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TC 490

Notice à conserver
Keep these instructions 
Conservar instrucciones

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию
Păstraţi instrucţiunile

Návod je potrebné uchovať
Návod je třeba uchovat
Spara bruksanvisningen

Запазете упътването
Bu kılavuzu saklayınız
Збережіть цю інструкцію

Импортер : 
ооо «октоблу», 141031, россИя, московская область, мытИщИнскИй район, 
мкаД 84-й км., тпЗ «алтуфьево», влаДенИе 3, строенИе 3

OXYLANE  4, bd de Mons - BP 299 - 59665 Villeneuve d’Ascq Cedex - France
Made in China - Hecho en China - Fabricado na China -  中国 制造  -  Произведено в Китае - İmal edildiği yer Çin
Réf. Pack : 1170.313 - Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda - CNPJ : 02.314.041/0001-88 -
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MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAjE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFwErkING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELéS • сБорка • MONTARE •  MONTÁž 
• MONTÁž • MONTErING • МонтИранЕ • MONTAj • Монтування •  

• 安装

10 X 4

8 X 4

31 X 3

104 X 2

79 X 4

22 X 1

2 X 4

1 X 6

6 X 4

27 X 3

5 X 4



7

MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAjE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFwErkING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELéS • сБорка • MONTARE •  MONTÁž 
• MONTÁž • MONTErING • МонтИранЕ • MONTAj • Монтування •  

• 安装

2 X 1 104 X 1

22

1 X
X

2 X 1

22

1 X
X

1 2

3

4

6

5

7

4 X 1

33 X 1



8

MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAjE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFwErkING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELéS • сБорка • MONTARE •  MONTÁž 
• MONTÁž • MONTErING • МонтИранЕ • MONTAj • Монтування •  

• 安装

8 X 2

79 X 2

X
5 X 2

8

9

9b9a



9

MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAjE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFwErkING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELéS • сБорка • MONTARE •  MONTÁž 
• MONTÁž • MONTErING • МонтИранЕ • MONTAj • Монтування •  

• 安装

10a

10d

10g

10h

10i 10j 10k

10b

10e

10c

10f

8 X 2

79 X 2

X
5 X 2

10



10

MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAjE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFwErkING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELéS • сБорка • MONTARE •  MONTÁž 
• MONTÁž • MONTErING • МонтИранЕ • MONTAj • Монтування •  

• 安装

22 X 1
22 X 1

1 X 6

10 X 4 6 X 4

11

11a

14a

13

15

14

12



11

MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAjE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFwErkING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELéS • сБорка • MONTARE •  MONTÁž 
• MONTÁž • MONTErING • МонтИранЕ • MONTAj • Монтування •  

• 安装

31 X 3 27 X 3

16 17

18



12

7

9
10

7

8

5

4

1

2

3

6

Console
Console
Consola
Konsole
Console
Terminal
Consola
Konsola
Konzol
Консоль
Consolă
Konzola
Konzole
Konsol
Конзола
Kumanda paneli
Приставка

1 Capteur de pulsations 
Heart rate monitor
Sensor de pulsaciones  
Pulssensoren
Sensore di pulsazioni 
Hartslagsensor
Sensor de pulsações 
Czujnik pulsu
Szívritmus érzékelője 
Датчик измерения пульса
Captor de pulsaţii
Snímač tepu
Snímač pulzů
Pulsmätare
Датчици за пулс
Titresim sensörleri
Пульсові сенсори

2 Clé de sécurité
Safety key
Llave de seguridad 
Sicherheitsschlüssel
Chiave di sicurezza
Veiligheidssleutel
Chave de segurança
Klucz zabezpieczający
Biztonsági kulcs
Ключ безопасности
Cheie de siguranţă
Bezpečnostný kľúč
Bezpečnostní klíč
Säkerhetsnyckel
Ключ за сигурност
Güvenlik kilidi (anahtarı)
Ключ безпеки

安全钥匙

3 Montant
Upright arm
Montante
Stütze
Montante
Stijlen
Barra vertical
Stojak
Állvány
Стойка
Cadru
Suma
Stojan
Påstigningsanordning
Стойка
Kolon
Стояк

嵌板竖杆

4 Bande de course
Treadmill belt
Cinta de correr
Lauffläche
Nastro di corsa
Loopband
Passadeira de corrida
Taśma bieżni
Futófelület
Беговое полотно
Bandă de alergare
Bežecký pás pásu
Běžící pás
Löpband
Лента за бягане
Koşu bandı
Біговий килим

传送带

5

Vis de réglage pour le centrage et la tension de la bande de course
Adjusting nut to centre and set the tension of the treadmill belt
Tornillo de ajuste para el centrado y la tensión de la cinta de correr
Einstellschraube für das Zentrieren und die Spannung der Lauffläche
Vite di regolazione per la centratura e la tensione del nastro di corsa
Regelschroef voor het centreren en het spannen van de loopband
Parafuso de ajuste para centragem e tensão da passadeira de corrida
Śruba regulacji wycentrowania i naprężenia taśmy bieżni
A futófelület központosítására és a szalag feszességének beállítására szolgáló csavar
Натяжной болт для центрирования и натяжения бегового полотна
Şurub de reglare pentru centrarea şi întinderea benzii de alergare
Nastavovacia skrutka pre centrovanie a napínanie bežeckého pásu
Šroub pro nastavení centrování a napětí běžícího pásu
Justeringsskruv för centrering och sträckning av löpbande
Винт за регулиране на центрирането и обтягането на лентата за бягане
Koşu bandının gerilimi ve gerilim ayarı için ayar vidası
Гвинт регулюваvння центрування та натягу бігового килима

调节传送带位置和松紧的螺丝
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Repose-pieds
Footrest
Reposapiés
Fußraste
Poggiapiedi
Voetensteun
Descanso para pés
Oparcia stóp
Lábtartó
Подножка
Sprijin picioare
Stúpačka
Stupačky
Fotstöd
Стъпенки
Ayak dayama desteği
Підніжка

置脚处

Rampe
Rail
Rampa
Handlauf
Rampa
Leuning
Rampa
Pochylnia
Korlát
Поручень
Rampă
Zábradlie
Rampa
Räcke
Перило
Bant meyili (Rampa)
Бильця

扶手管

8 Système d’amorti DSI (Domyos Soft Impact)
DSI (Domyos Soft Impact) System
Sistema de amortiguación DSI (Domyos sofá Impact)
Dämpfungssystem DSI (Domyos Soft Impact)
Sistema di ammortizzatori DSI (Domyos Soft Impact)
Schok absorptiesysteem DSI (Domyos Soft Impact)
Sistema de amortecimento DSI (Domyos Soft Impact)
System amortyzacyjny DSI (Domyos Soft Impact)
DSI (Domyos Soft Impact) csillapítórendszer
Амортизационная система DSI (Domyos Soft Impact)
Sistem de amortizare (Domyos Soft Impact)
Systém stopnutého úderu DSI (Domyos Soft Impact)
Systém tlumení DSI (Domyos Soft Impact)
DSI stötdämpningssystem (Domyos Soft Impact)
Система амортисьори DSI (Domyos Soft Impact - Омекотяване на удара)
DSI hız kesme sistemi (Domyos Soft Impact)
Система амортизації DSI (Domyos Soft Impact)

DSI缓冲系统(Domyos Soft Impact)

9 Roulettes de déplacement
Castors
Ruedas de desplazamiento
Transportrollen
Rotelle di spostamento
Transportwieltjes
Roletes de deslocação
Kółka do przewożenia
Görgők a mozgatáshoz
Транспортировочные ролики
Roti de deplasare
Posúvacie kolieska
Kolečka pro posouvání přístroje
Transporthjul
Ролки за отместване
Yer değiştirmeye yarayan tekerlekler
Коліщатка для пересування

移动小轮

10

7



13

13

11 Disjoncteur
Circuit-breaker
Interruptor
Schalter
Disgiuntore
Zekering
Disjuntor
Wyłącznik samoczynny
Megszakító
Предохранительный выключатель
Întrerupător
Vypínač
Spínač
Strömbrytare
Прекъсвач
Otomatik devre kesici
Запобіжник

断路开关

Barre de verrouillage avec Piston d’aide à la descente
Locking bar with piston-assisted unfolding
Barra de bloqueo con pistón de ayuda para el descenso
Verriegelungsstange mit Hilfskolben zum Absenken
Barra di bloccaggio con pistone di aiuto alla discesa
Vergrendelingsstaaf met zuiger, vereenvoudigt het neerlaten
Barra de bloqueio com êmbolo de ajuda à descida
Belka blokująca z tłokiem ułatwiającym opuszczanie
Rögzítőrúd a leeresztést megkönnyítő hengerrel
Рычаг блокировки с плунжером для спуска  с тренажера
Bară de blocare cu Piston de ajutor pentru coborâre
Zaisťovacia tyč s pomocným piestom pri zostupe
Uzamykací tyč s pomocným pístem při klesání.
Låsregel med kolv för att underlätta avstigning
Блокиращ лост с бутало за помощ при слизане
Aşağı doğru hareket kabiliyeti için yardımcı pistona sahip kilitleme kolu 
Блокувальний штир з позицією допомоги при злізанні.

带活塞锁定杆帮助下降

13

Cordon d’alimentation
Power cord
Cable de alimentación
Geräteschnur
Cavo d’alimentazione
Voedingskabel
Cabo de alimentação
Przewód zasilający
Hálózati zsinór
Шнур питания
Cablu de alimentare
Kábel napájania
Kabel napájení
Strömförsörjningssladd
Захранващ кабел 
Elektrik (besleme) kablosu
Провід живлення

供电电线

12

11



14

To reduce risk of serious injury, 
stand on foot rails before starting 
treadmill, read and understand 
the user's manual, all instructions, 
and the warnings before use.
Keep children away.
IMPORTANT: Incline must be set 
at lowest level before folding 
treadmill into storage position.

To reduce risk of serious injury, 
stand on foot rails before starting 
treadmill, read and understand 
the user's manual, all instructions, 
and the warnings before use.
Keep children away.
IMPORTANT: Incline must be set 
at lowest level before folding 
treadmill into storage position.

To reduce risk of serious injury, 
stand on foot rails before starting 
treadmill, read and understand 
the user's manual, all instructions, 
and the warnings before use.
Keep children away.
IMPORTANT: Incline must be set 
at lowest level before folding 
treadmill into storage position.
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To reduce risk of serious injury, 
stand on foot rails before starting 
treadmill, read and understand 
the user's manual, all instructions, 
and the warnings before use.
Keep children away.
IMPORTANT: Incline must be set 
at lowest level before folding 
treadmill into storage position.
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W J Ę Z Y K U  P O L S K I M
Wybrali Państwo sprzęt fitness marki DOMYOS. Dziękujemy za zaufanie, jakim nas Państwo obdarzyli kupując nasze produkty.

Stworzyliśmy markę DOMYOS, aby pomóc wszystkim miłośnikom sportu w utrzymywaniu formy.
Produkt został stworzony przez sportowców dla sportowców.

Chętnie zapoznamy się z Państwa uwagami i sugestiami dotyczącymi produktów DOMYOS.
Do Państwa dyspozycji jest cały zespół sklepu oraz dział projektowy produktów DOMYOS.

Dalsze informacje można również znaleźć na stronach internetowych www.domyos.com
Życzymy Państwu udanych ćwiczeń i mamy nadzieję, że ten właśnie produkt DOMYOS stanie się dla Państwa synonimem przyjemności.

- Prędkość maksymalna: 16 km/h (10 mph)
- Zasilanie: 220-240 V, 50 Hz
- Maksymalny pobór mocy: 1300 W
- Moc silnika w trybie pracy ciągłej: 1.75 Liczba koni mechanicznych (HP)
- Moc maksymalna silnika: 2.75 CV (HP)
- Ciężar bieżni: 69 kg (153 lbs)
- Wymiary bieżni rozłożonej: H 1283 x L 1724 x l 820 mm (H 50.51 x L 67.88 x W 32.27 in)
- Wymiary bieżni złożonej: H 1467 x L 830 x l 820 mm (H 57.74 x L 32.67 x W 32.27 in)
-  Poziom ciśnienia akustycznego, mierzony w odległości 1 m od urządzenia, na wysokości 1,60 m nad ziemią: 74 dB (przy prędkości maksy-
malnej).

Przed rozpoczęciem każdego programu ćwiczeń należy skonsultować się z lekarzem. Jest to szczególnie ważne w przypadku osób w wieku 
powyżej 35 lat lub które posiadały problemy zdrowotne bądź nie uprawiały sportu od wielu lat. Przeczytać wszystkie instrukcje przed 
użyciem.

Informacje zamieszczone poniżej posiadają charakter ogólny. Mają one jedynie znaczenie orientacyjne. Należy dostosować poniższe zale-
cenia do osobistych potrzeb użytkownika, dotyczących utrzymania formy.

DANE TECHNICZNE

OSTRZEŻENIE

Utrzymywanie formy/ rozgrzewka: 
stopniowe zwiększanie wysiłku po 
10 minutach.
W przypadku ćwiczeń mających na celu 
utrzymanie formy lub rehabilitacyjnych, 
można ćwiczyć codziennie przez mniej 
więcej dziesięć minut. Ten rodzaj ćwiczeń 
pobudza mięśnie i stawy, może też służyć 
za rozgrzewkę dla innych ćwiczeń. 
Aby ćwiczyć mięśnie nóg, należy ustawić 
większą prędkość i kontynuować ćwiczenie 
przez dłuższy czas.
Oczywiście w czasie każdej sesji tre-
ningowej prędkość może być modyfiko-
wana.

Ćwiczenia tlenowe poprawiające 
kondycję: umiarkowany wysiłek 
przez dłuższy czas (35 minut do 1 
godziny).
Jeżeli chcesz stracić na wadze, ten rodzaj 
ćwiczeń w połączeniu z odpowiednią 

dietą to doskonały sposób zmuszenia 
organizmu, by spalał więcej energii.  W 
tym celu nie jest konieczne wykonywa-
nie ćwiczeń z nadmiernym wysiłkiem. 
Najlepsze rezultaty zapewni regularne 
wykonywanie ćwiczeń.
Należy ustawić stosunkowo niską 
prędkość ćwiczeń i trenować przez co 
najmniej 30 minut. Ćwiczenie to może 
spowodować pojawienie się potu na skór-
ze, lecz w żadnym wypadku nie powinno 
spowodować zadyszki. To właśnie długość 
czasu trwania ćwiczenia w powolnym 
rytmie powoduje, że organizm będzie 
czerpał energię z tkanki tłuszczowej, pod 
warunkiem biegania dłużej niż 30 minut, 
minimum trzy razy w tygodniu.

Ćwiczenia tlenowe na 
wytrzymałość: zwiększony wysiłek 
przez 20 do 40 minut.
Ten rodzaj ćwiczeń wzmacnia mięsień 

sercowy i poprawia pracę układu odde-
chowego
Prędkość biegu powinna być zwiększana 
w celu przyspieszenia oddechu podczas 
treningu. Wysiłek jest większy niż w przy-
padku ćwiczeń służących do utrzymania 
formy.
W miarę zwiększania obciążeń trenin-
gowych, użytkownik będzie mógł ćwiczyć 
dłużej i w większym rytmie. Trening tlenowy 
mający na celu zwiększenie wytrzymałości 
wymaga wykonywania ćwiczeń co najm-
niej trzy razy w tygodniu.
Ćwiczenie w bardzo dużym rytmie 
(ćwiczenia tlenowe lub o zwiększonym 
wysiłku) przeznaczone są dla sportowców 
i wymagają odpowiedniego przygotowa-
nia.
Na zakończenie każdej sesji treningowej 
należy przez kilka minut truchtać w powol-
nym tempie, aby stopniowo zmniejszać 
obciążenia organizmu.

W przypadku użytkowników początkujących, należy przez klika pierwszych dni ćwiczyć z niewielką prędkością, bez większego wysiłku. W 
razie potrzeby należy przerywać ćwiczenie i odpoczywać. Stopniowo zwiększać liczbę i czas treningów.

ZASADY OGÓLNE TRENINGU SERCOWO-NACZYNIOWEGO
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W J Ę Z Y K U  P O L S K I M

1.  Urządzenie może być używane wyłącznie w sposób zgodny z instrukcją 
obsługi. Instrukcję należy przechowywać przez cały okres użytkowania 
produktu.

2.  Do właściciela należy poinformowanie wszystkich użytkowników produktu o 
wszystkich zaleceniach obsługi.

3.  Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialności w przypadku jakichkolwiek 
roszczeń dotyczących obrażeń ciała lub szkód majątkowych spowodowanych 
nieprawidłowym użytkowaniem produktu przez nabywcę lub osoby trzecie.

4.  Niniejsze urządzenie spełnia wszystkie wymogi obowiązujących norm euro-
pejskich (norma CE, normy EN 957-1 i EN 957-6 klasa HC), dotyczących 
urządzeń fitness do użytku domowego i terapeutycznego (odpowiednik prze-
pisów GB17498). Nie używać produktu do celów komercyjnych, wynajmu 
lub w firmach.

ZAGROŻENIA ELEKTRYCZNE
5.  Po każdym użyciu urządzenia oraz przed przystąpieniem do czyszczenia 

oraz jakichkolwiek prac dotyczących montażu lub konserwacji, należy 
wyłączyć bieżnię za pomocą wyłącznika głównego i wyjąć wtyczkę z gnia-
zdka sieciowego. 

6.  Nigdy nie pozostawiać włączonego urządzenia bez nadzoru.

7.  Nie należy w żadnym wypadku używać urządzenia, jeżeli jego przewód 
zasilający lub gniazdko zasilania jest urządzenie, a także kiedy urządzenie 
zostało przewrócone, jest uszkodzone lub zostało pochlapane wodą.

8.  Nie należy używać urządzenia w miejscu, w którym używane są produkty w 
aerozolu lub w otoczeniu o kontrolowanej zawartości tlenu.

9.  Nie należy nigdy przemieszczać urządzenia pociągając za kabel zasilania i 
nie używać kabla jako uchwytu.

10.  Jeżeli konieczny jest przedłużacz, należy używać wyłącznie przedłużaczy o 
maksymalnej długości 1,5 m, wyposażonych w uziemienie.

11.  Przewód zasilający nie powinien dotykać powierzchni o wysokiej tempe-
raturze.

12.  Urządzenie może zostać włączone wyłącznie pod warunkiem, że zostało 
prawidłowo uziemione.

ZALECENIA DOTYCZĄCE UZIEMIENIA
W przypadku wystąpienia jakichkolwiek uszkodzeń lub awarii urządzenia, prąd jest 
przenoszony bezpośrednio do ziemi, co zapobiega możliwości porażenia prądem 
elektrycznym. Urządzenie jest wyposażone w przewód z rdzeniem przewodzącym 
oraz wtyczką z  uziemieniem. Wtyczka powinna zostać włożona do prawidłowo 
zamontowanego gniazdka zasilania, wyposażonego w uziemienie spełniające 
wymogi obowiązujących przepisów. Nieprawidłowe wykonanie uziemienia grozi 
porażeniem prądem elektrycznym. W razie jakichkolwiek wątpliwości, należy 
zlecić wykwalifikowanemu elektrykowi sprawdzenie prawidłowości uziemienia. 
Nie wolno w żaden sposób przerabiać wtyczki dostarczonej wraz z bieżnią. 
Jeżeli wtyczka nie pasuje do gniazdka zasilania, należy zlecić wykwalifikowanemu 
elektrykowi wykonanie prawidłowego uziemienia.

13.  Bieżnia musi zostać podłączona do gniazdka zasilania elektrycznego w 
sieci 10 A (amperów)

14.  Domowa instalacja elektryczna musi znajdować się w dobrym stanie i 
spełniać wymogi obowiązujących norm.

15.  Domowa szafka elektryczna musi być wyposażona w wyłącznik różnicowy 
30 mA. Umożliwia to wykrycie upływu prądu elektrycznego, zapewniając 
bezpieczeństwo użytkownika.

16.  W przypadku niektórych regionów, szafka elektryczna musi być połączona 
z piorunochronem. Należy upewnić się, czy przepisy obowiązujące w kraju 
lub regionie użytkownika nie wymagają zainstalowania piorunochronu.

NIEBEZPIECZEŃSTWO :
17.  Przed przystąpieniem do jakichkolwiek prac konserwacyjnych lub kon-

troli wzrokowej bieżni, należy wyłączyć urządzenie za pomocą wyłącznika 
głównego i wyjąć wtyczkę z gniazdka sieciowego. Nie należy nigdy podnosić 
maski silnika. Jakiekolwiek regulacje i prace inne, niż opisane w niniejszej 
instrukcji mogą być przeprowadzane wyłącznie przez wykwalifikowanego 
technika. Brak przestrzegania powyższego zalecenia bezpieczeństwa może 
spowodować poważne, a nawet śmiertelne obrażenia ciała

18.  Nie należy nigdy zanurzać jakiejkolwiek części produktu w cieczy.

 ZAGROŻENIA DOTYCZĄCE SZKÓD MAJĄTKOWYCH
19.  Nie należy nigdy wkładać jakichkolwiek przedmiotów do któregokolwiek 

otworu urządzenia.

20.  Trzymać ręce z daleka od ruchomych części urządzenia. Nie należy w 
żadnym wypadku wkładać rąk lub stóp pod taśmę bieżni.

21.   Produkt powinien być wykorzystywany pod dachem, na płaskiej powierzchni, 
w miejscu zabezpieczonym przed wilgocią oraz pyłem. Dookoła urządzenia 
należy pozostawić odpowiednią ilość wolnego miejsca, aby dostęp i porusza-
nie się wokół urządzenia były całkowicie bezpieczne. Należy pozostawić 2 m 
wolnego miejsca z tyłu bieżni i 0,65 m z każdego boku. Należy upewnić się, 
że podczas pracy urządzenia dookoła niego pozostaje wystarczająca ilość 
wolnego miejsca. Produkt nie powinien być przechowywany ani używany na 
wolnym powietrzu.

Widok z góry 

22.  Nie należy pozostawiać na bieżni jakiejkolwiek cieczy. Jeżeli użytkownik 
pije jakiekolwiek napoje podczas ćwiczeń, powinien używać zamykanego 
bidonu przeznaczonego dla sportowców.

23. Uważać, aby nie uszkodzić przewodu zasilającego.

24.  Użytkownik ponosi odpowiedzialność za kontrolę prawidłowego zamoco-
wania, a w razie konieczności dokręcenie poszczególnych części przed 
przystąpieniem do użytkowania produktu. Wszystkie części zużyte lub 
uszkodzone muszą być natychmiast wymienione na nowe.

25.  Przed każdym użytkowaniem urządzenia należy upewnić się, że taśma przenośnika 
jest doskonale wyrównania i wycentrowana w stosunku do oparcia stóp.
 

26.  Należy sprawdzić naprężenie taśmy bieżni po pierwszych 2 godzinach użytkowania, 
a następnie co 10 godzin (patrz rozdział dotyczący konserwacji).

Uwaga: Brak przestrzegania zaleceń dotyczących prac konserwa-
cyjnych może spowodować unieważnienie gwarancji. 
27.  Nie należy wykonywać jakichkolwiek przeróbek urządzenia na własną rękę.
28.  W razie stwierdzenia jakiegokolwiek uszkodzenia produktu należy przekazać 

je do najbliższego sklepu Decathlon. Nie należy używać urządzenia aż do 
całkowitego zakończenia naprawy. Należy używać wyłącznie oryginalnych 
części zamiennych firmy Decathlon.

29.  Nie należy przechowywać urządzenia w wilgotnym miejscu (brzeg basenu, 
łazienka itp….)

BEZP IECZEŃSTWO
Aby zmniejszyć ryzyko poważnych obrażeń oraz uszkodzeń produktu, należy dokładnie przeczytać poniższe wska-
zówki bezpieczeństwa przed przystąpieniem do użytkowania produktu.

Przód

Tył

Lewa 
strona

Prawa 
strona
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WYKORZYSTYWANIE

Ostrzeżenie: Przed przystąpieniem do użytkowania urządzenia 
należy dokładnie przeczytać poniższe zalecenia.

1.  Upewnić się, że cyrkulacja powietrza wokół urządzenia będzie 
wystarczająca przez cały czas ćwiczeń.

2.  Aby zabezpieczyć posadzkę pod urządzeniem, należy położyć na niej 
dywanik, który można zakupić w sklepie Decathlon.

3.  Na taśmie bieżni nie powinno nigdy znajdować się równocześnie więcej 
osób, niż jedna.

 
Przed rozpoczęciem sesji treningowej
4.  Należy nosić odpowiednie obuwie sportowe. Aby zapobiec uszkodzeniu 

urządzenia należy upewnić się, że w podeszwach nie znajdują się żadne 
odpady, takie jak żwir lub kamyki.

5.  Upewnić się, że sznurówki są dobrze zawiązane, tak aby nie mogły 
zostać wciągnięte przez obracającą się taśmę bieżni.

6.  Włosy należy związać tak, aby nie przeszkadzały podczas ćwiczeń.

7.  Nie należy nosić zbyt luźnej odzieży, która może przeszkadzać podczas 
wykonywania ćwiczeń.

8.  Umieść magnetyczną część klucza bezpieczeństwa w konsoli, a drugą 
część klucza przypnij do swojego ubrania. W sytuacji awaryjnej 
klucz bezpieczeństwa powinien całkowicie wysunąć się z konsoli, aby 
zatrzymać bieżnię. Przetestuj klucz bezpieczeństwa, oddalając się 
ostrożnie od konsoli i dopasuj długość połączenia w taki sposób, aby 
klucz wyjmował się automatycznie, kiedy zbliżysz się do krawędzi powie-
rzchni bieżni.

9.  Rozpoczynając ćwiczenie, użytkownik powinien zawsze stać na specjal-
nych oparciach dla stóp, a nie na taśmie bieżni. Przed wejściem na taśmę 
bieżni należy zaczekać, aż jej prędkość wyniesie 1 km/godz. Nigdy nie 
rozpoczynać ćwiczeń z większą prędkością.

10.  Należy następnie stopniowo zwiększać prędkość.

11.  Podczas wchodzenia lub schodzenia z urządzenia należy zawsze 
trzymać się poręczy.

12.  Podczas korzystania z bieżni nie należy nigdy zawieszać na niej 
ręcznika.

13.  Do urządzenia nie należy dopuszczać dzieci ani zwierząt domowych.

14.  Przed zejściem z bieżni na zakończenie ćwiczeń należy zaczekać, aż 
taśma całkowicie się zatrzyma.

15.  Nie należy nigdy uruchamiać silnika, kiedy bieżnia jest złożona.

OSTRZEŻENIE: W przypadku odczucia zawrotów głowy, bólu 
w klatce piersiowej lub jakichkolwiek innych niepokojących 
objawów, należy natychmiast przerwać ćwiczenie i skonsultować 
się z lekarzem.

16.  Przed rozpoczęciem programu ćwiczeń należy zawsze przeprowadzić 
rozgrzewkę.  Należy rozgrzewać się powoli, chodząc z małą prędkością. 
Następnie można stopniowo zwiększać intensywność ćwiczenia, aż do 
osiągnięcia prędkości docelowej.

Przed zakończeniem sesji treningowej, należy 
postępować w sposób następujący:

1.  Przed całkowitym zakończeniem ćwiczeń, należy przez pewien czas stop-
niowo zwalniać prędkość, aby powoli odzyskać normalną wartość tętna.

2.  Trzymając się poręczy, wcisnąć przycisk « ▼ » w « ▲/▼ SPEED ». Zwolnić 
kroki aż do powolnego marszu (3 km/godz).

3.  Przed zejściem z bieżni należy upewnić się, że taśma zatrzymała się 
całkowicie.

Po zakończeniu ćwiczenia należy postępować w sposób 
następujący:

1.  Wyjąć klucz zabezpieczający z konsoli i przechowywać go w miejscu 
niedostępnym dla dzieci.

2.  Zatrzymać urządzenie, przesuwając wyłącznik do pozycji «OFF ».

3.  Wyjąć wtyczkę z gniazdka zasilania. Jest to szczególnie ważne, jeżeli 
urządzenie nie będzie używane przez dłuższy okres czasu.

4.  Przewód zasilający powinien być układany i przechowywany w miejscu, 
w którym nie przechodzi dużo osób.

5.  Przed przenoszeniem lub przechowywaniem bieżni należy sprawdzić, czy 
jest ona prawidłowo zablokowana w położeniu złożonym.
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FUNKCJONOWANIE  B I EŻNI

FUNKCJONOWANIE KONSOLI

Klucz zabezpieczający musi znajdować się w miejscu oznaczonym symbolem klucza w dolnej części konsoli.

Po lewej stronie konsoli znajdują się przyciski sterowania nachyleniem.
Po lewej stronie konsoli znajdują się przyciski sterowania prędkością.

DANE WYŚWIETLANE NA EKRANIE

« TIME » : czas trwania ćwiczenia wyrażony jako minuty : sekundy.
« CALS. » : Szacunkowa ilość spalonych kalorii.
« DIST. » : Przebyta odległość w kilometrach lub milach.
« SPEED » :  prędkość biegu, wyrażona w kilometrach lub milach na godzinę.
« ♥ »  w prawej dolnej części ekranu oraz kiedy użytkownik położy ręce na czujnikach tętna: określenie tętna użytkownika.

PRZYCISKI

« SELECT PROGRAM » : umożliwia wybranie programu ćwiczeń.
« ▼/▲ SET MAX. SPEED » : umożliwia regulację prędkości w poszczególnych programach z dokładnością do 0,1 km/godz. (0,1 mil/godz.) przed rozpoczęciem 
wykonywania programu.
« GO » : umożliwia rozpoczęcie wykonywania programu.
« DISPLAY » :  umożliwia modyfikację danych wyświetlanych na ekranie głównym (do wyboru: CZAS, ODL., KAL. i PRĘDKOŚĆ).
BEZPOŚREDNIA REGULACJA KĄTA NACHYLENIA – 0, 2, 4, 8 lub 10%: umożliwia wybranie w dowolnym momencie 5 zapamiętanych ustawień kąta nachy-
lenia. Aby wybrać jedno z ustawień kąta nachylenia, należy wcisnąć przycisk odpowiadający wybranemu ustawieniu.
BEZPOŚREDNI DOSTĘP DO USTAWIONYCH PRĘDKOŚCI – 4, 8, 12, 14 lub 16 km/godz. (2.5, 5.0, 7.5, 8.7 lub 10 mph): umożliwia wybranie w 
dowolnej chwili jednego z 5 ustawień prędkości. Aby wybrać jedną z ustawionych prędkości, należy wcisnąć odpowiadający jej przycisk.
« ▲/▼ INCLINE » : umożliwia regulację nachylenia w dowolnej chwili, z dokładnością wynoszącą 0,5%, w zakresie od 0 do 10%.
« ▲/▼ SPEED » : umożliwia regulację prędkości w dowolnej chwili, z dokładnością do 0,1 km/godz. (0,1 mil/godz.), w zakresie od 0,8 do 16 km/godz. (od 0,5 
do 10 mil/godz).

Uwaga : Przytrzymanie wciśniętego przycisku umożliwia zmianę prędkości w krokach co 0,5 km/godz. (0,5 mil/godz.).

« STOP » : Permet à tout moment d’interrompre l’exercice.
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URUCHAMIANIE

Po włożeniu kluczyka zabezpieczającego do konsoli i założeniu uchwytu 
na odzież, najprostszym sposobem rozpoczęcia ćwiczenia jest wciśnięcie 
przycisku «GO». Bieżnia zaczyna wówczas poruszać się z prędkością 2 km/
godz. (1 mila/godz.), przy nachyleniu wynoszącym 0%.
Użytkownik może wówczas ustawić inną prędkość lub nachylenie, wciskając 
przyciski bezpośredniej regulacji « ▲/▼ SPEED » i « ▲/▼ INCLINE » .

PROGRAMY

Urządzenie TC 470 posiada 1 program ręczny, 4 zapamiętane programy 
o zmiennej prędkości (P1, P2, P3 i P4) oraz 2 programy o zmiennym kącie 
nachylenia (P5 i P6).

Każdy z programów P1 do P6 składa się z 1-minutowych seg-
mentów odpowiadających określonej prędkości lub kątowi 
nachylenia.
W zależności od poziomu umiejętności, użytkownik może 
regulować prędkość maksymalną, wciskając przycisk „SET 
MAX. SPEED”. Umożliwia to automatyczną modyfikację 
prędkości podczas poszczególnych segmentów, nie 
przekraczając jednak ustawionej przez użytkownika prędkości 
maksymalnej.

WYBÓR PROGRAMÓW

Po włożeniu klucza zabezpieczającego, programy mogą być wybierane za 
pomocą przycisku « SELECT PROGRAM ». Wybrany program (P1, P2, P3, 
P4, P5 lub P6) jest wyświetlany na ekranie.

Program ręczny:

Użytkownik może wybrać kąt nachylenia, naciskając przycisk  
« ▲/▼ INCLINE ».

Użytkownik może wybrać prędkość, wciskając jeden z przycisków 
bezpośredniej regulacji prędkości « ▲/▼ SPEED ».

Bieżnia uruchamia się natychmiast po pierwszym wciśnięciu jed-
nego z przycisków ustawień prędkości.

Trasa do pokonania jest symbolizowana przez bieżnią o 
długości 400 m (0,25 mil)

Programy P1 do P6:

Programy o zmiennej prędkości (SPEED) P1 do P4: prędkość zmienia się 
podczas wykonywania ćwiczenia. Czas trwania ćwiczenia jest zaprogramo-
wany i nie może zostać zmodyfikowany.

Programy o zmiennym kącie nachylenia (INCLINE) P5 i P6: kąt nachylenia 
zmienia się podczas wykonywania ćwiczenia. Czas trwania ćwiczenia jest 
zaprogramowany i nie może zostać zmodyfikowany.

Należy wybrać program, ustawić prędkość maksymalną za 
pomocą przycisków «▼/▲ SET MAX. SPEED» z dokładnością do 
0,1 km/godz. (0,1 mil/godz.). Uruchomić program, wciskając 
przycisk „GO„. 
Bieżnia uruchamia się i odliczany jest zaprogramowany czas 
ćwiczenia.

Każda zmiana segmentu podczas wykonywania programu jest sygnalizo-
wana sygnałem dźwiękowym.

CZUJNIKI TĘTNA

Urządzenie umożliwia pomiar tętna użytkownika na początek i na 
zakończenie ćwiczenia – w tym celu należy położyć ręce na czujnikach tętna. 
Zmierzona wartość tętna użytkownika zostanie wyświetlona w prawej dolnej 
części ekranu.
Pomiar posiada jedynie charakter informacyjny i nie może być wykorzys-
tywany w celach medycznych.

Tryb INFORMACJI

Tryb umożliwia wyświetlenie całkowitej pokonanej odległości oraz całkowity 
czas użytkowania bieżni od jej pierwszego uruchomienia.

Tryb umożliwia również ustawienie jednostki prędkości i odległości oraz 
włączenie lub wyłączenie trybu informacyjnego.

Aby przejść do trybu INFORMACJI, należy wcisnąć przycisk « STOP » i 
przytrzymując go, włożyć klucz zabezpieczający, a następnie zwolnić przy-
cisk « STOP ».

W prawej dolnej części ekranu wyświetlony zostanie symbol « E » w przy-
padku mil lub «  » dla kilometrów. 
Aby zmienić jednostkę, należy wcisnąć przycisk « ▲ SPEED ».

W lewej dolnej części ekranu zostanie wówczas wyświetlona odległość poko-
nana począwszy od pierwszego uruchomienia bieżni.

W środkowej części ekranu wyświetlany będzie całkowity czas użytkowania 
bieżni.

Należy pamiętać, że konsola jest wyposażona w tryb pokazowy, przeznac-
zony do wykorzystania w sklepach.
Kiedy tryb pokazowy jest włączony, bieżnia pracuje całkowicie normalnie, 
jednak po wyjęciu klucza zabezpieczającego konsola pozostaje włączona.

Aktywacja trybu pokazowego jest sygnalizowana symbolem „d”, 
wyświetlanym w prawej dolnej części ekranu.
Aby wyłączyć tryb pokazowy, należy wcisnąć przycisk «▼ SPEED ».

Aby wyjść z trybu informacyjnego, zatwierdzając wybraną jednostkę 
prędkości, należy wyjąć klucz zabezpieczający z gniazdka magnetycznego. 

KALIBRACJA NACHYLENIA

Jeśli wyjmiesz klucz bezpieczeństwa podczas pracy silnika nachylenia, po 
ponownym uruchomieniu urządzenia system automatycznie wykona ponowną 
kalibrację nachylenia. Kalibracja polega na ogół na stopniowym, maksymal-
nym podwyższeniu platformy bieżni, a następnie opuszczeniu jej do pozycji 
poziomej.
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KONSERWACJA

Kurz powinien być usuwany miękką szmatką. Poważniejsze zabrudzenia (na przykład spowodowane przez pot) mogą być usuwane lekko nawilżoną szmatką. 
Aby zapobiec możliwości porażenia prądem elektrycznym należy upewnić się, że bieżnia jest wyłączona, a wtyczka 
została wyjęta z gniazdka zasilania.
Jeśli przechylisz bieżnię na krawędzi podczas gdy platforma jest otwarta (w pozycji użytkowania), może się ona gwałtownie zamknąć. Wyraźnie zaleca się złożenie 
bieżni oraz sprawdzenie czy system blokady jest włączony przed przechyleniem bieżni.

CZYSZCZENIE

Taśma to część zużywalna, która w miarę użytkowania ulega rozciągnięciu. 
Należy naprężać taśmę, kiedy tylko zaczyna ślizgać się po rolkach.

1.  Przekręcić 2 śruby regulacyjne o jedną czwartą obrotu w kierunku zgodnym 
z ruchem wskazówek zegara.

2.  W razie konieczności należy powtórzyć operację, uważając jednak, aby 
nie naprężyć taśmy zbyt mocno. Taśma jest naprężona prawidłowo, jeżeli 
jej krawędzie mogą być podniesione z każdej strony na wysokość kilku 
centymetrów.

REGULACJA NAPRĘŻENIA TAŚMY BIEŻNI

Klucz sześciokątny

SMAROWANIE TAŚMY BIEŻNI
bieżnia nie wymaga smarowania.

Klucz sześciokątny

Taśma jest przesunięta w lewo Taśma jest przesunięta w prawo

1.  Uruchomić bieżnię z prędkością 5 km/godz. (3 mile na godz.) i stanąć za 
urządzeniem.

2.  Taśma jest przesunięta w lewo: przekręcić lewą śrubę regulacyjną o 
pół obrotu w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara. 

3.  Taśma jest przesunięta w prawo: przekręcić prawą śrubę regulacyjną 
o pół obrotu w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara.

4.  Uruchomić bieżnię i odczekać (1 do 2 minut), aż prędkość taśmy będzie 
ustabilizowana, a następnie w razie konieczności ponownie przeprowadzić 
regulację.

REGULACJA POŁOŻENIA TAŚMY BIEŻNI

Taśma bieżni powinna być zawsze doskonale wycentrowana. Nieprawidłowe wycentrowanie taśmy spowoduje jej przedwczesne zużycie (postrzępienie krawędzi), a 
w dłuższym okresie czasu – nieprawidłową pracę bieżni (wałki będą poruszać się nieprawidłowo).
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SKŁADANIE  /  ROZKŁADANIE

PRZENOSZENIE

OPERACJE ROZKŁADANIA I SKŁADANIA BIEŻNI MOGĄ BYĆ WYKONYWANE WYŁĄCZNIE, KIEDY URZĄDZENIE JEST WYŁĄCZONE.
NACHYLENIE BIEŻNI MUSI WYNOSIĆ 0%.

Aby złożyć bieżnię: 

Jeżeli zablokowanie bieżni jest niemożliwe, należy obniżyć ją o kilka centymetrów i przeprowadzić operację ponownie, uginając nogi i trzymając plecy prosto.

Rozkładanie bieżni:

Podnieść bieżnię, 
trzymając ręce z boku 
urządzenia. Należy 
przy tym ugiąć nogi, 
trzymając plecy prosto.

Włożyć obie ręce pod tylne 
nóżki bieżni, wciąż uginając 
nogi i trzymając plecy 
prosto. W ten sposób można 
całkowicie podnieść bieżnię. 
Bieżnia jest blokowana w 
położeniu pionowym, kiedy 
przekroczony zostanie zacisk 
blokowania.

Uwaga: produkt jest ciężki (69 kg / 153 funtów). Przed przystąpieniem do prze-
noszenia urządzenia należy upewnić się, że użytkownik jest wystarczająco silny!

Wyłączyć bieżnię (ustawić wyłącznik w położeniu "OFF") i wyjąć wtyczkę z 
sieciowego gniazdka zasilania. Przymocować przewód zasilający do bieżni tak, 
aby nie uszkodzić go podczas przenoszenia.Votre tapis de course est équipé 
de roulettes de déplacement. Bieżnia jest wyposażona w kółka służące do jej 
przemieszczania. 

Kiedy bieżnia została złożona (należy upewnić się, że jest dobrze zabloko-
wana), chwycić platformę bieżni z obu stron lub za pręt znajdujący się pod nią i 
przechylić urządzenie do siebie.

Kiedy bieżnia znajduje się już w nowym miejscu, należy przytrzymać ją stopą i 
obniżyć aż do chwili, kiedy dotknie ziemi.

Lewą ręką lekko popchnąć 
bieżnię w przód. Cięgle 
dociskać bieżnię, 
odblokowując pokrętło 
prawą stroną.

Włożyć obie ręce pod taśmę 
bieżni, prostując plecy. Można 
przytrzymywać bieżnię podc-
zas jej opuszczania, uginając 
nogi i utrzymując plecy 
prosto.
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W J Ę Z Y K U  P O L S K I M
ROZWIĄZYWANIE  PROBLEMÓW

Bieżnia nie uruchamia się (żadne informacje nie są 
wyświetlane na ekranie konsoli) : 
1. Wyjąć, a następnie ponownie włożyć klucz zabezpieczający.

2.  Sprawdzić, czy przewód zasilania jest połączony z gniazdkiem ściennym 
znajdującym się w dobrym stanie (aby sprawdzić, czy ścienne gniazdko 
zasilania działa, należy podłączyć do niego lampę lub inne urządzenie elekt-
ryczne).

3.  Sprawdzić, czy drugie zakończenie przewodu zasilającego jest podłączone 
do urządzenia.

4.  Sprawdzić, czy wyłącznik znajdujący się z przodu bieżni znajduje się w 
położeniu „RESET”. Jeżeli wyłącznik znajduje się w położeniu „OFF”, należy 
przestawić go ponownie. W tym celu należy zaczekać 5 minut, a następnie 
ustawić wyłącznik w położeniu „RESET”.

Jeżeli problem pozostaje 
5.  Należy wyłączyć bieżnię i wyjąć wtyczkę z gniazdka sieciowego. Zdemontować 

konsolę, a następnie upewnić się, że kable znajdujące się u góry słupka 
prawego są podłączone prawidłowo.

Bieżnia pozostaje włączona po wyjęciu klucza 
zabezpieczającego:
konsola znajduje się w trybie pokazowym. Wyłączyć tryb pokazowy, postępując 

zgodnie z zaleceniami zamieszczonymi na stronie 76 (paragraf „TRYB 
INFORMACYJNY”)

Prędkość bieżni nie jest stała:
1.  Używanie przedłużacza jest stanowczo odradzane. Jeżeli jednak użycie 

przedłużacza jest konieczne, aby ograniczyć straty elektryczne, jego długość 
nie powinna przekraczać 1,50 m.

2.  Uważać, aby nie spowodować przeciążenia gniazdek elektrycznych z 
powodu podłączenia do nich zbyt wielu urządzeń (gospodarstwa domowego 
lub służących do majsterkowania) o dużym poborze mocy.

3.  Aby uniknąć przerw w pracy urządzenia należy upewnić się, że obie 
końcówki przewodu zasilania (od strony gniazdka ściennego oraz urządzenia) 
są podłączone prawidłowo. Aby sprawdzić, czy ścienne gniazdko zasilania 
działa, należy podłączyć do niego lampę lub inne urządzenie elektryczne.

4.  Sprawdzić, czy taśma bieżni jest naprężona prawidłowo (taśma nie powinna 
spadać ani być napięta zbyt mocno). Patrz strona 77.

Produkt pracuje bardzo głośno: :
1. Vérifiez que la bande de course est correctement centrée. Voir page 77.

2.  Sprawdzić, czy taśma bieżni jest wycentrowana prawidłowo.  
Patrz strona 77.

GWARANCJA HANDLOWA
Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunków użytkowania, firma DOMYOS udziela na niniejszy produkt gwarancji, której okres 
wynosi 10 lat w odniesieniu do konstrukcji, 5 lat dla silnika napędowego oraz 2 lata dla części zużywalnych, licząc od daty zakupu. Dowód 
zakupu stanowi paragon kasowy.

Zobowiązania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczają się do wymiany lub naprawy urządzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Wszystkie produkty objęte gwarancją powinny być przekazane do jednego z autoryzowanych serwisów firmy DOMYOS przesyłką opłaconą, 
wraz z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowiązuje w następujących przypadkach:
• Uszkodzenia powstałego podczas transportu 
• Użytkowanie oraz/lub przechowywanie na zewnątrz lub w wilgotnych miejscach
• Nieprawidłowego montażu
• Nieprawidłowego lub nietypowego użytkowania
• Nieprawidłowej konserwacji
• Naprawy wykonanej przez zakłady nieposiadające autoryzacji DOMYOS
• Nie jest przeznaczony do użytku prywatnego

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji prawnej obowiązującej w danym kraju i/lub prowincji.
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