dilim kepekli ekmek

Kahve veya sekersiz
cay

4 adet kepekli
bisklvi

% 0,1 yagh meyveli
ayran

Limonlu pilavli izgara
somon

Salatalikl yogurt

K&zlenmis yumurtali
mantar

1 adet yogurt
1 adet portakal

Cig gida

Firnda sebze

Ev yapimi smoothie
(meyveli buzlu igecek)

Ton balikli omlet

Yagsiz lor peynirli
kepekli ekmek

Ustiine ince bir seyler
surtlmus 4 adet piring
gevregi

Izgara tavuk dilimli
renkli salata

Jambonlu kavun

Mozarella peynirli
domates

Meyveli lor peyniri

Yogurt soslu sapli
kereviz

Sebzeli levrek fileto

1 adet avokadolu
kepekli ekmek

Sahanda yumurtali
yesil salata

Taze meyveli krep

1 adet mandalina
5 adet ceviz

Domates soslu biber
dolmasi

1 adet salatalik
5 adet ceviz

Balkabakli havuclu
corba

Gunde 2 litre su tlketiniz. Yemekleri taze baharatlarla tatlandinniz. Aci biber, zencefil ve tarcin zayiflama konusunda viicuda destek olur. Et ve
sebzeyi teflon tavada yagsiz pisiriniz. Salatay sirke ve yag ile marine ediniz.

Bu rejim planini iki veya ¢ hafta boyunca tekrarlayiniz. Meni sirasini degistirerek 6glnlerinizde degisiklikler yaratiniz. Meyve ve sebzeyi istediginiz
kadar degistirebilirsiniz, 6rn.: 1 adet mandalina yerine 1 adet elma.

Oneri: Herhangi bir rejime baglamadan énce liitfen doktorunuzla konusunuz.
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MEDIASHOP

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | Importeur | Importér | Dovozce | Dodavatel |
Importator | Importer | ithalatgl
CH: MediaShop AG | Industriering 3 | 9491 Ruggell | Liechtenstein
EU: MediaShop Holding GmbH | SchneiderstraSe 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria
TR: Mediashop Dayanikl Tiiketim Mallari Pazarlama A.S. | Bayer Cd. Giilbahar Sk. | Perdemsac Plaza No:17/43 | Kozyatag | Istanbul |
info.tr@mediashop-group.com

office@mediashop-group.com | www.mediashop.tv

DE | AT | CH: 0800 37 6 36 06 — kostenlose Servicehotline

ROW: +423 388 18 00 | HU: + 36 96 961 000 | RO: + 40318 114 000 |
CZ: + 420 234 261 900 | SK: + 421 220 990 800
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TRAININGSPLAN:

Nachfolgend préasentieren wir [hnen eine Auswahl an empfohlenen Trainings- Programmen. Diese sportlichen
Aktivitaten sind dazu geeignet, Ihr Kérperfett zu reduzieren und lhre Muskeln zu kraftigen. Fitness und
Kérperformung kann zu einem dauerhaften Bestandteil Ihres taglichen Lebens werden.

Sie kénnen:

= den Korperfettanteil reduzieren

= lhren Cholesterin- und Triglycerid-Spiegel im Blut verbessern

= den Blutkreislauf verbessern und somit eine bessere Zell-Versorgung erzielen

= Po, Beine, Bauch und den unteren Riicken starken

= |hre Knochen stéarken

= Stress und Unbehagen reduzieren

Wichtig: Um lhre Muskeln optimal zu trainieren bedarf es einer korrekten Kérperhaltung. Egal welches

Trainingslevel - achten Sie stets auf eine aufrechte Kérperhaltung. Ein gestreckter Riicken erméglicht ein

optimales Training der Bein- und Po-Muskulatur. Dies stérkt auch die Brust und die Bauchregion.

Bewegen Sie stets lhre Arme mit, um ein optimales Workout lhrer Riickenmuskulatur zu erméglichen und eine

gute Balance zu finden.

Achten Sie auf Ihre Schrittfolge und beginnen Sie zu laufen. Ihre FiiRe haben direkten Kontakt zum Gerét,

deshalb ist hier besondere Achtsamkeit geboten:

= Tragen Sie Schuhe mit Trittschallddmmung und trittsicherer Sohle (Trail-Laufschuhe).

= Beim Joggen achten Sie darauf, dass der Fu? sicher aufsetzt und Sie ihn bis zu den Zehenspitzen abrollen,
um lhre Gelenke zu schonen.

Sie kdnnen zwischen manuellem oder vorgegebenem Training wéhlen:
Manuelles Trainingsprogramm:

Hier kénnen Sie lhr Training individuell anpassen.

Vorgegebene Trainingsprogramme:

Diese orientieren sich an Ihrem Fitnesslevel und lhren Trainingszielen.

VORGEGEBENE TRAININGSPROGRAMME

1. Stellen Sie sicher, dass das Display lhres Gerates ,= = =" anzeigt, d.h., dass es sich im Standby-Modus befindet.

2. Dricken Sie den MODE Knopf (Betriebsart).

3. 3. Dricken Sie nun GESCHWINDIGKEIT +/-, um die voreingestellten Programme anzuwahlen. Wahlen Sie
eines der in ansteigender Reihenfolge angezeigten Programme aus (P1/ P2/ P3/ P4/ P5/ P6). Um ein
vorangegangenes Programm anzusteuern, driicken Sie einfach GESCHWINDIGKEIT.

4. Sobald Sie ein Programm gewahlt haben, kdnnen Sie lhre Trainingsdauer auswéahlen. Die Voreinstellung
betragt 10 Minuten, driicken Sie auf GESCHWINDIGKEIT +, um die Trainingsdauer bis zu 30 Minuten
zu erhéhen. Wird Ihre gewiinschte Dauer angezeigt, driicken Sie auf MODE. Um eine geringere Dauer
auszuwahlen, driicken Sie GESCHWINDIGKEIT -. Die kiirzeste Trainingseinheit betragt 5 Minuten.

5. Drucken Sie nun den On/Off-Knopf, um das von Ihnen gewahlte Programm mit der ausgewéhlten
Trainingsdauer zu starten. Jedes Programm ist in 20 Segmente unterteilt, in denen Sie unterschiedliche
Laufgeschwindigkeiten wahrnehmen werden. Jedes Zeitsegment dauert 5 % der gewéhlten Trainingszeit.

6. Wenn Sie lhr Laufband mit einem voreingestellten Programm verwenden, kénnen Sie die
Laufgeschwindigkeit nicht manuell &ndern. Ein akustisches Signal (Dauer: 3 Sekunden) informiert Sie iber
eine Anderung der Laufgeschwindigkeit im Rahmen des vorgegebenen Programms.

7. Sie kdnnen lhre Geschwindigkeit, Trainingsdauer, absolvierte Distanz und den Kalorienverbrauch tiber das
Display im Auge behalten, indem Sie MODE driicken, bis die LED Anzeige die gewtinschte Information
anzeigt. Mit der EXPLORER Funktion behalten Sie den Uberblick: Geschwindigkeit, Zeit, zuriickgelegte
Distanz und Kalorienverbrauch werden in einer Ubersicht, die alle 5 Sekunden aktualisiert wird, angezeigt.

8. Um lhr Gerét anzuhalten, ziehen Sie den magnetischen Notfallknopf. Das Geréat wird langsam stoppen. Das
Display zeigt das Anhalten durch Blinken an.

9. Schalten Sie Ihr Laufband mit dem On/Off Schalter aus.
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DIE PROGRAMME:
Jedes Programm ist in 20 Segmente unterteilt, die unterschiedliche Geschwindigkeiten (km/h) aufweisen.
Jedes Zeitsegment dauert 5 % der gewahlten Trainingszeit.

Programm Geschwindigkeit (km/h)

P1 2|13|(3|4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4)2|3[3|5]3
P2 2|4 |4|5|6|4|6|6|6|4|5[6|4|4|4|2|2|5]|4]2
P3 2|4 (4|66 |47 7|7 |47 |7|4|4|4|2|4[5]|3]|2
P4 3|5(5(6|7|7|5|7|7|8|8|5[9|4|5|6|[6|4]|4]3
P5 2|4|4|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5|4]2
P6 2|14|13|4|5|4(8|7|5|7|8|3|6|4|4]2|5|4|3]2

P1 UND P2 - ANFANGER-PROGRAMME

Merkmale: Leichte Variationen der Geschwindigkeit.

Ziel: Fitness-Level erhdhen und Kérperfett verbrennen.

P3 UND P4 - PROGRAMME

Merkmale: Intensivste Variationen der Geschwindigkeit.

Ziel: Fitness-Level erhdhen und Kérperfett intensiv verbrennen.

P5 UND P6 - PROGRAMME

Merkmale: Abruptere Wechsel der Geschwindigkeit zum Erhohen der kdrperlichen Kondition.

Ziel: Hoher Kalorienverbrauch, optimales Training aller Muskeln im Kérper.

MANUELLES TRAINING:

1. Sie kénnen die Geschwindigkeit erst &ndern, wenn Sie den Netzschalter am Sockel des Gerates betétigt haben.

2. Steigen Sie auf das Laufband. Am Display sehen Sie folgende Zeichen: ,= = =*. Dies zeigt lhnen an, dass

sich das Geréat im Standby-Modus befindet. Betatigen Sie nun den On/Off-Knopf. Innerhalb von
3 Sekunden schaltet sich das Geréat ein.

3. Beim manuellen Trainingsprogramm kénnen Sie die Trainingsdauer fiir eine Zeitspanne von 5 - 30 Minuten
wiahlen. Die Voreinstellung betragt 10 Minuten.

4. Um die Geschwindigkeit zu &ndern driicken Sie +/ - GESCHWINDIGKEIT. Die Geschwindigkeit &ndert sich
in 0.1 km/h Schritten, bis hin zu einer Maximalgeschwindigkeit von 10 km/h.

AUFWARMEN VOR DEM TRAINING:

Ein erfolgreiches Trainingsprogramm besteht aus Aufwarmen, sportlicher Betatigung am Geréat und einer ,,Cool
Down* Phase. Das Aufwéarmen stellt einen wichtigen Teil lhres Trainings dar und sollte vor jeder Trainingseinheit
durchgefiihrt werden. Bereiten Sie lhren Kérper durch Aufwarmen, Dehnen und Strecken vor. Wiederholen

Sie diese Ubungen nach jedem Workout, um Muskelverspannungen zu vermeiden. Wir empfehlen folgende
Ubungen:

= KOPFNEIGEN

Neigen Sie Ihren Kopf nach rechts und spiiren Sie die Dehnung an der linken Seite des Halses. Danach neigen
Sie den Kopf nach links. Heben Sie dann das Kinn Richtung Decke und &6ffnen Sie dabei den Mund. Zuletzt
senken Sie das Kinn Richtung Brust.

* SCHULTERHEBEN
Heben Sie die linke Schulter zum Ohr. Senken Sie Ihre linke Schulter ab und ziehen danach mit der rechten
Schulter nach oben.

= SEITE DEHNEN

Strecken Sie die Arme weit zur Seite und heben Sie diese tber lhren Kopf. Ziehen Sie nun mit dem rechten
Arm Richtung Decke und fiihlen Sie die Dehnung auf Ihrer rechten Seite. Wiederholen Sie diese Ubung nun
mit dem linken Arm.
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= QUADRIZEPS DEHNUNG

Fur das Gleichgewicht legen Sie lhre linke Hand an die Wand, drehen Sie sich nach hinten und heben Ihren
rechten Fuf$ an. Ziehen Sie die Ferse Richtung Gesal, halten Sie lhre Oberschenkel dabei parallel. Zéhlen Sie
bis 15 und wiederholen Sie die Ubung mit dem linken FuR.

= DEHNEN DES INNEREN OBERSCHENKELS
Setzen Sie sich auf den Boden, FuRsohlen aneinander, lhre Knie zeigen nach auf3en. Bringen Sie lhre Fiif3e so
weit als moglich zum Kérper. Pressen Sie die Knie vorsichtig Richtung Boden. Zahlen Sie bis 15.

= DEHNEN DER ACHILLESSEHNE

Strecken Sie ein Bein aus. Die FuRsohle des anderen Beines liegt an der Innenseite des Oberschenkels.
Versuchen Sie, Ihre Zehen zu erreichen. Zahlen Sie bis 15. Wiederholen Sie diese Ubung mit jedem Bein 3
Mal. Somit dehnen Sie nicht nur lhre Achillessehne, sondern gleichzeitig auch den unteren Riicken und die
Leistengegend.

= DEHNUNG DER WADEN

Stilitzen Sie sich mit gestreckten Armen an eine Wand. |hr linkes Bein platzieren Sie vor dem rechten. Halten
Sie lhr rechtes Bein gestreckt und den linken FuR am Boden. Dann beugen Sie das linke Bein und lehnen sich
vor. Fiihren Sie diese Bewegung aus, indem sie lhre Hiifte Richtung Wand bewegen. Verharren Sie in dieser
Position, dann wiederholen Sie die Ubung mit der anderen Seite, 15 Sekunden halten.

Intervall 1 » 20 Minuten
5 Minuten Aufwérmen mit langsamer Geschwindigkeit, Stufe 2 - 3

1. 1 Minute bei der Geschwindigkeitsstufe 3,5, danach 1 Minute Regeneration bei Geschwindigkeitsstufe
2 » 3 Wiederholungen

2. 1 Minute bei der Geschwindigkeitsstufe 3,5, danach 30 Sekunden Regeneration bei Geschwindigkeitsstufe
2 » 3 Wiederholungen

Cool Down - 5 Minuten:
= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 3,5
= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 3,0
= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 2,5
= Minute 4-5 - Geschwindigkeitsstufe 2,0

Intervall 2 » 20 Minuten
5 Minuten Aufwérmen mit langsamer Geschwindigkeit, Stufe 2 - 3

1. 30 Sekunden bei der Geschwindigkeitsstufe 3,5, danach 30 Sekunden Regeneration bei
Geschwindigkeitsstufe 2 » 5 Wiederholungen

2. 1 Minute bei der Geschwindigkeitsstufe 3,5, danach 30 Sekunden Regeneration bei Geschwindigkeitsstufe
2 » 3 Wiederholungen

Cool Down - 5 Minuten:
= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 3,5
= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 3,0
= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 2,5
= Minute 4-5 - Geschwindigkeitsstufe 2,0

Intervall 1 » 30 Minuten

5 Minuten Aufwéarmen
= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 2,5
= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 3,0
= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 3,5
= Minute 4 - Geschwindigkeitsstufe 4,0
= Minute 5 - Geschwindigkeitsstufe 4,5
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1. 1 Minute bei der Geschwindigkeitsstufe 4,5, danach 1 Minute Regeneration bei Geschwindigkeitsstufe 3,0
» 5 Wiederholungen
2. 2 Minuten Regeneration bei der Geschwindigkeitsstufe 2,0
3. 30 Sekunden bei der Geschwindigkeitsstufe 5,0, danach 30 Sekunden Regeneration bei
Geschwindigkeitsstufe 3,0 » 5 Wiederholungen
4. 2 Minuten Regeneration bei der Geschwindigkeitsstufe 3,0
5. 5 Minuten Drop- Down Set:
= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 5,0
= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 4,5
= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 4,0
= Minute 4 - Geschwindigkeitsstufe 3,5
= Minute 5 - Geschwindigkeitsstufe 3,0

Cool Down - 3 Minuten bei der Geschwindigkeitsstufe 2,5

Intervall 2 » 30 Minuten

5 Minuten Aufwérmen
= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 2,5
= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 3,0
= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 3,5
= Minute 4 - Geschwindigkeitsstufe 4,0
= Minute 5 - Geschwindigkeitsstufe 4,5

1. Pyramidensatz fiir 5 Minuten:

= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 3,0

= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 3,5

= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 4,0

= Minute 4 - Geschwindigkeitsstufe 4,5

= Minute 5 - Geschwindigkeitsstufe 5,0
2. 5 Minuten Regeneration bei der Geschwindigkeitsstufe 2,5
3.  Pyramidensatz fir 5 Minuten

= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 5,0

= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 4,5

= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 4,0

= Minute 4 - Geschwindigkeitsstufe 3,5

= Minute 5 - Geschwindigkeitsstufe 3,0
4. 4 Minuten Regeneration bei der Geschwindigkeitsstufe 2,5
5. 30 Sekunden bei der Geschwindigkeitsstufe 5,0, danach 30 Sekunden Regeneration bei

Geschwindigkeitsstufe 3,0 » 7 Wiederholungen

Intervall 1 » 40 Minuten
6 Minuten Aufwérmen

= Minute 1-2 - Geschwindigkeitsstufe 3,5
= Minute 2-4 - Geschwindigkeitsstufe 5,0
= Minute 4-6 - Geschwindigkeitsstufe 6,0

1. 1 Minute bei der Geschwindigkeitsstufe 7,0, danach 1 Minute bei Geschwindigkeitsstufe 3,5 » 5
Wiederholungen

2. 2 Minuten Regeneration bei der Geschwindigkeitsstufe 3,0

3. 1 Minute bei der Geschwindigkeitsstufe 8,0, danach 1 Minute bei Geschwindigkeitsstufe 2,5 » 5
Wiederholungen

4. 2 Minuten Regeneration bei der Geschwindigkeitsstufe 3,0

5. 2 Minuten Sprint bei der hdchstméglichen Geschwindigkeit (Sie wahlen die Geschwindigkeit)

Cool Down - 3 Minuten bei der Geschwindigkeitsstufe 3,0
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Intervall 2 » 60 Minuten

6 Minuten Aufwédrmen
= Minute 1-2 - Geschwindigkeitsstufe 3,5
= Minute 2-4 - Geschwindigkeitsstufe 5,0
= Minute 4-6 - Geschwindigkeitsstufe 6,0

1. Pyramidensatz fiir 5 Minuten
= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 3,0
= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 4,0
= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 5,0
= Minute 4 - Geschwindigkeitsstufe 6,0
= Minute 5 - Geschwindigkeitsstufe 7,0
2. 2 Minuten Regeneration bei der Geschwindigkeitsstufe 3,5
3. Pyramidensatz fiir 5 Minuten
= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 7,0
= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 6,0
= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 5,0
= Minute 4 - Geschwindigkeitsstufe 4,0
= Minute 5 - Geschwindigkeitsstufe 3,0
4. 2 Minuten Sprint bei der héchstmdéglichen Geschwindigkeit (Sie wahlen die Geschwindigkeit)
5. 2 Minuten Regeneration bei der Geschwindigkeitsstufe 3,0
6. 2 Minute bei der Geschwindigkeitsstufe 7,0, danach 1 Minute bei Geschwindigkeitsstufe 3,5 - 5
Wiederholungen
7. 2 Minuten Regeneration bei der Geschwindigkeitsstufe 3,0
8. 3 Minute bei der Geschwindigkeitsstufe 6,0, danach 1 Minute bei Geschwindigkeitsstufe 3,5 - 4
Wiederholungen
9. Pyramidensatz fiir 5 Minuten
= Minute 1 - Geschwindigkeitsstufe 6,0
= Minute 2 - Geschwindigkeitsstufe 5,5
= Minute 3 - Geschwindigkeitsstufe 5,0
= Minute 4 - Geschwindigkeitsstufe 4,5
= Minute 5 - Geschwindigkeitsstufe 4,0

Cool Down - 2 Minuten bei der Geschwindigkeitsstufe 3,0

TRAINING PLAN:

Below we present a selection of recommended training programs. These sports activities are designed to
reduce your body fat and strengthen your muscles. Fitness and body shaping can become a permanent part of
your daily life.

You can:

= reduce body fat

= Improve your blood cholesterol and triglyceride levels

= Improve the blood circulation and thus achieve a better cell supply

= strengthen buttocks, legs, abdomen and lower back

= Strengthen your bones

= reduce stress and anxiety

Important: To get the most out of your muscles, you need to be in the right posture. No matter what training
level - always pay attention to an upright posture. An extended back allows optimal training of the leg and
buttock muscles. This also strengthens the chest and the abdominal region.

Always keep your arms in order to get the most out of your back muscles and to maintain good balance.

Pay attention to your step sequence and start to run. Your feet are in direct contact with the device, so special
attention is needed here:

= Wear shoes with impact sound insulation and non-slip soles (trail running shoes).
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= While jogging, make sure you place your foot correctly and roll it up to your tip-toes in order to protect your joints.

You can choose between manual or pre-set training:
Manual training program:

Here you can customize your training individually.
Predefined training programs:

These are based on your fitness level and your training goals.

PREDEFINED TRAINING PROGRAMS:

1. Make sure that the display of your device shows ,= = =", i.e. that it is in standby mode.

2. Press the MODE button.

3. Now press SPEED +/- to select the preset programs. Select one of the programs displayed in ascending order
(P1/P2/P3/P4/P5/P6). To control a previous program, just press SPEED.

4. Once you have selected a program, you can choose your exercise duration. The default is 10 minutes, press
SPEED to increase the workout time up to 30 minutes. When your desired duration is displayed, press MODE. To
select a shorter duration, press SPEED -. The shortest training session is 5 minutes.

5. Now press the On / Off button to start the program you selected with the selected workout duration. Each
program is divided into 20 segments in which you will notice different running speeds. Each time segment takes
5% of the selected training time.

6. If you are using your treadmill with a preset program, you can not manually change the running speed. An
acoustic signal (duration: 3 seconds) informs you about a change of the running speed within the given
program.

7. You can keep track of your speed, exercise duration, distance traveled and calorie burned by pressing MODE
until the LED display shows the desired information. With the EXPLORER function you keep track: speed, time,
distance covered and calorie consumption are displayed in an overview, which is updated every 5 seconds.

8. To stop your device, pull out the magnetic emergency button. The device will stop slowly. The display indicates
stopping by flashing.

9. Turn off your treadmill with the On / Off switch.

THE PROGRAMS:
Each program is divided into 20 segments that have different speeds (km/h). Each time segment takes 5% of
the selected training time.

Program Speed (km/h)
P1 2|13|3(4[(5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|412]|3|3|5]3
P2 2|4 |4 (5|6 |4|6|6|6|4|5|6|4|4|42|2|5|4]2
P3 2|4 46|64 |7 77|47 |7 |4|4|4|2|4]5|3|2
P4 3|(5|5|6|7|7|5|7|7|8|8|5|9|4|5|6|6[4|4]3
P5 2| 4| 4)|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5]|4]|2
P6 24|34 |5|4(8|7|5|7|8|3|6|4|4]2|5|4]|3]|2

P1 AND P2 - PROGRAMS
Features: Slight variations in speed.
Goal: increase your fitness level and burn body fat.

P3 AND P4 PROGRAMS
Features: Most intensive variations of speed.
Goal: increase your fitness level and intensively burn body fat.

P5 AND P6 PROGRAMS

Features: Abrupt change of speed to increase physical condition.
Goal: High calorie consumption, optimal training of all muscles in the body.
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MANUAL TRAINING:

1. You can not change the speed until you have activated the power switch on the base of the device.

2. Get on the treadmill. The display shows the following characters: ,= = =". This indicates that the device is
in standby mode. Now press the On / Off button. Within 3 seconds, the device turns on.

3. For the manual training program, you can choose the training duration for a period of 5 to 30 minutes. The
default is 10 minutes.

4. To change the speed, press +/- SPEED. The speed changes in 0.1 km/h increments, up to a maximum
speed of 10 km/h.

WARM UP BEFORE EXERCISE:

A successful training program consists of warm-up, exercise on the device and a ,cool down* phase. Warm-up
is an important part of your workout and should be done before each workout. Prepare your body by warming
up and stretching. Repeat these exercises after each workout to avoid muscle tension. We recommend the
following exercises:

= HEAD TILT
Tilt your head to the right and feel the stretch on the left side of the neck. Then tilt your head to the left. Then
lift your chin towards the ceiling and open your mouth. Lastly, lower your chin towards your chest.

= SHOULDER LIFT
Lift the left shoulder to the ear. Lower your left shoulder and then pull up with your right shoulder.

= SIDE STRETCHES
Stretch your arms to the side and lift them over your head. Now pull your right arm towards the ceiling and feel
the stretch on your right side. Repeat this exercise with your left arm.

= QUADRICEP STRETCHES
For balance, place your left hand against the wall, turn backwards and raise your right foot. Pull the heel
towards the buttocks, keeping your thighs parallel. Count to 15 and repeat the exercise with your left foot.

= STRETCHING THE INNER THIGH
Sit on the ground, soles of your feet together, your knees pointing outwards. Bring your feet as far as possible to
the body. Gently press your knees towards the floor. Count to 15.

= STRETCHING THE ACHILLES TENDON

Extend one leg. The sole of the other leg lies on the inside of the thigh. Try to reach your toes. Count to 15.
Repeat this exercise with each leg 3 times. Thus, you not only stretch your Achilles tendon, but also the lower
back and the groin.

= STRETCHING THE CALVES

Support yourself with stretched arms against a wall. Place your left leg in front of the right. Keep your right leg
straight and your left foot on the ground. Then bend your left leg and lean forward. Perform this movement by
moving your hips toward the wall. Hold in this position, then repeat the exercise with the other side, holding for
15 seconds.

Intervall 1 » 20 minutes
5 minutes warm up at slow speed, level 2 - 3

1. 1 minute at the speed level 3.5, then 1 minute regeneration at speed level 2 » 3 repetitions
2. 1 minute at the speed level 3.5, then 30 seconds regeneration at speed level 2 » 3 repetitions

Cool Down - 5 minutes:
= Minute 1 - Speed level 3.5
= Minute 2 - Speed level 3.0
= Minute 3 - Speed level 2.5
= Minute 4-5 - Speed level 2.0

10
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Intervall 2 » 20 minutes
5 minutes warm up at slow speed, level 2 - 3

1. 30 seconds at the speed level 3.5, then 30 seconds regeneration at speed level 2 » 5 repetitions
2. 1 minute at the speed level 3.5, then 30 seconds regeneration at speed level 2 » 3 repetitions

Cool Down - 5 minutes:
= Minute T - Speed level 3.5
= Minute 2 - Speed level 3.0
= Minute 3 - Speed level 2.5
= Minute 4-5 - Speed level 2.0

Intervall 1 » 30 minutes

5 minutes warm up
= Minute T - Speed level 2.5
= Minute 2 - Speed level 3.0
= Minute 3 - Speed level 3.5
= Minute 4 - Speed level 4.0
= Minute 5 - Speed level 4.5

1 minute at speed level 4.5, then 1 minute regeneration at speed level 3.0 » 5 repetitions
2 minutes regeneration at speed level 2.0
30 seconds at speed level 5.0, then 30 seconds regeneration at speed level 3.0 » 5 repetitions
2 minutes regeneration at speed level 3.0
5 minutes drop down set:
= Minute 1 - Speed 5.0
= Minute 2 - Speed 4.5
= Minute 3 - Speed 4.0
= Minute 4 - Speed 3.5
= Minute 5 - Speed 3.0

aFrwN -

Cool Down - 3 minutes at the speed level 2.5

Intervall 2 » 30 minutes

5 minutes warm up
= Minute 1 - Speed 2.5
= Minute 2 - Speed 3.0
= Minute 3 - Speed level 3.5
= Minute 4 - Speed level 4.0
= Minute 5 - Speed level 4.5

1. 1. Pyramid set for 5 minutes:

= Minute 1 - Speed level 3.0

= Minute 2 - Speed level 3.5

= Minute 3 - Speed level 4.0

= Minute 4 - speed level 4.5

= Minute 5 - Speed level 5.0
2. 5 minutes regeneration at speed level 2.5
3. Pyramid set for 5 minutes

= Minute 1 - Speed 5.0

= Minute 2 - Speed 4.5

= Minute 3 - Speed 4.0

= Minute 4 - Speed 3.5

= Minute 5 - Speed level 3.0
4. 4 minutes regeneration at speed level 2.5
5. 30 seconds at speed level 5.0, then 30 seconds regeneration at speed level 3.0 » 7 repetitions

11
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Intervall 1 » 40 minutes

6 minute warm up
= Minute 1-2 - Speed 3.5
= Minute 2-4 - Speed level 5.0
= Minute 4-6 - Speed level 6.0

1 minute at speed level 7.0, then 1 minute at speed level 3.5 » 5 repetitions
2 minutes regeneration at speed level 3.0

1 minute at speed 8.0, then 1 minute at speed level 2.5 » 5 repetitions

2 minutes regeneration at speed level 3.0

2 minutes sprint at the highest possible speed (you choose the speed)

aFrwN -

Cool Down - 3 minutes at speed level 3.0

Intervall 2 » 60 minutes
6 minutes warm up
= Minute 1-2 - Speed 3.5
= Minute 2-4 - Speed 5.0
= Minute 4-6 - Speed level 6.0

1. Pyramid set for 5 minutes
= Minute 1 - Speed level 3.0
= Minute 2 - Speed 4.0
= Minute 3 - Speed 5.0
= Minute 4 - Speed 6.0
= Minute 5 - Speed 7.0
2. 2 minutes of regeneration at speed level 3.5
3. Pyramid set for 5 minutes
= Minute 1 - Speed level 7.0
= Minute 2 - Speed level 6.0
= Minute 3 - Speed 5.0
= Minute 4 - Speed level 4.0
= Minute 5 - Speed level 3.0
2 minutes sprint at the highest possible speed (you choose the speed)
2 minutes regeneration at speed level 3.0
2 minutes at speed level 7.0, then 1 minute at speed level 3.5 » 5 repetitions
2 minutes regeneration at speed level 3.0
3 minutes at speed level 6.0, then 1 minute at speed level 3.5 » 4 repetitions
Pyramid set for 5 minutes
= Minute 1 - Speed level 6.0
= Minute 2 - Speed level 5.5
= Minute 3 - Speed level 5.0
= Minute 4 - Speed level 4.5
= Minute 5 - Speed level 4.0

© N O F

Cool Down - 2 minutes at speed level 3.0

PROGRAMMES D‘ENTRAINEMENT :

Nous présentons ci-dessous une sélection de programmes d‘entrainement recommandés. Ces activités
sportives sont congues pour réduire votre masse graisseuse et renforcer vos muscles. La remise en forme et le
renforcement musculaire peuvent devenir une activité permanente de votre quotidien.

Vous pouvez :

= réduire votre graisse corporelle

= améliorer votre taux de cholestérol sanguin et de triglycérides

12
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= améliorer la circulation sanguine et ainsi obtenir un meilleur approvisionnement en cellules
= renforcer les fessiers, les jambes, les abdominaux et le bas du dos

= renforcer vos os

= réduire le stress et l'inconfort

Important : Pour renforcer vos muscles au maximum, vous devez étre dans la bonne posture. Quel que

soit votre niveau d‘entrainement, veillez toujours a maintenir une posture verticale. Un dos droit permet un

entrainement optimal des muscles des jambes et des fessiers. Cela renforce également les pectoraux et la

région abdominale.

Accompagnez toujours vos mouvements avec vos bras afin de garder un bon équilibre et renforcer les muscles du dos.

Faites attention a I'enchainement de vos pas et commencez a courir. Puisque vos pieds sont en contact direct

avec |‘appareil, portez une attention particuliere a ce qui suit :

= Portez des chaussures amortissantes avec des semelles antidérapantes (chaussures de course sur sentier).

= Pendant la course, assurez-vous que le pied est bien a plat et déroulez-le jusqu‘aux pointes de vos orteils
afin de protéger vos articulations.

Vous pouvez choisir un entrainement personnalisé ou un programme prédéfini :
Programme d‘entrainement personnalisé :

Ici vous pouvez adapter votre entrainement a vos besoins individuels.
Programmes d‘entrainement prédéfinis :

lls sont basés sur votre niveau de forme physique et vos objectifs d‘entrainement.

PROGRAMMES D‘ENTRAINEMENT PREDEFINIS

1. Assurez-vous que |'‘écran de votre appareil affiche ,= = =, autrement dit, qu'il est en mode veille.

2. Appuyez sur le bouton MODE.

3. Appuyez maintenant sur SPEED +/- pour sélectionner les programmes préréglés. Sélectionnez I'un des
programmes affichés dans I‘ordre d‘intensité (P1/P2/P3/P4/P5/P6). Pour revenir sur le programme précédent,
appuyez simplement sur SPEED.

4. Une fois que vous avez sélectionné un programme, vous pouvez choisir la durée de votre exercice. La valeur par
défaut est de 10 minutes, appuyez sur SPEED + pour augmenter la durée de I‘entrainement jusqu‘a 30 minutes.
Lorsque la durée souhaitée est affichée, appuyez sur MODE. Pour sélectionner une durée plus courte, appuyez
sur SPEED -. La séance d‘entrainement la plus courte est de 5 minutes.

5. Appuyez maintenant sur le bouton ON/OFF pour démarrer le programme que vous avez sélectionné avec la
durée d‘entrainement sélectionnée. Chaque programme est divisé en 20 segments dans lesquels vous percevrez
différentes vitesses de fonctionnement. Chaque segment de temps correspond a 5 % du temps d‘entrainement
sélectionné.

6. Sivous utilisez votre tapis de course avec un programme prédéfini, vous ne pouvez pas changer manuellement la
vitesse de course. Un signal sonore de 3 secondes vous informe d‘un changement de la vitesse de course dans
le programme donné.

7. Vous pouvez suivre votre vitesse, la durée de I'exercice, la distance parcourue et les calories br(ilées en appuyant
sur MODE jusqu‘a ce que I'‘écran LED affiche les informations désirées. Avec la fonction EXPLORER vous pouvez
afficher un apergu d‘ensemble de la vitesse, du temps, de la distance parcourue et de la consommation de
calories, qui est mis a jour toutes les 5 secondes.

8. Pour arréter votre appareil, tirez le bouton d‘urgence magnétique. L'appareil va s‘arréter lentement. L'écran
indique I‘arrét en clignotant.

9. Fteignez votre tapis de course avec l'interrupteur ON/OFF
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LES PROGRAMMIES :
Chaque programme est divisé en 20 segments qui comportent des vitesses différentes (km/h). Chaque
segment de temps correspond a 5 % du temps d‘entrainement sélectionné.

Programme Speed Vitesse (km/h)km/h)
P1 2|33 |4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4]|2[3|3|5]3
P2 2|4 |4|5|6|4|6|6|6|4|5|6|4(4|4]|2[2|5|4]2
P3 2|4 (4|6 |6 |4|7|7 7|47 |7 |4|4|4|2|4|5]|3]2
P4 3|5(5|6|7|7|5|7|7|8[8|5|9|4|5|6|6|4|4]3
P5 2|4 |4|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5[4]|2
P6 2|4|3|4|5|4(8|7|5|7|8|3|6|4|4]2|[5|4]|3]|2

P1 ET P2 - PROGRAMMES
Caractéristiques : |égéres variations de vitesse.
Obijectif : augmenter votre niveau de forme physique et brdler la graisse corporelle.

PROGRAMMES P3 ET P4
Caractéristiques : variations plus intensives de la vitesse.
Obijectif : augmenter votre niveau de forme physique et briler la graisse corporelle de maniere intensive.

PROGRAMMIES P5 ET P6
Caractéristiques : changement brusque de la vitesse pour améliorer la condition physique.
Objectif : consommation élevée de calories, entrainement optimal de tous les muscles du corps.

ENTRAINEMENT PERSONNALISE :

1. Vous ne pouvez pas changer la vitesse tant que vous n‘avez pas activé l'interrupteur d‘alimentation sur la
base de I'appareil.

2. Montez sur le tapis de course. L'écran affiche les caracteres suivants: ,= = =". Ceci indique que I‘appareil
est en mode veille. Appuyez sur le bouton ON/OFF Dans les 3 secondes, I'appareil s‘allume.

3. Pour le programme d‘entrainement personnalisé, vous pouvez choisir la durée de I‘entrainement pour une
période de 5 a 30 minutes. La valeur par défaut est de 10 minutes.

4. Pour changer la vitesse, appuyez sur +/- SPEED. La vitesse change par incréments de 0,1 km/h, jusqu‘a
une vitesse maximale de 10 km/h.

ECHAUFFEMENT AVANT L‘EXERCICE :

Un programme d‘entrainement réussi consiste en un phase d‘échauffement, une phase d‘exercice sur I‘appareil
et une phase de « refroidissement ». L'échauffement est une partie importante de votre entrainement et devrait
étre fait avant chaque séance d‘entrainement. Préparez votre corps en vous échauffant et en vous étirant.
Répétez ces exercices apres chaque entrainement pour éviter les tensions musculaires. Nous recommandons
les exercices suivants :

= ETIREMENT DE LA NUQUE
Inclinez votre téte vers la droite et sentez I'étirement sur le c6té gauche du cou. Puis inclinez votre téte vers la gauche.
Ensuite, levez votre menton vers le plafond et ouvrez la bouche. Enfin, baissez votre menton vers votre poitrine.

= ECHAUFFEMENT DES EPAULES
Levez votre épaule gauche jusqu‘a l'oreille. Abaissez votre épaule gauche puis levez I'épaule droite vers le haut.

= ETIREMENT DES COTES
Tendez vos bras sur les cotés et levez-les au-dessus de votre téte. Maintenant, tirez votre bras droit vers le
plafond et ressentez I'étirement sur votre droite. REpétez cet exercice avec votre bras gauche.

= ETIREMENT DES QUADRICEPS
Pour rester en équilibre, placez votre main gauche contre le mur, placez-vous de profil et levez votre pied droit.

14
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Tirez le talon vers les fesses, en gardant vos cuisses paralléles. Comptez jusqu‘a 15 et répétez |‘exercice avec
votre pied gauche.

= ETIREMENT DE LYINTERIEUR DES CUISSES
Asseyez-vous sur le sol en tailleur, joignez la plante de vos pieds avec les genoux pointant vers I‘extérieur. Amenez
vos pieds le plus loin possible du corps. Appuyez doucement vos genoux vers le sol. Comptez jusqu‘a 15.

= ETIREMENT DU TENDON D‘ACHILLE

Etendez une jambe. La plante de pied de l'autre jambe repose a l'intérieur de la cuisse. Essayez d‘atteindre vos
orteils avec votre main. Comptez jusqu‘a 15 et répétez I‘exercice 3 fois avec chaque jambe. Non seulement vous
étirez votre tendon, mais aussi le bas du dos et |‘aine.

= ETIREMENT DES MOLLETS

Soutenez-vous avec les bras tendus contre un mur. Placez votre jambe gauche devant celle de droite. Gardez
votre jambe droite et votre pied gauche sur le sol. Puis pliez votre jambe gauche et penchez-vous en avant.
Effectuez ce mouvement en déplagant vos hanches vers le mur. Tenez-vous dans cette position, puis répétez
I‘exercice avec l‘autre coté, en le tenant pendant 15 secondes.

Intervalle 1 » 20 minutes
5 minutes d‘échauffement a faible vitesse, niveau 2 - 3

1. 1 minute en vitesse 3,5, puis 1 minute de récupération en vitesse 2 » 3 répétitions
2. 1 minute en vitesse 3,5, puis 30 secondes de récupération en vitesse 2 » 3 répétitions

Refroidissement - 5 minutes :
= Minute 1 - vitesse 3,5
= Minute 2 - vitesse 3,0
= Minute 3 - vitesse 2,5
= Minute 4-5 - vitesse 2,0

Intervalle 2 » 20 minutes
5 minutes d‘échauffement a faible vitesse, niveau 2 - 3

1. 30 secondes en vitesse 3,5, puis 30 secondes de récupération en vitesse 2 » 5 répétitions
2. 1 minute en vitesse 3,5, puis 30 secondes de récupération en vitesse 2 » 3 répétitions

Refroidissement - 5 minutes :
= Minute 1 - vitesse 3,5
= Minute 2 - vitesse 3,0
= Minute 3 - vitesse 2,5
= Minute 4-5 - vitesse 2,0

Intervalle 1 » 30 minutes

5 minutes d'échauffement
= Minute 1 - vitesse 2,5
= Minute 2 - vitesse 3,0
= Minute 3 - vitesse 3,5
= Minute 4 - vitesse 4,0
= Minute 5 - vitesse 4,5

1 minute en vitesse 4,5, puis 1 minute de récupération en vitesse 3,0 » 5 répétitions
2 minutes de récupération en vitesse 2,0
30 secondes en vitesse 5,0 puis 30 secondes de récupération en vitesse 3,0 » 5 répétitions
2 minutes de récupération en vitesse 3,0
5 minutes de phase de ralentissement :
= Minute 1 - vitesse 5,0

aFrwN -
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=  Minute 2 - vitesse 4,5
=  Minute 3 - vitesse 4,0
= Minute 4 - vitesse 3,5
= Minute 5 - vitesse 3,0

Phase de refroidissement- 3 minutes en vitesse 2,5

Intervalle 2 » 30 minutes

5 minutes d‘échauffement
= Minute 1 - vitesse 2,5
= Minute 2 - vitesse 3,0
= Minute 3 - vitesse 3,5
= Minute 4 - vitesse 4,0
= Minute 5 - vitesse 4,5

1. Phase ,pyramidale” de 5 minutes :

=  Minute 1 - vitesse 3,0

=  Minute 2 - vitesse 3,5

= Minute 3 - vitesse 4,0

=  Minute 4 - vitesse 4,5

=  Minute 5 - vitesse 5,0
2. 5 minutes de récupération en vitesse 2,5
3. Phase ,pyramidale” de 5 minutes :

= Minute 1 - vitesse 5,0

=  Minute 2 - vitesse 4,5

=  Minute 3 - vitesse 4,0

=  Minute 4 - vitesse 3,5

= Minute 5 - vitesse 3,0
4. 4 minutes de récupération en vitesse 2,5
5. 30 secondes en vitesse 5,0 puis 30 secondes de récupération en vitesse 3,0 » 7 répétitions

Intervalle » 40 minutes

6 minutes d‘échauffement
= Minute 1-2 - vitesse 3,5
= Minute 2-4 - vitesse 5,0
= Minute 4-6 - vitesse 6,0

1 minute en vitesse 7,0 puis 1 minute en vitesse 3,5 » 5 répétitions

2 minutes de récupération en vitesse 3,0

1 minute en vitesse 8,0 puis 1 minute en vitesse 2,5 » 5 répétitions

2 minutes de récupération en vitesse 3,0

2 minutes de sprint a la vitesse la plus élevée possible (vous choisissez la vitesse)
Phase de refroidissement- 3 minutes en vitesse 3,0

aFrwN -

Intervalle 2 » 60 minutes

6 minutes d‘échauffement
= Minute 1-2 - vitesse 3,5
= Minute 2-4 - vitesse 5,0
= Minute 4-6 - vitesse 6,0

—_

Phase ,pyramidale” de 5 minutes :
=  Minute 1 - vitesse 3,0
=  Minute 2 - vitesse 4,0
=  Minute 3 - vitesse 5,0
= Minute 4 - vitesse 6,0
=  Minute 5 - vitesse 7,0
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2. 2 minutes de récupération en vitesse 3,5
3. Phase ,pyramidale” de 5 minutes :

= Minute 1 - vitesse 7,0

=  Minute 2 - vitesse 6,0

= Minute 3 - vitesse 5,0

= Minute 4 - vitesse 4,0

=  Minute 5 - vitesse 3,0
2 minutes de sprint a la vitesse la plus élevée possible (vous choisissez la vitesse)
2 minutes de récupération en vitesse 3,0
2 minute en vitesse 7,0 puis 1 minute en vitesse 3,5 » 5 répétitions
2 minutes de récupération en vitesse 3,0
3 minutes en vitesse 6,0 puis 1 minute en vitesse 3,5 » 4 répétitions
Phase , pyramidale” de 5 minutes :

=  Minute 1 - vitesse 6,0

=  Minute 2 - vitesse 5,5

=  Minute 3 - vitesse 5,0

= Minute 4 - vitesse 4,5

=  Minute 5 - vitesse 4,0

© NG F

Phase de refroidissement- 2 minutes en vitesse 3,0

PROGRAMMA DI ALLENAMENTO

Di seguito presentiamo una selezione di programmi di allenamento consigliati. Queste attivita sportive sono
progettate per ridurre il grasso corporeo e rafforzare i muscoli. Fitness e modellamento del corpo possono
diventare una componente permanente della tua vita quotidiana.

Puoi:

= ridurre il grasso corporeo

= migliorare i livelli di colesterolo e trigliceridi nel sangue

= migliorare la circolazione sanguigna e quindi ottenere un migliore apporto cellulare

= rafforzare glutei, gambe, addome e zona lombare

= rafforzare le ossa

= ridurre lo stress e i malesseri

Importante: per ottenere il massimo dai muscoli, bisogna avere la giusta postura. Non importa quale sia il

livello di allenamento - presta sempre attenzione ad una postura eretta. Una schiena allungata consente un

allenamento ottimale della gamba e dei muscoli del sedere Cio rafforza anche il torace e la regione addominale.

Muovere sempre anche le braccia in modo da ottenere il massimo dai muscoli della schiena e trovare un buon

equilibrio.

Presta attenzione alla sequenza dei passi e inizia a correre. | piedi sono a diretto contatto con il dispositivo,

quindi qui € necessario prestare particolare attenzione:

= Indossare scarpe con isolamento antiurto e suole antiscivolo (scarpe da trail running).

= Mentre fai jogging, assicurati che il piede sia saldamente in posizione e fletterlo fino alle punte dei piedi per
proteggere le articolazioni.

Puoi scegliere tra allenamento manuale o preimpostato:

Programma di allenamento manuale:

Qui € possibile personalizzare il proprio allenamento.

Programmi di allenamento predefiniti:

Questi sono basati sul tuo livello di forma fisica e sui tuoi obiettivi di allenamento.

PROGRAMMA DI ALLENAMENTO PREDEFINITI:

1. Assicurati che il display del tuo dispositivo mostri ,= = =", ovvero che sia in modalita standby.

2. Premere il pulsante MODE.

3. Premere ora SPEED +/ - per selezionare i programmi preimpostati. Selezionare uno dei programmi visualizzati
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in ordine crescente (P1/ P2/ P3/ P4/ P5/ P6). Per controllare un programma precedente, basta premere
VELOCITA.

4. Una volta selezionato un programma, € possibile scegliere la durata dell‘allenamento. L'impostazione predefinita
& 10 minuti, premere VELOCITA per aumentare il tempo di allenamento fino a 30 minuti. Quando viene
visualizzata la durata desiderata, premere MODE. Per selezionare una durata piti breve, premere VELOCITA -. La
sessione di allenamento piu breve € di 5 minuti.

5. Premere ora il pulsante On / Off per avviare il programma selezionato con la durata dell‘allenamento selezionato.
Ogni programma ¢ diviso in 20 segmenti in cui verranno percepite diverse velocita di esecuzione. Ogni segmento
temporale prende il 5% del tempo di allenamento selezionato.

6. Se si utilizza il tapis roulant con un programma preimpostato, non & possibile modificare manualmente la velocita
di marcia. Un segnale acustico (durata: 3 secondi) informa su un cambiamento della velocita di marcia all'interno
del programma specificato.

7. Puoi tenere traccia della tua velocita, durata dell‘allenamento, distanza percorsa e calorie bruciate premendo
MODE fino a quando il display LED mostra le informazioni desiderate. Con la funzione EXPLORER tieni traccia:
velocita, tempo, distanza percorsa e consumo calorico vengono visualizzati in una panoramica, che viene
aggiornata ogni 5 secondi.

8. Perinterrompere il dispositivo, estrarre il pulsante di emergenza magnetico. Il dispositivo si fermera lentamente. Il
display indica I'arresto lampeggiante.

9. Spegni il tapis roulant con I'interruttore On / Off.

| PROGRAMMI:
Ogni programma é diviso in 20 segmenti con diverse velocita (km/h). Ogni segmento temporale prende il 5%
del tempo di allenamento selezionato.

Programma Velocita (km / h)
P1 2|13(3|4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4]|2[3|3|5]3
P2 2|4 |4|5|6|4|6|6|6|4|5|6|4|4|4]|2[2|5]|4]2
P3 2|4 (4|66 |4|7|7 7|47 |7 |4|4|4|2|4|5]|3]2
P4 3|5(5|6|7|7|5|7|7|8[8|5|9|4|5|6|6|4|4]3
P5 2|4 |4|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5[4]|2
P6 2|4 |3|4|5|4(8|7|5|7|8|3|6|4|4]2|5|4]|3]|2

PROGRAMMI P1 E P2
Caratteristiche: leggere variazioni di velocita.
Obiettivo: aumentare il livello di forma fisica e bruciare il grasso corporeo.

PROGRAMMI P3 E P4
Caratteristiche: variazioni di velocita intense.
Obiettivo: aumentare il livello di forma fisica e bruciare intensamente il grasso corporeo.

PROGRAMMI P5 E P6
Caratteristiche: cambio brusco della velocita per migliorare le condizioni fisiche.
Obiettivo: consumo elevato di calorie, allenamento ottimale di tutti i muscoli del corpo.

ALLENAMENTO MANUALE:

1. Non ¢ possibile modificare la velocita finché non si & attivato l'interruttore di accensione sulla base del
dispositivo.

2. Salire sul tapis roulant. Il display mostra i seguenti caratteri: ,= = =“. Cio indica che il dispositivo € in
modalita standby. Ora premere il pulsante ON / OFF. Entro 3 secondi, il dispositivo si accende.

3. Peril programma di allenamento manuale, € possibile scegliere la durata dell‘allenamento per un periodo
da 5 a 30 minuti. L'impostazione predefinita € 10 minuti.

4. Per cambiare la velocita, premere +/ - VELOCITA. La velocita cambia con incrementi di 0,1 km / h, fino a
una velocita massima di 10 km / h.

18
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RISCALDAMENTO PRIMA DELL‘ALLENAMENTO:

Un efficace programma di allenamento € composto dal riscaldamento, dagli esercizi sul dispositivo e da una
fase di ,raffreddamento”. Il riscaldamento € una parte importante dell‘allenamento e dovrebbe essere fatto
prima di ogni sessione di allenamento. Il corpo va preparato con il riscaldamento e gli stiramenti. Questi esercizi
vanno ripetuti dopo ogni allenamento per evitare la tensione muscolare. Raccomandiamo i seguenti esercizi:

= INCLINAZIONE DELLA TESTA
Inclinare la testa verso destra e sentire |‘allungamento sul lato sinistro del collo. Quindi inclinare la testa a
sinistra. Poi sollevare il mento verso l‘alto e aprire la bocca. Infine, abbassare il mento verso il petto.

= SOLLEVAMENTI DELLE SPALLE
Sollevare la spalla sinistra verso I‘orecchio. Abbassare la spalla sinistra e poi tirare su la spalla destra.

= STIRAMENTI LATERALI
Allungare le braccia di lato e sollevarle sopra la testa. Ora tirare il braccio destro verso l‘alto e si sentira lo
stiramento sul lato destro. Ripetere questo esercizio col braccio sinistro.

= STIRAMENTI QUADRICIPITI
Per rimanere in equilibrio, mettere la mano sinistra contro il muro, girarsi all'indietro e alzare il piede destro. Tirare
il tallone verso i glutei, mantenendo le cosce parallele. Contare fino a 15 e ripetere |‘esercizio con il piede sinistro.

= STIRAMENTI DELL'INTERNO COSCIA
Sedersi a terra con le piante dei piedi unite e le ginocchia rivolte verso I‘esterno. Portare i piedi il piti lontano
possibile dal corpo. Premere delicatamente le ginocchia verso il pavimento. Contare fino a 15.

= STIRAMENTO DEL TENDINE DI ACHILLE

Stendere una gamba. La suola dell‘altra gamba si trova all‘interno della coscia. Provare a raggiungere le dita dei
piedi. Contare fino a 15 e ripetere |'esercizio 3 volte per ciascuna gamba. In questo modo si allunga non solo il
tendine di Achille, ma anche la parte bassa della schiena e Iinguine.

= STIRAMENTO DEL POLPACCIO

Sostenersi con le braccia tese contro un muro. Mettere la gamba sinistra di fronte a quella destra. Tenere la
gamba destra dritta e il piede sinistro a terra. Quindi piegare la gamba sinistra e piegarsi in avanti. Eseguire
questo movimento muovendo i fianchi verso il muro. Mantenere questa posizione, quindi ripetere I‘esercizio con
I‘altro lato, rimanendo in posizione per 15 secondi.

Intervallo 1 » 20 minuti
5 minuti di riscaldamento a bassa velocita, livello 2 - 3

1. 1 minuto a velocita 3,5, quindi 1 minuto di recupero a velocita 2 » 3 ripetizioni
2. 1 minuto a velocita 3,5, quindi 30 secondi di recupero a velocita 2 » 3 ripetizioni

Raffreddamento - 5 minuti:
= Minuto T - Velocita 3.5
= Minuto 2 - Velocita 3.0
= Minuto 3 - Velocita 2.5
= Minuto 4-5 - Velocita 2.0

Intervallo 2 » 20 minuti
5 minuti di riscaldamento a bassa velocita, livello 2 - 3

1. 30 secondi a velocita 3,5, quindi 30 secondi di recupero a velocita 2 » 5 ripetizioni
2. 1 minuto a velocita 3,5, quindi 30 secondi di recupero a velocita 2 » 3 ripetizioni
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Raffreddamento - 5 minuti:

Minuto 1 - Velocita 3.5
Minuto 2 - Velocita 3.0
Minuto 3 - Velocita 2.5
Minuto 4-5 - Velocita 2.0

Intervallo 1 » 30 minuti
5 minuti di riscaldamento

aFrwN -

Minuto 1 - Velocita 2.5
Minuto 2 - Velocita 3.0
Minuto 3 - Velocita 3.5
Minuto 4 - Velocita 4.0
Minuto 5 - Velocita 4.5

1 minuto a velocita 4,5, quindi 1 minuto di recupero a velocita 3.0 » 5 ripetizioni
2 minuti di recupero a velocita 2.0
30 secondi a velocita 5.0, quindi 30 secondi di recupero a velocita 3.0 » 5 ripetizioni
2 minuti di recupero a velocita 3.0
5 minuti con velocita decrescente:
= Minuto 1 - Velocita 5.0
= Minuto 2 - Velocita 4.5
= Minuto 3 - Velocita 4.0
= Minuto 4 - Velocita 3.5
= Minuto 5 - Velocita 3.0

Raffreddamento - 3 minuti a velocita 2.5

Intervallo 2 » 30 minuti
5 minuti di riscaldamento

Minuto 1 - Velocita 2.5
Minuto 2 - Velocita 3.0
Minuto 3 - Velocita 3.5
Minuto 4 - Velocita 4.0
Minuto 5 - Velocita 4.5

Piramide impostata per 5 minuti:

= Minuto 1 - Velocita 3.0

= Minuto 2 - Velocita 3.5

= Minuto 3 - Velocita 4.0

= Minuto 4 - Velocita 4.5

= Minuto 5 - Velocita 5.0
5 minuti di recupero a velocita 2.5
Piramide impostata per 5 minuti

= Minuto 1 - Velocita 5.0

= Minuto 2 - Velocita 4.5

= Minuto 3 - Velocita 4.0

= Minuto 4 - Velocita 3.5

= Minuto 5 - Velocita 3.0
4 minuti di recupero a velocita 2.5
30 secondi a velocita 5.0, quindi 30 secondi di recupero a velocita 3.0 » 7 ripetizioni

Intervallo 1 » 40 minuti
6 minuti di riscaldamento

20

Minuto 1-2 - Velocita 3.5
Minuto 2-4 - Velocita 5.0
Minuto 4-6 - Velocita 6.0
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1 minuto a velocita 7.0, quindi 1 minuto a velocita 3,5 » 5 ripetizioni
2 minuti di recupero a velocita 3.0

1 minuto a velocita 8,0, quindi 1 minuto a velocita 2,5 » 5 ripetizioni
2 minuti di recupero a velocita 3.0

2 minuti di sprint alla massima velocita possibile (scegliere la velocita)

Raffreddamento - 3 minuti a velocita 3,0

Intervallo 2 » 60 minuti
6 minuti di riscaldamento

© N O F

= Minuto 1-2 - Velocita 3.5
= Minuto 2-4 - Velocita 5.0
= Minuto 4-6 - Velocita 6.0

Piramide impostata per 5 minuti

= Minuto 1 - Velocita 3.0

= Minuto 2 - Velocita 4.0

= Minuto 3 - Velocita 5.0

= Minuto 4- Velocita 6.0

= Minuto 5 - Velocita 7.0
2 minuti di recupero con velocita 3.5
Piramide impostata per 5 minuti

= Minuto 1 - Velocita 7.0

= Minuto 2- Velocita 6.0

= Minuto 3 - Velocita 5.0

= Minuto 4 - Velocita 4.0

= Minuto 5 - Velocita 3.0
2 minuti di sprint alla massima velocita possibile (scegliere la velocita)
2 minuti di recupero a velocita 3.0
2 minuti a velocita 7.0, quindi 1 minuto a velocita 3,5 » 5 ripetizioni
2 minuti di recupero a velocita 3.0
3 minuti a velocita 6.0, quindi 1 minuto a velocita 3,5 » 4 ripetizioni
Piramide impostata per 5 minuti

= Minuto 1- Velocita 6.0

= Minuto 2- Velocita 5.5

= Minuto 3 - Velocita 5.0

= Minuto 4 - Velocita 4.5

= Minuto 5 - Velocita 4.0

Raffreddamento - 2 minuti a velocita 3.0

TRAININGSPLAN:

Hieronder presenteren we een selectie van aanbevolen trainingsprogramma’s. Deze sportactiviteiten zijn

ontworpen om uw lichaamsvet te verminderen en uw spieren te versterken. Fitness en lichaamsvorming kunnen
een vast onderdeel worden van uw dagelijks leven.
U kunt:

uw lichaamsvet verminderen

uw bloedcholesterol- en triglycerideniveaus verbeteren

de bloedcirculatie verbeteren en zo een betere celtoevoer bereiken
billen, benen, buik en onderrug versterken

uw botten versterken

stress en ongemak verminderen
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Belangrijk: om het meeste uit uw spieren te halen, moet u de juiste houding aannemen. Ongeacht welk

trainingsniveau - let altijd op een rechtopstaande houding. Een verlengde rug zorgt voor een optimale training

van de been- en bilspieren. Dit versterkt ook de borstkas en het abdominale gebied.

Beweeg uw armen altijd mee om het meeste uit uw rugspieren te halen en een goede balans te vinden.

Besteed aandacht aan uw stapvolgorde en begin te lopen. Uw voeten staan in direct contact met het apparaat,

dus hier is speciale aandacht nodig:

= Draag schoenen met schokgeluidsisolatie en antislipzolen (trailrunning schoenen).

= Zorg er tijdens het joggen voor dat de voet goed zit en rol hem op tot aan uw tenen om uw gewrichten te
beschermen.

U kunt kiezen tussen handmatige of vooraf ingestelde training:
Handmatig trainingsprogramma:

Hier kunt u uw training individueel aanpassen.

Vooraf gedefinieerde trainingsprogramma‘s:

Deze zijn gebaseerd op uw fitnessniveau en uw trainingsdoelen.

VOORAF GEDEFINIEERDE TRAININGSPROGRAMMA'‘S

1. Zorg ervoor dat op het display van uw apparaat ,= = =" wordt weergegeven, dwz dat deze zich in de standby-
modus bevindt.

2. Druk op de knop MODUS.

3. Druk nu op SNELHEID +/- om de vooraf ingestelde programma’s te selecteren. Selecteer een van de
programma'‘s in oplopende volgorde (P1/ P2/ P3/ P4/ P5 / P6). Om een eerder programma te selecteren, drukt
u gewoon op SNELHEID.

4. Nadat u een programma hebt geselecteerd, kunt u uw trainingsduur kiezen. De standaardinstelling is 10
minuten, druk op SNELHEID om de trainingstijd tot 30 minuten te verlengen. Wanneer de gewenste duur wordt
weergegeven, drukt u op MODUS. Om een kortere duur te selecteren, drukt u op SNELHEID -. De kortste
trainingssessie is 5 minuten.

5. Druk nu op de aan / uit-knop om het programma te starten dat u hebt geselecteerd met de geselecteerde
trainingsduur. EIk programma is verdeeld in 20 segmenten waarin u verschillende loopsnelheden zult
waarnemen. Elk tijdsegment neemt 5% van de geselecteerde trainingstijd in beslag.

6. Als u uw loopband gebruikt met een vooraf ingesteld programma, kunt u de loopsnelheid niet handmatig
wijzigen. Een akoestisch signaal (duur: 3 seconden) informeert u over een verandering van de loopsnelheid
binnen het gegeven programma.

7. U kunt uw snelheid, trainingsduur, afgelegde afstand en verbrande calorieén bijhouden door op MODUS te
drukken totdat de LED-display de gewenste informatie toont. Met de VERKENNER-functie houdt u het overzicht:
snelheid, tijd, afgelegde afstand en calorieverbruik worden weergegeven in een overzicht dat elke 5 seconden
wordt bijgewerkt.

8. Trek aan de magnetische noodknop om uw apparaat te stoppen. Het apparaat stopt langzaam. Het display geeft
aan te stoppen door te knipperen.

9. Schakel uw loopband uit met de aan / uit-schakelaar.

DE PROGRAMMA'‘S:
Elk programma is onderverdeeld in 20 segmenten met verschillende snelheden (km/h). Elk tijdsegment neemt
500 van de geselecteerde trainingstijd in beslag.

Programma Snelheid (km/h)
P1 2|13|3(4[(5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|412]|3|3|5(3
P2 2|4 |4 (5|6 |4|6|6|6|4|5|6|4|4|42|2|5|4]2
P3 2|44 (6|6 |4 |7 77|47 |7 |4|4|4|2|4]|5|3|2
P4 3|(5|5|6|7|7|5|7|7|8|8|5|9|4|5|6|6[4|4]3
P5 2| 4| 4)|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|[5|5]|4|2
P6 2|4 |3|4|5|4(8|7|5|7|8|3|6|4|4[2|[5|4]|3]|2
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P1 EN P2 - PROGRAMMA'‘S
Kenmerken: Lichte variaties in snelheid.
Doel: verhoog uw conditie en verbrand lichaamsvet.

P3 EN P4 PROGRAMMA'S
Kenmerken: Meest intensieve snelheidsvariaties.
Doel: verhoog uw conditie en verbrand lichaamsvet intensief.

P5 EN P6 PROGRAMMA'S
Kenmerken: Abrupte snelheidsverandering om de fysieke conditie te verbeteren.
Doel: Hoog calorieverbruik, optimale training van alle spieren in het lichaam.

HANDMATIGE TRAINING:

1. U kunt de snelheid niet wijzigen totdat u de aan / uit-schakelaar op de onderkant van het apparaat hebt
geactiveerd.

2. Ga op de loopband staan. Het display toont de volgende karakters: ,= = =*. Dit geeft aan dat het apparaat

zich in de standby-modus bevindt. Druk nu op de Aan / Uit-knop. Binnen 3 seconden gaat het apparaat aan.
3. Voor het handmatige trainingsprogramma, kunt u de trainingsduur kiezen voor een periode van 5 tot
30 minuten. De standaardinstelling is 10 minuten.
4. Druk op +/- SNELHEID om de snelheid te wijzigen. De snelheid verandert in stappen van 0,1 km/h, tot een
maximumsnelheid van 10 km / h.

OPWARMEN VOOR DE TRAINING:

Een succesvol trainingsprogramma bestaat uit warming-up, oefeningen op het apparaat en een fase van
afkoeling (,cool down*). Opwarmen is een belangrijk onderdeel van uw training en moet véér elke training
worden gedaan. Bereid uw lichaam voor door warming-up, rekoefeningen en stretching. Herhaal deze
oefeningen na elke training om spierspanning te voorkomen. We raden de volgende oefeningen aan:

= HOOFD KANTELEN
Kantel uw hoofd naar rechts en voel de rek aan de linkerkant van de nek. Kantel vervolgens uw hoofd naar
links. Til vervolgens uw kin op naar het plafond en open uw mond. Ten slotte, laat uw kin naar uw borst zakken

= SCHOUDERS HEFFEN
Til de linkerschouder op naar het oor. Laat uw linkerschouder zakken en trek dan uw rechterschouder naar boven.

= ZIJWAARTS STREKKEN
Strek uw armen opzij en til ze over uw hoofd. Trek nu uw rechterarm naar het plafond en voel de rek aan uw
rechterkant. Herhaal deze oefening met uw linkerarm.

= QUADRICEPS REKKEN
Plaats voor het evenwicht uw linkerhand tegen de muur, draai achteruit en til uw rechtervoet op. Trek de hiel
naar de billen, terwijl u uw dijen parallel houdt. Tel tot 15 en herhaal de oefening met uw linkervoet.

= STRETCHING VAN DE DUJ
Ga op de grond zitten, zolen van uw voeten bij elkaar, uw knieén wijzen naar buiten. Breng uw voeten zo dicht
mogelijk naar het lichaam. Druk zachtjes op uw knieén naar de vloer. Tel tot 15.

= STRETCHING VAN DE ACHILLESSPEES

Strek één been. De zool van het andere been ligt aan de binnenkant van de dij. Probeer uw tenen te raken.
Tel tot 15. Herhaal deze oefening 3 keer met elk been. U stretcht dus niet alleen uw achillespees, maar ook de
onderrug en de lies.

= STRETCHING VAN DE KUITEN

Ondersteun uzelf met gestrekte armen tegen een muur. Plaats uw linkerbeen voor de rechter. Houd uw
rechterbeen recht en uw linkervoet op de grond. Buig vervolgens uw linkerbeen en leun naar voren. Voer deze
beweging uit door uw heupen naar de muur te bewegen. Houd deze positie vast en herhaal de oefening met de
andere kant en houd deze 15 seconden vast.
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Interval 1 » 20 minuten
5 minuten opwarmen op lage snelheid, niveau 2 - 3

1. 1 minuut bij snelheidsniveau 3,5, daarna 1 minuut regeneratie bij snelheidsniveau 2 - 3 herhalingen
2. 1 minuut bij snelheidsniveau 3,5, daarna 30 seconden regeneratie bij snelheidsniveau 2 - 3 herhalingen

Afkoelen - 5 minuten:
= Minuut 1 - snelheid 3,5
= Minuut 2 - snelheid 3,0
= Minuut 3 - snelheid 2,5
= Minuut 4-5 - snelheid 2,0

Interval 2 » 20 minuten
5 minuten opwarmen op lage snelheid, niveau 2 - 3

1. 30 seconden op snelheidsniveau 3,5, daarna 30 seconden regeneratie op snelheidsniveau 2 » 5
herhalingen
2. 1 minuut bij snelheidsniveau 3,5, daarna 30 seconden regeneratie bij snelheidsniveau 2 » 3 herhalingen

Afkoelen - 5 minuten:
= Minuut 1 - snelheid 3,5
= Minuut 2 - snelheid 3,0
= Minuut 3 - snelheid 2,5
= Minuut 4-5 - snelheid 2,0

Interval 1 » 30 minuten

5 minuten opwarmen
= Minuut 1 - snelheid 2,5
= Minuut 2 - snelheid 3,0
= Minuut 3 - snelheid 3,5
= Minuut 4 - snelheid 4,0
= Minuut 5 - snelheid 4,5

1 minuut op snelheidsniveau 4,5, daarna 1 minuut regeneratie op snelheidsniveau 3,0 » 5 herhalingen
2 minuten regeneratie op snelheidsniveau 2,0
30 seconden op snelheid 5,0, daarna 30 seconden regeneratie op snelheid 3,0 » 5 herhalingen
2 minuten regeneratie op snelheidsniveau 3,0
5 minuten drop-down set:
= Minuut 1 - snelheid 5,0
=  Minuut 2 - snelheid 4,5
=  Minuut 3 - snelheid 4,0
=  Minuut 4 - snelheid 3,5
= Minuut 5 - snelheid 3,0

aFrwN -

Afkoelen - 3 minuten op het snelheidsniveau 2,5

Interval 2 » 30 minuten

5 minuten opwarmen
= Minuut 1 - snelheid 2,5
= Minuut 2 - snelheid 3,0
= Minuut 3 - snelheid 3,5
= Minuut 4 - snelheid 4,0
= Minuut 5 - snelheid 4,5

1. Piramide ingesteld voor 5 minuten:
= Minuut 1 - snelheid 3,0
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Minuut 2 - snelheid 3,5
Minuut 3 - snelheid 4,0
Minuut 4 - snelheid 4,5
Minuut 5 - snelheid 5,0

2. 5 minuten regeneratie op snelheidsniveau 2,5
3. Piramide ingesteld voor 5 minuten

Minuut 1 - snelheid 5,0
Minuut 2 - snelheid 4,5
Minuut 3 - snelheid 4,0
Minuut 4 - snelheid 3,5
Minuut 5 - snelheid 3,0

4. 4 minuten regeneratie op snelheidsniveau 2,5
5. 30 seconden met snelheid 5,0, daarna 30 seconden regeneratie met een snelheid van 3,0 » 7 herhalingen

Interval 1 » 40 minuten

6 minuten opwarmen
= Minuut 1-2 - snelheid 3,5
= Minuut 2-4 - snelheid 5,0
= Minuut 4-6 - snelheid 6,0

aFrLN -

1 minuut op snelheidsniveau 7,0, daarna 1 minuut op snelheidsniveau 3,5 » 5 herhalingen
2 minuten regeneratie op snelheidsniveau 3,0

1 minuut bij snelheid 8,0, vervolgens 1 minuut bij snelheid 2,5 » 5 herhalingen

2 minuten regeneratie op snelheidsniveau 3,0

2 minuten sprinten op de hoogst mogelijke snelheid (je kiest de snelheid)

Afkoelen - 3 minuten bij snelheid 3,0

Interval 2 » 60 minuten

6 minuten opwarmen
= Minuut 1-2 - snelheid 3,5
= Minuut 2-4 - snelheid 5,0
= Minuut 4-6 - snelheid 6,0

1. Piramide ingesteld voor 5 minuten

Minuut 1 - snelheid 3,0
Minuut 2 - snelheid 4,0
Minuut 3 - snelheid 5,0
Minuut 4 - snelheid 6,0
Minuut 5 - snelheid 7,0

2. 2 minuten regeneratie op snelheid 3,5
3. Piramide ingesteld voor 5 minuten

© NG F

Minuut 1 - snelheid 7,0
Minuut 2 - snelheid 6,0
Minuut 3 - snelheid 5,0
Minuut 4 - snelheid 4,0
Minuut 5 - snelheid 3,0

2 minuten sprinten op de hoogst mogelijke snelheid (je kiest de snelheid)

2 minuten regeneratie op snelheidsniveau 3,0

2 minuten op snelheid 7,0, daarna 1 minuut op snelheidsniveau 3,5 » 5 herhalingen
2 minuten regeneratie op snelheidsniveau 3,0

3 minuten op snelheid 6,0, daarna 1 minuut op snelheidsniveau 3,5 » 4 herhalingen
Piramide ingesteld voor 5 minuten

Minuut 1 - snelheid 6,0
Minuut 2 - snelheid 5,5
Minuut 3 - snelheid 5,0
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=  Minuut 4 - snelheid 4,5
= Minuut 5 - snelheid 4,0

Afkoelen - 2 minuten bij snelheidsniveau 3,0

EDZESITERV:

Az aldbbiakban bemutatunk egy sor ajanlott edzésprogramot. Ezek a sporttevékenységek célja a testzsir
csokkentése és az izmok erdsitése. A fitnesz €s a testformélds a mindennapi élet allandd részévé valhat.
On ez altal:

= csokkenti a testzsirt

= javitja a vér koleszterinszintjét és trigliceridszintjét

= javitja a vérkeringést, és jobba vallik a sejtellatas

= erdsiti a feneket, a labakat, a hasat és a hat alsé részét

= er6siti a csontjait

= csokkenti a stresszt és a rossz kozérzetet

Fontos: Ahhoz, hogy a lehet6 legtdbbet hozza ki az izmaibdl, megfelelé helyzetben kell lennie. Fliggetlentil

attél, hogy milyen edzési szinten van - mindig figyeljen az egyenes testtartasra. A kinydjtott hét lehet6vé teszi a

lab- és a csipdizomzat optimalis edzését. Ez er6siti a mellkast és a hasi régidkat is.

Mozgassa a karjait, hogy a lehet6 legtdbbet hozza ki a hat izomzatébdl, és hogy megtalalja a megfelel6

egyensuilyt.

Ugyeljen a lépések sorrendjére, és kezdje el a futast. A labai kdzvetlen kapcsolatban vannak az eszkézzel, ezért

kilonos figyelmet kell forditani erre:

= Viseljen lépéscsillapitd szigeteléssel és csliszasmentes talppal elldtott cip6t (kdnnyd edzé cip6).

= A kocogas kozben figyeljen arra, hogy a labfejét biztonsdgosan helyezze el és |épés kdozben gordiiljon végig a
talpon a labujjai végéig, azért, hogy megdvja az iziileteit.

Vélaszthat a manual training, azaz kézi vagy az el6re beéllitott edzés kozott:
Manual training:

Itt egyenként testre szabhatja az edzést.

El6re beallitott edzési programok:

Ezek alapja az erdléti szint és az edzési célok.

ELORE MEGHATAROZOTT EDZESI PROGRAMOK

1. Gy6z6djon meg arrél, hogy a késziilék kijelzjén ez lthatd: ,= = =", azaz készenléti allapotban van.

2. Nyomja meg a MODE gombot.

3. Nyomja meg a SEBESSEG +/ - gombot az el6re beallitott programok kivalasztasahoz. Valassza ki a novekvé
sorrendben megjelenitett programokat (P1/ P2/ P3/ P4/ P5 / P6). Egy kordbbi program vezérléséhez csak
nyomja meg a SEBESSEG gombot.

4. Miutdn kivélasztotta a programot, kivalaszthatja az edzés id6tartamét. Az alapértelmezett érték 10 perc,
nyomja meg a SEBESSEG ,+”gombot, hogy névelje az edzés id6tartamat 30 percre. Amikor megjelenik a kivant
id6tartam, nyomja meg a MODE gombot. Révidebb idétartam kivélasztasahoz nyomja meg a SEBESSEG ,-”
gombot. A legrévidebb edzés 5 perc.

5. Most nyomja meg a Be / Ki gombot, hogy elinditsa a kivélasztott programot a vélasztott edzésid6tartammal.
Minden program 20 szegmensre oszlik, amelyekben kiilonb6z6 futdsi sebességeket érzékel. Minden
idészegmenshez a kivalasztott edzési id6tartam 5%-a tartozik.

6. Ha a futépadot egy elére beallitott programmal hasznalja, akkor nem tudja manualisan véltoztatni a futdsi
sebességet. Egy hangjelzés (id6tartam: 3 méasodperc) tajékoztat az adott programon beliili futdsi sebesség
megvaltozasardl.

7. A MODE gomb megnyoméséval nyomon kovetheti a sebességet, a mozgas id6tartamat, a megtett tdvolsagot
és a kaldriat, amig a LED kijelz6n a kivant informécié megjelenitésre nem keriil. Az EXPLORER funkcidval egy
attekintéssel nyomon kovetheti a sebességet, az id6t, a megtett tdvolsagot és a kaldriafelhasznalast, amely adatok
5 mdasodpercenként frissitésre keriilnek.

8. A késziilék ledllitdsdhoz huzza ki a mégneses vészleallitd gombot. A készllék lassan ledll. A kijelz6 villogassal
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jelzi a megallast.
9. Kapcsolja ki a futépadot a Be / Ki kapcsoldval.

A PROGRAMOK:
Minden program 20 szegmensre oszlik, amelyekhez kiilonbz6 sebességgel értékek (km/éra) tartoznak.
Minden id6szegmenshez a kivalasztott edzési id6tartam 5%-a tartozik.

Program Sebesség (km / 6ra)

P1 2|13|3|4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4)2|3[3|5]3
P2 2|4 |4|5|6|4|6|6|6|4|5[6|4|4|4|2|2|5]|4]2
P3 2|4 4|6 |6|4|7|7 |7 477|444 2|4[5]|3]2
P4 3|5(5|6|7|7|5|7|7|8[8|5|9|4|5|6|6|4|4]|3
P5 2|4|4|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5|4]2
P6 2| 4|13|4|5(4(8|7|5|7|8|3|6|4|4|2|5|4|3]2

P1 ES P2 - PROGRAMOK

Jellemz6k: Enyhe sebességvaltozasok.

Cél: az er6nléti szint ndvelése és zsirégetés fokozasa.

P3 ES P4 - PROGRAMOK:

Jellemz6k: A sebesség legintenzivebb valtozatai.

Cél: er6nléti szint novelése és intenziv zsirégetés.

P5 ES P6 - A PROGRAMOK:

Jellemz6k: Gyors sebességvéltés a fizikai er6nlét fokozésahoz.

Cél: magas kaldriaégetés, optimalis edzés a test 6sszes izomzatdhoz.

MANUAL TRAINING:

1. Nem vdltoztathatja meg a sebességet, amig be nem kapcsolja a késziilék aljan talalhaté hélézati kapcsol6t.

2. Lépjen fel a futépadra. A kijelz6 a kdvetkez6 karaktereket jeleniti meg: ,= = =". Ez azt jelzi, hogy az eszkodz

készenléti dllapotban van. Most nyomja meg a Be / Ki gombot. 3 mdsodpercen beliil a késziilék bekapcsol.
3. A manudlis edzési program esetében 5 és 30 perc kozotti id6tartamra vélaszthatja meg a képzési id6t. Az
alapértelmezett érték 10 perc.
4. A sebesség médositasahoz nyomja meg a +/ - SEBESSEG gombot. A sebesség 0,1 km / 6ras lépésekben
valtozik, max. 10 km / éra sebességig.

AZ EDZES ELOTT MELEGITSEN BE:

A sikeres edzésprogramhoz tartozik a bemelegités, az eszkdzzel végzett edzés és a ,lazitési" fazis. A
bemelegetités fontos része az edzésnek, amelyet minden edzés el6tt el kell végezni. Készitse el6 a testét
bemelegitéssel, torzsforditasokkal és nyujtasokkal. Ezeket a gyakorlatokat minden edzés utdn ismételje meg,
ezzel elkerlilve az izomfesziiléseket. A kdvetkezé gyakorlatokat ajanljuk:

= FEJ FORDITAS
Dontse jobbra a fejét, és a nyak bal oldalandl érezze a feszitést. Ezutan dontse balra a fejét. Ezutdn emelje
felfelé az allast, és nyissa ki a szdjat. Véguil slllyessze le az éllat a mellkasa irdnyéba.

* VALLEMELES
Emelje fel a bal vallét a fiiléig. Engedje le a bal vallat, ezzel egyidejileg hizza fel a jobb vallat.

* OLDALRA FORDULAS
Nyujtsa ki oldalra a karjait, és emelje fel azokat a feje folé. Most nyujtsa a jobb karjét felfelé, ekkor fesziilést fog
érezni a jobb oldalon. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a bal karjaval.
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= A NEGYFEJU COMBIZOM NYUJTASA
Az egyenslily érdekében tegye bal kezét a falhoz, forduljon hatra és emelje fel a jobb Idbét. Hiizza a sarkot a fenékhez,
mikdzben a combjait parhuzamosan tartja. VEgezzen el 15-6t, és ismételje meg a gyakorlatot a bal ldbdval is.

= A BELSO COMB NYUJTASA
Uljon le a foldre, Ggy hogy a talpai egymds felé nézzenek, mig a térdei kifelé mutatnak. Amennyire csak
lehetséges helyezze a labait kozel a testéhez. Ovatosan nyomja meg a térdét a padI6 iranyaba. Szamoljon 15-ig.

= AZ ACHILLES -iN NYUJTASA

Nydjtsa ki az egyik 1abat. A masik talpa a comb belseje felé néz. Prébélja meg elérni a labujjait. Végezze ezt el
15-sz6r, majd pedig ismételje meg ezt a gyakorlatot mindkét labbal 3-szor. igy nemcsak az Achilles-inyt nyijtja,
hanem az alsé hétsé és az dgyékot is.

= A VADLIK NYUJTASA

Az egyik falnal nyljtott kézzel tdmassza meg magét. Tegye a bal Idbat a jobb Idba elé. Tartsa a jobb labat
kinyujtva, valamint masik labat a talajon. Ezutdn rogyassza be a bal Iabat és hajoljon elére. Ezt a mozgdst ugy
végezze el, hogy a csipdjét a fal felé mozgatja. Maradjon ebben a helyzetben, majd ismételje meg a gyakorlatot
a masik oldalon, 15 mésodperc hosszan.

1. IdGintervallum » 20 perc
5 perc alacsony sebességli bemelegités, 2 - 3 fokozaton

1. 1 perc a 3,5-es fokozaton, majd 1 perces lazitds a 2-es fokozaton » 3 x ismétlés
2. 1 perc a 3,5-es fokozaton, majd 30 médsodperces lazitdsa 2-es fokozaton » 3 x ismétlés

Levezetés - 5 perc:
= 1. perc - 3.5-es fokozaton
= 2 perc - 3.0-as fokozaton
= 3. perc - 2.5-es fokozaton
= 4-5. perc - 2.0-es fokozaton

2. Idéintervallum » 20 perc
5 perc alacsony sebességli bemelegités, 2 - 3 fokozaton

1. 30 méasodperc a 3,5-es fokozaton, majd 30 médsodperces lazitds a 2-es fokozaton » 5 x ismétlés
2. 1 perc a 3,5-es fokozaton, majd 30 méasodperces lazitds a 2-es fokozaton » 3 x ismétlés

Levezetés - 5 perc:
= 1. perc - 3.5-es fokozaton
= 2 perc - 3.0-as fokozaton
= 3. perc - 2.5-es fokozaton
= 4-5. perc - 2.0-es fokozaton

1. IdGintervallum » 30 perc
5 perc bemelegités:
= 1. perc - 2.5-es fokozaton
= 2 perc - 3.0-as fokozaton
= 3. perc - 3.5-es fokozaton
= 4. perc - 4.0-es fokozaton
= 5. perc - 4.5-es fokozaton

1. 1 perc 4,5-es fokozaton, majd 1 perces lazitds 3,0 fokozaton » 5 x ismétlés

2. 2 perc lazitas 2,0-es fokozaton

3. 30 masodperc 5.0-as fokozaton, majd 30 perc lazitds 3,0-as fokozaton » 5 x ismétlés
4. 2 perces lazitas 3,0-as fokozaton

5. 5 perc levezetés:
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= 1. perc - 5.0-as fokozaton
= 2. perc - 4,5-6s fokozaton
= 3. perc - 4.0-as fokozaton
= 4. perc - 3.5-es fokozaton
= 5. perc - 3.0-as fokozaton

Levezetés - 3 perc 2.5-es sebességi fokozat mellett

2. Idéintervallum » 30 perc
5 perc bemelegités
= 1. perc - 2.5-es fokozaton
= 2 perc - 3.0-as fokozaton
= 3. perc - 3.5-es fokozaton
= 4. perc - 4.0-es fokozaton
= 5. perc - 4.5-es fokozaton

1. Piramis jelleg( tréning 5 percre éllitva:
= 1. perc - 3.0-as fokozaton
= 2. perc - 3.5-es fokozaton
= 3. perc - 4.0-as fokozaton
= 4. perc - 4.5-es fokozaton
= 5. perc - 5.0-as fokozaton
2. 5 perc lazitds 2,5-es fokozaton
3. Piramis jellegti tréning 5 percre allitva
= 1 perc - 5.0-as fokozaton
= 2 perc - 4,5-6s fokozaton
= 3 perc - 4.0-as fokozaton
= 4 perc - 3.5-es fokozaton
= 5 perc - 3.0-as fokozaton
4. 4 perces lazitas 2,5-es fokozaton
5. 30 masodperc 5,0-as fokozaton, majd 30 masodperces lazitds 3,0 fokozaton » 7 x ismétlés

1. IdGintervallum » 40 perc

6 perc bemelegités
= -2 perc - 3.5-es fokozaton
= 2-4 perc - 5,0-6s fokozaton
=  4-6. perc - 6.0-ds fokozaton

1 perc 7,0-as fokozaton, majd 1 perc 3,5-es fokozaton » 5 x ismétlés

2 perces lazitds 3,0-as fokozaton

1 perc 8,0-as fokozaton, majd 1 perc 2,5 fokozaton » 5 x ismétlés

2 perces lazitds 3,0-as fokozaton

2 perces sprint a leheté legmagasabb sebességen (a sebességet On vélasztja meg)

aFrwN -

Levezetés - 3 perc 3.0-ds fokozaton

2. Id6intervallum » 60 perc

6 perc bemelegités
= -2 perc - 3.5-es fokozaton
= 2-4 perc - 5.0-ds fokozaton
=  4-6. perc - 6.0-ds fokozaton

1. Piramis jelleg( tréning 5 percre éllitva
= 1. perc - 3.0-as fokozaton
= 2. perc - 4.0-es fokozaton
= 3. perc - 5.0-as fokozaton
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= 4. perc - 6.0-as fokozaton
= 5. perc - 7,0-as fokozaton

2. 2 perc lazitds a 3.5-es fokozaton
3. Piramis jellegd tréning 5 percre éllitva

= 1. perc - 7.0-as fokozaton

= 2. perc - 6.0-as fokozaton

= 3. perc - 5.0-as fokozaton

= 4. perc - 4.0-es fokozaton

= 5. perc - 3.0-as fokozaton
2 perces sprint a lehets legmagasabb sebességen (a sebességet On vélasztja meg)
2 perces lazitds 3,0-as fokozaton
2 perc sebesség 7,0-es fokozaton, majd pedig 1 perc a 3,5-0s fokozaton » 5 x ismétlés
2 perces lazitds 3,0-as fokozaton
3 perc a 6.0-as fokozaton, majd pedig 1 perc a 3.5 -6s fokozaton 4 x ismétlés
Piramis jelleg( tréning 5 perecre éllitva

= 1. perc - 6.0-as fokozaton

= 2. perc - 5.5-0s fokozaton

= 3. perc - 5.0-as fokozaton

= 4. perc - 4.5-es fokozaton

= 5. perc - 4.0-as fokozaton

© N F

Levezetés - 2 perc, 3.0-ds fokozaton

TRENINKOVY PLAN:

Nize uvadime vybér doporu¢enych tréninkovych programd. Tyto sportovni aktivity jsou uréeny ke snizeni

télesného tuku a posileni svaldl. Fitness a tvarovani téla se mize stat trvalou soucasti vaseho kazdodenniho Zivota.

Mdzete:

= snizit procento télesného tuku

= zlepsit hladinu cholesterolu v krvi a hladiny triglycerid(i

= zlepsit krevni obéh a tim dosahnout lepsiho zdsobeni bunékzlepsit krevni obéh a tim dosdhnout lepsiho
zasobeni bunék

= posilit hyzde, nohy, bficho a dolni ¢ast zad

= posilit své kosti

= snizit stres a nepohodli

Dilezité: Optimalni trénink svallil vyzaduje spravné drzeni téla. Bez ohledu na troven tréninku vzdy vénujte
pozornost spravnému drzeni téla. Rozsifend zada umoziuji optimalni trénink svald nohou a hyzdi. To také
posiluje hrudnik a bri$ni oblast.

Vzdy pohybuijte pazemi, abyste mohli co nejlépe vyuzit vase zadové svaly a najit spravnou rovnovahu.
Vénujte pozornost krokovéni a rozbéhnéte se. Vade nohy jsou v pifimém kontaktu s pfistrojem, takZe je tieba
vénovat zvlastni pozornost:

= Pouzivejte obuv s tlumenim a protiskluzovou podrézkou (bézecka obuv).

= Pri béhdni se ujistéte, ze noha bezpecné sedi a sklopite ji na $picky, abyste ochranili klouby.

M{zete si vybrat mezi manudlnim nebo prednastavenym tréninkem:
Manualni tréninkovy program:

Zde mUzete individualné prizplsobit sv{j trénink.

Prednastavené tréninkové programy:

Ty vychézeji z vasi kondi¢ni trovné a vasich tréninkovych cild.

PREDNASTAVENE TRENINKOVE PROGRAMY
Ujistéte se, Ze displej v zafizeni zobrazuje ,= = =", tj. je v pohotovostnim rezimu.

1.
2. Stisknéte tlacitko MODE (typ provozu).
3. Nyni stisknéte tlacitko RYCHLOST +/- pro vybér prednastavenych programd. Vyberte jeden z program(i
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zobrazenych ve vzestupném poradi (P1/ P2/ P3 / P4/ P5/ P6). Chcete-li ovlddat predchozi program, stisknéte
tlacitko RYCHLOST.

4. Jakmile si zvolite program, muizete si vybrat délku tréninku. Vychozi hodnota je 10 minut, stisknutim tla¢itka
RYCHLOST +, prodlouzite tak dobu tréninku az na 30 minut. Po zobrazeni poZadované doby trvani stisknéte
tlacitko MODE. Chcete-li vybrat kratsi dobu, stisknéte tla¢itko RYCHLOST -. Nejkratsi trénink je 5 minut

5. Nyni stisknéte tlacitko On/Off a spustte program dle vaseho vybéru s vybranou dobou trvéni tréninku. Kazdy
program je rozdélen do 20 segment, ve kterych budete vnimat riizné rychlosti pohybu. Kazda ¢ést trvé 5%
zvoleného tréninku.

6. Pokud pouZijete béZecky pas s prednastavenym programem, nemdZzete rué¢né ménit rychlost jizdy. Akusticky
signdl (trvani: 3 sekundy) informuje o zméné rychlosti béhu v daném programu.

7. Mdzete sledovat rychlost, trvani cviceni, vzdélenost a spalovani kalorii prostrednictvim displeje stisknutim tlacitka
MODE, dokud indikator LED nezobrazi pozadované informace. Pomoci funkce EXPLORER miiZete sledovat
rychlost, ¢as, vzdalenost a spotiebu kalorii v prehledu, ktery se aktualizuje kazdych 5 sekund.

8. Chcete-li zafizeni zastavit, vytahnéte magnetické nouzové tla¢itko. Zafizeni se pomalu zastavi. Displej signalizuje
zastaveni blikdnim.

9. Vypnéte bézecky pas pomoci spinace on/ off.

PROGRAMY:
Kazdy program je rozdélen na 20 segment(, které maji r(izné rychlosti (km / h). Kazda ¢ast trva 5% zvoleného tréninku.
Program Rychlost (km/h)

P1 2|13|3|4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4)2|3[3|5]3
P2 2|4 |4|5|6|4|6|6|6|4|5[6|4|4|4|2|2|5]|4]2
P3 2|4 |4 |6|6|4|7 7|7 |4|7|7|4|4|4|2|4[5]|3]2
P4 3|5(5|6|7|7|5|7|7|8[8|5|9|4|5|6|6|4|4]|3
P5 2|4|4|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5|4]2
P6 2| 4|13|4|5(4(8|7|5|7|8|3|6|4|4|2|b5|4|3]2

P1 A P2 - PROGRAMY

Vlastnosti: Mirné kolisani rychlosti.

Cil: zvysit svoji fyzickou kondici a spalit télesny tuk.

P3 A P4 - PROGRAMY

Vlastnosti: Intenzivni kolisani rychlosti.

Cil: zvysit svoji fyzickou kondici a intenzivné spalit télesny tuk.

P5 A P6 - PROGRAMY

Vlastnosti: Prudkd zména rychlosti pro zvyseni fyzické kondice.

Cil: Vysoka spotieba kalorii, optimalni trénink vSech svalli v téle.

MANUALNi TRENINK:

1. Rychlost nemUzete ménit, dokud nenastavite vypina¢ napajeni na zékladné pfistroje.

2. Vstupte na bézecky péas. Na displeji se zobrazi nasledujici znaky: ,= = =". To znamena, Ze zatizeni je v

pohotovostnim rezimu. Stisknéte tlacitko On/Off. B€hem 3 sekund se pfistroj zapne.
3. Pomoci programu manudlniho tréninku mdzete vybrat dobu tréninku 5 az 30 minut. Vychozi hodnota je 10 minut.
4. Chcete-li zménit rychlost, stisknéte +/- RYCHLOST. Rychlost se méni v krocich po 0,1 km/h, az do
maximalni rychlosti 10 km/h.

ZAHRATI PRED TRENINKEM:

Uspésny tréninkovy program spo¢ivé v zahtéti, cviceni na zafizeni a fazi ,vychladnuti“. Zahfivani je

dulezitou soucasti vaseho cvi¢eni a mélo by se provadét pred kazdym tréninkem. Pfipravte si télo zahtatim a
protahovanim. Opakujte tyto cviky po kazdém tréninku, abyste zabranili napéti sval(i. Doporuc¢ujeme nésledujici
cvicent:
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* PROCVICENI HLAVY
Naklorite hlavu doprava a citite Usek na levé strané krku. Pak naklonte hlavu doleva. Pak zvednéte bradu ke
stropu a oteviete Usta. Nakonec dejte bradu dold smérem ke hrudi.

= ZVEDANiI RAMEN
Zvednéte pravé rameno k uchu. Spustte své levé rameno dolll a pak vytdhnéte pravé rameno nahoru.

= PROTAHNUTI DO STRAN
Roztédhnéte ruce na stranu a nadzvednéte je nad hlavu. Nyni vytdhnéte pravou ruku smérem ke stropu a citite
napnuti na pravé strané. Opakujte toto cvi¢eni levou rukou.

« PROTAHNUTI QUADRICEPSU
Pro rovnovéahu poloZte levou ruku na sténu, otocte se dozadu a zvednéte pravou nohu. Vytdhnéte patu smérem
k hyzdim a udrzujte stehna rovnobézné. Pocitejte do 15 a zopakujte cvi¢eni levou nohou.

= PROTAZENI VNITRNICH SVALU STEHEN
Sednéte si na zemi, spojte chodidla, kolena sméfuji ven. Pritdhnéte nohy co nejblize k télu. Jemné zatlacte
kolena k podlaze. Po¢itejte do15.

= PROTAZENI ACHILOVY SLACHY

Protdhnéte jednu nohu. Chodidlo druhé nohy lezi na vnitini strané stehna. Pokuste se dosédhnout na prsty.
Pocitejte do 15 a zopakujte cvi¢eni kazdou nohou 3x. Nejen proto, Ze protahujete Achilovu $lachu, ale i dolni
¢ést zad a slabinu.

= PROTAZENI LYTEK

Oprete se napnutymi pazemi o zed. Polozte levou nohu pied pravou. Udrzujte pravou nohu natazenou a levou
nohou na zemi. Potom ohnéte levou nohu a naklonéte se dopiedu. Provedte tento pohyb pohybem bokd
smérem ke zdi. DrZte se v této poloze a zopakujte cvi¢eni s druhou stranou a drzte ji 15 sekund.

Interval 1 » 20 minut
5 minut zahfivani pii pomalé rychlosti, drover 2 - 3

1. 1 minutu pfi rychlosti 3,5, pak 1 minutu regenerace pfi rychlosti 2 » 3 opakovani
2. 1 minutu pfi rychlosti 3,5, pak 30 sekund regenerace pfi rychlosti 2 » 3 opakovani

Cool Down - 5 minut:
= Minuta 1 - rychlost 3.5
= Minut 2 - rychlost 3,0
= Minut 3 - rychlost 2,5
= Minut 4-5 - rychlost 2,0

Interval 2 » 20 minut
5 minut zahfivani pii pomalé rychlosti, drover 2 - 3

1. 30 sekund pfi rychlosti 3,5, pak 30 sekund regenerace pfi rychlosti 2 » 5 opakovani
2. 1 minutu pfi rychlosti 3,5, pak 30 sekund regenerace pfi rychlosti 2 » 3 opakovani

Cool Down - 5 minut:
= Minuta 1 - rychlost 3.5
= Minut 2 - rychlost 3,0
= Minut 3 - rychlost 2,5
= Minut 4-5 - rychlost 2,0

Interval 1 » 30 minut
5 minut zahrati
= Minuta 1 - rychlost 2,5
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= Minut 2 - rychlost 3,0
= Minut 3 - rychlost 3,5
= Minut 4 - rychlost 4,0
= Minut 5 - rychlost 4,5

1 minutu pfi rychlosti 4,5, pak 1 minutu regenerace pfi rychlosti 3,0 » 5 opakovani
2 minuty regenerace pfi rychlosti 2,0
30 sekund pfi rychlosti 5,0, pak 30 sekund regenerace pfi rychlosti 3,0 » 5 opakovani
2 minuty regenerace pfi rychlosti 3,0
5 minut odpocinek:
= Minut 1 - rychlost 5,0
= Minut 2 - rychlost 4,5
= Minut 3 - rychlost 4,0
= Minut 4 - rychlost 3,5
= Minut 5 - rychlost 3,0

aFrwN -

Cool Down - 3 minuty na drovni rychlosti 2.5

Interval 2 » 30 minut

5 minut zahrati
=  Minuta 1 - rychlost 2,5
= Minut 2 - rychlost 3,0
= Minut 3 - rychlost 3,5
= Minut 4 - rychlost 4,0
= Minut 5 - rychlost 4,5

1. Pyramida na 5 minut:

= Minuta 1 - rychlost 3,0

= Minut 2 - rychlost 3,5

= Minut 3 - rychlost 4,0

= Minut 4 - rychlost 4,5

= Minut 5 - rychlost 5,0
2. 5 minut regenerace pfi rychlosti 2,5
3. Pyramida na 5 minut

= Minut 1 - rychlost 5,0

= Minut 2 - rychlost 4,5

= Minut 3 - rychlost 4,0

= Minut 4 - rychlost 3,5

= Minut 5 - rychlost 3,0
4. 4 minuty regenerace pfi rychlosti 2,5
5. 30 sekund pfi rychlosti 5,0, pak 30 sekund regenerace pfi rychlosti 3,0 » 7 opakovani

linterval 1 » 40 minut

6 minut zahrati
= Minut 1-2 - rychlost 3,5
= Minut 2-4 - rychlost 5,0
= Minut 4-6 - rychlost 6,0

1 minutu pfi rychlosti 7,0, pak 1 minutu regenerace pfi rychlosti 3,5 » 5 opakovani
2 minuty regenerace pfi rychlosti 3,0
1 minutu pfi rychlosti 8,0, pak 1 minutu regenerace pfi rychlosti 2,5 » 5 opakovani
2 minuty regenerace pfi rychlosti 3,0

2 minuty sprint s nejvy$si moznou rychlosti (zvolite rychlost)

aFrwN -

Cool Down - 3 minuty na drovni rychlosti 3,0

33

M17848, M17849, M17896, M17895_Iwalk_Trainingsplan_A5_20201013_MM.indd 33 13.10.20 14:.02



Interval 2 » 60 minut

6 minut zahrati
= Minut 1-2 - rychlost 3,5
= Minut 2-4 - rychlost 5,0
= Minut 4-6 - rychlost 6,0

1. Pyramida na 5 minut
= Minuta 1 - rychlost 3,0
= Minut 2 - rychlost 4,0
= Minut 3 - rychlost 5,0
= Minut 4 - rychlost 6,0
= Minut5 - rychlost 7,0
2. 2 minuty regenerace pfi rychlosti 3,5
3. Pyramida na 5 minut
= Minuta 1 - rychlost 7,0
= Minut 2 - rychlost 6,0
= Minut 3 - rychlost 5,0
= Minut 4 - rychlost 4,0
= Minut 5 - rychlost 3,0
2 minuty sprint s nejvy$si moznou rychlosti (zvolite rychlost)
2 minuty regenerace pfi rychlosti 3,0
2 minuty pfi rychlosti 7,0, pak 1 minutu regenerace pfi rychlosti 3,5 » 5 opakovani
2 minuty regenerace pfi rychlosti 3,0
3 minuty pfi rychlosti 6,0, pak 1 minutu regenerace pfi rychlosti 3,5 » 4 opakovani
Pyramida na 5 minut
= Minuta 1 - rychlost 6,0
= Minut 2 - rychlost 5,5
= Minut 3 - rychlost 5,0
= Minut 4 - rychlost 4,5
= Minut 5 - rychlost 4,0

© N O

Cool Down - 2 minuty pii rychlosti 3.0

TRENINGOVY PLAN:

Nizsie uvadzame vyber odporiéanych tréningovych programov. Tieto $portové aktivity si vhodné na znizenie telesného
tuku a posilnenie svalov. Fitness a tvarovanie tela sa méZze stat trvalou sticastou vasho kazdodenného Zivota.

Mozete:

= znizit telesny tuk

= zlepsit hladiny cholesterolu a triglyceridov v krvi

= zlepsit krvny obeh, a tym dosiahnut lepsie bunkové zdsobovanie

= posilnit zadok, nohy, brucho a spodnu ¢ast chrbta

= posilnit svoje kosti

= znizit stres a stiesnenost

Délezité: Aby ste optimalne trénovali svoje svaly, vyzaduje to spravne drzanie tela. Bez ohladu na uroven
tréningu - vzdy venujte pozornost vzpriamenému drzaniu tela. Vystrety chrbdt umoziuje optimélne trénovanie
svalov néh a zadku. To tiez posiliuje hrudnik a oblast brucha.

Vzdy pohybujte rukami, aby ste umoznili optimalnu précu vasich chrbtovych svalov a nédjdenie dobrej rovnovahy.
Dévajte pozor na sled krokov a za¢nite bezat. Vase nohy st v priamom kontakte so zariadenim, preto je tu
potrebné dbat na zvla$tnu pozornost:

* Noste obuv s timenim krokov a nekizavymi podrazkami (bezecka obuv).

= Podas behu sa uistite, ze noha bezpecne sedi a dosfapuijte az na picky, aby ste ochranili kiby.

34

M17848, M17849, M17896, M17895_Iwalk_Trainingsplan_A5_20201013_MM.indd 34 13.10.20 14:.02



Mobzete si vybrat medzi manuélnym alebo prednastavenym tréningom:
Manualny tréningovy program:

Tu mozete svoj tréning prisposobit individudlne.

Preddefinované tréningové programy:

Tieto su zaloZzené na vasej kondicii a cieloch tréningu.

PREDDEFINOVANE TRENINGOVE PROGRAMY:

1. Uistite sa, Ze displej vasho zariadenia zobrazuje ,= = =", tj Ze je v pohotovostnom rezime.

2. Stlacte tlacidlo MODE (prevadzkovy rezim).

3. Teraz stlatte SPEED + / - pre vyber prednastavenych programov. Vyberte jeden z programov zobrazenych vo
vzostupnom poradi (P1/ P2/ P3 /P4 / P5 / P6). Ak chcete ovladat predchéddzajuci program, staci stlacit SPEED.

4. Po vybere programu si mozete vybrat trvanie tréningu. Predvolena hodnota je 10 min(t a stlacenim tlacidla
SPEED + zvysite trvanie tréningu az na 30 minut. Ked' sa zobrazi pozadované trvanie, stlacte tlacidlo MODE. Ak
chcete zvolit kratSie trvanie, stlacte SPEED -. NajkratSie trvanie tréningu je 5 minit.

5. Teraz stlacte tlacidlo On/Off, aby ste spustili program, ktory ste si vybrali s vybranym trvanim tréningu. Kazdy
program je rozdeleny na 20 segmentov, v ktorych budete vnimat rozne rychlosti behu. Kazdy ¢asovy segment trvéa
5 % zvoleného trvania tréningu.

6. Ak pouzivate bezecky pés s prednastavenym programom, nemoézete menit rychlost behu manudlne. Akusticky
signdl (trvanie: 3 sekundy) vds informuje o zmene rychlosti behu v danom programe.

7. Mozete sledovat svoju rychlost, trvanie tréningu, ubehnutu vzdialenost a vypalené kaldrie stlaéenim tla¢idla MODE,
kym LED displej nezobrazi pozadované informécie. Pomocou funkcie EXPLORER udrZujete prehlad: rychlost, ¢as,
ubehnutd vzdialenost a spotreba kaldrii st zobrazené v prehlade, ktory sa aktualizuje kazdych 5 sekdind.

8. Ak chcete zariadenie zastavit, vytiahnite magnetické nidzové tlacidlo. Zariadenie sa pomaly zastavi. Displej
signalizuje zastavenie blikanim.

9. Vypnite beZecky pds so spinatom On/Off.

PROGRAMY:
Kazdy program je rozdeleny na 20 segmentov, ktoré maju rézne rychlosti (km/h). Kazdy ¢asovy segment trva
5 06 zvoleného trvania tréningu.

Program Rychlost (km/h)

P1 2|13|3|4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4)2|3[3|5]3
P2 2|4 |4|5|6|4|6|6|6|4|5[6|4|4|4|2|2|5]|4]2
P3 2|4 |4 |6|6|4|7 7|7 |4|7|7|4|4|4|2|4[5]|3]2
P4 3|5(5|6|7|7|5|7|7|8[8|5|9|4|5|6|6|4|4]|3
P5 2|4|4|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5|4]2
P6 2| 4|13|4|5(4(8|7|5|7|8|3|6|4|4|2|b5|4|3]2

PROGRAMY P1 A P2

Vlastnosti: mierne kolisanie rychlosti.

Ciel: zvysit svoju kondiciu a spalovat telesny tuk.

PROGRAMY P3 A P4

Vlastnosti: NajintenzivnejSie zmeny rychlosti.

Ciel: zvysit svoju fyzicku Uroven a intenzivne spalovat telesny tuk.

PROGRAMY P5 A P6

Vlastnosti: Nahle zmeny rychlosti na zvySenie telesnej kondicie.

Ciel: Vysokd spotreba kaldrii, optimalny tréning vSetkych svalov v tele.

MANUALNY TRENING:

1. Nemozete menit rychlost, kym nie je aktivovany vypina¢ napdjania na zakladni zariadenia.

2. Chodte na bezecky pas. Na displeji sa zobrazuju nasledujice znaky: ,= = =". Znamen4 to, Ze zariadenie je

v pohotovostnom rezime. Teraz stlacte tlacidlo On/Off. Po¢as 3 sekund sa zariadenie zapne.
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3.V pripade manudlneho tréningového programu moézete vybrat trvanie tréningu na dobu 5 az 30 mindit.
Predvolend hodnota je 10 mindt.

4. Ak chcete zmenit rychlost, stlacte tlacidlo +/- SPEED. Rychlost sa meni v krokoch po 0,1 km/h, az do
maximalnej rychlosti 10 km/h.

ZAHRIATIE PRED TRENINGOM:

Uspesny tréningovy program pozostéva zo zahrievania, cvidenia na zariadeni a fazy ,vychladnutia“. Zahriatie je
dolezitou suc¢astou vasho tréningu a malo by sa uskuto¢nit pred kazdou tréningovou jednotkou. Pripravte svoje
telo zahriatim, pretiahnutim a natiahnutim. Opakuijte tieto cvi¢enia po kazdom cviceni, aby ste sa vyhli napétiu
svalov. Odporui¢ame nasledujtce cvicenia:

* NAKLANANIE HLAVY
Naklorite hlavu doprava a citite pretiahnutie na lavej strane krku. Potom naklanajte hlavu dolava. Potom
zdvihnite bradu smerom k stropu a otvorte Usta. Nakoniec znizte bradu smerom k hrudi.

= DViIHANIE RAMIEN
Zdvihnite favé rameno k uchu. Sklopte lavé rameno a potom vytiahnite pravé rameno.

= PRETIAHNUTIE STRAN
Pretiahnite ruky na stranu a zdvihnite ich nad hlavu. Teraz vytiahnite pravd ruku smerom k stropu a citite
pretiahnutie na pravej strane. Opakujte teraz toto cvic¢enie lavou rukou.

* PRETIAHNUTIE STVORHLAVEHO SVALU
Na vyvéZenie oprite lavut ruku na stenu, oto¢te sa smerom dozadu a zdvihnite pravi nohu. Vytiahnite patu
smerom k zadku, udrzujte pritom stehna rovnobezne. Ratajte do 15 a zopakujte cvi¢enie lavou nohou.

= PRETIAHNUTIE VNUTORNEHO STEHNA
Posadte sa na zem, chodidla k sebe, vase kolena smeruju von. Priblizte svoje nohy ¢o najviac k telu. Jemne
zatlacte kolena smerom k podlahe. Ratajte do 15.

* PRETIAHNUTIE ACHILOVEJ SLACHY

Natiahnite jednu nohu. Chodidlo druhej nohy lezi na vnutornej strane stehna. Pokuiste sa dosiahnut prsty.
Rétajte do15. Tento postup opakujte s kazdou nohou 3-kréat. TakZe nielen pretiahnete Achillovu $lachu, ale aj
spodnd ¢ast chrbta a slabin.

= PRETIAHNUTIE LYTOK

Opriete sa s natiahnutymi rukami o stenu. PoloZte favi nohu pred pravd. Udrzujte pravd nohu rovnu a svoju
favii nohu na zemi. Potom ohnite lavi nohu a naklonte sa dopredu. Vykonajte tento pohyb presunutim bokov k
stene. DrZte sa v tejto polohe, a potom zopakujte cvi¢enie s druhou stranou a drzte ju 15 sekund.

Interval 1 » 20 minat
5 mindt zahrievania pri nizkej rychlosti, stuperi 2 - 3

1. 1 mindta pri rychlosti 3,5, potom 1 mindta regenerdcie pri rychlostnom stupni 2 » 3 opakovania
2. 1 mindta pri rychlostnom stupni 3,5, potom 30 sekuind regenerécia pri rychlostnom stupni 2 » 3
opakovania

Vychladnutie - 5 mindt:
= Mindta 1 - Rychlostny stupen 3,5
= Mindta 2 - Rychlostny stuper 3,0
= Mindta 3 - Rychlostny stupen 2,5
= Minuta 4-5 - Rychlostny stuperi 2,0

Interval 2 » 20 minut
5 mindt zahrievania pri nizkej rychlosti, stuperi 2 - 3
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1.
2.

30 sekund pri rychlosti 3,5, potom 30 sekind regeneracia pri rychlosti 2 » 5 opakovani
1 mindta pri rychlostnom stupni 3,5, potom 30 sekund regenerécia pri rychlostnom stupni 2 » 3

opakovania

Vychladnutie - 5 minat:

Mindta 1 - Rychlostny stuperi 3,5
Mindta 2 - Rychlostny stuperi 3,0
Mindta 3 - Rychlostny stuperi 2,5

Mindta 4-5 - Rychlostny stuperi 2,0

Interval 1 » 30 mindt
5 mindt zahriatie

aFrwN -

Mindta 1 - Rychlostny stuperi 2,5
Mindta 2 - Rychlostny stuperi 3,0
Mindta 3 - Rychlostny stuperi 3,5
Mindta 4 - Rychlostny stuperi 4,0
Mindta 5 - Rychlostny stuperi 4,5

1 mindta pri rychlostnom stupni 4,5, potom 1 mindta regenerdcia pri rychlostnom stupni 3,0 » 5 opakovani

2 minuty regenerdcia pri rychlostnom stupni 2.0
30 sekund pri rychlostnom stupni 5.0, potom 30 sekdnd regenerdcia pri rychlosti 3,0 » 5 opakovani
2 minuty regenerdcia pri rychlostnom stupni 3,0

5 minut rozbalovacia sada:

= Mindta 1 - Rychlostny stupen 5,0

Minuta 2 - Rychlostny stupen 4,5
Minuta 3 - Rychlostny stuperi 4,0
Minuta 4 - Rychlostny stuperi 3,5
Minuta 5 - Rychlostny stuperi 3,0

Vychladnutie - 3 mindty pri rychlostnom stupni 2,5

Interval 2 » 30 mindt
5 mindt zahriatie

Mindta 1 - Rychlostny stuperi 2,5
Mindta 2 - Rychlostny stuperi 3,0
Mindta 3 - Rychlostny stuperi 3,5
Mindta 4 - Rychlostny stuperi 4,0
Mindta 5 - Rychlostny stuperi 4,5

Pyramida nastavend na 5 mindit:

= Mindta 1 - Rychlostny stupen 3,0

2. 5 minut regenerécia pri rychlostnom stupni 2,5

Minuta 2 - Rychlostny stuper 3,5
Minuta 3 - Rychlostny stuperi 4,0
Minuta 4 - Rychlostny stupen 4,5
Minuta 5 - Rychlostny stuperi 5,0

3. Pyramida na 5 minut

4. 4 minuty regenerdcia pri rychlostnom stupni 2,5
5. 30 sekund pri rychlostnom stupni 5,0, potom 30 sekind regenerdcia pri rychlostnom stupni 3,0

Minuta 1 - Rychlostny stuperi 5,0
Minuta 2 - Rychlostny stupen 4,5
Minuta 3 - Rychlostny stuperi 4,0
Minuta 4 - Rychlostny stuperi 3,5
Minuta 5 - Rychlostny stuperi 3,0

» 7 opakovani
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Interval 1 » 40 mindt
6 minut zahriatie

aFrwN -

Mindta 1-2 - Rychlostny stuperi 3,5
Mindta 2-4 - Rychlostny stuperi 5,0
Mindta 4-6 - Rychlostny stuperi 6,0

1 mindta pri rychlostnom stupni 7,0, potom 1 mindta pri rychlostnom stupni 3,5 » 5 opakovani
2 minuty regenerdcia pri rychlostnom stupni 3,0

1 mindta pri rychlostnom stupni 8,0, potom 1 mindta pri rychlostnom stupni 2,5 » 5 opakovani
2 minuty regenerdcia pri rychlostnom stupni 3,0

2 minuty $print pri najvy$sej moznej rychlosti (zvolite rychlost)

Vychladnutie - 3 mindty pri rychlostnom stupni 3,0

Interval 2 » 60 mindt
6 minut zahriatie

© N F

Mindta 1-2 - Rychlostny stuperi 3,5
Mindta 2-4 - Rychlostny stuperi 5,0
Mindta 4-6 - Rychlostny stuperi 6,0

Pyramida na 5 minut

= Mindta 1 - Rychlostny stupen 3,0

= Mindta 2 - Rychlostny stupen 4,0

= Mindta 3 - Rychlostny stupen 5,0

= Mindta 4 - Rychlostny stupen 6,0

= Mindta 5 - Rychlostny stupen 7,0
2 minuty regenerdcia pri rychlostnom stupni 3,5
Pyramida na 5 minut

= Mindta 1 - Rychlostny stupen 7,0

= Mindta 2 - Rychlostny stupen 6,0

= Mindta 3 - Rychlostny stupen 5,0

= Mindta 4 - Rychlostny stupen 4,0

= Mindta 5 - Rychlostny stupen 3,0
2 minuty $print pri najvy$sej moznej rychlosti (zvolite rychlost)
2 minuty regenerdcia pri rychlostnom stupni 3,0
2 minuty pri rychlostnom stupni 7,0, potom 1 mindta pri rychlostnom stupni 3,5 » 5 opakovani
2 minuty regenerdcia pri rychlostnom stupni 3,0
3 minuty pri rychlostnom stupni 6,0, potom 1 mindta pri rychlostnom stupni 3,5 » 4 opakovania
Pyramida na 5 minut

= Mindta 1 - Rychlostny stupen 6,0

= Mindta 2 - Rychlostny stupen 5,5

= Mindta 3 - Rychlostny stupen 5,0

= Mindta 4 - Rychlostny stupen 4,5

= Mindta 5 - Rychlostny stupen 4,0

Vychladnutie - 2 mindty pri rychlostnom stupni 3,0
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PLAN DE ANTRENAMENT:

in cele ce urmeaza prezentam o serie de programe de anrenament recomandate. Aceste activititi sportive sunt
adecvate pentru a va reduce grdasimea corporald si pentru a va intdri muschii. Fitness si modelarea corpului
poate deveni o parte permanentd a vietii dumneavoastra de zi cu zi.

Puteti:

= sé& reducesi proportia de grasime corporala

= imbunétatiti nivelul colesterolului si al trigliceridelor in sange

= imbunétatiti circulatia sangvina si, astfel, obtineti o alimentare mai buna a celulei

= fintariti fesele, picioarele, abdomenul si partea inferioard a spatelui

= va intdriti oasele

= reduceti stresul si disconfortul

Important: Pentru a va antrena optim muschii, este necesara o tinutéd corectd a corpului. Indiferent de nivelul

de antrenament - intotdeauna acordati atentie unei tinute drepte a corpului. Un spate intins permite un

antrenamnet optim al muschilor piciorului si sezutului. Aceasta intareste si pieptul si regiunea abdominala.

Miscati intotdeauna si bratele pentru a facilita o exersare optima a musculaturii spatelui si pentru a gési un

echilibru bun.

Acordati atentie succesiunii pasilor dvs. si incepeti s alergati. Picioarele dvs. sunt in contact direct cu aparatul,

astfel incat este necesara o atentie speciald aici:

= Purtati pantofi cu izolatie acustica a impactului si cu talpi anti-alunecare (pantofi de alergare).

= n timpul jogging-ului, asigurati-va ca piciorul este asezat in sigurant si il rulati pana la varfurile degetelor
de la picioare pentru a va proteja articulatiile.

Puteti selecta intre antrenament manual sau presetat:

Program de antrenament manual:

Aici va puteti personaliza antrenamentul in mod individual.

Programe de antrenament predefinite:

Acestea se orienteaza dupa nivelul dvs. de fitness si pe obiectivele dvs. de antrenament.

PROGRAME PREDEFINITE DE ANTRENAMENT

1. Asigurati-va cd display-ul aparatului dvs. afiseazé ,= = =", adica se gaseste in modul de asteptare (standby).

2. Apasati butonul MODE (regimul de functionare).

3. Acum apésati SPEED +/ - (vitezd) pentru a selecta programele presetate. Selectati unul dintre programele afisate
in succesiune crescétoare (P1/ P2/ P3 /P4 / P5 / P6). Pentru a comanda un program anterior, apasati pur si
simplu butonul SPEED (viteza).

4. Dupa ce ati selectat un program, puteti sa va selectati durata antrenamentului. Presetarea este de 10 minute,
apdsati pe SPEED+ (vitezd +) pentru a mari durata de antrenament pand la 30 minute. Cand se afiseaza durata
doritd, apasati MODE. Pentru a selecta o duratd mai scurta, apdsati SPEED - (viteza -). Cea mai scurta sesiune de
antrenament este de 5 minute.

5. Acum, apasati butonul ON/OFF (Pornit/Oprit) pentru a porni programul pe care I-ati selectat cu durata de
antrenament selectatd. Fiecare program este divizat in 20 de segmente in care veti percepe viteze diferite de
alegare. Fiecare segment de timp dureaza 5% din timpul de antrenament selectat.

6. Daca utilizati banda de alergare cu un program presetat, nu puteti schimba manual viteza de alergare.

Un semnal acustic (durata: 3 secunde) va informeazad despre o modificare a vitezei de alergare in cadrul
programului presetat.

7. Puteti urmari viteza, durata antrenamentului, distanta parcursa si consumul de calorii prin intermediul display-
ului pentru care apasati MODE pana cand afisajul cu LED-uri afiseazd informatia doritd. Cu functia EXPLORER
mentineti in vederea de ansamblu: viteza, timpul, distanta parcursa si consumul de calorii sunt afisate intr-o
prezentare generald, care este actualizat la fiecare 5 secunde.

8. Pentru a va opri aparatul, scoateti butonul magnetic de urgenta. Aparatul se opreste lent. Display-ul
semnalizeaza oprirea prin iluminare intermitenta.

9. Deconectati-vd banda de alergare de la intrerupatorul On/Off.
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PROGRAMELE:
Fiecare program este divizat in 20 de segmente care prezintd viteze diferite (km /h). Fiecare segment de timp
dureaza 5% din timpul de antrenament selectat.

Program Viteza (km /h)

P1 2|13|3|4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4)2|3[3|5]3
P2 2|4 |4|5|6|4|6|6|6|4|5[6|4|4|4|2|2|5]|4]2
P3 2|4 |4 |6|6|4|7 7|7 |4|7|7|4|4|4|2|4[5]|3]2
P4 3|5(5|6|7|7|5|7|7|8[8|5|9|4|5|6|6|4|4]|3
P5 2|4|4|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5|4]2
P6 2| 4|3|4(5|4|8|7|5[7|8|3|6|4|4[2|5]|4[3]|2

PROGRAMELE - P1 Sl P2

Caracteristici: Usoare variatii ale vitezei.

Obiectiv: cresteti nivelul de fitness si intensificati arderea grésimii din organism.

PROGRAMELE - P3 Sl P4

Caracteristici: Variatiile cele mai intense ale vitezei.

Obiectiv: cresteti nivelul de fitness si intensificati arderea grésimii din organism.

PROGRAMELE - P5 $SI P6

Caracteristici: Schimbarea brusca a vitezei pentru a creste conditia fizica.

Obiectiv: consumul ridicat de calorii, antrenarea optimé a tuturor muschilor corpului.

ANTRENAMENT MANUAL:

1. Puteti modifica viteza abia cand ati actionat intrerupatorul de retea de la soclul aparatului.

2. Urcati pe banda de alergare. Display-ul afiseazd urmatoarele caractere: ,= = =". Aceasta va indica faptul

c4 aparatul se gaseste modul de asteptare (standby). Apasati acum butonul ON / OFF (pornit/oprit). intr-un
interval de 3 secunde, aparatul se conecteaza.

3. Pentru programul de antrenament manual, puteti selecta durata de antrenament pentru un interval de timp
intre 5 pana la 30 minute. Presetarea este de 10 minute.

4. Pentru a schimba viteza, apasati +/ - SPEED. Viteza se modifica in pasi de 0,1 km/h, pana la o viteza
maxima de 10 km/h.

iNCALZIREA iNAINTEA ANTRENAMENTULUI:

Un program de antrenament de succes consta in incalzire, exercitiu sportiv la aparat si o faza ,racire (cool
down). Incélzirea reprezints o parte importants a antrenamentului dvs. si ar trebui efectuata inainte de fiecare
sesiune de antrenament. Pregétiti-va corpul prin incélzire, intindere si extensie. Repetati aceste exercitii dupa
fiecare antrenament pentru a evita tensiunea musculard. Vd recomanddm urmatoarele exercitii:

= INCLINAREA CAPULUI
Inclinati-va capul spre dreapta si simtiti intinderea pe partea stanga a gatului. Apoi inclinati capul spre stanga.
Apoi, ridicati barbia spre tavan si deschideti in acelasi timp gura. in cele din urma, coborati barbia spre piept.

= RIDICAREA UMERILOR
Ridicati umarul stang spre ureche. Coborati-va umarul stang si apoi trageti in sus cu umarul drept.

« INTINDEREA LATERALA

intindeti bratele indepértat la o parte si ridicati-le peste cap. Acum, trageti bratul drept spre tavan si simtiti
intinderea din partea dreaptd. Repetati acest exercitiu cu bratul stang.

« INTINDEREA CVADRICEPSULUI

Pentru echilibru, plasati-vd mana stanga pe perete, intoarceti-va in spate si ridicati-va piciorul drept. Trageti
célcaiul spre fese, mentinand coapsele paralele. Numarati pana la 15 ani si repetati exercitiul cu piciorul stang.
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= INTINDEREA COAPSEI INTERIOARE
Asezati-va pe pardoseals, talpile una spre cealaltd, genunchii arata spre exterior. indepértati-va picioarele cat
mai mult posibil fatd de corp. Apdsati cu atentie genunchii inspre pardoseald. Numaérati pané la 15.

= INTINDEREA TENDONULUI LUI AHILE

intindeti un picior. Talpa celuilalt picior se afla pe partea interioara a coapsei. incercati s va atingeti degetele
de la picioare. Numdrati pand la 15 ani si repetati acest exercitiu cu fiecare picior de 3 ori. Astfel, nu va intindeti
doar tendonul Ahile, ci simultan si partea inferioard a spatelui si regiunea inghinala.

= INTINDEREA PULPEI

Sprijiniti-va cu bratele intinse de un perete. Plasati-va piciorul stang inaintea celui drept. Tineti-va piciorul drept
intins si piciorul stang pe pardoseald. Apoi indoiti piciorul stang si aplecati-va inainte. Efectuati aceastd miscare
pentru care va miscati soldurile spre perete. Mentineti aceastd pozitie, apoi repetati exercitiul cu cealaltd parte,
tineti timp de 15 secunde.

Interval 1 » 20 minute
incalzire 5 minute cu viteza lenta, trepta 2 - 3

1. 1 minut la treapta de viteza 3,5, apoi 1 minut regenerare la treapta de vitezd 2 » 3 repetari
2. 1 minut la treapta de viteza 3,5, apoi 30 secunde regenerare la treapta de vitezd 2 » 3 repetdri

Cool Down - 5 minute:
= Minutul 1 - Treapta de vitezd 3,5
= Minutul 2 - Treapta de viteza 3,0
=  Minutul 3 - Treapta de vitezd 2,5
= Minutele 4-5 - Treapta de viteza 2,0

Interval 2 » 20 minute
incalzire 5 minute cu viteza lenta, trepta 2 - 3

1. 30 secunde la treapta de viteza 3,5, apoi 30 secunde regenerare la treapta de vitezd 2 » 5 repetari
2. 1 minut la treapta de viteza 3,5, apoi 30 secunde regenerare la treapta de vitezd 2 » 3 repetdri

Cool Down - 5 minute:
= Minutul 1 - Treapta de vitezd 3,5
= Minutul 2 - Treapta de vitezad 3,0
=  Minutul 3 - Treapta de vitezd 2,5
= Minutele 4-5 - Treapta de viteza 2,0

Interval 1 » 30 minute

5 minute incélzire
= Minutul 1 - Treapta de vitezd 2,5
= Minutul 2 - Treapta de viteza 3,0
= Minutul 3 - Treapta de vitezd 3,5
= Minutul 4 - Treapta de viteza 4,0
= Minutul 5 - Treapta de viteza 4,5

1 minut la treapta de viteza 4,5, apoi 1 minut regenerare la treapta de vitezad 3,0 » 5 repetari
2 minute regenerare la treapta de viteza 2,0
30 secunde la treapta de viteza 5,0, apoi 30 secunde regenerare la treapta de vitezd 3,0 » 5 repetdri
2 minute regenerare la treapta de viteza 3,0
5 minute setare drop down:
= Minutul 1 - Treapta de viteza 5,0
= Minutul 2 - Treapta de viteza 4,5
= Minutul 3 - Treapta de viteza 4,0
= Minutul 4 - Treapta de vitezd 3,5

aFrwN -
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= Minutul 5 - Treapta de viteza 3,0
Cool Down (récire) - 3 minute la treapta de viteza 2,5

Interval 2 » 30 minute

5 minute incélzire
= Minutul 1 - Treapta de vitezd 2,5
= Minutul 2 - Treapta de vitezad 3,0
= Minutul 3 - Treapta de vitezd 3,5
= Minutul 4 - Treapta de viteza 4,0
= Minutul 5 - Treapta de viteza 4,5

1. Set piramida pentru 5 minute:

= Minutul 1 - Treapta de viteza 3,0

= Minutul 2 - Treapta de vitezd 3,5

= Minutul 3 - Treapta de viteza 4,0

= Minutul 4 - Treapta de viteza 4,5

= Minutul 5 - Treapta de viteza 5,0
2. 5 minute regenerare la treapta de viteza 2,5
3. Set piramida pentru 5 minute

= Minutul 1 - Treapta de viteza 5,0

= Minutul 2 - Treapta de viteza 4,5

= Minutul 3 - Treapta de viteza 4,0

= Minutul 4 - Treapta de vitezad 3,5

= Minutul 5 - Treapta de viteza 3,0
4. 4 minute regenerare la treapta de viteza 2,5
5. 30 secunde la treapta de viteza 5,0, apoi 30 secunde regenerare la treapta de vitezd 3,0 » 7 repetari

Interval 1 » 40 de minute

6 minute incélzire
= Minutele 1-2 - Treapta de viteza 3,5
= Minutele 2-4 - Treapta de viteza 5,0
= Minutul 4-6 - Nivelul de viteza 6,0

1 minut la treapta de viteza 7,0, apoi 1 minut la treapta de viteza 3,5 » 5 repetari
2 minute regenerare la treapta de viteza 3,0
1 minut la treapta de viteza 8,0, apoi 1 minut la treapta de vitezd 2,5 » 5 repetdri
2 minute regenerare la treapta de viteza 3,0
2 minute de sprint la cea mai mare viteza posibila (dumneavoastra alegeti viteza)

aFrLN -

Cool Down (récire) - 3 minute la treapta de viteza 3,0

Interval 2 » 60 minute

6 minute incélzire
= Minutele 1-2 - Treapta de viteza 3,5
= Minutele 2-4 - Treapta de viteza 5,0
= Minutul 4-6 - Nivelul de viteza 6,0

1. Set piramidd pentru 5 minute
= Minutul 1 - Treapta de viteza 3,0
= Minutul 2 - Treapta de viteza 4,0
= Minutul 3 - Treapta de viteza 5,0
= Minutul 4 - Treapta de viteza 6,0
= Minutul 5 - Treapta de vitezd 7,0
2. 2 minute regenerare la treapta de viteza 3,5
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3. Set piramida pentru 5 minute

© N F

Cool Down (récire) - 2 minute la treapta de viteza 3,0

Minutul 1 - Nivelul de viteza 7.0
Minutul 2 - Treapta de viteza 6,0
Minutul 3 - Treapta de viteza 5,0
Minutul 4 - Treapta de viteza 4,0
Minutul 5 - Treapta de viteza 3,0

2 minute de sprint la cea mai mare viteza posibila (dumneavoastra alegeti viteza)
2 minute regenerare la treapta de viteza 3,0

2 minute la nivelul vitezei 7,0, apoi 1 minut la nivelul vitezei 3,5 » 5 repetdri

2 minute regenerare la treapta de viteza 3,0

3 minute la treapta de viteza 6,0, apoi 1 minut la treapta de viteza 3,5 » 4 repetari
Set piramidd pentru 5 minute

Minutul 1 - Treapta de viteza 6,0
Minutul 2 - Treapta de viteza 5,5
Minutul 3 - Treapta de viteza 5,0
Minutul 4 - Treapta de viteza 4,5
Minutul 5 - Treapta de viteza 4,0

PLAN TRENINGOWY:
Ponizej przedstawiamy wybdr zalecanych programéw treningowych. Te sportowe aktywnosci maja na celu

zmniejszenie tkanki ttuszczowej i wzmocnienie migéni. Fitness i modelowanie sylwetki moga stac¢ sie statym
elementem Twojego codziennego zycia.

Mozesz:

= zmniejszy¢ ilo$¢ tkanki ttuszczowej;

= poprawi¢ poziom cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi;
= poprawi¢ krazenie krwi, a tym samym zapewni¢ lepsze zaopatrzenie komarek;
= wzmocni¢ posladki, nogi, brzuch i dolng czes¢ plecéw;

= wzmocni¢ kosci;
= zmniejszy¢ stres i dyskomfort.

Wazne: aby uzyskaé optymalne rezultaty treningu mie$ni, nalezy zachowa¢ odpowiednia pozycje ciata. Niezaleznie
od poziomu treningowego — nalezy zawsze uwaza¢ na prawidtowa pozycje. Wyciagnigte plecy pozwalaja na

optymalne trenowanie mie$ni ndg i posladkéw. Wzmachnia to réwniez klatke piersiowa i okolice brzucha.
Zawsze nalezy rusza¢ ramionami, aby maksymalnie optymalnie ¢wiczy¢ miesnie plecéw i zachowacé

odpowiednig réwnowage.
Zwrdci¢ uwage na kolejno$¢ krokéw i zaczaé biec. Stopy maja bezposredni kontakt z urzadzeniem, dlatego
nalezy poswieci¢ im szczegdlng uwage:

= No$ obuwie z amortyzacjg krokéw i antyposlizgowa podeszwa (buty do biegania szlakowego).

= Podczas biegania upewnij sig, ze stopa jest solidnie ustawiona, i pracuj nig az do czubkéw palcéw, aby
chronié¢ stawy.

W urzadzeniu mozna wybra¢ trening reczny lub zdefiniowany:

Reczny program treningowy:

Tutaj mozna indywidualnie dostosowac¢ trening.
Wstepnie zdefiniowane programy treningowe:
Sa one zalezne od poziomu sprawnosci i celéw treningowych.

WSTEPNIE ZDEFINIOWANE PROGRAMY TRENINGOWE
1. Upewnij sig, ze wy$wietlacz urzadzenia pokazuje ,= = =", tzn. ze jest w trybie gotowosci.

2. Nacisnij przycisk MODE (Tryb pracy).

3. Nastepnie nacisnij PREDKOSC +/-, aby wybraé zdefiniowane programy. Wybierz jeden z programéw

wys$wietlanych w kolejnosci rosnacej (P1/ P2 / P3 / P4 / P5 / P6). Aby wybraé poprzedni program, naci$nij
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PREDKOSC.

4. Po wybraniu programu mozesz wybra¢ czas trwania treningu. Warto$¢ domy$ina to 10 minut, nacisnij przycisk
PREDKOSC +, aby wydtuzyé czas treningu az do 30 minut. Po wyswietleniu zadanego czasu trwania nacisnij
przycisk MODE. Aby wybraé krétszy czas, nacisnij przycisk PREDKOSC -. Najkrétsza sesja treningowa trwa 5 minut.

5. Teraz nacisnij przycisk On/Off, aby rozpocza¢ wybrany program z wybranym czasem trwania treningu. Kazdy
program jest podzielony na 20 segmentéw, w ktérych mozna zaobserwowaé rézne predkosci biegu. Kazdy
segment trwa 5% wybranego czasu treningu.

6. Jesli uzywasz biezni ze zdefiniowanym programem, reczna zmiana predkosci biegu jest niemozliwa. Sygnat
akustyczny (czas trwania: 3 sekundy) informuje o zmianie predkos$ci biegu w ramach zdefiniowanego programu.

7. Na wyswietlaczu mozesz $ledzi¢ swojg predkosé, czas trwania treningu, pokonang odlegtos$é¢ i spalone kalorie,
naciskajac przycisk MODE, az wy$wietlacz LED pokaze zadang informacje. Dzieki funkcji EXPLORER mozesz
$ledzi¢ wszystkie dane: predkos¢, czas, pokonany dystans i zuzycie kalorii sg wy$wietlane w widoku, ktdry jest
aktualizowany co 5 sekund.

8. Aby zatrzymaé urzadzenie, pociagnij magnetyczny przycisk awaryjny. Urzadzenie powoli sie zatrzyma.
Wyswietlacz miga, wskazujac zatrzymanie.

9. Wylacz bieznie przyciskiem On/Off.

PROGRAMY:
Kazdy program jest podzielony na 20 segmentéw o réznych predko$ciach (km/h). Kazdy segment trwa 5%
wybranego czasu treningu.

Program Predkos¢ (km/h)

P1 2|13|3|4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4)2|3[3|5]3
P2 2|4 |4|5|6|4|6|6|6|4|5[6|4|4|4|2|2|5]|4]2
P3 2|4 4|66 |4|7 7|7 477|444 2|4[5]3]2
P4 3|5(5|6|7|7|5|7|7|8[8|5|9|4|5|6|6|4|4]|3
P5 2|4|4|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5|4]2
P6 2| 4|13|4|5(4(8|7|5|7|8|3|6|4|4|2|5|4|3]2

PROGRAMY P1i P2

Cechy: niewielkie wahania predkosci.

Cel: zwigkszenie poziomu sprawnosci i spalanie tkanki ttuszczowe;j.

PROGRAMY P3 i P4

Cechy: najintensywniejsze wahania predkosci.

Cel: zwigkszenie poziomu sprawnosci i intensywne spalanie tkanki ttuszczowe;.

PROGRAMY P5 i P6

Cechy: bardziej dynamiczne zmiany predko$ci w celu zwigkszenia kondyciji fizyczne;j.

Cel: wysokie spalanie kalorii, optymalny trening wszystkich miesni ciafa.

TRENING RECZNY:

1. Zmiana predkosci jest mozliwa dopiero po naci$nieciu wytacznika sieciowego na podstawie urzadzenia.

2. Wejdz na bieznie. Na wyswietlaczu sq widoczne nastepujace znaki: ,= = =". Oznacza to, ze urzadzenie

znajduje sie w trybie gotowosci. Nacisnij przycisk On/Off. W ciagu 3 sekund urzadzenie sie wiaczy.

3. W przypadku programu treningu recznego mozesz wybra¢ czas trwania treningu, wynoszacy od 5 do 30
minut. Warto$¢ domysina to 10 minut.

4. Aby zmienié predkosé, nacisnij przycisk PREDKOSC +/-. Predko$é zmienia sie w krokach co 0,1 km/h, az
do maksymalnej predkosci 10 km/h.

ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM:

Skuteczny program treningowy sktada sie z rozgrzewki, aktywnosci fizycznej na urzadzeniu i fazy ,cool down”.
Rozgrzewka jest wazng czescia treningu i powinna by¢ wykonana przed kazda jednostka. Nalezy przygotowac
swoje ciato, rozgrzewajac i rozciggajac je. Powtdrzy¢ te éwiczenia po kazdym treningu, aby unikna¢ napiecia i
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naciagniecie miesni. Zalecamy nastepujace ¢wiczenia:

= PRZECHYLANIE GLOWY
Przechyl glowe w prawo, aby poczué rozciggnigcie lewej strony szyi. Nastepnie przechyl gtowe w lewo. Po tym
unie$ brode w kierunku sufitu i otwdrz przy tym usta. Na koniec przyciagnij brode w kierunku klatki piersiowej.

= UNOSZENIE RAMION
Unie$ lewe ramie do ucha. Obniz lewe ramie, a prawe ramie wyciagnij ku gérze.

= ROZCIAGANIE BOKU
Wyciagnij ramiona mocno na bok i unie$ je nad gtowe. Nastepnie pociagnij prawe ramie w kierunku sufitu i
poczuj rozciggnigcie prawej strony ciata. Powtdérz to samo éwiczenie lewym ramieniem.

= ROZCIAGANIE MIESNIA CZWOROGLOWEGO UDA
Aby utrzymac¢ réwnowage, oprzyj lewa reke na $cianie, obrd¢ sie do tytu i unie$ prawa stope. Przyciagnij piete w
kierunku posladkdw, trzymajac uda réwnolegle. Policz do 15 i powtérz éwiczenie lewa noga.

* ROZCIAGANIE WEWNETRZNEJ CZESCI UD
UsigdZ na podtodze, ztacz podeszwy stép, kolana skieruj na zewnatrz. Przyciagnij stopy jak najblizej do ciata.
Delikatnie doci$nij kolana w kierunku podtogi. Policz do 15.

= ROZCIAGANIE SCIEGNA ACHILLESSA

Wyciagnij jedna noge. Podeszwe drugiej nogi przytéz do wewnetrznej strony uda. Sprébuj siegna¢ do palcéw
stopy. Policz do 15. Powtdrz to éwiczenie 3 razy z kazdg noga. W ten sposéb rozciggasz nie tylko $ciegno
Achillesa, ale réwniez dolng czesé plecéw i okolice pachwinowa.

= ROZCIAGANIE LYDEK

Oprzyj sie wyciaggnietymi ramionami o $ciane. Umie$¢ lewa noge przed prawa. Trzymaj prawa noge wyciagnieta,
a lewa stope na podtodze. Nastepnie ugnij lewa noge i pochyl sie do przodu. Wykonaj ten ruch, przesuwajac
biodro w kierunku $ciany. Zatrzymaj sie w tej pozycji, a nastepnie powtdrz éwiczenie z drugiej strony, trzymajac
pozycje przez 15 sekund.

Interwat 1 » 20 minut
5 minut rozgrzewki przy matej predkosci, poziom 2-3

1. 1 minuta na poziomie predkos$ci 3,5, nastepnie 1 minuta regeneracji na poziomie predkosci
2 » 3 powtdrzenia

2. 1 minuta na poziomie predkosci 3,5, nastepnie 30 sekund regeneracji na poziomie predkosci
2 » 3 powtdrzenia

CoolDown - 5 minut:
= Minuta 1 - poziom predkosci 3,5
=  Minuta 2 - poziom predkosci 3,0
= Minuta 3 - poziom predkosci 2,5
= Minuta 4-5 - poziom predkosci 2,0

Interwat 2 » 20 minut
5 minut rozgrzewki przy matej predkosci, poziom 2-3

1. 30 sekund na poziomie predkosci 3,5, nastepnie 30 sekund regeneracji na poziomie predkosci
2 » 5 powtdrzen

2. 1 minuta na poziomie predkosci 3,5, nastepnie 30 sekund regeneracji na poziomie predkosci
2 » 3 powtdrzenia

Cool Down - 5 minut:
= Minuta 1 - poziom predkosci 3,5
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= Minuta 2 - poziom predkosci 3,0
= Minuta 3 - poziom predkosci 2,5
= Minuta 4-5 - poziom predkosci 2,0

Interwat 1 » 30 minut
5 minut rozgrzewki
= Minuta 1 - poziom predkosci 2,5
= Minuta 2 - poziom predkosci 3,0
= Minuta 3 - poziom predkosci 3,5
= Minuta 4 - poziom predkosci 4,0
= Minuta 5 - poziom predkosci 4,5
1. 1 minuta na poziomie predkosci 4,5, nastepnie 1 minuta regeneracji na poziomie predkosci 3,0 » 5
powtdrzen
2. 2 minuty regeneracji na poziomie predkosci 2,0
3. 30 sekund na poziomie predkosci 5,0, nastepnie 30 sekund regeneracji na poziomie predkosci 3,0 » 5
powtdrzen
4. 2 minuty regeneracji na poziomie predkosci 3,0
5. 5-minutowy Drop-Down:
= Minuta 1 - poziom predkosci 5,0
= Minuta 2 - poziom predkosci 4,5
= Minuta 3 - poziom predkosci 4,0
= Minuta 4 - poziom predkosci 3,5
= Minuta 5 - poziom predkosci 3,0
Cool Down - 3 minuty na poziomie predkosci 2,5
Interwat 2 » 30 minut
5 minut rozgrzewki
= Minuta 1 - poziom predkosci 2,5
= Minuta 2 - poziom predkosci 3,0
= Minuta 3 - poziom predkosci 3,5
= Minuta 4 - poziom predkosci 4,0
= Minuta 5 - poziom predkosci 4,5

1. 5-minutowy zestaw piramidowy:

= Minuta 1 - poziom predkosci 3,0

= Minuta 2 - poziom predkosci 3,5

= Minuta 3 - poziom predkosci 4,0

= Minuta 4 - poziom predkosci 4,5

= Minuta 5 - poziom predkosci 5,0
2. 5 minut regeneracji na poziomie predkosci 2,5
3. 5-minutowy zestaw piramidowy

= Minuta 1 - poziom predkosci 5,0

= Minuta 2 - poziom predkosci 4,5

= Minuta 3 - poziom predkosci 4,0

= Minuta 4 - poziom predkosci 3,5

= Minuta 5 - poziom predkosci 3,0
4. 4 minuty regeneracji na poziomie predkosci 2,5
5. 30 sekund na poziomie predkosci 5,0, nastepnie 30 sekund regeneracji na poziomie predkosci

3,0 » 7 powtdrzen

Interwat » 40 minut

6 minut rozgrzewki
= Minuta 1-2 - poziom predkosci 3,5
= Minuta 2-4 - poziom predkosci 5,0
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= Minuta 4-6 — poziom predkosci 6,0

1 minuta na poziomie predkosci 7,0, nastepnie 1 minuta na poziomie predkos$ci 3,5 » 5 powtdrzen
2 minuty regeneracji na poziomie predkosci 3,0

1 minuta na poziomie predkosci 8,0, nastepnie 1 minuta na poziomie predkos$ci 2,5 » 5 powtdrzen
2 minuty regeneracji na poziomie predkosci 3,0

2 minuty sprintu przy najwigkszej mozliwej predkosci (wybierz predkos$¢)

aFrwN -

Cool Down — 3 minuty na poziomie predkosci 3,0

Interwat 2 » 60 minut

6 minut rozgrzewki
= Minuta 1-2 - poziom predkosci 3,5
= Minuta 2-4 - poziom predkosci 5,0
= Minuta 4-6 - poziom predkosci 6,0

1. 5-minutowy zestaw piramidowy
= Minuta 1 - poziom predkosci 3,0
= Minuta 2 - poziom predkosci 4,0
= Minuta 3 - poziom predkosci 5,0
= Minuta 4 - poziom predkosci 6,0
= Minuta 5 - poziom predkosci 7,0
2. 2 minuty regeneracji na poziomie predkosci 3,5
3. 5-minutowy zestaw piramidowy
= Minuta 1 - poziom predkosci 7,0
= Minuta 2 - poziom predkosci 6,0
= Minuta 3 - poziom predkosci 5,0
= Minuta 4 - poziom predkosci 4,0
= Minuta 5 - poziom predkosci 3,0
2 minuty sprintu przy najwigkszej mozliwej predkosci (wybierz predkos$¢)
2 minuty regeneracji na poziomie predkosci 3,0
2 minuty na poziomie predkos$ci 7,0, nastepnie 1 minuta na poziomie predkos$ci 3,5 » 5 powtdrzen
2 minuty regeneracji na poziomie predkosci 3,0
3 minuty na poziomie predkosci 6,0, nastepnie 1 minuta na poziomie predkosci 3,5 » 4 powtdrzenia
5-minutowy zestaw piramidowy
= Minuta 1 - poziom predkosci 6,0
= Minuta 2 - poziom predkosci 5,5
= Minuta 3 - poziom predkosci 5,0
= Minuta 4 - poziom predkosci 4,5
= Minuta 5 - poziom predkosci 4,0

© N F

Cool Down - 2 minuty na poziomie predkosci 3,0

EGZERSIZ PLANI:

Asagida size dnerilen egzersiz programlarinin bir listesini sunuyoruz. Bu spor aktiviteleri viicudunuzdaki yagd
miktarini azaltmaya ve kaslarinizi giiglendirmeye uygundur. Kondisyon ve viicut sekillendirme, giinlitk hayatinizin
sirekli bir pargasi olabilir.

Sunlari yapabilirsiniz:

= Vicudunuzdaki yagi miktarini azaltabilirsiniz

= Kaninizdaki kolesterol ve trigliserit seviyesini iyilestirebilirsiniz

= Kan dolagimini iyilestirebilirsiniz ve bdylece daha iyi bir hiicre beslemesi sadlayabilirsiniz

= Kalca, bacak, karin ve alt sirti gliglendirebilirsiniz

= Kemiklerinizi gliglendirebilirsiniz

= Stresi ve huzursuzlugu azaltabilirsiniz
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Onemli: Kaslarinizi en iyi sekilde galigtirabilmeniz igin dogru durusu saglamaniz gerekir. Hangi egzersiz

seviyesinde olursaniz olun daima dik durmaya dikkat edin. Diizlestirilmis bir sirt, bacak ve popo kaslarinin en

uygun sekilde galistinlmasini saglar. Bu ayni zamanda goguis ve karin bélgesini de giclendirir.

Sirt kaslarinizi en iyi sekilde ¢alistirmak ve dengeyi iyi kurmak icin kollarinizi stirekli olarak hareket ettirin.

Adim siraniza dikkat ederek kogmaya baslayin. Ayaklariniz cihazla dogrudan temas halinde oldugundan onlara

ozellikle dikkat etmeniz gerekir:

= Adim sesi yalitimli ve kaymaz tabanl ayakkabilar (kosu ayakkabisi) giyin.

= Kosu yaparken ayaklarinizin giivenli sekilde yere bastigindan emin olun ve eklemlerinizi korumak igin
ayaklarinizda parmak uglariniza kadar yiikselin.

Mantiel veya 6nceden ayarlanmis egzersizler arasindan segim yapabilirsiniz:
Maniiel Egzersiz Programu:

Burada egzersizinizi kisisel sekilde ayarlayabilirsiniz.

Onceden Ayarlanmis Egzersiz Programlar::

Bunlar, kondisyon seviyenize ve egzersiz hedeflerinize baglhdir.

ONCEDEN AYARLANMIS EGZERSiZ PROGRAMLARI

1. Cihazinizin ekraninda ,= = =" goérintilendiginden; yani, bekleme modunda oldugundan emin olun.

2. MODE (calistirma tiiri) diigmesine basin.

3. Simdi dnceden ayarlanmis programlar segmek icin +/- HIZ diigmesine basin. Artan sirada gériintiilenen
programlardan (P1/ P2/ P3/ P4/ P5 / P6) birini segin. Onceden ayarlanmig bir programi segmek etmek igin
sadece HIZ diigmesine basin.

4. Bir program sectikten sonra egzersiz stirenizi secebilirsiniz. Varsayilan deger 10 dakikadir, egzersiz stiresini 30
dakikaya kadar artirmak igin + HIZ diigmesine basin. istediginiz siire gériintiilendiginde, MODE diigmesine
basin. Daha kisa bir stire segmek igin - HIZ diigmesine basin. En kisa egzersiz birimi, 5 dakikadir.

5. Simdi sectiginiz egzersiz stiresi ile segilen programi baglatmak icin On / Off (Agik / Kapali) diigmesine basin.
Her program farkli galisma hizlarini algilayacaginiz 20 segmente ayrilmistir. Her siire segmenti, segilen egitim
siiresinin %5'i kadar strer.

6. Kosu bandinizi 6nceden ayarlanmis bir programla kullaniyorsaniz, kosu hizini mantel olarak degistiremezsiniz.
Sesli bir sinyal (siire: 3 saniye), 6nceden ayarlanmig program sirasindaki ¢alisma hizinin degistigini size bildirir.

7. LED'li gosterge istediginiz bilgileri gosterene kadar MODE diigmesine basarak hizinizi, egzersiz sirenizi, kat
ettiginiz mesafeyi ve harcadiginiz kaloriyi takip edebilirsiniz. GEZGIN fonksiyonu ile sunlar takip edebilirsiniz: 5
saniyede bir glincellenen hiz, siire, mesafe ve kalori harcamasi bir bakista gértintiilenir.

8. Cihazinizi durdurmak igin manyetik acil durum diigmesini gekin. Cihaz yavasca duracaktir. Gosterge, yanip
sonerek cihazin durdugunu gésterir.

9. Kosu bandinizi On / Off (Agik / Kapali) anahtariyla kapatin.

PROGRAMLAR:
Her program farkli hizlara (km/sa) sahip 20 segmente ayrilmistir. Her siire segmenti, secilen egitim stresinin
%5'i kadar srer.

Program Hiz (km/sa)
P1 2|13(3|4|5|3|4|5|5|3|4|5|4|4|4]|2[3|3|5]3
P2 2|4 |4|5|6|4|6|6|6|4|5|6|4(4|4]|2[2|5|4]2
P3 2|4 (4|6 |6 |4|7|7 7|47 |7 |4|4|4|2|4|5]|3]2
P4 3|5(5|6|7|7|5|7|7|8[8|5|9|4|5|6|6|4|4]3
P5 2|4 |4|5|6|7|7|5|6|7|8|8|5|4|4|6|5|5[4]|2
P6 2|4 |3|4|5|4(8|7|5|7|8|3|6|4|4[2|5|4]|3]|2

P1 VE P2 PROGRAMLARI
Ozellikler: Hizda hafif degisiklikler.
Hedef: Kondisyon seviyenizi arttirin ve viicudunuzdaki yaglar yakin.
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P3 VE P4 PROGRAMLARI
Ozellikler: Hizda en yogun degisiklikler.
Hedef: Kondisyon seviyenizi arttirin ve viicudunuzdaki yaglar yogun sekilde yakin.

P5 VE P6 PROGRAMLARI
Ozellikler: Fiziksel durumu artirmak igin hizda ani degisim.
Hedef: Yiksek miktarda kalori harcama, viicuttaki tim kaslari en iyi sekilde calistirma.

MANUEL EGZERSIZ:
1. Cihazin tabanindaki gii¢ anahtarini etkinlestirdiginizde hizi degistiremezsiniz.
2. Kosu bandina ¢ikin. Ekranda su karakterler goriintilenir: ,= = =*. Bu, cihazin bekleme modunda oldugunu

gosterir. Simdi On / Off (Agik / Kapali) diigmesine basin. 3 saniye i¢inde cihaz agilir

3. Mantiel egzersiz programinda egzersiz siiresini 5 ila 30 dakikalik sekilde segebilirsiniz. Varsayilan ayar,
10 dakikadir.

4. Hizi degistirmek igin +/- HIZ diigmesine basin. Hiz, 0,1 km/sa'lik artiglarla maksimum 10 km/sa hiza kadar
degisir.

EGZERSIZDEN ONCE ISINMA:

Basarili bir egzersiz programi; isinma, cihaz lizerinde spor yapma ve ,sojuma“ agsamalarindan olusur. Isinma,
egzersizinizin dnemli bir pargasidir ve her egzersiz seansindan dnce yapilmalidir. Isinarak, esneterek ve
gererek viicudunuzu hazirlayin. Kas gerginligini 6nlemek igin her egzersizden sonra bu egzersizleri tekrarlayin.
Asagidaki alistirmalari 6neriyoruz:

= BASI EGME
Basinizi saga dogru egin ve boynun sol tarafindaki gerginligi hissedin. Sonra basinizi sola dogru egin. Ardindan
¢enenizi tavana dogru kaldirin ve bunu yaparken agzinizi agin. Son olarak genenizi gégsiiniize dogru indirin.

= OMUZLARI KALDIRMA
Sol omzu kulaga dogru kaldirin. Sol omzunuzu indirin ve ardindan sag omzu yukari gekin.

= YANLARI ESNETME
Kollarinizi yanlara uzatarak basinizdan yukari kaldirin. Simdi sag kolunuzu tavana dogru uzatin ve sag taraftaki
gerginligi hissedin. Bu egzersizi sol kolunuzla tekrarlayin.

= KUADRISEPS ESNETME

Denge saglamak i¢in sol elinizi duvara yaslayin, geriye dogru egilin ve sag ayaginizi kaldirin. Topugu kalgaya
dogru cekerek bu sirada uyluklarinizi paralel sekilde tutun. 15°e kadar sayin ve egzersizi sol ayaginizla
tekrarlayin.

= iC UYLUKLARI ESNETME
Yere oturun, ayak tabanlarini birbirine degdirin, dizleriniz disa baksin. Ayaklariniz miimkiin oldugunca
viicudunuza yaklastirin. Dizlerinizi dikkatlice zemine dogru bastirin. 15'e kadar sayin.

= ASIL TENDONU ESNETME

Bir bacagi uzatin. Diger bacagin tabanini da uylugun i¢ kisminda yerlestirin. Ayak parmaklariniza ulagmaya
calisin. 15°e kadar sayin. Bu egzersizi her bacakta 3 kez tekrarlayin. Bu egzersizle sadece asil tendonunu degil,
ayni zamanda alt sirti ve kasi§i da esnetirsiniz.

= BALDIR ESNETME

Duvara uzattiginiz kollarinizla kendinizi destekleyin. Sol bacaginizi sag bacaginizin éniine yerlestirin. Sag
bacaginizi diiz ve sol ayaginizi yerde tutun. Daha sonra sol bacaginiz biikiin ve 6ne dogru egilin. Kalganizi
duvara dogru hareket ettirerek bu hareketi devam ettirin. Bu pozisyonda 15 saniye bekledikten sonra egzersizi
diger tarafla tekrarlayin.
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1. SEVIYE:

&
=
H
]
(7]
N

1. ara » 20 dakika
5 dakika yavags hizda 2. - 3. kademede isinin.

1. 3,5. hiz kademesinde 1 dakika, ardindan 2. hiz kademesinde 1 dakika canlanma » 3 tekrar
2. 3,5. hiz kademesinde 1 dakika, ardindan 2. hiz kademesinde 30 dakikalik canlanma » 3 tekrar

Soguma - 5 dakika:
= ] dakika - 3,5. hiz kademesinde
= 2 dakika - 3,0. hiz kademesinde
= 3 dakika - 2,5. hiz kademesinde
= 4-5 dakika - 2,0. hiz kademesinde

2.ara » 20 dakika
5 dakika yavags hizda 2. - 3. kademede isinin.

1. 3,5. hiz kademesinde 30 dakika, ardindan 2. hiz kademesinde 30 dakika canlanma » 5 tekrar
2. 3,5. hiz kademesinde 1 dakika, ardindan 2. hiz kademesinde 30 dakika canlanma » 3 tekrar

Soguma - 5 dakika:
= ] dakika - 3,5. hiz kademesinde
= 2 dakika - 3,0. hiz kademesinde
= 3 dakika - 2,5. hiz kademesinde
= 4-5 dakika - 2,0. hiz kademesinde

1. ara » 30 dakika

5 dakika 1sinma
= ] dakika - 2,5. hiz kademesinde
= 2 dakika - 3,0. hiz kademesinde
= 3 dakika - 3,5. hiz kademesinde
= 4 dakika - 4,0. hiz kademesinde
= 5 dakika - 4,5. hiz kademesinde

4.5. hiz kademesinde 1 dakika, ardindan 3,0. - 5. hiz kademesinde 1 dakika canlanma » 5 tekrar
2.0. hiz kademesinde 2 dakika canlanma
5,0. hiz kademesinde 30 dakika, ardindan 3,0. hiz kademesinde 30 dakika canlanma » 5 tekrar
3.0. hiz kademesinde 2 dakika canlanma
5 Dakikalik Hiz Diigirme Seti:

= 1 dakika - 5,0. hiz kademesinde

= 2 dakika - 4,5. hiz kademesinde

= 3 dakika - 4,0. hiz kademesinde

= 4 dakika - 3,5. hiz kademesinde

= 5 dakika - 3,0. hiz kademesinde

aFrwN -

Soguma - 2,5. hiz kademesinde 3 dakika

2. ara » 30 dakika

5 dakika 1sinma
= ] dakika - 2,5. hiz kademesinde
= 2 dakika - 3,0. hiz kademesinde
= 3 dakika - 3,5. hiz kademesinde
= 4 dakika - 4,0. hiz kademesinde
= 5 dakika - 4,5. hiz kademesinde

1. 5 Dakikalik Piramit Set:
= 1 dakika - 3,0. hiz kademesinde
= 2 dakika - 3,5. hiz kademesinde
= 3 dakika - 4,0. hiz kademesinde
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= 4 dakika - 4,5 hiz kademesinde

= 5 dakika - 5,0. hiz kademesinde
2. 2,5. hiz kademesinde 5 dakika canlanma
3. 5 Dakikalik Piramit Set

= 1 dakika - 5,0. hiz kademesinde

= 2 dakika - 4,5. hiz kademesinde

= 3 dakika - 4,0. hiz kademesinde

= 4 dakika - 3,5. hiz kademesinde

= 5 dakika - 3,0. hiz kademesinde
4. 2,5. hiz kademesinde 4 dakika canlanma
5.  5,0. hiz kademesinde 30 dakika, ardindan 3,0. hiz kademesinde 30 dakika canlanma » 7 tekrar

1. ara » 40 dakika

6 dakika isinma
= ]-2 dakika - 3,5. hiz kademesinde
= 2-4 dakika - 5,0. hiz kademesinde
= 4-6 dakika - 6,0. hiz kademesinde

7.0. hiz kademesinde 1 dakika, ardindan 3,5. hiz kademesinde 1 dakika canlanma » 5 tekrar
3,0. hiz kademesinde 2 dakika canlanma

8,0. hiz kademesinde 1 dakika, ardindan 2,5. hiz kademesinde 1 dakika canlanma » 5 tekrar
3,0. hiz kademesinde 2 dakika canlanma

Mdiimkiin olan en yiiksek hizda (hizi siz segin) 2 dakika hizli kosu

aFrwN -

Soguma - 3,0. hiz kademesinde 3 dakika

2. ara » 60 dakika

6 dakika isinma
= ]-2 dakika - 3,5. hiz kademesinde
= 2-4 dakika - 5,0. hiz kademesinde
= 4-6 dakika - 6,0. hiz kademesinde

1. 5 Dakikalik Piramit Set
= 1 dakika - 3,0. hiz kademesinde
= 2 dakika - 4,0. hiz kademesinde
= 3 dakika - 5,0. hiz kademesinde
= 4 dakika - 6,0. hiz kademesinde
= 5 dakika - 7,0. hiz kademesinde
2. 3,5. hiz kademesinde 2 dakika canlanma
3. 5 Dakikalik Piramit Set
= 1 dakika - 7,0. hiz kademesinde
= 2 dakika - 6,0. hiz kademesinde
= 3 dakika - 5,0. hiz kademesinde
= 4 dakika - 4,0. hiz kademesinde
= 5 dakika - 3,0. hiz kademesinde
Miimkin olan en yiiksek hizda (hizi siz segin) 2 dakika hizli kosu
3,0. hiz kademesinde 2 dakika canlanma
7.0. hiz kademesinde 2 dakika, ardindan 3,5. hiz kademesinde 1 dakika canlanma » 5 tekrar
3,0 hiz kademesinde 2 dakika canlanma
6,0. hiz kademesinde 3 dakika, ardindan 3,5. hiz kademesinde 1 dakika canlanma » 4 tekrar
5 Dakikalik Piramit Set
= 1 dakika - 6,0. hiz kademesinde
= 2 dakika - 5,5. hiz kademesinde
= 3 dakika - 5,0. hiz kademesinde
= 4 dakika - 4,5. hiz kademesinde
= 5 dakika - 4,0. hiz kademesinde
Soguma - 3,0. hiz kademesinde 2 dakika

&
=
H
|
(7]
]
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MEDIASHOP

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | Importeur | Importér | Dovozce | Dodavatel'|
Importator | Importer | ithalatg:
CH: MediaShop AG | Industriering 3 | 9491 Ruggell | Liechtenstein
EU: MediaShop Holding GmbH | Schneiderstraf3e 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria
TR: Mediashop Dayanikli Tiketim Mallari Pazarlama A.S. | Bayer Cd. Gulbahar Sk. | Perdemsac Plaza
No:17/43 | Kozyatag | istanbul | info.tr@mediashop-group.com

office@mediashop-group.com | www.mediashop.tv
DE | AT | CH: 0800 37 6 36 06 — kostenlose Servicehotline

ROW: +423 388 18 00 | HU: + 36 96 961 000 | RO: + 40318 114 000 |
CZ: + 420 234 261 900 | SK:+ 421 220 990 800

Stand: 10/2020 | M17848 | M17849 | M17896 | M17895
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