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Dé¢kujeme Vam za vybér tohoto béZeckého pasu. Prave jste ucinili prvni krok ke zdravéj§imu a
Tento bézecky pas Vam pomuze pocvicit si svaly spravnym zplisobem a zlepsit svou kondici — a

to vSe ve znamém prostiedi.

UPOZORNENI:

Je-li napgjeci kabel poSkozen, musi byt nahrazen vyrobcem, prodejcem nebo kvalifikovanou
servisni osobou, aby se zabranilo Soku. Tento pfistroj neni uréen pro uzivani osobami (véetné déti)
se snizenou télesnou, smyslovou nebo dusevni schopnosti, ¢i nedostatkem zkuSenosti a znalosti,
paklize jsou bez dozoru osoby zodpovédné za jejich bezpecnost nebo v ptipade, ze jim nebyly
poskytnuty pokyny tykajici se pouzivani tohoto stroje. Déti by mély byt pod neustalym dohledem

aby nedoslo ke zranéni. Tento stroj neni ur¢en ke hrani.

Implikovana zaruka

Dovozce tohoto stroje ujiStuje, Ze toto zatizeni bylo vyrobeno z kvalitnich materiali.
Ptedpokladem pro implikovanou zéaruku je spravné nastaveni v souladu s navodem k obsluze.
Nespravnym pouzitim a / nebo nespravnou piepravou tato zaruka mtize pozbyt platnosti.

Zéaruka na tento béZecky pas jsou 2 roky, pocinaje datem ndkupu. Pokud je stroj, ktery jste
zakoupili, vadny, kontaktujte prosim zakaznické nebo servisni oddé€leni prodejce, a to v zarucni
lhtté 24 mésicti od data zakoupeni. Zaruka se vztahuje na tyto casti (pokud jsou soucasti
dodavky):

- Ram, kabel, elektronickd zatizeni, pénovky, kolecka.

Zéruka se nevztahuje na:

- Poskozeni vzniklé vnéj$imi vlivy
- Neodborné zasahy do stroje neopravnénymi osobami
- Nespravné zachazeni s vyrobkem

- Nedodrzovani navodu k obsluze
Opotiebeni dilti a spotfebniho zbozi také nejsou zahrnuty (napft. bézici pas).
Ptistroj je uréen pouze pro soukromé pouziti. Zaruka se nevztahuje na profesionalni pouZziti.

Néhradni dily Ize objednat pfimo u dodavatele nebo prodejce.

Ujistéte se, Ze pii objednavani ndhradnich dili mate k dispozici nésledujici informace:



-Navod k obsluze

- Model (nachdazi se na obalu tohoto manualu)

- Popis piipojného aparatu

- Sériové Cislo

- Doklad o zakoupeni s datem nakupu a razitkem prodejce

Zadame, abyste neposilali b&zecky pas zpét, aniz byste byli o to pozadani nadim servisnim

tymem. Naklady za nevyzadané zasilky budou hrazeny odesilatelem.

A BEZPECNOSTNI OPATRENI

Velky diraz byl kladen na bezpecnost pii konstrukci a vyrobé tohoto fitness zatizeni. Proto je

velmi dualezité, abyste ptisné dodrzovali nasledujici bezpecnostni pokyny. Vyrobce / prodejce

nenese zadnou odpovédnost za nehody, které byly zpisobeny z divodu nedodrzeni pokynii.

K zajiSténi své bezpec¢nosti a abyste nehodam predesli, prectéte si peclivé a pozorné navod k

obsluze jeSté pred prvnim pouZzitim sportovniho zarizeni.

1)

2)

3)

4)

5)
6)
7)

8)

9)

Porad’te se svym praktickym I¢kafem pfed zahdjenim cviceni na tomto pfistroji. Pokud
byste chtéli cviCit pravidelné a intenzivné, pak schvaleni praktického lékate je vhodné. To
plati zejména pro uzivatele se zdravotnim postizenim.

Doporucujeme, aby zdravotné€ postizené osoby pouzivaly tento stroj pouze pokud je
ptitomen kvalifikovany pecovatel nebo osoba odpovédna za bezpecnost cvicici osoby.
Kdykoliv cvicite na tomto stroji, noste pohodIné sportovni obleceni a boty. Vyhnéte se
volnému obleceni, které by se mohlo beéhem cviceni zachytit do pohyblivych ¢asti stroje.
Okamzité piestaiite se cvicenim pokud se necitite dobfe nabo pocit'ujete bolesti v kloubech
a svalech. Sledujte jak vasSe télo reaguje na cviceni. Zavrat’ je ptiznakem toho, Ze na stroji
cvicite moc intenzivné. Pfi prvnich ptiznacich zavraté prestiite se cvicenim, lehnéte sina
zem a pockejte nez se vam udéla 1épe.

Drzte déti a domaci zvitata mimo dosah bézeckého pasu.

Ujistéte se, Ze na béZzeckém pase cvici vzdy jen jedna osoba.

Po poskladani stroje podle montazniho ndvodu v tomto manual se ujistéte, Ze vSechny
Srouby, matice a zavity jsou spravné umistény dotazeny. Pfi montazi pouzijte pouze dily,
které jsou v baleni a / nebo jsou k montazi doporuceny vyrobcem.

Pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti. Pokud jsou poSkozeny, stroj nepouZivejte a
ihned poSkozené ¢asti vyméiite nebo kontaktujte servis dodavatele (viz predni strana
navodu).

Vzdy stavte bézecky pas na rovny, Cisty a pevny povrch. Nikdy tento stroj nepouzivejte v
blizkosti vody a ujistéte se, ze v okoli stroje nejsou zadné ostré predméty. V ptipadé potreby
polozte pod stroj ochrannou podlozku (neni soucasti baleni), abyste zamezili poskozeni

podlahy. Z bezpecnostnich diivodl udrzujte volny prostor kolem stroje alesponl 0,5m.



10) Nikdy nepoustéjte bézecky pas zatimco na ném stojite.

11) Neveste nic na madla, ovladaci panel computeru, ani na pés.

12) Pouzivejte ptistroj pouze k icelim popsanym v tomto navodu. Pouzivejte pouze
piislusenstvi doporucené vyrobcem.

13)Je-li napéjeci kabel poskozen, musi byt nahrazen vyrobcem, jeho zastupcem nebo
servisnim oddé€lenim prodejce, aby se predeslo nebezpedi.

14)Nikdy nenechévejte stroj bez dozoru zatimco je v béhu. Vzdy vyjméte bezpecnostni kli¢ a
otocte “on/off” vypinacem do pozice “off”’/ vypnuto pokud bézecky pas zrovna
nepouzivate. Prectéte si stranku s instrukcemi ovladaciho panelu pro umisténi a funkci
“on/off”’/zapnuto-vypnuto/ vypinace.

15) M¢jte konektor a napdjeci kabel mimo dosah tepelnych zdrojt.

16) Opatrn¢ nastupujte a sestupujte na a z bézeckého pasu. Ptidrzujte se madel, kdykoliv je to
mozné. Postavte se na bézecky pas pouze pokud je spustén na velmi malou rychlost.

Nesestupujte z bézeckého pasu zatimco se pas pohybuje.

Specialni bezpe¢nostni opatireni

Napajeci zdroj:

e Vyberte si misto v dosahu zasuvky pfi umisténi béziciho pasu.

e Vzdy pfipojit zatizeni k uzemnéné zasuvky s obvodem a zadnd jina zafizeni k nému
pfipojen. Nedoporucujeme pouzivat zadné prodluzovaci $itiry.

e Nespravné pfipojeni zafizeni-zemniciho vodic¢e, miize mit za nasledek nebezpeci trazu
elektrickym proudem. Pokud mate pochybnosti o tom, zda je bézecky pas tadné
uzemneén, zkontrolujte za pomoci kvalifikovaného elektrikate nebo servisniho technika.
Neupravujte zastrc¢ku, kterou je bézecky pas vybaven. Pokud se nevejde do zasuvky,
pak si nechte kvalifikovanym technikem nainstalovat novou, odpovidajici zasuvku.

e Nahlé kolisani napéti miize vazné poskodit bézici pas. Zmény pocasi nebo zapinéni a
vypinéni dalsich pfistroji miiZze zpisobit maximalni napéti, prep&ti nebo ruSeni napéti.
Chcete-li omezit nebezpeci poskozeni stroje, mél by byt vybaven piepétovym
ochrannym zatizenim (neni soucasti dodavky).

e Tento pfistroj je ur€en pro pouziti s 220 - 240 V napéti.

e Udrzujte napdjeci kabel mimo posuvného vélce. Nedopust'te, aby se napajeci S$iitira
dostala pod pas. Nepouzivejte bézzecky péas s poskozenym nebo opotfebovanym
napdjecim kabelem.

e Odpojte stroj ze zasuvky pied &i§ténim nebo pied zahajenim Gdrzby. Udrzbu by méli
provést pouze autorizovani servisni technici, pokud neni stanoveno vyrobcem jinak.
Ignorovani téchto instrukei vede automaticky ke zruSeni zaruky.

e Zkontrolujte bézici pas pied kazdym pouzitim, abyste zajistili, ze kazdd cast je
funkeni.



e Nedavejte stroj do garaze, na krytou terasu ¢i ven blizko vody. Nevystavujte pas
vysoké vlhkosti nebo pfimému slune¢nimu svétlu.

e Nikdy nenechévejte stroj bez dozoru.
Ujistéte se, Ze bézecky pas je vzdy vypnuty. Nez vstoupite na plohu béziciho pasu,m zapnéte je;j.

ELEKTROBEZPECNOST: Tento motorizovany b&Zecky pas musi byt uzemnén. Pokud by se
zlomil nebo se porouchal, uzemnéni snizuje riziko elektrického zkratu. Bézecky pas je vybaven
napdjecim kabelem s vybavenim-zemnici vodi¢ a zemnici kolik. Vidlice musi byt vloZena do
vhodné zasuvky, ktera je spravné nainstalovana a uzemnéna v souladu se vS§emi mistnimi kody a

vyhlaskami.

A Montaz

Nez za¢nete s montazi tohoto fitness zatizeni, peclivé si proctéte montazni postup v tomto
manualu. Doporucujeme také prostudovat si pted montazi montazni nékres.

e Odstrante veskery obalovy material a rozlozte jednotlivé ¢asti na volnou plochu. Toto
vam da piehled a zjednodusi montaz.

e Vezméte v Uvahu, Ze je zde vzdy riziko zranéni pfi pouzivani nastroji a provadéni
technickych ¢innosti. Pfi montdzi zatizeni postupujte s péci.

o Ujistéte se, Ze jste odstranili z dosahu vSe, co by mohlo zptlisobit zranéni béhem montaze.

e Folie / plastové obaly jsou potencidlnim rizikem uduseni déti!

e Ujistéte se, Ze mate vSechny nastroje potfebné k spravné montazi stroje.

o Ujistéte se, zda mate dostate¢né velky prostor k sestaveni stroje.

e Ujistéte se, ze prostor, ve kterém se nalézate, neobsahuje nic, co by mohlo zpusobit
zranéni béhem montéaze.

e Ud¢lejte si ¢as pfi prohlizeni vykresii a nasledné sestavte zafizeni podle fady ilustraci v
tomto manualu.

e Pfistroj musi byt peclivé sestaven dospélou osobou. Pokud je to nutné, pozadejte o pomoc

jinou technicky nadanou osobu.

Vybaleni a montaz

UPOZORNENI:
Pti sestavovani bézeckého pasu bud’te extrémné opatrni abyste piedesli moznému zranéni.

POZN.: Kazdy krok montazniho postupu vdm napovi, jak mate postupovat. Pfed sestavenim

stroje si diikladné pfectéte vSechny montézni pokyny.



Rozbalte a potvrd’te obsah baleni:

e Nadzvednéte a odstante krabici, ve které byl bézecky pés zabalen.
e Zkontrolujte nasledujicidily,které by v baleni mély byt; pokud kterykoliv z dili chybi,

kontaktujte prodejce, u kterého jste tento stroj zakoupili.
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HLAVNi RAM OVLADACI PANEL NOSNIK O.PANELU NARADI
MONTAZNi SADA

SESTIHRANY SROUB S MATICI | PODLOZKA — 16 ks MP3 Propojovaci kabel
M10x15— 16 ks

Allentv kli¢ - 1 ks Mazaci olej pro plosinu béz. pasu




Montazni diagram

Ovladaci panel

Predni rukojet’

Nosnik ovladaciho panelu

Hlavni ram

Posuvny valec

Kryt motoru

Doporucujeme provést sestaveni stroje a idrzbu odbornym servisem. Informace ziskate u

firmy SEVEN SPORT s.r.o0., viz udaje na prvni stran¢ navodu.



Montazni instrukce
Krok 1: Ptipojte nosniky ovladaciho panelu k hlavnimu ramu.

Nosnik ovladaciho panelu

A) protahnéte kabel ovladaciho kabelu skrze jeho nosnik
B) pak pfipojte levy/pravy nosnik do hlavnih rdmu pomoci Sroubtt M10X15mm, podlozek a za
pouziti klice.

Krok 2: Ptipojte ovladaci panel k nosnikiim panelu.

A) Spojte kabel z ovladaciho panelu s kabelem v pravém nosniku.
B) Smontujte ovladaci panel s jeho nosniky pomoci 2 Sroubli M10x15mm a klic¢e (Srouby
nedotahujte).

UPOZORNENT: pii spojovani obou spojovacich-kontrolnich kabelii ovladaciho panelu bud'te
opatrni, uvnitf ve spojniku jsou koliky, koliky musi byt rovné jinak to bude znamenat problém.

PIN %
PINSARENORMAL  PINS ARE CROOKED

Krok 3: Dotdhnéte Srouby z kroku 1 a kroku 2.
Nejdtive oteviete spina¢ a pracovni stroj, pak dotahnéte Srouby.



Navod k pouziti

Zapnuti béZeckého pasu:
Ujistéte se, ze je stroj spravné ptipojen ke zdroji napajeni. Zmacknéte knoflik ON/OFF “zapnéte /
vypnéte” (1), zapnéte, rozsviti se panel. UslySite zapipnuti/signalizaci, LED obrazovka pocitace

se rozsviti.

Bezpecnostni klic:

Bézecky pas se nespusti, neni-li bezpecnostni klic spravné vlozen do drzéku klice na ovladacim
panelu. Druhy konec bezpecnostniho klice by mél byt bezpecné pfipevnén na vasem oblecent.
Nikdy nepouzivejte pds bez bezpecného pripevnéni klice k vasemu cvicebnimu odévu. Zatdhnéte
za tahlo bezpecnostniho klice, abyste se ujistili, ze z vaseho obleceni nespadne.

Pokud byste méli problémy a potiebovali zastavit motor rychle, jednoduse vytadhnéte kabel od
bezpecnostniho klice z ovladaciho panelu. Chcete-li pokracovat v provozu, jednoduse znovu

zasufite bezpe¢nostni klic.

POZN.:

Nikdy nenechévejte stroj bez dozoru zatimco je v béhu. Vzdy vyjméte bezpecnostni kli¢ a otocte
“on/off” vypinacem do pozice “off”’/ vypnuto pokud bézecky pas zrovna nepouzivate. Prectéte
si stranku s instrukcemi ovladaciho panelu pro umisténi a funkci “on/off’/zapnuto-vypnuto/

vypinace.

NAVOD KE SLOZENI / ROZLOZENI PASU

SloZeni:
® Tento pas je mozné slozit, aby v mistnosti nezabiral moc mista.

® Abyste jej slozili, zvednéte zékladnu a zajistcte.



POZN.: ujistéte se, Ze zajiSt’ ovaci Sroub je zajiStén v misté spravné.

RozloZeni:

Vytahnéte zajistovaci Sroub, pomalu a opatrné€ pas rozlozte a polozte zakladnu na podlahu.

FUNKCE OVLADACIHO PANELU

Definice tladitek

Nastavovaci tlacitko pro stoupani:
Nastavovaci tlacitko pro rychlost:
Tlacitko vybéru:

Tlacitko pro zrychlené stoupani:
Tlacitko pro zvyseni rychlosti:
Tlac¢itko START:

Tlacitko STOP:

pouZiva se pro Upravu urovné stoupani

pouZiva se pro upravu rychlosti

pro vybér

pouZiva se k pfimému zvySeni urovné do poZadované
pouZiva se ke zvySeni urovné rychlosti pfimo na poZzadovanou
pouZiva se pro zahajeni cvi¢ebniho programu

pouZziva se k ukonceni cvi€ebniho programu



Quick

Incline
Quick Speed Key Rychlost Key Stoupani
2 2 Kmv/h 0 0 %
5 5 Kmv/h 2 2 %
8 8 Km/h 5 5 %
12 12 Kmv/h 8 8 %
15 15 Kmv/h 11 11 %
18 18 Kmv/h 14 14 %
20 20 Kmv/h 17 17 %
22 22 Kmv/h 20 20 %

Opatrnost

Barevny LCD displej je kiehky/snadno rozbitelny proto jej chrarite proti nasledujicim:

*

* o o

Udery t&zkymi nebo ostrymi pfedméty
Politi ovladaciho panelu vodou nebo jinou tekutinou (mdze zpusobit zkrat)
Zdroje tepla

Enormni otfesy

Obecné funkce

¢ o

*

*

*

Zacit po nastaveni jakoukoli cvi¢ebni fazi, uzivatel musi zmacknout tlacitko Start.

Pokud uzivatel zmackne tlacitko Stop béhem cvicebni faze, cvieni se pozastavi.

Pokud uzivatel stiskne dvakrat tlacitko Stop, trénink se pferusi a systém se vrati do

puvodniho stavu.

Rychloklavesy — klavesa nastaveni stoupani, klavesa nastaveni rychlosti, a tlacitko Start

funguji pouze béhem tréninku. Tyto klavesy nepracuji béhem nastavovaci faze.

Smérovaci klavesy funguji pouze béhem nastavovaci faze. Uzivatel miaze pouzivat

smérovaci klavesy pro vybér pozadovaného cviCebniho programu, stejné jako nastaveni

hodnot. Tyto klavesy nepracuji béhem tréninkové faze.

K dispozici jsou 2 funkce pro dotykové klavesy na rukojetich na obou stranach:

- Nastaveni urovné rychlosti

- Zastaveni béziciho pasu, kdy se uzivatel dotyka dotykovych klaves na obou stranach
soucasné.

ruéni snimac pulsu pred uzivatelem ukazuje uzivatelovu srde¢ni frekvenci, pokud jsou obé

klavesnice drzeny spravné.

Viytazeni bezpe€nostniho klice bude mit za nasledek okamzité zastaveni béziciho pasu.



Uvodni strana

[WELCOME] / VITEJTE ukazuje se po 3 sekundy

[TIME] / CAS ukazuje celkovy pocet hodin cvideni

[DISTANCE] ukazuje celkovy pocet kilometrii za cviceni

Pokud je néco $patné&, zprava o chybé se zobrazi na DOT METRIX displeji nasledovné:

Prekroceni rychlosti

CviCebni programy

P1 - Rychly Start (vychozi program)
Tento program umozni uZivateli zaCit se cvi¢enim bez zadani osobnich dat. Cvieni bude trvat 20 minut
bez fazi zahrati a ochlazeni.
P2 - “Vrchol”
Tento program animuje trénink vystupu na vrchol. UZivatel mize zadat své osobni Udaje a nastavit
character tréninku, napf.cas, rychlost a rovné stoupani.
P3 - Cilova tepova frekvence
> Urovné stoupani a rychlosti se automaticky méni podle nastavené intensity ménici metodu, které
pomaha uZzivateli dosahnout a udrzet tepovou frekvenci v rozmezi mez 65% ~ 80% THR.
»  Pokud se uzivatel rozhodne pro zmé&nu Urovné intensity rychlosti:
B Pro uzivatele do 30 let bézecky pas zrychli o 1 Km/hod. kazdych 30 sekund. Horni limit je
nastaven na 15 Km/ hod.
B Pro uzivatele mez 30 — 50 lety béZecky pas zrychli o 0.5 Km/hod. kazdych 30 sekund. Horni
limit je nastaven na 12 Km/hod.
B Pro uzivatele nad 50 let bézecky pas zrychli o 0.2 Km/hod. Kazdych 30 sekund. Horni limit je
nastaven na 9 Km/hod.
»  Pokud se uZivatel rozhodne pro zménu urovné intensity stoupani:
m  Uroven stoupani se zvy$i nebo sniZi o 1 stupefi stoupani b&hem 30 sekund.
»  Pokud se uzivatel rozhodne pro zménu urovné intensity jak rychlosti tak stoupani:
B Uroven stoupani a rychlosti se budou stfidat ve zméné intenzity; kazdy zGstava po 3 minuty.
P4 - Uzivatel 1
Uzivatel mé pravo ptizpusobit sviij cvi€ebni program pfednastavenim si irovné stoupani.
P5 - Uzivatel 2

Uzivatel mé pravo ptizptsobit sviij cvicebni program pfednastavenim si irovné stoupani.

Zahrivaci Program

Zahtivaci faze se objevi a ziistane po 3 minuty pred kazdym programem kromé Ryhlého Startu.
Béhem této faze jsou vSechna tlacitka k ni¢emu, kromé tlacitka ptizptisobeni rychlosti a
bezpecnostniho tlacitko. Rychlost se automaticky zvysi z 0,8 km / hod na 2 km / hod v posledni
minuté a vydrzi 2 minuty.



Ochlazovaci Program
Ochlazovaci faze se objevi a zlistane po 3 minuty pied kazdym programem krom¢ Ryhlého Startu.
Béhem této faze jsou vSechna tlacitka k ni¢emu, kromé bezpecnostniho tlacitka. Stoupani bude

klesat a rychlost se automaticky snizi ze soucasné rychlosti na 2 km/hod. na minutu a pak na 0.8
km/hod. po zbyvaijici 2 minuty, zatim uZivatel neni schopen ménit rychlost a sklon ru¢né.

Provozni postup

P1 - Program rychlého startu:
I Zmacknéte START k okamzitému zahajeni cviceni
. 3-sekundovy odpocet
. [TIME/CAS] je automaticky nastaven na vychozi hodnoty 20 min.
IV.  Béhem tréninkové muze uzivatel nastavit uroven a rychlost pomoci klaves
UP/NAHORU a DOWN/DOLU rychlosti a tthlu sklonu.
P2 — Program “Vrchol”:
1. ASTAVENi OSOBNICH DAT:
. [AGE/VEK]:
&  Stisknéte SET pro nastevni
¢  Stisknéte Klavesu nastaveni pro nastaveni véku
€ Znovu stisknéte SET pro potvrzeni nastaveni
Il. [GENDER/POHLAVI:
¢  Stisknéte SET pro nastaveni
¢ Stisknéte Klavesu nastaveni pro nastaveni pohlavi
€ Znovu stisknéte SET pro potvrzeni vybéru
ll. [WEIGHT/VAHA]:
¢  Stisknéte SET pro nastaveni
€ Stisknéte Klavesu nastaveni pro nastaveni vahy
€ Znovu stisknéte SET pro potvrzeni vybéru
2. NASTAVENI CILOVEHO REZIMU:
L Stisknéte SET k vybéru cilu
1. Stisknéte Klavesu nastaveni pro prepinani mez [TIME/CAS],
[DISTANCE/VZDALENOST] a [CALORIE/KALORIE].
lll. Stisknéte tlacitko SET pro potvrzeni cilového nastevni
IV.  Znovu pouzjte Rychlych klaves pro upraveni cilové hodnoty
V. Stisknéte SET pro potvrzeni Upravy
3. UROVEN VYBERU:
L Vlychozi uroven je nastavena na [1], stisknéte SET k potvrzeni nebo ...
L. Stisknéte Klavesu nastaveni pro vybér cvi€ebni drovné
lll. To umozni uzivateli upravit iroven pomoci Nastavovaci klavesy. UzZivatel mlze upravit
uroven az na urovern 8.

IV. Stisknéte SET k potvrzeni nastaveni



4. ZMACKNUTI tlaéitka START:

IV.

START k zahajeni cviceni

3-sekundovy odpocet

Cviceni zahajeno

Béhem tréninku mtize uZzivatel ptizpisobit sklon a rychlost nahoru a doli pomoci

klaves rychlosti a thlu sklonu

P3 - Program CILOVE TEPOVE FREKVENCE:
1. NASTAVENi OSOBNICH DAT:

[AGE/VEK]:

1. Stisknéte SET pro nastaveni

2. Stisknéte Klavesu nastaveni pro nastaveni véku

3. Znovu stisknéte SET pro potvrzeni nastaveni
[GENDER/POHLAVI]:

1. Stisknéte SET pro nastaveni

2. Stisknéte Klavesu nastaveni pro nastaveni pohlavi

3. Znovu stisknéte SET pro potvrzeni vybéru
[WEIGHT/VAHA]:

1. Stisknéte SET pro nastaveni

2. Stisknéte Klavesu nastaveni pro nastaveni vahy

3. Znovu stisknéte SET pro potvrzeni vybéru

2. NASTAVENI CILOVEHO CASU:

[TIME/CAS] je automaticky nastaven a vychozi hodnotu - 20 minut
Stisknéte Klavesu nastaveni pro Upravu hodnoty Casu

Stisknéte SET pro potvrzeni

3. NASTAVENI THR:

Doporuc¢ena Target heart rate/Cilova tepova frekvence (THR) se zobrazuje na nékolik

sekund

Speed
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Stisknéte Klavesu nastaveni pro upraveni THR v rozmezi 70~180

Stisknéte SET pro potvrzeni



4. NASTAVENi METODY ZMENY:
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I Stisknéte Klavesu nastaveni k prepnuti mez 3 zpusoby

1. Stisknéte SET k potvrzeni zmény metody

5. STISKNUTI START:
L Stisknéte START k zahajeni cvieni
Il 3-sekundovy odpocet
lll. Béhem cvicebni faze mize uzivatel upravit Stoupani a Rychlost pomoci klaves
Up/Nahoru a Down/Dolt
IV.  Pokud béhem cviCeni THR nebylo dosaZeno,rychlost, stoupani nebo oboji bude
automaticky upraveno podle toho, co si uzivatel zvolil v nastavovaci faz

NOTE: Tabulka cilové tepové frekvence/THR je pfipojena pro reference na konci tohoto manualu

Program UZIVATEL 1:
1. NASTAVENI OSOBNICH DAT:
I [AGE/VEK]:
1.  Stisknéte SET pro nastaveni
2. Stisknéte Smérovaci klavesu pro nastaveni véku

3.  Znovu stisknéte SET pro potvrzeni nastaveni
L. [GENDER/POHLAVI]:

1. Stisknéte SET pro nastaveni
2. Stisknéte Smérovaci klavesu pro nastaveni pohlavi
3. Znovu stisknéte SET pro potvrzeni nastaveni

ll. [WEIGHT/VAHA]:
1.  Stisknéte SET pro nastaveni
2. Stisknéte Smérovaci klavesu pro nastaveni pohlavi

3.  Znovu stisknéte SET pro potvrzeni nastaveni



2. NASTAVENI CILOVEHO REZIMU:

Stisknéte SET pro nastaveni cile
Stiskn&te Smérovaci klavesu k prepnuti mez [TIME/CAS], [DISTANCE/VZDALENOST],

a [CALORIE/KALORIE].

118
Iv.
V.

Stisknéte tlacitko SET pro potvrzeni nastaveni cile
Znovu pouzijte Smérovaci klavesu pro nastaveni cilové hodnoty

Stisknéte SET pro potvrzeni nastaveni

3. UROVEN VYBERU:

Stuperi cvi¢eni bude rozdélen na 16 dill, viz. obrazek nize:

Na tlaCitku se objevi prvni kostka prvniho dilu.

Stisknutim smérovych tlacitek pfidate kostky na pozadovanou uroven.
Stisknéte tlacitko SET pro potvrzeni a START pro spusténi programu.
Opakujte pro zbyvajici €ast az do posledni ¢asti. Jakmile je posledni dilec
dokonc&en, nastaveni UZivatel 1 bude ulozeno

Stisknéte START:

Stisknéte START pro zahajeni cviceni.

3-sekundovy odpocet.

Zacne cviceni.

Béhem tréninkové doby muze uzivatel pfizpUsobit stoupani a rychlost nahoru a
dolt pomoci klaves rychlosti a uhlu sklonu

Program UZIVATEL 2:
Operaéni process programu UZIVATEL 2 je presné ten samy jako program UZIVATELA1.

UDRZBA BEZECKEHO PASU

Vystraha:

Aby se zabranilo urazu elektrickym proudem, béZecky pas pfed Cidténim nebo

bé&znou udrzbou vypnéte a odpojte ze zasuvky.

Spravna udrzba je velmi dllezita aby se zaijistil bezproblémovy chod pasu. Nespravna udrzba

muze bézecky pas poskodit nebo zkratit jeho provozni Zivotnost.

VSechny ¢asti pasu musi byt pravidelné kontrolovany a dotahovany. Opotfebované ¢asti musi byt

oakmzité nahrazeny za nove.

SERIZENi PASU
Je mozné, Ze budete potfebovat sefidit béZecky pas uz béhem prvnich par tydnl pouzivani.

VSechny bézecké pasy jsou spravné sefizené pfi vyrobé. Po pouzivani se bézecky pas muze o

néco vytahnout. Napinani je normalni bEhem obdobi zab&hu.



SERIZOVANIi NAPETI PASU:
Pokud mate pocit, Ze béZecky pas “sklouzava” nebo se “zdraha”, kdyz na néj stoupnete béhem
cviceni, napéti bézeckého padu by mélo byt zvySeno.

ZVYSENIi NAPETi BEZECKEHO PASU:

1. Nasadte 8mm kli¢ na levy upinaci Sroub pasu. Otocte kli¢em po sméru hodinovych ruci¢ek o
1/4 otacky k pfitahnuti zadniho valce a zvySeni napnuti pasu.

2. Opakujte KROK 1 pro pravy upinaci Sroub. Ujistéte se, Zze kazdy ze Sroubl otocCite o stejny
pocet oto€eni tak, aby zadni valec zUstal uprostifed ramu.

3. Opakujte KROK 1 a KROK 2 tak dlouho, dokud se prokluzovani pasu neodstrani.

4. Davejte pozor, abyste béZici pas nenanapnuli pfili§ mnoho coZ by mohlo vytvofit nadmérny
tlak na pfedni a zadni loZiska valce. Nadmérné utazeny bézecky pas mize poskodit loZiska
valcll, coz by mélo za nasledek hluk vychazejici z pfednich a zadnich valcu.

PRO SNIiZENi NAPETi BEZECKEHO PASU, OTOCTE OBA SROUBY V PROTISMERU
HODINOVYCH RUCICEK PRISTEJNEM POCTU OTACEK NA KAZDY SROUB.

CENTROVANIi BEZECKEHO PASU

Kdyz béhatemlizete se odrazet jednou nohou vice nez tou druhou. Zavaznost vychyleni pasu
zavisi na mnozstvi sily vynalozené jednou nohou oproti druhé. Toto muze zpusobit vychyleni
pasu ze stfedu. Toto vychyleni je normalni a béZecky pas se znovu vycentruje kdyZ na ném nikdo
nebéha. Pokud pas zlstava konzistentné mimo stfed ramu, budete jej muset vycentrovat
manualné.

Spustte béZzecky pas bez toho, aniz by na ném nékdo stal, stisknéte tlacitko FAST a drzte do

doby, neZ pas dosahne 6kph.

1. Pozorujte pas jestli se nevychyluje k pravé nebo leveé strané zakladny.

® Pokud se vychyli na levou stranu zakladny, pouZijte kli¢, otocte jim pravy dotahujici
Sroub ve sméru hodinovych ruci¢ek o 1/4 otoCeni a levy dotahujici Sroub proti sméru
hodinovych rucicek.

® Pokud se vychyli na pravou stranu zakladny, oto¢te pravy dotahujici Sroub ve sméru
hodinovych ruci¢ek o 1/4 otacky a levy doathujici Sroub proti sméru hodinovych ruci¢ek
o 1/4.

® Pokud ani poté pas neni vycentrovan, opakujte postup vySe popsany dokud pas neni ve
stfedu zakladny.

Poté, co se vam pas podafi vycentrovat, zvyste rychlost na 16kph a ovéfte si, Ze pas pracuje
hladce. Opakujte kroky vySe popsané pokud je to nezbytné.

Pokud popsany postup neni uspésny co se vyifeSeni problému s centrovanim pasu tyka, mozna
budete muset zvySit napnuti pasu.



Otocte ve sméru hodinovych rucicek Otocte v protisméru hodinovych rucicek
ke yvySeni napéti bézeckého pasu ke sniZeni napéti bézeckého pasu

MAZANI

PFistroj byl pfi vyrobé promazan. Nicméné doporucujeme pravidelné mazani kontrolovat pro
optimalni chod pasu. Obvykle vSak neni nutné béhem prvniho roku nebo po 500 tech hodinach
provozu.

Pokud je to mozZné, po kazdych tfech mésicich pouzivani nadzvednéte strany a ohmatejte povrch
pasu. Pokud objevite stopy silikonu, neni tfeba pas mazat. Pokud je vSak povrch suchy, aplikujte

mazadlo podle nasledujicich instrukci:
POUZIVEJTE POUZE SCHVALENE SILIKONOVE SPREJE!

Aplikace mazani na pas:
o Umistéte pas tak, aby byl Sev uprostfed desky
o VloZte ventil spreje do vr§ku nadoby
o Nadzvednéte pas na jednu stranu a pfidrzte ventil spreje ve vzdalenosti asi 15cm od
pfedniho konce pasu. Za¢néte u pfedni strany a pokraCujte se sprejovanim smérem k
zadnimu konci stroje. Opakujte tento postup pro kazdou stranu pasu a sprejujte po dobu asi
4 sekund.
® Pfed zahajenim cvi€eni nechte silikonovy sprej vstfebat po dobu alespofi 1 minuty.

Pravidelné cisténi bézeckého pasu zarucuje jeho dlouhou zivotnost.

CISTENI

Tento béZecky pas lze Cistit mekkym hadiikem a slabym detergentem. Nepouzivejte abraziva ¢i
rozpoustédla! Déavejte pozor, aby se do ovladdaciho panelu nedostala voda nebo nadmérna vlhkost,
protoZe to muze zpusobit elektricky vyboj nebo selhani elektroniky.

Meéjte bézecky pas, specialné ovladaci panel, mimo pfimé slunecni svétlo, aby se pfedeslo

poskozeni displeje.

Upozornéni: bézecky pas musi byt vypnuty, aby se zabranilo urazu elektrickym proudem.
Napajeci kabel musi byt vytaZzen ze zasuvky pfed kaZzdym zahajenim &isténi nebo jeho udrzbou.



Tydné: Chcete-li provést ¢isténi jednodussi, doporucujeme pouzivat ochrannou podlozku pod
b&zici pas. Boty mizou na pasu zanechat $pinu, ktera se mize dostat pod b&Zecky pas. Cistéte
podlozku jednou tydné.

SKLADOVANI
Skladujte bézecky pés na Cistém a suchém miste. Zajistéte, aby bezpecnostni spina¢ byl vypnuty a
v pozici,,OFF“/vypnuto a aby kabel pfivodu el. proudu byl odpojen z elektrické zasuvky.

A Dulezita poznamka

e Pristroj odpovida sou¢asnym bezpecnostnim standardim. Pfistroj je vhodny pouze pro

domaci pouziti. Jakékoli jiné pouziti je nepfipustné a muze byt i nebezpecné. Neneseme
odpovédnost za Skody, které byly zplsobeny nevhodnym pouzitim.

o Poradte se se svym praktickym lékafem pfed zahajenim tréninku abyste si ujasnili, zda
jste ve vhodné fyzické kondici a jste zdravy/-a pro cvi€eni na tomto pfistroji. Lékarova
diagnéza by méla byt zakladem pro strukturu vasSeho tréninku. Nespravné nebo
nadmeérné cviceni by mohly byt Skodlivé pro vaSe zdravi.

o Pecdlivé si prectéte nasledujici obecné fitness tipy a cviebni instrukce. Pokud mate
bolesti, duSnost, pocit nevolnosti nebo jiné fyzické obtize, pferuSte okamzité cviCeni.
Ihned vyhledejte lékafe, pokud mate déle trvajici bolest. Tento fitness pfistroj neni vhodny
pro profesionalni nebo lékafské pouziti, ani pro terapeutické ucely.

e Snima¢ pulsu neni zdravotnickym zafizenim. Je urCen pouze pro vaSe informace a je
navrzen tak, aby poskytoval primérné tepové frekvence. Neni jeho cilem nabizet
lékafské rady, ani nebude pokazdé prfesné méfit tep vzhledem k rozdilnym faktor(iim
Zivotniho prostiedi a lidské klimatizaci.

PRIRUCKA LOKALIZACE PORUCH

PRIZNAK PRICINA RESENI

Zasunite bezpec€nostni kli¢ do
Ukazuje EO | Bezp. Kkli¢ neni instalovan do ovl.panelu ovl.panelu.

Zkontrolujte Méni¢ Rychlosti a 10-ti
Ukazuje E1 | Chyba Rychlosti zpétné vazby zafizeni kolikovy kabel nebo kontaktujte

autorizovany servis

RESENI POTiZi VASEHO BEZECKEHO PASU

Tento béZecky pas je navrzen tak, aby byl spolehlivy a snadno pouZitelny. Nicméné, pokud se objevi

néjaky problém, podivejte se do pfirucky feSeni problému uvedenych nize:



PROBLEM: kontroloni panel nesviti.

RESENI: Ovéite, Ze napajeci kabel je spravné zapojen do zasuvky, a prepinaé b&ziciho pasu je zapnuty.
PROBLEM: Jisti& obvodu b&Zeckého pasu olisa b&hem cviéeni.

RESENI: Ovéfte, Ze je pas pripojen k uréenému 20amp elektrickému obvodu.

*POZN.: Neni prodluzovaci kabel.

PROBLEM: Bé&Zzecky pas se vypne pii zvedani.

RESENI: Ovéfte, Zze napajeci kabel je zde dostatené volny, aby se b&hem zvedani nevytahl ze
zasuvky ve zdi.

PROBLEM: Bé&Zecky pas nezistava ve stfedu ramu b&hem cvigeni.

RESENI: Ovéfte, ze b&Zecky pas je na rovném povrchu. Ujistéte se, Ze pas je Fadné dotazeny.
(Odkaz na “Sefizovani pasu”)

PROBLEM: BéZecky pas vydava cvakavé zvuky smérem k predni ¢asti stroje pfi chuzi nebo
béhu na ném.

RESENI: Pro optimalni pouziti musi byt b&Zecka pas v roviné.

Obecné fitness tipy

Spustte program cvi¢eni pomalu, tj. jednu jednotku vykonu za 2 dny. ZvySte svij vykon tyden za
tydnem. Zaénéte s kratkou dobu na cviCeni a pak se tyto neustale. Za¢néte se cviCenim pomalu a
nestanovujte si nemozné cile. Kromé téchto cvi€eni provadéjte také jiné formy cviCeni, jako je
jogging, plavani, tanec a / nebo jizda na kole.

Vzdy se pred zahajenim cvi¢eni dikladné protahnéte. Chcete-li tak ucinit, provedte nejméné
pétiminutovy stre€ink nebo gymnastické cvieni, abyste zabranili svalovému napéti a zranéni.
Pravidelné si kontrolujte puls. Pokud nemate pfistroj méfeni pulzu, poradte se svym praktickym
lékafem, jak muizete vaSi tepovou frekvenci efektivné méfit. Stanovte si Va§ osobni rozsah
opakovani cvieni pro dosazeni optimalniho tréninkového uspéchu. Vezméte v uvahu jak vas
vék, tak uroven vasi télesné zdatnosti. Tabulka na strané 16 vam poskytne orientaéni bod pro
stanoveni optimalniho tepu pfi cvieni.

Ujistéte se, Ze pfi cviceni dychate pravidelné a klidné.

Dbejte na to, abyste pfi cvi€eni dostateéné pili. To zajisti, Ze poZadavek vaseho téla na pfisun
tekutin je uspokojen. Doporu€ené mnozstvi tekutin denné 2-3 litry je v dosledku fyzické zatéze
vyrazné zvySené. Tekutiny, které pijete, by mély byt pokojové teploty.

Pfi cviCeni na pfistroji vzdy noste lehké a pohodiné oble€eni a sportovni obuv. Nenoste zadné
volné obleceni, které by se mohlo zatrhnout nebo se zachytit pfi cvi€eni ve stroji.

Cviky pro vas osobni trénink

Jak vysoka nebo nizka by méla byt vase tepova frekvence béhem cvi¢eni?
Vas lékaf vam muze podat vice informaci ohledné stavajicich hlavnich pravidel.



Vék Rozmezi frekvence teplotniho poméru 50-75% Maximalni frekvence
(tepu za minutu) srde¢niho tepu 100%
- idealni tréninkovy pulz -

20 let 100-150 200
25 let 98-146 195
30 let 95-142 190
35 let 93-138 185
40 let 90-135 180
45 let 88-131 175
50 let 85-127 170
55 let 83-123 165
60 let 80-120 160
65 let 78-116 155
70 let 75-113 150
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ZAHRIVACIi A OCHLAZOVACI CVICENI

Dobry cvi€ebni program se sklada z rozehfivacich cvik(i, aerobniho cvi¢eni, a cvikd k uklidnéni.
Cely program provadéjte nejméné dvakrat az tfikrat tydné, mezi cviCenimi si doprejte den pauzy.
Po nékolika mésicich mizete cely cviCebni program zintenzivnit na Ctyfi az pétkrat tydné.

ZAHRATI SVALU je duleZitou soucasti jakéhokoli cvideni. Mélo by jim zaéit kazdé cvieni, aby
se tak vaSe télo pfipravilo na dalSi namahavy vykon zahratim svalstva a jejich streCinkem, ¢imz
se zvySi vas krevni obéh a tepova frekvence, a do vasich svall je dodano vice kysliku.

PROTAZENiI KRKU A HLAVY

Uklanéjte hlavu doprava na jednu dobu, az ucitite protazeni levé strany krku. Poté se vratte do
puvodni pozice opét na jednu dobu a uklanéjte hlavu na druhou stranu. Poté hlavu zaklorite a
otevrete usta, protahujete tim bradu. Nakonec hlavu sklorite smé&rem k hrudniku a vratte se do

pozice na zacatku.

PROTAZENi RAMEN 1
Zdvihnéte pravé rameno k uchu. Pak zdvihnéte levé rameno k uchu a zarover klesejte z pravym
ramenem.



BOCNi PROTAZENI
RozpaZte a zvednéte ruce nad hlavu. Vytahnéte je co nejvySe a lehce se uklanéjte do boku. Méli
byste citit protazeni druhé strany zad. Opakujte na druhou stranu.

PROTAZENi VNEJSIHO STEHNA
Jednou rukou se opiete o sténu a druhou uchopte jednu nohu a pfitahnéte smérem k hyzdim.
Pritahujte nohu jak to bude nejvice snesitelné. Pocitejte do patnacti a pak povolte. Opakuijte

s druhou nohou. Vydrzte 30 — 40 sekund.

PROTAZENI VNITRNIHO STEHNA
Sednéte si s chodidly k sobé, kolena sméfuji ven. Pfitahujte nohy tak blizko k tfislum, jak je to

mozné. Jemné tlacte kolena smérem k podlaze. Pocitejte do patnacti.

DOTEK PRSTU
Pomalu se ohybejte od pasu dolt k zemi s ohnutymi zady a uvolnénymi rameny. Snazte se
rukama dotknout palc u nohou. Postupuijte tak daleko, jak mizete a setrvejte asi 20 — 30

sekund.



PROTAZENiI KOLENNi SLACHY
Sednéte si s natazenou pravou nohou. Levou nohu pokréte tak, aby chodidlo sméfovalo k pravému
vnitfnimu stehnu. Natahujte se smé&rem k palci na noze co nejvice, jak je to mozné. Pocitejte do patnacti.

Pak chvili odpocirite a opakujte s druhou. V pozici vydrzte pokud mozno 30 — 40 sekund.

PROTAZENi ACHILLOVY SLACHY ALYTKA
Oprete se o sténu, ohnnéte pravou nohu vzad, pfitahnéte rukou a pomalu se zhoupnéte v bocich.

Poté ohnéte levou nohu a opakujte stejny pohyb. VydrZte, opakujte s kaZzdou nohou 15krat.

Zaruéni podminky CZ:

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:

A zaruka na ram vyrobeny z oceli pro prvniho maijitele je 60 mésicl ode dne prodeje
zakaznikovi.

B. zaruka na computer a elektrozafizeni je 60 mésicl ode dne prodeje zakaznikovi.
C. zaruka na ostatni dily je 24 mésict ode dne prodeje zakaznikovi.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:
1. zavinénim uZivatele, tj. po8kozeni vyrobku, neodbornou repasi, nespravnou montazi,

nedostate€nym nebo nadmé&rnym upnutim bé&Zeckého pasu, nedostate€nym utdhnutim vSech Casti

stroje

2. nespravnou udrzbou

3. mechanickym poSkozenim

4. opotfebenim dilll pfi béZzném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé

mechanismy, atd.)

5. neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou



6. neodbornymi zasahy
7. nespravnym zachazenim, €i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,

pUusobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozmeéry

Upozornéni:

Cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obEasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje
a tudiz nemize byt pfedmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béznou udrzbou.

V dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zavadou nebo vadnym
materialem vyrobku tak, aby zafizeni mohlo byt fadné uZivano.

Reklamace se uplatfiuje zasadné pisemné s pfesnym popisem o zavadé a potvrzenym dokladem o
zakoupeni.

Zaruku Ize uplatfiovat u vyrobce: Seven Sport s.r.o, Délnicka 957, 749 01, Vitkov nebo u organizace, ve

které byl vyrobek zakoupen.

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:
SEVEN SPORT s. r. 0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov

www.insportline.cz
tel: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz
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ZARUCNY A POZARUCNY SERVIS ZABEZPECUJE:
inSPORTIine s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: +421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk
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Pod'akovanie
Dakujeme, Ze ste si zakupili tento vyrobok. Tento vyrobok Vam pomédze pri precviéovani Vasho
svalstva spravny sp6sobom a poméze zvysit Vasu fyzicku zdatnost — a to vSetko s prihliadnutim

na zivotné prostredie.

UPOZORNENIE:

Ak je privodny kabel poskodeny, musi byt vymeneny vyrobcom, alebo jeho servisnym technikom,
pripadne obdobne vysSkolenou osobou, aby sa predi§lo moznému zranenie elektrickym pradom.
Toto zariadenie nie je vhodné na pouzivanie osobami (vratane deti), ktoré maju znizenu telesnu
zdatnost', zmyslové alebo mentalne obmedzienie, alebo osoby s nizkou vedomost'ou alebo
skusenostou ako zariadenie pouzivat, pripadne musia byt takého osoby naleZito poucené
zodpovednou osobou, ako zariadenie spravne pouzivat. Deti musia byt pod dozorom, aby ste sa
uistili, Ze sa so zariadenim nehraju.

Zaruka

Dovozca zariadenia zaruCuje, ze zariadenie bolo vyrobené z vysokokvalitnych materialov.
Predpoklad na uplatnenie zaruky je spravna montaz a spustenie v zmysle pokynov uvedenych
vtomto navode. Nevhodné pouzivanie a/alebo nespravna preprava ma vplyv na uplatnenie
zaruky.

Zaruka je 24 mesiacov, odo dna zakupenia zariadenia. Ak je zariadenie, ktoré ste si zakupili
poSkodené alebo nefunkéné , prosim kontaktujte nase servisné oddelenie (vid kontakt na titulnej
strane), poCas zaru¢nej doby, v trvani 24 mesiacov odo dfia zakupenia zariadenia. Zaruka sa
vztahuje na nasledovné Casti (ako su spomenuté v prehlade sucasti balenia): ram, kabel,
elektronické zariadenia, pena, kolieska. Zaruka sa nevztahuje na nasledovné:

o poskodenie spdsobené vonkajSou silou
e zasahmi neautorizovanymi osobami
e nespravnym zaobchadzanim s vyrobkom

e nedodrzanim pokynov uvedenych v tomto navode

Opotrebitelné Casti a natahovacie veci nespadaju taktiez do zaruky (ako aj beziaci pas) .
Zariadenie je urCené len na domace pouzitie. Zaruka sa na zariadenie nevztahuje, ak ho
pouzivate na komer¢né ucely.

Nahradné dielce mOzete objednat prostrednictvom zakaznickeho servisu (vid' titulna strana)
v pripade potreby.

Prosim uistite sa, Ze mate nasledovné veci a informacie, ked budete objednavat’ nahradné dielce:



e Navod na pouzivanie

e Typové znacenie stroja (je uvedené na uvodnej strane tohto navodu)

e Popis pozadované dielca

¢ Objednacie Cislo dielca

o Doklad o kupe s uvedenym datumom o kupe

Prosime, nezasielajte nam spat zariadenie bez toho, aby ste boli ktomu vyzvany naSim

servisnym technikom. Pripadné naklady spojené nevyziadanym zaslanim budu znasSané

kupujucim.

A VSeobecné bezpecnostné pokyny

Zariadenie bolo navrhnuté a vyrobené s velkym dérazom na dizajn, kvdli bezpe€nosti pouzivania

tohto zariadenia. AvSak aj tak je velmi dblezité, aby ste striktne dodrziavali bezpeé&nostné pokyny

uvedené vtomto navode. Neberieme Ziadnu zodpovednost za pripadné nehody a zranenia

sposobené nedodrzanim tychto pokynov.

Pre zaistenie VaSej bezpenosti a predideniu nehodam, prosim precitajte si pozorne
tieto pokyny este pred samotnym prvym pouzivanim zariadenia.

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)
9)

Konzultujte Vas zdravotny stav s Vasim lekarom, e8te skor ako zaCnete na zariadeni
cviCit. Ak chcete cviCit pravidelne a intenzivne, povolenie od Vasho lekara je nevyhnutné.
Tato skutoCnost je hlavne doleZité pre uZivatelov so zdravotnymi problémami.
Odporu¢ame, aby postihnuté osoby pouzivali zariadenie len pod dozorom kvalifikovane;j
osoby.

Ked pouzivate zariadenie, oble¢te si pohodIné oble¢enie a odporu¢ame Sportovu alebo
aerobikovu obuv. Nedoporu¢ame Vam obliect’ si volné obleCenie, nakofk by sa mohlo
zachytit do pohyblivych €asti stroja.

Okamzite prestarite cviCit akonahle sa zaCnete citit zle alebo ak za¢nete pocitovat bolest
v kiboch alebo svaloch. PriebeZne sledujte ako telo reaguje na ten-ktory cvigiaci program.
Nevolnost je znakom, ze zvoleny program cviCenia je prili§ intenzivny. Pri prvych
priznakoch nevolnosti si lahnite na podlahu a ostarite v tejto polohe az kym sa to nezlepsi.
Uistite sa, Ze v okoli zariadenia sa nenachadzaju Ziadne deti, ked na zariadeni cvicite.
Zarovenf by sa zariadenie malo skladovat mimo dosahu deti a domacich zvierat, ked na
fnom necvicite.

Na zariadeni smie cvi€it su€asne len jedna osoba.

Akonahle je zariadenie postavané podla pokynov uvedenych v tomto navode, uistite sa,
Ze vSetku skruty a matice su spravne nasadené a dostatoCne utiahnuté. Pouzivajte len
dielce odporucané a/alebo dodavané dovozcom/predajcom.

NepouZivajte zariadenie ak je poSkodené alebo neopravitelné.

Zakazdym umiestnite zariadenie na hladky, Cisty a pevny povrch. Nikdy nepouzivajte
zariadenie v blizkosti vody a uistite sa, ze v dosahu zariadenia sa nenachadzaju ziadne



predmety. Ak je to potrebné, umiestnite pod zariadenie ochrannu podlozku (nie je
sucastou dodavky) pre ochranu Vasej podlahy a zabezpecte volny priestor 0.5 m okolo
zariadenia z bezpecnostnych dévodov.

10) Dbajte na to, aby ste nikdy neprikladali Vase ramena a nohy do blizkosti pohyblivych ¢asti.

Nikdy nevkladajte Ziadne predmety do otvorenych €asti zariadenia.

11) Pouzivajte zariadenie len na ucely uvedené v tomto navode na pouzivanie. PouzZivajte len

dielce odporuc¢ané vyrobcom.

12) Ak je privodny kabel poSkodeny, musi byt vymeneny vyrobcom, jeho servisnym

technikom alebo obdobne vySkolenou osobou, aby sa prediSlo urazom.

Specialne bezpeénostné opatrenia!

Zdroj elektrickej energie:

Vlyberte si miesto, ktoré je v dosahu elektrickej zasuvky, ked umiestriujete zariadenia.
Vzdy pripajajte zariadenie do zasuvky s uzemnenim a neodporu¢ame tam sucCasne
pripajat iné zariadenia. Neodporidame pouzivat predizovaci kabel, pre pripojenie
zariadenia.

Tento vyrobok musi byt uzemneny. Keby zlyhal alebo mal poruchu, uzemnenie poskytne
elektrickému prudu cestu najmensieho odporu, aby sa zniZilo riziko elektrického Soku.
Tento vyrobok je vybaveny privodnym elektrickym kablom s uzemriovacim vodicom a
konektorom. Tento konektor musi byt zapojeny do spravne inStalovanej zasuvky,
zapojenej podlfa miestne prislusnych noriem a vyhlasiek.

POZOR - Nespravne zapojenie uzemnovacieho vodi€a moéze mat za nasledok riziko
elektrického Soku. Nechajte zapojenie skontrolovat kvalifikovanym elektrikdrom alebo
servisnym pracovnikom, ak ste na pochybach, Ci je vyrobok spravne uzemneny.
Neupravujte zastréku dodavanu k vyrobku — ak sa nehodi k zasuvke. Nechajte si
nainstalovat spravnu zasuvku kvalifikovanym elektrikdrom.

Nahle vykyvy napatia mézu spbsobit’ vazne poskodenie zariadenia. Zmeny pocasia alebo
zapinanie/vypinanie inych zariadeni méze mat vplyv na vykyvy v elektrickej sieti. Pre
zniZenie tohto rizika, zariadenie méze byt vybavené prepatovou ochranou (nie je
sucastou dodavky).

Toto zariadenie je urCené do elektrickej siete 220 - ~240 V.

Dbajte na to, aby ste mali elektricky kabel vZdy mimo unaSacieho valca. Nikdy nemajte
kabel pod bezZiacim pasom. Nikdy nepouzZivajte zariadenie s posSkodenym alebo
opotrebenym kablom.

Odpojte zariadenie z elektrickej siete pred tym ako zaCnete zariadenie Cistit alebo sa
chystate vykonavat na fom servisnd pracu. Servis mbéze byt vykonavany len
autorizovanym servisnym technikom, ak to inak nie je vyrobcom odporucané.
Ignorovanim tychto pokynov sa automaticky straca narok na zaruku.

Skontrolujte zariadenie pred kazdym pouzitim, &i su funkéné vSetky Casti zariadenia.



NepouZivajte zariadenie vonku, v garazi alebo pod akymkolvek pristreSkom.
Nevystavujte zariadenie priliEnému slneénému Ziareniu alebo vihkosti.

Nikdy nenechavajte zariadenie bez dozoru.

Uistite sa zakazdym, Ze beziaci pas je dostatoCne napnuty.

Spustite beziaci pas eSte pred tym , ako nar vkrocite.

Nikdy sa nepokuSaijte otacat po€as toho ked je beZiaci pas v pohybe. Udrzujte telo a
hlavu otoené vzdy dopredu poc¢as celej doby cvi¢enia.

Nikdy nezapinajte beZiaci pas, pokial ktokolvek stoji na beZiacej ploche.

Netraste beziacim pasom, nestojte na drziakoch alebo na panely a to v Ziadnom Case.
Neprepinajte sa pocas cviCenia. Pri neprijemnych pocitoch, ihned cvi¢enie preruste. Ak
zacgnete pocitovat bolest alebo sa citite nepohodine, prosim konzultujte so svojim
lekarom tuto skutocnost.

Nevykonavajte ziaden servis alebo opravy na beziacom pase, okrem montaze a udrzby
ktoré su popisané v tomto navode. BeZiaci pas je uréeny iba pre domace pouZitie. Prosim
kontaktujte zakaznicky servis pokial Vas beziaci pas potrebuje iny servis alebo udrzbu
ako su popisané v tomto navode.

Montaz

Pred tym ako zagnete s montaZou cviCiaceho zariadenia, pozorne si precitajte jednotlivé
kroky montaZe uvedené nizSie. Taktiez Vam odporuc¢ame, aby ste si pozreli celkovy
vykres zmontovaného zariadenia pred samotnou montazou.

Odstrarite vSetok baliaci material a poloZte jednotlivé dielce na volny a €isty povrch. Tym
budete mat’ celkovy prehlad o jednotlivych dielcoch a zjednodusi sa Vam montaz.
Prosim berte na vedomie, Zze vzdy existuje riziko zranenia, ked pouZivate naradie
a vykonavate montaz. Preto si prosim davajte poas montaze pozor.

Uistite sa, ze mate dostatoCne bezpecné miesto na montaz, a nikdy nenechavaijte lezat
naradie na podlahe. Zlikvidujte obalovy material, tak aby nepredstavoval Ziadne
nebezpecenstvo. Félie a plastové sacky su potencialnym rizikom pridusenia pre deti!
Pozorne si prezrite vykres a potom zacnite s montazou podlfa jednotlivych pokynov
s ilustraciami.

Zariadenie musi byt spravne zmontované dospelou osobou. Ak je to potrebné, poziadajte
dalSiu dospelu technicky zdatnu osobu o pomoc pri montaZzi.

Rozbalenie & montaz

UPOZORNENIE!: Pri montazi zariadenia si davajte pozor. V pripade nepozornosti, sa mézete

zranit.

POZNAMKA: kazdé &islo jednotlivého montazneho kroku Vam napovie o a s &im mate robit.

Precitajte si a spravne pochopte postup montaze este pred samotnou montazou zariadenia.



Vybalenie a kontrola obsahu balenia:

e Zdvihnite a odstrante krabicu zo zariadenia.

e Skontrolujte nasledovné dielce. Ak niektory z dielcov chyba, kontaktujte Vasho predajcu.

HLAVNE TELO

KONZOLA

NOHY NARADIE
KONZOLY

NARADIE

M10x15 SKRUTKA 16 ks

;2%

ks

S

PODLOZKA 16 MP3 PRIPOJOVACI KABEL

IMBUSOVY KIUC 1 ks

OLEJNICKA




Vykres zmontovaného zariadenia

hlayné telo

zadny valec

kryt motora

Navod na montaz
Krok 1: Primontuje nozi€ky konzoly k ramu zakladne.

Noha konzoly \




A;) prevlecte kabel konzoly cez nozicku.
B:) potom primontujte lavid/pravd nohu konzoly k hlavnému rdmu pomocou 6 skrutiek M10X15
mm pouzitim klu€a. (nepritahujte skrutky)

Krok 2: Primontujte konzolu k noham

Console

Console mast \

C) Pripojte kabel ku konzole na pravej strane nohy.
D) Primontujte konzolu k noham pomocou 2 skrutiek M10x15mm a pouzitim kfu¢a (nepritahujte
skrutky)

POZOR: davaijte pozor, ked spajate kable konzoly. V konektoroch su koliky a musia byt spravne
rovno spojené, v opaénom pripade sa mézu vyskytnut problémy.

{
K _ kelik H”
\

kolik}r S0 oI kolik je v}rhnutjr

(Uistite sa, Ze koliky su rovno!)

Krok 3: Dotiahnutie skrutiek z kroku 1 a kroku 2.
Najprv zapnite zariadenie a skontrolujte, ¢i funguje, potom dotiahnite skrutky.

Navod na pouzivanie

Zapnutie zariadenia:

Uistite sa, Ze zariadenie je spravne pripojené do elektrickej siete. Zapnite hlavny vypinac (1),
dajte ho do polohy ,ON*“(zapnuté) a rozsvieti sa kontrolné svetielko. Zapocujete signalizacny tén
a rozsvieti sa LED obrazovka.



Bezpeénostny klué:

Zariadenie bude pracovat, len ak je bezpeé&nostny kfu¢ vioZeny spravne do drazky v pocitaéi.
VloZte bezpecnostny kli¢ do drazky a druhy koniec si pripnite k pasu Vasho oble¢enia. V pripade
nevyhnutnosti, ak je skutoCne potrebné okamzite vypnut motor, jednoducho vytiahnite
bezpecnostny kl'u€ z konzoly potiahnutim Spagatu na kfuci. Pre znovu zapnutie zariadenia,
vypnite hlavny vypina¢, potom vloZte bezpecnostny kli¢ do drazky v pocitaCi a znovu zapnite

hlavny vypinac.

SKLADANIE ZARIADENIA

Pre zlozenie zariadenie postupujte nasledovne:
® Zariadenie sa mOze zlozit, aby sa uSetrilo miesto pri skladovani, ked sa zariadenie

nepouziva.
® Pre zlozenie zariadenie zdvihnite beziacu plochu a zaistite ju.

POZNAMKA: uistite sa, ze zaist'ovacia skrutka je na spravnom mieste a spravne zaistena

ROZKLADANIE ZARIADENIA:

Vytiahnite zaistovaciu skrutku a pomaly spustajte beZiacu plochu nadol.



Navod na pouzivanie konzoly/pocitaca

D

| NCUINE KEYS SPEDKES

GO0 06 © 66 00
BHOD . RO

Definicia tladitok

Tlacditka pre nastavenie Pouzivaju sa pre nastavenie tirovne sklonu.

sklonu:

Tlacditka pre nastavenie Pouzivaju sa pre nastavenie rychlosti.

rychlosti:

Tlacitko vyberu: Pouziva sa pre vyber funkecii.

Tladitka vyberu sklonu: Pouziva sa pre priamy vyber uz prednastaveného sklonu.
Tlacitko vyberu rychlosti: Pouziva sa pre priamy vyber uz prednastavenej rychlosti.
Start tladitko: Pouziva sa pre spustenie cvi¢iaceho programu.

Stop tlacitko: Pouziva sa pre zastavenie cvic¢iaceho programu.



Vystraha!

Tlacitko Tlacitko
vyberu Rychlost’ vyberu Sklon
rychlosti sklonu
2 2 Km/h 0 0 %
5 5 Km/h 2 2 %
8 8 Km/h 5 5 %
12 12 Km/h 8 8 %
15 15 Km/h 11 11 %
18 18 Km/h 14 14 %
20 20 Km/h 17 17 %
22 22 Km/h 20 20 %

Farebna LCD obrazovka je rozbitelna, preto ju prosim chrarte pred nasledovnym:

*

L K R R 2

Udermi tvrdymi alebo ostrymi predmetmi.
Kvapkanim tekutin na konzolu.
Tepelnymi zdrojmi.

Enormnymi narazmi.

VSeobecné pokyny k ovladaniu

2

L R 2

Pre spustenie cvienie po nastaveni, musi uzivatel stlacit tlacitko Start.

Ak uzivatefl stladi tlaCitko Stop pocas cvienia, program sa pozastavi.

Ak uzivatel stladi tlaCitko Stop dvakrat, cvi€enie sa prerusi a systém sa vrati do
pociato€ného rezimu.

Tlacitka rychleho/priameho vyberu rychlosti a sklonu, tladitka pre nastavenie sklonu,
tlacitka pre nastavenie rychlosti a tla€itko Start su funkéné len pocas cviiacej fazy. Tieto
tlaCitka nefunguju pocas nastavovacieho rezimu.

Smerové tlacitka funguju len po€as nastavovacieho rezimu. Uzivatel si pomocou tychto
tlaCitok mbZe vybrat pozadovany cviciaci program, ako aj nastavit poZzadovanu hodnotu.
Tieto tlaCitka nefunguju poc¢as cviCiaceho procesu.

Dotykové tlac¢itka na boku rukovate maju dve funkcie:

B Nastavenie urovne rychlosti.

B Zastavenie zariadenia ked uzivatefl stlaci tlaCitka na obocho stranach sucasne.
Snimanie pulzu pred uzivatefom bude snimat' pulz uzivatela, ked budete spravne drzat
obe snimace.

Vytiahnutie bezpeénostného kl'iéa ma za nasledok okamzité zastavenie zariadenia.



Startovacia stranka

[WELCOME - uvitanie] sa zobrazi na 3 sekundy.

[TIME - ¢as] ukazuje celkovy pocet odcviéenych hodin

[DISTANCE - vzdielenost] ukazuje celkovy pocet ubehnutych kilometrov
Ik je nieCo zlé, chybové hlasenie sa zobrazi obrazovke.

Over- speed — prekrocenie rychlosti

CviCiace programy:

P1 - Quick Start — rychly program (predvoleny program)
Tento program umozni uzZivatelovi cvi¢t bez nutnosti zadavania osobnych udajov. Celkovy
cviCiaci ¢as bude trvat 20 minut bez zahrievacieho a uvolnovacieho cvicCenia.
P2 — Hill - hory
Tento program znazorfiuje cvi¢enie lezenia po horach. UzZivatel méZe vloZit svoje osobné udaje
a nastavit jeho cviciaci rezim, t.j. €as, rychlost’ a uroven sklonu.
P3 - Target Heart Rate — cielova z6na tepu srdca
>  Uroven sklonu a rychlosti sa automaticky zmeni podia prednastavenej intenzity zmeny tepu
uzivatela, aby sa dosiahol a udrzal te srdca v rozmedzi hodnoty 65% ~ 80%
pozadovaného tepu srdca.
»  Aksi uzivatel zmeni intenzitu pomocou urovne rychlosti:
B Pre uzivatelov do 30 rokov, zariadenie bude zvySovat rychlost po 1 km/h kazdych 30
sekund. Vrchny limit je nastaveny na15 km/h.
B Pre uzivatelov od 30 do 50 rokov, zariadenie bude zvySovat rychlost po 0.5 km/h
kazdych 30 sekund. Vrchny limit je nastaveny na 12 km/h.
B Pre uzivatelov starSich ako 50 rokov, zaridenie bude zvySovat rychlost po 0.2 km/h
kazdych 30 sekund. Vrchny limit je nastaveny na 9 km/h.
» Ak sa uzivatel rozhodne zmenit intenzitu pomocou zmeny trovne sklonu:
B Sklon sa zvySi alebo zniZi o jednu uroven kazdych 30 sekund.
» Ak sa uzivatel rozhodne zmenit intenzitu pomocou oboch hodnét, t.j. aroviiou rychlosti a
sklonu:
m  Urover sklonu a rover rychlosti sa bude menit drover intenzity kazdé 3 mindty.

P4 — User 1 — uzivatel'sky program 1
UzZivatel ma povolené upravit program cvi¢enia zmenou urovne sklonu.
P5 - User 2 — uzivatel'sky program 2
UzZivatel ma povolené upravit program cvi¢enia zmenou urovne sklonu.



Warm-Up Program — zahrievaci program

Zahrievaci program sa zobrazi a trva 3 minuty pred kazdym cviCiacim programom okrem
programu Quick Start — rychly Start. PoCas tejto fazy, vSetky tlacitka su nefunkéné okrem tlacitok
zmeny rychlosti a bezpe€nostného tlacitka. Rychlost sa automaticky zvySuje od 0.8 km/h do 2
km/h po minute trva 2 minuty.

Cool-Down Program — uvol'novacilvychladzovaci program

Uvolnovaci program sa zobrazi a trva 3 minuty po kazdom programe okrem programu Quick
Start — rychly Start. PoCas tejto fazy, su vSetky tlacitka nefunkéné okrem bezpecnostného tlacitka.
Sklon sa znizi a rychlost sa automaticky znizi zo su€asnej rychlosti na rychlost’ 2 km/h na minutu
a potom sa znizi na rychlost’ 0.8 km/hr pre dalSie 2 minuty, poc€as tohto ¢asu, uzivatel neméze

zmenit manualne rychlost ani uroven sklonu.

Obsluha programov

P1 - Quick Start Program — program rychly start:
V. Stlacte tlacitko START pre okamzité spustenie.
VI. 3-sekundové odpoditavanie.
VIl. [TIME - €as] sa automaticky nastavi na prednastavenu hodnotu 20 minut.
VIIl. Pocas cvi€enia, uzivatel méze menit’ uroven rychlosti a uroveri sklonu pomocou
tlaCitok Up - hore a Down - dole.
P2 - HILL Program — program hory:
5. Nastavte osobné udaje:
IV. [AGE - vek]:
€ Stlacte tlacitko SET pre nastavenie.
€ Stlacte nastavovacie tlacitka pre nastavenie veku.
€ Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.
V. [GENDER - pohlavie]:
€ Stlacte tlacitko SET pre nastavenie.
€ Stlacte nastavovacie tlac¢itka pre nastavenie pohlavia.
€ Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie volby.
VI. [WEIGHT - hmotnost:
€ Stlacte tlacitko SET pre nastavenie.
¢ Stla¢te nastavovacie tlacitka pre nastavenie hmotnosti.
€ Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.
6. SET GOAL MODE - nastavenie cielového rezimu:
l. Stlacte tlacitko SET pre nastavenie ciela.
Il. Stlacte nastavovacie tlacitka pre prepinanie medzi [TIME - ¢asom], [Distance -
vzdialenost’ou], a [Calorie - kalériami].
lll. Stlacte tlaCitko SET pre potvrdenie nastavenych cielovych hodnot
IV. Pouzite tlacitka rychleho vyberu opat pre nastavenie cielovej hodnoty.
V. Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.



7. SELECT LEVEL - aroven vyberu:
l. Prednastavena uroven je nastavena na hodnotu [1], stlacte tlaCitko SET pre
potvrdenie alebo;
Il. Stlacte nastavovacie tlacitka pre vyber urovne cvicenia.
lll.  Umozni to uzivatelovi nastavit uroven pomocou nastavovacich tlacitok.
UZivatel si m&ze vybrat' uroveri az po urover 8.
IV. Stlacte tla¢itko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.
8. PRESS START - stlacte tlacitko START:
L. Stlacte tlacitko START pre spustenie cvienia.
ll. 3-sekundové odpocitavanie.
lll. Cvi€enie zacina.
IV. Pocas cviCenia, uzivatel mbze nastavit’ uroven sklonu a rychlosti pomocou tlagitok
Up - hore a Down - dole.

P3 - TARGET HEART RATE Program — program cielového tepu srdca:
1. Nastavte osobné udaje:
VIl. [AGE - vek]:
€ Stlacte tlacitko SET pre nastavenie.
¢ Stla¢te nastavovacie tlacitka pre nastavenie veku.
€ Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.
VIIl. [GENDER - pohlavie]:
€ Stlacte tlacitko SET pre nastavenie.
€ Stlacte nastavovacie tlacitka pre nastavenie pohlavia.
€ Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie volby.
IX. [WEIGHT - hmotnost’:
€ Stlacte tlacitko SET pre nastavenie.
¢ Stla¢te nastavovacie tlacitka pre nastavenie hmotnosti.
€ Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.
2. SET TIME GOAL - nastavenie pozadovaného c¢asu:
l. [TIME - ¢as] sa automaticky nastavi na prednastavenu hodnotu - 20 minut.
Il. Stlacte nastavovacie tlacitka pre nastavenie hodnoty ¢asu.
lll. Stlacte tlagitko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.

3. SET THR - nastavenie cielového tepu srdca:
Il.  Odporucany cielovy tep srdca (THR) sa zobrazi na niekolko sekund.
lll. Stlacte nastavovacie tlacitka pre nastavenie THR v rozmedzi medzi (70~180).
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IV. Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie.




4. SET CHANGING METHOD - nastavenie meniacej metody:

|:> Automaticky zmeni urover rychlosti pre dosiahnutie THR.
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lll. Stlacte nastavovacie tlacitka pre prepinanie medzi 3 spdésobmi.
IV. StiCate tlaCitko SET znovu pre potvrdenie vyberu.
5. PRESS START - stlacte tlacitko START:

V. Stlacte tlacitko START pre spustenie cvi¢enia.

VI. 3-sekundové odpocitavanie.

VIl. Pocas cvi€enia, uzivatel mbéze nastavit jeho sklon a rychlost pomocou tla¢itok
Up-hore a Down-dolu.

VIIl. Pocas cvi€enia, ak nie je dosiahnuté THR , rychlost’ sklon alebo oboje, t.].
rychlost&sklon sa automaticky nastavia podla toho, €o si uzivatel nastavil.

P.S. Cielova uroven tepu srdca — tabulka sa nachadza nizsSie.

USER 1 Program — program uzivatela 1:
1. Nastavte osobné udaje:
. [AGE - vek]:

€ Stlacte tlacitko SET pre nastavenie.
€ Stlacte nastavovacie tlacitka pre nastavenie veku.
€ Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.

Il. [GENDER - pohlavie]:
€ Stlacte tlacitko SET pre nastavenie.
€ Stlacte nastavovacie tlacitka pre nastavenie pohlavia.
€ Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie volby.

lll. [WEIGHT - hmotnost7:
¢ Stlacte tlacitko SET pre nastavenie.
¢ Stla¢te nastavovacie tlacitka pre nastavenie hmotnosti.
€ Stlacte tlacitko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.

2. SET GOAL MODE - nastavenie cielového rezimu:
V. Stlacte tlacitko SET pre nastavenie ciela.



VI. Stla¢te nastavovacie tlacitka pre prepinanie medzi [TIME - €asom], [Distance -
vzdialenost'ou], a [Calorie - kalériami].
VIl. Stlacte tlacitko SET pre potvrdenie nastavenych ciefovych hodndt
VIIl. Pouzite tladitka rychleho vyberu opat pre nastavenie ciefovej hodnoty.
IX. Stlacte tlagitko SET znovu pre potvrdenie nastavenia.
3. SELECT LEVEL - vyber urovne:
Uroveri cvienia je rozdelena do 16 &asti ako je to zobrazené niZsie:

V. Prvy stipec ukazuje prvi &ast cviGenia.
VI. Pomocou smerovych tladitok mézete pridavat/uberat tehliCky na pozadovanu
uroveni.
VII. Stlacte tlaCitko SET pre potvrdenie vyberu a tlacitko START pre spustenie
programu.
VIIl. Toto opakujte aj pre dalSie sekcie/Casti, az do poslednej az pokym nastavenie nie
je kompletné, nastavenie bude ulozené do programu USER1 .
4. PRESS START - stlacte tlacitko START:
V. Stladte tlacitko START pre spustenie cviCenia.
VI. 3-sekundové odpocitavanie.
VIl. CviCenie zacina.
VIIl. Pocas cviCenia, uzivatel méze nastavit jeho sklon a rychlost pomocou tlacitok
Up-hore a Down-dolu.
USER 2 Program — uzivatel'sky program 2:
Obsluha tohto programu USER 2 program je presne taka ista ako obsluha USER1
program — uzivatelského programu 1.

Udrzba

POZOR! Odpojte zariadenie z elektrickej siete ked’ sa ho chystate Cistit’ alebo opravovat’

VYCENTROVANIE BEZIACEHO PASU A NASTAVENIE NAPNUTIA / NEPREPINAJTE
BEZIACI PAS. Toto mbdZe spdsobit zniZzenie vykonnosti motora a nadmerné opotrebenie valca.
Pravdepodobne budete prvé tyzdne pouzivania nuteni nastavit beZiaci pas zariadenia. VSetky
beZiace pasy su od vyroby nastavené, avSak pri cvi€eni sa moéZu trochu natiahnut a tym je nutné
pas dostavit.

NASTAVENIE NAPNUTIA BEZIACEHO PASU:

Ak mate pocit, Ze beZiaci pas prkizava alebo zadrhava, ked pokladate nohu po&as behu na pas,
malo by sa zvySit napnutie beziaceho pasu.



e Zastavte beziaci pas, vypnite ho
e Pouzitim kluca 8, otoCte najprv lavu skrutku napinania o 1/4 v smere hodinovych ruciCiek ¢im
zvySite napnutie pasum, rovnaky postup opakujte aj na pravu napinaciu skrutku. Uistite sa, Ze ste
obe skrutky pootocili o rovnaky pocet otacok, tak aby zadny valec bol v pravom uhle s hlavhym
ramom zariadenia a pas neutekal do boku.
e Ak kizanie pokraduje pogas uzivania, zopakujte hore

uvedené kroky
e Davaijte pozor pri napinani pasu, aby nebol napnuty az prili§, nakofko méZzete tymto spdsobit
neprimerany tlak na loZiska predného a zadného valca. Prilisné napnutie méze spbsobit
poskodenie loZisk, Coho vysledkom bude neprimerany hluk vychadzajuci z predného alebo

zadného valca
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zvysSenie napnutia pasu znizenie napnutia pasu

Pre znizenie napnutia pasu postupujte opacne ako pri napinani pasu, t.j. pootocte
skrutkami proti smeru hodinovych ruéi€iek o rovnaky pocet!

VYCENTROVANIE BEZIACEHO PASU:

Ked bezite, mézete niektorou nohou vyvinut vac¢si tlak na pas ako druhou a tym mézete pas
mierne vytlacit’ z vystredenia. Tato vec je uplne normalna a bezna. Ako nahle z pasu zostupite,
pas sa ustavi spat’ na stred. Ak by sa vSak pas na stred neustavil, je nutné pas vycentrovat
manualne.

e Umiestnite beziaci pas na rovny povrch

e Spustite beZiaci pas aby nikdo na riom nebol a vyberte si rychlost zhruba 6-8 km/h

e Ak sa pas odchyli do prava, zastavte zariadenie, vypnite ho, otoc¢te pravu skrutku 1/4 v smere
hodinovych ruci€iek znovu zopakujte az pokial nebude pas v strede. (obr. A)

e Ak sa pas odchyli do lava, zastavte zariadenie, vypnite ho, otoCte lavu skrutku1/4 v smere
hodinovych ruci€iek znovu zopakujte az pokial nebude pas v strede. (obr. B)

e Tento postup opakujte, az kym sa Vam nepodari pas vycentrovat.

Obrazok ak sa pas vykloni do prava Obrazok Ak sa pas vykloni do lava



e Akonahle je pas vycentrovany, zvySte rychlost na 16 km/h, &im preverite, Ze pas je spravne
vycentrovany. Ak tomu tak nie je, opakujte vySSie uvedené kroky pre spravne vycentrovanie pas.
e Ak sa Vam to aj tak nedari, je mozné, Ze budete musit upravit' aj nastavenie napnutia pasu.
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MAZANIE PASU

Tento beZiaci pas s plochou je predmazany. Ni€menej doporuéujeme mazanie pravidelne
kontrolovat' pre optimalny chod pasu. Obvykle vSak neni nutné pocas prvého roku alebo po 500
hodinach prevadzky mazat. Trenie beZiaceho pasu so samotnou plochou méze mat’ hlavny vplyv
v samotnej funkcii a zZivotnosti beziaceho pasu, preto je dolezité pravidelné mazanie.
Odporu¢ame Vam pravidelnu kontrolu beziacej plochy. Ak je to mozné, po kazdych troch
mesiacoch pouZivania nadvihnite strany a ohmatajte povrch pasu. Pokial objavite stopy silikonu,
neni treba mazat. Pokial je vSak povrch suchy, aplikujte mazadlo podfa nasledujucich intrukci:

POUZIVAJTE LEN SCHVALENE SILIKONOVE SPREJE !

eUmiestnite pas tak, aby bol spoj v strede dosky

oVloZte ventil spreju do vr§ku nadoby

eNadvihnite pas na jednu stranu a pridrzte ventil spreju vo vzdialenosti asi 15cm od
predného konca pasu. Zacnite u prednej strany a pokracujte so sprejovanim smerom k

zadnému koncu stroja. Opakuijte tento postup pre kazdu stranu pasu a sprejujte po dobu asi 4

sekund.

ePred zahajenim cviCenia nechajte silikonovy sprej vstrebat’ po dobu aspofi 1 minuty.

Odporu¢ame vam mazanie plochy podla nasledujucej Casovej tabulky:

» Lahké pouzivanie (menej ako 3 hodiny/ tyzderi) raz za rok
» Stredné pouzivane (3-5 hodin/ tyzderi) kazdy pol rok
» Silné pouzivanie (viac ako 5 hodin/ tyzden) kazdé tri mesiace

CISTENIE: Pravidelnym é&istenim si zabezpedéite dihsiou Zivotnost’ a bezporuchovost’
zariadenia!



POZOR: Zariadenie musi byt vypnuté pre zabranenie nebezepecnstva urazu elektrickym pradom.
Pripojovaci elektricky kabel musi byt odpojeny od zasuvky pred tym ako zaénete s Cistenim

zariadenia alebo udrzbou.

Utierajte zariadenie pravidelne od prachu, aby sa zbyto¢ne jednotlivé diely nezanasali prachom.
Ciste pas od prachu, aby ste predisli tomu, Ze sa prach a negistoty dostani pod pas. Pri cviéeni
pouzivajte riadne oc€istenu obuv, ¢im zabranite predéasnému opotrebeniu beZiaceho pas,
prediZite mu jeho Zivotnost. Virch beZiaceho pasa méZe byt &isteny vihkou namydlenou handrou.
Davajte pozor, aby sa saponat nedostal do vnutornych ¢asti, ktoré su pohanané, do elektrickych
kompenentov alebo pod beZiaci pas.

Ako ¢asto?

o Po kazdom cvi€eni: utrite konzolu a ostatné povrchy &istou, makkou a vihkou utierkou
pre ocistenie od potu

POZOR: nepouzivajte Ziadne agresivne Cistiace prostriedky. Pre zabranenie poSkodenia

pocitaCa, dajte pozor, aby sa tam nedostala Ziadna tekutina. Nevystavujte pocita¢ priamemu

slneénému Ziareniu.

e Tyzdenne: Pre to, aby ste mali €istenie jednoduchSie, odporu¢a sa pouzivat podlozku
pod zariadenie. S topanok sa mdze uvolnovat Spina a ta sa cez beZiaci pas dostane pod
zariadenie.Cistite podlozku pod zariadenim raz tyzdenne.

Upozornenie : Vzdy vypnite beZiaci pas z elektrického zdroja pred tym, ako date dole kryt

motora. Aspofiraz za rok odokryte kryt motora a povysavajte pod nim.

Nespravna udrzba méze mat za nasledok poSkodenie zariadenie alebo skratenie zZivotnosti
zariadenia. VSetky Casti zariadenia musia byt pravidelne kontrolované a dotiahnuté. Opotrebené

Casti musia byt okamzite vymenené.

Skladovanie:

Skladujte toto zariadenie na Cistom a suchom mieste. Uistite sa, Ze hlavny vypinac je vypnuty
a privodny elektricky kabel je vytiahnuty z elektrickej zasuvky.

A Délezité poznamky

e Toto zariadenie spifia bezpe&nosté predpisy. Zariadenie je vhodné len pre doméace

pouzivanie. Akékolfvek iné pouzivanie nie je povolené a mdéze byt nebezpecné.
Neberieme Ziadnu zodpovednost za Skody a =zranenie spdsobené nespravnym
pouzivanim.

e Prosim konzultujte Vas zdravotny stav s lekarom eSte pred tym ako zanete so samotnym
cvicenim, aby ste sa uistili, Ze cviCenie na zariadeni je vhodné pre Vas a VaSe zdravie.



Lekarska sprava modzZe byt spravnym podkladom pre vyber spravneho cvi¢iaceho
programu. Nespravne alebo priliSné cvicenie mbéze mat negativhy dopad na VaSe
zdravie.

e Pozorne si precitajte tipy o fitness a pokyny k cvieniu. Ak pocitujete bolest, mate
skrateny dych, citite sa zle alebo mate iné fyzické problémy, okamzite prestante
s cviCenim. Kontaktujte okamzite Vasho lekara ak pocitujete bolest’ dihSie.

e Toto zariadenie nie je vhodné na profesionalne alebo medicinske ucely, a taktiez nie je
vhodné na terapeutiké pouzitie.

e Snima¢ pulzu nie je medicinske zariadenie. Je len na informativne ucely a je navrhnuty
tak, aby Vam daval orientacné udaje o Va$e tepe. Nie je vhodny ako smerodatny udaj pre
medicinske ucely, ani na meranie presného pulzu, z dévodu rozli¢nych miestnych ako aj
ludskych faktorov.

RieSenie problémov:

SYMPTOON PRICINA RIESENIE

ukazuje Nie je vlozeny bezpecCnostny ) . . S
Prosim viozZte bezpecnostny kl'u¢

EO kluc.

_ Prosim skontrolujte meni€ rychlosti a
ukazuje : , : G :
1 Nereaguje na zmenu rychlosti. 10-kolikovy  kabel alebo kontaktujte

servisné oddelenie

Problémy so zariadenim a ich rieSenie:

Tento beZiaci pas je navrhnuty ako spoflahlivé a jednoducho ovladatelné zariadenie. AvSak, ak sa

vyskytne nejaky problém, prosim pozrite sa na zoznam niZSie pre jeho rieSenie:

PROBLEM: konzola sa nerozsvieti.

RIESENIE: skontrolujte &i je pripojovaci elektricky kabel spravne pripojeny do elektrickej zasuvky
a Ci je hlavny vypina€ zariadenia zapnuty.

PROBLEM: zariadenie vyhadzuje poistky elektrickej siete pogas cvitenia.

RIESENIE: skontrolujte, &i je zariadenie pripojené do elektrickej siete s istiom 20amp.

*Note: No extension cord.

PROBLEM: The treadmill shuts off when elevating.

RIESENIE: Verify that there is enough slack in the power cord to reach to the wall outlet during
elevation.

PROBLEM: The running belt does not stay centre during a workout.

RIESENIE: Verify that the treadmiill is on a level surface. Verify that the belt is properly tightened.
(Refer to belt adjustment)

PROBLEM: The treadmill makes a clicking noise towards the front of the machine while walking
or running on it.

RIESENIE: For optimum use, the treadmill needs to be level.



Informacie o cviceni

Zaciname

Spbdsob cvitenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dihSiu dobu necvicili, alebo ste boli dihSiu dobu
neaktivny, alebo ste mali niekolko krat nadvahu, zac¢nite s cviCenim POMALY, postupne zvySujte
Cas a zatazenie cviCenia, zo zaCiatku len niekolko minut pri kazdom cvi€eni za tyzden,
Kombinujte cviCenie spolu aj so Strukturovanou nutricnou diétou, ¢im dosiahnete to, ze sa budete
citit lepSie, budete vyzerat lepSie a budete mat vacsiu radost’ zo Zivota.

Aeoribic a fithess

Aerobikové cvicenie je jednoducho definované ako akakolvek trvala aktivita, ktora zvySuje prisun
kyslika do Vasich svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v Zilach Vasim srdcom.
Prostrednictvom pravidelného cvicenia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejsi
a efektivnejSi. Vasa doba navratu srde¢nej Cinnosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude
pravidelnym cvi¢enim skracovat.

Zo zaciatku budete schopni cviCit' len niekolko minut denne. Nebojte sa dychat ustami, nakolko
VaSe telo potrebuje viac kyslika. Skuste ,rozpravaci test. Ak sa poCas bezného cvienia
nemézete normalne rozpravat, tak cvicite prili§ moc! Avsak pravidelnym cvi€éenim, dalSich 6 az 8
tyzdnov, si vybudujete lepSiu telesnu kondiciu.

Nebudte znechuteni, ak to bude trvat o nie¢o dlhSie a neupadnite do letargie, kazda osoba je
individualna a preto potrebuje aj individualny ¢as pre dosiahnutie poZadované ciela. Pracujte na
sebe, tak aby ste sa citili pohodlne a vysledky sa dostavia. NajlepSie vysledky cvi¢enia sa
dosiahnu, ¢im tazsSie sa budete dostavat a drzat vo VaSej pozadovanej zéne cviCenia.

Zahrievacie cvicenia

Uspe$ny cviéebny program pozostava z troch zakladnych &asti — zahrievacie cviéenia, samotné
cviCenie a cvi€enie na vychladnutie/uvolnenie. Nikdy nezacinajte cviebny program bez toho, Ze
by ste mali zahrievacie cviCenia. Nikdy nekonéite cvi¢enie bez spravnych cvikov na
vychladnutie/uvolnenie. Vykonavajte zahrievacie cviCenie aspon 5 az 10 minut pred samotnym
cvicenim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napatie, natiahnutie alebo kfce.

Samotné cvicenie

Zo zacCiatku cviCte len kazdy druhy den v tyzdni. Ako sa bude zvySovat Vasa kondicia, mbzete
zintenzivnit' cvi¢enie na 2 krat za tri dni. Ked sa bude citit pohodine a kondiciu budete mat



dostato¢nu, mézete cviCit' 6 krat za tyzdeni. Je dblezité, aby ste mali jeden den pauzu za tyzden.
Zacinajte len s kratkymi asovymi cviGeniami a postupne ich prediZujte. Nekladte si neprimerané
ciele.

Cvicenie vo Vasej pozadovanej cielovej zéne

Aby ste sa uistili, Ze VaSe srdce pracuje v jeho cvi€iacej cielovej zéne, je potreba, aby ste si
zmerali pulz. Ak nemate snimac pulzu (ak nie je suCastou zariadenia alebo ak nemate iny
samostatny merac), je treba, aby ste si zmerali Vas pulz na krénej tepne. Je umiestnena na
bo¢nej strane krku a mézete ju nahmatat konéekmi prstov (ukazovak a prostrednik). Pocitajte
poCet uderov, ktoré citite za dobu 10 sekund a potom tuto hodnotu vynasobte Siestimi
a dostanete Vas tep srdca za minutu. Toto meranie by malo byt vykonané eSte pred samotnym
cviCenim, aby sa dalo podla toho postupovat. PoZadovanu cielovu zénu si pozrite v tabulke

nizsie.

Uistite sa, Ze poCas cviCenie dychate pravidelne a kfudne. Pite dostatoéné mnozstvo tekutin,
ked cviCite. Tym zabezpecCite potrebné mnoZstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cviceni
vyzaduje vo zvySenom mnozstve. Taktiez Vam chceme dat do pozornosti, Zze odporucané denné
mnozsvo vody je 2-3 litre, ¢im si mbzete zlepsSit aj Vas zdravotny stav. Tekutiny, ktoré pijete, by
mali byt izbovej teploty.

Ked cviCite na zariadeni, vZdy noste fahké a pohodiné oble€enie ako aj sportovu obuv. Nenoste
oblecCenie, ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie, ked cvicite.

Cvicenia pre Vas osobny vykon.

Aky vysoky alebo nizky by mal byt Vas tep pocas cvi€enia?

Spbsob ako zistit Vas tep sme Vam popisali vys$Sie. Nasledovna tabulka ukazuje, aky tep by ste
mali mat' podla veku:

Vek Frekvencia srda /tep rozsah 50-75% Maximalny tep srdca
v rokoch (uderov za minutu) 100%
- idealny tréningovy pulz -

20 100-150 200
25 98-146 195
30 95-142 190
35 93-138 185
40 90-135 180
45 88-131 175
50 85-127 170
55 83-123 165
60 80-120 160
65 78-116 155
70 75-113 150
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Vychladnutie/uvolnenie — odporu€ané cviky

Pre zniZenie unavy, vyCerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvilu prechadzat na mieste, tak,
aby sa Vas srdecny pulz vratil do normalu.
Strecing je velmi dblezité vykonavat vzdy pri zahrievani a po konci cvi¢enia. Svaly sa v tomto
okamziku pretahuju jednoduchSie vdaka ich zvySenej teplote, ¢o zaru€uje zniZenie rizika
poranenia. Pretahovanie v jednotlivych polohach by malo trvat 15 az 30 sekund. Cviky
vykonavajte pomaly a opakujte 2 az 3 krat.

Cvicenie hlavou

Tocte hlavou najprv do jednej strany — doprava, budete pocitovat jemné natahovanie na lavej
strane krku. Potom pootocte hlavou spat o jednu otoCku a natahujte Vasu Siju. Potom tocte
hlavou do opacnej strany — dofava, budete pocitovat jemné natahovanie na pravej strane krku.
Potom tlacte hlavu smerom k VaSej hrudi. CviCenie opakujte 2 az 3 krat.

Zdvihanie ramena

Toéte vrchnou Eastou ramena smerom nahor k uchu. Uvolnite sa a cviCenie vykonajte aj

s druhym ramenom. Opakujte 3 az 4 krat.

Boéné pretahovanie

Rozpazte oboma rukami a pozvolna ich dvihnite nad seba. Natiahnite pravu ruku najvysSie ako
sa Vam da - tym popretahujete svaly brusné a spodnej Casti chrbta. Opakujte cviCenie aj
s druhou rukou. Opakuijte cvi€enie 3 az 4 krat.




Nat'ahovanie vrchného stehna

Oprite sa rukou o stehu, potom si druhou rukou chytte Spi€ku pravej alebo favej nohy (opacnej
ako sa rukou opierate o stenu) a pritiahnite si chodilo ¢o najviac k zadku. Budete pocitovat
napinanie na prednom vrchnom stehennom svale. Vydrzte v tejto pozicii cca 30 sekund a

opakuijte toto cvi¢enie 2 krat pre kazdu nohu.

Pretahovanie vnutorného svalstva

Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy proti Vasim slabinam, tak, ze chodidla pridrzite proti
sebe (chodidlo proti chodidlu). Drzte chrbat rovno a pomaly sa predklorfite ponad Vase nohy.
Napinajte svalstvo a vydrzte tak po cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cvi€enie opakujte 3 az 4
krat.

Dotykanie prstov

Pomaly sa predklorite od pasu nadol, s tym, Ze chrbat a ruky majte volne zvesené. Jemne sa
natiahnite smerom nadol k Vasim prstom na nohach tak nizko ako je to mozné a vydrzte tak cca
20 - 30 sekund.

Pret'ahovanie stehennych svalov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnutou a favd nohu pokréte a prisurite chodidlo lavej
nohy k pravému stehnu. Natahujte smerom k pravej nohe, pokuste sa dotknut rukami prstov
pravej nohy a vydrzte tak po cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cviCenie zopakujte na druhej nohe.

Cvicenie opakujte 2 az 3 krat.



Nat'ahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k miru a polozte na mur obe ruky. Podoprite sa jednou nohou a druhu
natiahnite za seba tak, Zze chodidlo ostane celou plochou na podlahe. Pokréte prednu nohu
a zadnu nohu drzte natiahnutu tak, aby ste si pozvolna popretahovali achilovku a vydrzte v tejto
polohe po cca 30-40 sekund. Opakuijte toto cvienie aj s druhou nohou. Opakujte cvi¢enie 2 az 3
krat.

Zaruéné podmienky:

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujice zaruky:

a) zaruka na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitefa je 60 mesiacov odo dna predaja
zakaznikovi.

b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie je 60 mesiacov odo dha predaja zakaznikovi.
c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

a) zavinenim uzivatela tj. poSkodenim vyrobku neodbornym pouzivanim, nespravnou montazou,
nedostatoénym utiahnutim skrutiek....

b) nespravnou udrzbou

¢) mechanickym poSkodenim

d) opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé
mechanizmy, atd.)

e) neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

f) neodbornymi zasahmi

g) nespravnym pouzivanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi



Upozornenie:
1) cviCenie sprevadzajuce zvukovymi efektami a ob&asnym vrzganim nie je zavada braniaca
riadnemu uzivaniu stroja a teda nembze byt predmetom reklamacie. Tento jav mozno odstranit

beznou udrzbou.

2) v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouZivana.

3) reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

4) zaruku uplatriujte u vyrobcu: inSPORTIine, s.r.o.Bratislavska 36, 911 05 Trencin
alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Datum predaja: Razitko a podpis predajcu:

Dodavatel:
inSPORTIine, s.r.o.
Bratislavska 36
911 05 Trencin
www.ins portline.sk
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Thank you

Thanks for purchasing this product. The product will help you exercise your muscles in the
correct way and to improve your fitness — and all this in a familiar environment.

WARNING:

If the supply cord is damaged, it must be replaced by the manufacturer, its service agent
or similarly qualified persons in order to avoid a shock. This appliance is not intended for
use by persons (including children) with reduces physical, sensory or mental capabilities,
or lack of experience and know ledge, unless they have been given supervision or
instruction concerning use of the appliance by a person respond for their safety. Children
should be supervised to ensure that they du not play with the appliance.

Implied Warranty

The importer of this machine assures that this device was manufactured from high quality
materials.

Prerequisite for the implied warranty is the proper setup in accordance with the operating
instructions. Improper use and /or incorrect transportation can render the warranty void.
The implied warranty is for 1 years, beginning with the date of purchase. If the device you
acquired is defective, please contact our Customer Service (Inset page) within the
guarantee period of 24 months as of purchase date. The warranty applies to the following
parts (as far as included in the scope of delivery): Frame, cable, electronic devices, foam,
wheels. The guarantee does not cover:

e Damage effected by outer force
¢ Intervention by unauthorised parties
¢ Incorrect handling of the product
e Non-compliance of the operating instructions
Wear parts and expendable items are also not covered(such as running belt) .
The device is only intended for private use. The warranty does not apply to professional
usage.
Spare parts can be ordered from Customer Services (Inset page) as needed.
Please make sure you have the following information on hand when ordering spare parts.
e Operating instructions
e Model number (located on the cover sheet of these instructions)
e Description of attachments
e Attachment number
e Proof of purchase with purchase date

Please do not send the device to our firm without being requested to do so by our Service
team. The costs of unsolicited shipments will be borne by the sender.



A General safety instructions

A great deal of emphasis was placed on safety in the design and manufacture of this
fitness device. Still, it is very important that you strictly adhere to the following safety
instructions. We cannot be held liable for accidents that were caused due to disregard.
To ensure your safety and to avoid accidents, please read through the operating
instructions thoroughly and attentively before you use the sports device for the
first time.

13) Consult your GP before starting to exercise on this device. Should you want to exercise

regularly and intensively, the approval of your GP would be advisable. This is especially true for
users with health problems.

14) We recommend that handicapped people should only use the device when a qualified carer is
present.

15) When using the fitness device, wear comfortable clothing and preferably sports or aerobic
shoes. Avoid wearing loose clothing which could get caught in the moving parts of the device.

16) Stop exercising immediately should you feel unwell or if you feel pain in your joints or muscles.
In particular, keep an eye on how your body is responding to the exercise programme.
Dizziness is a sign that you are exercising too intensively with the device. At the first signs of
dizziness, lay down on the ground until you feel better.

17) Ensure there are no children nearby when you are exercising on the device. In addition, the
device should be stowed in a place that children or house pets cannot reach.

18)Ensure that only one person at a time uses the fitness device.

19) After the sports device has been set up according to operating instructions, make sure all
screws, bolts and nuts are correctly fitted and tightened. Use only attachments recommended
and/or supplied by the importer.

20)Do not use a device that is damaged or unserviceable.

21) Always place the device on a smooth, clean and sturdy surface. Never use near water and
make sure there are no pointed objects in the direct vicinity of the fithess device. If necessary,
place a protective mat (not included in scope of delivery) to protect your floor underneath the
device and keep a free space of at least 0.5 m around the device for safety reasons.

22) Take care not to put your arms and legs near moving parts. Do not place any material in
openings in the device.

23) Use the device only for the purposes described in these operating instructions. Use only
attachments recommended by the manufacturer

24) If the supply cord is damaged ,it must be replaced by the manufacturer,its service
agent or similarly persons in order to avoid a hazard.



Special Safety Precautions

Power source:

e Choose a place in reach of a socket when placing the treadmill.

e Always connect the appliance to a socket with a grounded circuit and no other
appliances connected to it. It is recommended not to use any extension cords.

e A FAULTY GROUNDING OF THE APPLIANCE CAN CAUSE THE RISK OF
ELETRICAL SHOCKS. ASK A QUALIFIED ELECTRICIAN TO CHECK THE
SOCKET IN CASE YOU DO NOT KNOW IF THE APPLIANCE IS GROUNDED
APPROPRIATELY. DO NOT MODIFY THE PLUG PROVIDED WITH THE
APPLIANCE IF IT IS NOT COMPATIBLE WITH YOUR SOCKET. ASK A
QUALIFIED ELECTRICIAN TO INSTALL A SUITABLE SOCKET.

e Sudden voltage fluctuations can seriously damage the treadmill. Weather
changes or switching on and off other appliances can cause peak voltages,
over-voltage or interference voltage. To limit the danger of damage to the
treadmill, it should be equipped with an over-voltage protective device (not
included).

e This appliance is designed for use with ~220 - ~240 Volt rated voltage.

Keep power cord away from the carrying roller. Do not leave the power cord below

the striding belt. Do not use the treadmill with a damaged or worn out power cord.

Unplug before cleaning or engaging in maintenance work. Maintenance should

only be done by authorised service technicians, unless otherwise stated by the

manufacturer. Ignoring those instructions would automatically void the warranty.

Inspect the treadmill before every use to make sure that every part is operational.

Do not use the treadmill outdoors, in a garage or under any kind of canopy. Do not

expose the treadmill to high humidity or direct sunlight.

Never leave the treadmill unattended.

Make sure the striding belt is always tense. Start the striding belt before stepping on it.

A Assembly

Before starting with the assembly of this fitness device, carefully read through the
set up steps as of page 6 We also recommend that you view the assembly
drawing prior to assembly (page 5).

Remove all packaging material and place the individual parts on a free surface.
This will provide you with an overview and will simplify assembly.

Please consider that there is always the risk of injury when using tools and
carrying out technical activities. Please proceed with care when assembling the
device.



e Make sure you have a hazard-free working environment and do not, for example,
leave tools lying around. Deposit the packaging material in such a way that it does
not pose a danger. Foil/plastic bags are a potential risk of suffocation for children!

e Take your time when viewing the drawings and then assemble the device according to the
series of illustrations.

e The device must be carefully assembled by an adult person. If necessary, request
aid from another technically talented person.

Unpacking & Assembly

WARNING!: Use extreme caution when assembling this treadmill. Failure to do so could

result in injury.

NOTE: Each step number in the assembly instructions tells you what you will be doing.

Read and understand all instructions thoroughly before assembling the treadmill.

UNPACK AND VERIFY THE CONTENTS OF THE BOX:

e Lift up and remove the box that surrounds the Treadmill.

e Check the following items are present. If any of the parts are missing, contact with the
dealer.

MAIN BODY CONSOLE CONSOLE MAST HARDWARE KIT

HARDWARE KIT

9) |

M10x15 HEX HEAD BOLT 16pcs Washer 16pcs MP3 Link line

Allen wrench 1 pcs Lubricant for running deck




Assembly Diagram (2)

console

Rear roller

Motor cover




Assembly Instructions

Step 1:Attach the console masts to the base frame.

Console mast \

A;)put the console wire through the console mast .
B:)then attach left/right console mast into main frame with six M10X15mm bolt using
washer wrench.

Step 2: Attach the console to the console mast

Console

Console mast \

E) connect the wire from the console to the wire in the right console mast.
F) assemble the console to the console mast with two M10x15mm bolts and wrench.(do
not tighten the bolts)

ATTENTION: be careful when you connect the two console—controller wires, There are
pins inside connector, the pins must be straight, otherwise it will cause problems.

PINS ARE NORMAL PINS ARE CROOKED

(Insure pins are straight)

Step 3:Tighten step 1, step 2 bolts.
First open switch and working machine, then tighten bolts.




Use Instruction

TURNING ON THE TREADMILL:

Make sure that the treadmill is correctly connected to power source. Open on/off switch
(1), turn it ON and it will be light. You will hear a signal tone and the LED screen of the
Computer will light up.

SAFETY KEY:

The treadmill will only work if the safety key is properly locked in the provided notch of the
computer. Inset the safety and attach the clip onto waist part of your clothes. In case of
trouble, where it is necessary to turn of the motor immediately, simply push out the safety
out of the console by pulling the rope. To turn the treadmill on again, turn the main switch
off and then put the safety key back into the notch on the console.

FOLDING UP INSTRUCTIONS

folding the treadmill:
® the treadmill can folded for space-saving storage.
® o fold the treadmill, lift the plate up and lock .

NOTE: make sure that the locking bolt is locked in place correctly.

UNFOLDING THE TREADMILL.:

Pull out the locking bolt and fold the treadmill slowly and carefully down.
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Key Definition

Incline Adjustment Keys:

Speed Adjustment Keys:

Select Key:

Quick Incline Keys:
Quick Speed Keys:
Start Key:

Stop Key:

Are used for adjusting the incline level.

Are used for adjusting the speed level.

Is for select.

Are used to raise the incline level directly to the certain level.
Are used to raise the speed level directly to the certain speed.
Is used to start operating the exercise program.

Is used to stop the exercise program.



Quick Quick

Speed Speed Incline Incline
Key Key
2 2 Kmv/h 0 0 %
5 5 Kmv/h 2 2 %
8 8 Kmv/h 5 5 %
12 12 Knv/h 8 8 %
15 15 Km/h 11 11 %
18 18 Km/h 14 14 %
20 20 Km/h 17 17 %
22 22 Km/h 20 20 %

Caution

Color_LCD screen is breakables; please protect it against the following conditions:

*

* o o

Hitting by hard or sharp object.
Dropping liquid on console.
Heat sources.

Enormous shocking.

General Functionalities

*
*
*

L IR 2

To start any workout phase after the setup, the user has to press the Start key.

If the user presses the Stop key during the workout phase, the workout pulses.

If the user presses the Stop key twice, the workout terminates and the system will return to the initial
state.

The Quick keys, Incline adjusting keys, Speed adjusting keys, and Start key only work during the
workout period. These keys do not work during the setup stage.

The Direction keys only work during the setup stage. The user may use the direction keys to
choose their desired workout program, as well as adjusting value. These keys do not work during the
workout phase.

There are 2 functions for the touch keys on the handlebar on two sides:

B Adjusting the speed level.

B Stop the treadmill when the user touches the touch keys on both sides at the same time.

Hand pulse in front of the user will read the user’s heart rate when both keypads are held properly.

Pull out the safe key will stop the treadmill immediately.



Booting Page

[WELCOME] shows 3 seconds.
[TIME] shows total hours for workout

[DISTANCE] shows total kilometers for workout
If something is wrong, the fault message will show on the

DOT METRIX screen as follows.

Over- speed

Workout Programs

P1 - Quick Start (Default program)
This program let the user start doing exercise without entering any personal data. The workout will last for
20 minutes without warm-up and cool down phases.
P2 - Hill
This program animates the hill climbing workout. The user may enter their personal data, and setup their
workout status, e.g. time, speed and incline levels.
P3 - Target Heart Rate
»  The incline and speed levels will automatically change according to the preset intensity changing
method that helps the user to achieve and maintain the heart rate within the range of 65% ~ 80% of
the THR.
» If the user chooses to change the intensity by Speed level:
B For users under 30 years old, the treadmill will accelerate 1 Km/Hr every 30 seconds. The upper
limit is set at 15 Km/ Hr.
B Forusers in between 30 — 50 years old, the treadmill will accelerate 0.5 Km/Hr every 30
seconds. The upper limit is set at 12 Km/Hr.
B For users more than 50 years old, the treadmill will accelerate 0.2 Km/Hr every 30 seconds. The
upper limit is set at 9 Km/Hr.
»  If the user chooses to change the intensity by Incline level:
B The Incline will increase or decrease the incline level by 1 incline levels in 30 seconds.
»  If the user chooses to change the intensity by both Speed level and Incline level:

B The Incline level and Speed level will alternate to change the intensity; each stays for 3 minutes.

P4 - User 1

The user is allowed to customize their workout program by presetting the incline level.

P5 - User 2

The user is allowed to customize their workout program by presetting the incline level.

Warm-Up Program

Warm-up phase will appear and last for 3 minutes before every program except Quick Start. During this
phase, all keys are useless except the speed adjustment key and safe button. The speed will automatically

increase from 0.8 km/hr to 2 km/hr in a minute and last for the rest 2 minutes.



Cool-Down Program

Cool-Down phase will appear and last for 3 minutes after every program except Quick Start. During this

phase, all keys are useless except the safe button. The incline will decline and the speed will automatically

decrease from the present speed to 2 km/hr for a minute and down to 0.8 km/hr for the rest 2 minutes, for

the meantime, the user is not able to change the speed and incline manually.

Operating Process

P1 - Quick Start Program:

IX.

X.

XL
XIL.

Press START to start the workout straight away.

3-second count-down.

The [TIME] is automatically set to default value of 20 minutes.

During the workout period, the user may adjust their level and speed by the Up and Down

keys of Speed and Incline.

P2 - HILL Program:
SET PERSONAL INFO:

9.

10.

11.

X.

XI.

XIl.

[AGE]:

€ Press SET to do adjustment.

€ Press the Adjust keys to adjust the age.

€ Press SET again to confirm the adjustment.
[GENDERY]:

¢ Press SET to do adjustment.

€ Press the Adjust keys to change the gender.

€ Press SET again to confirm the choice.
[WEIGHT]:

¢ Press SET to do adjustment.

€ Press the Adjust keys to adjust the weight.

€ Press SET again to confirm the adjustment.

SET GOAL MODE:

Iv.

V.

Press SET to select the goal.

Press the Adjust keys to switch between [TIME], [Distance], and [Calorie].
Press SET key to confirm the Goal setting.

Use Fast, keys again to adjust the goal value.

Press SET to confirm the adjustment.

SELECT LEVEL:

Iv.

The default level is set to [1], press SET to confirm or;

Press the Adjust keys to select the workout level.

It will allow the user to adjust the level by the Adjust keys The user may adjust the level
up to level 8.

Press SET to confirm the adjustment.



12. PRESS START:
L Press START to start the workout.
L. 3-second count-down.
lll.  Workout starts.
IV.  During the workout period, the user may adjust their Incline and Speed from the Up and
Down keys of Speed and Incline.
P3 - TARGET HEART RATE Program:
6. SET PERSONAL INFO:
. [AGE]
1. Press SET to do adjustment.
2. Press the Adjust keys to adjust the age.
3. Press SET again to confirm the adjustment.
Il. [GENDER]:
1. Press SET to do adjustment.
2. Press the Adjust keys to change the gender.
3. Press SET again to confirm the choice.
. [WEIGHTI:
1. Press SET to do adjustment.
2. Press the Adjust keys to adjust the weight.
3. Press SET again to confirm the adjustment.
7. SET TIME GOAL:
L [TIME] is automatically set to default value - 20 minutes.
L. Press the Adjust keys to adjust the time value.

1. Press SET to confirm.

8. SET THR:
L Recommended Target heart rate (THR) displays for a few seconds.

Il Press the Adjust keys to adjust THR between the range (70~180).

1. Press SET to confirm.
9. SET CHANGING METHOD:

|:> Automatically change the speed level to reach the THR.

:> Automatically change the incline level to reach the THR.

gSmay
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Automatically change both the speed and the incline

levels to reach the THR.

V.  Press on the Adjust keys to switch among the 3 ways.

VI. Press SET to confirm the changing method.
10. PRESS START:
IX. Press START to start the workout.
X.  3-second count-down.
XI.  During the workout period, the user may adjust their Incline and Speed from the Up and
Down keys of Speed and Incline.
XIl. During the workout, if the THR is not reached, the speed, incline or both Speed & Incline
will adjust automatically according to what the user has chosen at the setting phase.
P.S. The target heart rate table is attached with the manual at the end for reference.
USER 1 Program:
4. SET PERSONAL INFO:
IV. [AGE]:
1. Press SET to do adjustment.
2. Press the direction keys to adjust the age.
3. Press SET again to confirm the adjustment.
V. [GENDER]:
1. Press SET to do adjustment.

2. Press the direction keys to change the gender.
3. Press SET again to confirm the choice.
VI. [WEIGHT]:

4. Press SET to do adjustment.
5. Press the Direction keys to adjust the weight.
6. Press SET again to confirm the adjustment.
5. SET GOAL MODE:
L Press SET to select the goal.
1. Press the direction keys to switch between [TIME], [Distance], and [Calorie].
lll. Press SET key to confirm the Goal setting.
IV. Use direction keys again to adjust the goal value.
V.  Press SET to confirm the adjustment.
6. SELECT LEVEL:

The workout level will be divided into 16 parts, as below:




IX. The first brick at the button of the first section shows.
X.  Press the Direction keys to add the bricks to the desired level.
Xl.  Press SET key to confirm and START key to start the program.
XIl. Repeat for the rest section until the last section was entered. Once the last block is
completed, USER1 setting will be saved.
1. PRESS START:
IX. Press START to start the workout.
X. 3-second count-down.
XIl.  Workout starts.
XIl. During the workout period, the user may adjust their Incline and Speed from the Up and
Down keys of Speed and Incline.
USER 2 Program:
The operating process of the USER 2 program is exactly the same as the USER1 program.

Maintenance

TREADMILL MAINTENANCE

Proper maintenance is very important to ensure a faultless and operational condition of
the treadmill. Improper maintenance can cause damage to the treadmill or shorten the life
of the product.

All parts of the treadmill must be checked and tightened regularly. Worn out parts must be
replaced immediately.

BELT ADJUSTMENT

You may need to adjust the running belt during the first few weeks of use. All running
belts are properly set at the factory. It may stretch of be off center after use. Stretching is
normal during the break-in period.

ADJUSTING THE BELT TENSION:
If the running belt feels as though it is “slipping” or hesitating when you plant you foot
during a run, the tension on the running belt may have to be increased.

TO INCREASE THE RUNNING BELT TENSION:

5. Place 8mm wrench on the left belt tension bolt. Turn the wrench clockwise 1/4 turn to
draw the rear roller and increase the belt tension.

6. Repeat STEP 1 for the right belt tension bolt. You must be sure to turn both bolts the
same number of turns, so the rear roller will stay square relative to the frame.

7. Repeat STEP 1 and STEP 2 until the slipping is eliminated.

8. Be careful not to tighten the running belt tension too much as you can create
excessive pressure on the front and rear roller bearings. An excessively tightened
running belt may damage the roller bearings that would result in bearing noise from
the front and rear rollers.



TO DECREASE THE TENSION ON THE RUNNING BELT, TURN BOTH BOLTS
COUNTER-CLOCKWISE THE SAME NUMBER OF TRUNS.

CENTRING THE RUNNING BELT

When you run, you may push off harder with one foot than with another. The severity of
the deflection depends on the amount of force4 that one foot exerts in the relation to the
other. This deflection can cause the belt to move off- centre. This deflection is normal and
the running belt will centre when no body is on the running belt. If the running belt
remains consistently off-centre, you will need to centre the running belt manually.

Start the treadmill without anyone on the running belt, press FAST-key until speed
reached 6kph.

2. Observe whether the running belt is toward the right or left side of the deck.
® |[f toward the left side of the deck, using wrench, turn the left adjustment bolt
clockwise 1/4 turn and the left adjustment bolt counter clockwise 1/4.
® If toward the right side of the deck, turn the right adjustment bolt clockwise 1/4
turn and the left adjustment bolt counter clockwise 1/4.
® If the belt is still not centre, repeat the above step until the running belt is on
centre.

After the belt is centre, increase the speed to 16kph and verify that it is running smoothly.
Repeat the above steps if it is necessary.

If the above procedure is unsuccessful in resolving the off-centre, you may need to
increase the belt tension.

Turn counter-clockwise to
decrease the running belt
tension

Turn clockwise to
increase the running belt
tension

LUBRICATION

The treadmill is factory-lubricated. However, it is recommended to check the lubrication of
the treadmill regularly, to ensure an optimal operation of the treadmill. It is usually not
necessary to lubricate the treadmill in the first year or the first 500 hours of operation.
After every 3 months of operation, lift the sides of the treadmill and feel the surface of the
belt, as far as possible. If traces of silicon spray are found, lubrication is not necessary. In
case of a dry surface refer to the following instructions.

Only use oil free silicon spray.

Application of lubricant on the belt:
® Position the belt so that the seam is located in the middle of the plate.
® Insert the spray valve in the spray head of the lubricant container.



® Lift the belt at one side and hold the spray valve in a distance to the front end of
striding belt and plate. Start at the front end of the belt. Lead the spray valve in
direction of the back end. Repeat this process on the other side of the belt. Spray
each side for about 4 seconds.

® \Wait 1 minute to let the silicon spray spread, before starting the machine.

CLEANING:

Regular cleaning of the striding belt ensures a long product life.

Warning: The treadmill must be turned off to avoid electrical shocks. The power cord
must be pulled out of the socket, before starting the cleaning or maintenance.

After each training: Wipe the console and other surfaces with a clean soft and

damp cloth to remove sweat residues

Caution: Do not use any abrasives or solvents. To avoid damage to the computer,
keep any liquids away. Do not expose the computer to direct sunlight.

Weekly: To make the cleaning easier it is recommended to use a mat for the

treadmill. Shoes can leave dirt on the striding belt that can fall beneath the
treadmill. Clean the mat under the treadmill once a week.

STORAGE:
Store you treadmill in a clean and dry environment. Ensure the master power switch is off
and is un-plugged from the electrical wall outlet.

A Important notes

The device corresponds to current safety standards. The device is only suitable for
home use. Any other use is impermissible and possibly even dangerous. We
cannot be held liable for damages that were caused by improper usage.

Please consult your GP before starting your exercise session to clarify whether
you are in suitable physical health for exercising with this device. The doctor’s
diagnosis should be the basis for the structure of your exercise programme.
Incorrect or excessive training could be harmful to your health.

Carefully read through the following general fitness tips and the exercise
instructions. If you have pain, shortness of breath, feel unwell or have other
physical complaints, break off the exercise immediately. Consult a doctor
immediately if you have prolonged pain.

This fitness device is not suitable for professional or medical use, nor may it be
used for therapeutic purposes.

The pulse sensor is not a medical device. It is meant for your information purposes
only and is designed to give an average pulse rate. it is not intended to offer
medical advice nor will it measure pulse accurately every time, due to differing
environmental and human conditioning factors.



Trouble Shooting
TROUBLE SHOOTING GUIDE:

SYMPTOM CAUSE SOLUTION

Show EO | Not equip Safety key Please equip the Safety key

_ Please check Speed feedback equipment
Show E1 | Speed feedback equipment err

and 10-pin cable or contact special service

TROUBLESHOOTING YOUR TREADMILL.:

This treadmill is designed to be reliable and easy to use. However, if you experience a

problem, please reference the trouble shooting guide listed below:

PROBLEM: The console does not light up.

SOLUTION: Verify that the power cord is plugged in properly to the outlet, and the
treadmill switch is turned on.

PROBLEM: The treadmill circuit breaker trips during a workout.

SOLUTION: Verify that the treadmill is plugged into a dedicated 20amp circuit.

*Note: No extension cord.

PROBLEM: The treadmill shuts off when elevating.

SOLUTION: Verify that there is enough slack in the power cord to reach to the wall outlet
during elevation.

PROBLEM: The running belt does not stay centre during a workout.

SOLUTION: Verify that the treadmill is on a level surface. Verify that the belt is properly
tightened. (Refer to belt adjustment)

PROBLEM: The treadmill makes a clicking noise towards the front of the machine while
walking or running on it.

SOLUTION: For optimum use, the treadmill needs to be level.

General fithess tips

Start your exercise programme slowly, i.e. one exercise unit every 2 days. Increase your
exercise session week by week. Begin with short periods per exercise and then increase
these continually. Start slowly with the exercise sessions and don’t set yourself impossible
targets. In addition to these exercises, do other forms of exercise such as jogging,
swimming, dancing and/or cycling.

Always warm up thoroughly before exercising. To do so, carry out at least five minutes of
stretching or gymnastic exercises to avoid muscle strains and injuries.

Check your pulse regularly. If you do not have a pulse measuring instrument, ask your
GP how you can measure your heart rate effectively. Determine your personal exercise
frequency range to achieve optimal training success. Take into account both your age



and your level of fitness. The table on page 16 will give you a reference point for
determining the optimal exercise pulse.

Make sure you breathe regularly and calmly when exercising.

Take care to drink enough while exercising. This ensures that the liquid requirement of
your body is satisfied. Consider that the recommended drinking amount of 2-3 litres per
day is strongly increased through physical strain. The fluid you drink should be at room
temperature.

When exercising on the device always wear light and comfortable clothing as well as
sports shoes. Do not wear any loose clothing that could tear or become caught in the
device whilst exercising.

Exercises for your personal work-out
How high or low should your heart rate be during exercises?
Your GP can give your more information on the current guidelines.

Age Heat rate frequency range 50-75% Maximum heart rate frequency
(beats per minute) 100%
- ideal training pulse -
20 years 100-150 200
25 years 98-146 195
30 years 95-142 190
35 years 93-138 185
40 years 90-135 180
45 years 88-131 175
50 years 85-127 170
55 years 83-123 165
60 years 80-120 160
65 years 78-116 155
70 years 75-113 150
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Warm-up / stretching exercises

A successful exercise session begins with warming up exercises and ends with exercises
for cooling down and relaxing. These warming up exercises prepare your body for the
subsequent demands made upon it. The cooling down / relaxation period after the
exercise session ensures that you do not experience any muscular problems. In the

following you will find stretching exercise instructions for warming up and cooling down.
Please pay attention to the following points:



NECK EXERCISES

Tilt your head to the right and feel the tension in your neck. Slowly drop your head down
to your chest in a semi-circle and then turn your head to the left. You will feel a
comfortable tension in your neck again.

You can repeat this exercise alternately several times.

EXERCISES FOR THE SHOULDER AREA
Lift the left and right shoulders alternately, or lift both shoulders simultaneously.
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ARM STRETCHING EXERCISES
Stretch the left and right arms alternately towards the ceiling. Feel the tension in your left
and right side. Repeat this exercise several times.

EXERCISES FOR THE UPPER THIGH

Support yourself by placing your hand on the wall, then reach down t 3 you and lift up
your right or left foot as close to your buttocks as possible. Feel a comfortable tension in
your front upper thigh. Maintain this position for 30 seconds if possible and repeat this
exercise 2 times for each leg.



INSIDE UPPER THIGH

Sit on the floor and place your feet in such a way that your knees are facing outwards. Pull
your feet as close as possible to your groin. Now press your knees carefully downwards.
Maintain this position for 30-40 seconds if possible.
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TOUCH TOES
Bend your trunk slowly forwards and try to touch your feet with your hands. Reach down
as far as possible to your toes. Maintain this position for 20-30 seconds if possible.
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EXERCISES FOR THE KNEES

Sit on the floor and stretch out your right leg. Bend your left leg and place your foot on your
right upper thigh. Now try to reach your right foot with your right arm. Maintain this position

for 30-40 seconds if possible.
@ ;

EXERCISES FOR THE CALVES/ACHILLES TENDON

Place both hands on the wall and support your full body weight. Then move your left leg
backwards and alternate it with your right leg. This stretches the back of the leg. Maintain
this position for 30-40 seconds if possible.
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