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Notice & conserver
Keep these instructions
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones
Bewaar deze handleiding
Instrugdes a conservar
Bevar vejledningen
Zachowaj instrukcie
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AFWERKING * MONTAGEM ¢ MONTAZ o %% e SZERELES




TC140FR QXD 30/ 11/2004 15:06 Page 6 $




TC140FR QXD 30/ 11/2004 15:06 Page 7 $




TC140FR QXD 30/11/2004 15:06 Page 8 $




TC140PL.QXD 30/11/2004 14:31 Page 79 an

P O L S K

Dzigkujemy za wybér urzqgdzenia marki DOMYOS. Marke DOMYOS utworzylismy w'celu umozliwienia wszystkim zainteresowanym u prawianiem sportu
zachowanie dobrej kondycii fizycznej. Produkt ten zostat stworzony przez sportowcéw dla sportowcéw.
Bedziemy wdzigczni za wszelkie nadestane komentagrze i dotyczgce wyrobéw marki DOMYOS.
Oczekujq ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwniez dziat projektowania firmy DOMYOS.
Jedli cheesz do nas napisaé, wyslij mail na ngstepujqey adres :domyos@decathlon.com.
Zyczymy doskonatych wynikéw przy uprawianiy/sportu i mamy nadzieje, iz ten wyréb DOMYOS
stanie sie dla Parshwa synonimem jakosci.

Klucz/ szczypce MAXI

130 kg / 286 Ibs

Konsola

i

Wspornik

Powierzchnia skoku

Rampa

o 76 kg Nogi skos
Y gi skosne
“ TC 140 mpea-

<SS ‘ Bieznia musi byé podtgczona do
\l’\‘\\ 170 x 120 x 74 cm gniazdka elekirycznego w sieci 20 mA (mili amperéw)
> | 67 x 47,2 x 29,1 inch

B

7)

/£

D
V.

Zuzycie prqdu na godzing przez urzqdzenie wynosi 1200 wat/godzine

Modelnr: OSTRZEZENIE
Nr seryjny: ___

Prosimy o wpisanie numeru seryjnego Przeczyta¢ wszystkie ostrzezenia
urzadzenia w polu powyzej. zamieszczone na produkcie.

Przed uzyciem, przeczytaé¢ wszystkie zalecenia
oraz instrukcje zawarte w instrukeji obstugi.

Zachowac instrukcje

Numer seryjny
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MAXI

130 kg / 286 Ibs

i

A& WARNING

o Ostrzezenie: zawsze uzywac zaczepu

OSTRZEZENIE
PRZECZYTAG
INSTRUKCJe PRZED
UzYCIEM

~

p
A OSTRZEZENIE

Rece muszg znajdowac¢
sie z dala od dywanika

i roli w czasie ruchu.
\ Y,

« Nigdy nie demontowac i nie otwierac
obudowy

OSSZECSUKAS

| ELmozpiTas |

« Nigdy nie demontowac i nie otwiera¢
obudowy

Aby zapewnié stabilno$¢ urzqdzenia na podtodze,

mozna uzy¢ 2 $rub umieszczonych z przodu ramy.

1. Unie$ urzqdzenie z jednej strony i obréé $rube
umiesz-czong na spodzie z przodu ramy.

2. Aby dokreci¢ $rube, obréé¢ w kierunku ruchu wskazé-
wek zegara.

Po kazdym przemieszczeniu, sprawdzaj stabilnos¢ i

—_—
7T

li
%

4 o] " Tl

wykonaj regulacie jezeli zachodzi koniecznosé. ’Q ) ‘
‘, T
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BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie: aby zmniejszy¢ ryzyko powainych obrazen, nalezy przeczyta¢ zalecenia obstugi zamieszczone w
dalszej czesci przed uzyciem produktu.

1. Nalezy przeczytaé wszystkie instrukeje w podreczniku przed uzyciem pro-
duktu. Uzywaé produkt tylko zgodnie z przeznaczeniem opisanym w
niniejszej instrukeji. Zachowaé instrukcje przez caty okres uzytkowania
produktu.

2. IWhaiciciel urzqdzenia powinien poinformowaé wszystkich uzytkownikéw
produktu o zaleceniach obstugi produktu.

3. Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnoéci za wypadki i szkody oséb
lub débr spowodowane uzytkowaniem lub nieprawidtowym uzytkowa-
niem produktu przez nabywce lub inne osoby

4. Montaz urzqdzenia musi wykonaé osoba dorosta (Zalecamy obecnoé¢
2 dorostych oséb).

5. Przez caly czas, dzieci i zwierzeta domowe muszq przebywaé z dala od
produktu.

NIEBEZPIECZNE NAPIECIE
6. Po kazdym uzyciu i przed kazdym czyszczeniem, montazem lub konser-
wacjq. Wyltgcz wylgeznik gtéwny, odfgez bieznie od zasilania.

7. Nigdy nie pozostawiaj urzqdzenia bez nadzoru kiedy jest podigczone

8. Nigdy nie uzywaj urzqdzenia z uszkodzonym kablem lub wtyczkq, jezeli
upadfo, zostato uszkodzone lub miato kontakt z wodg.

9. Nie uzywaj urzqdzenia w miejscach gdzie zostaly rozpylone aerozole
lub w poblizu zbiornikéw flenu.

10. Nigdy nie ciggnij urzqdzenia za kabel zasilania, nie uzywaij kabla jako
uchwytu.

11. Jezeli konieczne jest uzycie przediuzacza, nalezy uzywaé przedivzacza
z uziemieniem o maksymalnej dfugosci 1,5 m

12. Kabel elektryczny musi znajdowat sie z dala od gorgeych powierzchni.

13. Ostrzezenie: Produkt nalezy podtqcza¢ wytgcznie do gniazdek z pro-
widlowym uziemieniem.

Instrukcje dotyczqce uziemienia

Produkt musi byé uziemiony. W razie nieprawidtowego dziatania lub awa-
rii, prad jest przesytany do uziemienia, co zmniejsza ryzyko porazenia prg-
dem. Urzqdzenie jest wyposazone w kabel z przewodem uziemienia i
wiyczkq z uziemieniem. Wiyczka musi byé podigczana do prawidtowo
zainstalowanego gniazdka i wyposazonego w uziemienie zgodne z obo-
wiqzujgeymi przepisami. Niewtasciwe podigczenie wiyczki do uziemienia
moze grozi¢ porazeniem prgdem. W razie watpliwosci, nalezy zleci¢ kon-
trole wykwalifikowanemu elekirykowi i sprawdzié, czy urzqdzenie jest pro-
widtowo podtgczone do uziemienia. Nie wykonuj zadnych modyfikaciji we
wiyczce dostarczonej z biezniq. Jezeli wiyczka nie pasuje do gniazdka,
nalezy zainstalowaé odpowiednie gniazdko, prawidfowo podigczone do
uziemienia.

NIEBEZPIECZENSTWO :
Przed wykonaniem jakiejkolwiek konserwacii lub kontroli biezni, nalezy
wylgczyé wylgeznik gtéwny i wyjqé wiyczke z gniazdka zasilania. Nigdy
nie zdejmuj ostony z silnika. Ustawienia i manipulacje nie opisane w instruk-
cji muszg byé wykonywane przez wykwalifikowanego technika. Nie przes-
trzeganie $rodkéw bezpieczefstwa moze prowadzié do powaznych
wypadkéw, a nawet do $mierci.

RYZYKO
14. Nigdy nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory.

15. Nie zblizaj rgk do elementéw w ruchu. Nigdy nie wktadaij rgk i nég pod
bieznie.

16. Produkt jest przeznaczony wylgcznie do uzytkowania w gospodarstwie
domowym. Nie uzywaj produktu do celéw komercyjnych, ustugowych i
innych.

17. Uzywaj produkt w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i pytéw, na
plaskiej, stabilnej powierzchni zapewniajqcej wystarczajqeq iloé¢ wol-
nego miejsca. Upewnij sig, ze dookota produktu znajduje sie wystar-
czajgca ilo$¢ miejsca, aby umozliwi¢ swobodne poruszanie sie
dookota. Pozostaw wolng przestrzed 2 m X 1 m z tylu urzqdzenia i
0,65m z kazdej strony w stosunku do écian. W czasie uzywania urzqd-
zenia, upewnij sig, ze dookota niego znajduje sie wystarczajqea iloéé
wolnej przestrzeni. Zabezpiecz podtoge, przykryj jg wyktadzing w mie-
jscu ustawienia produktu.

Patrz rysunek ponizej.

(.
T

Z PRZODU |

=T
[=(

Z GORY
minimum okoto 0,65 m minimum okoto 0,65 m
25inch 25inch
LEWA PRAWA
STRONA STRONA
ZTYLU
39inch

78 inch

minimum okoto 2 m

18. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$é za kontrolowanie i dokrecanie
wszystkich elementéw po montazu i przed kazdym uzyciem produktu.
Zapobiega¢ wystawaniu elementéw regulacyjnych. Wymieniaé natych-
miast wszystkie zuzyte lub uszkodzone czeéci.

19. Przed kazdym uzyciem, upewni¢ sie, ze taéma biezni jest wyréwnana i
wysrodkowanana ramie.
Uwaga: Brak regularnej konserwaciji i konserwacji zapo-
biegawczej moze prowadzi¢ do utraty gwarancii.

20. Nie wykonywaé samodzielnych modyfikaciji TC 140.
21. W razie uszkodzenia produktu, nalezy oddaé go do sklepu Décathlon i
nie uzywa¢ do petnej naprawy. Uzywaé wylqcznie czgéci zamiennych

Décathlon.

22. Nie przechowywa¢ produktu w miejscu wilgotnym (brzeg basenu,
tazienka,...)

23. Waga maksymalna uzytkownika: 130 kg - 286 funty.




TC140PL.QXD

30/11/2004 14:31 Page 82

UZYWANIE

Przed uzyciem biezni, prosimy o uwazne zapoznanie sie
z nastepujacymi instrukcjami.

* Przed rozpoczeciem éwiczeh nalezy rozciggngé migénie. Nalezy zrobi¢
rozgrzewke maszerujqc z matg predkosciq. Stopniowo nalezy zwigkszaé
intensywno$¢ éwiczenia, az do uzyskania wybranego rytmu krokéw. Przed
zakofczeniem ¢éwiczenia, nalezy stopniowo zmniejszaé predkosé, az do
ruchu bezwysitkowego, aby przywrécié normalny puls.

Nalezy zapewnié odpowiedniq wentylacje przez caly czas wykonywania
¢wiczenia.

Zwigksza predkoéé stopniowo;

rzed rozpoczeciem ¢wiczenia, nalezy sprawdzi¢, czy zaczep klucza bez-
Przed , nal dzi¢, kl b
pieczenstwa jest prawidtowo umocowany do ubrania i czy klucz jest umo-
cowany na miejscu.

Rozpoczynaj stojgc na tasmach bocznych, a nie na tadmie biezni. Przed
wejsciem na tasme biezni, odczekaj az predko$é¢ bedzie wynosi¢ przyna-
jmniej 1 km/h. Nigdy nie rozpoczynaé przy predkosci przekraczajqcej
3km/h

Po zakoficzeniu ¢wiczenia nalezy zaczeka¢ do zatrzymania sig tasmy
przed zejéciem z niej.

W czasie uzywanie biezni. Nie wieszaé recznika na urzqdzeniv w cza-
sie jego uzywania.

Przy wchodzeniu lub schodzeniu z urzqdzenia nalezy przytrzyma¢ sie kie-
rownicy.

Bieznia jest wyposazona w klucz zabezpieczajgey. Umocuj zaczep kluc-
za bezpieczehstwa do ubrania, aby wyjqé go z konsoli w celu zatrzyma-
nia urzqdzenia w razie potrzeby.

Zaktadaj zawsze obuwie sportowe o odpowiedniej przyczepnosci. Aby
zapobiec uszkodzeniu maszyny, upewnij sie, ze podeszwy sq pozbawio-
ne zanieczyszczen, takich jak kamienie i piasek.

® Zepnij wlosy tak, aby nie przeszkadzaty w czasie éwiczenia.

¢ Nie zaktadaj luznych ubran kiére mogq utrudniaé éwiczenie.

* Na biezni moze znajdowaé sie tylko jedna osoba.

* Sprawdzi¢, czy sznurowadta butéw nie mogq zaczepié sig o tasme biezni.
® Przez caly czas, dzieci i zwierzeta domowe muszq przebywa¢ z dala od

produktu.

UWAGA: Jezeli odczuwasz zawroty glowy, nudnosci, bél w
klatce piersiowej lub inne objawy, natychmiast przerwij ¢wi-
czenie i skonsultuj sie z lekarzem przed kontynuowaniem ¢wi-
czenia.

Przed zakonczeniem éwiczen, nalezy postepowaé w
nastepujacy sposéb:

1. Przed zakorczeniem éwiczenia, nalezy poéwieci¢ chwile czasu na zwol-
nienie ¢wiczenia i unormowanie pulsu.

2. Ztap uchwyt i naciénij przycisk predkosci "-". Zwolnij kroki, az marsz
bedzie odbywat sie bez wysitku (1km/h).

3. Przed zejéciem z biezni, upewnij sie, ze taéma zatrzymata sie.
Po zakonczeniu éwiczen, nalezy postepowaé w
nastepujacy sposéb:

1. Wyjmij klucz bezpieczeristwa z konsoli.

2. Zatrzymaj urzqdzenie wytqcznikiem gtéwnym.

3. Wyimij kabel elekiryczny z gniazdka. Jest to szczegélnie wazne, jezeli
urzqdzenie nie bedzie uzywane przez dluzszy czas.

4. Umieszczaj kabel elekiryczny z dala od przejsé.

5. Wytrzyj wszystkie powierzchnie urzqdzenia suchq écierkg lub recznikiem,
gtéwnie w celu usunigcia potu z uchwytu, panelu sterowania, tasmy i inny-
ch elementéw urzgdzenia.

6. Sprawdz blokade ttoka podnoszenia przed przemieszczeniem lub prze-
chowywaniem biezni.

7. Nie podno$, opuszczaj lub przemieszczaj biezni przed zakoriczeniem jej
montazu. Aby unieé¢, opusci¢ lub przemiescié bieznie, trzeba dyspono-
waé sitq niezbedng do podniesienia 20 kg (44 Ibs. 2 oz.) bez trudnosci.

Przed rozpoczeciem kazdego programu éwiczen, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne
w przypadku oséb w wieku ponad 35 lat lub posiadajgcych problemy ze zdrowiem lub oséb ktére od dtuzszego
czasu nie uprawialy sportéw. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.
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Prezentacja:

Bieznia posiada 4 programy, kiére umozliwiajg bezposredni dostep do
wybranych predkosci oraz 4 typy programéw zawierajgce rézne
predkosci.

Z wyjgtkiem programu recznego, mozna wybra¢ 3 rézne poziomy frud-
nosci.

tatwe uruchamianie:

1. Umie$¢ zaczep klucza bezpieczeristwa na ubraniu. Jest to zalecane ze
wzgledu na bezpieczehstwo. Po zdjeciu klucza bieznia zatrzymuije sie
aufomatycznie.

2. Po wlozeniu klucza, najprostszym sposobem uruchomienia urzgdzenia
]eskt n}]ﬁiéniecie przycisku "START". Bieznia uruchamia sie z predkoéciq
1 km/h.

3. Predko$é: Aby zwigkszy¢ predko$é naciénij przycisk "+". Kazde
naciéniecie przycisku umozliwia zwigkszenie predkosci o 0,1 km/h.

Bezposredni dostep do zaprogramowanych predkosci.

1. Po wlozeniu klucza, najprostszym sposobem uruchomienia urzqdzenia
jest naciéniecie przycisku "START". Bieznia uruchamia sie z predkosciq
0,1 km/h.

2. Predko$¢ : Aby wybraé zaprogramowana predko$¢, nalezy nacisngé
przycisk opowiadajgcy wybranej predkosci (WALK/JOG/RUN/SRINT).

3. Predkosé mozna wyregulowaé doktadnie za pomocq przyciskéw "+" i "-"".

Program reczny:

Po zatozeniu klucza bezpieczeristwa, program reczny mozna wybraé nacis-
kajgc przycisk "START". Przed rozpoczeciem éwiczenia, nalezy wprowad-
zi¢ czas lub odlegtoéé lub kalorie. Program zapewnia petng kontrole i nie
zmienia sig, zmiana predkosci wymaga interwencii recznej. Program
reczny jest przeznaczony do treningu statego.

Program reczny umozliwia 2 rodzaje treningu.

Program reczny z ustawieniem czasu, odlegtosci lub kalorii

1. Program reczny z ustawieniem czasu:  naciénij jeden raz przycisk
"MODE" i wprowadz czas treningu naciskajgc "+" lub "-". Odliczanie
czasu zaczyna sig od momentu rozpoczecia ¢wiczenia.

2. Naciénij "START" przed rozpoczeciem ¢éwiczenia.

3. Zmien predkosé naciskajge przyciski "+" i "-"

DZIALANIE BIEZNI

Trening z programami P1, P2 i P3

Program zmienia automatycznie predkoéc. Zakres predkosci dla kazdego
poziomu zostat przedstawiony w tabeli ponizej. W czasie trwania pro-
gramu, w dowolnym momencie mozna zmieni¢ predkoé¢ recznie naciska-
jqc przyciski + lub -

Wybierz jeden z programéw P1, P2 lub P3.

1. Aby uruchomi¢ program, nalezy wtozyé klucz bezpieczerhstwa i wybraé
program "P1", "P2" lub "P3" naciskajgc + lub - i przycisk "MODE"

2. Nacisnij "START", jezeli chcesz rozpoczqé natychmiast.

3. Jezeli chcesz ustawi¢ czas éwiczenia, naciénij "MODE", ustaw czas
éwiczenia za pomocq przyciskéw "+" i "'

4. Naciénij "START" aby rozpoczqé éwiczenie.

Uwaga:

1. W kazdej chwili mozna przerwa¢ éwiczenie naciskajgc przycisk
"STOP". Aby kontynuowa¢ éwiczenie, naciénij przycisk "START".

2. Typ éwiczenia jest wyswietlany z géry.

3. Po wyswietleniu czasu 99:59 lub 10:00, wigcza sie sygnat bip przez 5
sekund i nastepnie silnik zatrzymuie sie.

Funkcja "pauza"

Mozna zatrzymaé bieznig¢ w dowolnym momencie éwiczenia naciskajgc
jeden raz przycisk "STOP".

Aby wigczy¢ {ﬂeinig, nacinij przycisk "START".

Funkcja "reset"

Aby skasowa¢ program i czas, naciénij przez pieé sekund przycisk "STOP",
az do wyéwietlenia "P1" w oknie programu. Przy zerowaniu programéw,
poziomu i czasu nalezy powtérzy¢ opisang powyzej operacie.

DOTYCZACE PROGRAMOW

Program P1:
TRENING UKLADU
NACZYNIOWOSERCOWEGO

Program P2:
PRZERYWANY

Podane informacie sq orientacyjne.
Zalecenia nalezy dostosowa¢ do indywidualnych wymagan i komfortu.

Bieznia posiada pamigé 4 programéw éwiczenia.
W czasie uzywania programu, bieznia zmienia automatycznie predkosé.

speed program
Program P3:

ZMNIEJSZANIE WAGI

CIALA P1| P2 | P3
Intervall | 1.5 2 2
Interval2 2 7 4
Interval3 [ 2.5 2 6
Interval4 | 3 7 8
Interval5 | 3.5| 2 10
Interval6 3 7 8
Interval7 | 2.5 2 6
Interval8 | 2.5| 7 4
Interval9 | 1.5| 2 4
IntervallO| 1.5| 2 2
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Stop: Komputer wylqcza sie samoczynnie po okofo 4 minutach.

"SPEED" : Predko$¢ poruszania sie wyrazona w kilometrach/godzine.
Ekran wyéwietla biezqcq predkoé¢ biezni w zakresie od 1 km/h do 13
km/h ustawiang za pomocq przyciskéw regulacii z doktadnoscig do 0.1

km/h.
"TIME" : czas trwania ¢wiczenia.
"DISTANCE" : Przebyty dystans w kilometrach.

"CALORIES” : Ekran wyswietla faczng wartoé¢ spalonych kalorii.
Uwaga: wskazanie kalorii jest orientacyjne i nie moze byé
wykorzystane do celow medycznych.

Wyswietla ilos¢ kalorii.

Wskazanie 1 = 100 Cal.

"START/STOP" :

1. Aby przerwa¢ éwiczenie, nacisnij raz "STOP". Aby je wznowié
naci$nij "START".

2. Przy zerowaniu, przytrzymaj przycisk "STOP" przez 5 sekund.

IIMODEII .

1. Wybierz program.

|l+" i nmn,

1. W czasie ustawiania, wybierz program lub zwigksz lub zmniejsz czas
¢wiczenia.

2. W czasie ¢wiczenia:

A+ : zwigkszenie predkosci co 0.1 km/h.
V - : zmniejszenie predkosci co 0.1 km/h.

"LAP" :

Stuzy jako wskaznik iloéci okrqzen stadionu.

Kiedy wszystkie zielone diody sq zapalone pokonana odlegtoéé wynosi
400m.

DZIALANIE KONSOLI

Informacje na liczniku:
CZAS : 88 :88

DYSTANS : 88.88(km lub mil)
KALORIE : 8888

PULS : 888

ODCINEK : 8888

Wyswietlenie wybranej informacii nastepuje po nacisnieciv przycisku
"MODE"

Nachylenie:

- Istniejq trzy poziomy nachylenia wptywajgce na trudnoé¢ éwiczenia.
- Aby wyregulowaé wysoko$¢ wystarczy obréci¢ nogi umieszczone z tyu biezni.
- W czasie tej operacji nalezy sprawdzi¢, czy bieznia jest zatrzymana i czy nikt sie na niej nie znajduje.
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KONSERWACJA

WYROWNANIE BIEZNI

Nalezy upewni¢ sie, ze bieznia jest prawidlowo wysrodkowana. Sposéb bie-

gania i brak ptaskiej powierzchni mogq byé przyczyng przesuniecia biezni.

Jezeli tak sie stanie, konieczne jest wykonanie regulacji za pomocq dwdéch $rub Fig. A Fig. B

w tylnej czesci. ' '

1. Naciénij przycisk "START", aby wiqczy¢ bieznig; nastepnie zwieksz
predkosé do 5 km/h (3 mph).

2. Stah z tylu urzqdzenia, aby oceni¢ kierunek przesunigcia biezni. GAP => <= GAP——=

3. Jezeli bieznia jest przesunigta w lewo, obracaj lewq $rube o jedng czwartq
obrotu w kierunku ruchu wskazéwek zegara i prawg érube o jedng czwartq
obrotu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara (patrz fig. A). k{> )

4. jezeli bieznia jest przesunigta w prawo obracaj prawg $rube o jedng czwartq
obrotu w kierunku ruchu wskazéwek zegara i lewq érube o jedng czwartq
obrotu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara (patrz fig. B).

5. Sprawdz wyréwnanie biezni przez okoto dwie minuty i powtérz etapy 3, 4
i 5, jezeli zachodzi potrzeba.

REGULACJA NAPIECIA TASMY

Napigcie taémy nalezy wyregulowa¢ jezeli tasma biezni zaczyna $lizgaé sie na 2. Obracaj dwie $ruby regulacii o jedng czwartq obrotu w kierunku ruchu wskazé-
rolkach. Ta czynno$é umozliwia zwiekszenie trwatoéci elementéw urzqdzenia. wek zegara.

3. Zwolnij predko$¢ przytrzymujqe sie uchwytu i dociskajqc silniej stopami jak
W czasie regulacji napiecia tasmy, nalezy utrzymywaé tasme jak przy schodzeniu z wzniesienia. Jezeli taéma zostanie zwolniona zbyt mocno
najluzniej moze sie $lizgat.

4. Jezeli taéma $lizga sie, dokreé $rube regulacying o jedng czwartq obrotu w kie-
1. Naciénij przycisk "START", aby wiqczy¢ bieznie; nastepnie zwigksz predkoéé runku ruchu wskazéwek zegara i w razie potrzeby powtérz etapy 2 i 3.

do 5 km/h (3 mph).
Nalezy zwréci¢ uwage, aby nie naciggngé zbyt mocno tasmy.

CZYSZCZENIE

Przed czyszczeniem, upewnij sig, ze urzqdzenie jest wylgczone i odigczone.

Aby odkurzy¢ urzqdzenie, uzyj odkurzacza i wyczy$¢ doktadnie wszystkie elementy.
Aby usungé zabrudzenia, uzyj wilgotnej gqbki.

Nie zanurzaj zadnych elementéw urzqdzenia w ptynach.

SKLADANIE/ROZKtADANIE/PRZEMIESZCZANIE

Zachowaj wyprostowane plecy przez
caly czas wykonywania operacii.

W czasie rozktadania nalezy przytrzy-
mywaé dywanik uginajgc nogi. Nie
upuszczaé dywanika, tok wspomaga
rozktadanie i sktadanie, ale nie zapew-
nia amortyzacji przy niekontrolowanym
roztozeniu.

Przed roztozeniem biezni sprawdz czy
obie rury tloka podnoszenia sq w
pozycji kraficowei!!

Nie podno$, opuszczaj lub przemieszczaj biezni przed zakoficzeniem jej montazu. Aby unieé¢, opuéci¢ lub prze-
mieéci¢ bieznig, trzeba dysponowaé sitq niezbedng do  podniesienia 20 kg (44 Ibs. 2 oz.) bez trudnoici.

UWAGA
Ztap bieznig za podstawe plyty.

WAZNA UWAGA: Aby zapobiec
otwarciu biezni i upadkowi czegéci
uchylnej. Sprawdz blokade tloka pod-
noszenia przed przemieszczeniem lub
przechowywaniem biezni.
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KONSERWACJA

PRZEMIESZCZANIE

Bieznia jest wyposazona kétka do przemieszezania.
Przed przemieszczeniem biezni, upewnij sig, ze
wytqcznik jest w pozycji "0" i wiyczka jest wyjeta z
gniazdka.

Unie$ rame biezni i przemie$é w wybrane miejsce.

Przed przemieszczeniem biezni. Sprawdz blokade
foka podnoszenia przed przemieszczeniem lub
przechowywaniem biezni..

Przechyl bieznie do przodu, aby ustawié jg na
kétkach.
Po ustawieniu biezni w wybranym miejscu, zablokuj
iq przy pomocy stopy i opuéé do petnego kontaktu z

podfogq.

—

o

(¥

SMAROWANIE TASMY

Jezeli hatas tasmy zwieksza sie:

Wytqez bieznig wylgeznikiem gtownym i wyjmij wiyczke.
Unie$ urzqdzenie, aby ustawi¢ je w pozyciji pionowej.

skontakfowa¢ sie ze sklepem Décathlon.

Rozpyl plyn silikonowy (silikon w sprayu) na tasmie.

Obréé tasme i rozpyl silikon z jednej i drugiej strony na catej powierzchni.
NIE LUZUJ TASMY - ROZPYLAJ OD SPODU

Uwaga: Odpowiedni plyn silikonowy doradzi Ci sprzedawca Decathlon

Uzyj écierki do wyczyszczenia wnetrza biezni obracajqc jq recznie. Ustaw urzqdzenie w pozycji uzytkowe;.
Jezeli krawedzie taémy sq uszkodzone, sprawdz wyréwnanie. W przypadku rozerwania szwéw nalezy

Elementy elektroniczne wykonujq regularnie autokontrole. W razie wykry-
cia anomalii, komputer wyswietla kod btedu i wytgczy dziatanie.

Kod btedu Opis
El Btqd predkosci

1. Kiedy pojawia sig kod E1 nalezy wyjqé klucz bezpieczenstwa biezni i
zatozyé ponownie, aby uruchomi¢ bieznie

2. Jezeli kod bfedu E1 pojawia sie ponownie po wyzerowaniu, sprawdzi¢
wszystkie podtqczenia. Jezeli kabel jest podigczony nieprawidtowo,
zatozy¢ kabel i wykonaé prébe. Jezeli kabel jest podigczony, nalezy
wylqczyé urzqdzenie i skontaktowat sie z serwisem.

Zerowanie kodéw btedéw
Aby wyzerowaé¢ kody bledéw, nalezy zdjgé klucz bezpieczeristwa i
zatozy¢ ponownie.

PROBLEM : Bieznia nie uruchamia sie

- Sprawdzié¢, czy wytqcznik gtéwny biezni jest w pozycji 1.

- Sprawdz, czy przewdd elekiryczny jest podigczony prawidtowo z 2
stron (bieznia i gniazdko).

- Zdjqé klucz bezpieczenstwa z konsoli. Zatozyé klucz na konsole.

- Sprawdzi¢, czy gniazdko zasilania sieci dziata prawidtowo (zainstalo-
waé lampke).

- Sprawdzi¢ i nacisngé wyfqgcznik biezni, jezeli jest wytqczony (patrz ins-
trukeja strona 84)

- Jezeli wszystko jest OK, a problem wystepuje nadal, skontaktuj sie z
obstugq po sprzedazy sklepu.

(o8 (6] Now N —

DIAGNOSTYKA USTEREK | KODY BLEDOW

PROBLEM : Bieznia wigcza sie, ale nie uruchamia

1 - Sprawdzié, czy klucz bezpieczenstwa jest prawidtowo zatozony na
konsoli na miejscu.

2 - Czy zostat naciéniety przycisk start w celu uruchomienia.

3 - Jezeli wszystko jest OK, a problem wystepuje nadal, skontakiuj sie z
obstugq po sprzedazy sklepu.

PROBLEM : Predkos¢ biezni nie jest stata

1 - Sprawdz, czy uzywasz przedtuzacz (jezeli tak usun go) i sprébuj
ponownie.

2 - Sprawdz, czy przewdd elekiryczny jest podigczony prawidtowo z 2
stron (bieznia i gniazdko).

3 - Sprawdz, czy tadma nie jest za bardzo napieta lub za stabo (patrz ins-
trukcja - strona 85).

4 - Jezeli wszystko jest OK, a problem wystepuje nadal, skontaktuj sie z
obstugq po sprzedazy sklepu.

PROBLEM : Bieznia wyswietla kod E1
1 - patrz instrukcje powyieL.
2 - Inny przypadek: Skontaktuj sie z obstugg serwisowq sklepu.

PROBLEM : Bieznia hatasuje

1 - Sprawdz, czy taéma jest wysrodkowana (patrz instrukcja sfrona 85).

2- Sp;awdi, czy taéma jest prawidtowo napieta (patrz instrukeja strona
85).

3 - Sprawdz, czy wnetrze taémy jest czyste (patrz instrukcja strona 85).

4 - Sprawdz, czy wnefrze tadmy jest pokryte warstwq silikonu (patrz ins-
trukcja strona 86).

5 - Jezeli wszystko jest OK, a problem wystepuje nadal, skontaktuj sie z

obstugq po sprzedazy sklepu.
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Cwiczenie / Rozgrzewka: Stopniowe
zwiekszanie wysitku po 10 minuta-
ch.

Przy treningu nastawionym na utrzymanie
formy lub przywracanie kondycji, mozna
¢wiczyé codziennie przez kilkadziesigt
minut. Ten typ éwiczen pobudza migsénie i
stawy lub moze byé wykorzystany jako roz-
grzewka dla innych éwiczen.

Aby zwiekszyé jedrnos¢ miegsni ndg,
wybierz wiekszy opér i wydtuzaj czas éwi-
czenia.

Mozesz, zmienia¢ predko$é w czasie trwa-
nia treningu.

Ewiczenia dotleniajgce dla zacho-
wania formy : Umiarkowany
wysitek przez dlugi czas (35 min do
1 godziny).

Jezeli chcesz stracié na wadze, ten typ
¢wiczen, w potgczeniu z dietq, jest dosko-
natym sposobem na zwiekszenie ilosci

energii spalanej przez organizm. W tym
celu, nie musisz wykonywaé wysitku na
granicy swoich mozliwoéci. Naijlepsze
rezultaty zapewni Ci regularnoéé wykony-
wanych éwiczen.

Wybierz stosunkowo niskg predkosé i
wykonuj éwiczenia w swoim rytmie przez
minimum 30 minut. Cwiczenie musi powo-
dowaé lekkie pocenie sig, ale nie moze
powodowaé zadyszki. To czas éwicze-
nia, w wolnym rytmie zmusza organizm do
wydatkowania energii zgromadzone| w
ttuszczu, pod warunkiem wykonywania
¢wiczenia przez minimum 30 minut, trzy
razy w tygodniu.

Ewiczenia dotleniajgce zwiekszajg-
ce wytrzymatosé: Wysitek podtrzy-
mywany przez 20 do 40 minut.

Ten typ ¢éwiczenia wzmacnia miesien ser-
cowy i uktad oddechowy.

Opér i/lub predkosé sq zwiekszone w celu

TRENING UKLADU SERCOWO-NACZYNIOWEGO

Jezeli jeste$ osobg poczatkujgcq, rozpocznij od éwiczeh przez kilka dni z niewielkim oporem i predkosciq, bez przemeczania sie i zadbaj o
dostarczenie wystarczajgcego czasu odpoczynku. Stopniowo zwigkszaj trudnoéé i czas treningéw.

wymuszenia infensywniejszego oddychania
w czasie wykonywania éwiczenia. Wysitek
jest wiekszy niz przy éwiczeniach podirzy-
mujqcych kondycje.

W miare wykonywania éwiczeh, mozna
wydtuzaé czas wysitku, zwigkszaé rytm lub
opédr. Nalezy éwiczyé przynajmniej frzy
razy w fygodniu w tym typie treningu.

Cwiczenie z wigkszym rytmie (éwiczenia
beztlenowe i ¢wiczenia w strefie czerwo-
nej) jest przeznaczone dla kulturystéw i
wymaga odpowiedniego przygotowania.

Po kazdym éwiczeniu, poéwigé chwile
czasu na ¢wiczenie ze stopniowym zmnie-
jszaniem intensywnoéci i predkoéci, aby
organizm stopniowo przeszedt do normal-
nego stanu spoczynku.

GWARANCIJA

DECATHLON udziela gwarancji na czeici i robocizneg, dla normalnych warunkéw uzytkowania, na okres 5 lat dla konstrukeji i 2 lat na
czedci zuzywajqce sie i robocizng liczqe od daty zakupu, zgodnie z datg na paragonie. Zobowigzania DECATHLON wynikajgce z gwa-

rancji ograniczajq si¢ do wymiany lub naprawy produktu zgodnie z uznaniem DECATHLON.

Wszystkie produkty opatrzone gwarancjq, muszq zostaé przekazane do DECATHLON do jednego z autoryzowanych centréw, na koszt

uzytkownika, razem z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowiqgzuje w nastepujgcych przypadkach:

e Uszkodzenia spowodowane transportem

Nieprawidfowe lub nienormalne uzytkowanie

°
¢ Naprawy wykonane przez zaktady nie posiadajqce autoryzacji DECATHLON
o Uzytkowanie produktu do celéw komercyjnych

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujqcej w danym kraju i/lub regionie.

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 -
- 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - Francja -
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CARDIO -

TRAINING

CWICZENIA KARDIOTRENINGOWE

Cwiczenia kardiotreningowe sq typu aerobowego (tzn., wymagaijq duzej ilosci tlenu) i umozliwiajq polepszenie ogdinej
wydaijnosci systemu sercowo-naczyniowego. Cwiczenia kardiotreningowe powodujq zwigkszenie dostarczanej do
migéni iloéci tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia tlenu w catym ciele,

a w szczegdlnoici, do pracujgcych migsni.

W czasie uprawiania éwiczen, w celu kontrolowania wysitku,
niezbedne jest dokonywanie w regularnych odstepach czasu
kontroli pulsu. Ponize| opisany jest sposdb, w jaki mozna tego

KONTROLA PULSU

Nie naciskaé zbyt mocno; zbyt silne naciéniecie powoduje zmnie-
jszenie przeptywu krwi i moze zwolni¢ rytm serca. Policzyé prze
30 sekund iloé¢ uderzen i pomnozyé wynik przez 2, w celu ofr-

dokonaé, w przypadku nieposiadania elektronicznego urzqdze-
nia pomiarowego:

zymania liczby uderzer na minute.

- Przytozy¢ 2 palce do szyi, tuz pod uchem lub za dtoniq, zaraz
za kciukiem.

FAZA ROZGRZEWKI: STOPNIOWY WZROST WYSILKU

Q Trening

Faza treningu jest giéwng fazq éwiczen fizycznych. Dzigki regularnemu
uprawianiu sportu, mozliwa jest znaczna poprawa kondycp fizycznej.

e Cwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawnosci fizycznej.

o Cwiczenia aerobowe, w celu poprawy wydolnosci pracy serca i naczyn
krwionosnych.

Przyktad: otrzymano 75 uderzen.

@) Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysitku.

Rozgrzewka stanowi faze przygotowawczq kazdego wystkU i pozwala na
Uzyskame OPTYMALNYCH WARUNKOW do uprawiania sportu. Rozgrzewka
jest réwniez doskonatym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM SCIE-
GIEN | MIESNI. Ma ona dwa aspekty: POBUDZENIE MIESNI | OGOLNE ROZ-
GRZANIE ORGANIZMU.

1) Pobudzenie migéni ma miejsce w trakcie wykonywania specjalnych
CWICZEN ROZCIAGAJACYCH, kiérych zadaniem  jest przygotowanie
organizmu do wysitku: w tej fazie pobudzane sq wszystkie mieénie i
Sciegna.

@ Uspokojenie organizmu, powrét do stanu przed
rozpoczeciem ¢wiczen

W fazie tej wysitek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmniejszonq inten-
2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe wigczenie do akcji systemu sywnoéciq. Faza ta zapewnia systemowi sercowo-naczyniowemu,
sercowo-naczyniowego i oddechowego, w celu poprawienia ukrwienia przeptywowi krwi i migéniom powrét do stanu ''normalnego"' (co pozwala na
migéni i lepszego przygotowania ich do wysitku. Etap ten powinien by¢ wyeliminowanie skutkéw ubocznych wysitku, np. kwasu mlekowego groma-
wystarczajgeo diugi: 10 minut w przypadku éwiczen rekreacyjnych, dzqcego sie w migéniach, odpowiedzialnego za béle wystepujgce po wysitku
20 minut w przypadku zawodowego uprawiania sportu. Osoby starsze, i skurczy).
poczynajqc od 55 roku zycia, potrzebujq na rozgrzewke wiecej czasu.

@ Cwiczenia rozciggajace

Cwiczenia rozciqgajqce powinny byé wykonywane po fazie zmniejszonego
wysitku, kiedy Sciegna sq jeszcze dobrze rozgrzane. Cwiczenia rozciggajqce
pozwc|q|q na zmniejszenie SZTYWNOSCI MIESNI, spowodowane| odktada-
niem sie w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymulujg one réwniez OBIEG KRWI.

Strefa ¢wiczen

Otrzymano na minute

o Cwiczenia od 80 do 90% — 7 [ —
Bl Cwiczenia oc B0l sva UWAGA UZYTKOWNICY!
oerobowu i strefo czerwona,

Cwiczenia fizyczne powinny byé¢ wykonywane

zarezerwowana dla do_wiadczo- w sposdb kontrolowany.

nych sportowcéw i zawodowcdw.

o Cwiczenia od 70 do 80%
maksymalnej czestotliwosci pracy
serca: frening wytrzymatosciowy.

o Cwiczenia od 60 do 70%
maksymalnej czestotliwoéci pracy
serca: utrzymanie formy fizycznej
/ spalanie ‘tkanki ttuszczowe;.

Przed rozpoczeciem regularnego uprawiania
éwiczeh fizycznych, a w szczegélnoéci po
kilkuletniej przerwie, po osiqgnieciu wieku
35 lat, w przypadku probleméw ze zdrowiem
lub zazywania lekarstw, naletzy zwrécié sie
o PORADE DO LEKARZA.

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO UPRAWIANIA
N JAKIEGOKOLWIEK SPORTU, NALEZY

» Cwiczenia od 30 do 60% ZAWSZE ZWROCIC SIE DO LEKARZA O

maksymainej czesfotllwosa pracy

serca: zachowanie formy fizycz- PORADE.
nej / rozgrzewka.
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