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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

e Przeczytaj uwaznie instrukcje i zachowaj jg na przysztosc¢.
e Zawsze przypinaj klucz bezpieczehstwa do ubrania lub paska przed rozpoczeciem éwiczen.

e Poruszaj sie naturalnie, do przodu. Nie patrz na nogi. Tylko jedna osoba moze korzysta¢ z
produktu w tym samym czasie.

o Zwiekszaj predkos¢ regularnie, nie natychmiast.

o W razie niebezpieczenstwa nacisnij przycisk stop lub wyciggnij klucz bezpieczenhstwa.
o Pozostaw urzgdzenie po tym, jak przestanie sie poruszacé.

e Postepuj zgodnie z instrukcjami montazu. Montaz moze wykona¢ osoba dorosta.

e Trzymaj z dala od dzieci i zwierzat. Nie pozostawiaj dzieci i zwierzat domowych bez opieki w
poblizu biezni. Bieznia przeznaczona jest wytgcznie dla oséb dorostych.

e Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek éwiczenia, skonsultuj sie z lekarzem. Wazne jest, jesli
masz problemy zdrowotne lub trwajgce leczenie lub masz wysokie cisnienie krwi.

e Regularnie sprawdzaj wszystkie sruby i nakretki. Muszg by¢ odpowiednio dokrecone.
Regularnie sprawdzaj bieznie pod katem uszkodzen Ilub oznak zuzycia. Nie uzywaj
uszkodzonej biezni.

o Regularnie sprawdzaj bieznie pod katem oznak zuzycia lub uszkodzenia. Jesli pojawi sie
jakas ostra krawedz, przestan korzysta¢ z biezni.

e Ustaw bieznie na ptaskiej, suchej i przyczepnej powierzchni. Zachowaj bezpieczng odlegtos¢
co najmniej 0,6 m wokdét biezni. Nie uzywaj w wilgotnych miejscach. Nie stawiaj biezni na
grubym dywanie.

o Jesli kabel zasilajgcy jest uszkodzony, nie uzywaj urzadzenia. Kup nowy w autoryzowanym
sklepie.

e Chron bieznie przed wilgocig i woda.
e Ustaw bieznie, aby nie zakrywac gniazda.
o Nie uzywaj aerozoli w poblizu biezni.

o Jesli bieznia dziata, nie zdejmuj ostony ochronnej. Jesli musisz zdjg¢ ostone ochronng
podczas konserwaciji, odtgcz bieznie od gniazdka.

e Zawsze no$ odziez sportowg. Nie nos$ luznych ubran, ktére mogg utkng¢. Zawsze no$ buty
sportowe.

o Nie wigczaj biezni, jesli na niej stoisz. Po wigczeniu biezni wystepuje opdznienie. Przed
uruchomieniem biezni stan z boku.

e Nie ¢wicz 40 minut po jedzeniu.

e Zawsze rob rozgrzewki przed ¢wiczeniami.

¢ Nie umieszczaj ciat obcych w wentylacji lub gniazdach.
e Nie modyfikuj produktu.

o Cwicz rozsadnie i nie przecigzaj sie. Jesli éwiczysz po raz pierwszy, trzymaj mocno uchwyty,
az przyzwyczaisz sie do urzadzenia. Gdy wyswietla sie HIGH HEART RATE, Twoje tetno jest
zbyt wysokie i musisz zmniejszyé tempo.

o Podtacz bieznie do gniazda po jej zamontowaniu. Uzywaj tylko uziemionego gniazda.
e Jesli nie korzystasz z urzgdzenia, odtgcz je od gniazdka i wyjmij klucz bezpieczenstwa.
e Zadna cze$¢ biezni nie moze uniemozliwiaé poruszania sie uzytkownika.

o Nie uzywaj na zewnatrz.



Nie wystawiaj na bezposrednie dziatanie promieni sfonecznych.

Nie umieszczaj w miejscach o duzej wilgotnosci (baseny, sauna itp.)
Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg

Kategoria: SB (zgodnie z EN 957) — przeznaczona do uzytku komercyjnego.

Wymiary: biezni 1960 x 876 x 1640 mm, pasa biegowego 1600 x 550 mm

OSTRZEZENIE BEZPIECZENSTWA: Nie uzywaj czujnikdw tetna w rekojesci przy predkosciach
powyzej 14 km / h.

OSTRZEZENIE! System monitorowania tetna moze byé niedoktadny. Nadmierne obciazenie
organizmu podczas treningu moze spowodowaé¢ powazne obrazenia lub smieré. Jesli
poczujesz mdiosci, natychmiast przerwij ¢wiczenie!
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LISTA CZESCI

Nr Nazwa llos¢ | Nr Nazwa llos¢
1 Rama pochyta 1 54 | Podktadka pod stopy 2
2 | Podstawa 1 55 | Sruba szesciokatna 2
4 Silnik regulacji nachylenia 1 56 | Sruba szesciokatna 4
5 Zestaw kot prowadzacych 2 57 | Sruba szesciokatna 1
6 | Lewa pionowo 1 58 | Sruba szesciokatna 1
7 | Racja prosto 1 59 | Sruba szesciokatna 4
8 Uchwyt na konsole 1 60 | Lozysko kota (OMA-01-12-066) 2
9 Kierownica 2 61 | Pokrywa zewn. (OMA-01-13-468)-1 4
10 | Pochyla rama boczna 2 62 | Rura napedowa (OMA-01-08-095) 4
11 | Rura na kierownice 1 63 | Rura napedowa 8
12 | Pierscien zaciskowy przedn. rolki 2 64 | Rura napedowa 8
13 | Pierscien zaciskowy rolki 2 65 | Poduszka cylindryczna 2
14 | tancuch aluminiowy 60 66 | Zestaw regulacji kierownicy 2
15 | Panel konsoli 1 67 | Pudetko na rozmaitosci 1
16 | Sruba M8x40x13 110 | 68 | Pasek dekoracyjny 1
17 | Sruba sze$ciokatna 8 69 | Pasek dekoracyjny 1
18 | Sruba sze$ciokatna 6 70 | Rama konsoli 1
19 | Sruba imbusowa 4 71 | Pokrywa tylnej konsoli 1
20 | Sruba sze$ciokatna 12 72 | Prawa pokrywa 1
21 | Sruba sze$ciokatna 14 73 | Lewa pokrywa 1
22 | Sruba sze$ciokatna 4 74 | Prawa rgczka 1
23 | Sruba sze$ciokatna 4 75 | Lewy uchwyt 1
24 | Sruba sze$ciokatna 2 76 | Przednia prawa pokrywa 2
25 | Sruba sze$ciokatna 4 77 | Przednia lewa pokrywa 2
26 | Samogwintujgce sruby 44 78 | Sruba M5x20 24
27 | Podkiadka ptaska 20 79 | Koto prowadzgce (OMA-01-08-103) 18
o8 Podkfadka ptaska 10 80 1R(c))él;a prowadzgca (OMA-01-08- 56
29 | Podktadka sprezysta 14 80 | Rolka prow. (OMA-01-08-058) - 1 56
30 | Podkitadka 240 81 | Rolka prow. (OMA-01-08-085) 36
31 | Nakretka 240 81 | Rolka prow. (OMA-01-08-089) 36
32 | Nakretka 118 82 | Koto prowadzgce 18
33 | Nakretka 10 82 | Koto prowadzace 18
34 | Przedni watek 1 83 | Przetwornica czestotliwosci 1
35 | Przedni watek z PU 2 84 | tozysko kulkowe zwykte 2
36 | tozysko uniwersalne 2 85 | Koto (OMA-05-09-019) 2




37 | Tylny watek 1 86 | Przycisk 2
38 | Koto pasowe 1 87 | Okragta tuleja watu 2
39 | Koto synchroniczne 2 88 | Sruba M5x15 8
40 | Lozysko uniwersalne 2 89 | Sruba ST3x10 2
41 | Podktadka 120 90 | Kabel zasilajgcy 1
42 tozysko 110 91 ?Srgi\fvde? S_g;z_eivi/)odu zasilajgcego 1
43 | Gumowany fancuch aluminiowy 60 92 | Bezpiecznik (z drutem) 1
43 | Pas do zamocowania pasa bieg. 2 93 | Przefgcznik 1
44 | Konsola 1 94 | Kabel zasilajacy 1
45 | Przewdd komunikacyjny 1 95 | Kabel zasilajacy 1
46 | Przewdd komunikacyjny 1 96 | Konsola 1
47 | Przewdd komunikacyjny 1 97 | Szesciokatna sruba M8x20 8
48 | Plytka konsoli bezpieczenstwa 1 98 | Szesciokatna sruba M4x16 12
49 | Narzedzie do wyjmowania klucza 1 99 | Szesciokatna sruba M8x20 4
50 | Sitownik 1 100 | Szesciokgtna sruba M8x20 2
51 | Silnik pochytosci 1 101 | Pokretto 2
52 | Pasek silnika 1 102 | Rama gatki 2
53 | Uchwyt na butelke z wodg 1 103 | Szesciokatna sruba M8x35x20 4
OPIS PRODUKTU

1. Konsola

2. Pokretto

3. Uchwyty

4. Stupek pionowy

5. Aluminiowy tancuch

6. Porecz do podnoszenia

7. Ostona

8. Ostona pionowa

9. Uchwyt konsoli




ZAWARTOSC OPAKOWANIA

Podstawa
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UACHCAOAFACAD

Sruba M10x35 — 6 szt. Sruba ST4x16 — 14 szt.
. — l_|:|_l
Sruba szesciokatna M8x30 — 4 szt. Sruba szesciokatna M8x40x20 — 6 szt.
—H
H—

Sruba szesciokagtna M8x20 — 2 szt.

MONTAZ

Wyciagnij podstawe z opakowania i umies¢ jg na ptaskiej i twardej powierzchni.

KROK 1

Podtgcz kable komunikacyjne ramy gtéwnej i prawego stupka, a nastepnie wsun prawy stupek w
pierscien zaciskowy i zabezpiecz 3 Srubami M10x35. Zamocuj lewy i prawy filar; nie sg wymagane
zadne kable.




KROK 2

Przymocuj rame konsoli do prawego i lewego stupka za pomocg 4 srub M8x20 i 2 srub M8x20 od
dotu.

KROK 3

Przymocuj przednie uchwyty do ramy wspornika za pomocg 4 srub M8x30.
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KROK 4

Przymocuj wspornik konsoli za pomocg 4 $srub M8x35x20. Nastepnie przymocuj spdéd wspornika
konsoli za pomoca 4 $rub ST4x16.

b qt;:’qo <

KROK 5

Przymocuj konsole do wspornika za pomocg 2 $rub M8x35x20.
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KROK 6

Przymocuj tylng pokrywe konsoli za pomoca 6 $rub STx16. Nastepnie przymocuj ostony stupkow
bocznych 4 $rubami ST4x16.

KONSOLA

000060 Q@000 C
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WYSWIETLACZ

Wyswietlacz wyswietla 6 funkcji:

o odleglo$¢ (DISTANCE)

e spalone calorie (CALORIES)

e czas (TIME)

¢ nachylenie (INCLINE)

e tetno (PULSE)

o predko$¢ (SPEED) - domysinie wyswietla predkos¢, w trybie rezystanciji wyswietla wartosé

rezystancji, w trybie wibracji wyswietla wartos¢ wibracji..

. Ustawianie - L Maks.
Domys$ina o Limit ustawionej .
y wartosci o Wyswietlana
wartosc e wartosci e
domysinej wartosé
Time (min:sec) 0:00 0:00 —99:59
Speed (km/h) 0,0 1-20 km/h
Incline 0 0-15
Distance (km) 0,0 0,0-99,9
Calories (kcal) 0,0 0-999

PRZYCISKI
START / PAUSE - Jesli bieznia jest zatrzymana, nacisnij przycisk, aby uruchomi¢ pas, a predkos¢
zostanie ograniczona do minimum. Gdy bieznia dziata, naci$nij przycisk, aby zatrzymac bieznie.

STOP — Gdy bieznia jest uruchomiona, nacisniecie przycisku zatrzyma bieznie i zresetuje wszystkie
dane. Jesli nacisniesz przycisk, gdy bieznia jest zatrzymana, zresetujesz dane.

SPEED +/- — Naciénij, aby ustawi¢ predko$¢. Mozesz takze uzy¢ przyciskow do dostosowania
wartosci i parametréw w ustawieniach. Gdy program jest uruchomiony, mozna dostosowaé predkos¢ o
0,1, naciskajgc przycisk; rezystancja 0,1 lub wibracja 0,1 zgodnie z wybranym programem.
Przytrzymaj, aby szybciej dostosowa¢ wartosci.

INCL +/- — Nacisnij, aby zmieni¢ nachylenie biezni. Przytrzymaj, aby szybciej dostosowac wartosci.
RUNNING - Jesli bieznia jest zatrzymana, naciénij przycisk, aby wigczyé bieznie.
MANUAL — Jesli bieznia jest zatrzymana, nacisnij przycisk, aby wytgczy¢ bieznie.
RESISTANCE — Jesli bieznia jest zatrzymana, nacisnij przycisk, aby uruchomi¢ program opornosci.

VIBRATION — Jesli bieznia jest zatrzymana, nacisnij przycisk, aby uruchomi¢ program wibracji.
KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Klucz bezpieczenstwa sktada sie z klucza, klamry i nici nylonowej. W razie awarii lub
niebezpieczenstwa pociggniecie za klucz natychmiast zatrzymuje bieznie. Konsola nie bedzie dziatac,
na wyswietlaczu pojawi sie ,---” i rozlegnie sie sygnat dzwiekowy. Po ponownym witozeniu klucza
bezpieczenstwa bieznia zacznie normalnie dziataé.

MONITOR PRACY SERCA

Wiacz bieznie i chwy¢ oba uchwyty za pomocg detektoréw tetna. Stan na pasie, aby uzyskaé
najdoktadniejsze pomiary. Pomiar powinien by¢ dtuzszy niz 30 sekund. Warto$¢ powinna miesci¢ sie
w zakresie 50-200 bpm.
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Dane majg charakter wytgcznie informacyjny i nie stuzg celom medycznym ani terapeutycznym.

KODY BLEDOW, ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Mozliwa przyczyna

Mozliwe rozwigzanie

Konsola nie dziata.

Nie jest podigczona ani wigczona

Podtacz lub uruchom.

Klucz bezpieczenstwa
nieprawidtowo wiozony

Ponownie wiéz klucz

bezpieczenstwa

Zwarcie

Sprawdz wejscia i wyjscia terminala
i kable komunikacyjne

Konwerter nie jest podtgczony lub
uszkodzony

Sprawdz lub wymien konwerter

Nagte zatrzymanie

Klucz bezpieczenstwa
nieprawidtowo wiozony

Ponownie wiéz klucz

bezpieczenstwa

Btad systemu

Skontaktuj sie z dostawcg

Przycisk nie dziata.

Przycisk nie odpowiada

1. Wymien przycisk i kable, 2.
wymien piytke drukowang, 3.
wymien konsole

Uszkodzony lub
poditgczony kabel

niepoprawnie

Sprawdz stan kabla, wymien Ilub
podtgcz ponownie

E-01 Uszkodzona konsola Wymien konsole
Nieprawidtowe okablowanie Ilub | Wymien kable silnika lub wymien
E-02 ST 2
uszkodzenie silnika silnik
E-03 Uszkodzony sterownik Wymieh sterownik
E-04 Pas reguluje nachylenie Komunikat znika po ustawieniu
nachylenia
Zwiekszone tarcie Nasmaruj pas biegowy
E-05 Uszkodzony sterownik Wymien sterownik
Uszkodzony silnik Wymien silnik
E-06 Uszkodzone kable lub silnik Sprawdz okablowanie kabli silnika

lub wymien silnik

Nie wyswietla tetna.

Sprawdz potgczenia kablowe

1. Sprawdz potgczenie. 2. Wymien
kable

Zwarcie konsoli

Wymien konsole

TRANSPORT

Przed przesunieciem opus¢ pochylenie pasa do najnizszej pozycji i odtgcz bieznie od zasilania.

Podnies tyt biezni i powoli przesuwaj dzieki kotom transportowym. Popros o pomoc inng osobe.
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OGOLNE ZALECENIA TRENINGOWE

Zachowaj ostroznos¢ podczas rozpoczynania programu ¢wiczen, ¢wiczenia nie powinny trwaé zbyt
dtugo i nie powiniene$ éwiczy¢ czesciej niz raz na dwa dni. Wydtuzy¢ czas ¢wiczen kazdego tygodnia.
Nie stawiaj nieosiggalnych celow. Oprécz biegania na biezni, wykonuj inne zajecia sportowe, takie jak
ptywanie, taniec lub jazda na rowerze.

Zawsze rozgrzewaj sie przed treningiem. Rozciggaj lub wykonuj éwiczenia gimnastyczne, aby sie
rozgrzaé przez co najmniej 5 minut, aby zmniejszy¢ napiecie miesni i zapobiec bolowi.

Podczas éwiczen oddychaj regularnie i spokojnie.

Pij regularnie podczas ¢wiczeh. Pamigtaj, ze zalecana dzienna dawka ptynéw wynosi 2-3 litry, a to
zwieksza sie wraz z aktywnoscig fizyczng. Ptyny, ktore pijesz, powinny mie¢ temperature pokojows.

Podczas ¢wiczen na urzadzeniu zawsze no$ wygodne i lekkie ubrania oraz obuwie sportowe. Nie
uzywaj zbyt luznych ubran, ktére moglyby zosta¢ pochwycone przez ruchome czesci urzadzenia
podczas ¢wiczen.

Regularnie mierz swoje tetno. Jesli twoje urzadzenie nie jest wyposazone w czujnik tetna,
porozmawiaj z lekarzem o tym, jak sam mozesz zmierzy¢ tetno. Okresl interwat, w ktérym bedzie sie
miescit zakres Twojego tetna, aby trening byt bardziej efektywny. Wez pod uwage swoj wiek i
kondycje fizyczng. Ponizsza tabela stuzy do okreslenia optymalnego interwatu tetna:

Wiek Czestotliwosé te,tn?) ‘igggrfe(trg?:symalnego tetna) — Maksymalne tetno 100%
20 lat 100 — 150 200
25 lat 98 — 146 195
30 lat 95 - 142 190
35 lat 93 -138 185
40 lat 90 - 135 180
45 lat 88 — 131 175
50 lat 85-127 170
55 lat 83-123 165
60 lat 80 - 120 160
65 lat 78 — 116 155
70 lat 75-113 150
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ROZPOCZYNANIE TRENINGU

PRZYGOTOWANIE

Jesli masz wiecej niz 45 lat lub masz problemy ze zdrowiem i po raz pierwszy korzystasz z biezni,
przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.

Przed uzyciem biezni elektrycznej, odsun sie na bok i dowiedz sie, jak z niej korzysta¢, np. jak zaczg¢,
zatrzymywac i dostosowac predkosé. Mozesz jej uzywac po zapoznaniu sie z jej funkcjami. Nastepnie
stan na plastikowych antyposlizgowych szynach bocznych i chwy¢ porecz obiema rekami. Wigcz
bieznie i ustaw niskg predkosc¢ (1,6 - 3,2 km / h), stan prosto, rozejrzyj sie i sprébuj kilkakrotnie stgpac
po pasie. Nastepnie wejdz na bieznie i zacznij ¢wiczyé. Po dostosowaniu mozesz powoli zwiekszac
predkosé do 3 - 5 km / h i utrzymywac¢ te predkosé przez okoto 10 minut. Nastepnie powoli zatrzymaj
bieznie.

TRENING

Optymalna czestotliwos¢ éwiczen wynosi 3 - 5 razy w tygodniu przez 15 - 60 minut. Lepiej najpierw
zaplanowac¢ i nie wykonywac cwiczen losowo. Mozesz kontrolowac intensywnosé ruchu poprzez
regulacje predkosci i nachylenia. Sugerujemy, aby nie ustawia¢ nachylenia na poczatku ¢wiczenia.
Jesli chcesz zwigkszy¢ intensywnos¢ éwiczenia, zmiana nachylenia bedzie najbardziej efektywna.

CZESTOTLIWOSC

Optymalna czestotliwosé éwiczen wynosi 3 - 5 razy w tygodniu przez 15 - 60 minut. Lepiej najpierw
zaplanowac i nie wykonywac¢ ¢éwiczen losowo. Mozesz kontrolowac intensywnosé ruchu poprzez
regulacje predkosci i nachylenia. Sugerujemy, aby nie ustawia¢ nachylenia na poczatku ¢éwiczenia.
Jesli chcesz zwiekszy¢ intensywnos$¢ ¢wiczenia, zmiana nachylenia bedzie najbardziej efektywna.

JAK EwiczyCE?

Najlepiej jest, aby kazde ¢éwiczenie trwato 15-20 minut. Rozgrzej sie przez 2 minuty, pokonujgc 4,8 km
/ h, a nastepnie zwieksz predkos¢ do 5,3 km / h, a nastepnie 5,8 km / h. Kazda sekcja powinna zajg¢
okoto 2 minut. Nastepnie dodaj 0,3 km / h na 2 minuty, az oddech przyspieszy (nie powinienes mie¢
jednak trudnosci). Cwicz z takg predkosécia. jesli uwazasz, ze trudno jest oddycha¢, zmniejsz predko$é
0 0,3 km / h. Na koniec pozostaw 4 minuty, aby w koncu zmniejszy¢ predkos¢. Jesli zauwazysz
zwiekszenie intensywnosci przez zbyt szybkie zwigkszanie predkosci, mozesz powoli zwigkszac
nachylenie. Tylko mata regulacja moze znacznie zwigkszy¢ intensywnosc.

SPALANIE KALORII - W ten sposdb mozesz spalac¢ kalorie. Rozgrzej sie przez 5 minut przy predkosci
4 - 4,8 km / h, a nastepnie dodaj 0,3 km / h co 2 minuty. Zwiekszaj predkos¢, az poczujesz, ze
wykonywanie ¢wiczenia przez 45 minut jest wyzwaniem. Aby zwiekszy¢ intensywnos$é, mozesz
prébowaé ¢wiczyé przez 1 godzine z tg predkoscig. Mozesz ¢wiczy¢é podczas ogladania telewizji.
Dodawaj predkos¢ 0,3 km / h za kazdym razem, gdy widzisz reklamy i powracasz do poprzedniej
predkosci pod koniec reklamy, aby zwiekszy¢ intensywnosc¢ tylko podczas reklam. Zwolnij przez co
najmniej 4 minuty..

ODZIEZ

Wszystko, czego potrzebujesz, to para butéw, ktdére pozwolg ci w petni rozciggna¢ stopy i
jednoczesnie nie przyklejajg sie do obcych przedmiotéw pod podeszwami butdw, dzieki czemu nie
bedziesz nosit brudu na pas biezni i deske do biegania. Brud i inne ciata obce mogg je uszkodzic.
Powinienes$ nosi¢ wygodne ubrania.

BEZPIECZNY TRENING

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem. Moze zalecic¢
czestotliwosé, intensywnos$é i czas trwania treningu w zaleznosci od wieku i stanu zdrowia. W
przypadku odczuwania jakichkolwiek objawéw podczas éwiczen - bdl lub ucisk w klatce piersiowej,
nieregularne tetno, dusznos$é, zawroty gtowy lub inny dyskomfort - nalezy natychmiast przerwac!
Skonsultuj sie z lekarzem przed kontynuowaniem ¢wiczen. Jesli czesto korzystasz z biezni, mozesz
wybra¢ zwyktg predkosé chodzenia lub predkos¢ joggingu. Jesli nie masz doswiadczenia lub nie
wiesz, jaka jest najlepsza predkos$¢ poczagtkowa, zapoznaj sie z ponizszymi danymi:

Predkos¢ 1-3.0 km/h osoby o stabej kondycji
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Predkos¢ 3.0-4.5 km/h osoby mniej sprawne fizycznie

Predkosé 4.5-6.0 km/h ludzie przyzwyczajeni do klasycznego chodzenia
Predko$é 6.0-7.5 km/h szybko chodzacy ludzie

Predko$é 7.5-9.0 km/h biegacze rekreacyjni

Predko$é 9.0-12.0 km/h sredni biegacze

Predko$¢ 12.0-14.5 km/h doswiadczeni biegacze

Predkos$é powyzej 14.5 km/h zawodowi biegacze

OSTRZEZENIE:
¢ Do chodzenia wybierz predko$¢ 6 km / h lub mniejsza.

e Biegacze powinni wybra¢ predko$c¢ 8 km / h lub wyzszs.

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

ROZGRZEWKA

Ten etap pomaga w przeptywie krwi wokét ciata i prawidtowej pracy migsni. Zmniejszy to rowniez
ryzyko skurczu i uszkodzenia miesni. Wskazane jest wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajgcych, jak
pokazano ponizej. Kazdy etap powinien by¢ utrzymywany przez okoto 30 sekund, nie zmuszaj ani nie
szarpnij miesni w etapie. Jesli poczujesz bdl, ZATRZYMAJ SIE.

Sktony w przéd
Powoli zginaj plecy od bioder. Rozluznij plecy i ramiona, rozciggajgc
sie w dot do palcow stop. Zréb to tak daleko, jak to mozliwe i utrzymaj

pozycje przez 15 sekund. Lekko ugnij kolana.

Unoszenie ramion

Podnie§ prawe ramie do ucha i przytrzymaj przez 2 sekundy.
Nastepnie powtérz dla lewego ramienia, jednoczesnie obnizajgc
prawe.

Rozcigganie Sciegna

Usigdz i wyciggnij prawg noge. Oprzyj podeszwe lewej stopy o wnetrze
uda. Rozciggnij prawg reke wzdiuz prawej nogi tak daleko, jak to
mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund i zrelaksuj sie. Powtdrz
wszystko z lewg nogg i lewym ramieniem.

daleko, jak to mozliwe. Rozciggnij gérng czesé ciata w kierunku prawej
strony. Nastepnie powtdrz ¢wiczenie dla lewej strony.

Sciegno Achillesa i lydek

Oprzyj sie o sciane lewg noga przed prawg i rekami do przodu.
Rozciggnij prawag noge i trzymaj lewg stope na podtodze. Zegnij lewag
noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc prawe biodro w kierunku
Sciany. Przytrzymaj przez 15 sekund. Trzymaj noge napietg i powtarzaj
¢wiczenia z drugg noga.

Rozcigganie boczne
Podnie$ rece nad gtowe. Rozciggnij prawg reke w kierunku sufitu tak
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Rozcigganie szyi | karku

Powoli odchyl gtowe w prawo, wyciggajgc lewg strone szyi.
Przytrzymaj przez 20 sekund. Nastepnie przechyl ja ponownie w lewo i
kontynuuj, az prawa strona szyi zostanie wyciagnieta. Przytrzymaj
przez 20 sekund. Powoli przechyl gtowe do przodu i wystawaj szyje.
Nie obracaj gtowy do konca. Powtorz to kilka razy..

FAZA WYCISZENIA (COOL DOWN)

Ten etap pozwala zwolni¢ uktad sercowo-naczyniowy i migsnie. Jest to powtdrzenie cwiczenia
rozgrzewajgcego, np. zmniejsz tempo, kontynuuj przez okoto 5 minut. Cwiczenia rozciagajgce nalezy
teraz powtdrzy¢. Ponownie pamigtaj, aby nie zmuszac¢ ani nie szarpa¢ miesni w etapie.

Kiedy stajesz sie sprawniejszy, by¢ moze bedziesz musiat trenowaé diuzej i mocniej. Wskazane jest
trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu, a jesli to mozliwe, roztéz treningi rGwnomiernie przez caty
tydzien.

PRZECHOWYWANIE

Trzymaj bieznie w czystym i suchym srodowisku. Upewnij sig, ze wytacznik zasilania jest wytgczony, a
bieznia nie jest podigczona do gniazda zasilania.

WAZNE UWAGI

e Ta bieznia jest wyposazona w standardowe przepisy bezpieczenstwa i nadaje sie tylko do
uzytku domowego. Jakiekolwiek inne uzycie jest zabronione i moze by¢ niebezpieczne dla
uzytkownikow. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za obrazenia spowodowane niewtasciwym i
niedozwolonym uzytkowaniem maszyny.

e Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu na biezni. Lekarz powinien ocenic, czy
jestes fizycznie zdolny do korzystania z urzgdzenia i ile wysitku mozesz wykonac.
Nieprawidtowe ¢wiczenie lub zmiana ciata moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

e Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazowki i ¢wiczenia. Je$li podczas wysitku wystgpi bdl,
nudnosci, oddech lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij éwiczenie. Jesli bdl
utrzymuje sie, nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

e Ta bieznia nie nadaje sie do celéw zawodowych lub medycznych. Nie mozna go réwniez
uzywac do celdw leczniczych.

e Czujnik tetna nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza jedynie przyblizonych informacji na
temat Sredniego tetna, a kazda sugerowana czesto$¢ tetna nie jest medycznie wigzaca.
Zgromadzone dane mogg nie zawsze by¢ dokladne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikéw ludzkich i Srodowiskowych.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jedli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposéb przyjazny dla $rodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomdc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros$ lokalne wtadze o
wiecej informaciji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankciji.

Nie wyrzucaj baterii do odpadéw domowych, ale przekaz je do miejsca recyklingu.
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WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIine Polska

Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
NIP: 6090063070, REGON: 260656756

Okres gwarancji rozpoczyna sie od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w

trzech wariantach:

1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego do uzytku prywatnego,
nie komercyjnego przez Kupujgcego bedacego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pétl-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, klubach fitness oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, kiére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacja, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujacy we wtasnym zakresie i na wtasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z oswiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien z gwarancji
Kupujacy winien okaza¢ warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktdre powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié¢
protokdt szkody z przewoznikiem (firma kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska, tapicerka, raczki
itp., chyba Zze ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zuzycia, a
powstata z przyczyny tkwigcej w tym elemencie.

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjace;.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczgcych.

e) Niewlasciwego =zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikow
zewnetrznych {j. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego Ilub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych).

i) Uszkodzenia sprzetu na skutek nieprawidtowego montazu przez Kupujgcego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwarancji.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac¢ usterke i stwierdzi¢ zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjna, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym mozliwym terminie. W wyjatkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydtuzony. Kupujgcy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgtoszenia
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy mozliwa jest jedynie w przypadku braku mozliwosci
naprawy sprzetu i gdy wada przedmiotu sprzedazy jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest
mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwosci naprawy i braku mozliwosci wymiany na nowy oraz
gdy wada jest istotna.

Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku pot-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przegladu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztow
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomoca
strony internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

Imie i Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klient zostanie poinformowany o zakonczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756
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