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INSTRUKCJA OBSLUGI

v'  Prosze zatrzyma¢ niniejsza instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
v" Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego.
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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Przed przystgpieniem do skfadania urzadzenia i przed rozpoczeciem treningu nalezy doktadnie zapozna¢ sie z ponizszg
instrukcjg. Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze byC zapewnione jedynie wtedy, gdy zostanie ono
posktadane, konserwowane i uzywane we wiasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem,
prosze przekaz wszystkim uzytkownikom niniejszg instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.
Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekarzem w celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan
psychicznych lub fizycznych, ktére mogtyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i bezpieczenstwa. Rozmowa
z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed niewlasciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okreéli, czy zasadne jest stosowanie
lekow, ktére wptywatyby na puls, cisnienie lub poziom cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenie moze w negatywny sposob wplynaé na
Twoje zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzesta¢ éwiczenia jezeli wystapi ktorykolwiek z nastepujacych objawow: bdl, ucisk
w klatce piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrécony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci itp. Jezeli wystapi
ktorykolwiek z powyzszych objawdw powinienes natychmiast skontaktowacC sie ze swoim lekarzem i do tego czasu
zaprzestac treningow.

Dzieci, nie bedace pod nadzorem, nalezy utrzymac¢ z dala od urzadzenia. Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytacznie
dla osob dorostych.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, stabilnej i twardej powierzchni. Dla bezpieczenstwa, na okoto urzadzenia nalezy
zostawi¢ po 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony potrzebnej do bezpiecznego uzytkowania.

Przed przystapieniem do ¢wiczenia nalezy upewnic sie, ze wszystkie Sruby i zakretki s doktadnie dokrecone. Prosze
zwracac¢ szczego6lng uwage na czgsci najbardziej narazone na zuzycie.

Bezpieczenstwo sprzetu moze by¢ zagwarantowane tylko wtedy, jezeli bedzie on poddawany regularnym przeglagdom
i kontrolom.

Nalezy zawsze uzywaé sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli podczas montazu lub uzytkowania ktéra$ czesé
okaze sie wadliwa, lub wydaje niepokojace dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i odda¢ urzadzenie do serwisu. Nie wolno
uzywaé uszkodzonego urzadzenia.

Podczas treningu nalezy zakfada¢ odpowiedni stréj. Nalezy unika¢ luznych strojow, ktére moglyby zaczepia¢ sie
0 urzgdzenie lub takich ktére mogtyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy. Zaleca sie réwniez ¢wiczy¢é w odpowiednim
obuwiu sportowym. Podczas éwiczenia nalezy mie¢ przypiety do ubrania klucz bezpieczenstwa i trzymac sie uchwytéw.
Podczas dziatania biezni prosze nie dotyka¢ elementéw ruchomych biezni.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H i C wedtug normy EN 957 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie moze
by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 150 kg.

Nalezy zachowac¢ szczegdlng ostroznos¢ podczas podnoszenia i przenoszenia urzgdzenia. Przenosi¢ urzadzenie powinny
zawsze dwie osoby. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzic¢
kregostupa.

Montujac urzgdzenie nalezy $cisle stosowaé sie do zataczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu.
Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie
w zestawie.

Nie zaleca sie pozostawienia urzadzen regulacyjnych, ktére mogtyby przeszkadzaé w ruchu uzytkownika, w takim
potozeniu, aby wystawat jakikolwiek ich element.

OSTRZEZENIE: PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NA URZADZENIU NALEZY PRZECZYTAC INSTRUKCJE.

ZA EWENTUALNE KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM
UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI.

URAZY DLA ZDROWIA MOGA WYNIKAC Z NIEPRAWIDLOWEGO LUB ZBYT INTENSYWNEGO TRENINGU.
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DANE TECHNICZNE

Rozmiar po roztozeniu (dt. x szer. X wys.): 183 x 80 x 132 cm

Pas biezny — 45 x 282 cm

Powierzchnia do biegania: 50 x 134 cm
Maksymalna waga uzytkownika - 150 kg
Napiegcie: ~ 220-240 V (50/60Hz)

ZESTAWIENIE CZESCI
- (x1) w catosci ztlozona bieznia
- (x1) klucz bezpieczenstwa
- (1x) klucz szesciokatny 6mm
- (x1) buteleczka silikonu
- (x1) instrukcja

konsola

czujnik pulsu

wyswietlacz

panel bezpieczenstwa

boczna ostona

MONTAZ BIEZNI
KROK 1

=5

Wyjmij wszystkie czesci z kartonu. Nastepnie prosze postepowac zgodnie z zatagczonymi rysunkami.

KROK 2

Nalezy podnies$¢ przedni pomost (z wyswietlaczem) do gory.

wuw.sroId2Y. ~PL
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KROK 3

Ostatnim krokiem jest przykrecenie bocznych oston zgodnie z rysunkiem ponizej. Prosze to zrobi¢ uwaznie i doktadnie w celu

zapewnienia odpowiedniego poziomu bezpieczenstwa.

SKLADANIE/ROZKLADANIE BIEZNI
Nie probuj ruszac bieznig, jesli nie jest w ztozonej i zablokowanej pozyciji.
Upewnij sie, ze wtyczka jest odtgczona od zrédta zasilania.
W celu ztozenia biezni nalezy podnies¢ obiema rekami powierzchnie do
biegania az do momentu ustyszenia delikatnego sygnatu, ktéry informuje o
prawidtowym zablokowaniu biezni w pozycji pionowe;j.
Natomiast w celu roztozenia biezni nalezy nacisna¢ stopiehn w celu zwolnienia
blokady. Nastepnie prosze stang¢ w odlegtosci 2 metrow od biezni gdyz
urzgdzenie roztozy sie automatycznie.

Prosimy zapozna¢ sie z rysunkiem obok.

PRZENOSZENIE BIEZNI

stopien

Ostroznie unie$ bieznie na tylne rolki transportowe i trzymajac po obu stronach przemiesc¢ jg w wybrane miejsce.

UWAGA: Przed przenoszeniem biezni, nalezy upewni¢ sie, ze bieznia jest odtaczona od zrodta zasilania. Przenosi¢ urzadzenie

powinny zawsze dwie osoby.

REGULACJA PASA BIEZNEGO

REGULACJA NAPIECIA PASA — jest bardzo wazne dla biegacza, aby zapewni¢ réwng, réwnomiernie pracujgcg powierzchnie.

Regulacja musi by$ przeprowadzana z prawej i lewej strony tylnej rolki za pomoca klucza dotaczonego do biezni. Sruby do

regulacji sg umieszczone z tylu bocznych szyn.

Lewa $ruba

o
L

Prawa sruba

Li=L
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Dokrec tylng rolke tylko do takiego stopnia, aby pas nie slizgat sie po przedniej rolce. Reguluj delikatnie obydwie $ruby (prawag
i lewq) zgodnie z ruchem wskazéwek zegara i kontroluj wlasciwe napiecie pasa.
UWAGA: Nie wolno nacigga¢ pasa zbyt mocno poniewaz moze to skutkowa¢ uszkodzeniem pasa i zbyt szybkim zuzyciem sie

tozysk.

WYSRODKOWANIE PASA BIEZNEGO

Bieznia jest skonstruowana w taki sposob, aby pas biezny byt maksymalnie wycentrowany podczas uzytkowania. Normalng
wiasciwoscig paséw jest to, ze gdy sa w ruchu (bez osoby biegnacej), poruszaja sie przy jednaj z krawedzi biezni. Po kilku
minutach ruchu pas powinien sam sie scentrowac. Jesli podczas uzytkowania pas nadal porusza sie w poblizu jednaj z krawedzi
biezni, konieczna jest regulacja. Nalezy jg przeprowadzi¢ z nastepujacy sposob:

e ustaw najmniejszg predkos¢

e sprawdz, po ktérej stronie prowadnicy porusza sie pas (blisko ktorej krawedzi).
Jesli pas porusza sie przy prawej krawedzi, dokre¢ prawg srube i poluzuj lewg za pomocg 6 mm klucza az do momentu, kiedy
pas sie wycentruje. Jesli pas porusza sie przy lewej krawedzi, dokre¢ lewa srube i poluzuj prawg az do momentu, kiedy pas sie

wycentruje.

REGULACJA KATA NACHYLENIA PASA BIEZNEGO
a) Kat nachylenia biezni moze by¢ zmieniany po uruchomieniu pasa bieznego.
b) Kat nachylenia moze wynosi¢ od 0 do 20 stopni.
¢) Nacisnij przycisk UP lub DOWN aby zmieni¢ kat nachylenia pasa biezni lub poprzez nacisniecie przycisku 3, 6, 9.
d) Mozesz zmienia¢ kat nachylenia rowniez za pomoca klawiszy ,+” lub -, znajdujgcych sie na wyswietlaczu.
e) Na wyswietlaczu pojawi sie informacja o biezacym kacie nachylenia.
f) Kat nachylenia pozostaje w ustawionej pozyciji, gdy wyswietlacz jest wytaczony.

INSTRUKCJA OBSLUGI LICZNIKA

WYSWIETLACZ
(2) start/stop

(14 ) predkosc 9 km/h

7) kat nachylenia 3 %
(7) kat nachy 0 ( 13 ) predkosé 6 km/h

(8) kat nachylenia 6 %

(9) kat nachylenia 9 % (12) predkosé 3 km/h

(15) predkos¢ “+”
(10) kat nachylenia “+“ kazdorazowo .
\ kazdorazowo

zmianao 1% .
] zmiana o 0,1 km/h
a —r El
(11) kat nachylenia [ ".. :f' B (16) predkos¢ “-
““  kazdorazowo * P kazdorazowo
zmiana 01% é:,:j RN et gcf:é zmiana o 0,1 km/h
:% "rpadmee” C..I‘:k
[— T | I —
Ln:..hﬂ = =0 =2 EF;.-J
- %&fg \..agﬂf" u
(3) music (5) set
(4) clear/reset — —— (6)mode

(1) klucz bezpieczenstwa
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Przycisk (4)“reset” — po nacisnieciu wszystkie dane wyzeruja sie.

Przycisk (3)“music” — po nacisnieciu z gtosnikdw poptynie muzyka o ile urzgdzenie MP3 jest wtasciwie podtgczone i kompatybilne

Z bi

eznig. Po ponownym przycisnieciu ,music” zatrzymamy funkcje odtwarzania.

Przycisk (5) “set” — po naci$nieciu zainicjalizuje sie wybrana funkcja tj.: czas, dystans, kalorie.

Staty czas pracy biezni: mniej niz 1 godzina

Funkcje licznika: predkosé¢, czas, kat nachylenia pasa bieznego, dystans, puls, kalorie,
Stymulator 400- metrowej biezni na panelu sterowania

Zakres tacznego czasu pracy biezni: 0:00 - 99:59 (minuty: sekundy)

Zakres przebytego facznie dystansu: 0.00~99.9 km

Zakres spalonych tgcznie kalorii: 0 - 9999 calorie

WLACZANIE/WYLACZANIE LICZNIKA

Podtacz wtyczke do gniazdka (wtasciwego typu), wigcz przycisk wiaczajacy znajdujacy sie z przodu biezni, obok ostony silnika.

Upewnij sie, czy klucz bezpieczenstwa jest zainstalowany, gdyz bez niego nie mozna uruchomi¢ biezni.

UWAGA: Przed rozpoczeciem éwiczen, nalezy zawsze przypia¢ klucz bezpieczenstwa do ubrania.

Po wtaczeniu zasilania, wy$wietlacz na chwile sie zapali.

SPRAWDZANIE BEZPIECZENSTWA

Gdy uzywasz biezni po raz pierwszy, zalecane jest sprawdzenie jej bezpieczenstwa.

Usun klucz bezpieczenstwa, nacisnij przycisk MODE i przytrzymaj, wprowadz klucz bezpieczenstwa ponownie do konsoli —

komputer rozpocznie samosprawdzanie. Gdy podczas wykonywania samosprawdzania nacisniesz przycisk START/STOP, proces

samosprawdzania zostanie zakonczony.

SZYBKI START

a)
b)

c)
d)

e)

f)

Zainstalowanie klucza bezpieczenstwa uaktywni wyswietlacz.
Nacisnij START/STOP aby bieznia zaczeta sie przesuwac z predkoscig 1km/h. Nasikanie przycisku ,+” lub ,-" spowoduje
regulacje predkosci. Do regulowania predkosci mozna réwniez uzywac przyciskow: 3, 6, 9. Zakres predkosci biezni to od
1km/h do 22 km/h.
Aby zwolni¢ predkos¢ przycisnij klawisz ,-”, mozesz tez nacisng¢ klawisze regulacji: 3, 6, 9.
Jesli nacisniesz klawisz START/STOP w czasie pracy urzadzenia:

- pas biezny zwolni, gdy predkos¢ bedzie wieksza niz 3,6 km/h

- pas biezny zatrzyma sie catkowicie, gdy predkos¢ bedzie nizsza niz 3,6 km/h.
Jesli nacisniesz klawisz CLEAR podczas pracy urzadzenia, wyzerujesz wszystkie wartosci oprocz predkosci. Wéwczas
mozna wejs¢ w reczny tryb sterowania.
Aby zatrzymac¢ bieznie, nacisnij START/STOP.

Uwaga: Boczna porecz przeznaczona jest wytacznie do pomiaru pulsu przez dionie i nie spetnia funkcji bezpieczenstwa.

WYBOR PROGRAMU

Bieznia posiada 25 podstawowych programéw. Po wybraniu danego programu na monitorze ukaze sie maksymalna predkos¢ dla

danego programu. Osiggnieta predkos¢ zostanie pokazana w polu SPEED na wyswietlaczu.

Kazdy program posiada mozliwo$¢ zmiany predkosci.

a) Gdy bieznia jest w trybie zatrzymania, nacisnij przycisk CLEAR/RESET aby wej$¢ w stan resetowania. Nacisnij przycisk

MODE, aby wybra¢ zgdany program (odpowiednio 1,2,3,...,25), po czym nacisnij START/STOP aby rozpocza¢ program

z zerowymi wartosciami.

b) Okienko predkosci bedzie teraz pokazywac predkos¢ wybrang dla danego programu.

Czas trwania kazdego programu to 10 minut. Po kazdej minucie zaréwno program jak i predko$¢é moga by¢ zmieniane
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recznie lub automatycznie. Trzy sekundy przed zakohczeniem programu ustyszysz trzykrotny sygnat, po czym pas biezny
zatrzyma sie.

FUNKCJE
PoMmIAR PULSU
Pole pulsomierza (na wys$wietlaczu) pokazuje Twdj biezacy puls podczas treningu. Aby uzyskaé prawidtowy pomiar, nalezy

dotyka¢ obydwu czujnikéw pulsu jednoczesnie. Puls bedzie pokazany na monitorze zawsze, gdy komputer bedzie otrzymywat
sygnaty z czujnika.

POMIAR KALORII
Na wyswietlaczu pojawia sie informacja o ilosci spalonych kalorii w danym czasie twojego treningu.

UWAGA: Pokazywane dane sg ogdlne, podawane dla poréwnania réznych ses;ji treningowych. Nie powinny byé wykorzystywane
w celach medycznych.

STYMULATOR 400-METROWEJ BIEZNI NA PANELU STEROWANIA
Na wyswietlaczu pojawia sie symulator 400-metrowej biezni, ktéry obrazuje przyblizone postepy w biegu. Po przebiegnieciu
dystansu 400-metrow, specyficzny sygnat dzwiekowy zabrzmi trzy razy, nastepnie caty proces symulacji rozpocznie sie
od poczatku.

MoZLIWOSC PROGRAMOWANIA
Bieznia posiada 3 programy manualne.
a) W stanie resetowania nacisnij przycisk MODE i wybierz program: 1,2 lub 3. Nastepnie nalezy nacisna¢ CLEAR/RESET -
wyswietlacze TIME i SPEED zaczng miga¢ w tym samym czasie.
Kolejnym krokiem, jest nacisniecie przycisku MODE w celu dostosowania czasu trwania programu do swoich potrzeb
(standardowy czas trwania programu: 10 minut, czas bedzie sie zmienia¢ co dwie minuty).

Nacisnij ,+” lub ,—" aby dostosowa¢ predkos¢. Prosze powtérzy¢ powyzszg procedure w celu zaprogramowania pozostatych
parametrow.

Aby rozpocza¢ program, nacisnij START/STOP. Nastepnie pas biezny zacznie sie poruszaé zgodnie z zaprogramowanymi
wartosciami poszczegolnych funkcji. Wybrane wartosci beda sie zmniejszac.

Zaprogramowany program (1,2 lub 3) bedzie zachowany w pamieci komputera na zawsze.

PODSTAWOWE PROGRAMY

SPEED [kmy h)
[ T SR (S T LT -9
R
/N
=

R = ]
[%¥]

\
/
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SYGNALY ALARMOWE

E1: brak sygnatu predkosciomierza

E2: problem z napedem

E3: Nadmierna predkosc¢

E4: problem z regulacjg kata nachylenia

Kiedy pojawi sie sygnat alarmu, nacis$nij przycisk CLEAR/RESET jeden raz, aby zresetowa¢ wyswietlacz.
W przypadku gdy bieznia bedzie dziata¢ nieregularnie, prosze wylgczy¢ bieznie i odtaczy¢ od zrodta zasilania. Nastepnie prosze

odczekac¢ minute i wkgczyé ponownie bieznie.
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ARIZONA — INSTRUKCJA OBSLUGI

KLUCZ BEZPIECZENSTWA
Klucz bezpieczenstwa stuzy do natychmiastowego wytaczenia zasilania biezni podczas upadku. Peini funkcje awaryjnego stopu.
Klucz bezpieczenstwa nalezy uzywacé tyko w nagtych wypadkach.

Dla bezpiecznego i komfortowego zatrzymania, unieruchamiania uzywaj przycisku START/STOP, az do catkowitego zatrzymania
biezni. Pas biezny po przycisnigciu START/STOP bedzie powoli zmniejszat swojg predkosc.

Bieznia nie witaczy sie dopoki klucz bezpieczenstwa nie bedzie odpowiednio wtozony do otworu klucza znajdujgcego sie
w srodkowej czesci konsoli licznika co dodatkowo zabezpiecza uruchomienie biezni przez osoby trzecie. Drugi koniec klucza
nalezy przyczepi¢ do ubrania. Podczas upadku klucz bezpieczenstwa wypadnie z konsoli i bieznia sie zatrzyma. Zalecane jest,
aby podczas ¢wiczen zawsze mie¢ przypiety klucz bezpieczenstwa.

UZYTKOWANIE
USTAWIENIE BIEZNI
e Bieznie nalezy ustawi¢ w miejscu suchym, nie narazonym na strumien wody i wilgoc.
e Bieznie nalezy umiesci¢ na czystej i ptaskiej powierzchni. Ustawienie biezni na nierownym podfozu moze spowodowac
uszkodzenie jej sytemu. Nie mozna postawi¢ biezni na dywanie badz wyktadzinie dywanowe;.
e Bieznia jest przeznaczona wytgcznie do uzytku wewnatrz budynkow.
e Urzadzenie nie moze byé narazone na spray w aerozolu jak réwniez oxygen. Nie moze by¢ roéwniez postawione
w pomieszczeniach w ktdrych uzywa sie gazu ze wzgledu na ewentualne iskry wydobywajace sig z silnika.
e Bieznie nalezy umieéci¢ w odlegtosci ok. 2 m od Sciany i przedmiotoéw stanowigcych jakiekolwiek zagrozenie dla uzytkownika.
e Za urzadzeniem nalezy zostawi¢ obszar bezpieczenstwa: 2 x 1 m.

ZAKRES STOSOWANIA
Cwiczenia na biezni zastepuja spacer lub bieg. Bieznia jest przeznaczona do uzytku domowego i nie jest urzadzeniem
przeznaczonym do celéw terapii i rehabilitacji.
Urzadzenie nie jest przeznaczone do dtugotrwatego dziatania jak rowniez komercyjnego dziatania.

Pozycia
Wejdz na pas biezny, dtonie mozesz oprze¢ na poreczach. W trakcie ¢wiczen nalezy mie¢
wyprostowane plecy. Na biezni mozesz wykonywac ¢wiczenia zastepujace spacer lub
bieg (patrz rysunek obok).

Urazy dla zdrowia moga wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.
UWAGA: Nalezy trzymac dtonie z dala od ruszajacych sie elementow.

RZEZBIENIE MIESNI

Aby uksztattowaé miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢ opér. Spowoduje
to wieksze napiecie miesni i moze oznaczac, ze nie bedziesz mdgt trenowaé tak dtugo jak bys chciat. Jezeli réwniez chcesz
trenowac swojg kondycje nalezy zmienia¢ program treningu. Nalezy trenowac jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i
odpoczynku, ale pod koniec fazy treningu nalezy zwiekszy¢ opdr, tak aby wzmocnic¢ prace ndg. Nalezy ograniczy¢ predkosc, taka
by puls utrzymywat sie w na oznaczonym poziomie.

UTRATA WAGI
Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wlozy¢é w ¢wiczenie. Czym dtuzej i ciezej trenujesz tym wiecej kalorii stracisz.
Sukcesem bedzie uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

SESJE TRENINGOWE
Zalecane jest wykonywanie ¢wiczen 3-4 razy w tygodniu - ok.: 30 min.
Intensywny trening pomagajacy w zrzuceniu wagi powinien by¢ wykonywany czesciej, co najmniej ok.: 45-50 min.
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INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna, ksztatltowanie mies$ni

oraz w potaczeniu z kontrolg spozywanych kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI

Etap ten gwarantuje prawidtowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidtowg prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko

powstania skurczu i uszkodzenia miesnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢wiczen rozciagajacych zgodnie z rysunkami

przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna by¢ utrzymana przez okoto 10-15 sekund, nie nalezy nadwyrezac lub szarpaé

migsni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz jakikolwiek bél nalezy natychmiast przestac.

a) Rozciaganie miesni ud i
posladkow
Wykonaj ¢wiczenie jak na rys.

Powtérz éwiczenie pare razy.

b) Rozcigganie miesni ud i
kolan
UsiadZz na podtodze. Wyciagnij nogi
przed siebie.
Nastepnie zrob skion starajac sie
dotkna¢ dtonmi stop.

Powtérz éwiczenie pare razy.

¢) Rozciaganie miesci tydek
Stan przy $cianie w rozkroku. Oprzyj
dtonie o $ciane.
Naprzemiennie wyrzucaj nogi do tytu
w celu rosciggniecia miesni ndg.

Powtérz éwiczenie pare razy.

FAZA TRENINGU

ﬂ.fh

'

d) Rozciaganie miesni ud
Potéz prawg dion na Scianie. Lewag
reka chwy¢ lewa stope. Nastepnie
prawg reka chwy¢ prawa stope.

Powtdrz ¢wiczenie pare razy.

e) Rozciaganie gérnych partii
ciata
Stan na poditodze w lekkim rozkroku,
umie$¢ obie rece nad glowa (tak jak
na rys.), a nastepnie rosciagnij
mieénie ramion.

Powtdrz ¢wiczenie pare razy.

f) Rozcigganie migsni nég
Pot6z sie na ziemi. Ugnij nogi w
kolanach i przyciagnij je do Kklatki
piersiowe;j.

Powtdrz ¢wiczenie pare razy.

&l
%/
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Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie Twoich ndg stang sie bardziej elastyczne. Nalezy éwiczy¢

w swoim wiasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywacé to samo tepo.

ODPOCZYNEK

Etap ten pozwala na przywrdcenie normalnego pulsu i wystudzenie miesni. Etap ten jest powtérkg rozgrzewki i nalezy

kontynuowac¢ go przez okoto 5 minut. Nalezy powtorzy¢ ¢wiczenia rozciggajace, pamietajac o tym, zeby nie nadwyreza¢ migsni.

Zalecane jest trenowanie przynajmniej trzy razy w tygodniu.

ZEJSCIE Z BIEZNI
a) zejscie podstawowe

Nacisnij przycisk STOP, odepnij klucz bezpieczenstwa, a nastepnie odtacz bieznie od zrddia zasilania (wyjmij wtyczke z

kontaktu).
b) zejScie awaryjne

W celu zejscia z biezni w wyniku np. nieprawidtowego dziatania urzadzenia badz probleméw zdrowotnych prosze stopniowo

zwalniaé szybkos$¢ biegu. Mozna zej$¢ z biezni, gdy pas biezny zatrzyma sie. Mozna réwniez skorzystaé z klucza

bezpieczenstwa.

UWAGA: Zawsze po skonczonej sesji cwiczen odiacz bieznie od zrédta zasilania.
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KONSERWACJA
Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywaé agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki
do usuwania zabrudzen i kurzu.
Monitor (kopute zasilajacq) nalezy czy$ci¢ wytacznie suchg Sciereczka.
Urzadzenie nalezy przechowywac w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.
Uzywaj migkkiej, wilgotnej Sciereczki do wycierana krawedzi pasa i przestrzeni miedzy pasem a krawedzig ramy. Czys¢ réwniez
krawedz pasa z jego spodniej strony. Gérng czgs¢ pasa zaleca sie my¢ szczoteczkg i wodg z mydtem raz na miesiac.
UWAGA: Zanim zaczniesz zndw uzywac bieznie, poczekaj az urzadzenie wyschnie.
Odkurzaj pod urzadzeniem co najmniej raz w miesigcu aby zapobiec gromadzeniu sie kurzu oraz sprawdz wszystkie potaczenia,
w tym réwniez czy Sruby sg dobrze dokrecone.
Zaleca sie raz w roku zdjecie czarnej pokrywy silnika i usuniecie kurzu, ktéry moze sie tam gromadzic.
UWAGA: Poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzigki regularnej kontroli dotyczacej uszkodzenia
i zuzycia.
Elementy taczace s najbardziej narazone na zuzycie.
UWAGA: Przed czyszczeniem, smarowaniem nalezy wytgczy¢ bieznie oraz odigczyc¢ jg od zrodta zasilania.

SMAROWANIE PASA BIEZNEGO, PODSTAWY, ROLEK
Silikon jest dotaczony do urzadzenia. Nalezy smarowac urzadzenie po pierwszych 30 godzinach uzytkowania w nastepujacy
sposob:
1. Uzywaj miekkiej, suchej Sciereczki do przecierania przestrzeni miedzy pasem i podstawa.
2. W czasie gdy urzadzenie jest wytgczone, rozprowadz rownomiernie silikon po wewnetrznej powierzchni pasa i podstawy.
3. Od czasu do czasu smaruj przednie i tylne rolki, aby dziataty w najlepszy mozliwy sposob.
Jesli pas/podstawa/rolki bedg utrzymywane w nalezytej czystosci, nastepnego smarowania mozna dokona¢ po okoto 120
godzinach uzytkowania. Prosze skontaktowac sie z serwisem firmy SPOKEY w przypadku jakichkolwiek watpliwosci.

INSTRUKCJA SMAROWANIA PASA BIEZNEG
1. Odtgczy¢ bieznie od zrédia zasilania.
2. Ztozy¢ bieznig.
3. Sprawdzi¢ tylng strone pasa bieznego. Gdy powierzchnia jest sucha nalezy jg nasmarowa¢. Natomiast gdy powierzchnia
jest mokra lub wilgotna to nie trzeba jej smarowac.

Urzadzenie jest wyposazone w zasilacz. Ze wzgledu na ochrone $rodowiska naturalnego, zuzytych baterii, zasilaczy, silniczkéw
itp. nie nalezy wyrzuca¢ ze $mieciami gospodarstwa domowego. Zuzyte baterie, zasilacze, akumulatory itp. nalezy przekazaé
placowce, ktéra dokona utylizacji w sposob zgodny z obowigzujacym prawem o ochronie srodowiska naturalnego.

Zaleca sie okresowe sprawdzanie przewodu elektrycznego i wtyczki. W przypadku uszkodzenia, urzadzenie nie powinno by¢
uzywane. Nigdy nie naprawiaj urzadzenia na wiasng reke! Naprawy powinien dokona¢ wykwalifikowany pracownik firmy
SPOKEY. Nigdy nie ciagnij za kabel.

Spokey sp. z0.0.
Ul. Wozniaka 5
40-389 Katowice
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DOKUMENT GWARANCYJNY:
1. Producent (Gwarant) :
Spokey sp z 0.0. z siedzibg w Katowicach
ul. Ks. Mjra Karola Wozniaka 5
tel. 32 317 20 00
NIP 731 11 59 686
REGON 471323630

2. Przedmiot sprzedazy:

BIEZNIA ELEKTRYCZNA ARIZONA (84712)

WARUNKI GWARANCJI JAKOSCI :

1. Gwarant udziela gwarancji jakosci na zakupiony przedmiot sprzedazy przez okres 24 miesiecy od daty sprzedazy
na elementy mechaniczne oraz przez okres 5 lat od daty sprzedazy na stelaz.

2. Gwarant zobowigzuje sie do bezptatnego usuniecia wad fizycznych przedmiotu sprzedazy, jezeli wady ujawnig sie
w elementach mechanicznych w okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy oraz w ramie w okresie 5 lat od daty sprzedazy.
Okres gwarancji ulega zawieszeniu na czas od daty zgtoszenia wad Gwarantowi do czasu umozliwienia odebrania
przedmiotu gwarancji przez Nabywce.

3. Nabywcy przystuguje zadanie dostarczenia przedmiotu sprzedazy wolnego od wad, jezeli w terminie gwarancji dokonane
zostaty co najmniej 4 jego naprawy, a przedmiot sprzedazy jest nadal wadliwy.

4. Odpowiedzialnos$¢ z tytutu gwarancji obejmuje tylko wady fizyczne ukryte, tkwigce w przedmiocie sprzedazy.

5. W razie ujawnienia wad, nabywca wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczeh, w opakowaniu oryginalnym lub
zastepczym pozwalajagcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie nie pogtebiajgcym ujawnionych wad
czy uszkodzen, przedstawicielowi Gwaranta, po uzgodnieniu z Gwarantem, telefonicznie pod numerem serwisu 32 317
20 34 lub 32 317 20 33 trybu i terminu odbioru towaru. Gwarant ma prawo nie przyja¢ przedmiotu sprzedazy, ktory nie
spetia powyzszych wymogow.

6. Nabywca moze dostarczyé do siedziby Gwaranta wadliwy przedmiot sprzedazy osobiscie lub za posrednictwem osoby
trzeciej. Koszt przesytki nie podlega zwrotowi. Gwarant nie przyjmuje przesytek za pobraniem lub wystanych na koszt
Gwaranta.

7. Karta gwarancyjna jest wazna z dowodem zakupu (paragonem, faktura) zawierajgcym date sprzedazy.

8. Gwarant zobowigzuje sie odebra¢ przedmiot gwarancji w terminie 3 dni roboczych od zgtoszenia, oraz wykona¢
obowigzki wynikajace z niniejszej gwarancji w terminie kolejnych 7 dni. W przypadku uznania reklamacji, naprawiony
przedmiot gwarancji zostanie dostarczony Nabywcy na koszt wlasny Gwaranta, zas w przypadku nie uznania reklamaciji,
Nabywca bedzie mogt odebra¢ przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamowi¢ jego wysytke na wtasny koszt.
Proces przebiegu reklamacji nie powinien przekraczac¢ 14 dni.

9. Gwarancjq nie sg objete:

— skutki mechanicznych uszkodzen spowodowanych sposobem uzytkowania — obicia, pekniecia, otarcia;

— mechaniczne oderwania 0zddb, naklejek;

— drobne powierzchniowe zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjacej;

— uszkodzenia powstate na skutek uzywania i przechowywania przedmiotu sprzedazy niezgodnie z instrukcjg
obstugi;

— przedmioty sprzedazy w zakresie wad jawnych, o ktérych Nabywca wiedziat w dniu zakupu;

skutki napraw podjetych przez Nabywce we wtasnym zakresie.

UZYTKOWANIE PRZEDMIOTU SPRZEDAZY NIEZGODNIE Z INSTRUKCJA OBSLUGI | WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.
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