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inSPORTIline Polska zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian i ulepszen w swoim produkcie
bez uprzedniego powiadomienia. Odwiedz naszg strone internetowga www.e-insportline.pl, gdzie
znajdziesz najnowszg wersje instrukgji.

SRODKI OSTROZNOSCI

e Przeczytaj uwaznie instrukcje i zachowaj jg na przysztosc¢.
o Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze przypinaj klucz bezpieczenstwa do ubrania lub paska.

e Poruszaj sie naturalnie, do przodu. Nie patrz na swoje stopy. Z produktu moze korzystac tylko
jedna osoba w tym samym czasie.

o Zwiekszaj predkos¢ stopniowo, a nie natychmiast.

o W przypadku zagrozenia nacisnij przycisk stop lub wyciggnij klucz bezpieczenstwa.
e Opusc¢ urzadzenie, gdy pas biegowy sie zatrzyma.

o Postepuj zgodnie z instrukcjg montazu. Montazu moze dokona¢ osoba dorosta.

o Trzymaj z dala od dzieci i zwierzgt domowych. Nie pozostawiaj dzieci i zwierzgt bez opieki w
poblizu biezni. Bieznia przeznaczona jest wytgcznie dla osob dorostych.

e Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczeh skonsultuj sie z lekarzem. Jest to wazne, jesli
masz problemy zdrowotne, trwa leczenie lub masz wysokie cisnienie krwi.

o Regularnie sprawdzaj wszystkie sruby i nakretki. Muszg by¢ odpowiednio dokrecone.
Regularnie sprawdzaj bieznie pod kagtem uszkodzen lub oznak zuzycia. Nie uzywaj
uszkodzonej lub zuzytej biezni.

¢ Regularnie sprawdzaj bieznie pod katem oznak zuzycia lub uszkodzen. Jesli pojawi si¢ ostra
krawedz, przestan korzystaé z biezni.

e Ustaw bieznie na ptaskiej, suchej i czystej powierzchni. Zachowaj bezpieczng odlegto$¢ wokét
biezni wynoszacag co najmniej 0,6 m. Nie stosowaé w wilgotnych pomieszczeniach. Nie
umieszczaj biezni na grubym dywanie.

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

o Chroh bieznie przed wilgocig i woda.
e Ustaw bieznie tak, aby nie zakrywata gniazda zasilania.
e Nie uzywaj aerozoli w poblizu biezni.

o Jezeli bieznia jest uruchomiona, nie zdejmuj ostony ochronnej. Jezeli podczas konserwaciji
zajdzie potrzeba zdjecia ostony zabezpieczajgcej, nalezy odtgczy¢ bieznie od gniazdka.

e Zawsze no$ stréj sportowy. Nie nos luznych ubranh, ktére mogg utkngé. Zawsze no$ buty
sportowe.

e Nie wigczaj biezni, jesli na niej stoisz. Po witgczeniu biezni wystepuje opodznienie. Przed
uruchomieniem biezni starh na boku.

e Nie éwicz do 40 minut po positku.

e Zawsze wykonuj rozgrzewke przed ¢wiczeniami.

e Nie umieszczaj obcych przedmiotéw w otworach wentylacyjnych lub gniazdkach.

¢ Konserwacje nalezy wykonywac¢ wytgcznie zgodnie z instrukcjg, aby przedtuzy¢ zywotnosé.
e Nie modyfikuj produktu.

e Cwicz rozsadnie i nie przemeczaj sie. Jesli éwiczysz po raz pierwszy, trzymaj mocno uchwyty,
az przyzwyczaisz sie do urzadzenia.



W przypadku btedu lub uszkodzenia natychmiast przerwij ¢wiczenie. Jesli bieznia nagle
zwiekszy predkosc¢, wyjmij klucz bezpieczenstwa.

e Podtacz bieznie do gniazdka po ztozeniu biezni. Uzywaj wylgcznie gniazdka z uziemieniem.
o Jesli nie uzywasz urzadzenia, odtgcz je od gniazdka i wyjmij klucz bezpieczenstwa.

e Zadna cze$¢ biezni nie moze utrudnia¢ uzytkownikowi ruchu.

¢ Nie uzywaj na zewnatrz.

¢ Nie wystawiaj na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

e Nie umieszczaj w miejscach o duzej wilgotnosci (baseny, sauna itp.)

o Ciaggte uzytkowanie nie moze trwaé dtuzej niz 2 godziny.

e Temperatura pracy: 5—40°C

¢ Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg

e Kategoria: HC do uzytku domowego

OSTRZEZENIE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA: Nie nalezy uzywa¢ czujnikéw tetna w uchwycie
przy predkosciach powyzej 14 km/h.

OSTRZEZENIE! System monitorowania tetna moze nie by¢ doktadny. Nadmierny wysitek podczas
treningu moze spowodowaé powazne obrazenia lub $mieré. Jesli poczujesz mdtosci, natychmiast
przerwij ¢wiczenie!
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KONSOLA

Przyciski

&

N

*

1.

Instant incline

Szybki wybor nachylenia 4, 6, 8, 10, 12

2. Incline + Wzrost nachylenia

3. Incline — Redukcja nachylenia

4. Prog. 12 ggtowych pro_graméw, 3 programy uzytkownika, test
tkanki ttuszczowej

5. Start Rozpoczecie

6. Instant speed Szybki wybor predkosci 4, 8, 8, 10, 12

7. Speed + Zwiekszenie predkosci

8. Speed - Zmniejszenie predkosci

9. Stop / pause Wstrzymaj / wytacz program

10. Mode

Ustawianie odliczania czasu, dystansu, kalorii
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FUNKCJE

Incline

Wyswietla aktualne nachylenie

Speed

Wyswietla aktualng predkosé

Calories

Wyswietla spalone kalorie

Time

Wyswietla czas trwania treningu

Distance

Wyswietla przebyty dystans

Pulse

Wyswietla tetno. Dane majg charakter wylacznie orientacyjny i nie stuzg celom
zdrowotnym ani medycznym.

Mode

W trybie gotowosci mozesz wybra¢ odliczanie czasu, dystansu lub kalorii, naciskajgc
przycisk.

Uzyj przyciskéw SPEED i INCLINE +/-, aby dostosowa¢ wartosé
Uruchom program naciskajgc START
Dostosuj nachylenie za pomocg przyciskow INCLINE

Dostosuj predko$¢ za pomocg przyciskéw SPEED

Prog

Nacisnij, aby wybra¢ jeden z 12 gotowych programéw, 3 programy uzytkownika i program
pomiaru tkanki ttuszczowej.

Zaprogramowane programy podzielone sg na 16 segmentéw, przejscie do kolejnego
segmentu sygnalizowane jest sygnatem dzwiekowym.

Program uzytkownika jest podzielony na 10 czesci.

Uzyj przyciskéw SPEED i INCLINE, aby zmieni¢ predkosc¢ i nachylenie.

ZAPROGAMOWANE PROGRAMY

CZAS Ustawiony czas/16
PROG. 112 |3|4|5] 6 7189|1011 (12|13 |14 |15| 16
predkosé 2 3 3|14 4 5 5 3| 4 5 4 4 3 3 5 3
POl nachylenie | 1 1 21213 3 2 2|1 2 2 1 3 2 2 2
predkosé 2 4 4 | 51| 6 6 6 4 | 5 6 4 4 2 5 4 2
P02 nachylenie | 1 2 21213 2 2 2| 2 2 3 3 4 3 2 2
predkosé 2 4 4 | 6 | 7 7 7 4 |7 7 4 4 4 5 3 2
Po3 nachylenie | 2 3 312 3 3 2 2| 2 2 4 4 6 3 2 2
predkosé 3 5 51| 6 5 7 7 8 | 8 5 9 5 6 4 4 3
P04 nachylenie | 2 3 312 3 3 2 2| 2 2 4 4 6 3 2 2
predkosé 2 4 4 | 5| 7 5 6 7 | 8 8 5 4 6 5 4 2
PoS nachylenie | 3 3 314|565 5 4 | 4 | 4 4 5 5 3 2 2 2
predkosé 2 4 4 | 4| 8 8 6 7 | 8 8 6 4 5 4 3 2
Po6 nachylenie | 3 5 55| 4 3 3 3| 3 4 4 4 3 4 3 2
predkosé 2 3 3133 4 5 3| 4 5 3 3 6 5 3 3
Po7 nachylenie | 4 4 4 | 4| 6 6 6 7|7 8 8 9 6 5 4 4
predkosé 2 3 3|16 ]| 4 6 7 4 | 6 7 4 4 3 4 4 2
Po8 nachylenie | 4 5 5| 5| 6 7 8 9|9 9 |10 |10| 12| 8 6 3
P09 predkosé 2 4 4 | 7 | 7 8 4 8 | 9 9 4 4 6 3 3 2
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nachylenie | 5 5 51| 6 4 6 6 | 5 5 8 8 7 4 2
predkosé 2 4 5 6 8 8 6 6 5 4 4 4 3 3
P10 nachylenie | 5 6 6 6 8 4 4 | 4 5 5 8 |10 | 8 6 3
predkosé 2 5 8 |10 | 10| 10 7 7 (10| 10| 5 5 5 5 4 3
PiL nachylenie | 4 5 3 2 2 2 2 2 2 4 5 6 5 5 2 0
predkosé 3 4 91| 9 5 8 5 9| 7 5 7 5 7 6 3
P12 nachylenie 1 2 3 2 5 0 0 2 3 5 7 3 6 5 3 3

PROGRAM UZYTKOWNIKA

W trybie gotowosci nacisnij przycisk MODE, konsola wyswietli 3 programy uzytkownika.
Za pomocg przyciskow SPEED i INCLINE ustaw zgdany cel treningowy.

Kazdy program mozna podzieli¢ na 10 segmentéw.

Po uruchomieniu programu mozesz uzy¢ przyciskow SPEED i INCLINE, aby dostosowa¢ predkos¢ i
nachylenie.

POMIAR TKANKI TLUSZCZOWEJ
Za pomocg przycisku MODE wybierz program FAT.
Nastepnie za pomocg przycisku SPEED ustaw zgdane wartosci F1 — F4. F5 to wynik testu.

F1 Ple¢ 01 mezczyzna 02 kobieta
F2 Wiek 10-99
F3 Wzrost 100 — 200 cm
F4 Waga 20— 150 kg
Wynik <19 Niedozywienie
Fe Wynik =20-25 Normalna waga
Wynik =26-29 Nadwaga
Wynik =30 Otytos¢

Wartosci majg charakter wytgcznie orientacyjny i nie stuzg celom zdrowotnym ani medycznym.
PROGRAM HRC

Nacisnij PROG, aby wybra¢ program tetna HP1, HP2, HP3. Uzyj przyciskéw SPEED i INCLINE, aby
dostosowac wartosci ustawien, nacisnij START, aby uruchomi¢ program.

Zaprogramowana predkos¢ maksymalna: HP1 (8 km/h), HP2 (9 km/h), HP3 (10 km/h).

Nacisnij MODE, aby wejs¢ do ustawieh programu. Dostosuj wartosci naciskajgc SPEED i INCLINE,
potwierdz naciskajagc MODE. AGE: 30 (wiek, wartos¢ domysina 30 lat), program automatycznie
zaproponuje odpowiednie tetno dla danego wieku. Mozesz samodzielnie dostosowa¢ warto$¢ do
swoich potrzeb.

Po uruchomieniu program rozpoczyna 1-minutowg rozgrzewke.

Jesli tetno bedzie nizsze niz ustawione, predkosé wzrosnie o 0,5 km/h. Jezeli osiggnie maksymalng
predkosé, zacznie korygowaé nachylenie o 1 punkt.

Jesli tetno bedzie wyzsze od ustawionego, podniesie sie o 1 punkt, a nastepnie zmniejszy predkos¢ o
0,5 km/h.

Program mozna rozpoczgc tylko wtedy, gdy masz pas piersiowy.
INNE
OSTRZEZENIE O SMAROWANIU
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Po 300 km bieznia przypomni o konieczno$ci nasmarowania. Na wys$wietlaczu pojawi sie komunikat
OIL i rozlegnie sie sygnat dzwiekowy. Aby wytgczyé powiadomienie nalezy przytrzymac przycisk
STOP przez 3 sekundy.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Jesli podczas pracy wyjmiesz klucz bezpieczenstwa, bieznia sie zatrzyma, a na wyswietlaczu pojawi
sie ,---". Po podigczeniu klucza mozna ponownie korzystac z biezni.

Tryb oszczedzania energii

Po 10 minutach bezczynno$ci bieznia przejdzie w tryb oszczedzania energii, nacisniecie dowolnego
przycisku spowoduje ponowne uruchomienie biezni.

Wytacznik giéwny
W razie potrzeby mozesz wytgczy¢ gtowny wytgcznik biezni.
OSTRZEZENIE:

e Na poczatku zalecamy rozpoczecie od nizszej predkosci do czasu zapoznania sie z
elementami sterujgcymi.

o Przed uzyciem nalezy podtgczy¢ klucz bezpieczenstwa i przypia¢ go do ubrania.

e Aby bezpiecznie wytgczyé i opusci¢ bieznie, nacisnij STOP. W razie potrzeby mozna
wyciggna¢ kluczyk bezpieczenstwa, bieznia natychmiast sie wytgczy.

KODY BLEDOW
Niepodtgczona Podtacz do pradu
Bieznia nie uruchamia si¢ Klucz bezpieczenstwa nie jest s . ,
Wiéz klucz bezpieczenstwa
podfgczony
Pa§ biegowy nie jest Siabp _ wysrodkowana Wycentruj za pomoca $rub
wysrodkowany powierzchnia

. . Zle podigczone kable S+prawdz 'poia_czenla konsoli i
Konsola nie dziata ptyty sterujace;j

Transformator jest uszkodzony | Skontaktuj sie z serwisem

Kable od konsoli i ptyty | Sprawdz potgczenia i stan kabli.
EO1 sterujgcej nie sg prawidiowo | Jesli kable sg w porzadku,
podtgczone wymien ptyte sterujgca.

Napiecie jest nizsze niz 50% SprawdZ - napigcie - wejsciowe.

EO02 wymaganego napiecia S_pr_awdz stan ptyty sterujacej i
silnika.
SprawdZ okablowanie czujnika,
EO3 Czujnik predkosci nie dziata kable i ogdlny stan czujnika i
piyty sterujacej.
Napiecie jest wysokie/niskie. Co
Uszkodzona plyta sterujaca. Uruchom ponownie bieznie.
EO5 Ruchome czesci biezni | Sprawdz, czy wszystkie
zablokowaly  sie, nastgpito | ruchome czesci sg sprawne i
przepiecie silnika. nasmarowane. Sprawdz bieznie
. . , Sprawdz podigczenie i stan
EO07/E08 Plyta  sterujaca  nie  jest kabli, w razie potrzeby wymien

podtgczona plyte sterujgca.

W przypadku koniecznosci demontazu biezni nalezy skontaktowac sie z serwisem.
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LISTA CZESCI

Nr Nazwa Parametry ll. | Nr Nazwa Parametry Il.
A01 Rama podstawy 1 | C26 | Uszczelka plastikowa 2
A02 Rama gtéwna 1 | C27 | Okragta zaslepka 2
A03 Rama nachylenia 1 | C28 | Nozka 2
AO4 Uchwyt konsoli 1 | C29 | Podktadka ttumigca 2
AO05 Ptyta taczgca panel 1 | C30 | Regulowana n6zka 2
A06 | Lewy stupek 1 | C31 | Uchwyt klucza bezp. 1
AQ7 Prawy stupek 1 | C32 | Klucz bezpieczenstwa 1
A08 Uchwyt wyswietlacza 1 | C33 | Pas 1
BO1 Czujniki tetna 4 | C34 | Podktadka EVA 2
B02 Rolka tylna 1 | C35 | Podktadka EVA 1
BO3 Rama 2 | C36 | Gumowa podkfadka 2
B04 Klucz ze srubokretem S=13,14,15 1 | C37 | Zaslepka kwadratowa 1
B0O5 Klucz imbusowy 5# 5mm 1 | C38 | Podktadka EVA 1
B06 Klucz imbusowy 6# 6mm 1 | DO1 | Nakretka M6 1
BO7 Cylinder 1 D02 Nakretka M8 14
BO8 Rolka przednia 1 | D03 | Nakretka M10 6
BO9 | Tuleja 2 | D04 | Sruba M10*90 1
B10 Podktadka ttumigca 2 | D05 | Sruba M10*45 1
C01 | Gorna pokrywa silnika 1 | D06 | Sruba M10*305 2
C02 | Dolna pokrywa silnika 1 | D07 | Sruba M8*55 6
C03 | Tylna pokrywa 1 | D08 | Sruba M8*50 2
C04 | Regulowana ostona kota 2 | D09 | Sruba M8*45 1
C05 | Szyna boczna 2 [ D10 | Sruba M8*30 1
C06 | Tuleja do rotacji 2 | D11 | Sruba M8*15 4
CO07 | Ostona lewego stupka 1 | D12 | Sruba M8*15 6
C08 | Ostona prawego stupka 1 | D13 | Sruba M8*65 2
C09 | Godrna ostona konsoli 1 | D14 | Sruba M6*60 1
C10 | Dolna ostona konsoli 1 | D15 | Sruba M8*40 2
C11 | Lewa ostona konsoli 1 | D16 | Sruba M6*15 2
C12 | Prawa ostona konsoli 1 | D17 | Sruba M6*15 4
C13 | Lewy uchwyt 1 | D18 | Sruba M8*25 4
C14 | Prawy uchwyt 1 | D19 | Sruba M5*16 6
C15 | Ostona wspornika konsoli 1 | D20 | Sruba M5*12 7
C16 | Gérna pokrywa panelu 1 | D21 | Sruba ST2.9*8 2
C17 | Ostona panelu dolnego 1 | D22 | Sruba ST4.2*10 18
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C18 | Uchwyt 1 | D23 | Sruba ST4.2*12 14
C19 Klucz bezpieczenstwa 1 | D24 | Sruba ST4.2*12 51
Cc20 Uchwyt na szyne boczng 8 | D25 | Sruba ST2.9*8 39
co1 Pas do biegania 1 | D26 Podkiac_ika _ 10 5
zabezpieczajgca
c22 Podktadka ttumigca 4 | D27 Podkiac_ika _ 6 1
zabezpieczajgca
c23 Podktadka ttumigca 4 | Dos Podkiac_ika _ 8 12
zabezpieczajgca
Co4 Koto > | D29 Podk'iadka 8 6
sprezynowa
C25 | Regulowane koto 2 | D30 | Duza podktadka ®10*p26*2.0 | 6
D31 | Sruba ST4.2*20 4 | E10 Kabel sygnatowy AC 350 brown 2
D32 Podktadka 8 14 | E11 Kabel sygnatowy AC 350 brown 1
D33 | Sruba ST2.0*6 4 | E12 | Kabel uziemiajgcy 1
D34 | Sruba M10*3 2 | E13 | Plyta biegowa 1
D35 | Sruba ST2.9*16 3 | E14 | Panel sterowania 1
D36 Podk+a(.1ka . 5 1 | e1s Panel sterowania 1
zabezpieczajgca
Podktadka sprezynowa Tablica z lewym
D37 5 1 | E16 przyciskiem 1
dotykowym
Sruba Tablica z prawym
D38 ST4.2*30 4 | E17 przyciskiem 1
dotykowym
D39 | Sruba M6*10 1 | E18 Pokretto przetgczajace 1
D40 Sruba M5*10 6 | E19 Kabel o sygnatowy 1
konsoli - gorny
EOL Silnik pradu statego 1 E20 Przewgd ’ sygnatowy 1
konsoli - srodkowy
E02 Silnik nachylenia 1 | E21 Kabel _ sygnatowy 1
konsoli - dolny
E03 Przetacznik 1 | e22 Gorny kabel czujnikéw >
tetna
E04 Gniazdo elektryczne 1 | E23 Dolny kabel czujnkow 5
tetna
Ochrona przed Przewdd indukcyjnego
EO5 | przetadowaniem 1 | E24 | wytacznika 1
bezpieczenstwa
E06 Pierscien magnetyczny 1 | E2s Gorny przewod 1
sygnatowy wytgcznika
Rdzeh magnetyczny Dolny przewdéd
EO7 1 | E26 | sygnatowy 1

przetgcznika
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EO08 Przewdd zasilajgcy 1 | E27 Gtlosnik
Przewodd sygnatowy AC Przycisk dotykowy
E09 200 braz 2 | E2g | Umozliwiajacy
podtgczenie przewodu
sygnatowego
SCHEMAT
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PRZECHOWYWANIE | KONSERWACJA

PRZECHOWYWANIE

Bieznie nalezy przechowywa¢ w suchym i ciemnym miejscu. Chroni¢ przed kurzem. Przed
przechowywaniem nalezy odfgczyé¢ urzadzenie od gniazdka elektrycznego (jesli dotyczy).

Trwatos$¢ i bezpieczenstwo urzgdzenia mozna zagwarantowac tylko wtedy, gdy produkt jest regularnie
sprawdzany pod katem uszkodzen lub zuzycia.

Nigdy nie zdejmuj oston ochronnych.

Bieznia jest przeznaczona wylgcznie do uzytku w pomieszczeniach, nie nalezy jej uzywac w
wilgotnych miejscach.

Nalezy regularnie sprawdza¢ dokrecenie wszystkich srub i nakretek.
KONSERWACJA
Do czyszczenia nalezy zawsze uzywac¢ miekkiej, bawetnianej szmatki i nieagresywnego detergentu.

Nigdy nie uzywaj agresywnych srodkéw czyszczgcych na bazie alkoholu lub benzyny.

REGULARNA KONTROLA

CODZIENNIE

e Przed kazdym uzyciem nalezy upewnic sie, ze zaden przedmiot w poblizu nie uniemozliwia
uzytkownikowi swobodnego poruszania sie.

e Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy krawedzie pasa sg prawidtowo zablokowane i
czy nie sg zuzyte.

e Po kazdym uzyciu nalezy wytrze¢ pot i wilgoc¢.

o Wysdwietlacz konsoli nalezy czysci¢ wilgotng, miekkg bawetniang Sciereczkg. Unikaj uzywania
zbyt duzej ilosci wody.

CO TYDZIEN
¢ Doktadnie wyczy$c¢ plastikowg ostone.
o WyczyS¢ uchwyty i wyswietlacz
e Sprawdz, czy stupki sg bezpiecznie zablokowane.
o Sprawdz wszystkie sruby, nakretki pod katem zuzycia i dokrecenia.
CO MIESIAC
¢ Nasmaruj wszystkie metalowe koncéwki sSrodkiem antykorozyjnym.
e Sprawdz poziom baterii AA w konsoli, w razie potrzeby wymien.
o Oczy$¢ powierzchnie biegows.
Nie zalecamy wykonywania jakichkolwiek wewnetrznych poprawek/dostosowan.

Stosowanie srodkow innych niz srodki czyszczace i smarujgce moze skréci¢ zywotnos¢ produktu.

BEZPIECZNE CWICZENIA

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczeh nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Moze on
zaleci¢ czestotliwosé, intensywnos$c¢ i czas trwania ¢wiczen w zaleznosci od wieku i stanu zdrowia. W
przypadku odczuwania jakichkolwiek lub podobnych objawdéw podczas ¢wiczen - bélu lub ucisku w
klatce piersiowej, nieregularnego tetna, dusznosci, zawrotéw gtowy lub innego dyskomfortu - nalezy
natychmiast przerwaé¢ ¢wiczenia! Przed kontynuowaniem c¢wiczen nalezy skonsultowal sie z
lekarzem. Jesli czesto korzystasz z biezni, mozesz wybraé regularng predko$¢ chodzenia lub
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joggingu. Jesli nie masz doswiadczenia lub nie jestes pewien, jaka predkos¢ poczatkowa jest dla
Ciebie najlepsza, zapoznaj sie z ponizszymi danymi:

Predkos¢ 1 - 3.0 km/h osoby o stabej budowie ciata
Predkos¢ 3.0 - 4.5 km/h osoby, ktoére nie ¢wiczg czesto
Predkos¢ 4.5 - 6.0 km/h normalna predkos¢ chodzenia
Predkosc 6.0 - 7.5 km/h szybki chod

Predkos¢ 7.5 - 9.0 km /h jogging

Predkos¢ 9.0 - 12.0 km/h $rednio szybki biegacz
Predkos¢ 12.0 - 14.5 km/h doswiadczony biegacz
Predkos¢ powyzej 14.5 km/h doskonaty biegacz

UWAGA:

o Uzytkownicy, ktorzy chcg éwiczy¢ chodzenie, powinni wybra¢ predkos¢ 6 km/h lub nizsza.

o Uzytkownicy, ktorzy chcg éwiczy¢ bieganie, powinni wybraé predkosé 8 km/h lub wyzsz3.

ROZPOCZYNANIE

PRZYGOTOWANIE

Jesdli masz wiecej niz 45 lat lub masz problemy zdrowotne i uzywasz biezni po raz pierwszy, przed
rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.

Przed uzyciem biezni z napedem silnikowym nalezy stang¢ na boku i nauczy¢ sie jej obstugi, np. jak
uruchomié, zatrzymac i dostosowacé predkosé. Mozesz z niej korzystaé po zapoznaniu sie z jej
funkcjami. Nastepnie stan na plastikowych antyposlizgowych szynach bocznych i chwy¢ porecz
obiema rekami. Wigcz bieznie i ustaw matg predkosé (1,6 - 3,2 km / h), stan prosto, patrz przed siebie
i sprébuj kilka razy jedng stopg stang¢ na pasie. Nastepnie wejdz na pas do biegania i zacznij
¢wiczy¢. Po dostosowaniu mozesz powoli zwieksza¢ predkos¢ do 3 - 5 km / h i utrzymywac te
predkosc¢ przez okoto 10 minut. Nastepnie powoli zatrzymaj bieznie.

CWICZENIE

Odsuh sie, aby nauczy¢ sie obstugiwaé maszyne (regulowac¢ predkos¢ i nachylenie). Rozpocznij
¢wiczenia po zapoznaniu sie z funkcjami. PrzejdZz 1 km w statym tempie i zapisz potrzebny czas, ktory
moze wynosi¢ okoto 15 - 25 minut. Przejdz 1 km z predkoscig 4,8 km / h (potrzebujesz okoto 12
minut). Po kilkakrotnym pomysinym wykonaniu tego éwiczenia mozesz dostosowaé sie do wiekszej
predkosci i nachylenia. Zyczymy dobrego 30-minutowego éwiczenia. Kiedy wykonujesz éwiczenia
chodzenia, nie spiesz sie. Cwiczenie poprawia zdrowie.

CZESTOTLIWOSC

Optymalna czestotliwo$¢ ¢wiczen to 3 - 5 razy w tygodniu przez 15 - 60 min. Lepiej jest najpierw
sporzgdzi¢ harmonogram i nie ¢éwiczy¢ przypadkowo. Mozesz kontrolowaé intensywnosé ruchu
poprzez regulacje predkosci i nachylenia. Sugerujemy, aby nie ustawiaé nachylenia na poczatku
¢wiczenia. Gdy chcesz zwigkszy¢ intensywnos¢ ¢wiczen, zmiana nachylenia bedzie najbardziej
efektywna.

JAK ¢wiczyC

Najlepiej, aby kazde ¢wiczenie trwato 15 - 20 minut. Rozgrzej sie przez 2 minuty marszem 4,8 km / h,
nastepnie zwieksz predkosé do 5,3 km / h, a nastepnie 5,8 km / h. Kazda sekcja powinna zajgé okoto
2 minut. Nastepnie dodawaj 0,3 km / h co 2 minuty, az oddech przyspieszy (nie powiniene$ miec
jednak zadnych trudnosci). Cwicz dalej z tg predkoscia. jesli czujesz, ze trudno oddychaé, zmniejsz
predkos¢ o 0,3 km / h. Na koniec pozostaw 4 minuty, aby w kohcu zmniejszy¢ predkosc. Jesl
stwierdzisz, ze zwigkszanie intensywnosci poprzez zwiekszanie predkosci jest zbyt trudne, mozesz
powoli zwieksza¢ nachylenie. Juz niewielka regulacja moze znacznie zwiekszy¢ intensywnosc¢.

SPALANIE KALORII - W ten sposéb mozesz spala¢ kalorie. Rozgrzewaj sie przez 5 minut przy
predkosci 4 - 4,8 km / h, a nastepnie dodawaj 0,3 km / h co 2 minuty. Zwiekszaj predkos¢, az
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poczujesz, ze wykonywanie tego ¢wiczenia bez przerwy przez 45 minut jest wyzwaniem. Aby
zwiekszy¢ intensywnos¢, mozesz sprobowaé ¢wiczy¢é przez 1 godzine z tg predkoscig. Mozesz
¢wiczy¢ podczas ogladania telewizji. Dodawaj predkosé 0,3 km / h za kazdym razem, gdy zobaczysz
reklamy i powracaj do poprzedniej predkosci pod koniec reklamy, aby zwiekszy¢ intensywnos¢ tylko
podczas reklam. Zwolnij przez co najmniej 4 minuty.

UBIOR

Wystarczy para butéw, ktére pozwolg Ci w petni rozciggng¢ stopy, a jednoczesnie nie beda przyklejac
sie do ciat obcych pod podeszwami buta, dzieki czemu nie bedziesz przenosi¢ brudu na pas i deske
do biegania. Brud i inne ciata obce mogg je uszkodzi¢. Powiniene$ nosi¢ wygodne ubranie.

ROZGRZEWKA

Przed bieganiem lepiej wykona¢ rozgrzewke. Rozgrzane miesnie tatwo sie rozciggajg, wiec poswiec
5-10 minut na rozgrzewke. Powtorz kazde ¢wiczenie pokazane na ponizszych zdjeciach.

Sktony

Ugnij lekko kolana i lekko ugnij ciato do przodu.
Rozluznij plecy i ramiona i dotknij palce stop.
Przytrzymaj przez 10-15 sekund i zrelaksuj sie.
Powtérz 3 razy.

Rozcigganie sciegien

UsigdZz na czystej poduszce i wyprostuj jedng
noge. Wbz drugg noge blisko do wewnetrznej
strony prostej nogi. Staraj sie dotykaé palcami
rgk. Przytrzymaj przez 10-15 sekund i zrelaksuj
sie. Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi.

Rozcigganie sciegien

Oprzyj sie obiema rekami na $cianie lub drzewie.
Masz jedng noge w tyle. Trzymaj nogi prosto i
trzymaj piety na ziemi. Przechyl do Sciany lub
drzewa. Przytrzymaj przez 10-15 sekund i
zrelaksuj sie. Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi.

Miesien czworogtowy

Potéz lewg reke na Scianie lub chwy¢ stét i
wyciggnij prawg reke do tytu. Wepchnij prawag
piete w posladek. Powoli, az poczujesz napigcie
w przednim udzie. Przytrzymaj przez 10-15
sekund i zrelaksuj sie. Powtérz 3 razy dla kazdej
nogi.
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@ Rozcigganie wewnetrznych czesci ud

Usigdz z podeszwami w przeciwnej pozycji.
Kolana sg skierowane na zewnatrz. Przyciggnij

A stopy do pachwiny przez 10-15 sekund. Zrelaksuj
‘ sie i powtérz 3 razy.

N

Al

PRZECHOWYWANIE

Bieznie nalezy przechowywac¢ w czystym i suchym miejscu. Upewnij sie, ze wytgcznik zasilania jest
wylgczony, a bieznia nie jest podigczona do gniazda zasilania.

WAZNE UWAGI

e Bieznia posiada standardowe przepisy bezpieczehstwa i nadaje sie tylko do uzytku
domowego. Kazde inne uzycie jest zabronione i moze by¢ niebezpieczne dla uzytkownikow.
Nie odpowiadamy za jakiekolwiek obrazenia spowodowane niewtasciwym i zabronionym
uzytkowaniem maszyny.

e Przed rozpoczeciem treningu na biezni skonsultuj sie z lekarzem. Twdj lekarz powinien
oceni¢, czy jeste$ sprawny fizycznie, aby korzysta¢ z urzgdzenia i ile wysitku jeste$ w stanie
podjgé. Nieprawidtowe ¢éwiczenia lub zmiana pozycji ciata mogg zaszkodzi¢ zdrowiu.

o Uwaznie przeczytaj ponizsze wskazoéwki i éwiczenia. Jesli podczas ¢wiczen poczujesz bdl,
nudnosci, nieréwne oddychanie lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij ¢wiczenie.
Jesli bél nie ustagpi, nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

e Bieznia nie nadaje sie do zastosowan profesjonalnych ani medycznych. Nie mozna jej réwniez
uzywac do celdw leczniczych.

e Czujnik tetna nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza tylko przyblizonych informacji o
Srednim tetnie, a Zadna sugerowana czestos¢ tetna nie jest medycznie wigzaca.
Zgromadzone dane mogg nie zawsze by¢ doktadne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikéw ludzkich i Srodowiskowych.

REGULACJA PASA BIEGOWEGO

Umies¢ bieznie na rownym podtozu i ustaw predkos¢ 3,5 - 5 km/h, aby sprawdzi¢, czy pas biegowy
(20) nie przesuwa sie od srodka.

Jesli pas biegowy (20) przesuwa sie w prawo,
obréé Srube regulacyjng po prawej stronie o Va
obrotu w prawo, a nastepnie obréé lewag Srube
regulacyjng o %2 obrotu w lewo. JeSli potozenie
pasa nie zmieni sie, powtérz ten krok, az
zostanie wysrodkowany. Patrz rysunek A.
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Jesli pas biegowy (20) przesuwa sie w lewo,
obré¢ Srube regulacyjng po lewej stronie o Ya
obrotu w prawo, a nastepnie obré¢é prawg Srube
regulacyjng o Y4 obrotu w lewo. Jesli potozenie
pasa nie zmieni sie, powtérz ten krok, az
zostanie wysrodkowany. Patrz rysunek B.

Z czasem pas biegowy (20) poluzuje sie. Aby
napig¢ pas, przekrec sruby regulacyjne po lewej i
prawej stronie o jeden petny obrét w prawo.
Sprawdz napiecie pasa. Kontynuuj ten proces, az
pas bedzie prawidtowo napiety. Upewnij sie, ze
wyregulowates obie strony w réownym stopniu,
aby zapewni¢ réwne wycentrowanie pasa. Patrz
rysunek C.

X X

SMAROWANIE BIEZNI
Smarowanie pasa biegowego i ptyty bieznej jest niezbedne, poniewaz tarcie wptywa na zywotnos¢ i
dziatanie biezni. Dlatego zalecamy regularne sprawdzanie pasa biegowego.

OSTRZEZENIE: Przed czyszczeniem, smarowaniem lub naprawg urzgdzenia nalezy zawsze odtgczyé
bieznie od gniazdka elektrycznego.

Zalecamy przestrzeganie ponizszej tabeli smarowania:

Rzadkie uzytkowanie (mniej niz 3 godziny/tydzien) Co 6 miesiecy
Srednie uzytkowanie (3 - 5 godzin/tydzien) Co 3 miesigce
Czeste uzytkowanie (ponad 5 godzin/tydzien) Co 2 miesigce

Jak smarowac bieznie:

Podnies$ pas z jednej strony i natéz olej, a nastepnie natéz olej na catg powierzchnie szmatkg. powtérz
po drugiej stronie.

Wszystkie ruchome czesci muszg poruszac sie swobodnie i cicho. Nieprawidtowy ruch moze zagrozic¢
bezpieczenstwu produktu. Regularnie sprawdzaj i dokrecaj wszystkie sruby.

Wiasciwa i regularna konserwacja wydtuza zywotnos¢ biezni.
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Pas biegowy

Plyta biezni | '

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla srodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomodc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros lokalne wtadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankgc;ji.

Nie wyrzucaj baterii do odpadéw domowych, ale przekaz je do miejsca recyklingu.

WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIline 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 bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pét-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,
szkofach, 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, ktére w sposob dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynno$ci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujacy we witasnym 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 dowéd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:
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a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujgcy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujacy zobowigzany jest niezwlocznie poinformowaé¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzic¢
protokdt szkody z przewoznikiem (firmg 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, przetgczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaly, uchwyty z gabki, kdtka, tozyska, tapicerka, rgczki
itp., chyba ze 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 czyszczacych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikéw
zewnetrznych tj. 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 Kupujacego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysyitki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢é zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjng, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowac towar w sposéb
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczeh, 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 wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydluzony. 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 pét-
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.

Wiagzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne
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W celu zgloszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢ 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.

Formularz kontaktowy

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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