DOMYOS W100

115¢cm
47.27in

W100 . 00 O
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Treadmill - USE

Tapis de course - UTILISATION

Cinta de correr - UTILIZACION

Laufband - VERWENDUNG

Tapis roulant - UTILIZZO.

Loopband - GEBRUIK

Passadeira - UTILIZAGAO.

Bieznia - UZYTKOWANIE

Futépad - HASZNALAT

Banda de alergare - UTILIZAREA

Bezecky pas - POUZITIE

Bézecky pas - POUZIVANi

Lépband - ANVANDNING

Traka za tréanje - UPORABA

Tekalna steza - UPORABA

Kosu band: - KULLANIM

Bégimo takelis - NAUDOJIMAS

Traka za tréanje - UPOTREBA
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Bsrawa nbreka - HAYUH HA MON3BAHE HA YPEQIA

Kyripy xonarb! - TAWOANAHY

Berosas popoxka - IKCMYATALUA

Birosa aopixka - BAKOPUCTAHHA

May chay bo - HWONG DAN S DUNG

Treadmill - PENGGUNAAN
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EN Console Handrail Treadmill belt Footrest Castors Adjusting nut to centre and set the tension of the treadmill belt

FR Console Barre de maintien Bande de course Repose-pieds Roulettes de déplacement Vis de réglage pour le centrage et la tension de la bande de course

ES Consola Barra de sujecion Cinta de correr Reposapiés Ruedas de desplazamiento Tornillo de ajuste para el centrado y la tension de la cinta de correr

DE Konsole Haltestange Laufflache FuRraste Transportrollen Einstellschraube fiir das Zentrieren und die Spannung der Lauffléche.

IT Console Barra di tenuta Nastro di corsa Poggiapiedi Rotelle di spostamento Vite di regolazione per la centratura e la tensione del nastro di corsa

NL Console Steunstang Loopband Voetensteun Transportwieltjies Regelschroef voor het centreren en het spannen van de loopband

PT Consola Barra de suporte Passadeira de corrida Descanso para pés Rodinhas de deslocagéo Parafuso de ajuste para centragem e tenséo da passadeira de corrida

PL Konsola Uchwyt Pas biezny Oparcia stop Kotka do przemieszczania Sruba regulacji wysrodkowania i naprezenia pasa bieznego

HU Konzol Tartorud Futofelilet Lébtarto Gorg6k a mozgatashoz A futéfeliilet kozpontositasara és a szalag feszességének bedllitasara szolgald csavar

RO Consold Bara de sustinere Banda de alergare Suport pentru picioare Rotite de deplasare Suruburi de reglare pentru centrarea si tensionarea benzii de alergare

SK Konzola Operna ty¢ Bezecky pas Stdpacka Premiestriovacie kolieska Nastavovacia skrutka pre centrovanie a napinanie bezeckého pasu

CS Konzole Madlo BézZici pas Stupacky Premistovaci kolecka Sroub pro nastaveni centrovani a napéti béziciho pasu

sV Konsol Stodstang Lépband Fotstod Transporthjul Justerskruv for centrering och spanning av Iopbandet

HR Konzola Rucka za drzanje Traka za tréanje Odmoriste za noge Kotaci premjestanje Regulator za centriranje i podeSavanje napetosti trake za tréanje

SL Konzola Drog za uteZi Tekaski trak Naslanjalo za noge Kolesca za premikanje Nastavitveni vijaki za centriranje in napenjanje tekaskega traku

TR Konsol Tutunma bar Kosu bandi Ayak dayama yeri Hareket makaralari Kosu bandi icin ortalama ve gerginlik ayari vidasi

LT Pultelis Laikymosi rankena Bégimo juosta Pédy atrama Transportavimo ratukai Bégimo juostos centravimo ir jtempimo reguliavimo varztas

SR Konzola Rukohvat Gazna traka Oslonac za noge Tockici za prenoSenje Sraf za podesavanje polozaja i napona gazne trake

EL Kovaoha Mmapa kpariparog lpavtag Ymomodio Tpoyiakol KoxAiag pUBpiong Kevrpapioparog kal Taong Tou Iavia

BG Konaona [lpbxka Bsrawa nexta CrbneHka Konenua 3a npemecteaxe PerynupalL, BUHT 3a LEEHTPUPaHE 1 perynupanxe cTenexTa Ha o6TsraHe Ha baraara nexta

KK Kowconb Tytka XKyripy Tacnacb Asik Tipeyilu OpHbIH aybICTbIPYFa apHanFaH Koaranbic TacnacbiH GafbiTTayra XaHe TapTyra apHanFaH bypama

[ZeHrenexwienep

RU KoHconb [Mopyyerb Berosoe nonotHo TMonHoxKn TpaHCnopTUPOBOYHbIE PONKKM PerynupoBouHbIii 6onT Ansi LEHTPUPOBaHHS 11 HATSKeHWst GeroBoro nonoTHa

UK KoHconb MonepeynHa Anst niatpumkn | Birose nonotHo MincTaska ans Hir Koniwata Ans nepecysaHs PerynioBanbHuii rBUHT ANS LiEHTPYBaHHS i HaTAry GiroBoro nonoTHa

Vi Béng digu khién Thanh vin Tham chay Chd dé chan Banh lan Vit diu chinh vi tri va do cang cta tham chay

ID Monitor Pegangan tangan Belt Pijakan kaki Roda Sekrup pengatur untuk memusatkan dan menegangkan belt
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EN Speed adjuster Carry handle Flywheel cover Uprights Piston Adjustable feet Adjustment tool holder

FR Poignée de réglage de vitesse | Poignée de déplacement Couvercle roue d'inertie Montants latéraux Verrin Patins de réglage Rangement clé de réglage

ES Pallaqga éie ajuste de la Palanca de desplazamiento | Tapa de la rueda de inercia Montantes laterales Gato de rosca Tornillo de ajuste Contenedor de la llave de ajuste
velocida

DE Griff zum Einstellen der Schiebegriff Abdeckung des Schwungrads | Seitliche Stiitzen Hydraulikzylinder Schlupfregelung Aufbewahrungsfach fiir den Einstellschliissel
Geschwindigkeit

IT Mellnqi{ola di regolazione della | Maniglia di trasporto Coperchio del volano Montanti laterali Sistema di blocco Pattini di scorrimento Scomparto chiave di sicurezza
velocita

NL Hanlﬁv‘al} voor regelen van de Verplaatsinghandgreep Deksel van het viiegwiel Zijstangen Cilinder Instelijzers! Opbergvakje voor stelsleutel
snelhei

PT Pega para ajuste da velocidade | Pega de deslocagéo Tampa da roda de inércia Montantes laterais Sistema de abertura/fecho | Calgos de regulagéo Arrumagao da chave de regulagéo

PL Uchwyt do regulacii predkosci | Uchwyt do przemieszczania | Ostona kota zamachowego Stupki boczne Sitownik Podktadki regulacyjne Klucz do regulacji

HU Sebességallitd kar Hordozokar A lendkerék fedele Oldaltamaszok Emel6bak Beallitétalpak A bedllitd kulcs helye

RO Maneta de reglare a vitezei Maneta de deplasare Capac roata de inertie Panouri laterale Tija Patine de reglare Dispunerea cheii de reglare

SK Rukovét regulcie rychlosti Packa na postvanie Kryt zotrvacnika Bocné stipiky Piestik Nastavovacie patky Drziak nastavovacieho kitiéa

CS Pécka pro nastaveni rychlosti Péacka pro premistovani Kryt setrvacniku Bogni stupatka Zvedaci ty¢ Regulaéni podlozky Pfihradka na regulacni kli¢

SV Handtag for hastighetsreglage | Barhandtag Troghjulskydd Sidostolpar Cylinder Justeringsdynor Forvaring justeringsnyckel

HR Rucica za pode$avanje brzine | Rucka za prijevoz Poklopac inercijskog kotaca Bocne Sipke Cilindar Vijci za podeSavanje Spremiste kljuca za podesavanje

SL Rocaj za nadzor hitrosti Rocaj za prenasanje Pokrov vztrajnika Stranski rob Dvigalni mehanizem Vijaki za prilagajanje Shranjevanije kljuca za nastavitev

TR Hiz ayari kontrolii Tasima kolu Volan kapagi Yanal kollar Kriko Ayar kizagi Ayar anahtari koyma yeri

LT Greicio nustatymo rankenélé Pervezimo rankena Smagracio gaubtas Soniniai statramsgiai Keliklis Reguliavimo slankikliai Reguliavimo rakto vieta

SR Rucka za podeSavanje brzine Rucka za pomeranje Poklopac zamajca Lateralni nosaci Cilindar Pakne Pregrada za skladistenje sigurnosnog kljuca

EL NaBr puBuIoNg TayuTnTag Ao peTagopag KaAuppa Tpoyou adpaveiag MAeupikoi opBoardreg ‘Eppoho MéApara pubpiong Elpog kAeidiou puBpiang

BG PbkoxBarka 3a perynupaHe Ha | PbkoxsaTka 3a npemecTsaqe | Kanak Ha MaxoBuka CTpaHuyHu nopnopu MoaabpxaLy LMHALP Kpauera 3a perynupane OTzeneHue 3a koY 3a perynupate
cKopocTTa

KK XKbingamabikTel Gackapy OpHbIH aybiCTbIpyFa CepmepaiK kaknarb! Byitipnik Tipeynep Verrin Banrtay kanbintapel PerTey kinTTepiH caktay
TyTKach! apHarFaH TyTka

RU Pyuka perynupoBky ckopocTy Pyuka Ans nepemeLLeHus Kpbllwka maxosuka Bokosble cToMkK LnnuHap PerynupoBoyHble konoaku Yknapka Anst perynupoBOYHbIX Kntoueit

UK Pyuka perynioBanHs wemakocti | Pyyka Ans nepemilLerHs Kpuwwka maxosuka Bokosi cTilikin BeppuH PerynioanbHi ponkv 36epiraHHs perynioBanbHoro knoya

Vi Can diéu chinh tc do Tay cam chuyén chd Banh xe quan tinh Nep diing hai bén Xi lanh banh truct diéu chinh Lap dat khoa diéu chinh

ID Tuas pengatur kecepatan Gagang pemindah Tutup roda inersia Penyangga samping Aktuator Bantalan untuk penyetelan Tempat penyimpanan kunci penyetelan
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ASSEMBLY
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INSTALLATION INSTRUCTIONS - CONSIGNES D’ INSTALLATION - INSTRUCCIONES DE INSTALACION - AUFBAUANLEITUNG - ISTRUZIONI PER L'INSTAL-
LAZIONE - INSTALLATIEVOORSCHRIFTEN -,INSTRU(;()ES DE INSTALAGAO - ZALECENIA INSTALACJI - ELHELYEZESRE VONATKOZO UTASITASOK - INS-
TRUCTIUNI DE INSTALARE - POKYNY NA INSTALACIU - POKYNY K INSTALACI - INSTALLATIONSANVISNINGAR - SAVJETI ZA POSTAVLJANJE - NAVODILA ZA
NAMESTITEV - KULLANIM TALIMATLARI - JRENGIMO INSTRUKCIJA - UPUTSTVO ZA MONTAZU - OAHTIEX EFTKATAZTAZHE - UHCTPYKLIMM 3A MOHTAX
- OPHATY H¥CKAYMAPbI - IPABMIJA YCTAHOBKM - IHCTPYKLIT 3 IHCTANAL|T - HWONG DAN LAP DAT - PETUNJUK INSTALASI - 223515 - BB L0
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FOLDING

FOLDING - PLIAGE - PLEGADO - ZUSAMMENKLAPPEN - RIPIEGAMENTO - INKLAPPEN - DOBRAGEM - SKLADANIE - OSSZEHAJTAS - PLIERE - SkladaNIE -
SLOZENI - HOPFALLNING - SKLAPANJE - SKLAPLJANJE - KATLAMA - SULANKSTYMAS - SKLAPANJE - KAEIZIMO - CTbBAHE - XUHAY - CKIAIbIBAHUE -

CKNAJAHHS - GAP - PELIPATAN - 37 - 40 f= = 5 - $728 - msvin - ®7| - U6 - L1

UNFOLDING

UNFOLDING - DEPLIAGE - DESPLEGADO - AUSEINANDERKLAPPEN - SPIEGAMENTO - UITKLAPPEN - DESDOBRAMENTO - ROZKLADANIE - KIHAJTAS - DE-
PLIERE - rozkladanie - ROZLOZENI - UPPFALLNING - RASKLAPANJE - RAZKLAPLJANJE - AGMA - ISLANKSTYMAS - RASKLAPANJE - ANOI'MA - PA3I'bBAHE

- )KAIO - PACKNALBIBAHME - PO3KNALAHHS - RO - PEMBUKAAN - B FF - LI - FE B - nnsnwaan - T{7| - SSUH - 2

MOVING

MOVING - DEPLACEMENT - DESPLAZAMIENTO - BEWEGUNG - SPOSTAMENTO - VERPLAATSEN - DESLOCAGAO - PRZENOSZENIE - MOZGATAS - DEPLASARE

- PREMIESTNOVANIE - PREMISTOVANI - OMPLACERING - PREMJESTANJE BICIKLA - PREMIKANJE - TASIMA - PERKELIMAS - POMERANJE - METAKINHEH -
NPEMECTBAHE - KO3FANbIC - NEPEMELLEHUE - NEPEMILLEHHS - DI CHUYEN - PEMINDAHAN - 7% %) - BE - BEE S - maiadaudie - ME 05 57] - mi
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GENERAL RECOMMENDATIONS

1. Read, understand, and carefully follow all warnings, instructions,
and procedures on the treadmill and in the users manual before
using the treadmill. Keep these instructions.

2. Before starting any exercise program, consult \5/our doctor. It is par-
ticularly important for people over the age of 35 years, people who
have a history of health problems, or if you haven't practised sports
for several years.

3. Keep children away.

4. If P/OU experience dizziness, nausea, chest pain, or any other abnor-
mal symptom, stop exercising immediately and consult a doctor.

5. WARNING! Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over
exercise may result in serious injury or death. If you feel faint or any
pain, stop exercising immediately.

6. This appliance is not intended for use by people (including children)
with reduced physical, sensory or mental capabilities, or lack of ex-
perience and knowledge, unless they have been given supervision or
instruction concerning use of the appliance by a person responsible
for their safetE/. Children should be supervised to ensure that they do
not play with the appliance.

7. Do not use the heart rate belt if you have a pacemaker. It may occur
monitor interferences.

8. WARNING ! To avoid serious injuries, the treadmill should be used
by one person at a time. Animals should not use the treadmill.

9. DOMYOS cannot be held liable for claims of injury or damage sus-
tained by any person or property orlglnatln? from the use or misuse
of this product by the purchaser or by any other person.

INSTALLATION INSTRUCTIONS

10. Keeps hands well away from all moving parts. Never place your
hands or feet under the walking belt. You may get injured.

11. CAUTION ! Wear sports shoes which are in good condition. To
avoid damaging your apparatus, ensure that your shoes are free of
any debris such as gravel or small stones.

12. WARNING ! Tie up your hair. Do not wear.baggf?/ clothing likely to
get in your way when exercising. Take off all jewellery. You may get
trapped and/or injured.

13. Care should be used when mounting or dismounting the treadmill.

14. After exercising, wait for the treadmill to stop completely before
getting off.

15. If you want to get off urgently, grab the support rails and place
your feet on the foot rails.

16.  CAUTION ! Do not pour liquid onto the console. It may damage
the product.

17. WARNING ! Adjustments and modifications other than those des-
cribed in this manual must only be carried out by an authorised tech-
nician. Failure to follow these safety instructions may result in serious
injuries, even death.

18. Before each use, inspect the treadmill for incorrect, worn, or loose
components and then correct, replace, or tighten.

19. The equipment must be placed on a flat, stable surface.

20. Wait until the running/walking belt comes to a complete stop and
turn off the treadmill before folding.

21. A folded treadmill should not be operated

* Your treadmill must be stored indoors in a dry place, away from moisture and adequately ventilated, on a flat, level surface.
Do not use treadmill in wet or damp environments.

* You must leave space around your treadmill of 200cm at the back and 100cm at the sides.
+ To minimise noise and reduce the impact on the ground, use a floor protection mat

PRESENTATION

« ltis the user’s responsibility to inspect and if necessary tighten all parts before using the product. Replace any worn or faulty
parts immediately.

+ The underside of the belt will have been lubricated during manufacturing. During transportation, some lubricant may have
been transferred onto the top of the belt and the cardboard. If there is any lubricant on top of the belt, clean the belt using a
cloth and non-abrasive cleaning product.

Walking on a treadmill provides a complete cardio and muscular workout. The benefits of this practice are as follows:
« Improve your breathing and cardiovascular system

*+ Keep in shape

TECHNICAL FEATURES

+ Rehabilitate with suitable exercises
+ Lose weight in combination with a suitable diet.

This non-motorised treadmill is designed for walking. The walking surface is 38 x 115 cm with a permanent 15% incline. It has a manual system to set the speed, with different levels to change the intensity of your workout. The console features a screen, which
displays 5 indicators: time, distance, speed, calories and number of steps. To support you in your training, it enables you to select a target for each session: time, distance, calories or number of steps. The maximum recommended user weight is 110 kg. This

treadmill is designed for domestic use for up to 5 hours a week. (usage class HC)
START-UP

Position yourself on the foot steps when you get onto the treadmill and hold onto the side bars before moving onto the walking surface.

USING THE CONSOLE
settagets  — == @ rrees 4 display practice speed
gets =— =1 /4 /J O [. M:, .L isplay practice spee
D, D,
i ='| l'l'i" H ~
M /e
switch screens during your session J ° display calories burned
9 &XXD) &t ® -
-
\J

display workout duration @ .' .’ display number of steps

display distance travelled r r RESTART \ reset session
QUICK START

When “GO” is displayed on the console, you can start exercising. The console turns on after one second of walking. Press and hold Co 2 Dto activate (AUTO) or deactivate (OFF) auto scrolling through indicators every second.

TARGET MODE

+and - buttons and start to walk on the treadmill to start counting. The console stops once you have achieved your target.

ADJUST SPEED

4

). You can select one target at a time. Set the target value using the

There is a lever on the right side bar of your treadmill to adjust the intensity of your workout. To go faster, push the lever to “+". To slow down, push the lever to -

SETTINGS:

To get to your treadmill's settings screen, when the console displays «GO», simultaneously press + and - for 3 sec.

SCREEN 1: STRIDE LENGTH

In order to ensure consistent and reliable counting, you are able to enter your stride length. The default value of 0.70m is displayed. Adjust this value using the - or + buttons then confirm by pressing (e D)for3secto go back to the GO screen or press

to go to screen 2.

SCREEN 2: CHANGING THE KM/MI UNITS

Select the unit of your choice using the + or - buttons then confirm by pressing Coe e Dfor3secto go back to the GO screen or press@ once to go to screen 3.

SCREEN 3: TOTAL TIME
Displays the total usage time. Press Cee Dfor3secto go back to the GO screen or press Ce 2+ Donceto go to screen 4.
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SCREEN 4: TOTAL DISTANCE
Displays the total distance. Press Ce e Dfor3secto go back to the GO screen or press Ce**Donceto go to screen 5.

SCREEN 5: FIRMWARE VERSION
Displays the firmware version of the console. Press C = Dfor3secto go back to the GO screen or press C = Donceto go to screen 6.

SCREEN 6: DISPLAY CONTROLS
Controls the display quality. Press C = Donceto go back to «GO».

WALKING BELT TENSION

If your walking belt feels like it is slipping during use, this means that it is too loose. To tighten the belt, turn both adjustment screws clockwise % a turn at a time.
Repeat until the belt runs smoothly, without slipping. Please note, if the belt is too tight, this will increase the intensity of the workout and could damage the rollers.

RECOMMENDATIONS FOR USE

If you are a beginner, start by training for several days at a low speed, without overexerting yourself, and taking rest periods if necessary. Gradually increase the number or duration of sessions. During your workout, be sure to ventilate the room in which the
treadmill is located.

Keep  fittWarm-up: ~ Gradual ~ effort ~ starting from 10  minutes yourself unduly; for the best results the most important thing is frequency of exer- gresses, you will be able to maintain this effort for longer, and at an improved pace.

To maintain or rehabilitate, work out every day for at least 10 mi- cise (at least 3 times a week) and the duration of the session (35 to 60 minutes). Training at a faster pace (anaerobic and in the red zone) is reserved for athletes
nutes. This type of exercise helps work the muscles and joints gently Exercise at average intensity (moderate effort so you are not out of breath). and requires special preparation.
and can be used as a warm-up before more strenuous physical activity. In order to lose weight, as well as taking regular physical exercise, it's essential Cool down : After each training session, walk slowly for a few minutes to bring

To increase muscle tone in the legs, choose a greater incline and increase the to follow a balanced diet.

duration of the exercise. your body gradually to rest. This cool down phase helps your cardiovascular and

Improve your stamina: Sustained effort for 20 to 40 minutes. This type of exercise respiratory systems, blood circulation and muscles return to normal. It also helps
Aerobic exercise for weight loss: Moderate effort for 35 to 60 minutes . This type helps strengthen the heart muscle and improves your respiratory health. Exercise to eliminate side effects such as the accumulation of lactic acid which is one of the
of training is an effective way of burning calories. There is no point in pushing at least 3 times a week at a steady pace (rapid breathing). As your training pro- major causes of muscle pain (cramps and stiffness).

MAINTENANCE OF YOUR TREADMILL

Itis essential to conduct regular maintenance checks in order to ensure optimum performance and a long service life for your treadmill. Please read and abide by the instructions set out below. If the treadmill is not maintained in the manner stated, this could lead
to excessive wear and tear and may also cause permanent damage. If you have any questions, contact your Decathlon store or visit decathlon.com

MAINTENANCE AFTER EACH USE
Inspect all the external parts of the treadmill and ensure they are properly fastened. Worn or damaged components shall be replaced immediately or the treadmill removed from service until the repair is made. Only manufacturer-supplier or approved components
shall be used to maintain and repair the treadmill.
CLEANING:
+ Dust and sweat can quickly damage your treadmill. It is recommended to carefully foot-rests, the body and the motor cap. nia or acid-based cleaning products.
clean the latter after each use. + Do not use any cleaning product under the running belt. + Ensure that the running belt is properly centred and sufficiently taut. If it is, do not

+ Apply a small amount of mild, all-purpose cleaning product to a cloth made of 100% Do not spray the cleaning product directly onto the treadmill, and do not use ammo- make any adjustments. If it needs adjusting, refer to the instructions below.

cotton, and remove the dust and stains from the ramps, the upright supports, the

REGULAR MAINTENANCE
Lubricating the running belt:
Itis advisable to lubricate your treadmill in order to limit the amount of friction between the running belt and the deck. No lubrication is necessary if traces of silicone are present on the inner side of the running belt
or on the deck (and the surface is damp and slightly greasy).
Lift the edges of the running belt and coat the inner surface with 5 to 10ml of silicone.*
Turn the belt for 10 to 20 seconds
Your treadmill is ready for use! *Please note that if you use too much silicone, you could harm the proper functioning of your treadmill (risk of skidding).
For your purchases of lubricant, please contact your usual DECATHLON store or www.decathlon.com.
PREVENTIVE MAINTENANCE
+ Change the running belt after every 500 hours of use or + Changing the rollers every 600 hours or 3600km of use. + Change the running deck after every 700 hours of use or
3000 km 4200 km
TROUBLESHOOTING

THE TREADMILL WILL NOT TURN ON:
+ Check battery status

THE TREADMILL TURNS OFF DURING USE:
+ Check that batteries are installed correctly

THE RUNNING BELT SLOWS DOWN WHEN WALKED ON:
+ Ifthe running belt is too tight, the performance of the treadmill + Using the hex key, turn the running belt centring and tensio- beltis properly tightened, you should be able to lift each edge running belt remains centred.

may decrease and the running belt may become damaged. ning screws anticlockwise a quarter turn. When the running of the running belt 3 to 4 cm above the deck. Ensure the | g 4o treadmill for a few minutes

THE TREADMILL MAKES A NOISE:

+ Rubbing noise: Check that the walking belt is correctly centred (it should not rub on the sides) and correctly tightened (it should not slip)

+ Grinding noise: Check, and if necessary, tighten all the external parts of the running belt.

WALKING BELT DEVIATION

Unlike motorised belts, it is the user who moves the belt.

The belt may shift to one side, depending on the downforce of the feet, which may be unbalanced between right and left, even with a properly adjusted mat.

The walking belt will shift even more easily if the treadmill is on slightly sloping ground. It is essential to check the installation of your treadmill before first use, and each time you move it, with a
spirit level, so that it is perfectly flat using the adjustment feet (instructions page 3, item 12).

This will avoid accentuating the shift of the walking belt.
If the walking belt is misaligned while using your treadmill, you can easily replace it with your feet.

RECOMMANDATIONS GENERALES

1. Assurez-vous de bien lire, comprendre et suivre 'ensemble des trine ou tout autre symptome anormal, arrétez immediatement votre
avertissements, instructions et procédures sur le tapis de course séance d'entrainement et consultez votre médecin.
et dans le manuel de ['utilisateur avant d'utiliser le tapis de course. 5 AVERTISSEMENT ! Les systémes de surveillance du rythme car-
Conservez les instructions. diaque peuvent manquer de précision. Un surmenage peut entrainer

2. Avant de_commencer tout programme d’exercice, consultez votre  de graves blessures, voire la mort. Toute sensation de douleur ou
médecin. Cela est particulierement important pour les personnes de  malaise doit étre suivie d'un arrét immédiat de I'entrainement.
plus de 35 ans ou ayant eu des problemes de santé auparavant et si 6. Cet appareil n'est pas destiné a étre utilisé par des personnes (y
vous n‘avez pas fait de SROVt depuis plusieurs annees. compris des enfants) ayant des capacités physiques, sensorielles ou
3. Conservez hors de portée des enfants. mentales réduites, ou manquant d'expérience et de connaissances,

4. Sivous ressentez des vertiges, des nausées, une douleur a la poi-14 sauf si elles sont supervisées ou formées par une personne respon-



sable de leur sécurité. Il convient de surveiller les enfants afin qu'ils
ne jouent pas avec I'appareil.

7. Ne pas utiliser de ceinture cardiaque si vous étes porteur d'un pace-
maker. Cela peut causer des intertérences du moniteur.

8. AVERTISSEMENT ! Pour éviter toute blessure grave, le tapis de
course ne doit étre utilisé que par une personne a la fois. Les animaux
ne doivent pas utiliser le tapis de course.

9. DOMYOS se décharge de toute responsabilité concernant des
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés & toute per-
sonne ou a tout bien ayant pour origine I'utilisation ou la mauvaise
utilisation de ce produit par I'acheteur ou par toute autre personne.

10. Tenez vos mains loin de toute piéce en mouvement. Ne placez ja-
mais vos mains ou vos pieds sous la bande de course. Vous pourriez
vous blesser.

11. ATTENTION ! Portez des chaussures de sport en bon état, avec
les lacets noués. Pour éviter d’endommager votre tapis, assurez-vous
gue les semelles sont exemptes de tout débris, tel que du gravier ou

es cailloux.

12. AVERTISSEMENT ! Attachez vos cheveux. Ne pas porter de vé-
tements amples susceptibles de vous géner durant I'exercice. Retirez

tous vos bijoux. Ne laissez pas pendre de serviette sur le tapis de
CONSIGNES D’ INSTALLATION

course. Vous pourriez vous coincer et/ou vous blesser.

13. Des précautions doivent étre prises lors du montage ou du de-
montage du tapis de course.

14. En fin d'exercice, attendez 'arrét complet du tapis avant de des-
cendre.

15. Pour la sortie d’ur?ence, agrippez-vous aux barres de maintien et
mettez vos pieds sur les repose-pieds.

16. ATTENTION ! Ne versez pas de liquide sur la console. Cela pour-
rait endommager le produit.

17. AVERTISSEMENT ! Les réglages et les manipulations autres que
ceux decrits dans ce manuel ne doivent étre etfectués que par un
technicien autorisé. Le non-respect de cette mesure de sécurité peut
entrainer des blessures graves voire mortelles.

18. Avant chaque utilisation, inspectez le tapis de course a la re-
cherche de composants incorrects, usés ou desserrés, puis corrigez,
remplacez ou serrez.

19. L’équipement doit étre placé sur une surface plane et stable.

20. Attendre I'arrét complet de la bande de course/marche et mettre
le tapis hors tension avant toute manipulation de pliage.

21. Un tapis de marche replié ne doit pas étre utilisé

+ Votre tapis doit étre entreposé a l'intérieur, dans un endroit sec, & 'abris de 'humidité, suffisamment aéré, sur une surface
plane et de niveau. N'utilisez pas de tapis roulant dans des endroits humides ou mouillés.

+ Vous devez laisser un espace libre autour de votre tapis de course de 200cm a l'arriére et 100cm sur les cotés.
« Afin de minimiser les bruits et réduire les impacts au sol, utiliser une natte de protection de sol

PRESENTATION

+ Il est de la responsabilité de I'utilisateur d'inspecter et visser si nécessaire toutes les piéces avant chaque utilisation du
produit. Remplacez immediatement toutes les pieces usées ou défectueuses

+ Le dessous de la bande de course a été lubrifié en production. Pendant le transport, il est possible que du lubrifiant ait coulé
sur le dessus de la bande de course et sur le carton. C'est normal. S'il'y a du lubrifiant sur le dessus de la bande de course,
nettoyez-le avec un chiffon et un produit de nettoyage non abrasif.

La pratique de la marche sur tapis roulant permet un entrainement complet cardiaque et musculaire. Les bénéfices de cette pratique sont les suivants :

+ Améliorer sa respiration et son systéme cardio vasculaire
+ Entretenir sa forme
CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

+ Se rééduquer avec des exercices adaptés
+ Perdre du poids grace a une association avec un régime alimentaire adapté.

Ce tapis roulant non motorisé a été congu pour la pratique de la marche. La surface de marche est de 38 x 115cm avec une inclinaison permanente de 15%. Il est équipé d'un systéme manuel de réglage de la vitesse avec différents niveaux permettant de
varier lintensité de I'effort. La console est dotée d'un écran affichant 5 indicateurs : temps, distance, vitesse, calories et nombre de pas. Pour vous accompagner dans votre pratique, elle vous permet de choisir un objectif pour chaque séance : temps, distance,
calories ou nombre de pas. Le poids maximum utilisateur recommandé est de 110kg. Ce tapis roulant est prévu pour une utilisation domestique jusqu'a 5h par semaine. (classe d'utilisation HC)

MISE EN MARCHE

Positionnez vous sur les marches pieds lorsque vous montez sur le tapis et tenez-vous aux barres latérales avant de vous engager sur la surface de marche.

FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE
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DEMARRAGE RAPIDE

RESTART ‘ permet de remettre la séance a zéro

Lorsque la console indique “GO”, vous pouvez démarrer I'exercice. La console se met en marche au bout d'une seconde de pratique. Un appui long sur la touche [@XXD) permet d'activer (AUTO) le défilement automatique des indicateurs chaque seconde ou

de désactiver (OFF).
MODE TARGET

R L e _ e ~ A2 [ ]
Lorsaue fa console ndigue “GO, appuyer sura touche (=== pour faire défler s diférents objects : TEWPS ( () ), DISTANCE (.7}, CALORIES (@), NOMBRE DE PAS ( s ). Vous pouvez choisir un seul objectif a la fois. Régler la valeur de
I'objectif a I'aide des touches + ou - et commencer a marcher sur le tapis pour démarrer le décompte. La console s'arréte une fois que vous avez atteint votre objectif.

REGLAGE DE LA VITESSE

Une manette est disponible sur le bras latéral droit de votre tapis roulant afin de régler lintensité de I'effort. Pour accélérer, positionner la manette sur “+”. Pour ralentir, positionner la manette sur -

PARAMETRAGE :

Pour accéder aux écrans de paramétrage de votre tapis, lorsque la console affiche «GO», appuyez simultanément sur les touches + et - pendant 3sec.

ECRAN 1: LONGUEUR DU PAS

Afin de fiabiliser le comptage, vous avez la possibilité de renseigner la longueur de votre pas. La valeur 0,70m s'affiche par défaut. Ajuster cette valeur grace aux boutons - ou + puis valider en appuyant 3 sec sur (Cs_«+ ) pour revenir a I'écran GO ou 1 fois

sur (s« » Dpour passer a 'écran 2.

ECRAN 2 : CHANGEMENT DES UNITES KM/MI

Sélectionner I'unité voulue a I'aide des boutons + et - puis validez en appuyant 3 sec sur [@XXD) pour revenir a 'écran GO ou 1 fois M EXTD) pour passer a 'écran 3.

ECRAN 3 : TEMPS TOTAL

Affiche la durée totale d'utilisation. Appuyer 3 sec sur (@XXTD) pour revenir & 'écran GO ou 1 fois sur G pour passer a I'écran 4.

ECRAN 4 : DISTANCE TOTALE

Affiche la distanche totale. Appuyer 3 sec sur (@XXD) pour revenir & 'écran GO ou 1 fois sur (@XXD) pour passer a I'écran 5.

ECRAN 5 : VERSION FIRMWARE

Affiche la version du firmware de la console. Appuyer 3 sec sur [@XXD) pour revenir a 'écran GO ou 1 fois sur [@XXD) pour passer a 'écran 6.

ECRAN 6 : CONTROLE DE L’ AFFICHAGE
Permet de controler la qualité de I'affichage. Appuyer 1fois s pour revenir sur «GO».
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TENSION DE LA BANDE DE MARCHE

Si vous sentez des accoups lors de votre pratique, cela signifie que la bande de marche n'est pas assez tendue. Pour tendre la bande, tourner les deux vis de réglage d'%; tour a la fois, dans le sens des aiguilles d'une montre.
Renouveler 'opération jusqu'a que la bande soit fluide, sans accoup. Attention, en cas de tension excessive de la bande, cela viendra renforcer lintensité de I'exercice et risque d’endommager les rouleaux.

CONSEILS D’UTILISATION

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une vitesse faible, sans forcer, et en prenant si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances. Lors de votre entrainement, pensez

a bien aérer la piece dans laquelle se trouve le tapis.

+ Entretien / Echauffement: Effort progressif a partir de 10 minutes
Pour un travail d'entretien ou de rééducation, entrainez-vous tous les
jours pendant au moins 10 minutes. Ce type d'exercice permet de faire
travailler les muscles et les articulations en douceur et peut étre uti-
lis¢ comme échauffement avant une activitt physique plus intense.
Pour augmenter la tonicité des jambes, choisissez une inclinaison plus importante
et augmentez la durée de I'exercice.

Entrainement aérobie pour la perte de poids : Effort modéré pendant 35 a 60 minutes
. Ce type d’entrainement permet de briler des calories de maniére efficace. Inutile

ENTRETIEN DE VOTRE TAPIS DE COURSE

de forcer au-dela de ses limites, c'est la fréquence (au moins 3 fois par semaine) et
la durée des séances (de 35 a 60 minutes) qui permettront d'obtenir les meilleurs
résultats. Exercez-vous a vitesse moyenne (effort modéré sans essoufflement).
Pour perdre du poids, en plus de pratiquer une activité physique réguliere, il est
indispensable de suivre un régime alimentaire équilibré.

Améliorer votre endurance: Effort soutenu pendant 20 & 40 minutes. Ce
type d'entrainement permet de renforcer le muscle cardiaque et d'amélio-
rer le travail respiratoire. Exercez-vous au moins 3 fois par semaine a un
rythme soutenu (respiration rapide). Au fur et & mesure de vos entraine-

ments, vous pourrez tenir cet effort plus longtemps et sur un meilleur rythme.
L’entrainement sur un rythme plus rapide (travail anaérobie et travail en zone
rouge) est réservé aux athlétes et nécessite une préparation adaptée.

Retour au calme : Aprés chaque entrainement, marchez quelques minutes a vi-
tesse faible pour ramener progressivement I'organisme au repos. Cette phase de
retour au calme assure le retour a la normale des systémes cardio-vasculaire et
respiratoire, du flux sanguin et des muscles. Cela permet d'éliminer les contre-ef-
fets comme les acides lactiques dont 'accumulation est une des causes majeures
des douleurs musculaires (crampes et courbatures).

Un entretien régulier de votre tapis de course est indispensable pour assurer une performance optimale et une longue durée de vie. Veuillez lire et suivre les instructions indiquées ci-dessous. Si le tapis de course n'est pas entretenu comme indiqué, cela peut
entrainer une usure excessive du tapis ainsi que des dommages permanents. Pour toute question, contactez votre magasin Decathlon ou consultez le site decathlon.com

APRES CHAQUE UTILISATION

Inspectez et serrez correctement toutes les piéces externes du tapis de course. Les composants usés ou endommagés doivent étre remplacés immédiatement ou le tapis de course doit étre mis hors service jusqu'a ce que la réparation soit effectuée. Seuls les

composants approuvés ou fournis par le revendeur doivent étre utilisés pour entretenir et réparer le tapis de course.

NETTOYEZ VOTRE TAPIS :

La poussiére et la transpiration peuvent endommager rapidement votre tapis de
course. Il est recommandé de porter attention au nettoyage de ce dernier aprés
chagque utilisation.

Appliquer une petite quantité de produit nettoyant doux universel sur un chiffon
100% coton et enlever la poussiere et les taches sur les rampes, les montants, les

ENTRETIEN REGULIER

repose-pieds, le cadre et le capot du moteur.
Ne pas utiliser de nettoyant sous la bande de course.

+ Assurez vous que la bande de course est centrée et correctement tendue. Sitel est
le cas, n'effectuez aucun réglage. Si elle doit étre réglée, référez vous au descriptif
ci-dessous.

Ne pas vaporiser de nettoyant directement sur le tapis de course et n'utilisez pas de
nettoyant & base d’amoniaque ou d'acide.

Lubrification de la bande de course:

Il est recommandé de lubrifier son tapis afin de limiter les frottements entre la bande de course et la planche. La lubrification n'est pas nécessaire si des traces de silicone sont présentes sur la face intérieure de

la bande de course ou sur la planche (surface humide et légérement grasse).

Soulevez les bords de la bande de course et enduisez la face intérieure de 5 & 10ml de silicone.*

Faites tourner la bande pendant 10 & 20 secondes

Votre tapis est prét a étre utilisé ! * Attention, un exces de silicone peut nuire au bon fonctionnement de votre tapis (risque de patinage).

Pour vos achats de lubrifiant, adressez-vous a votre magasin DECATHLON habituel ou sur www.decathlon.com.

ENTRETIEN PREVENTIF

+ Changement de la bande de course toutes les 500 heures
d'utilisation ou 3000 km

DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

+ Changement des rouleaux toutes les 600 heures d'utilisation
ou 3600 km.

+ Changement de la planche de course toutes les 700 heures
d'utilisation ou 4200 km

LE TAPIS DE COURSE NE S’ALLUME PAS :

« Veérifier I'état des piles

LE TAPIS S’ETEINT DURANT L'UTILISATION:

« Vérifier qu'il n'y ait pas de mauvais contact avec les piles

LA BANDE DE COURSE RALENTIT LORSQUE VOUS MARCHEZ DESSUS :

+ Sila bande de course est trop tendue, la performance du * A Iaide de la clé hexagonale, tournez dans le sens inverse
tapis de course risque de diminuer et la bande de course des aiguilles d'une montre et d'un quart de tour, les vis de
risque de s'endommager. réglage pour le centrage et la tension de la bande de course.

LE TAPIS DE COURSE FAIT DU BRUIT :

Lorsque la bande de course est correctement tendue, vous Veillez & maintenir la bande de course centrée.
devriez étre capable de soulever chaque bord de la bande de

course de 3 & 4 cm au-dessus de la plate-forme de marche. * Faites fonclionner e tapis de course pendanrt quelques

minutes

« Bruit de frottement : Vérifier que la bande de course est correctement centrée (elle ne doit pas frotter sur les cotés) et correctement tendue (elle ne doit pas glisser)

+ Bruit de grincement : Inspectez et serrez si nécessaire toutes les pieces externes du tapis de course.

DECALAGE DE LA BANDE DE MARCHE

A la différence des tapis motorisés, c'est I'utilisateur qui déplace la bande.

Ceci évitera I'accentuation du décalage de la bande de marche.

RECOMENDACIONES GENERALES

La bande est susceptible de se décaler d'un coté selon la force d’appui des pieds qui peut étre déséquilibrée entre la droite et la gauche, méme avec un tapis bien réglé.

La bande de marche se décalera d'autant plus facilement si le tapis est sur un sol légérement incliné. |l est essentiel de vérifier linstallation de son tapis avant la premiére utilisation, et
chaque déplacement, avec un niveau a bulle, afin qu'il soit parfaitement a plat en utilisant les pieds de réglage (notice page 3, repére 12).

En cas de décalage de la bande pendant I'utilisation de votre tapis de marche, vous pouvez la replacer facilement avec vos pieds.

1. Lea, comprenda y siga cuidadosamente todas las advertencias,
instrucciones y procedimientos de la cinta de correr y del manual del
usuario antes de usar la cinta de correr. Conserve estas instruc-
ciones.

2. Antes de comenzar a practicar deporte, conviene consultar a un mé-

dico, sobre todo en el caso de las personas mayores de 35 afios, las

ue hayan tenido problemas de salud anteriormente y aquellas que
lleven afios sin practicar ninguin deporte.

3. Mantenga a los nifios alejados.

4. Si siente vertigo, nauseas, dolor en el pecho o cualquier otro sinto-
ma anémalo, interrumpa inmediatamente el ejercicio y consulte a su
médico antes de proseguir con el entrenamiento.

5. jADVERTENCIA! Los sistemas que calculan la frecuencia cardia-
ca no siempre son exactos en sus mediciones. El agotamiento fisico
puede provocar heridas graves, incluso mortales.

nte la aparicion
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de cualquier molestia o dolor, se debe interrumpir de inmediato el
entrenamiento.

6. Este aparato no debe ser utilizado por personas (incluidos nifios)
con capacidades fisicas, sensoriales 0 mentales reducidas, o con fal-
ta de experiencia y conocimiento, a menos que una persona respon-
sable de su seguridad les esté supervisando o les haya dado instruc-
ciones sobre el uso del electrodoméstico. Se debe vigilar a los nifios
para asegurarse de que no juegan con el aparato.

7. Las personas que lleven marcapasos no deben utilizar el cinturon
de frecuencia cardiaca. Pueden ocurrir interferencias del monitor.

8. jADVERTENCIA! Para evitar lesiones graves, la cinta debe ser uti-
lizada por una sola persona a la vez. Los animales no deberian usar
la cinta de correr.

9. DOMYOS se exime de toda responsabilidad sobre las reclama-
ciones por lesiones o por los dafios infligidos a cualquier persona



u objeto que se originen por el uso incorrecto de este producto por
parte del comprador o cualquier otra persona.

10. Mantenga las manos alejadas de cualquier pieza en movimiento.
No coloque nunca las manos ni los pies debajo de la cinta de correr.
Podria resultar herido.

11. jPRECAUCION! Lleve zapatillas de deporte en buen estado.
Para evitar dafiar su maquina, asegurese de que las suelas estén
limpias y no tengan gravilla ni piedras.

12. jADVERTENCIA! Sujétese el pelo. No lleve prendas anchas que
uedan molestarle durante el ejercicio. Prescinda del uso de joyas.
odria quedar atrapado o resultar herido.

13. Se debe tener cuidado al montar o desmontar la cinta de correr.

14. Al final del ejercicio, espere a que la cinta se detenga completa-
mente antes de bajarse.

15. Para realizar una salida urgente, agarre las barras de sujecion y
INSTRUCCIONES DE INSTALACION

cologue los pies en los reposapiés.

16. jPRECAUCION! No deben verterse liquidos en la consola. Puede
dafiar el producto.

17. jADVERTENCIA! Los ajustes y las manipulaciones que no se
describan en este manual solo deben ser efectuados por un técnico
autorizado. El incumplimiento de esta medida de seguridad puede
acarrear lesiones graves e incluso mortales.

18. Antes de cada uso, inspeccione la cinta de correr en busca de
componentes incorrectos, gastados o sueltos, y luego corrijalos,
reemplacelos o ajustelos.

19. El equipo se debe colocar sobre una superficie plana y estable.

20. Espere a que la cinta de correr/andar se detenga por completo y
apague la cinta antes de cualquier manipulacion para plegarla.

21. Una cinta de correr plegada no debe ser utlizada

+ Lacinta de correr se debe guardar bajo techo en un lugar seco, lejos de la humedad y adecuadamente ventilado, sobre una
superficie plana. No use la cinta de correr en lugares himedos o mojados.

+ Debe dejarse un espacio alrededor de la cinta de correr de 200 cm en la parte trasera y de 100 cm en los lados.
+ Para minimizar el ruido y reducir el impacto sobre el suelo, coloca una estera de proteccion del suelo

PRESENTACION

El usuario sera responsable en todo momento de inspeccionar y atomillar si es necesario todas las piezas antes de utilizar el
producto. Sustituya inmediatamente todas las piezas desgastadas o defectuosas.

La parte inferior de la cinta de correr se ha lubricado durante el proceso de fabricacion. Es posible que, durante el transporte,
el lubricante se haya deslizado por debajo de la cinta de correr y en el carton. Si hay lubricante debajo de la cinta de correr,
limpie la cinta con un trapo y un producto de limpieza no abrasivo.

La practica de caminar en una cinta de correr permite un entrenamiento cardiaco y muscular completo. Con este tipo de entrenamiento se puede lograr:

+ mejorar la respiracion y el sistema cardiovascular
+ mantenerse en forma
CARACTERISTICAS TECNICAS

« reeducarse con ejercicios adaptados
+ la pérdida de peso si se asocia con una dieta adecuada.

Esta cinta de correr no motorizada ha sido disefiada para caminar. La superficie para caminar es de 38 x 115 cm con una inclinacién permanente del 15%. Esta equipado con un sistema manual de ajuste de la velocidad con diferentes niveles que permite
variar la intensidad del esfuerzo. La consola tiene una pantalla que muestra 5 indicadores: tiempo, distancia, velocidad, calorias y nimero de pasos. Para acompafiarte en la préctica, te permite elegir un objetivo para cada sesion: tiempo, distancia, calorias y
namero de pasos. El peso maximo recomendado del usuario es de 110 kg. Esta cinta esta disefiada para un uso doméstico de hasta 5 horas a la semana. (clase de uso HC)

PUESTA EN SERVICIO

Coldcate en los escalones para subir a la cinta y sujétate de las barras laterales antes de entrar al area para caminar.

FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA

%
0
i

ajuste de los valores del objetivo

te permite cambiar de pantalla durante la sesion
RESTART

indica la duracion del ejercicio

- AVC

]
i '
‘-’

()
AVG
/

»
®

indica la velocidad de entrenamiento

-
KMIH KCAL STEPS

L]
. indica las calorias gastadas
[CXONC)

indica el nimero de pasos dados

X

indica la distancia recorrida

INICIO RAPIDO

permite restablecer la sesion

RESTART ‘

Cuando la consola muestra «IR», puedes comenzar el ejercicio. La consola se encendera después de un segundo de practica. Si se mantiene pulsada la tecla (== Dseactiva (AUTO) o desactiva (OFF) el desplazamiento automético de los indicadores a

cada segundo.
MODO OBJETIVO

. L =N v, '
Cuando la consola muestre «IR», pulsa la tecla [@XXD) para desplazarte por los diferentes objetivos: TIEMPO ( ® ), DISTANCIA ( rr ), CALORIAS (.), NUMERO DE PASOS (®

s

). Puedes elegir un solo objetivo cada vez. Ajusta el valor del

objetivo con los botones + o - y empieza a caminar sobre la cinta para iniciar el recuento. La consola se detiene una vez que alcanzas tu objetivo.

AJUSTE DE LA VELOCIDAD

Hay una palanca disponible en el brazo lateral derecho de la cinta de correr para ajustar la intensidad del esfuerzo. Para acelerar, ajusta la palanca a «+». Para reducir la velocidad, ajusta la palanca a «-».

CONFIGURACION:

Para acceder a las pantallas de configuracion de la cinta de correr, cuando la consola muestre «GO», pulsa las teclas + y - simultdneamente durante 3 segundos.

PANTALLA 1: LONGITUD DEL PASO

Para que el recuento sea mas fiable, tienes la posibilidad de indicar la longitud de tus pasos. De manera predeterminada se muestra el valor 0,70 m. Ajusta este valor con los botones - 0 +y confirma pulsando (_e » « ) durante 3 segundos para volver a la

pantalla GO o una vez (s * » Jparair a la pantalla 2.

PANTALLA 2: CAMBIO DE UNIDADES KM/MI

Selecciona la unidad que quieras con los botones + y - y confirma pulsando el botén Co=* D gurante 3 segundos para volver a la pantalla GO o una vez(e e o) parair ala pantalla 3.

PANTALLA 3: TIEMPO TOTAL

Muestra el tiempo de uso total. Pulsa Co= D gurante 3 segundos para volver a la pantalla GO o una vez (@XXD) para ir a la pantalla 4.

PANTALLA 4: DISTANCIA TOTAL

Muestra la distancia total. Pulsa (C_®_* = durante 3 segundos para volver a la pantalla GO o una vez (@XXD) para ir ala pantalla 5.

PANTALLA 5: VERSION DE FIRMWARE

Muestra la version de firmware de la consola. Pulsa C*_* * ) durante 3 segundos para volver a la pantalla GO o una vez [@XXD) parair ala pantalla 6.

PANTALLA 6: CONTROL DE VISUALIZACION

Permite controlar la calidad de la pantalla. Pulsa C == Dunavez para volver a «GO».

TENSION DE LA CINTA DE CORRER

Si notas bultos durante el entrenamiento, significa que la cinta de correr no esta lo suficientemente tensa. Para tensar la cinta, gira los dos tornillos de ajuste ¥ vuelta a la vez, en el sentido de las agujas del reloj.

Repite la operacion hasta que la cinta esté lisa, sin bultos. Ten cuidado, en caso de tension excesiva de la cinta, se reforzara la intensidad del ejercicio y corres el riesgo de dafiar los rodillos.

RECOMENDACIONES DE USO

Si eres un principiante, comienza entrenando durante varios dias a velocidad baja, sin esforzarte en exceso, y con periodos de descanso si es necesario. Aumenta poco a poco el niimero o la duracion de las sesiones. Durante el entrenamiento, asegrate de
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ventilar la habitacion en la que se encuentra la cinta de correr.



+ Mantenimiento/calentamiento: Esfuerzo progresivo a partir de 10 minutos
Para el mantenimiento o la rehabilitacion, haz ejercicio todos los dias durante al me-
nos 10 minutos. Este tipo de ejercicio te ayuda a mejorar el tono musculary las articu-
laciones y se puede utilizar para calentar antes de una actividad fisica mas vigorosa.

Para aumentar el tono muscular de las piernas, selecciona una mayor inclinacion
y aumenta la duracion del ejercicio.

+ Ejercicio aerdbico para la pérdida de peso: Esfuerzo moderado durante 35
a 60 minutos . Este tipo de entrenamiento permite quemar calorias de for-
ma eficaz. Es indtil que se esfuerce por encima de sus limites; la frecuencia

(como minimo 3 veces a la semana) y la duracion de las sesiones (entre 35
y 60 minutos) son los factores que permitiran obtener los mejores resul-
tados. Haga ejercicio a una velocidad media (esfuerzo moderado sin jadear).
Para perder peso, ademas de practicar una actividad fisica regular, es indispen-
sable seguir una dieta alimentaria equilibrada.

+ Mejorar la resistencia: Esfuerzo intenso entre 20 y 40 minutos. Este

tipo de entrenamiento permite reforzar el musculo cardiaco y mejorar el
trabajo respiratorio. Haga ejercicio al menos 3 veces a la semana a un rit-
mo sostenido (respiracion rapida). A medida que se va entrenando, el es-

fuerzo intenso se puede mantener cada vez mas tiempo y a mejor ritmo.
El entrenamiento a un ritmo mas forzado (trabajo anaerdbico y trabajo en zona
roja) queda reservado a los atletas porque requiere una preparacion adaptada.

+ Vuelta a la calma : Después de cada entrenamiento, camine durante unos minutos

a baja velocidad para llevar el organismo progresivamente al estado de reposo.
Esta fase de vuelta a la calma garantiza el regreso al estado normal de los sistemas
cardiovascular y respiratorio, el flujo sanguineo y los musculos. Esto permite elimi-
nar los efectos negativos, como los &cidos l4cticos, cuya acumulacion es una de las
principales causas de los dolores musculares (calambres y agujetas).

MANTENIMIENTO DE LA CINTA DE CORRER

Para garantizar el maximo rendimiento y una vida (til prolongada de la cinta de correr es indispensable realizar un mantenimiento periddico. Lea y siga las instrucciones que se detallan a continuacion. Si la cinta de correr no recibe el mantenimiento indicado podria
producirse un desgaste excesivo de la cinta, asi como dafios permanentes. Si tienes alguna pregunta, ponte en contacto con la tienda o visita decathlon.com

MANTENIMIENTO DESPUES DE CADA USO

Verifique y apriete correctamente todas las piezas externas de la cinta de correr. Los componentes gastados o dafiados deben ser reemplazados inmediatamente o debe dejar de utilizarse la cinta de correr hasta que se realice la reparacion. Solo el se deben usar

los componentes aprobados por el fabricante-proveedor para reparar la cinta de correr y realizar el mantenimiento.

LIMPIEZA:

+ El polvo y el sudor pueden daiiar rapidamente la cinta de correr. Se recomienda
limpiar cuidadosamente después de cada uso.

+ Aplique una pequefia cantidad de producto limpiador suave universal en un pafio
de algodon 100 % y retire el polvo y la suciedad de los pasamanos, los postes, los

reposapiés, el bastidor y la cubierta del motor.
+ No utilizar limpiador en la parte inferior de la cinta de correr.
+ No pulverizar el limpiador directamente sobre la cinta de correr ni utilizar lim-

piadores acidos o a base de amoniaco.

+ Asegurese de que la cinta de correr esta centrada y convenientemente tensada. Si
es asi, no es necesario que realice ningln ajuste. Si requiere algun ajuste, consulte
la descripcion que figura a continuacion.

MANTENIMIENTO PERIODICO
Lubricacion de la cinta de correr:
Se recomienda lubricar la cinta para limitar la friccion entre la cinta de correr y la plancha. La lubricacion no es necesaria si en la cara interior de la cinta de correr o en la plancha hay muestras de silicona (superficie
himeda y ligeramente engrasada).
Levanta los bordes de la cinta de correr y recubre la superficie interior con 5 a 10 ml de silicona.*
Gira la cinta durante entre 10 y 20 segundos.
La cinta ya est4 lista para utilizar. * Advertencia: un exceso de silicona puede perjudicar al buen funcionamiento de la cinta (riesgo de resbalamiento).
Para la compra del lubricante, ponte en contacto con tu tienda Decathlon méas cercana o visita www.decathlon.com.
MANTENIMIENTO PREVENTIVO
+ Sustitucion de la cinta de correr cada 500 horas de uso o+ Cambiar los rodillos cada 600 horas o 3600 kildmetros. + Sustitucion de la plancha de correr cada 700 horas de uso
3000 km 04200 km
SOLUCION DE PROBLEMAS

LA CINTA DE CORRER NO SE ENCIENDE:

+ Revisa el estado de las baterias

LA CINTA SE APAGA DURANTE EL USO:

+ Revisa que no haya mal contacto con las baterias.

LA CINTA DE CORRER SE RALENTIZA AL SUBIR ENCIMA:

+ Sila cinta de correr esta demasiado apretada, el rendimiento
de la maquina puede disminuir y la cinta se puede dafar.

+ Con una llave allen, gira los tornillos de centrado y tensiona-
miento de la cinta un cuarto de vuelta en sentido antihorario.

LA CINTA DE CORRER HACE RUIDO:

Cuando la cinta de correr estd apretada correctamente,
la cinta se puede levantar unos 3 o 4 cm por encima del

soporte. Asegurate de que la cinta de correr esta centrada.
+ Haz funcionar la cinta de correr durante unos minutos.

+ Ruido de friccion: Revisa que la cinta de correr esté correctamente centrada (no debe rozar a los lados) y correctamente estirada (no debe deslizarse)

+ Chirrido: Comprueba y, si es necesario, aprieta todos los componentes externos de la cinta de correr.

DESVIACION DE LA CINTA DE CAMINAR

A diferencia de las cintas motorizadas, es el usuario quien la mueve.

correctamente ajustada.

Esto evitara que la cinta de caminar se desplace ain mas.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

La cinta puede desplazarse hacia un lado, dependiendo de la carga aerodindmica de los pies, que puede estar desequilibrada entre el derecho y el izquierdo, incluso con una alfombra

La cinta de caminar se movera alin més facilmente si la maquina esta sobre un terreno ligeramente inclinado. Es fundamental comprobar la instalacion de la maquina antes del primer uso, y
cada vez que la mueva, con un nivel de burbuja, para que quede perfectamente plana utilizando las patas de ajuste (pagina 3 de las instrucciones, elemento 12).

Si cuando se usa la maquina la cinta de caminar se desalinea, puede recolocarla facilmente con los pies.

1. Vor der Benutzung des Laufbands mussen Sie alle Warnungen,
Anweisungen und Vorgaben am Laufband und in der Gebrauch-
sanweisung gelesen und verstanden haben und diese anschlieRen
befolgen. Anweisungen bitte aufbewahren.

2. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer lhren
Arzt zu Rate ziehen. Dies Ist besonders wichtig fir Personen tiber 35
Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme hatten
oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr betrieben haben.

3. Kinder vom Laufband fernhalten.

4. Wenn Sie Schwindel, Ubelkeit, Brustschmerzen oder jegliches an-
dere anormale Sxmptom verspuren, stellen Sie sofort lhre Ubung ein
und suchen Sie |hren Arzt auf, bevor Sie das Training fortsetzen.

5. WARNUNG! Den Uberwachungssystemen der Herzfrequenz kann
es an Prazision mangeln. Eine Uberforderung kann zu schweren
Verletzungen und sogar zum Tod flihren. Bei jedem Schmerzgefiihl
oder Schwacheanfall muss das Training sofort eingestellt werden.

6. Dieses Geréat ist nicht flir die Verwendung durch Personen vorgese-
hen (Kinder eingeschlossen), die verminderte kérperliche, sensorielle
oder geistige Fahigkeiten haben oder nicht Gber ausreichende Er-
fahrung und Kenntnisse verfigen, auRler sie haben von einer Per-
son, die fiir ihre Sicherheit verantwortlich ist, Anweisungen fiir den
Gebrauch des Gerats erhalten oder werden von dieser beaufsichtigt.

Kinder sollten beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, dass sie nic t18

mit dem Gerét spielen.

7. Trager eines Herzschrittmachers durfen den Herzfrequenzmessgurt
nicht verwenden. Es kann zu Interferenzen mit dem Display kommen.

8. WARNUNG ! Zur Vermeidung ernsthafter Verletzungen darf das
Laufband immer nur von einer Person benutzt werden. Das Laufband
nicht fur Tiere verwenden.

9. DOMYOS ibernimmt keine Haftung fiir Verletzungen und Persone-
noder Sachschaden, die auf den Gebrauch oder unsachgemaRen
Gebrauch dieses Produkts durch den Kaufer oder eine andere Per-
son zurlickzufiihren sind.

10. lhre Hande von allen beweglichen Teilen fern halten. Niemals lhre
Héfn%e oder Fiike unter das Laufband geben. Es besteht Verletzungs-
gefahr.

11. VORSICHT! Sportschuhe in gutem Zustand tragen. Um zu ver-
meiden, Ihr Geréat zu beschadigen, kontrollieren Sie dass sich auf den
Sohlen kein Schmutz wie Kiesel oder Steine befindet.

12. WARNUNG ! Binden Sie |hre Haare zusammen. Tragen Sie
KEINE weiten Kleider, die wahrend der Ubung storen konnten. Le-
gen Sie lhren Schmuck ab. Sie kdnnen sich einklemmen und/oder
verletzen.

13. Seien Sie beim Betreten und Verlassen des Laufbands besonders
vorsichtig.



14. Warten Sie am Ende der Ubung den vollkommenen Stillstand der
Laufflache ab, bevor Sie herunter steigen.

15. Halten Sie sich fir einen Notabgang an den Haltestangen fest und
stellen Sie lhre FiRe auf die FuBrasten.

16.  VORSICHT! VergieRen Sie keine Fllssigkeiten iber dem Bedien-
feld. Das Produkt kann Schaden nehmen.

17. WARNUNG ! Einstellungen und andere Handhabungen als jene,
die in diesem Handbuch beschrieben sind, dirfen nur von einem be-
fugten Fachmann durchgeflihrt werden. Die Nichteinhaltung dieser

Sicherheitsmafinahme kann zu schweren, selbst todlichen Unfallen
AUFBAUANLEITUNG

fihren.

18. Untersuchen Sie das Laufband vor jeder Verwendung auf de-
fekte, abgenutzte oder lockere Komponenten und sorgen Sie ggf. fur
das Reparieren, Austauschen oder Festziehen dieser Komponenten.

19. Die Ausriistung muss auf eine flache und stabile Fl&che gestellt
werden.

20. Bis zum kompletten Stillstand des Laufbands warten und das
Laufband vor dem Zusammenklappen ausschalten.

21. Ein zusammengeklapptes Laufband darf nicht verwendet werden

+ Lagern Sie das Laufband vor Feuchtigkeit geschiitzt in trockenen und gut beliifteten Rdumlichkeiten auf einer ebenen,
geraden Flache. Vermeiden Sie die Verwendung des Laufbands in einer feuchten oder nassen Umgebung.

+ Halten Sie einen ausreichenden Abstand von 200 cm nach hinten und 100 cm an den Seiten um das Laufband frei.
+ Stellen Sie das Laufband auf eine Bodenmatte, um die Gerduschentwicklung zu ddmpfen und den Boden zu schiitzen.

PRASENTATION

+ Der Benutzer ist dafiir verantwortlich, vor jeder Verwendung des Produktes alle Teile zu tiberprifen und gegebenenfalls
festzuspannen. Tauschen Sie alle abgenutzten oder beschédigten Teile sofort aus.

Die Unterseite der Laufflache wurde im Werk geschmiert. Es ist mdglich, dass das Schmiermittel wéhrend des Transports auf
die Bandoberflache und den Karton geflossen ist. Wenn sich Schmierstoff auf dem Band befindet, reinigen Sie diesem mit
einem Tuch und einem nicht scheuernden Reinigungsmittel.

Das Laufen auf einem Laufband ermdglicht ein ¢ 'des Herz- und M
+ Verbesserung der Atmung und des kardiovaskuldren Systems
+ Erhalt der kérperlichen Fitness

TECHNISCHE EIGENSCHAFTEN

ining. Die Vorteile dieses Trainings:

Aufbau der physischen Kondition mit angemessenen Ubungen
Gewichtsabnahme in Verbindung mit einer angemessenen Erndhrung.

Das nicht motorisierte Laufband wurde fiir das Lauftraining konzipiert. Die Lauffléche ist 38 x 115 cm gro bei einer permanenten Neigung von 15%. Das Laufband ist mit einem manuellen System zur Einstellung der Geschwindigkeit mit verschiedenen Belas-
tungsstufen ausgestattet. Die Konsole verfligt iber einen Bildschirm mit 5 Anzeigen: Zeit, Strecke, Geschwindigkeit, Kalorien und Anzahl der Schritte. Zur Unterstiitzung Ihres Trainings konnen Sie sich fiir jede Trainingseinheit ein Ziel setzen: Zeit, Strecke,
Geschwindigkeit, Kalorien und Anzahl der Schritte. Das max. empfohlene Benutzergewicht ist 110 kg. Dieses Laufband wurde fiir einen Hausgebrauch von bis zu 5 Std. pro Woche konzipiert. (Nutzungsklasse HC)

INBETRIEBNAHME

Stellen Sie sich auf die Trittplatten, wenn Sie auf das Laufband steigen und halten Sie sich an den seitlichen Stangen fest, bevor S

FUNKTIONSWEISE DER KONSOLE

ie die Laufflache betreten.

o)

Einstellung der Zielwerte

Erméglicht das Wechseln des Bildschirms wahrend einer
Sitzung

RESTART

@@

Gibt die Dauer der Ubung an
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A

»
o

Gibt die Geschwindigkeit beim Training an

A

Ve -
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.

o L L Gibt die verbrauchten Kalorien an

KMI/H KCAL STEPS

[CRCNC)

Gibt die Anzahl der Schritte an

(L4

Gibt die zuriickgelegte Strecke an

SCHNELLSTART

RESTART \ Ermdglicht das Riicksetzen der Sitzung

Sobald auf der Konsole das Wort “GO” erscheint, kdnnen Sie mit dem Training beginnen. Die Konsole wird eine Sekunde nach Beginn des Lauftrainings aktiviert. Ein langer Druck der Taste G ermdglicht das Aktivieren (AUTO) des automatischen

Abrollens der Anzeigen im Sekundentakt oder das Deaktivieren (OFF).
ZIELMODUS

\/ '
P, CALORIES (KALOLRIEN @), NOMBRE DE PAS (ANZAHL DER SCHRITTE & © ).

Sie kdnnen jeweils ein Ziel wéhlen. Regeln Sie das Ziel mithilfe der Tasten + oder — und beginnen Sie |hr Lauftraining, um die Registrierung zu starten. Die Konsole stoppt, sobald Sie Ihr Ziel erreicht haben.

EINSTELLUNG DER GESCHWINDIGKEIT

An der rechten Armstiitze |hres Laufbands befindet sich ein Hebel zum Einstellen der Belastung. Zum Beschleunigen positionieren

PARAMETRIERUNG:

Sie den Griff auf “+”. Zum Verlangsamen positionieren Sie den Griff auf -

Um auf die Bildschirme fiir die Parametrierung zuzugreifen, warten Sie, bis auf der Konsole «GO» erscheint und driicken gleichzeitig 3 Sek. lang die Tasten + und -.

BILDSCHIRM 1: SCHRITTLANGE

Um einen zuverlassigen Zhlerstand zu gewahrleisten, haben Sie die Mdglichkeit, die Lange Ihrer Schritte einzugeben. StandardméaBig erscheint der Wert 0,70 m. Passen Sie diesen Wert mithilfe der Taste - oder + an und validieren Sie den neuen Wert, indem
Sie 3 Sek. lang die Taste (_e + ) driicken, um zum Bildschirm GO zuriickzukehren oder driicken Sie 1 Mal auf (_e_+ « Jum auf den Bildschirm 2 zu wechseln.

BILDSCHIRM 2: EINHEITEN KM/MI WECHSELN

Wahlen Sie die gewlinschte Einheit mithilfe der Tasten + und - und validieren Sie den Wert, indem Sie 3 Sekunden lang die Taste

BILDSCHIRM 3: ZEIT INSGESAMT

@ driicken oder driicken Sie 1 Mal die Taste@ , um auf den Bildschirm 3 zu wechseln.

Zeigt die Gesamtnutzungsdauer an. Driicken Sie 3 Sek. lang die Taste (C= =+ driicken oder driicken Sie 1 Mal die Taste C*** ) , um auf den Bildschirm 4 zu wechseln.

BILDSCHIRM 4: STRECKE INSGESAMT

Zeigt die gesamte Strecke an. Driicken Sie 3 Sek. lang die Taste (=== driicken oder driicken Sie 1 Mal die Taste C*_**) , um auf den Bildschirm 5 zu wechseln.

BILDSCHIRM 5: FIRMWARE-VERSION

Zeigt die Firmware-Version der Konsole an. Driicken Sie 3 Sek. lang die Taste s+ "+ driicken oder driicken Sie 1 Mal die Taste () , um auf den Bildschirm 6 zu wechseln.

BILDSCHIRM 6: ANZEIGESTEUERUNG
Ermdglicht die Steuerung der Anzeigequalitét. Driicken Sie 1 Mal die Taste G , um zu «GO» zurlickzukehren.

SPANNUNG DES LAUFBANDS

Wenn Sie beim Training UnregelméRigkeiten spiiren, bedeutet dies, dass das Laufband unzureichend gespannt ist. Um das Laufband zu spannen, drehen Sie die Stellschraube um jeweils eine 2 Drehung im Uhrzeigersinn.
Wiederholen Sie den Vorgang, bis das Laufband gleichmaRig und ohne Ruckeln lauft. Vorsicht ! Ein iibermaRiges Spannen des Laufbands erhoht die Belastung und kann zu einer Beschadigung der Rollen fiihren.

ANWENDUNGSHINWEISE

Beginnen Sie das Training mehrere Tage lang mit einer geringen Geschwindigkeit, ohne sich zu tberfordern und legen Sie bei Bedarf Ruhepausen ein. Erhéhen Sie schrittweise die Anzahl und die Dauer der Sitzungen. Achten Sie beim Training darauf, dass der

Raum mit dem Laufband gut beliftet ist.

+ Leichtes Fitnesstraining/Aufwarmtraining: Steigende Belastung ab 10 Minuten
Trainieren Sie jeden Tag mindestens 10 Minuten, um Ihre Kondi-
tion aufrechtzuerhalten oder wiederherzustellen. Diese Art der Ubung
ermdglicht eine sanfte Muskel- und Gelenkarbeit, die zum Aufwar-
men vor einem intensiven korperlichen Training genutzt werden kann.
Zur Erhohung der Tonizitét der Beinmuskulatur wéhlen Sie eine stérkere Neigung
und erh6hen die Dauer der Ubungseinheit.

+ Ausdauertraining fiir die Gewichtsabnahme: 35- bis 60-minitige Trainingsein-
heit unter moderater Belastung . Diese Art Training ermdglicht es, auf eine
effiziente Weise Kalorien zu verbrennen. Unniitz Uber seine Grenzen hinaus-
zugehen, die Héufigkeit (mindestens 3 Mal pro Woche) und die Ubungsdauer
(35 bis 60 Minuten) sind es, die die besten Ergebnisse ermdglichen. Trainieren
Sie bei einer mittleren Geschwindigkeit (méaRige Anstrengung ohne Atemnot).
Um Gewicht zu verlieren ist es, zusatzlich zu einer regelméRigen korperlichen
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Aktivitat unbedingt notwendig, eine ausgeglichene Erndhrung zu haben.

+ Konditionstraining: Erhthte Anstrengung wahrend 20 bis 40 Minuten. Diese
Art Training erméglicht es, den Herzmuskel zu stérken und die Atmungsar-
beit zu verbessern. Trainieren Sie mindestens 3 Mal pro Woche in einem
erhohten  Rhythmus  (schnelles Atmen). Im Laufe lhrer Trainingsiibungen
kénnen Sie diese Anstrengung langer oder mit einem gréReren Tempo machen.
Das Training bei hoherem Tempo (anaerobes Training und Training an der Leis-



tungsgrenze) ist Profisportlern vorbehalten und erfordert eine entsprechende Vor-
bereitung.

+ Entspannung : Gehen Sie nach jedem Training einige Minuten bei geringer
PFLEGE IHRES LAUFBANDS

Geschwindigkeit, um den Korper langsa

Diese Entspannungsphase gewahrleistet die Riickkehr des Herz- und Atemsys-
tems, der Durchblutung und der Muskeln in den Normalzustand. Dies ermdglicht

m wieder zur Ruhe kommen zu lassen. das Ausschalten von unerwiinschten Begleiterscheinungen wie z.B. Milchséure,
deren Bildung einer der Hauptgriinde fiir Muskelschmerzen (Krdmpfe und Mus-

kelkater) ist.

Eine regelméaRige Instandhaltung ist notwendig, um die optimale Leistung Ihres Laufbands und eine lange Lebensdauer zu gewahrleisten. Bitte lesen und befolgen Sie die Anweisungen weiter unten. Wenn |hr Laufband nicht wie angegeben gepflegt wird, kann dies
2zu libermaBigem Verschleif fiihren und dauerhafte Schaden nach sich ziehen. Bei Fragen kontaktieren Sie bitte Ihren Decathlon-Fachhéndler oder besuchen Sie unsere Website unter decathlon.com.

INSTANDHALTUNG NACH JEDEM GEBRAUCH

Uberpriifen Sie alle duReren Teile des Laufbands und ziehen Sie diese fest an. Abgenutzte oder beschédigte Komponenten miissen
und die Reparatur des Laufbands diirfen nur vom Hersteller/Anbieter gefertigte bzw. Zugelassene Komponenten verwendet werden.
REINIGUNG:

+ Staub und Schweil} konnen |hr Laufband leicht beschédigen. Es empfiehlt sich,
nach jedem Gebrauch vorhandene Schweilspuren vom Gerét zu entfernen.

+ Tragen Sie eine geringe Menge eines milden Universalreinigungsmittels auf ein
Tuch aus 100 % Baumwolle auf und entfernen Sie Staub und Flecken an den

REGELMASSIGE WARTUNG

+ Verwenden Sie unter dem Laufband kein
+ Sprithen Sie das Reinigungsmittel nicht di

Rampen, Stiitzen, FuBstitzen sowie am Rahmen und an der Motorabdeckung.

sofort ausgetauscht und das Laufband bis zur Ausfiihrung der erforderlichen Reparaturen ausgeschaltet werden. Fiir die Wartung

keine Reinigungsmittel auf Ammoniak- oder Séurebasis.

Reinigungsmittel. + Vergewissern Sie sich, dass das Laufband zentriert und korrekt gespannt ist.
Nehmen Sie keine Einstellungen vor, falls dies der Fall ist. Folgen Sie der Beschrei-

rektaufdas Laufband und verwenden Sie bung weiter unten, wenn das Laufband eingestellt werden muss.

Schmieren des Laufbands:

Wir empfehlen, das Laufband zu schmieren, um die Reibungen zwischen dem Laufband und dem Laufdeck moglichst gering zu halten. Wenn Spuren von Silikon auf der Laufbandinnenseite oder auf dem Laufdeck
vorhanden sind, ist eine Schmierung nicht erforderlich (feuchte und leicht fettige Oberflache).

Heben Sie den Rand des Laufbands an und schmieren Sie die Unterseite mit 5 bis 10 ml Silikon ein.*

Lassen Sie das Laufband 10 bis 20 Sekunden lang laufen.
Ihr Laufband ist ab sofort wieder einsatzbereit! *Achtung, ein tiberméaRiges Schmi

ieren kann die Funktion lhres Laufbands beeintrachtigen (Durchrutschgefah

Sie finden das Schmiermittel bei lhrem DECATHLON-Fachhéndler oder unter www.decathlon.com.

VORBEUGENDE INSTANDHALTUNG

+ Die Rollen miissen nach 600 Stunden oder 3600 km aus-
gewechselt werden.

+ Austausch der Laufflache nach jeweils 500 Betriebsstunden
bzw. 3000 km

FEHLERDIAGNOSE

+ Austausch des Laufdecks nach jeweils 700 Betriebsstunden
bzw. 4200 km

DAS LAUFBAND LASST SICH NICHT EINSCHALTEN:

+ Priifen Sie den Zustand der Batterien

DAS LAUFBAND SCHALTET SICH WAHREND DER VERWENDUNG AUS:

+ Vergewissern Sie sich, dass keine Kontaktstdrungen mit den Batterien vorliegen.

DAS LAUFBAND WIRD IM VERLAUF DER TRAININGSEINHEIT IMMER LANGSAMER:

+ Eine starke Spannung des Laufbands kann die Leistung der
Laufflache beeintréchtigen und zu einer Beschadigung des
Laufbands fiihren.

+ Drehen Siedie Stellschraubenfiir das Zentrieren und Spannen
des Laufbands mit dem Sechskantschraubenschliissel um
eine Vierteldrehung gegen den Uhrzeigersinn. Wenn das

DAS LAUFBAND MACHT UNGEWOHNLICHE GERAUSCHE:

Laufband korrekt gespannt ist, sollte sich das Laufband 3
bis 4 cm Uber die Laufplattform anheben lassen. Achten Sie
darauf, dass das Laufband zentriert bleibt.

+ Lassen Sie das Laufband einige Minuten lang laufen.

+ Reibungsgerausche: Vergewissern Sie sich, dass das Laufband korrekt zentriert (es darf nicht an den Seiten scheuern) und gespannt (keine Schlupf) ist.

+ Schleifgerdusche: Untersuchen Sie alle externen Teile des Laufbands und ziehen Sie sie fest.

VERSCHIEBUNG DES WALKINGBANDS
Im Gegensatz zu den motorisierten Bandern ist es der Nutzer, der

das Band bewegt.

Dabei kann es vorkommen, dass sich das Band je nach der unterschiedlichen Tretkraft des rechten und des linken FuRes selbst bei einem korrekt eingesteliten Walkingband verschiebt.
Wenn das Walkingband auf einem leicht geneigten Untergrund steht, kann sich das Band sogar noch starker verschieben. Vor der ersten Nutzung und bei jeder Umstellung des Walkingbandes

riift werden. Das Band muss mithilfe der verstellbaren FiiRe horizontal aufgestellt werden (Anweisungen auf Seite 3, Blick-

L) L} LN}
] i-_'i_'l'p' -'"1_;' ]
ﬂ_ -¢ [ (N ] I. muss der Aufbau des Geréts sorgféltig mit einer Wasserwage gep!
F [ X ] l-ﬁ [] ..’l.... fangpunkt 12).
r.l - - :- Auf diese Weise wird eine verstarkte Verschiebung des Bandes verhindert.
o ..

RACCOMANDAZIONI GENERALI

Wenn sich das Walkingband wahrend seiner Verwendung verschiebt, konnen Sie es ohne Weiteres mit den Fiien neu ausrichten.

1. Leggere, comprendere e seguire attentamente tutte le avvertenze,
le istruzioni e le procedure sul tapis roulant e nel manuale d'uso
prima di utilizzare il tapis roulant. Conservare le presenti istruzioni.

2. Prima di iniziare un qualsiasi programma di esercizi, consultare il
proprio medico. Questo consiglio € valido in particolare per le persone
di eta superiore a 35 anni o che abbiano avuto precedentemente pro-
blemi di salute e coloro che non fanno sport da molti anni.

3. Tenere lontani i bambini.

4. Se si avvertono vertigini, nausea, un dolore al petto o qualsiasi altro
sintomo anomalo, interrompere immediatamente la seduta di allena-
mento e consultare il proprio medico.

5. AVVERTENZA! [ sistemi di controllo del ritmo cardiaco possono
mancare di precisione. Un sovraffaticamento pud provocare gravi le-
sioni 0 addirittura la morte. Qualsiasi sensazione di dolore o males-
seretdeve essere seguita da un'immediata interruzione dell'allena-
mento.

6. Questo apparecchio non deve essere utilizzato da persone (com-
presi i bambini) con capacita fisiche, sensoriali 0 mentali ridotte, o
prive di esperienza e di conoscenze, se non sotto la supervisione
di - o con la formazione fornita da - una persona responsabile della
loro sicurezza. | bambini devono essere sorvegliati per assicurarsi
che non giochino con I'apparecchio.

7. Non utilizzare la cintura cardiaca se si porta un pacemaker. Potreb-
bero verificarsi interferenze sul monitor.

8. AVVERTENZA! Per evitare gravi lesioni, il tapis roulant deve essere

usato da una persona per volta. Gli animali non devono usare il tapis20

roulant.

9. DOMYOS non si assume alcuna responsabilita in caso di denunce
per lesioni 0 danni inflitti a persone o a beni e originati dall'utilizzo o
dall’utilizzo non corretto di questo prodotto da parte dell'acquirente o
di altra persona.

10. Tenere le mani lontane da qualsiasi pezzo in movimento. Non
mettere mai le mani o i piedi sotto il nastro di corsa. Si rischiano lesio-
ni.

11. ATTENZIONE! Indossare scarpe sportive in buono stato. Per evi-
tare di danneggiare la macchina, assicurarsi che le suole siano prive
di detriti, come ghiaia o sassolini.

12. AVVERTENZA! Legarsi i capelli. Non indossare mai vestiti_a.mFi
che potrebbero intralciare durante I'esercizio. Non indossare gioielli.
Si rischiano intrappolamenti e/o lesioni.

13. Fare attenzione nel salire sul tapis roulant e nello scenderne.

14. Alla fine dell'esercizio, aspettare 'arresto completo della pedana
prima di scendere.

15. Per un’uscita di emergenza, aggrapparsi alle barre di sostegno e
mettere i piedi sui poggiapiedi.

16. ATTENZIONE! Non versare alcun liquido sulla console. Potrebbe
danneggiare il prodotto.

17. AVVERTENZA! Le regolazioni e le manipolazioni diverse da
quelle descritte in questo manuale devono essere effettuate solo da
un tecnico autorizzato. Il mancato rispetto di questa misura di sicurez-
za pud comportare delle lesioni gravi o addirittura mortali.



18. Prima di ogni utilizzo, verificare che i componenti del tapis roulant 20. Attendere I'arresto completo del tapis roulant e staccarlo dalla
non siano errati, consumati o allentati; nel caso, correggerli, sostituirli  presa d’alimentazione prima di ripiegarlo.

0 serrarli. - . 21. Un tapis roulant pigato non dev'essere utilizzato
19. Lattrezzo deve essere posto su una superficie piana e stabile.
ISTRUZIONI PER L'INSTALLAZIONE

« |l'tapis roulant deve essere sistemato al chiuso, in un locale asciutto, al riparo dall'umidita, sufficientemente aerato e su una + E responsabilita dell'utilizzatore ispezionare e avvitare se necessario tutti i pezzi prima di ogni utilizzo del prodotto. Sostituire
superficie piana e livellata. Non utilizzare il tapis roulant in luoghi umidi o bagnati. immediatamente tutti i pezzi usurati o difettosi.

+ Occorre lasciare uno spazio libero intorno al tapis roulant di 200 cm dietro e di 100 cm sui lati. + La parte inferiore del nastro di corsa € stata lubrificata in produzione. Durante il trasporto, & possibile che sia colato del
lubrificante sulla parte superiore del nastro di corsa e sul cartone. Se ¢'é del lubrificante sulla parte superiore del nastro di

+ Per minimizzare il rumore e ridurre gli urti al suolo, utilizzare una stuoia di protezione sul pavimento e . ;
corsa, pulire il nastro con uno straccio e un prodotto detergente non abrasivo.

PRESENTAZIONE

La pratica della marcia su tapis roulant permette un allenamento cardiaco e muscolare completo. | benefici di questa pratica sono i seguenti:

+ Miglioramento della respirazione e del sistema cardiovascolare * Rieducazione con esercizi adatti

+ Mantenere la forma + Perdere peso in associazione con un adeguato regime alimentare.
CARATTERISTICHE TECNICHE

Questo tapis roulant non motorizzato & progettato per la pratica della marcia. La superficie di marcia & di 38 x 115 cm, con un’inclinazione costante del 15%. E dotato di una manopola di regolazione che permette di regolare i livelli di velocita e variare lintensita
dello sforzo. La consolle € dotata di display che permette di visualizzare 5 funzioni: tempo, distanza, velocita, calorie e numero di passi. Per accompagnarvi nella pratica, permette di scegliere un obiettivo per ogni sessione: tempo, distanza, calorie o numero di
passi. Il peso massimo raccomandato dell'utente & di 110 kg. Questo tapis roulant & stato concepito per un utilizzo massimo di 5 ore alla settimana. (classe d’utilizzo HC)

MESSA IN FUNZIONE

Salendo sul tapis roulant, mettersi sul predellino e tenersi alle barre laterali prima di impegnarsi sulla superficie di marcia.

FUNZIONAMENTO DELLA CONSOLLE

m indica la velocita della pratica

G

AV
A%
. indica le calorie consumate
09
[

RESTART ‘ permette di rimettere la seduta a zero

Regolamento dei valori degli obietivi  —— —j—
Permette di cambiare la schermata durante la seduta @

\J
indica la durata dell'esercizio @
indica la distanza percorsa r r

indica il numero di passi effettuati

AVVIAMENTO RAPIDO

Quando la consolle indica “GO”, si puo iniziare I'esercizio. La consolle si avvia dopo un secondo di pratica. Premere qualche secondo sul pulsante (@XXD) permette di attivare (AUTO) lo scorrimento automatico degli indicatori ogni secondo o di disattivarlo
(OFF).

MODALITA TARGET

I U . R o A 0
Quando la consolle indica “GO", premere sul pulsante (_* = * ) per far scorrere i diversi obieti TEMPO(@ ), 0isTANZA (I~...["), cALORIE (@), NUMERO DI PASSI (.' ®"). Si pud scegliere un solo obiettivo alla volta. Impostare il valore dellobiet-
tivo con i pulsanti + o - e iniziare a camminare sul tapis roulant per avviare il conteggio. Una volta raggiunto l'obiettivo, la consolle si ferma.

REGOLAMENTO VELOCITA

Sul braccio laterale destro del tapis roulant & presente una leva che permette di regolare I'intensita dello sforzo. Per accelerare, posizionare la leva sul “+". Per rallentare, posizionare la leva sul -

IMPOSTAZIONI:

Per accedere alla schermata che mostra i parametri del tapis roulant, premere simultaneamente i pulsanti + e - per 3 sec quando la consolle mostra «GO».

SCHERMATA 1 : LUNGHEZZA DEL PASSO

Per rendere il conteggio pitl affidabile, si pud immettere la lunghezza del proprio passo. Il valore 0,70 m & visualizzato per preimpostazione. Regolare il valore tramite i pulsanti - 0 + poi confermare premendo per 3 sec su (_e « » ) per ritornare alla schermata
“GO” 0 1 voltasu (e * » Dper passare alla schermata 2.

SCHERMATA 2 : CAMBIAMENTO DELLE UNITA KM/MI

Selezionare I'unita voluta con i pulsanti + e - poi confermare premendo 3 sec su G per ritornare alla schermata “GO” o 1 volta NEXXD) per passare alla schermata 3.

SCHERMATA 3 : TEMPO TOTALE
Mostra la durata totale dellutilizzo. Premere 3 sec suC** ) per ritornare alla schermata “GO” o 1 volta su [@XXD) per passare alla schermata 4.

SCHERMATA 4 : DISTANZA TOTALE
Mostra la distanza totale. Premere 3 sec su(_***) per ritornare alla schermata “GO” o 1 volta su (@XXD) per passare alla schermata 5.

SCHERMATA 5 : VERSIONE FIRMWARE
Mostrare la versione del firmware della consolle. Premere 3 sec su (=) per ritornare alla schermata “GO” o 1 volta su (@XXD) per passare alla schermata 6.

SCHERMATA 6 : CONTROLLO DELLA VISUALIZZAZIONE
Permette di controllare la qualita della visualizzazione. Premere 1 volta su (@XXD) per ritornare su «GO».

TENSIONE DEL NASTRO

Se sentite delle scosse durante la pratica, significa che il nastro per la marcia non & abbastanza teso. Per tendere il nastro, serrare le due viti di regolamento di un % giro in senso orario.
Ripetere I'operazione sino a quando il nastro sara fluido, senza scosse. Attenzione, in caso di tensione eccessiva del nastro, lintensita dell'esercizio risulta rinforzata e rischia di danneggiare i rulli.

CONSIGLI PER L'USO

Se siete principianti, cominciate ad allenarvi per parecchi giorni a bassa velocita, senza forzare, concedendovi qualche pausa se necessario. Aumentate gradualmente il numero o la durata delle sessioni.Durante I'allenamento, provvedete alla corretta areazione
del locale in cui si trova il tapis roulant.

+ Mantenimento/riscaldamento:  sforzo progressivo a partire da 10 minuti Inutile forzare oltre i propri limiti, & la frequenza (almeno 3 volte a settima- ti, sara possibile sostenere questo sforzo pili a lungo con un ritmo migliore.
Per un allenamento di  mantenimento o rieducazione, allenar- na) e la durata delle sedute (da 35 a 60 minuti) che permetteranno di ottenere L'allenamento a un ritmo piti rapido (lavoro anaerobico e lavoro in zona rossa) &
si tutti i giomi per almeno 10 minuti. Questo tipo d'esercizio consente i migliori risultati. Esercitarsi a velocita media (sforzo moderato senza affanno). riservato agli atleti e richiede una preparazione idonea.

di fare lavorare muscoli e articolazioni dolcemente e pud essere uti- Per perdere peso, oltre a praticare un'attivita fisica regolare, € indispensabile se- Defaticamento : Dopo ogni allenamento, camminare per qualche minuto a bassa

lizzato come riscaldamento prima di un'attivita fisica pil intensa. guire un regime alimentare equilibrato.
Per aumentare il tono muscolare delle gambe, scegliere un'inclinazione maggiore
e aumentare la durata dell'esercizio.

velocita per riportare progressivamente I'organismo a riposo. Questa fase di defa-
Migliorare la vostra resistenza: sforzo sostenuto per 20/40 minuti. Questo ticamento assicura il ritorno alla normalita del sistema cardiovascolare e respira-
tipo di allenamento permette di rinforzare il muscolo cardiaco e di migliorare torio, del flusso sanguigno e dei muscoli. Questo permette di eliminare gli effetti
Allenamento aerobico per la perdita di peso: Sforzo moderato da 35 a 60 mi- il lavoro respiratorio. Esercitarsi per almeno 3 volte a settimana a un ritmo collaterali come I'acido lattico il cui accumulo & una delle cause principali dei dolori
nuti . Questo tipo di allenamento permette di bruciare calorie in modo efficace. sostenuto (respirazione rapida). Man mano che proseguono gli allenamen- muscolari (crampi e indolenzimenti).

MANUTENZIONE DEL TAPIS ROULANT

Una manutenzione regolare & indispensabile per assicurare una performance ottimale e una lunga durata della pedana da corsa. Si raccomanda di leggere e seguire le istruzioni riportate qui di seguito. Se la pedana da corsa non € sottoposta alla manutenzione
indicata, ne possono conseguire sia un'usura eccessiva che danni permanenti. Per qualsiasi domanda, rivolgersi al proprio negozio Decathlon o consultare il sito decathlon.com

MANUTENZIONE DOPO OGNI UTILIZZO

Controllare e serrare bene tutti i pezzi esterni della pedana da corsa. Occorre sostituire immediatamente i componenti consumati o danneggiati; o ritirare il tapis roulant dal servizio fino a riparazione avvenuta. Per la manutenzione e la riparazione del tapis roulant,
ricorrere esclusivamente a componenti forniti o approvati dal fabbricante.
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PULIZIA:

+ La polvere e la traspirazione possono danneggiare rapidamente il tapis roulant. Si
raccomanda di dedicarsi alla sua pulizia dopo ogni utilizzo.

e copertura del motore.

+ Applicare una piccola quantita di detergente delicato universale su un panno di co-
tone al 100% e togliere polvere e macchie da rampe, montanti, poggiapiedi, telaio

MANUTENZIONE REGOLARE

+ Non utilizzare il detergente sotto il nastro da corsa.
+ Non vaporizzare il detergente direttamente sulla pedana da corsa e non utilizzare

detergenti a base di ammoniaca o acido.

+ Assicurarsi che il nastro da corsa sia centrato e teso in modo corretto. Se cosi ¢,
non effettuare alcuna regolazione. Se invece deve essere regolato, fare riferimento
a quanto descritto qui di seguito.

Lubrificazione del nastro da corsa:

Si consiglia di lubrificare la pedana per limitare gli sfregamenti tra il nastro da corsa e la tavola. La lubrificazione non & necessaria se sono presenti tracce di silicone sulla superficie interna del nastro da corsa o

sulla tavola (superficie umida e leggermente unta).

Sollevare i bordi del nastro scorrevole e spalmare da 5 a 10 ml di silicone sulla faccia interna.*

Fate girare il nastro per circa 10-20 secondi

La pedana é pronto per 'uso! *Attenzione, un eccesso di silicone pud nuocere al buon funzionamento della pedana (rischio di slittamento).

Per acquistare il lubrificante, rivolgersi al proprio negozio DECATHLON o andare in www.decathlon.com.

MANUTENZIONE PREVENTIVA

+ Sostituzione del nastro da corsa ogni 500 ore d'utilizzo op-
pure ogni 3000 km

DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

+ Sostituzione dei rulli ogni 600 ore 0 3600 km di utilizzo.

+ Sostituzione della tavola da corsa ogni 700 ore d'utilizzo
oppure ogni 4200 km

IL TAPIS ROULANT NON SI ACCENDE:

+ Verificare lo stato delle pile

IL TAPIS ROULANT SI SPEGNE DURANTE L’UTILIZZO:
+ Verificare che non ci siano cattivi contatti con le pile

IL NASTRO SCORREVOLE RALLENTA QUANDO VI S| CAMMINA SOPRA:

+ Se il nastro scorrevole & troppo teso, le prestazioni del tapis
roulant rischiano di ridursi e il nastro scorrevole rischia di
danneggiarsi.

+ Con la chiave esagonale, ruotare di un quarto di giro in senso
antiorario le viti di regolazione del centraggio e della tensione
del nastro scorrevole. Quando il nastro scorrevole & teso cor-

IL TAPIS ROULANT E RUMOROSO:

rettamente, si dovrebbe poterne sollevare ciascun bordo di
3-4 cm sopra la piattaforma di marcia. Fare attenzione alla
centratura del nastro scorrevole.

+ Far funzionare il tapis roulant per qualche minuto

+ Rumore di sfregamento: Verificare che il nastro da corsa sia centrato correttamente (non devono esserci attriti sui lati) e teso correttamente (non deve scivolare)

+ Rumore stridente: Ispezionare e, se necessario, serrare i bulloni di tutte le parti esterne del tapis roulant.

DEVIAZIONE DEL NASTRO DI MARCIA

A differenza dei tapis roulant motorizzati, & I'utilizzatore che sposta il nastro.

ALGEMENE AANBEVELINGEN

Il nastro potrebbe spostarsi su un lato, in base alla forza d’appoggio dei piedi che potrebbe essere shilanciata tra destra e sinistra, anche con un tapis roulant correttamente regolato.

II nastro di marcia si spostera ancora pili facilmente se il tapis roulant si trova su un pavimento leggermente inclinato. E essenziale verificare con una livella a bolla lnstallazione del tapis
roulant prima del primo utilizzo e dopo ogni spostamento, rendendolo perfettamente piano con I'ausilio dei piedini di regolazione (istruzioni a pagina 3, punto 12).

Questo evitera 'accentuazione della deviazione del nastro di marcia.
In caso di deviazione del nastro durante ['utilizzo del tapis roulant, & possibile risistemarlo facilmente con i piedi.

1. Alle waarschuwingen, instructies en procedures van de loopband
in de gebruikershandleiding lezen, begrijpen en zor?vuldig volgen
voordat u de loopband gebruikt. Bewaar deze handleiding.

2. RaadBIeeg uw arts voor u met een oefenprogramma begint. Dat is
vooral belangrijk wanneer u ouder dan 35 jaar bent, vroeger gezond-
hegjsproblemen heeft gehad, of indien u al jaren niet aan sport heeft
gedaan.

3. Buiten bereik van kinderen houden.

4. Indien u zich duizelig voelt, misselijk bent, pi{'n hebt in de borststreek
of een ander abnormaal symptoom vertoont, stop dan onmiddellijk
{hgt uw training en raadpleeg uw arts alvorens verder te gaan met uw
raining.

5. WAARSCHUWING! De systemen die de hartslag in de gaten hou-
den, zijn niet altijd even nauwkeurig. Overbelasting kan leiden tot erns-
tige blessures of zelfs de dood. Als u pijn heeft of zich onwel voelt,
dient u de training onmiddellijk te stoppen.

6. Dit apparaat is niet bedoeld voor personen (met name kinderen)
met beperkte lichamelijke, zintuiglijke of geestelijke capaciteiten en
onvoldoende ervarin% of kennis hebben, behalve als zij dit doen onder
toezicht of zij vooraf hierover werden geinformeerd door een persoon
die verantwoordelijk is voor hun veiligheid. Er moet toezicht worden
gehouden op kinderen zodat zij niet met het apparaat spelen.

7. Maak geen gebruik van een hartslagmeterband als u een pacema-
ker draagt. Het apparaat kan monitorinterferenties veroorzaken.

8. WAARSCHUWING! Om ernstige verwondingen te voorkomen, mag
de loopband door slechts één persoon tegelijk worden gebruikt. Die-
ren mogen de loopband niet gebruiken.

9. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten we-
gens verwondingen of wegens schade toegebracht aan personen of
voorwerpen wanneer een koper of ander persoon het product gebruikt
of verkeerd gebruikt heeft.

10. Houd uw handen uit de buurt van bewegende onderdelen. Uw
haknden of uw voeten nooit onder de band plaatsen. U kunt gewond
raken.

11. LET OP! Draag sportschoenen die in goede staat verkeren. Om
te vermijden dat uw machine wordt beschadigd, dient u zich ervan te
v_?trgewissen dat er geen stukjes zoals grind of stenen onder de zolen
zitten.

12. WAARSCHUWING! Maak uw haren vast in een staart. Draag
geen loshangende en wijde kleding die u kan hinderen tijdens de trai-
ning. Doe al uw sieraden af. U kunt vast komen zitten/gewond raken.

13.b V\éees voorzichtig bij het monteren of demonteren van de loo-
pband.

14. Aan het einde van de oefening wacht u tot het apparaat volledig
tot stilstand is gekomen, alvorens eraf te stappen.

15.  Wilt u snel afstappen, plaats dan uw handen op de steunbalken en
uw voeten op de voetsteunen.

16. LET OP! Giet geen vloeistof op het bedieningspaneel. Dit kan het
product beschadigen.

17. WAARSCHUWING! De instellingen en de handelingen die niet
zijn omschreven in deze handleidin?_lmoeten worden uitgevoerd door
een daartoe bevoegde technicus. Het niet naleven van deze veili-
gheidsmaatregel kan ernstige, en zelfs dodelijke verwondingen met
zich meebrengen.

18. Inspecteer voor elk gebruik of de loopband verkeerde, versleten
of losse onderdelen bevat en corrigeer en vervang deze of trek ze
opnieuw aan.

19.I I?ett toestel moet op een vlakke, stabiele ondergrond worden ge-
plaatst.

20. Wachten totdat de ren/loopband volledig stil staat en de band
uitschakelen voordat u hem invouwt.

21. Eeningevouwen loopband mag niet gebruikt worden
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INSTALLATIEVOORSCHRIFTEN

+ Uw loopband moet binnen worden bewaard, op een droge plek, beschermd tegen vocht, met voldoende ventilatie en op een De gebruiker dient voor elk gebruik van het apparaat alle onderdelen ervan te controleren en ze indien nodig vast draaien.
vlakke waterpas ondergrond. DE loopband niet gebruiken in vochtige of natte ruimtes. Vervang onmiddellijk alle versleten of defecte onderdelen.

+ U moet een ruimte vrij laten rondom uw loopband van 200 cm aan de achterkant en van 100 cm aan de zijkanten. De onderkant van de loopband is tijdens de productie gesmeerd. Het is mogelijk dat er tijdens het vervoer wat smeermiddel
op de loopband of op het karton terecht is gekomen. Indien er smeermiddel op de loopband zit, verwijder het dan met een

+ Om het geluid te minimaliseren en de druk op de vloer te verminderen maakt u gebruik van een vioermat. . y L y
doekje en een niet-schurend reinigingsmiddel.

PRESENTATIE

Lopen op een loopband biedt een complete cardiofitness- en spiertraining. Het biedt de volgende voordelen:

+ Verbetering van de ademhaling en het cardiovasculaire systeem Uw conditie terugkrijgen met aangepaste oefeningen

+ In conditie blijven + Gewichtsverlies in combinatie met aangepaste voeding.
TECHNISCHE KENMERKEN

Deze niet gemotoriseerde loopband is ontwikkeld om te wandelen. Het loopopperviak is 38 x 115cm met een permanente hellingsgraad van 15%. De band is uitgerust met een snelheidsregeling op verschillende niveau zodat u de inspanningsintensiteit kunt
instellen. De console heeft een scherm met 5 elementen: tijd, afstand, snelheid, calorieén en aantal passen. Om u bij uw training te begeleiden, kunt u voor elke sessie een doel kiezen: tijd, afstand, calorieén of aantal passen. Het maximaal aanbevolen gewicht
van de gebruiker is 110kg. Deze loopband is bedoeld voor huishoudelijk gebruik tot 5 uur per week. (gebruiksklasse HC)

IN WERKING STELLEN

Plaats uw voeten op de voetsteunen om op de band te gaan staan en houd u vast aan de zijstangen voordat u met lopen op de band begint.

WERKING VAN DE CONSOLE

instelling van de doelwaarden

m geeft de snelheid van de sessie weer

AVG

A%
' geeft het aantal verbruikte calorieén weer

om tijdens de sessie van scherm te wisselen

geeft de duur van de sessie weer

' .' geeft het aantal passen weer
[

RESTART ‘ om de sessie op nul terug te zetten

geeft de afgelegde afstand weer

SNELLE START

Als de console “GO” aangeeft, kunt u de sessie beginnen. De console een seconde na de start van de sessie aan. Door lang op de toets e+ * Dte drukken activeert u (AUTO) dat de indicatoren elke seconde wisselen of schakelt u uit (OFF).
TARGETMODUS

. ' ) ) P L J
Als de console ‘GO aangeeft, drukt u op de toets (_* * * ) om de verschilende doelen te wisselen: TUD(@), AFSTAND (I-..[™), CALORIEEN (@), AANTAL PASSEN(-’ 7). U kunt per keer één doel kiezen. Stel de waarde van het doel in met de +

en - knoppen en beginnen met lopen op de band om de teller te starten. De console stopt als u het doel bereikt heeft.

INSTELLEN VAN DE SNELHEID:

Op de rechter zijarm van de loopband bevindt zich een draaiknop waarmee u de inspanningsintensiteit kunt instellen. Om te versnellen, draait u de draaiknop op “+". Om te vertragen, draait u de draaiknop op “-".

INSTELLINGEN:

Voor toegang tot de instellingsschermen van uw loopband, drukt u als de console “GO” aangeeft gedurende 3 seconden gelijktijdig op de toetsen + en -.

SCHERM 1 PASLENGTE

Om de telling betrouwbaar te maken kunt u de lengte van uw pas instellen. Standaard wordt de waarde 0,7m weergegeven. U kunt deze waarde aanpassen met de toetsen - of + en vervolgens bevestigen door 3 seconden op (Cs "« + ) te drukken om naar het
scherm GO terug te keren of 1 keer op (_e » « Jom door te gaan naar scherm 2.

SCHERM 2: WIJZIGEN VAN DE EENHEDEN KM/MI
Selecteer de gewenste eenheid met behulp van de toetsen - of + en bevestig vervolgens door 3 seconden op =+ * Dte drukken om naar het scherm GO terug te keren of 1 keer op@ om door te gaan naar scherm 3.

SCHERM 3: TOTALE TIJD
Geeft de totale gebruiksduur weer. Druk 3 seconden op s+ Dte drukken om naar het scherm GO terug te keren of 1 keer op Ce**Domdoorte gaan naar scherm 4.

SCHERM 4: TOTALE AFSTAND
Geeft de totale afstand weer. Druk 3 seconden op (C+= =D te drukken om naar het scherm GO terug te keren of 1 keer op =+ Domdoorte gaan naar scherm 5.

SCHERM 5: FIRMWARE VERSIE

Geeft de firmware versie van de console weer. Druk 3 seconden op (C+ == te drukken om naar het scherm GO terug te keren of 1 keer op == Domdoorte gaan naar scherm 6.

SCHERM 6: WEERGAVECONTROLE
Hiermee kunt u de kwaliteit van de weergave controleren. Druk 1 keer op Ce<Dom terug te gaan naar “GO”.

SPANNING VAN DE LOOPBAND

Als de band onregelmatig draait tiidens de sessie, betekent dit dat de loopband onvoldoende is opgespannen. Draai, om de band op spanning te brengen, de twee instelschroeven steeds een % slag, in de richting van de wijzers van de klok.
Herhaal de handeling tot de band regelmatig draait, zonder horten of stoten. Let op, als de band te strak gespannen is, verhoogt dit de loopweerstand en v°bestaat het risico op beschadiging van de rollers.

TIPS VOOR GEBRUIK

Als u een beginner bent, begint u met enkele dagen trainen op lage snelheid, zonder te forceren. Indien nodig rustpauzes inlassen. Vervolgens het aantal sessies uitbreiden of de duur van de sessies verlengen. Vergeet niet om tijdens het trainen het vertrek te
luchten waarin zich de loopband bevindt.

Vormbehoud/Warming-up: een zich geleideli- om over uw grenzen te gaan: de beste resultaten worden namelijk verkregen door Trainen op een zeer hoog tempo (anaérobe training en in de rode zone trainen) is
jk opbouwende inspanning vanaf 10 minuten de juiste frequentie (minimaal 3 maal per week) en duur van de trainingen (35 tot alleen bedoeld voor atleten en vereist een aangepaste voorbereiding.

qur de dggelijkse t(aining of voor lrevalidatie traint u dagelijks gedurende 10 60 minuten). Train op een matige snelheid .(matige inspanning zonder.te hijgen). Terugkeer naar rusttoestand : Na elke training loopt u enkele minuten op een
minuten. Dit soort training laat de spieren en de gewrichten zachtjes werken en ‘Wanneer men gewicht wil verliezen dan dient er naast een regelmatige fysieke lage snelheid om het lichaam geleideliik aan weer in de rusttoestand te brengen.
kan wordgn gebruikt als warming-up voor een |nlspannende ||chamelulke activiteit. inspanning eveneens een evenwichtige voeding te worden gebruiken. Met deze terugkeer naar de rusttoestand komen het cardiovasculaire stelsel, het
Om de spierkracht van de be”ef‘ te versterken, kiest u een grotere hellingshoek en Uw conditie verbeteren: intensieve inspanning gedurende 20 tot 40 minuten. Met dit ademhalingssysteem, de spieren en de bloedsomloop weer op een normaal ni-
verlengt u de duur van de oefening. trainingstype versterkt u de hartspier en verbetert u de ademhalingsfunctie. Train ~ veau. Hiermee beperkt u eventuele neveneffecten als melkzuurophoping. Dit is
Aerobe training om af te vallen: Matige inspanning gedurende 35 tot 60 minuten . minimaal 3 maal per week op een pittig tempo (snelle ademhaling). Naarmate u een van de voornaamste oorzaken voor het ontstaan van pijnlijke spieren (kramp,
Met dit trainingstype verbrandt u op doeltreffende wijze calorieén. Het is niet nodig langer traint, zult u deze inspanning langer vol kunnen houden op een hoger tempo. spierpijn).

ONDERHOUD VAN UW LOOPBAND

Regelmatig onderhoud is essentieel voor een optimale prestatie en een lange levensduur van de loopband. Lees daarom de volgende instructies en volg deze op. Als de loopband niet zoals beschreven wordt onderhouden, kunnen overmatige slijtage en blijvende
schade aan de loopband het gevolg zijn. Voor nadere inlichtingen neemt u contact op met uw Decathlon winkel of neemt u een kijkje op de website decathlon.com

ONDERHOUD NA ELK GEBRUIK

Inspecteer de externe onderdelen van de loopband en draai ze indien nodig correct vast. Versleten of beschadigde onderdelen moeten onmiddellik worden vervangen of de loopband mag niet worden gebruikt zolang hij niet is gerepareerd. Gebruik uitsluitend
goedgekeurde componenten voor het onderhouden en repareren van de loopband.

REINIGING:

+ Stof en transpiratie kunnen snel leiden tot beschadiging van uw loopband. Daarom toen, en verwijder hiermee stof en vlekken van de leuningen, de stijlen, de voets- niak- of zuurhoudende schoonmaakmiddelen.
is het raadzaam de nodige aandacht te besteden aan de schoonmaak van het teunen, het frame en de motorkap.

{oestel na olk gebruik. + Controleer of de loopband is gecentreerd en correct is opgespannen. Als dit het

+ Gebruik op de loopband zelf geen schoonmaakmiddel. geval is, hoeft u verder niets bij te stellen. Als de band moet worden bijgesteld, ga

+ Breng een kleine hoeveelheid milde allesreiniger aan op een doek van 100% ka- dan volgens de volgende aanwijzingen te werk.

+ Verstuif geen schoonmaakmiddel direct op de loopband, en gebruik geen ammo-
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REGELMATIG ONDERHOUD

Smeren van de loopband:

Het is aanbevolen om de loopband te smeren om wrijving van de band tegen de plaat te voorkomen. Smeren is niet nodig als er sporen van siliconen aanwezig zijn aan de binnenzijde van de loopband of op de

plaat (vochtig en licht vet opperviak).

Til de randen op van de loopband en smeer de binnenkant in met 5 tot 10 ml siliconen.*

Laat de band gedurende 10 tot 20 seconden draaien

De loopband is nu klaar voor gebruik! *Let op, als er te veel siliconen worden gebruikt, kan dit de werking van de loopband verstoren (risico dat de band gaat glijden).

Voor de aankoop van het smeermiddel gaat u naar uw gebruikelijke DECATHLON winkel of op www.decathlon.com.

PREVENTIEF ONDERHOUD

+ Vervangen van de loopband om de 500 bedrijfsuren of 3000 + Vervanging van de rollen elke 600 bedrijfsuren op elke 3600 + Vervanging van de loopplaat om de 700 bedrijfsuren of 4200
km km. km

DIAGNOSE VAN STORINGEN

DE LOOPBAND GAAT NIET AAN:

+ Controleer de staat van de batterijen

DE LOOPBAND GAAT UIT TIJDENS HET GEBRUIK:
+ Controleer of de batterijen goed contact maken

DE LOOPBAND LOOPT LANGZAMER WANNEER U EROP LOOPT:

+ Als de loopband te zeer gespannen is, kan dit de prestaties
van de loopband verminderen en kan deze hierdoor bescha-
digd raken.

+ Draai met een inbussleutel de stelschroeven voor het cen-
treren en voor de loopbandspanning een kwart slag linksom.
Wanneer de loopband voldoende is gespannen, moet u elke

DE LOOPBAND IS LUIDRUCHTIG:

rand van de loopband 3 tot 4 cm kunnen optillen boven het
loopplatform. Zorg ervoor dat de band in het midden blijft
lopen.

+ Laat de loopband enkele minuten draaien

+ Wrijvingsgeluid: Controleer of de loopband juist gecentreerd is (hij mag niet tegen de kanten schuren) en goed is aangespannen (hij mag niet glijden)

+ Knarsgeluid: Inspecteer alle externe onderdelen van de loopband en draai deze eventueel vast.

VERSCHUIVEN VAN DE LOOPBAND

In tegenstelling tot bij gemotoriseerde loopbanden, is het de gebruiker die de loopband verplaatst.

o 0% Y }' L » ] . ] ] .
. * (] . De band kan, zelfs als deze goed is afgesteld, naar één kant verschuiven wanneer de kracht die door de voeten wordt uitgeoefend onevenwichtig is tussen links en rechts.
? W De loopband verschuift nog sneller als hij op een licht hellende ondergrond staat. Het is belangrijk om de installatie van de loopband met een waterpas te controleren, voorafgaand aan het
ﬂ_ . - (X ] -. eerste gebruik en na elke verplaatsing, en hem met behulp van de afstelpootjes (zie handleiding, punt 12) goed vlak te stellen.
F I s e " - :. .'." Dit vermindert het sneller verschuiven van de loopband.
.f . : " Als de band tiidens uw gebruik van de loopband verplaatst, kunt u deze met uw voeten makkelijk terug schuiven.

RECOMENDAGOES GERAIS

1. Leia, compreenda e siga cuidadosamente todas as instrucdes, avi-
sos e procedimentos na passadeira e no manual de utilizador, antes
?e utilizar a passadeira. Guarde estas instrugoes para referéncia
utura.

2. Antes de comecar qualquer programa de exercicios, consulte o seu
médico. Isto & especialmente importante para as pessoas com mais
de 35 anos ou que tenham tido problemas de salde antes e se nao
praticar desporto ha ja varios anos.

3. Mantenha afastado de criangas.

4. Caso sofra de vertigens, nauseas, dor no peito ou qualquer outro
sintoma anomalo, pare de imediato a sessé&o de treino e consulte o
seu médico.

5. ADVERTENCIA! Os sistemas de supervisdo do ritmo cardiaco
podem apresentar uma falta de precisdo. Um excesso de exercicio
pode causar ferimentos graves ou até a morte. Qualquer sensagéo
ge tdo.r ou de mal-estar deve ser seguida por uma paragem imediata

o treino.

6. Este dispositivo ndo se destina a ser utilizado por pessoas (inclu-
sivé criangas) com reduzida capacidade fisica, sensorial ou mental,
ou falta de conhecimento ou experiéncia, a néo ser quando supervi-
sionadas, ou caso tenham tido forma?éo relativamente a utilizagao
do dispositivo por alguém responsavel pela seguranca. As criancas
dev%m ser supervisionadas para garantir que n&o brincam com o dis-
positivo.

7. N&o utilize o cinto de medigéo do ritmo cardiaco se tiver um pace-
maker. Podem ocorrer interferéncias no monitor.

8. AVISO! Para evitar lesdes graves, a passadeira so deve ser utiliza-
da por uma pessoa de cada vez. A passadeira ndo deve ser utilizada
por animais.

9. A DOMYOS re#'eita qualquer responsabilidade por quaisquer
queixas devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer pessoa
ou a qualquer bem, causados pela utilizagao ou ma utilizagdo deste

INSTRUGOES DE INSTALAGAO

produto por parte do comprador ou por qualquer outra pessoa.

10. Mantenha as maos afastadas de qualquer pe¢a em movimento.
Nunca coloque as mé&os ou pés debaixo da passadeira de corrida.
Pode-se ferir.

11. ATENGAO! Use ténis em bom estado. Para evitar danificar a
maquina, certifique-se de que as solas n&o tém residuos, como parti-
culas de gravilha ou cascalho.

12. AVISO! Prenda o cabelo. Nao use pegas de roupa largas suscep-
tiveis de o0 incomodar no decurso do exercicio. Retire todas as suas
joias. Pode ficar preso e/ou ferir-se.

13. A montagem e desmontagem da passadeira devem ser realiza-
das com cuidado.

14. No fim do exercicio, aguarde pela paragem completa do tapete
antes de descer.

15. Para uma saida de emergéncia, agarre-se as barras de suporte e
coloque 0s pés nos descansos para 0s peés.

12. tATENQAO! Nao deite liquidos na consola. Pode danificar o pro-
uto.

17. AVISO! Quaisquer regulagdes e manipulagbes diferentes das
descritas neste manual sé podem ser efectuadas por um técnico au-
torizado. A inobservancia desta medida de seguranga pode causar
ferimentos graves ¢, inclusivamente, mortais.

18. Antes de cada utilizagdo, inspecione a passadeira e verifique se
existem componentes inadequados, com desgaste ou soltos e corrija,
substitua ou aperte 0s mesmos.

1?; Cl) equipamento tem de ser colocado numa superficie plana e es-
avel.

20. Aguarde que a passadeira pare totalmente e desligue antes de
qualquer manipulacao de dobragem.

21. Uma passadeira dobrada né&o deve ser utilizada

+ Asua passadeira tem de ser armazenada num espaco interior, seco, sem humidade e adequadamente ventilado, e colocada
numa superficie lisa e nivelada. N&o utilizar a passadeira em ambientes hiimidos ou molhados.

+ Tem de deixar um espago em redor da passadeira de 200 cm atras e 100 cm nos lados.
+ Para minimizar o ruido e reduzir o impacto, utilize um tapete de protegéo do piso

+ E da responsabilidade do utilizador inspecionar e aparafusar, se necessario, todas as pegas antes de qualquer utilizago do
aparelho. Substitua de imediato todas as pegas gastas ou defeituosas.

+ A parte de baixo da passadeira de corrida foi lubrificada em produgdo. Durante o transporte, é possivel que tenha escorrido
lubrificante para a parte de cima da passadeira de corrida e para a embalagem. Se existir lubrificante na parte de cima da
passadeira de corrida, limpe a passadeira com um pano e um produto de limpeza néo abrasivo.
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APRESENTAGAO

A préatica da marcha numa passadeira permite realizar um treino completo cardio e muscular. Beneficios da pratica em passadeira:

+ Melhorar a respiragao e o sistema cardiovascular + Recuperar a forma fisica através de exercicios adequados
+ Manter a forma fisica + Perder peso gragas a combinagdo com um regime alimentar adaptado.
CARACTERISTICAS TECNICAS

Esta passadeira ndo motorizada foi concebida para a prética de marcha. Tem uma superficie de 38 x 115cm com uma inclinagéo permanente de 15%. Também inclui um sistema manual de regulacéo da velocidade com diferentes niveis para variar a intensi-
dade do esforco. A consola esta equipada com um ecré que apresenta 5 indicadores: tempo, distancia, velocidade, calorias e nimero de passos. A passadeira permite selecionar um objetivo por cada sessao, de forma a poder acompanhar os seus exercicios:
tempo, distancia, calorias ou niimero de passos. O peso méaximo recomendado para o utilizador é de 110 kg. Esta passadeira foi concebida para uma utilizagdo doméstica num periodo méaximo de 5 horas por semana. (classe de utilizagédo HC)

FUNCIONAMENTO

Posicione os pés nas partes laterais da passadeira e utilize as barras laterais como apoio antes de iniciar qualquer movimento de marcha.

DEFINIGOES DA CONSOLA

regular os valores dos objetivos —_— + ® [m_rm ‘ [ '}r m indica a velocidade do exercicio
10 I I AVG

permite alternar entre ecras durante a sessdo @ ' indica as calorias queimadas

RESTART @ @ @

KMIIH KCAL STEPS

' .‘ indica o nimero de passos dados
®

RESTART \ permite repor a zero os dados da sessao

\J
indica a duragdo do exercicio @
indica a distancia percorrida r r

INICIO RAPIDO

Quando a consola apresentar o texto «GO», pode iniciar o exercicio. A consola é ativada cerca de um segundo apés iniciar a pratica. Se premir continuamente o botao (@XXD) pode ativar (AUTO) ou desativar (OFF) o deslocamento automético dos
indicadores a cada segundo.

MODO TARGET

= »,
Quando a consola apresenta o texto «GO», prima o botao (@XXD) para alternar entre os diferentes objetivos: TEMPO ( ® ), DISTANCIA ( rr ), CALORIAS ( .) NUMERO DE PASSOS ( .'0')_ Pode selecionar apenas um objetivo de cada vez.

Regule o valor do objetivo com os botdes «+» ou «-» e comece a andar sobre a passadeira para iniciar a contagem. Apds atingir o objetivo estabelecido, a consola ira parar.

REGULAR A VELOCIDADE

Existe uma alavanca disponivel na barra lateral direita da passadeira para regular a intensidade do esforgo. Para acelerar, coloque a alavanca em «+». Para desacelerar, coloque a alavanca em «-».

CONFIGURAGAO:

Para aceder ao ecra de configuragdo da passadeira, quando a consola apresentar «GO», mantenha premidos ambos os botdes + e - durante 3 segundos.

ECRA 1: COMPRIMENTO DOS PASSOS

Se pretender assegurar uma contagem fidedigna, pode optar por indicar o comprimento dos passos. O valor predefinido é 0,70 m. Ajuste este valor utilizando os botdes - ou + e, em seguida, confirme premindo o botédo (oo« Ddurante 3 segundos para
regressar ao ecrd “GO” ou prima (_e » « para passar para o ecrd 2.

ECRA 2: ALTERNAR ENTRE AS UNIDADES KM/MI
Selecione a unidade pretendida utilizando os botdes+ e - e, em seguida, confirme premindo o botdo Co 2D gurante 3 segundos para regressar ao ecra ‘GO” ou prima@ uma vez para passar para o ecra 3.

ECRA 3: TEMPO TOTAL
Apresenta a duracao total de utilizagdo. Prima o botdo C == Ddurante 3 segundos para regressar ao ecra “GO” ou prima C D umavez para passar para o ecré 4.

ECRA 4: DISTANCIA TOTAL
Apresenta a distancia total. Prima o botéo Ce 2+ durante 3 segundos para regressar ao ecrd “GO” ou prima Ce 2D umavez para passar para 0 ecré 5.

ECRA 5: VERSAO DO FIRMWARE
Apresenta a verséo do firmware da consola. Prima o botao Co 2 D gurante 3 segundos para regressar ao ecrd “GO” ou prima Ce e umavez para passar para 0 ecra 6.

ECRA 6: CONTROLO DA APRESENTAGAO

Permite controlar a qualidade da apresentagéo. Prima o botdo C D umavez para regressar ao ecra “GO”.

TENSAO DO TAPETE

Se sente solavancos no tapete durante o exercicio significa que este ndo esta totalmente estendido. Para estender o tapete, rode os dois parafusos de regulagéo, em meias voltas, no sentido dos ponteiros do reldgio.
Repita o procedimento até que o tapete se desloque de forma fluida, sem solavancos. Atengéo, em caso de tensdo excessiva no tapete, havera um aumento da intensidade do exercicio e h& um maior risco de danificar os rolamentos.

RECOMENDAGOES DE UTILIZAGAO

Se estiver a iniciar-se na corrida, comece por realizar sessdes de treino regulares a uma baixa velocidade e sem se esforcar demasiado; se necessario, faca pausas frequentes para descansar. Aumente gradualmente o niimero ou a duragéo das suas sessoes.
Durante a sua sessao de exercicio, tenha o cuidado de ventilar a divisdo onde a passadeira se encontra.

Manuteng@o/aquecimento: esforgo progressivo a partir dos 10 minutos além dos limites: ¢ a frequéncia (pelo menos 3 vezes por semana) e a duragéo treinos, podera manter estes esforcos por mais tempo, a um melhor ritmo.

Para manutengdo ou reabilitagdo, faca exercicio todos os dias, du- das sessoes (de 35 a 60 minutos) que permitirdo obter os melhores resultados. O treino a um ritmo mais répido (trabalho anaerdbico e trabalho na zona vermelha)
rante pelo menos 10 minutos. Este tipo de exercicio ajuda a desenvol- Exerga-se a uma velocidade média (esforgo moderado sem respiragao ofegante). esta reservado aos atletas e implica uma preparagéo adequada.
ver os musculos e as articulagbes com maior suavidade e pode ser uti- Para perder peso, além de praticar uma actividade fisica regular, é indispensavel

Regresso a calma : Apos cada treino, ande alguns minutos a uma velocidade bai-
xa para levar progressivamente o organismo ao estado de repouso. Esta fase de
Melhorar o seu desempenho: esforgo sustentado durante 20 a 40 mi- retorno a calme assegura o retorno ao normal dos sistemas cardiovascular e respi-
nutos. Este tipo de treino permite reforcar o musculo cardiaco e melho- ratorio, do fluxo sanguineo e dos musculos. Tal permite eliminar os contra-efeitos,
Exercicio aerobio para perda de peso: Esforgo moderado entre 35 a 60 minutos rar o trabalho respiratorio. Exerca-se pelo menos 3 vezes por semana como os &cidos lacticos, cuja acumulagéo é uma das principais causas das dores
. Este tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E intil forgar para a um ritmo sustentado (respiragdo rapida). Com a progressdo dos seus musculares (cdibras e entorses).

MANUTENGAO DA SUA PASSADEIRA

lizado como aquecimento para uma atividade fisica mais exigente. seguir um regime alimentar equilibrado
Para melhorar a tonificagao muscular das pernas, selecione uma inclinagao supe-
rior e aumente a duragéo do exercicio.

Uma manutencao regular é indispensavel para garantir um desempenho ideal e uma longa vida Util da passadeira de corrida. Leia e siga as instrugdes indicadas de seguida. Se a passadeira de corrida ndo for sujeita a manutengéo conforme indicado, isto pode
provocar um desgaste excessivo da passadeira, bem como danos permanentes. Se tiver davidas ou questdes, contacte a sua loja Decathlon ou visite decathlon.com

MANUTENGAO APOS CADA UTILIZAGAO

Inspecione e aperte corretamente todas as pegas externas da passadeira de corrida. Os componentes danificados ou com desgaste devem ser substituidos imediatamente, ou, em alternativa, ndo utilize a passadeira até que seja reparada. Utilize exclusivamente
componentes aprovados ou do fabricante na manutengao e reparagéo da passadeira.

LIMPEZA:

+ 0 p6 e a transpiragdo podem danificar a sua passadeira. E recomendével limparo + No utilizar produto de limpeza debaixo da superficie de corrida. for o caso, ndo efetue nenhuma regulacéo. Se for necessario ajustar a superficie,
equipamento apos cada utilizagéo. consulte a descricéo seguinte.

Nao pulverize o produto de limpeza diretamente para a passadeira de corrida e ndo
+ Aplique uma pequena quantidade de produto de limpeza suave universal num utilize produtos de limpeza a base de amoniaco ou de acido.
pano 100% em algodéo, e retire 0 pd e as manchas existentes nas guardas, nas

’ . + Garanta que a superficie de corrida esta centrada e corretamente esticada. Se
traves, nos apoios para os pés, no quadro e na cobertura do motor.
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MANUTENGAO REGULAR

Lubrificagéo da superficie de corrida:

Recomenda-se a lubrificagdo da passadeira para limitar as fricgdes entre a superficie de corrida e a plataforma. A lubrificagdo ndo é necessaria se estiverem presentes vestigios de silicone na face interior da

superficie de corrida ou na plataforma (superficie himida e ligeiramente oleosa).

Levante as extremidades do tapete de corrida e aplique 5 a 10 ml de silicone na superficie interior.*

Rode o tapete durante 10 a 20 segundos

A sua passadeira esta pronta a ser utilizada! *Atengéo, um excesso de silicone pode prejudicar o bom funcionamento da sua passadeira (risco de patinagem).

Para adquirir lubrificante, contacte a sua loja DECATHLON habitual ou aceda a www.decathlon.com.

MANUTENGAO PREVENTIVA

+ Trocar os rolamentos a cada 600 horas ou 3600 Km de
utilizagao.

+ Substituigdo da superficie de corrida a cada 500 horas de
utilizagao ou a cada 3000 km

RESOLUGAO DE PROBLEMAS

+ Substituigdo da plataforma de corrida a cada 700 horas de
utilizagao ou a cada 4200 km

A PASSADEIRA NAO LIGA:

+ Verifique o estado das baterias

A PASSADEIRA DESLIGA-SE DURANTE A UTILIZAGAO:
+ Verifique que ndo existe mau contacto das baterias

0 TAPETE DE CORRIDA ABRANDA QUANDO ALGUEM CAMINHA SOBRE ELE:

+ Se o tapete de corrida estiver demasiado apertado, o desem-
penho da passadeira podera diminuir e o tapete de corrida
pode ficar danificado.

+ Utilizando a chave hexagonal, rode os parafusos do ta-
pete de corrida para recentrar e ajustar a tensao, rodando
um quarto de rotagdo. Quando o tapete de corrida estiver

A PASSADEIRA EMITE UM RUIDO:

corretamente apertado, deve conseguir levantar cada extre- ce centrado.
midade do tapete de corrida cerca de 3 a 4 cm acima da

estrutura. Certifique-se de que o tapete de corrida permane- + Cologque o tapete da passadeira em funcionamento durante

alguns minutos

+ Ruido de fricgdo: Verifique que o tapete esté centrado corretamente (ndo deve estar em contacto com as laterais) e que esta corretamente estendido (ndo deve deslizar)

+ Ruido de trepidagéo: Verifique e, se necessario, aperte todas as pecas externas do tapete de corrida.

DESVIO DA BANDA DE CAMINHADA

Ao contrério do que sucede nas passadeiras motorizadas, € o utilizador que move a banda.

mente ajustada.

. #dlﬁ'

¢oes na pagina 3, item 12).

ZALECENIA OGOLNE

A banda pode desviar-se para um dos lados, dependendo da forca aplicada pelos pés, uma vez que esta pode néo ser igual entre o pé esquerdo e direito, mesmo numa passadeira devida-

A banda pode desviar-se ainda mais facilmente se a passadeira estiver posicionada num pavimento ligeiramente inclinado. E essencial verificar a instalagao da passadeira antes da primeira
utilizacdo e sempre que a mudar de sitio, através da utilizagdo de um nivel de bolha ar e ajustando os pés, de forma a que a passadeira fique perfeitamente plana (pode consultar as instru-

Esta agdo ira evitar 0 aumento do desvio da banda de caminhada.
Se a banda de caminhada estiver desalinhada enquanto estiver a utilizar a passadeira, pode ajusta-la facilmente com os pés.

1. Przeczytaj ze zrozumieniem i Scisle przestrzegag')wszystkich 0s-
trzezen, instrukcji i procedur zamieszczonych na biezni i w instrukci
obsLugi przed rozpoczeciem eksploatacii biezni. Instrukcje nalezy
zachowac.

2. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego nalezy
skonsultowac to z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku
0sOb w wieku powyzej 35 lat, majacych problemy ze zdrowiem lub
nieuprawiajacych sportu od wielu lat.

3. Dzieci powinny przebywa¢ w bezpiecznej odlegtosci.

4. W razie odczucia zawrotow ﬂ+ovyy, nudnosci, bolu w klatce pier-
sloweg1 lub iaklchkolwmk innych niepokojgcych symptoméw nalezy
natychmiast przerwac ¢éwiczenie i skontaktowac sie z lekarzem.

5. OSTRZEZENIE! Urzadzenia wykorzystywane do kontroli pracy ser-
ca mogq by¢ mato precyzyjne. Przemeczenie moze by¢ przyczyng
powaznych chordb lub $mierci. W razie odczucia bolu lub zastabnie-
cia nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia.

6. To urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytkowania przez osoby
(w tym dzieci) o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensory-
cznych lub umystowych lub przez osoby, ktére nie majg wystarc-
zajgcego doswiadczenia i wiedzy, chyba ze otrzymaty one nadzor lub
instrukcje dotyczace obstugi urzadzenia od osoby odpowiedzialnej za
ich bezpieczenstwo. Dzieci nalezy nadzorowac, aby upewnic sie, ze
nie bawig sie urzadzeniem.

7. Osoby, ktorym wszczepiono rozrusznik serca nie powinny zaktadac
paska pulsometru. Mogg wystepowac zaktdcenia dziatania czujnika.

8. OSTRZEZENIE! Aby zapobiegaé powaznym obrazeniom ciata, z
biezni rownocze$nie moze korzystac tylko jedna osoba. Zwierzeta nie
moga uzywac biezni.

9. DOMYOS nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie skargi zwia-
zane z obrazeniami lub szkodami poniesionymi przez uzytkownikow
lub stratami materialnymi, wyniktymi z uzytkowania lub niewtasciwego
uzytkowania produktu przez nabywce lub osoby trzecie.

ZALECENIA INSTALACJI

10. Nalezy trzymac rece w bezpiecznej odlegtosci od ruchomych
czesci urzadzenia. Nie nalezy w zadnym wypadku wkfadac rak lub
stop pod tasme biezni. Istnieje ryzyko obrazen ciata.

11.  UWAGA! Nosic¢ obuwie sportowe w dobrym stanie. Aby zapobiec
uszkodzeniu urzadzenia nalezy upewnic si¢, ze w podeszwach nie
znajdujq sig zadne odpady, takie jak zwir lub kamyki.

12. OSTRZEZENIE! Nalezy spig¢ dtugie wiosy. Nie nalezy nosic zbyt
luznej odziezy, ktéra moze przeszkadza¢ podczas wykonywania
éwl*czer'\. ZdjaC bizuterig. Istnieje ryzyko zaczepienia i/lub obrazen
ciata.

13. Podczas wchodzenia na bieznig i schodzenia z niej nalezy
zachowac ostroznos¢.

14. Przed zejsciem z biezni na zakoriczenie ¢wiczen nalezy zacze-
kac, az taSma catkowicie si¢ zatrzyma.

15.  Aby w nagtym wypadku jak najszybciej zejs¢ z urzadzenia, nalezy
chwyci€ sie poreczy i umiescic stopy na podndzkach.

16.  UWAGA! Nie wylewac zadnych ptynéw na konsole. To moze usz-
kodzi¢ produkt.

17. OSTRZEZENIE! Jakiekolwiek regulacje i prace inne, niz opisane
w niniejszej instrukcji moga by¢ przeprowadzane wytgcznie przez wy-
kwalifikowanego technika. Brak przestrzegania powyzszego zalece-
nia bezpieczenstwa moze spowodowaé powazne, a nawet Smiertelne
obrazenia ciata.

18. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy bieznia nie ma
uszkodzonych, zuzytych lub poluzowanych podzespotéw i naprawic,
wymieni¢ lub dokrecic je.

19. Sprzet musi byé umieszczony na ptaskiej, stabilnej powierzchni.

20. Przed ztozeniem biezni nalezy odczekaé, az bieznia/runner catko-
wicie sie zatrzyma i wytgczy¢ ja.

21. Ztozona bieznia nie moze by¢ uzytkowana

+ Bieznie nalezy ustawi¢ w pomieszczeniu, w miejscu suchym, zabezpieczonym przed wilgocia, o wystarczajacej wentylacji, na
ptaskiej i wypoziomowanej powierzchni. Nie uzywac biezni w wilgotnych ani mokrych miejscach.

+ Dookofa biezni nalezy pozostawi¢ wolng przestrzen 200 cm z tytu i 100 cm po bokach.
+ Aby zminimalizowa¢ hafas i ograniczy¢ uderzenia o podioge, nalezy uzywa¢ maty ochronnej na podtoge
+ Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$¢ za kontrolg prawidtowego zamocowania, a w razie konieczno$ci dokrecenie poszczegol-

nych czesci przed przystapieniem do uzytkowania produktu. Wszystkie czesci zuzyte lub uszkodzone musza by¢ natychmiast
wymieniane na nowe.

+ Dolna czes¢ tasmy biezni zostata nasmarowana fabrycznie. Podczas transportu biezni niewielka ilo$¢ smaru moze zabrudzi¢
gorng strone tasmy biezni oraz karton. Jezeli gérna strona tasmy biezni jest zabrudzona smarem, nalezy wyczysci¢ ja
szmatka oraz niepozostawiajacym zarysowan $rodkiem czyszczacym.
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PREZENTACJA

Cwiczenia na biezni pozwalaja wykonaé kompletny trening wytrzymatosciowy i sitowy. Korzysci wynikajace z tych cwiczen s nastepujace:

+ poprawa oddechu i wzmacnianie ukfadu sercowo-naczyniowego, + trening z zastosowaniem odpowiednich ¢wiczen,
+ utrzymanie sprawnosci fizycznej, « utrata masy ciata w potaczeniu z odpowiednio dostosowang dieta.
DANE TECHNICZNE

Niniejsza bieznia bez napedu przeznaczona jest do uprawiania chodu. Powierzchnia przeznaczona do chodzenia ma wymiary 38 cm x 115 cm i jest nachylona pod statym katem 15%. Bieznia jest wyposazona w reczny mechanizm regulacii predkosci z kilkoma
poziomami, pozwalajacy dostosowac intensywnos$c cwiczen. W konsoli znajduje sig ekran wyswietlajacy 5 wskaznikow: czas, dystans, predkosc, kalorie i liczba krokow. Aby wspomdc trening bieznia umozliwia wybor celu éwiczen: czas, dystans, liczba kalorii
lub liczba krokéw. Maksymalna zalecana masa ciata uzytkownika wynosi 110 kg. Bieznia jest przeznaczona do uzytku domowego maksymalnie przez 5 godzin tygodniowo. (klasa uzytkowania HC)

URUCHAMIANIE

Podczas rozpoczynania ¢wiczen na biezni przed wejSciem na powierzchnig przeznaczona do chodzenia nalezy wejs¢ na schodki i ztapa¢ boczne uchwyty.

DZIALANIE KONSOLI

regulacja wartosci wybranego celu —_— + ® [m_rm ‘ 4 '}r m predkos$¢ w czasie ¢wiczen
1 01-00 AVG

'U o: U N
Zmiana ekranu wy$wietlanego w trakcie ¢wiczen @ ' liczba spalonych kalorii

KMIIH KcALsTEPs
RESTART @ @ @

' .‘ liczba wykonanych krokéw
[ ]

RESTART \ wyzerowanie treningu

\J
czas trwania ¢wiczen @
przebyta odlegto$¢ r r

SZYBKIE URUCHOMIENIE

Cwiczenie mozna rozpoczag, gdy na konsoli wy$wietli sie komunikat ,GO”. Konsola wiacza sie po sekundzie aktywnosci. Nacisniecie i przytrzymanie przycisku (@XXD) pozwala wiaczy¢ (AUTO) lub wytaczy¢ (OFF) automatyczne przefaczanie sig wskaznikow
w odstepach sekundowych.

TRYB CELU

) R ) - ) ) o \ ) [
Gdy na konsol wyswiet sig komunikat ,GO, nacisnag przycisk (_* * * ), aby wyswietié poszczegoine cele: CZAS ( @ ),DYSTANS (I-...["), KALORIE (@), LICZBA KROKOW ( s )- Mozna wybrag jeden cel na raz. Ustawié wartosé celu za pomoca

przyciskow +/- i wprawi¢ bieznig w ruch, aby rozpocza¢ odliczanie. Konsola zatrzymuje sie po osiagnieciu celu.

REGULACJA PREDKOSCI

Na prawym boku biezni znajduje sie regulator intensywnosci ¢wiczen. Aby przyspieszyé, nalezy ustawi¢ regulator w potozeniu ,+". Aby zwolnic, nalezy ustawi¢ regulator w potozeniu ,-".

USTAWIENIA PARAMETROW:

EKRAN 1: DLUGOSC KROKU

Aby zwiekszy¢ wiarygodno$¢ pomiaru, mozna wprowadzi¢ diugosc kroku. Domysinie ustawiona jest wartos¢ 0,70 m. Ustawi¢ warto$¢ przyciskami " i+, a nastepnie zatwierdzi¢, naciskajac i przytrzymujac przycisk [@XXD] przez 3 sekundy w celu powrotu
do ekranu ,GO” lub jednokrotnie naciskajac przycisk (s« » Jw celu przejécia do ekranu 2.

EKRAN 2: ZMIANA JEDNOSTEK KM/MI
Wybra¢ jednostke przyciskami ,+" i -, a nastepnie zatwierdzi¢, naciskajac i przytrzymujac przycisk (@XXD) przez 3 sekundy w celu powrotu do ekranu ,GO” lub jednokrotnie naciskajac przycisk@ w celu przejécia do ekranu 3.

EKRAN 3: LACZNY CZAS
Wyswietla taczny czas uzytkowania. Nacisnag i przytrzymac przycisk (@XXD) przez 3 sekundy w celu powrotu do ekranu ,GO” lub jednokrotnie naciskajac przycisk CoDweelu przejécia do ekranu 4.

EKRAN 4: tACZNA ODLEGLOSC
Wyswietla taczng odlegtos¢. Nacisna¢ i przytrzymac przycisk (@XXD) przez 3 sekundy w celu powrotu do ekranu ,GO” lub jednokrotnie naciskajac przycisk Coe Dweelu przejscia do ekranu 5.

EKRAN 5: WERSJA OPROGRAMOWANIA UKLADOWEGO
Wyswietla wersje oprogramowania uktadowego konsoli. Nacisna¢ i przytrzymac przycisk [@XXD) przez 3 sekundy w celu powrotu do ekranu ,GO” lub jednokrotnie naciskajac przycisk Coe e Dweelu przejécia do ekranu 6.

EKRAN 6: STEROWANIE WYSWIETLACZEM

Umozliwia sterowanie jako$cig wyswietlania. Nacisna¢ jednokrotnie przycisk C o Dweelu powrotu do ekranu ,GO".

NAPREZENIE TASMY

Jezeli podczas ¢wiczen mozna wyczué wypukiosci, 0znacza to, ze tasma nie jest dostatecznie naprezona. Aby naprezy¢ tasme, nalezy przekreci¢ $rube regulacji o % obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Czynnos¢ nalezy powtarzac, az tasma bedzie poruszac si¢ ptynnie, bez wypuklodci. Uwaga: w przypadku zbytniego naprezenia tamy zwiekszy sig intensywno$¢ éwiczen i ryzyko uszkodzenia rolek.

OBSLUGA

Uzytkownicy poczatkujacy powinni rozpoczag od ¢wiczen przy niskim poziomie oporu, bez duzego wysitku, w razie potrzeby robiac przerwy. Nastepnie mozna stopniowo zwigkszac czestotliwos$c i czas treningéw. Pomieszczenie, w ktdrym ustawione jest urzadzenie
powinno by¢ dobrze przewietrzane.

+ Utrzymanie firmy/Rozgrzewka: Wysitek stopniowy, czas poczawszy od 10 minut wyniki zapewnia jedynie systematyczne wykonywanie cwiczen (co najmniej Cwiczenia w wigkszym rytmie (trening anaerobowy i szczegolnie intensywny)
W celu podirzymania lub  przywrécenia  formy  nalezy  céwic- 3 razy w tygodniu) przez odpowiedni czas (od 35 do 60 minut). Nalezy ¢wic- powinny by¢ wykonywane wytacznie przez zawodowych sportowcéw i wymagajg
zy¢ codziennie przez przynajmniej 10 minut. Ten rodzaj cwicze-  zy¢ ze $rednig predkoscia (wysitek o $redniej intensywnosci bez zmeczenia). specjalnego przygotowania.
nia zapewnia fagodny trening mig$ni i stawéw i mozna go wykor- Aby straci¢ na wadze, poza systematycznym wykonywaniem ¢wiczen nalezy

Powrét do stanu odpoczynku : Na zakoriczenie kazdego treningu nalezy przez kilka
i minut chodzi¢ z matg predkoscia, aby organizm systematycznie powrécit do stanu
Zwigkszeniewytrzymatosci: Wysitek intensywny przez 20 do 40 minut. Cwicze- odpoczynku. Zapewnia to systematyczny powrét do stanu odpoczynku uktadu ser-
nia tego rodzaju umozliwiaja wzmocnienie migénia sercowego i poprawienie cowo-naczyniowego i oddechowego, krazenia krwi oraz pracy migsni. Umozliwia to
Trening aerobowy zapewnia zmniejszanie masy ciafa: umiarkowany wysitek pracy uktadu oddechowego. Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej 3 razy w tygodniu z réwniez zapobiezenie niekorzystnym konsekwencjom dziatania kwasow mlekowy-
przez 35 do 60 minut . Treningi tego rodzaju umozliwiaja skuteczne spala- duza intensywnoscig (szybki oddech). W miare kolejnych treningéw uzytkownik ch, ktérych nagromadzenie stanowi jedng z najwazniejszych przyczyn bolu migsni
nie kalorii. Nie nalezy stara¢ si¢ przekracza¢ swoich mozliwosci, najlepsze bedzie mogt wytrzymac ten wysitek przez diuzszy czas i w wigkszym rytmie. (skurcze i znuzenie).

KONSERWACJA BIEZNI

zystywaé jako rozgrzewke przed Cwiczeniami o wigkszej intensywnosci. réwniez przestrzegaé zréwnowazonej diety
Aby zwigkszy¢ jedmos¢ miesni ndg, nalezy wybra¢ wigksze nachylenie i wydiuzy¢
czas ¢wiczenia.

Regulara konserwacja jest niezbednym warunkiem zapewnienia optymalnej pracy biezni i jej dtugotrwatej bezproblemowej eksploatacii. Nalezy postepowac zgodnie z ponizsza instrukcja. Jesli bieznia nie bedzie konserwowana we wskazany sposéb, moze to
doprowadzi¢ do przyspieszonego zuzycia i nieodwracalnych uszkodzen urzadzenia. W przypadku wszelkich pytan, nalezy skontaktowac sig ze sklepem Decathlon lub odwiedzi¢ strone internetowa decathlon.com

KONSERWACJA PO KAZDYM UZYCIU

Sprawdz i dokre¢ wszystkie zewnetrzne czesci biezni. Zuzyte lub uszkodzone podzespoly nalezy natychmiast wymienic lub wycofac bieznie z eksploatacji do momentu wykonania naprawy. Do naprawy i obstugi biezni nalezy uzywac wytacznie czesci wyprodu-
kowanych lub zatwierdzonych przez producenta.

CZYSZCZENIE:

+ Kurz i pot mogg doprowadzic do szybkiego uszkodzenia biezni. Zalecamy < Nie stosuj $rodka czyszczacego na powierzchni pod tasmg do biegania. jest, regulacja nie jest wymagana. Jesli niezbedna jest regulacja tasmy, skorzystaj

czyszczenie biezni po kazdym uzyciu. + Wytrzyj pulpit sterowania i wywietlacze. Nie rozprowadzaj srodka bezposrednio 2 PONIZSZego opisu.
+ Nanie$ niewielkg ilo$¢ uniwersalnego, tagodnego $rodka czyszczacego na tkaning na biezni¢ i nie stosuj $rodkéw czyszczacych na bazie amoniaku lub kwasow.

bawetniana. Usuri kurz i brud z porgczy, taémy, stopni, ramy i pokrywy silnika. + Upewnij sig, ze tadma biezni jest wysrodkowana i poprawnie naprezona. Jesli tak
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REGULARNA KONSERWACJA

Smarowanie tasmy biezni.

Zaleca si¢ smarowanie tasmy biezni w celu ograniczenia tarcia pomigdzy ta$ma i podstawa. Smarowanie nie jest konieczne, jesli widoczne s $lady smaru silikonowe na wewnetrznej stronie tasmy lub na podstawie

(powierzchnia wilgotna i nieznacznie nasmarowana).

Unies$¢ krawedzie tasmy i posmarowa¢ wewnetrzng strong 5 do 10 ml silikonu.*
Wprawic¢ tasme w ruch na 10-20 sekund

Biezna jest teraz gotowa do uzytku! “Uwaga: stosowanie nadmiernej ilosci smaru
Smar mozna zakupi¢ w sklepie DECATHLON lub na stronie www.decathlon.com.

KONSERWACJA ZAPOBIEGAWCZA

silikonowego moze zaburzy¢ poprawng prace urzadzenia. (ryzyko poslizgu).

+ Wymiana tadmy biezni co 500 godzin uzytkowania lub 3000
km

DIAGNOSTYKA USTEREK

+ Wymiana rolek co 600 godzin eksploatacii lub co 3600 km.

+ Wymiana podstawy biezni co 700 godzin uzytkowania lub
4200 km

BIEZNIA NIE WLACZA SIE:

+ Sprawdzi¢ stan baterii

BIEZNIA WYLACZA SIE W CZASIE PRACY:
+ Sprawdzi¢ umiejscowienie baterii

TASMA ZWALNIA PO WEJSCIU NA NIA;:

+ Jezelitasma jest nadmiernie napieta, sprawno$¢ biezni moze
zmniejszy¢ sie i sama bieznia moze ulec uszkodzeniu.

+ Za pomocy Klucza szesciokatnego obréci¢ w lewo o ¢wier¢
obrotu $ruby regulacji w celu wysrodkowania i napiecia

BIEZNIA HALASUJE:

+ Odgtos ocierania: Upewnic sig, ze ta$ma biezni jest prawidtowo wysrodkowana (nie moze nachodzi¢ na boki) i wtasciwie naprezo

+ Hatas zgrzytania: Sprawdzi¢ i dokrecic, jezeli jest taka potrzeba, wszystkie elementy zewnetrzne biezni.

PRZESUWANIE SIE PASA BIEZNI

tasmy. Po prawidtowym napieciu tasmy mozna unie$¢ kazdg
krawedz tasmy o 3 do 4 cm nad platforme. Nalezy zadbac¢ o

prawidtowe wysrodkowanie tasmy.
+ Uruchomi¢ bieznie na kilka minut

na (nie moze sie $lizgac)

W odréznieniu od biezni mechanicznej, to uzytkownik przesuwa pas.

Pas moze przesuna¢ sig w jedna strone, w zaleznosci od sity naci

Pas biezni bedzie przesuwat sig tatwiej, jezeli bieznia nie lezy pozi

Pozwoli to zminimalizowa¢ przesuwane sig pasa biezni.

ALTALANOS AJANLASOK

sku stopy, ktéry moze by¢ inny na prawej i lewej nodze, nawet przy idealnej regulacji biezni.
iomo wzgledem podioza. Bardzo wazne jest, aby przed pierwszym uzyciem oraz po kazdym przestawieniu biezni, sprawdzi¢

jej polozenie za pomocg poziomicy i ustawi¢ jg poziomo za pomoca ndg regulacyjnych (instrukcja, strona 3, oznaczenie 12).

W przypadku przesunigcia sig pasa podczas uzytkowania biezni, mozna go fatwo przesuna¢ stopami.

1. Olvassa el, értelmezze és megfeleléen tartsa be a futopadhoz
kapcsolddo dsszes figyelmeztetést és utasitast a hasznalati utmu-
tatoban, miel6tt hasznalna a futopadot. Orizze meg az Utmutatot.

2. Mielétt elkezdené edzés;rogramjét, kérdezze meg kezelborvosat.
Ez kuléndsen fontos a 35 év felettieknél, vagy ha elézéleg voltak
egészségi problémai, és ha tobb éve nem sportol.

3. Tartsa gyermektd! tavol.

4. Ha szédiilést, hanyingert, mellkasi fajdalmat, vagy mas szokatlan je-
[[ens,éget tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést, és kérje ki orvosa
anacsat.

5. FIGYELMEZTETES! El6fordulhat, hogy a szivritmus ellenérzé
rendszerek pontatlanok. A tulterhelés sulyos sértiléseket, akar halalt
is okozhat. Barmilyen fajdalom vagy rosszullét esetén azonnal abba
kell hagyni az edzest.

6. A kész(iléket nem hasznalhatjak csokkent fizikai, érzékelési vagy
mentalis képességgel rendelkez6 személyek (beleértve gyermekeket
is), kivéve ha egy biztonsagukert felelos szemely fel(igyeli ket vagy
utasitast ad a kesz(ilék hasznalataval kapcsolatban. Ugyelni kell arra,
hogy a gyermekek ne jatsszanak az eszkdzzel.

7. Ne hasznalja a pulzusmér0 oOvet, ha szivritmus-szabalyozot visel.
Ellendrzési interferencia 1éphet fel.

8. FIGYELEM ! A sulyos baleset elkeriilése érdekében a futéFadot
]g%ysz%rrtta csak egy ember hasznalja! Allatok nem hasznalhatjék a
utopadot.

9. A DOMYOS minden felelésséget elharit a terméknek a vasarlo
vagy mas személy altal torténd, akar eldirasszerd, akar helytelen
hasznalatabol eredd barmilyen személyi sériilésre vagy vagyoni karra
vonatkozd reklamécié eseten.

ELHELYEZESRE VONATKOZO UTASITASOK

10. Tartsa tavol a kezét minden mozg¢ alkatrésztél. Soha ne tegye
sem a kezét, sem a labat a szalag ala. Sértilést okozhat.

11. VIGYAZAT! Vegyen fel j¢ allapotban levd sportcipét. A futdgép
karosodasanak elkertlése érdekében ellendrizze, hogy a cipd talpara
ne tapadjon semmiféle tormelék, mint példaul kavics vagy kévek.

12. FIGYELEM ! K6sse 6ssze a hajat. Ne hordjon b ruhazatot, ami
esetleg zavarhatna edzes kozben. Vegxe le az 6sszes ékszerét. A
testrész beszorulasat és/vagy sériilést okozhat.

13. Ovatosan jarjon el, amikor fel- és leszall a futépadrl.

14. Az edzés végén varja meg a szalag telies megallasat, miel6tt
leszallna réla.

15. Vészhelyzetben a leszallashoz kapaszkodjon a tartorudakba es
tegye a labat a labtartora.

16. VIGYAZAT! Ne 6ntsdn folyadékot a konzolra vagy a motor burko-
latara. Karosithatja a terméket.

17. FIGYELEM ! A kézikényvben leirtakon kivil bedllitdsokat és
mUveleteket csak engedéllyel rendelkezo szakember végezhet. En-
nek a biztonsagi intezkedesnek a be nem tartasa sulyos, esetleg
halalos sériilést is okozhat.

18. Minden hasznalat elGtt vizsgalia meg a futopadot, hogy az nem
hibas, kopott-e, van-e meglazult eleme, es ha igen, azt javitsa, cseré-
lje ki, huzza meg.

19. A berendezést sik, stabil fellleten kell elhelyezni.

20. Varjameg, amig a szalag teljesen leall, és aramtalanitsa a futopa-
dot, miel6tt 6sszehajtana.

21. Az dsszehajtott futdpadot nem szabad hasznalni

+ Afutépadot beltéren helyezze el, szaraz, nedvességtol védett és megfelelden szell6z6 helyen, sima és vizszintes felileten.
Nedves vagy vizes helyen ne hasznlja a futépadot.

+ Afutépad hatso részénél 200 cm-es, az oldalanal pedig 100 cm-es szabad helyet kell hagyni.
+ A zajok minimalizélasa és a padlot érd itések csokkentése érdekében hasznaljon padiovédd szényeget.

BEMUTATAS

+ Afelhasznald felelossége, hogy minden hasznalat elétt ellendrizze az egyes alkatrészeket, és ha szikséges, meghtzza a
csavarokat. Azonnal cserélje ki az elhasznalddott vagy hibas alkatrészeket.

+ Afutdszalag also részét gyarilag kenéssel lattak el. A szallitas soran eléfordulhat, hogy a kendanyag réfolyt a futészalag felsd

részére és a dobozra. Ha kendanyag kerdlt a futészalag felsé részére, tisztitsa meg egy tériéronggyal és nem surolé hatasu
tisztitdszerrel.

A futépadon jaras komplett sziv- és izomerdsitd edzés. Az ilyen testmozgas elonyei a kdvetkezok:
+ Javitja a légzést és a sziv- és érrendszert

+ Forméban tart

+ Megfelel6 gyakorlatokkal rehabilitacio végezhetd

+ Megfeleld étrend mellett fogyaszt.
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MUSZAKI JELLEMZOK

A nem motorral hajtott futopad jérashoz késziilt. 38 x 115 cm-es jarofeliilet 15 %-os allandd délésszoggel. A sebesség manulisan allithato, a kiilénbdzo szintekkel killinbdzd intenzitasu terhelés érhetd el. A konzol képemnydjén 5 mutatd van kijelezve: id6,
tavolsag, sebesség, kaloriak, Epések szama. A testmozgasban segit, hogy az egyes edzésekhez célkitlizés valaszthato: idd, tavolsag, kaldriak, vagy lépések szama. A felhasznalé ajanlott maximalis teststlya 110 kg. A futopad hetente legfeljebb 5 orényi,
héztartason belili hasznalatra kész(ilt. (HC hasznalati osztaly)

BEUZEMELES

A padra a fellépé segitségével lépjen fel, és kapaszkodjon az oldalso korlatba, mieldtt ralépne a jarcfeliiletre.

A KONZOL MUKODTETESE

@ az edzés sebességét jelzi

AVG
7

»,
. az elégetett kaloriak szamat jelzi

' .‘ a megtett [épések szamét jelzi
[ J

RESTART \ nullazhaté az edzés

a célként kiizot ériékek bedlitssa  —— —f-
képernydvaltas edzés kozben @

\J
az edzés idétartamat jelzi @
a megtett tavolsagot jelzi r r

GYORSINDITAS

Ha a konzol ,GO"t jelez ki, On kezdheti az edzést. A konzol egy méasodperc testmozgas utan bekapcsolddik. Az [@XXD) gomb hosszt megnyomasaval bekapcsolhaté (AUTO) vagy kikapcsolhaté (OFF) a mutatok masodpercenkénti automatikus Iéptetése.
TARGET UZEMMOD

értéket a + és a - gombok hasznalataval, majd kezdjen el jarni a futépadon, hogy induljon a szamlalo. A konzol kikapcsol a kitlizétt cél elérésekor.

A SEBESSEG BEALLITASA

Aterhelés intenzitasanak bedllitésahoz a futépad jobb oldalan rendelkezésre all egy vezéridegység. A tempd felgyorsitasahoz allitsa a vezérldegységet ,+"-ra. A tempd lassitasahoz allitsa a vezérldegységet ,-"-ra.

A PARAMETEREK BEALLITASA:

A futépad paramétereinek beallitasat lehetévé tevo képemyo eléréséhez tartsa lenyomva egyszerre a ,+" és a " gombokat 3 masodpercig, amikor a konzol ,GO™t jelez ki.

1-ES KEPERNYO: LEPESHOSSZUSAG

A szamlalas megbizhatosaga érdekében Onnek lehetdsége van megadni Iépéseinek hosszét. Alapértelmezetten a 0,70 m értéket jelzi ki a rendszer. Valtoztasson az értéken a " és a ,+' gombok hasznalataval, majd érvényesitse a beallitast gy, hogy 3 mé-
sodpercig lenyomva tartja a (e s « ) gombot (visszatérés a ,GO” képernydre), vagy nyomja meg 1-szer a (s« « valtas a 2-es képernycre.

2-ES KEPERNYO: A MERTEKEGYSEG ATVALTASA: KMIMERFOLD

Valassza ki a kivant mértékegységet a ,+" és a - gombok hasznalataval, majd érvényesitse a bedllitast Ugy, hogy 3 masodpercig lenyomva tartja a (@XXD) gombot (visszatérés a ,GO”" képernydre), vagy nyomja meg 1-szer FEXXD) gombot (valtés a 3-as
képernydre).

3-AS KEPERNYO: OSSZES IDO
A haszndlat 6sszes id6tartamanak kijelzése. Tartsa 3 masodpercig lenyomva a (@XXD) gombot (visszatérés a ,GO” képernydre), vagy nyomja meg 1-szer a [@XXD) gombot (valtés a 4-es képernydre).

4-ES KEPERNYO: OSSZES TAVOLSAG
A megtett sszes tavolsag kijelzése. Tartsa 3 masodpercig lenyomva a (@XXD) gombot (visszatérés a ,GO” képernydre), vagy nyomja meg 1-szer a [@XXD) gombot (valtas az 5-0s képernydre).

5-0S KEPERNYO: FIRMWARE-VERZIO
Kijelzi a konzol firmware-jének verziojat. Tartsa 3 masodpercig lenyomva a G gombot (visszatérés a ,GO” képernydre), vagy nyomja meg 1-szer a (@XXD) gombot (valtas a 6-os képernydre).

6-0S KEPERNYO: A KIJELZES SZABALYOZASA
Lehet6vé teszi a kijelzés minéségének szabalyozasat. Nyomja meg 1-szer a (@XXD) gombot (visszatérés a ,GO” képernytre).

A JAROSZALAG FESZESSEGE

Ha edzés kozben I6késeket érez, az azt jelzi, hogy a jarészalag nem elég feszes. A szalag megfeszitéséhez hiizzon a két beallitocsavaron ¥z fordulatonként az dramutaté jaraséval megegyezo iranyban.
Addig hiizzon rajtuk, amig a jérészalag egyenletes mozgast lesz, hirtelen Ikések nélkil. Vigyazat: a tll feszesre huzott szalag néveli az edzés intenzitésat, és kart tehet a hengerekben.

HASZNALATI TANACSOK

Ha még kezd6 szinten (izi a sportot, par napig alacsony sebességgel edzzen, ne feszitse til magat és ha sziikséges iktasson be pihendiddket. Fokozatosan ndvelie az edzésiddk szamat és idStartamat. Edzés kozben szelléztesse a szobat, ahol a futépadot
hasznélja.

Fenntartd edzés/Bemelegités Fokozatos erdkifejtés 10 perctdl kezdve zések idGtartamaval (35-60 perc) érheti el a legjobb eredményeket. végzett munka) csak sportoloknak valo, és megfeleld elékészitést igényel.
Szinten tartashoz vagy rehabilitélashoz eddzen minden nap legalabb 10 percet. Eddzen koézepes sebességen (mérsékelt erokifejtés kifulladas —nélkil). ; - - M R s !
Az ilyen tipust gyakorlatok lehetévé teszik az izmok és az iziiletek kiméletes meg- A testsulycsokkentéshez rendszeres fizikai tevékenységre, valamint mindenkép- x'sssszaézgeszgrg: g; (I:gly i"z?x;bzité %Egggtoziieiyﬂsglr%\yillo g:gg; rlli?[?l?gn Pzrflg
mozgatasat, és alkalmazhatok bemelegitésként intenzivebb fizikai erkifejtés eltt. pen kiegyensilyozott étrendre van sziikség. L e contrAel T y

A labak ténusénak javitésahoz valasszon nagyobb ddlésszoget, és novelle meg . x; 45kapesség fokozasahoz: Erds erdkifeités 20 - 40 percen keresztiil. Az ilyen  valamint a légzérendszer, a vérkeringés és az izmok visszatérjenek a normél
az edzés iddtartamat. edzés erdsitheti a szivizmot és javitia a légzési munkat. Végezze a gyakorlatokat  miikadésre. gy kikiiszobolhetoek a mellékhatasok, példaul a felhalmozodo tejsav,
Sulycsokkenté aerob edzés: Mérsékelt erckifejtés 35 - 60 percig . Ez legalabb heti 3 alkalommal egyenletes ritmusban (gyors légzés). Az edzések soran amely az izomfajdalmak egyik okozéja (g6rcsok és izomlaz).

az edzéstipus hatékony kaldriaégetést tesz lehetévé. Szikségtelen fokrol fokra tovabb tudja majd tartani ezt az erdkifejtést, egyre jobb ritmusban.

tulerdltetnie magat, a gyakorisaggal (legalabb heti 3 alkalom) és az ed- Az ennél is erdsebb ritmusban végzett edzés (anaerob munka és vords zonaban

A FUTOPAD KARBANTARTASA

A futépad optimdlis teljesitményének megdrzéséhez és élettartamanak né rendszeres kart tasra van sziikség. Figyelmesen olvassa el és pontosan tartsa be az aldbbi utasitasokat. A karbantartasi utasitasok figyelmen kivil hagyasa a futésznyeg
tulzott kopasahoz, valamint tartds karosodasahoz vezethet. A por és a verejték hamar a futdpad megrongalodasahoz vezethet. Javasolt a futdpad megtisztitasa minden hasznalat utan.

HASZNALAT UTANI KARBANTARTAS

Vizsgalja at és hizza meg a kiils6 elemeket rogzitd osszes csavart. Kopott vagy sériilt alkatrészeket azonnal cserélni kell, illetve hasznalaton kiviil helyezni a futdpadot, amig a javitas be nem fejezédik. Kopott vagy sérilt alkatrészeket azonnal cserélni kell, illetve
hasznalaton kiviil helyezni a futépadot, amig a javitas be nem fejezédik. Csak a gyarto ltal adott vagy jovahagyott alkatrészek hasznélhatok a futépad karbantartasara, javitaséra.

TISZTITAS:

+ A por és a verejték hamar a futopad megrongalédasahoz vezethet. Javasolt a + Ne hasznaljon tisztitoszert a futészalag alatti teriilet tisztitasanal. feszességgel birjon. Ha mindent rendben taldl, tovabbi beallitds nem szikséges.
futopad megtisztitdsa minden hasznalat utan. + Afisztitoszert ne permetezze kizvetlenil a futészényeg feliletére, és ne hasznal- Hla mégis allitani kell a futészalagon, az aldbbiakban leirtaknak megfeleléen jarjon

+ Tegyen kis mennyiségii univerzalis finom mososzert egy 100%-0s pamut tor- jon amménia alapli vagy savas tisztitoszert. el
I6kenddre, és tavolitsa el a lerakdott port és szennyezddéseket a rampakrol, a
rudakrdl, a labtartokrol, a keretrél és a motor burkolatarol.

RENDSZERES KARBANTARTAS

+ Gy6z6djon meg arrol, hogy a futdészalag kozépre legyen bedllitva és megfeleld

Futdszalag kenése:

A futészalag és az alaplemez kozétti surlddas csokkentése érdekében ajanlott a futdszalag kenésérdl gondoskodni. Nincs szilkség kenésre, ha szilikon nyomok lathatdk a szalag belsé feliiletén vagy az alaple-
mezen (nedves és enyhén zsiros fellilet).

Emelje meg a szalag széleit, és kenje meg a bels6 oldalat 5 - 10 ml szilikonnal.*

Miikédtesse a szalagot 10-20 méasodpercig

A futépad hasznalatra kész! *Vigyazat, a til sok szilikon karosan befolyasolhatja a futdgép megfelelé mikodését (megestszas veszélye).
Amikor olajat kivan vasarolni a géphez, vegye fel a kapcsolatot a DECATHLON aruhézzal a www.decathlon.com oldalon.
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MEGELOZO KARBANTARTAS

+ Futdszalagcsere minden 500 tzemora elteltével vagy 3000
km megtétele utan

+ Cserélie ki a gorgoket minden 600 ¢ra hasznalat vagy min-

den 3600 km utan.

RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIZALASA

+ Alaplemezcsere minden 700 Uzemoéra elteltével vagy 4200
km megtétele utan

A FUTOPAD NEM KAPCSOL BE:

+ Ellendrizze az elemek allapotat

A FUTOPAD HASZNALAT KOZBEN KIKAPCSOL:
+ Ugyelien az elemek megfeleld érintkezésére

A SZALAG LELASSUL, AMIKOR RALEP:

+ Ha a szalag tul feszes, akkor a futopad teljesitménye lecsok-
kenhet, a szalag pedig megrongalodhat.

+ Az imbuszkulcs segitségével forgassa el a szalag kdzpon-
tositasara és feszességének bedllitdsara szolgald csava-
rokat egy negyed fordulattal az éramutaté jarasaval ellen-

A FUTOPAD ZAJT AD KI:
+ Surlodas zaja: Ellendrizze, hogy a futdszalag kézépen van-e (nem surlddhat a széleken), és elég feszes-e (nem cstszhat el)
+ Csikorgd hang hallatszik: Vizsgalja at, és sziikség esetén hiizza meg a futépad dsszes kiilsé alkatrészét.

FUTOSZALAG ELMOZDULASA

tétes iranyba. Megfelel6 feszességli szalag esetén annak
mindkét széle 3 - 4 cm-rel a keret folé emelhetd. Ugyeljen
arra, hogy a szalag kozépen maradjon.

+ Muikodtesse a futdpadot néhany percig

A motor hajtasu futépadokkal szemben itt a hasznalé mozgatja a szalagot.

A futészalag még tokéletes bedllitas mellett is eltolodhat az egyik oldal felé amiatt, hogy a jobb és a bal talp adott esetben eltérd nagysagu lefelé iranyuld erét fejt ki ra.
A futészalag még kénnyebben elmozdulhat, ha a futdpad kissé ferde talajon &ll. Az elsd hasznalat eldtt, illetve minden athelyezéskor feltétiendl ellendrizze a futépad telepitését egy vizmérték-

L) L} LN}
u| iy -'"1_;' [
e -¢ [ (N ] I. kel, és igazitsa tokéletesen sik helyzetbe a szintez6 labakkal (a vonatkoz¢ utasitast lasd: 3. oldal 12. pont).
F I e l-' [P el Ezzel elkeriilheti a futészalag fokozott oldalra tolodésat.

RECOMANDARI GENERALE

Ha a futdpad hasznalata kozben a futdszalag eltolddna, kénnyedén visszaallithatja a labaval.

1. Cititj, intelegeti si urmati cu atentie toate avertismentele, instructiunile si
procedurile de pe banda de alergare si din manualul de utilizare inainte dea
utiliza banda de alergare. Pastrati aceste instructiuni.

2. inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati medicul. Acest lucru
este important in special pentru persoanele care au peste 35 de ani, pentru cele
care au mai avut in trecut probleme de sanatate sau care nu au mai practicat
sport de multi ani.

3. Anuselasalaindemana copiilor.

4. Dacd aveti ameteli, greata, dureri in piept sau orice alt simptom anormal, olpriti
imediat exercitiul si consultati medicul inainte de a continua antrenamentul.

5. AVERTISMENT! Sistemele de supraveghere a ritmului cardiac pot fi imprecise.
Un eventual surmenaj poate conduce la leziuni ﬁgrave, poate chiar mortale. Orice
senzatie de durere sau de disconfort trebuie sa fie urmata de o incetare imediatd
aantrenamentului.

6. Acest aparat nu este destinat utilizarii de catre persoane (inclusiv copii) cu
capacitati fizice, senzoriale sau mintale reduse sau lipsite de experienta si cu-
nostinte, decét daca sunt supravegheate sau instruite in legaturd cu utilizarea
aparatului de cétre o persoana responsabila pentru siguranta lor. Copiii trebuie
sa fie supravegheati pentru a asigura ca nu se joacd cu aparatul.

7. Nu utilizati centura cardiacd daca folositi un stimulator cardiac. Pot apdrea
interferente cu monitorul.

8. AVERTISMENT! Pentru a evita ranile grave, banda de alergare trebuie sd fie uti-
lizata de cdtre o singura persoana la un moment dat. Animalele nu trebuie sa
utilizeze banda de alergare.

9. Domyos este exonerat de orice responsabilitate cu privire la plangerile
pentru leziunile sau pentru daunele suferite de orice persoand sau bun
care au drept cauza utilizarea sau utilizarea necorespunzdtoare a acestui
produs de catre cumparator sau de orice alta persoana.

INSTRUCTIUNI DE INSTALARE

10. Nu apropiati mainile de orice piesd componenta aflata in miscare. Nu intro-
duceti niciodata mainile sau picioarele sub banda de alergare. Este posibil sd va
raniti.

11.  ATENTIE! Purtati incaltdminte de sport in bund stare. Pentru a evita deterio-
rarea aparatului, asigurati-va cd talpile nu prezinta impuritati, precum pietris sau
pietricele.

12.  AVERTISMENT! Prindeti-va parul. Nu purtati imbracaminte larga ce ar putea
sd va deranjeze in timpul efectuarii exercitiilor. Scoateti-va toate bijuteriile. Este
posibil sa iti prins si/sau sa va raniti.

13. Trebuie s se protejeze cu grija la montarea sau demontarea benzii de aler-
gare.

14. La finalul antrenamentului, asteptati ca banda de alergare sd se opreasca
complet inainte de a cobori.

15. Pentru a cobori de urgenta de pe banda de alergare, tineti-va de bara de
sprijin si puneti picioarele pe suportul pentru picioare.

16. ATENTIE! Nu varsati lichid pe consola sau pe carterul motorului. Acest lucru
poate deteriora produsul.

17.  AVERTISMENT! Regldrile si manipularile care nu sunt descrise in acest ma-
nual trebuie sa fie efectuate numai de un tehnician autorizat. Nerespectarea
acestei masuri de sigurantd poate conduce la leziuni grave sau chiar mortale.

18. Inainte de fiecare utilizare, verificati banda pentru a identifica eventuale
componente incorecte sau slabite si apoi corectati, inlocuiti sau strangeti com-
ponentele.

19. Echipamentul trebuie sa fie amplasat pe o suprafatd pland si stabild.

20. Asteptati oprirea completd a benzii de alergat/mers si deconectati banca de
la alimentarea electricd inainte de orice manipulare pentru pliere.

21.  Nutrebuie sd se utilizeze 0 banda de alergare pliabila

+ Banda trebuie plasatd in interior, intr-un loc uscat, ferit de umiditate, suficient de bine aerisit, pe o suprafatd plana si orizontala. Nu utilizati banda
dealergare in locuri umede sau cu umiditate ridicatd.

+ Trebuie sa ldsati in jurul benzii de alergare un spatiu liber de 200 cm in spate si de 100 cm in lateral.

* Pentru a reduce zgomotul produs siimpactul la sol, utilizati un covor de protectie pe sol.

PREZENTARE

« Utilizatorului i revine obligatia de a inspecta si insuruba, daca este necesar, toate piesele inaintea fiecirei utilizari a produsului. inlocuiti imediat
toate piesele uzate sau defecte.

« Parteainferioard a benzii de alergare a fost lubrifiata in timpul fabricatiei. In impul transportului, este posibil ca lubrifiantul s& se scurgé pe partea
superioara a benzii si pe ambalaj. Dacd observati lubrifiant pe partea superioard a benzii de alergare, stergeti banda cu o laveta si un produs de
curatare neabraziv.

Practicarea mersului pe banda de alergare permite un antrenament complet cardiac si muscular. Beneficiile acestui tip de activitate sunt urmatoarele:

* Ameliorarea respiratiei si a sistemului cardiovascular
* Mentinerea formei fizice
CARACTERISTICITEHNICE

* Reeducarea cu exercitii adecvate
* Pierderea in greutate datorita unei asocieri cu un regim alimentar adaptat.

Aceasta banda de alergare nemotorizata a fost conceputd pentru practicarea mersului. Suprafata de mers este de 38 x 115 cm cu o inclinare permanenta de 15%. Este echipata cu un sistem manual de reglare a vitezei cu diferite niveluri, care permite varierea intensitatii efortului. Consola este dotata
cu un ecran care afiseaza 5 indicatori: timp, distantd, viteza, calorii si numér de pasi. Pentru a va insoti in exersare, banda poate permite alegerea unui obiectiv pentru fiecare sesiune: timp, distanté, calori sau numér de pasi. Greutatea maxima a utilizatorului recomandata este de 110 kg. Aceasta banda

dealergare este prevézutd pentru utilizare casnica pand la 5 h pe séptdmana. (clasa de utilizare HC)
PUNEREA IN FUNCTIUNE

Pozitionati-va pe treptele pentru picioare atunci cand va urcati pe banda si tineti-va de barele laterale din fata inainte de a va angaja pe suprafata de mers.

FUNCTIONAREA CONSOLEI
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m indica viteza de practicare

reglarea valorilor obiectivului
indica numérul de calorii consumate

permite schimbarea ecranului in cursul sesiunii

indicé durata exercitiului indica numarul de pasi parcursi

A%
09
[
RESTART ‘ permite readucerea sesiunii la zero

indicé distanta parcursa

PORNIREA RAPIDA

Atunci cand consola indica,GO’, puteti incepe exercitiul. Consola porneste dupa o secundd de exersare. O apasare lunga pe tasta G permite activarea (AUTO) defilarea automatd a indicatorilor in fiecare secundd sau dezactivarea (OFF).
MODTINTA

banda pentru a pomi cronometrarea. Consola se opreste dupa ce v-ati atins obiectivul.

REGLAREA VITEZEI

Este disponibila 0 maneta pe bratul lateral dreapta al benzii de alergare pentru a regla intensitatea efortului. Pentru a accelera, pozitionati maneta pe,+" Pentru a reduce viteza, pozitionati maneta pe,-"

SETARI:

Pentru a accesa ecranele de setari ale benzii, atunci cand consola afiseaza, GO’y apasati simultan tastele + si - timp de 3 sec.

ECRANUL 1: LUNGIMEA PASULUI

Pentru afiabiliza contorizarea, aveti posibilitatea de a introduce lungimea pasului. Valoarea 0,70 m se afiseaza implicit. Ajustati aceastd valoare cu ajutorul butoanelor - sau + si apoi validati apasand 3 sec pe [@XXD)] pentru arevenila ecranul GO sau 1 data pe @pentru atrece laecranul 2.

ECRANUL 2: SCHIMBAREA UNITATILOR KM/MI
Selectati unitatea dorita cu ajutorul butoanelor + i -, apoi validati apasénd 3 sec pe (@XXD) pentruarevenila ecranul GO sau 1 data pe@ pentruatrece la ecranul 3.

ECRANUL 3: TIMPUL TOTAL
Afiseazd durata totala de utilizare. Apésati 3 sec pe [@XXD) pentru arevenila ecranul GO sau 1 data pe [@XXD) pentruatrece la ecranul 4.

ECRANUL 4: DISTANTA TOTALA
Afiseaza distanta totald. Apasati 3 sec pe (@XXD) pentru a reveni la ecranul GO sau 1 data pe [@XXD) pentruatrece la ecranul 5.

ECRANUL 5: VERSIUNE FIRMWARE
Afiseaza versiunea firmware-ului consolei. Apasati 3 sec pe [@XXD) pentru a reveni la ecranul GO sau 1 data pe [@XXD) pentru a trece la ecranul 6.

ECRANUL 6: CONTROLUL AFISAJULUI
Permite controlarea calitatii afisajului. Apasati 1 data pe (@XXD) pentruarevenila,GO".

TENSIUNEA BENZII DE MERS

Daca simtiti fluctuatii in timpul exersérii, aceasta inseamna ca banda de mers nu este suficient de intinsa. Pentru a intinde banda, rasuciti cele doua suruburi de reglare cu % tura in acelasi timp, in sensul acelor de ceasornic.

Repetati operatia pana cand banda functioneaza fluid, fard intreruperi. Atentie, in cazul unei tensiuni excesive a benzii, acest lucru va creste intensitatea exersarii si riscul de deteriorare a rolelor.

RECOMANDARI PRIVIND UTILIZAREA

Dacé suntetila inceput, antrenati-va timp de mai multe zile la o viteza redus3, faré a vé forta, si luati pauze, daca este necesar. Cresteti treptat numérul sau durata sesiunilor de antrenament. In impul antrenamentului, aerisiti bine incéperea in care se afla banda.

Intretinere/incalzire: Efort  progresiv = de  cel putin 10 minute - 60 min.) va permit sa obtineti cele mai bune rezultate. Antrenati-va la o viteza medie (efort rogie) este rezervat atletilor i necesitd o pregatire adecvatd.
Pentru mentinere sau reeducare, antrenati-va zinic timp de cel putin 10 minute. In acest fel, moderat fard a obosi excesiv). Daca doriti & pierdeti in greutate, acest tip de exercitiu, asociat
puteti lucra toti muschii si toate articulatiile intr-o maniera delicata. Echipamentul poate fi utili- cuodietd, este singurul mod de a mari cantitatea de energie consumata de cétre organism.
zat si pentru incélzire inaintea unei activitati fizice mai intense. Pentru a creste tonusul picioare-
lor, selectati o inclinare mai mare si cresteti durata antrenamentului.

Revenireala calm : Dupi fiecare antrenament, consacrati cateva minute mersuluilejer pentrua
aduce organismul la repaus in mod progresiv. Aceasté faza de revenire la calm asigurd revenirea
Imbunététirea rezistentei dumneavoastra: Efort sustinut timp de 20 - 40 minute. Acest tip de la normal a sistemului cardio-vascular si respirator, a fluxului sanguin si a muschilor. Aceasta
antrenament vizeazd fortificarea semnificativa a muschiului cardiac si amelioreaza respiratia. permite eliminarea contra-efectelor, asa cum sunt acizii lactici a caror acumulare reprezinta una
Antrenament aerobic pentru slabit: efort moderat timp de 35-60 de minute. . Acest tip de Va puteti antrena de cel putin 3 ori pe séptdmand intr-un ritm mai alert (respiratie rapida). Pe intre cauzele majore ale durerilor musculare (adicé a crampelor i a contractiilor musculare).
antrenament va permite s3 ardeti caloriiin mod eficient. Este inutil sa fortati dincolo de propriile masura ce vd antrenat, veti putea sustine acest efort pe o perioada mai lungd si intr-un ritm

limite, regularitatea antrenamentului (de cel putin 3 ori pe saptamand) si durata acestuia (35 mai alert. Antrenamentul intr-un ritm mai fortat (antrenament anaerob si antrenament in zona

INTRETINEREA BENZII DE ALERGARE

Intretinerea regulata este esentiala pentru a se asigura performanta optima si o durata de viata prelungité a benzii de alergare. Cititisi respectati instructiunile de mai jos. Dacé banda de alergare nu este intretinuta conform indicatjilor, aceasta se poate uzain exces si se poate deteriora iremediabil. Pentru
orice intrebare, contactati magazinul Decathlon sau accesati site-ul decathlon.com

DUPA FIECARE UTILIZARE

Inspectati i strangeti corect toate piesele externe ale benzii de alergare. Componentele uzate sau deteriorate vor fi inlocuite imediat sau banda de alergare va fi scoasa din uz pana cand se realizeaza reparatia. Nu se vor utiliza decét componente provenite de la producator-furnizor sau aprobate de
acesta pentru aintretine si repara banda de alergare.

CURATARE:

+ Praful si transpiratia pot deteriora rapid banda de alergare. Se recomanda c curétati cu atentie si carcasa motorului. curatare pe baza de amoniac sau de acizi.

echipamentul dupa fiecare utlzare. + Nu utilizati substante de curatare sub covorul rulant. + Asigurati centrarea si pozitionarea corecte in cazul covorului rulant.Daca nu este cazul, nu efec-
+ Aplicati o cantitate mica de produs de curétare universal pe o lavetd din bumbac 100%, apoi tuati niciun reglaj. In caz contrar, consultati instructiunile de mai jos.

indepartati praful si petele de pe manere, suportul de ghidon, suporturi pentru picioare, cadru
INTRETINEREA REGULATA

* Nu pulverizati produsele de curatare direct pe banda de alergare si nu utilizati produse de

Lubrifierea covorului rulant:

Pentru a se limita frecérile dintre covorul rulant si parchet, se recomanda lubrifierea benzil. Lubrifierea nu este insé necesara daca se observa urme de silicon pe fata interioar a covorului rulant sau pe platformé (suprafata umeda si usor grasa).
Ridicati marginile benzii i aplicati pe suprafata interioara cu 5 - 10 ml de silicon.*

Rulati banda timp de 10 - 20 secunde

Banda este gata de utilizare! *Atentje! Excesul de silicon poate dauna bunei functiondri a benzii de alergare (risc de patinare).

Pentru cumprarea de lubrifiant, adresati-va magazinului DECATHLON de unde va faceti cumpératurile in mod obignuit sau accesati www.decathlon.com.

INTRETINERE PREVENTIVA

+ Schimbarea covorului rulant se efectueaza la 500 de ore de utilizare  + Schimbarea rolelor se face o data la 600 de ore de utilizare sau la  + Schimbarea platformei de alergare se efectueaza la 700 de ore de
sau 3000 km 3600 km. utilizare sau 4200 km

DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

BANDA DE ALERGARE NU PORNESTE:

+ Verificati starea bateriilor

BANDA SE OPRESTE INTIMPUL UTILIZARIL:

+ Verificati sa nu existe un contact imperfect cu bateriile
BANDA INCETINESTE INTIMP CA VA AFLATI PE EA:

+ Daca banda este prea intinsa, exista riscul scaderii performantelor si rotatie in sensul invers acelor de ceasomnic, pentru a centra banda si Asigurati-va ca banda este centrata.
al deteriorarii. aregla tensionarea acesteia. Cand banda este intinsa corespunzator,
trebuie sa puteti ridica fiecare margine 3-4 cm deasupra platformei.

31

* Punetiin functiune banda de alergare timp de céteva minute
+ Cuajutorul cheii hexagonale, invartiti suruburile de reglare un sfert de



BANDA FACE ZGOMOT:

+ Zgomot de frecare: Verificati daca banda de alergare este corect centrat (nu trebuie s& se frece pe pértile laterale) si corect intinsa (nu trebuie sa alunece)

* Banda scartaie: Inspectati si strangetj, daca este necesar, toate piesele externe ale benzii de alergare.

DECALAREA BENZII DE ALERGARE

picioarele de reglare (instructiunea de la pagina 3, repetul 12).

Acest lucru va evita accentuarea decalarii benzii de alergare.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

Spre deosebire de benzile motorizate, utilizatorul este cel care deplaseazé banda.
Banda se poate decala pe o parte in functie de forta de apdsare a picioarelor, care poate fi dezechilibrata intre partea dreapta si cea stanga, chiar siin cazul unei benzi bine reglate.

Banda de alergare se va decala cu atét mai usor dacé se afla pe un sol usorinclinat. Este esential sa se verifice instalarea benzii inainte de prima utilizare sila fiecare deplasare, cu o niveld, pentru a fi perfect dreapt, folosind

Dacé banda de alergare este decalata in timpul utilizarii acesteia, puteti s o repozitionati usor cu picioarele.

1. Pred pouzitim bezeckého pasu si v pouzivatelskej prirucke preci-
tajte vSetky varovania, pokKny a postupy v suvislosti s bezeckym
pasom tak, aby ste ich pochopili, a dodrZiavajte ich. Tieto pokyny si
ponechajte.

2. Skor, ako zacnete cvicit' podla akéhokolvek cvicebného programu,
sa poradte so svojim lekarom. To je zvlast dolezité pre osoby starsie
ako 35 rokov alebo osoby so zdravotnymi problémami alebo osoby,
ktoré uz niekolko rokov neSportovali.

3. Skladujte mimo dosahu deti.

4. Ak citite zavrate, nevolnost, bolest' v brudi alebo in{/ nezvycajny
symptoém, okamzite prestante cviéit a vyhladajte svojho lekara.

5. UPOZORNENIE!  Kontrolné  systémy  srdeCného  tepu
mézu byt  nepresné.  Pretazovanie  organizmu  modzZe
mat za nasledok vazne poranenia a ,v niektorych pripa-
doch ag' smrt. Ak citite bolest ¢i nevolnost, musite tréning
okamZite ukondit.

6. Toto zariadenie nie je navrhnuté na pouzivanie ludmi (vratane deti)
S0 znizenymi telesnymi, zmyslovymi alebo duSevnymi schopnosta-
mi alebo pri nedostatku skusenosti a znalosti, ak nemaju dozor &i
Bokyn tykajlci sa pouzitia zariadenia od osoby zodpovednej za ich
'eépe{:nost’. Deti by mali byt pod dozorom, aby sa nehrali so za-
riadenim.

7. Ak mate kardiostimulator, pas na meranie tepovej frekvencie ne-
pouZivajte. Pristroj mdZe zaznamenat' ruSenie monitora.

8. VAROVANIE ! Aby ste sa vyhli vaznym poraneniam, bezecky pas
nesmie pouZivat' viacero osdb naraz. Zvierata by nemali pouzivat
bezecky pas.

9. Domyos sa zbavug)e akejkolvek zodpovednosti tykajucej sa zalob v
pripade zraneni alebo $kdd spdsobenych na osobach alebo majetku,
spojené s pouzitim, alebo zlym pouzitim tohto vyrobku kupuijtcim ale-

POKYNY NA INSTALACIU

bo inou osobou.

10. Nedavajte ruky do blizkosti pohybujucich sa Casti. Nikdy neda-
vajte ruky a nohy pod pas. Mohli by ste sa poranit.

11. POZOR ! Noste Sportové topanky v dobrom stave. Aby ste stroj
neposkodili, uistite sa, Ze sa na podrazke nenachadzaju ziadne necis-
toty ako napriklad Strk a kamienky. .

12. VAROVANIE ! Stiahnite si vlasy. Nenoste volné oblecenie, kto-
ré bﬁ vam pocas cvi¢enia mohlo prekazat. Pred cvienim si odlozte
vSetky Sperky. Mohli by ste sa zaseknut' a/alebo zranit.

‘I?. _Pri zmontovani aj rozmontovani beZeckého pasu treba byt opa-

rni.

14.  Pred vystlpenim na konci cvienia vyckajte kompletné zastavenie
pasu.

15. Pre nudzové vystupenie sa chytnite drzadiel a stupnite si na
stupacky.

16. POZOR ! Nevylievajte tekutiny na ovladaci panel ani na kryt mo-
tora. Mohlo by to viest' k poskodeniu produktu.

17. VAROVANIE ! Upravy a manipaluécie, ktoré nie st popisané v
tejto prirucke moze uskutoCnit’ iba opravneny technik. NedodrZanie
tohto opatrenia moze spdsobit’ vazne, v niektorych pripadoch aj smr-
telné poranenia.

18. Pred kazdym pouZitim skontrolujte beZecky pas, Ci nema nes-
pravne, opotrebované Ci chzbajuce suciastky, v pripade potreby ich
opravte, vymerite alebo utiahnite.

19. Zariadenie sa musi umiestnit’ na rovnu, stabilnu plochu.

20. Pred kazdym skladanim pockaijte, kym sa bezecky/chodecky pas
Uplne nezastavi, a potom pas vypnite.

21. Skladany beZecky pas by sa nemal pouzivat

+ BeZecky pas treba skladovat' v interiéri na suchom mieste, na rovnom povrchu daleko od vihkosti a s prisluSnym odve-
travanim. Nepouzivajte bezecky pas na vihkych alebo mokrych miestach.

+ Musite nechat voiny priestor okolo bezeckého pasu, priblizne 200 cm za nim a 100 cm po bokoch.
+ Aby sa minimalizoval hluk a aby sa zniZili narazy voci zemi, majte na podlahe ochrannt podlozku
OPIS

+ Pouzivatel je zodpovedny za kontrolu a riadne utiahnutie vietkych Gasti pred kazdym pouzivanim vyrobku. Okamzite vymefite
vietky opotrebené alebo poskodené diely.

+ Spodna ¢ast' pasu bola vo vyrobni namazana. Je mozné, Ze pocas prepravy mazadlo vytieklo na hornu stranu pasu a na
karton. Ak sa objavi mazadlo na hornej strane pasu, vycistite ho pomocou handry a neabrazivneho ¢istiaceho prostriedku.

Chddza na beziacom pase poskytuje kompletny tréning srdca aj svalov. Prinosy tohto cvicenia st nasledujlice:
+ ZlepSenie dychania a kardiovaskularnej sstavy

+ Ako sa udrZiavat' vo forme

TECHNICKE VLASTNOSTI

+ Rehabilitacia pomocou prislusnych cviceni
+ Schudnite vdaka kombinécii s vhodnou stravou.

Tento nemotorizovany bezecky pas bol navrhnuty na chodzu. Bezecka plocha meria 38 x 115 cm s trvalym sklonom 15 %. Je vybaveny systémom manuélneho nastavenia rychlosti s roznymi Groviiami, ktoré umoziuji zmenu intenzity namahy. Ovladaci panel
ma obrazovku, na ktorej sa zobrazuje 5 indikatorov: Cas, vzdialenost, rychlost, kaldrie a pocet krokov. Aby vas sprevéadzala v priebehu tréningu, umoziuje vam zvolit'si ciel kazdej relacie vzhladom na: ¢as, vzdialenost, kaldrie alebo pocet krokov. Odporticana
maximalna hmotnost' pouzivatela je 110 kg. Tento beziaci pas je urceny na domace pouzitie az 5 hodin tyzdenne. (trieda pouzitia HC)

SPUSTENIE

Pri vystupovani na pas sa postavte na schody a postojte na bocnych okrajoch predtym, ako sa postavite na plochu pasa.

FUNKCIA OVLADACIEHO PANELA

nastavenie cielovych hodnat

vam umoziiuje zmenit obrazovku pocas relécie

oznaCuje trvanie cvicenia

oznacuje rychlost tréningu

oznacuje spotrebované kaldrie

oznacuje pocet vykonanych krokov

oznacuje ubehnutd vzdialenost’

umozfiuje vynulovanie relacie
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RYCHLE SPUSTENIE

Ked sa na ovladacom panel zobrazi ,GO*, mdZete zacat's cvicenim. Ovladaci panel sa zapne po jednej sekunde tréningu. Dihym stlacenim tlacidla (@XXDr aktivuje (AUTO) automatické rolovanie indikatorov kazdd sekundu alebo sa nim deaktivuje (OFF).
CIELOVY REZIM

. v . v , . n LY L X o) "
Ked konzola ukazuje ,GO", stiadenim tlaidla (_* ** ) sa postvae roznymi cielmi : CAS (® ), VZDIALENOST ( r.r ), KALORIE (@), POCET KROKOV (@ ® ). Mozete si naraz vybrat iba jeden ciel. Hodnotu ciefa upravte pomocou flacidiel + alebo

- a zatnite chdoit na pase, ¢im sa spusti odpogitavanie. Po dosiahnuti vasho ciela sa ovladaci panel zastavi.

NASTAVENIE RYCHLOSTI

Po pravej ruke na beziacom pase je k dispozicii pakovy ovladac, ktorym nastavite intenzitu némahy. Ak chcete zrychlit, umiestnite packu do polohy ,+*. Ak chcete spomalit, umiestnite packu do polohy ,-*

NASTAVENIE:

Ak sa na konzole zobrazi obrazovka GO, na pristup k obrazovkam konfiguracie beZiaceho pasa sa dostanete sticasnym stlacenim tlacidiel + a - na 3 sekundy.

OBRAZOVKA 1: DLZKA KROKU

AK cheete spresnit' poditanie, mate moznost zadat dizku svojho kroku. Standardne sa zobrazi hodnota 0,70 m. Upravte tito hodnotu pomocou tladidiel - alebo + a potvrdte stlagenim (s « ) na 3 sekundy na navrat na obrazovku GO alebo 1-krat na
(Cs e+ Dprejdite na obrazovku 2.

OBRAZOVKA 2: ZMENA JEDNOTIEK KM / MI
Vyberte pozadovanu jednotku pomocou tlacidiel + a -, a potom potvrdte stlacenim (@XXDI] sekundy, aby ste sa vratili na obrazovku GO alebo 1-krat naCeee) , aby ste presli na obrazovku 3.

OBRAZOVKA 3: CELKOVY CAS
Zobrazuje celkovl dobu pouzivania. Stlacenim C**na3 sekundy, aby ste sa vrétili na obrazovku GO alebo 1-krat na (e ** Dna obrazovku 4.

OBRAZOVKA 4: CELKOVA VZDIALENOST
Zobrazuje celkovu vzdialenost. Stlacenim (@XXDI sekundy, aby ste sa vratili na obrazovku GO alebo 1-krét na (C+ D na obrazovku 5.

OBRAZOVKA 5: VERZIA FIRMVERU
Zobrazuje verziu firmvéru konzoly. Stlagenim e Dna3 sekundy, aby ste sa vratili na obrazovku GO alebo 1-krat na (C+ D na obrazovku 6.

OBRAZOVKA 6: OVLADANIE ZOBRAZOVANIA
Umoziiuje ovladat' kvalitu displeja. Jednym stlacenim e+ * Dsavrétite na ,GO".

NAPNUTIE NA CHODIACEHO PASA

Ak pocas cvicenia citite otrasy, znamena to, ze bezecky pas nie je dostatocne napnuty. Na utiahnutie remena otacaijte sucasne dvoma nastavovacimi skrutkami o % otacky v smere hodinovych ruciciek.
Zopakujte postup, az kym pas nepdjde plynulo a bez otrasov. Budte opatrni, v pripade nadmerného napnutia pasu, to zvysi intenzitu cvicenia a riziko poskodenia valcov.

ODPORUCANIA PRI POUZIVANi

Ak ste zaciatocnik, pocas niekokych dni zacnite cvicenim pri nizkej rychlosti tak, aby ste sa nepretazovali a v pripade potreby si robte prestavky. Postupne zvy3ujte pocet alebo trvanie tréningov.Pocas cvicenia ventrajte miestnost, v korej sa nachadza beZecky pas.

Udrziavanie  /  Zahriatie: ~ Postupnd  ndmaha od 10  mindt Nie je nutné prekracovat' svoje hranice, k najlepSim vysledkom vés prive- nie). Postupom tréningov mozete tito namahu predizit a zvysit rytmus.

Ak sa cheete udrziavat v kondicii alebo rehabilitovat, cviéte kazdy den as- da frekvencia (najmanej 3 krét tyzdne) a dizka cvidenia (od 35 do 60 mint). Tréning v silnom rytme (anaerébna praca a praca v Cervenej zone) je urceny pre
poii 10 mindt. Tento typ cvicenia napomaha, aby svaly a kiby zlahka pra- Cvicte priemernou  rychlostou  (priemerna  namaha bez  zadychCania). atlétov a vyZzaduje vhodn pripravu.

c:l\(zal], ha ?a sa pouzit 28 z?hn?ﬂe prﬁd namghaveﬁou tglesnoudﬁlt(tl\gtz)k)u. Prg _zmz'eg]'ettelesnej hmotnosti je okrem fyzickej aktivity dolezité zamerat sa na UKiudnene : Po kazdom tréningu kracajte niekolko mindt pri nizke rjchiosti, aby
cviézln(i;a Cete viac vyrysovat svaly non, zvolte si vacsie naklonenie a predizie dobu Vyvazenu diet. va$ organizmus presiel progresivne do kludu. Tato faza ukludnenia zaisti navrat

Zlepsite svoju vytrvalost: Vyraznd namaha potas 20 az 40 mindt. Ten- do normalneho stavu kardiovaskularneho a dychacieho systému, krvného toku a
Aerébne cvicenie na znizenie hmotnosti: Strednd namahavost pocas 35 to druh tréningu umoZiuje posilnit’ srde¢ny sval a zlepsit dycha- svalov. To umozni eliminovat’ nepriaznivé Ucinky ako je kyselina mliecna, ktorej
az 60 minit . Tento druh tréningu umoziiuje efektivne spalovat kaldrie. nie. Cvitte najménej 3 krat tyzdne vo vyraznom tempu (rychle dycha- nahromadenie je jednym z hlavnych dévodov svalovej bolesti (krée a vyCerpanost).

UDRZBA BEZECKEHO PASU

Pravidelna udrzba je nevyhnutna na zaistenie optimalneho vykonu a dlhej Zivotnosti bezeckého pasu. Precitajte si a dodrzujte nizsie uvedené pokyny. Pri nedodrzani predpisanej Udrzby méZe dojst k nadmernému opotrebovaniu pasu a k jeho trvalému poskodeniu.
Ak méte nejaké otazky, obratte sa na svoj obchod Decathlon alebo navétivte stranku decathlon.com

UDRZBA PO KAZDOM POUZITI

Skontrolujte a riadne utiahnite vSetky vonkajSie Casti beZeckeho pasu. Opotrebované alebo poskodené sciastky sa musia ihned vymenit' alebo treba beZecky pas vyradit z prevadzky, kym sa neopravi. Udrzbu aj opravu bezeckého pasu sa smi pouzivat iba
sUciastky schvalené vyrobcom/dodavatelom.

CISTENIE:

+ Prach a pot mdZu bezecky pés rychlo poskodit. Odporica sa po kazdom pouZiti dlach, rame a kryte motora. prostriedky obsahujlice amoniak alebo kyselinu.
pas dokladne vycistit.

+ Naneste malé mnoZstvo jemného univerzélneho Cistiaceho prostriedku na han-
dricku zo 100 % bavlny a odstrarite prach a kvrny na zabradli, stlpikoch, sttpa-

+ Nepouzivaijte Cistiaci prostriedok pod beZeckym pasom. « Uistite sa, ¢i je bezecky pas vycentrovany a spravne napnuty. Ak ano, nevy-

+ Nestriekajte Gistiaci prostriedok priamo na beZecky pas a nepouzivajte Gistiace kggiésvajte Ziadne nastavenia. Ak je potrebné nastavit ho, konzultuite dale] uvedeny

PRAVIDELNA UDRZBA
Mazanie beZzeckého pasu:
Odportca sa mazanie bezeckého pasu, aby sa minimalizovalo trenie medzi pasom a doskou. Mazanie sa nevyzaduje, ak sa na vnutornej strane bezeckého pasu alebo na doske nachadzaju stopy silikénového
maziva (vihky a mierne mastny povrch).
Nadvihnite okraje bezeckej podlozky a vnutorny povrch pokryte 5 az 10 ml silikénu.
Otacajte paskou po dobu 10 az 20 sekund
V&8 pas je pripraveny na poutzitie! *Pozor, nadmerné mnozstvo silikonového maziva méze branit spravnej prevadzke vasho pasu (riziko preSmykovania).
Pred kipu zvhi¢ovadla sa obratte na svoj obvykly obchod DECATHLON alebo na stranku www.decathlon.com.

PREVENTIVNA UDRZBA

+ Vymena beZeckého pasu po kazdych 500 hodinach pouziva- + Vymena kolies kazdych 600 hodin pouzivania alebo po 3+ Vymena bezeckej dosky po kazdych 700 hodinach pouziva-

nia alebo 3000 km 600 km. nia alebo 4200 km
RIESENIE PROBLEMOV
BEZECKY PAS SA NEZAPINA :

+ Skontrolujte stav batérie
BEZECKY PAS SA POCAS POUZIVANIA VYPINA:
+  Skontroluite, Ci nie je zly kontakt s batériami

BEZECKY PAS POCAS CHODZE SPOMALUJE:

+ Ak je bezecka podiozka prili§ napnuté, mdze sa znizit jej + Pomocou imbusového kitia potodte zaskruzenie bezeckej utiahnuté, mali by sa vam dat nadvihnit véetky okraje + BeZecky pés spustite na niekolko mindt
vykon a moZe sa poskodit. podlozky a napinacie skrutky v protismere hodinovych beZeckej podlozky o 3 az 4 cm nad dosku. Skontrolujte, ¢i
ruciciek o Stvrt’ otocky. Ked je bezecka podlozka spravne zostala bezecka podlozka vycentrovana.

BEZECKY PAS HUCI:
+ Sichanie: Skontrolujte, &i je bezecka lista spravne vycentrovana (nemala by sa triet po stranach) a spravne napnuta (nesmie sa kizat)
+ Vfzganie: Skontrolujte vSetky vonkajsie stcasti bezeckej podlozky a v pripade potreby ich utiahnite.
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ODKLONENIE BEZECKEHO PASU
Na rozdiel od motorizovanych pasov pohybuje pasom pouzivatel.

Takto sa vyhnete narastajlicemu posunu bezeckého pasu.

OBECNA DOPORUCENi

Pas sa moze posun(t na jednu stranu v zavislosti od pritlaku chodidiel, ktory maze byt nevyvazeny medzi pravou a lavou stranou, a to aj pri spréavne nastavenom pése.

Bezecky pas sa bude postvat eéte iahsie, ak je bezecky pas na mieme svahovitom podklade. Instalaciu bezeckého pasu bezpodmieneéne pred prvym pouzitim a vzdy, ked ho budete
prestvat,, skontrolujte pomocou vodovahy, aby ste ho pomocou nastavovacich noziciek dokonale narovnali (pokyny na strane 3, polozka 12).

Ak je bezecky pas pri pouzivani nespravne nastaveny, mozete ho fahko nahradit’ svojimi nohami.

1. Pred pouzitim zafizeni si pozorné prectéte a dodrzujte veskeré
Eokyny, upozornéni a postupy uzivani, které jsou uvedeny na bézec-

ém pasu a v navodu. Tyto pokyny si uschoveijte.

2. Pred zaéétkemgakéhokoliv cviCebniho programu se poradte s vasim
lékarem. To je obzvlasté duleZité pro osoby starsi 35 let nebo osob
s predchozimi zdravotnimi problémy nebo I_E)ro osoby, které po nékoli
predchozich let neprovozovaly zadny sport.

3. Uchovavejte mimo dosah déti.

4. Pokud citite zavrat,, nevolnost, bolest hrudi Ci jakykoli jiny abnormal-
ni symptom, okamzité ukoncete cviceni a kontaktujte vaseho lékare.

5. UPOZORNENI! Systemy pro méfeni srdeCniho tepu nemusi byt
zcela presné. Pretizeni mize vést k vaznym zranénim az s nasle-
dkem smrti. Pfi jakémkoli pocitu bolesti Ci nevolnosti je tfeba cviceni
neprodlené ukonCit.

6. Tento pfistroj neni urCen pro osoby (vcetné déti) se snizenymi fy-
zickymi, smysfovymi Ci dusevnimi schopnostmi nebo bez patricnych
zkusenosti a znalosti. Zminéné osoby mohou pfistroj pouzivat pouze
pod dohledem Ci pokud je pfi pouzivani instruuje jina osoba, ktera je
odpovédna za jejich bezpecnost. Déti musi byt pod dozorem, aby si s
pfistrojem nehraly.

7. Nepouzivejte pas pro snimani tepové frekvence, pouzivate-li kardios-
timulator. Muze dochazet k interferencim.

8. VAROVANI! BéZecky pas muze v jednu chvili pouzivat vzdy jen jed-
na osopat, aby nedoslo k vaznym zranénim. B&Zecky pas neni vhodny
pro zvifata.

9. DOMYOS se zfika jakekoliv odpovédnosti za zranéni nebo Skody
zpUsobené osobam, jejichz puvodcem je pouzivani nebo Spatne
pouzivani tohoto vyrobku kupujicim nebo jinou osobou.

POKYNY K INSTALACI

10. Drzte ruce v bezpeéné vzdalenosti od pohybujicich se dilt. Nikdy
nevkladejte ruce ani nohy pod bézecky pas. Mohli byste se poranit.
11. UPOZORNENI! Noste sportovni obuv v dobrém stavu. Abyste
zamezili poskozeni stroie, ujistéte se, Ze podrazky jsou zbaveny ves-

kerych necistot, napf. Stérku ¢i kaminku.

12. VAROVANI! Sepnéte si vlasy. Nenoste volné obleCeni, které by
vam béhem cvi¢eni mohlo prekazet. Pied cvienim sundejte Sperky.
Mohli byste se pfiskfipnout a/nebo poranit.

13. Pfi sestavovani a rozkladani béZeckého pasu postupujte opatrmé.

1?. Nta konci cviéeni pockejte na Upiné zastaveni pasu, nez z néj ses-

oupite.

15. Pro nouzové opusténi bézeckého pasu uchopte madla a dejte
chodidla na stupacky.

16. UPOZORNENI! Zabrante vyliti tekutiny na oviadaci panel i kryt
motoru. Vyrobek by se mohl poskodit.

17. VAROVANI! Jina nastaveni a manipulace neZ ta popsana v této
piiru¢ce mohou byt provadéna pouze autorizovanym technikem. Ne-
dodrZeni tohoto bezpecnostniho opatfeni mize vést k vaznym az
smrtelnym zranénim.

18. Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda nejsou nékteré soucasti
bézeckého pasu nespravné zapojené, opotfebované Ci uvolnéné.
Poté je pfipadné upravte, vymérite nebo utahnéte.

19. Vyrobek musi byt umistén na rovném, stabilnim povrchu.

20. Pred jakoukoli manipulaci Ci slozenim pockejte, az se bézecky/
chodici pas zcela zastavi a uvolnéte jeho napnuti.

21. Nespoustéjte bézecky pas, kdyz je slozeny

+ BéZecky pas umistéte do interiéru na suché misto bez vihkosti, s dobrym odvétravanim a na rovnou podlahu. NepouZivejte
chodici pas v mokru ani vihku.

+ Kolem bézeckého pasu ponechte prostor 200 cm vzadu a 100 cm po stranach.
+ Pro omezeni hluku a poskozeni podlahy pouZijte ochrannou podlozku
POPIS

+ Je na odpovédnosti uZivatele, aby pred kazdym pouZitim zkontroloval a popfipadé dotahl véechny dily. Jakékoli opotrebené ¢i
vadné dily okamzité vymérite.

+ Spodni ¢ast béZeckého pasu je namazana z vyroby. Béhem prepravy je mozné, Ze lubrikant vytekl na horni ¢ast pasu a na
krabici. Pokud lubrikant vytekl na horni st pasu, oCistéte pas hadfikem a neabrazivnim Cisticim prostredkem.

Chuze na chodicim pasu zajistuje kompletni trénink srdecni aktivity a svall. Tento trénink predstavuje nasledujici vyhody:
+ ZlepSeni dychani a posileni kardiovaskulari soustavy

+ Udrzeni v kondici

TECHNICKE UDAJE

+ Rehabilitace pomoci vhodnych cviceni
+ Snizeni vahy v kombinaci s vhodnou dietou.

Tento nemotorizovany chodici pas je urcen k chiizi. Povrch pasu mé rozméry 38 x 115 cm a permanentni sklon 15 %. Pas je vybaven manualnim systémem nastaveni rychlosti, pomoci néjz si miizete nastavit rizné stupné intenzity zatéze. Na displeji oviadaciho
panelu se zobrazuje 5 ukazatelU: doba tréninku, vzdalenost, rychlost, spalené kalorie a pocet kroku. S tréninkem vam pomuze moznost zvolit si v ramci kazdého cviceni konkrétni cil: dobu tréninku, vzdalenost, pocet spalenych kalorii ¢i pocet krokd. Doporucena

maximalni hmotnost uZivatele je 110 kg. Chodici pas je uréen k domacimu pouZiti az 5 hodin tydné. (tfida pouZiti HC)
UVEDENi DO PROVOZU

Stoupnéte si nejprve na bocni stupétka a pfidrZujte se postrannich madel, aZ poté se postavte na povrch chodiciho pasu.

OVLADANi PANELU

nastaveni hodnoty cile

umoZiiuje prepinat zobrazeni na displeji v pribéhu tréninku

udava celkovou dobu cviceni

udava rychlost tréninku

udava pocet spalenych kalorii

udava pocet uslych kroku

udava prekonanou vzdalenost

RYCHLE SPUSTENI

umozriuje vynulovat hodnoty tréninku

Kdyz je na displeji zobrazeno ,GO*, muzete zahajit trénink. Po jedné vtefiné od zapoceti chtize se na displeji aktivuje méfeni. Dlouhym stisknutim tlacitka (== * D mazete aktivovat (AUTO) ¢i deaktivovat (OFF) automatické prepinani jednotlivych ukazatelt.
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REZIM CiLE

tlaCitek + a - si nastavte poZadovanou hodnotu cile a zacnéte s chiizi, aby se spustilo méfeni. Ve chvil, kdy svého cile dosahnete, se méfeni na ovladacim panelu zastavi.

NASTAVENI RYCHLOSTI

Na pravém bocnim rameni chodiciho pasu je packa, ktera slouzi k nastaveni intenzity zatéZe. Pro zrychleni umistéte packu na ,+*. Pro zpomaleni umistéte packu na ,-*.

NASTAVENi PARAMETRU:

Kdyz je na displeji zobrazeno ,GO*, stisknéte najednou tlacitka + a - a drzte je 3 vtefiny, tim se dostanete do rezimu nastaveni parametru chodiciho pasu.

OBRAZOVKA 1: DELKA KROKU

Aby bylo méfeni co nejpfesnéjsi, mate moznost si na pasu nastavit délku svého kroku. Zakladni nastavena délka kroku je 0,70 m. Tuto hodnotu upravite pomoci tacitek - a +, poté podrzte tagitko (e« s ) 3 vtefiny, chcete-li se vratit na obrazovku ,GO*, nebo

tlagitko (_e_+ » chcete-li pokragovat na obrazovku 2.

OBRAZOVKA 2: ZMENA JEDNOTKY KM/MI

Pozadovanou hodnotu nastavite pomoci tlacitek - a +, poté podrzte tlacitko [@XXDX] vtefiny, cheete-li se vratit na obrazovku ,GO*, nebo tlaéitko@jednou stisknéte, chcete-li pokracovat na obrazovku 3.

OBRAZOVKA 3: CELKOVA DOBA CVICENI

Zobrazuje celkovou dobu pouzivani. Podrzte tlacitko @ 3 vtefiny, cheete-li se vratit na obrazovku ,GO*, nebo tlacitko @ jednou stisknéte, chcete-li pokracovat na obrazovku 4.

OBRAZOVKA 4: CELKOVA VZDALENOST

Zobrazuje celkovou prekonanou vzdalenost. Podrzte tlacitko @ 3 vtefiny, chcete-li se vratit na obrazovku ,GO", nebo tlacitko @jednou stisknéte, chcete-li pokracovat na obrazovku 5.

OBRAZOVKA 5: VERZE FIRMWARE

Zobrazuje verzi firmware panelu. Podrzte tlacitko (@XXD]] vtefiny, chcete-li se vratit na obrazovku ,GO*, nebo tlacitko G jednou stisknéte, chcete-li pokracovat na obrazovku 6.

OBRAZOVKA 6: KONTROLA ZOBRAZENI

Umoziuje zkontrolovat kvalitu zobrazeni. Na obrazovku ,GO" se vratite jednim stisknutim tlaitka (@XXD)

NAPNUTi CHODICIHO PASU

Pokud se pas nepohybuije plynule a citite zadrhavani, znamena to, Ze neni dostatecné napnuty. Pas napnete tak, Ze otocite obéma regulacnimi Srouby najednou o pll otacky ve sméru hodinovych rucicek.

Tento postup opakujte, dokud se pas nepfestane zadrhavat a nepobézi plynule. Pozor, v pfipadé, Ze by byl pas napnuty pfilis, zvysila by se intenzita jeho chodu a mohly by se ponicit valecky pasu.

DOPORUCENi K POUZIT

Jste-li zacatecnik, zacnéte s nékolikadennim tréninkem pfi nizké rychlosti, abyste se pfili$ nevysilovali, a v pfipadé potfeby obéas odpocivejte. Postupné zvySujte pocet kol nebo jejich trvani. BEhem cviceni zajistéte odvétrani mistnosti, v niz je bézecky pas umistén.

UdrZovaci/zahfivaci  cviéeni: ~ vzestupnd  ndmaha od 10  minut
Pro udrzeni v kondici ¢&i rehabilitaci cvicte kazdy den alespoii 10 mi-
nut. Tento typ tréninku zvolna posiluje svaly a klouby a muize
byt wyuzit i jako rozcvicka pred narocnéjsi  fyzickou  aktivitou.
Pro zpevnéni svalti na nohach zvolte vétsi sklon a zvyste dobu trvani tréninku.

Aerobni trénink pro snizeni vahy: Stredni zatéz po dobu 35 az 60 mi-
nut . Tento typ cviCeni umoziiuje UCinnym zplsobem spalovat kalo-
rie. Neni tfeba prekonavat své limity, je to Cetnost (alespoii 3x tyd-

UDRZBA BEZECKEHO PASU

né) a doba cviceni (od 35 do 60 minut), které umozfuji dosahnout téch
nejlepsich vysledku. Cvicte pii stedni rychlosti (stfedni némaha bez zadychani).
Pro Ubytek hmotnosti je kromé pravidelné fyzické aktivity nezbytné dodrzovat vy-
vazeny stravovaci rezim.

Zlep3ete svou vytrvalost: vyrazna namaha po dobu 20 az 40 minut. Tento typ
cviceni umoziuje posilovat srdecni svalstvo a zlepsit fungovani dychacich cest.
Cvicte alesponi 3x tydné ve vytrvalém rytmu (rychlé dychani). Jak budete v tré-
ninku postupovat, mizete tuto ndmahu zkusit vydrzet déle a v lep$im rytmu.

Trénink ve vyraznéj$im tempu (anaerobni cvi¢eni a v cervené oblasti) je vyhrazen
atletlim a vyzaduje pfislusnou pfipravu

« Uklidnéni : Po kazdém cviceni prejdéte na nékolik minut do chiize mirnou rychlosti
pro postupné uklidnéni organismu. Tato faze uklidnéni zajistuje névrat kardio-
vaskularni a dychaci soustavy, krevniho obéhu a svalli do normalu. To umoziiuje
eliminovat nepfiznivé Ucinky, napf. kyselinu mlécnou, jejiz nahromadéni je jednou
z hlavnich pficin bolesti svalli (kfece a namozeni).

Aby byl zajistén optimaini vykon a dlouha Zivotnost bézeckého pasu, je nezbytné provadét pravidelnou Udrzbu. Prectéte si a fidte se prosim nize uvedenymi pokyny. Nebude-li u béZeckého pasu provadéna udrzby dle pokynt, mize se pas nadmérné opotiebovavat

UDRZBA PO KAZDEM POUZITi

Zkontrolujte a fadné utahnéte veskeré externi soucastky béZeckého pasu. Opotfebované a poskozené dily se musi ihned vyménit. BéZecky pas, ktery nefunguje spravné, se nesmi pouzivat, dokud nebude opraven. Pro idrzbu a opravu bézeckého pasu je mozné

pouzivat pouze originalni nahradni dily nebo dily schvalené od vyrobce/dodavatele.

CISTENI:

+ Prach a pot mohou vas béZecky pas snadno poskodit. Proto doporucujeme stroj po
kazdém pouziti dukladné vycistit.

+ Naneste malé mnoZstvi univerzalniho neagresivniho Cisticiho prostfedku na hadrik
ze 100% baviny a utfete prach a skvrny na madlech, sloupcich, noznich opérkach,

PRAVIDELNA UDRZBA

ramu a krytu motoru.
Pod béZeckym pasem nepouZivejte Cistici prostfedek.
Nerozpradujte Cistici prostfedek pfimo na bézecky pas a nepouzivejte Cistici

prostiedky na bazi ¢pavku ¢i kyseliny.

+ Ujistéte se, Ze je bézecky pas vycentrovan a spravné natazen. Je-li tomu tak, nijak
jej nesefizujte. Je-li nutné jej sefidit, postupuite dle nize uvedeného popisu.

Mazani bézeckého pasu:

Doporucujeme pas mazat, ¢imz omezite tfeni mezi béZeckym pasem a deskou. Pas neni nutné mazat, pokud jsou patrné stopy silikonu na vnitfni strané béZeckého pasu nebo na desce (vihky a miré mastny

povrch).

Nadzdvihnéte okraje béZeckého pasu a naneste na vnitfni povrch 5 az 10 ml silikonu.*

Nechte pas 10 az dvacet vtefin bézet

Pés je pfipraven k pouzivani! *Pozor: PFilis mnoho silikonu maze zhorsit dobrou funkci pasu (riziko ,brusleni®).

PREVENTIVNi UDRZBA

+ Viyména bézeckého pasu kazdych 500 hodin pouzivéani nebo
po 3000 km

ODSTRANOVANi ZAVAD

3600 km.

+ Viyména kolecek vzdy po 600 hodinach pouzivani nebo po

po 4200 km

+ Viyména béhové desky kazdych 700 hodin pouzivani nebo

BEZECKY PAS NEJDE ZAPNOUT:

+ Zkontrolujte stav baterii

BEZECKY PAS SE PRI POUZIVANi VYPINA:

+ Zkontrolujte, zda jsou baterie vioZeny spravné a véechny kontakty funguiji
PRI CHUZI PO PASU SE BEZECKY PAS ZPOMALUJE:

+ Je-li bézecky pas prili§ napnuty, snizi se funkénost stroje a
pas se muze poskodit.

BEZECKY PAS JE HLUCNY:

+ Pomoci hexagonalniho klice otocte Srouby pro vycentrovani
a napnuti bézeckého pasu o ¢tvrtinu otacky proti sméru ho-
dinovych rucicek. Je-li bézecky pas spravné napnuty, mélo

stroje neustale vycentrovan.

+ Zvuk drhnuti: Zkontrolujte, zda je bézecky pas fadné vycentrovany (nesmi drhnout o strany) a napnuty (nesmi sklouzavat)
+ Zvuk skfipani: Zkontrolujte vyrobek a v pfipadé potfeby utahnéte véechny vnéjsi casti béZeckého pasu.
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POSUN CHODICIHO PASU
Na rozdil od motorizovanych past posouva tento pas uzivatel.

Vyhnete se tim vyraznéj$imu posunu chodiciho pasu.

ALLMANNA REKOMMENDATIONER

Pas se mize posunout na jednu stranu v zvislosti na sile doslapu, ¢imz se mize narusit rovnovaha mezi pravou a levou stranou, i kdyz byl pas spravné vycentrovan.

Chodici pas se posune jesté snaz, pokud je stroj umistén na lehce naklonéném povrchu. Pfed prvnim pouZitim je zasadni zkontrolovat spravné nainstalovani pasu, stejné tak po kazdém
pouZiti, a to pomoci vodovahy. Pas musi byt zcela rovny, k vyrovnani pouzijte regulaéni nozicky (postupuite dle pokyni na strané 3, bod 12).

Pokud neni chodici pas v pribéhu pouzivani v rovnovaze, muzete ho vrétit do spravné pozice pomoci nohou.

1. Innan du anvander |6pbandet ska du |asa igenom, forsta och no?(a
folja alla varningar, anvisningar och rutiner for Iopbandet och i bruk-
sanvisningen. Spara bruksanvisningen.

2. Radfraga alltid lakare innan du startar ett traningsprogram. Detta &r
sarskilt viktigt for personer éver 35, for personer som har haft halso-
problem eller fér dem som inte har sportat pa manga ér.

3. Hall barn pa avstand.

4. Om du blir yr eller illaméende, kanner smarta i brostet eller far na-
got annat symptom som verkar onormalt ska du omedelbart avsluta
ovningen och uppséka lakare innan du aterupptar tréningen.

5. VARNING! Systemet fér matning av hjértfrekvensen kan ibland (rqe
sakna precision. Overanstrangning kan leda till allvarlig skada eller
Bo.{n. ddsfall. Vid smérta eller obehag ska tréningen omedelbart av-

rytas.

6. Denna apparat kan endast anvandas av personer (inklusive barn)
med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental formaga, eller av perso-
ner som saknar erfarenheter eller kunskaper, om de Gvervakas eller
utbildas av en person som ansvarar for deras sakerhet. Barn maste
overvakas for att se till att de inte leker med anordningen.

7. Anvand inte pulsmétarbaltet om du har en pacemaker. Det kan fore-
komma storningar i dvervakningen.

8. VARNING! For att undvika allvarliga skador bor I6pbandet anvéndas
av en person i taget. Djur far inte anvanda I6pbandet.

9. DOMYQS fransager sig allt ansvar for kroppsskador eller andra
skador som har asamkats personer eller egendom {ill f6ljd av att
?r;vaktr]dtaren eller ndgon annan har anvant produkten eller anvant den
elaktigt.

INSTALLATIONSANVISNINGAR

10. Hall handerna pa avstand fran alla rérliga delar. Stick aldrig in
handerna eller fétterna under [6pbandet. Du kan bli skadad.

11. VIKTIGT! Bér sportskor i gott skick. For att undvika skador pa
maskinen, bor du forsékra dig om att skosulorna &r fria fran skrap
sasom grus eller smasten.

12. VARNING! Ha haret uppsatt. Bar inte vida klader som kan komma
ib\ll'é er:j ugdertréningen. ag av alla smycken. Du kan fastna och/eller

i skadad.

13. Var noga nér du monterar och tar isér I6pbandet.

14. Nér du avslutar ditt traningspass, ska du vanta tills I6pbandet har
stannat upp helt innan du kliver ner.

15. Om du behéver stiga av enheten i en nédfallssituation, greppar du
stodsténgerna och satter fotterna pa fotstoden.

16. VIKTIGT! Hall inte vatska pa konsolen eller motorhéljet. Det kan
skada produkten.

17. VARNING! InstélIningar eller andringar som inte beskrivs i den hér
bruksanvisningen far endast utféras av en auktoriserad tekniker. Om
denna sakerhetsatgéard inte iakttas kan allvarliga skador, och i varsta
fall dodsfall, uppsta som f6ljd.

18. Ga igenom lépbandet fére anvandning for att leta efter felaktiga,
ghtna eller Iésa komponenter och sedan korrigera, byta ut eller dra at

essa.

19. Utrustningen maste placeras pa ett plant, stabilt underlag.

20. Vaénta tills [6p-/gabandet star helt stilla och sténg av strdmmen
innan du faller ihop maskinen.

21. Ett hopfallt Idpband ska inte anvandas

+ Bandet ska placeras inomhus, pa en torr plats, skyddat fran fukt, med tillrécklig ventilation och pa en plan och horisontell yta.
Anvénd inte Iopband pa fuktiga eller vata platser.

+ Du maste lamna ett fritt utrymme runt Ipbandet pa 200 cm bakat och 100 cm pa varje sida.
+ Anvand en skyddsmatta fér att minimera bullret och minska stétarna mot golvet
PRESENTATION

+ Det ar anvandarens ansvar att kontrollera, och om nddvandigt skruva at, samtliga delar innan varje anvandning av produkten.
Byt omedelbart ut slitna eller skadade delar.

+ det dock majligt att smorjmedel hamnar pa Iépbandets ovansida och pa kartongen. Om det har hamnat smérjmedel pa
l6pbandets ovansida, ska bandet rengdras med en trasa och ett icke-slipande rengdringsmedel.

Att ga pa ett Iopband majliggdr en komplett traning for hjarta- och muskler. Den har tréningsformen erbjuder foljande fordelar:
+ Forbéttrar andningen och hjart-karlsystemet

+ Hallasig i form

SPECIFIKATIONER

+ Kan anvéndas fér rehabilitering med anpassade évningar
+ Ga ner i vikt genom en kombination med l&mplig diet.

Det har ej-motorstyrda bandet &r avsett for gangtraning . Bandytan ar 38 x {1}115 {2}cm med en lutning pa {3}15 {4}%. Den &r utrustad med ett manuellt system for justering av hastigheten med olika nivaer som gor det méjligt att variera intensiteten pa anstran-
gningen. Konsolen har en skdrm som visar 5 indikatorer: tid, strécka, hastighet, kalorier och antal steg. For att ledsaga dig i din tréning kan du vélja ett mal for varje traningsstund: tid, strécka, kalorier eller antal steg. Rekommenderad maxvikt for anvandare &r

110 kg. Detta gaband ar konstruerat for en hemanvandning upp till 5 timmar i veckan. (HC-anvéandningsklass)
UPPSTART

Placera dig sjalv pa fotstodet nar du gar upp pa mattan och hall i sidosténgerna innan du gar upp pa gangbandet.

KONSOLENS FUNKTION

reglage av malets varden

andrar skarm under traningspasset @

- '..AVG -
)

10
J

RESTART

)
oo

CRCRCRCNC]

('(3 visar traningspassets hastighet
AVG

\Z
' visar antal forbrukade kalorier
KMI/H KCAL STEPS

visar antalet steg som gjorts

\J
visar traningspassets varaktighet ®

X

r.r

visar tillryggalagd stracka.

SNABBSTART

RESTART \

nollstaller passet

Nar konsolen visar "GO” kan du starta tréaningspasset. Konsolen startar efter en sekunds anvandning. Ett langt tryck pa G -knappen aktiverar (AUTO) den automatiska rullningen av indikatorerna varje sekund eller inaktiverar (AV).

MALLAGE

bérja ga pa bandet for att bérja rékna. Konsolen stannar nér du natt ditt mal.

A\ '
...... T ), KALORIER ( .), ANTAL STEG ( -" ). Du vélja ett enda mal i taget. Justera malets varden med knappama + eller - och
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INSTALLNING AV HASTIGHETEN

En joystick finns pa hoger sida av ditt Iopband for att justera intensiteten pa anstrangningen. Stéll in joysticken pa «+” fér att accelerera. Stall in joysticken pa ™" fér att sakta ner.

CAC THAM S0:

Nér konsolen indikerar «GOp, tryck pa - och + knapparna samtidigt i 3 sekunder fér att komma &t instaliningsskarmen for att gora detta.

SKARM 1: LANGD PA STEGET

Fér att gora rakningen mer palitig har du méjlighet att ange langden pa ditt steg. Vrdet 0,70 m visas som standard. Justera detta varde med knapparna - eller + och bekrafta genom att trycka pé knappen (_s « » ) for att g tillbaka till "GO eller en gang pa
knappen (s + « for att ga vidare till skarm 2.

Valj 6nskad enhet med knapparna - eller + och bekrafta genom att trycka pa knappen o2+ Ditre sekunder for att ga tillbaka till "GO eller en gang pa knappen@ for att ga vidare till skarm 3.

SKARM 3: TOTAL TID
Visar total anvandningstid. Tryck pa knappen (o2 *)) itre sekunder for att ga tillbaka till "GO” eller en gang pa knappen 2 *Ditre sekunder for at ga vidare till skarm 4.

SKARM 4: TOTAL DISTANS
Visar total distans. Tryck pa knappen (e 2+ Ditre sekunder for att ga tillbaka till "GO” eller en gang pa knappen Coe Dferatt ga vidare till skarm 5.

SKARM 5: MASKINVARUVERSION
Visar konsolens Firmware-version.Tryck pa knappen (C==*) itre sekunder for att ga tillbaka till "GO” eller en gang pa knappen Co D fratt ga vidare till skarm 6.

SKARM 6: DISPLAYKONTROLL
Gor att du kan kontrollera skdrmens kvalitet. Tryck en gang pa knappen CoDfratt ga tillbaka till «GO».

SPANNING AV LOPBANDET

Om du kénner sma hack under din 6vning, betyder det att [Gpbandet inte ar tillréckligt spant. Vrid de tva justeringsskruvarna ¥z varv at gangen, medurs fér att dra at bandet.
Upprepa atgarden tills bandet gar med ett jamnt flyt utam hack. Var forsiktig, om bandet &r for hart spant, 6kar 6vningens intensitet och vilket gér att rullamna kan skadas.

RAD AVSEENDE ANVANDNING

Om du &r nybdrjare ska du bérja med att under flera dagar trana med Iag hastighet, utan att ta i for mycket, och l4gga in raster fér aterhamtning vid behov. Oka sedan tréningspassens antal eller tidsléngd gradvis. Svanka inte med ryggen under traningen, utan
hall den rak. Tank pa att se till att det rum dar bandet star ventileras ordentligt under traningen.

Underhal/Uppvarmning: ~ Okande  anstrangning  efter 10 minuter och hur lange du trénar (35 till 60 minuter) som tillater dig att uppna det bas- atleter och kréver en anpassad forberedelse.

Omduvillhalla digiform ellertrénar for rehabilitering ska du trana varje dag i minst 10 ta resultatet. Trana i medeltakt (mattlig anstrdngning utan att bli andfadd). ktarnan fi . i e 2 nA f 214 : -

minuter.Med denhéartypenavdvninglaterdu muskleroch lederjobba paett mjuktsétt, For att ga ner i vikt ar det, forutom regelbunden fysisk aktivitet, en nédvandighet ;‘te rgragg.nllf_llugnk. Efter vﬁlrje‘}ransngspa?s, %ﬁ nag@tmlny tte"r lpa Iagz ?-?St-'.ihet for

ilket gér att den kan anvandas som uppvarmning fore mer intensiv fysisk aktivitet. att ata en balanserad kost. al gracvis fora kroppen 7 via. Lenna 1as for alt aterga W lugnet Torsakrar en

V(') dg b o dpp p ﬁ‘g e oot B sians atergang till de kardiovaskuléra och respiratoriska systemens, blodflodets och

fbr’T'c]jan:n\/Ier? a benens spanst valier du en kratigare Jutning och okar tidslangden Forbéttra din uthallighet: Bibehallen anstréangning under 20 till 40 minuter. Den- musklernas normaltillstand. Detta bidrar till att eliminera negativa effekter sasom
gen. na typ av tréning bidrar till att starka hjartmuskeln och férbéttra andningen. mijolksyra vars uppkomst &r en av de framsta orsakerna till muskelvark (kramp och

Aerob traning for att ga ned i vikt: Mattlig anstrangning i 35-60 minuter . Den Trana minst 3 ganger per vecka i rask takt (snabb andning). Efter att du utfort traningsvark).

hér tréningstypen later dig branna kalorier pa ett effektivt sétt. Man vinner in- flera tréningspass, blir det lattare att halla pa en langre tid och i hogre takt.

get pa att spranga sina grénser. Det &r hur ofta (minst 3 ganger i veckan) Tréning i hogre takt (anaerobisk traning och tréning i réd zon) &r enbart avsedd for

UNDERHALLA LOPBANDET

Regelbundet underhall & nddvandigt for att ditt IGpband ska fungera optimalt och halla ldnge. Lés och f6lj anvisningarna nedan. Om I6pbandet inte underhalls enligt anvisningarna kan det leda till Gverdrivet slitage och till permanenta skador. Kontakta din Deca-
thlon-butik eller besék webbplatsen decathlon.com om du har nagra fragor

UNDERHALL EFTER VARJE ANVANDNING

Inspektera och fast alla [6pbandets externa delar korrekt. Slitna eller skadade komponenter ska bytas ut omedelbart eller sa ska [6pbandet tas ur funktion tills reparationen ar utford. Endast tillverkarens/leverantdrens eller godkanda komponenter far anvéndas for
att underhalla och reparera lopbandet.

RENGORING:

+ Damm och svett kan snabbt leda till att Idpbandet skadas. Vi rekommenderar att du kapa. med ammoniak eller syra.

rengdr det efter varje anvéndning. + Anvand inte rengdringsmedel under Iopbandet. + Kontrollera att Iopbandet &r centrerat och ordentligt strackt. Om sa ér fallet ska du
+ Fukta en trasa i 100 % bomull med en liten mangd milt allrengdringsmedel och inte gora nagra justeringar. Om bandet maste justeras ska du folja beskrivningen
nedan.

torka bort damm och flackar fran ramper, monteringar, fotstéd, ram och motorns
REGELBUNDET UNDERHALL

+ Spreja inte rengoringsmedel direkt pa I6pbandet och anvénd inte rengoringsmedel

Smodrjning av 6pbandet:

Smorjning av I6pbandet rekommenderas fér att undvika friktion mellan I6pbandet och bradan. Du behdver inte smérja om det finns spar av silikon pa bandets undersida eller pa bradan (fuktig och lite fet yta).
Lyft upp kanterna pa I6pbandet och smorj den invéndiga ytan med 5 till 10 ml silikon.*

Lat bandet snurra i 10 till 20 sekunder

Ditt Iopband &r redo att anvandas! *Obs! Overskott av silikon kan skada I6pbandets funktion (risk att bandet slirar).

Kontakta din vanliga DECATHLON-butik eller ga till www.decathlon.com avseende kdp av smérjmedel.

FOREBYGGANDE UNDERHALL

+ Byte av lopbandet efter 500 timmars anvéndning eller 3000 « Byte av rullar efter 600 anvéndningstimmar eller 3 600 km + Byte av bradan efter 700 timmars anvandning eller 4200 km.
km.

FELSOKNING

DET GAR INTE ATT SLA PA LOPBANDET:
+ Kontrollera batteristatus

LOPBANDET STANGS AV UNDER ANVANDNINGEN:
+ Kontrollera att det inte &r dalig kontakt med batterierna

LOPBANDET SAKTAR NED NAR DU GAR PA DET:
+ Om I8pbandet ar for spant finns det en risk for att [opbandets + Anvénd insexnyckeln fér att vrida justerskruvarna 1/4 varv ar korrekt spant ska du kunna lyfta upp kanterna pa bandet I6pbandet centrerat.

prestanda forsamras och att I6pbandet skadas. moturs for att centrera och spanna Iopbandet. Nar [6pbandet 3-4 cm ovanfor gangplattformen. Var noga med att halla Lat 16pbandet g4 i nagra minuter/SVL>

LOPBANDET LATER:

+ Gnidningsljud: Kontrollera att Iopbandet &r korrekt centrerat (det ska inte gnida pa sidorna) och att det ar strackt (det far inte glida)

+ Gnisslande ljud: Inspektera och dra vid behov at alla utvandiga delar pa IGpbandet.

FORSKJUTNING AV GABANDET

Till skillnad fran motoriserade band ar det anvandaren som flyttar bandet.

Gabandet kan forskjutas at sidan beroende pa fotens kraft som kan vara obalanserad mellan héger och vénster sida, &ven med en korrekt justerad matta.

Bandet forskjuts annu lattare om mattan ligger pa ett nagot sluttande underlag. Det &r viktigt att du kontrollerar installationen av dess matta fore forsta anvandningen, och varje gang du flyttar
den, med en vattenpass, sa att den &r helt plant med justeringsfdtterna (instruktion sidan 3, artikel 12).

Detta kommer att undvika att accentuera forskjutningen av gabandet.
Om bandet blir feljusterat nér du anvander Iopbandet kan du enkelt byta ut det med dina fétter.
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OPCE PREPORUKE

1. ProCitajte, usvojite i pazljivo slijedite sva upozorenja, upute i
postupke za traku za tréanje navedene u korisnickom priruéniku prije
nego $to krenete s upotrebom. Sacuvajte ove upute.

2. Prije poCetka programa viezbanja, gosavjetu'te ses Iig)e(:nikom. Toje
osobito vazno za osobe starije od 35 godina ili za osobe koje su prije
imgl_e zdravstvenih problema i ako se niste bavili sportom nekoliko
godina.

3. Drzite podalje od djece.

4. Ako osjetite vrtoglavicu, mucninu, bol u ﬁrsima ili druge abnormaline
simptoma, prestanite vjezbati te se odmah posavjetujte s lijecnikom.

5. UPOZORENJE! Sustavima nadzora otkucaja srca moze nedostajati
preciznost. Prekomjerno vjezbanje moze uzrokovati teske ozljede ili
smrt. U slu¢aju bilo kakvog osjecaja boli ili slabosti trening se mora
odmah prekinuti.

6. Uredajem se ne bi trebale koristiti osobe (ukljucuuci djecu) smanje-
nih fizickih, osjetilnih ili mentalnih sEosobnosti, ili osobe kojima za to
nedostaje iskustvo ili znanje, osim ako nisu pod nadzoromiili ih je oso-
ba odgovorna za njihovu sigurnost uputila kako se uredajem koristi.
Djecu Je potrebno nadzirati kako se ne bi igrala s uredajem.

7. Ne upotrebljavajte pojas za mjerenje otkucaja srca ako imate sréani
stimulator. MoZe doci do smetniji u nadzoru.

8. UPOZORENJE! Da biste izbjegli ozbiline ozljede, traku za tr€anje
moze Kkoristiti samo jedna osoba. Zivotinje ne bi smjele koristiti traku
za tr€anje.

9. DOMYOS se odrice bilo kakve odgovornosti za prituzbe zbog ozl-
jede ili oStecenja bilo koje osobe ili bilo koje imovine koji proizlaze
iz uporabe ili zloporabe ovog proizvoda od strane kupca lli bilo koje

SAVJETI ZA POSTAVLJANJE

druge osobe.

10.  DrZite ruke podalje od svih pokretnih dijelova. Nikada ne stavljajte
ruke ili noge ispod trake koja se krece. Moze doci do ozljede.

11. OPREZ! Nosite tenisice koje su u dobrom stanju. Da bi se sprijeci-
lo oStecenje stroja, pazite da na tenisicama nema krhotina kao $to su
kamenciéi ili 8ljunak.

12. UPOZORENJE! ZaveZite kosu. Ne nosite Siroku odjecu koja bi
vas tijekom vjezbanja mogla ometati. Skinite sav nakit. MoZete se

zaglaviti ifili ozlijediti.

13. Pazite kad sastavljate i rastavljate traku za tréanje.

14. Na kraju vjezbanja, u potpunosti zaustavite traku prije nego sila-
zite s nje.

15. U hitnom slu¢aju uhvatite rukohvate a noge prebacite na potpore
za noge.

16. OPREZ! Ne prolijevajte tekuéinu po upravljackoj ploCi ili kucistu
motora. Proizvod se moZe oStetiti.

17. UPOZORENJE! Popravke i instalacije koje nisu navedene u ovom
priruéniku smije obavljati samo ovlasteni elektriGar. Nepridrzavanje
ovih sigurnosnih mjera moze dovesti do ozbiljnih ozljeda ili smrti.

18. Prije svake upotrebe traku za tr¢anje pregledajte i provjerite ima
li kvarova, habanja ili labavih dijelova, te prema potrebi uklonite kvar,
zamijenite ili zategnite dio.

19. Opremu treba postaviti na ravnu, stabilnu povrsinu.

20. PriCekajte da se traka potpuno zaustavi i iskljucite je iz struje prije
bilo kakvog sklapanja.

21. Sklopliena traka za trcanje ne smije se koristiti

+ Stavite svoju traku za tréanje na ravnu, suhu i uravnotezenu povrinu unutar zatvorenog dovoljno prozracenog prostora gdje je
zadticena od vlage. Traku za hodanje nemojte koristiti na vlaznim i mokrim mjestima.

+ Ostavite slobodan prostor od 200 cm sa straznje strane trake za tréanje i 100 cm s njezinih boénih strana.
+ Kako biste smanjili buku i udaranje o pod, upotrijebite zastitnu podnu podlogu.
PREZENTACIJA

+ Odgovornost je korisnika pregledati i po potrebi pricrstiti dijelove prije svakog koristenja proizvoda. Odmah zamijenite sve
istroSene ili otecene dijelove.

+ Donja strana trake za tréanje podmazana je u tvornici. Mogude je da se, tijekom prijevoza, mazivo se izlilo na traku za tréanje
ili karton. Ukoliko ima maziva na traci za tréanje, ocistiti traku pomo¢u neabrazivne krpe za iscenje.

Vjezbanje na traci za hodanje obuhvaca kardio i misicni trening. Navedena aktivnost ima sljedece prednosti:
+ Pobolj$ava disanje i kardiovaskulari sustav

+ Odrzava kondiciju

TEHNICKE ZNACAJKE

+ lzvode se prilagodene vjezbe
+ Omogucuje gubljenje kilograma u kombinaciji s odgovarajucim nacinom prehrane.

Ova pokretna traka bez motora namijenjena je za hodanje. Dimenzije povrSine za hodanje su 38 x 115 cm, uz stalni nagib od 15 %. Opremljena je ru¢nim sustavom podesavanja brzine s razlicitim razinama, $to omogucuje postavijanje Zeljenog intenziteta viezbe
i razine napora. Konzola ima zaslon s 5 pokazatelja: vrijeme, udaljenost, brzina, kalorije i broj koraka. Kao pomoc pri viezbanju moZete odabrati cilj za svaku seansu: vrijeme, udaljenost, kalorije ili broj koraka. Maksimalna preporucena tezina korisnika jest 110

kg. Ova pokretna traka za hodanje namijenjena je za ku¢nu upotrebu do 5 sati tiedno. (uporabna klasa HC)
POKRETANJE

Stanite na stepenice kad se penjete na traku i primite se za bocne Sipke prije nego $to pokrenete traku.

RAD KONZOLE

podeSavanje vrijednosti cilja

omogucuje promjenu podataka prikazanih na zaslonu za

vrijleme seanse
RESTART

prikazuije trajanje viezbe

' i- -i — -i
.
.

KMIH KCAL STEPS
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prikazuje brzinu viezbe

prikazuje sagorene kalorije
®

prikazuje broj napravljenih koraka

(L4

prikazuje prijedenu udaljenost

BRZO POKRETANJE

RESTART \ omogucuje postavljanje sesije na nulu

Kad se na konzoli prikaze ,GO*, moZete poceti hodati. Konzola se pali nakon 1 sekunde od pocetka hodanja. Dugim pritiskom tipke [@XXD) aktivira se (AUTO) ili deaktivira (OFF) automatski prikaz pokazatelja svake sekunde.

CILJANI NACIN HODANJA

zapocnite hodati da biste pokrenuli odbrojavanje. Odbrojavanje se zaustavlja kada dosegnete postavijeni cilj.

PODESAVANJE BRZINE

Rucica na desnoj Sipki trake za hodanje omogucuje podeSavanje intenziteta. Za ubrzavanje, rucicu postavite na znak ,+". Za usporavanje, rucicu postavite na znak ,-".

INSTALLNINGAR:

Za pristup zaslonima s postavkama trake za hodanje istovremeno pritisnite tipke + i - i zadrZite ih pritisnutima 3 sekunde kada se na konzoli prikaze ,GO”.

ZASLON 1: DUZINA KORAKA

Da bi odbrojavanje bilo to to¢nije, moZete unijeti podatak o duzini svog koraka. Zadana vrijednost koja se prikazuje jest 0,7 m. Prilagodite ovu vrijednost pomocu gumba - ili +, a zatim potvrdite pritiskom na tipku (s + « )i zadrZite je pritisnutom 3 sekunde da

biste se vratili na zaslon GO ili za prijelaz na zaslon 2 jednom pritisnite tipku (s + » )za prijelaz na zaslon 2.

ZASLON 2: IZMJENJIVANJE KILOMETARA | MILJA

Odaberite Zelienu mjernu jedinicu pomo¢u gumba + i -, a zatim potvrdite pritiskom na tipku C oD zadrsite je pritisnutom 3 sekunde da biste se vratili na zaslon GO ili za prijelaz na zaslon 3 jednom pritisnite tipku@ .
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ZASLON 3: UKUPNO VRIJEME

Prikazuje ukupno vrijleme upotrebe. Tipku Cee2Dj zadrsite je pritisnutom 3 sekunde da biste se vratili na zaslon GO ili za prijelaz na zaslon 3 jednom pritisnite tipku (@XXD)

ZASLON 4: UKUPNA UDALJENOST

Prikazuje ukupnu udaljenost. Tipku C i zadrsite je pritisnutom 3 sekunde da biste se vratili na zaslon GO ili za prijelaz na zaslon 3 jednom pritisnite tipku (@XXD)

ZASLON 5: VERZIJA FIRMVERA

Prikazuje verziju firmvera konzole. Tipku C D zadrsite je pritisnutom 3 sekunde da biste se vratili na zaslon GO ili za prijelaz na zaslon 3 jednom pritisnite tipku (@XXDN

ZASLON 6: UPRAVLJANJE PRIKAZOM
Omogucuje upravljanje kvalitetom prikaza. Jednom pritisnite tipku (C+ =+ dabiste se vratili na zaslon ,GO".

ZATEGNUTOST TRAKE ZA HODANJE

Ako tijekom vjezbe osjetite nabore, to znaci da traka za hodanje nije dovoljno zategnuta. Kako biste zategnuli traku, istovremeno okrenite dva vijka za pode$avanje za pola okreta u smjeru kazaljki na satu.

Ponavljajte postupak dok traka ne bude ravna i bez nabora. Upozorenje: prekomjerno zatezanje trake dovest ¢e do povecanja intenziteta vjezbe i moze ostetiti valjke.

SAVJETI ZA UPORABU

Ako ste pocetnik, zapocnite s treniranjem na malim brzinama, bez prenaprezanja i odmarajte se prema potrebi. Postupno povecavaite broj ili trajanje treninga. Tijekom vjezbanja svakako provjetravajte prostoriju u kojoj se nalazi traka za tréanje.

Odrzavanje / Zagrijavanje: Postupni tjelesni napor od 10 minuta
Kako biste odrzavali kondiciju ili za rehabilitaciju, vjezbajte svaki dan bar
10 minuta. Ova vrsta viezbe omogucava dobar trening za miSice i zglo-
bove te se moze upotrebljavati za zagrijavanje prije intenzivnijih treninga.
Kako biste ojacali misice nogu, izaberite nagib te uvecajte trajanje viezbe.
Aerobna viezba za mrsavljenje: Umjeren napor od 35 do 60 minuta . Ova vrsta tre-
ninga moze ucinkovitije sagorijevati kalorije. VieZbajte do svojih granica izdrZljivos-
ti, ucestalo (najmanje 3 puta tjedno) u trajanju od 35-60 minuta, da biste postigli
ODRZAVANJE TRAKE ZA TRCANJE

vnotezene prehrane.

najbolje rezultate. Vjezbajte na prosjec¢noj brzini (umjereno, bez velikog napora).
Da biste izgubili teZinu, uz redovitu tjelesnu aktivnost, bitno je drzati se i ura-

Povecanje izdrzljivosti: Neprekinuti tjelesni napor tijekom 20 do 40 minuta. Ova
vrsta treninga pomaze ojacati sréani misi¢ i poboljsati pravilno disanje. Vjezbajte
najmanje tri puta tiedno Zustrim tempom (ubrzano disanje). Kao i kod aerob-
nog treninga, s vremenom moZete povecavati ucestalost i trajanje vjezbanja.
Trening brZim tempom (anaerobni rad i rad u crvenoj zoni) rezerviran je za spor-

tade i zahtijeva adekvatnu pripremu.

Usporavanje : Nakon svakog treninga, nekoliko minuta hodajte na maloj brzini $to
¢e postupno omoguciti vadem tijelu da se odmori. Ova faza osigurava povratak na
normalsn kardiovaskularni i respiratorni sustav te protok krvi u misi¢ima. To elimi-
nira kontra-efekte kao $to je nakupljanje mlijecne kiseline cija je akumulacija glavni

Redovito odrZzavanje neophodno je za osiguranje optimalnih performansi i dugotrajnosti trake za tréanje. Molimo da procitate i slijedite dolje navedene upute. Ukoliko se traka za tréanje ne odrzava na propisani nacin, to moze dovesti do njene prekomjerne istroSe-

nosti i trajnih o$tecenja. Ako imate bilo kakvo pitanje, obratite se trgovini Decathlon ili posjetite mrezno mjesto decathlon.com.

ODRZAVANJE NAKON SVAKE UPORABE

Pregledajte i pravilno stegnite sve vanjske dijelove trake za tréanje. Istro3eni ili osteceni dijelovi moraju se odmah zamijeniti te se traka ne smije koristiti dok se ne napravi zamjena. Za odrzavanje i popravak trake smiju se koristiti samo dijelovi koje je proizvoda¢

isporucio ili odobrio.

CISCENJE:

+ Pradina i znoj mogu brzo ostetiti vasu traku za tréanje. Preporucujemo vam da
pazljivo ocistite traku za tréanje nakon svake uporabe.

la, okvira i poklopca motora.

+ Nanesite manju koli¢inu blagog univerzalnog sredstva za ¢iscenje na krpu od
100%-tnog pamuka i obriSite prasinu i mrlje s rukohvata, drzaca, oslonca za stopa-

+ Ne koristite sredstvo za ¢iScenje ispod tepiha za tréanje.
+ Nerasprsavajte sredstvo za ¢iScenje direktno na tepih za tréanje i ne koristite sreds-

tva za CiScenje na bazi amonijaka ili kiseline.

+ Uvjerite se da je tepih ispravno centriran i pravilno zategnut. U tom slucaju ne
trebate nista podesavati. Ako tepih treba podesiti, pode$avanje obavite prema nize
navedenim uputama.

REDOVITO ODRZAVANJE
Podmazivanje tepiha:
Preporucljivo je podmazati tepih kako bi se smanijilo trenje izmedu tepiha i ploce. Podmazivanje nije potrebno ako su tragovi silikona vidljivi s unutarnje strane tepiha ili na ploci (vlazna i lagano zamascena
povrsina).
Podignite rubove trake za tréanje i nanesite s unutrasnje strane 5 do 10 ml silikona.*
Neka se traka pomice 10 do 20 sekundi
Vasa je traka za tréanje sada spremna za uporabu! *Upozorenje: prevelika koli¢ina silikona moze biti Stetna za ispravno funkcioniranje vaSe trake za tr¢anje (opasnost od proklizavanja).
Kako biste kupili sredstvo za podmazivanje, posjetite trgovinu DECATHLON ili mrezno mjesto www.decathlon.com.
PREVENTIVNO ODRZAVANJE

+ |zmjena tepiha na svakih 500 sati rada ili 3000 km
DIJAGNOZA NEISPRAVNOSTI U RADU

+ Kotacice treba mijenjati svakih 600 sati upotrebe ili 3600 km.

+ |zmjena ploce na svakih 700 sati rada ili 4200 km

TRAKA ZA TRCANJE NE POKRECE SE:

+ Provjerite stanje baterija

TRAKA ZA TRCANJE ISKLJUCUJE SE TIJEKOM UPORABE:
+ Provjerite je li doslo do loSeg kontakta s baterijama

TRAKA ZA TRCANJE USPORAVA SE KADA SETATE PO NJOJ:

+ Ako je traka za tréanje previSe nategnuta, njezin se radni
ucinak moze smanijiti i postoji opasnost da se osteti.

+ Uporabom $esterokutnog kljuca okrenite u obrnutom smjeru
od kazaljki na satu za pola okreta vijke za namjestanje kako
biste centrirali i nategnuli traku za tréanje. Traka za tréanje

TIJEKOM RADA TRAKE ZA TREANJE CUJE SE BUKA:

+ Struganje: Provjerite je li traka za hodanje ispravno centrirana (ne smije prelaziti sa strane) i zategnuta (ne smije klizati)

« Skripanje: Provjerite i, ako je potrebno, pritegnite vanjske dijelove trake za tréanje.

DEVIJACIJA TRAKE ZA HODANJE

Za razliku od motoriziranih traka, ovdje korisnik pomice traku.

Tako ce se izbjeci pospjesivanje pomicanja trake za hodanje.

pravilno je nategnuta kada njezine rubove mozete podignuti
3 do 4 cmiznad podnice. Uvijek drZite traku za tréanje centri-
ranom.

+ Neka traka za hodanje bude ukljuena nekoliko minuta

Traka se moze pomaknuti u jednu stranu, ovisno o potisku nogu koji moZe biti nejednak na desnoj i lijevoj strani, ¢ak i kad je podloga pravilno prilagodena.

Traka za hodanje pomaknut ¢e se jos lakSe ako je uredaj postavljen na tio pod blagim nagibom. Kljuéno je libelom provjeriti je li traka za hodanje u ravnini prije prve upotrebe i nakon svakog
premjestanja kako biste je savrdeno poravnali pomocu noZica za prilagodbu (stranica 3, stavka 12 u uputama).

Ako traka za hodanje nije poravnata tijekom upotrebe uredaja, moZete je lako poravnati nogama.

SPLOSNA PRIPOROCILA

1. Pred uporabo tekalne steze morate prebrati, razumeti in pazljivo
upostevati vsa opozorila, navodila in postopke za uporabo tekalne
steze. Ta navodila shranite.

2. Preden zacénete kateri koli program vadbe, se posvetujte z zdravni-
kom. To je Se f_)osebej pomembno, Ce ste starejsi od 35 let, Ce ste v
pretr?klostl imeli tezave z zdravjem in Ce se ze vec let niste ukvarjali s
sportom.

3. Izdelka ne smejo uporabljati otroci.

4. Ce zaznate vrtoglavico, slabost, bolegine v prsih ali druge nenor-
malne simptome, takoj prekinite vadbo in se posvetujte z zdravnikom.

5. OPOZORILQ! Sistemi za spreml'anﬂ'(e srénega utripa véasih niso
povsem natancni. Preobremenitev [ahko povzro¢i hude poskodbe ali
celo smrt. Ce obcutite kakr$no koli boledino ali slabost, morate vadbo
takoj prekiniti.

6. Naprave naj ne uporabljajo osebe (tudi otroci) z zmanjSanimi fizicni-
mi, senzoricnimi ali psihicnimi sposobnostmi oziroma osebe, ki nima-
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jo potrebnih izkusenj ali znanja, razen v primeru, ko oseba, ki skrbi
za njihovo varnost, nadzoru&e uporabo naprave ali pa jim je takSna
oseba podala navodila. Otroke morate nadzorovati in poskrbeti, da se
ne igrajo z napravo.

7. Osebe s srcnim spodbujevalnikom ne smejo uporabljati pasu za
merjenje srnega utripa. Lahko povzro¢i motnje na zaslonu.

8. OPOZORILO! Da bi se izognili poSkodbam, lahko tekalno stezo upo-
rablja le ena oseba hkrati. Tekalne steze ne smejo uporabljati Zivali.
9. Domyos ne prevzema nobene odgovornosti za pritozbe zaradi teles-
nih poskodb ali Skode, povzrocene drugim osebam ali na premozen-
ju med uporabo ali napacno uporabo tega izdelka s strani kupca ali

druge osebe.

10. Z rokami ne segajte v blizino delov, ki se premikajo. V nobenem
primeru ni dovoljeno poloZiti rok ali nog pod tekalno stezo. Lahko se
poSkodujete.

11. OPOZORILO! Uporabljajte Sportno obutev, ki je v dobrem stanju.
Za zasCito pred poskodbami strod'a na podplatih cevljev ne sme biti
umazanije, predvsem ne kamenckov ali peska.

12. OPOZORILQ! Spnite lase. Ne nosite Sirokih oblacil, ki vas lahko

NAVODILA ZA NAMESTITEV

p\{irajo pri vadbi. Snemite ves nakit. Lahko se ujamete in/ali poskodu-
jete.

13. Pri sestavljanju in razstavljanju tekalne steze bodite pazljivi.

14. Po koncani vadbe pocakajte, da se tekalna steza zaustavi, preden
sestopite.

15. Zaizhod v sili se primite za ro¢aj in stopite na podstavke za noge.

16.  OPOZORILO! Konzole ali ohisja motorja ne smete politi s tekoCi-
no. Lahko poskoduije izdelek.

17. OPOZORILO! Napravo lahko upravljajo samo strokovno uspo-
sobljene osebe in po navodilih tega prirocnika. NeupoStevanje var-
nostnih ukrepov pomeni nevarnost resnih ali celo usodnih poskodb.

18. Pred vsako uporabo preverite, da deli na tekalni stezi niso nepra-
vilno names¢&eni, obrabljeni in razrahljani ter jih zamenjajte, pravilno
namestite ali zategnite.

19. Povrsina, na kateri stoji oprema, mora biti ravna in stabilna.

20. Preden izklopite tekalno stezo poCakajte, da se trak in steza po-
polnoma ustavita.

21. Ne uporabljajte zloZene tekalne steze

+ Tekalno stezo namestite v zaprt, suh in zraCen prostor, kjer ni vlage. Namestite na ravno podlago. Tekalne steze ne uporabl-
jajte na vlaznem ali mokrem mestu.

+ |zza tekalne steza pustite 200 cm prostega prostora, ob straneh pa 100 cm.
+ Da bi ublaZili hrup in udarce ob tla, uporabite tepih za zascito tal.
PREDSTAVITEV

+ Uporabnik je odgovoren za to, da pred vsako uporabo izdelka pregleda in po potrebi privije vse sestavne dele. Obrabljene ali
okvarjene dele takoj zamenjajte.

+ Spodnji del tekalne steze so podmazali v tovarni. Med transportom lahko mazivo stece na trak ali na karton. Mazivo, ki je
steklo na tekalno stezo, ocistite s krpo in Cistilom, ki ni abrazivno.

Vadba na tekalni stezi zagotavlja popolno krepitev misic in srca. Prednosti taksne vadbe so:
+ Izbolj$anje dihalnega in sréno-Zilnega sistema.

+ VzdrZevanje fizicne pripravijenosti.

TEHNICNE INFORMACIJE

+ Okrevanje s prilagojenimi vajami.
+ lzguba telesne teze v kombinaciji s prilagojeno prehrano.

Tekalna steza brez motorja je zasnovana za hojo. Tekalni trak meri 38 x 115 cm in ima stalen naklon 15 %. Ima sistem za rocno nastavitev razli¢nih stopenj hitrosti, ki omogocajo spreminjanje intenzivnosti napora. Zaslon konzole prikazuje 5 podatkov: ¢as,
razdalja, hitrost, kalorije in Stevilo korakov. Da bi vas spremljala pri vadbi, tekalna steza omogoca, da pri vsaki vadbi izberete cilj: as, razdaljo, kalorije in $tevilo korakov. Najvecja priporocena teza uporabnika je 110 kg. Tekalna steza je zasnovana za domaco

uporabo, do 5 ur na teden. (razred uporabe HC)
VKLOP NAPRAVE

Preden stopite na tekalni trak, se oprimite stranskega rocaja in se postavite na rob.

DELOVANJE KONZOLE

Nastavitev vrednosti cilja

i

RESTART

GO J

Omogoca spreminjanje zaslona med vadbo

Oznauie trajanje vadbe

O GY YY

] o0

L]
R
:
i J
KMIH KCAL STEPS
[CRCONCRORC

Oznacuie hitrost vadbe
i-
‘- Oznacuje porabljene kalorije

Oznacuje narejeno Stevilo korakov

Oznacuje preteceno razdaljo

HITER ZAGON

RESTART \ Omogoca ponastavitev vadbe na niclo

Ko se na konzoli prikaze »GO«, lahko pricnete z vadbo. Po eni sekundi vadbe se bo konzola prizgala. Z dolgim pritiskom na tipko [@XXD) Vkljucite (AUTO) ali izkljucite (OFF) samodejno menjavanje prikazane vrednosti na vsako sekundo.

NACIN CILJA

09

' o S
Ko se na konzoli prikaze »GOx, pitisnte na tisko (_** * ), da se premikate med razliénimi cl: CAS(@), RAZDALJA (I...["), KALORIJE (@), STEVILO KORAKOV (& ® ). Naenkrat lafko izberete en cil. Vrednost cifa prilagodite s tipkama + ali - in

zacnite hoditi, da vklopite Stevec. Ko doseZete cilj, se konzola ustavi.

NASTAVITEV HITROSTI

Na desnem rocaju se nahaja krmilna palica, s katero prilagodite intenzivnost napora. Za pospeSevanie palico premaknite na »+«. Za upo¢asnjevanje palico premaknite na »-«.

NASTAVITEV:

Za dostop do zaslona za nastavitev tekalne steze pocakaite, da se na konzoli prikaze »GO« in nato hkrati pritisnite tipki + in — ter ju drZite 3 sekundi.

ZASLON 1: DOLZINA KORAKA

Da bi poskrbeli za zanesljiveje Stetje, lahko doloite dolZino koraka. Privzeto se prikaze vrednost 0,70 m. To vrednost prilagodite s tipkama + in - ter jo potrdite tako, da 3 sekunde drZite tipko (e = = ), da se vmete na zaslon »GOx, ali pa enkrat pritisnite tipko

Za nadaljevanje na zaslon 2.

ZASLON 2: SPREMEMBA ENOT KM/MI

S tipkama + in - izberite Zeleno enoto in jo potrdite tako, da 3 sekunde drZite tipko [@XXD) , da se vmete na zaslon »GOx, ali pa enkrat pritisnete tipko@ , da nadaljujete na zaslon 3.

ZASLON 3: SKUPNI CAS

Prikazuje skupni €as uporabe. Tri sekunde drZite tipko (@XXD) , da se vmete na zaslon »GOx, ali pa enkrat pritisnete tipko [@XXD) , da nadaljujete na zaslon 4.

ZASLON 4: SKUPNA RAZDALJA

Prikazuje skupno razdaljo. Tri sekunde drZite tipko [@XXD) , da se vmete na zaslon »GO, ali pa enkrat pritisnete tipko (@XXD) , da nadaljujete na zaslon 5.

ZASLON 5: RAZLICICA PROGRAMSKE OPREME

Prikazuje razli¢ico programske opreme konzole. Tri sekunde drZite tipko [@XXD) , da se vrete na zaslon »GO«, ali pa enkrat pritisnete tipko (@XXD) , da nadaljujete na zaslon 6.

ZASLON 6: NADZOR PRIKAZA
Omogoca nadzor kakovosti prikazovanja. Enkrat pritisnite tipko (@XXD) , da se vmete na zaslon »GO«.

NAPETOST TEKALNEGA TRAKU

Ce med vadbo obéutite grudico to pomeni, da tekalni trak ni dovolj napet. Za zategovanje traku zavrtite oba vijaka za Y obrata v smeri urinega kazalca.
Postopek ponavijajte, dokler se trak ne premika gladko, brez grudic. Opozorilo! Ce je trak prenapet, to vpliva na vecjo intenzivnost vadbe in lahko poskoduje valje.
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NASVETI ZA UPORABO

Ce ste zacetnik, zacnite tako, da nekaj dni vadite z majhno hitrostjo, brez forsiranja, in si po potrebi vzemite as za pocitek. Postopno povetajte stevilo ali trajanje vadbenih sej. Med vadbo ne pozabite dobro prezraciti prostora, v katerem se nahaja tekalna steza.

+ Pridobivanje telesne pripravljenosti in ogrevanje Stopnjevanje vadbe po 10 minutah
Za vzdrzevanje kondicije ali rehabilitacijo, vsak dan vadite vsaj 10 minut.
Taksna vrsta vadbe vam omogoca, da miice in sklepe obremenjujete pocasi
in jo lahko uporabljate za ogrevanje pred zacetkom intenzivnejSe fizicne vadbe.
Za povecanje tonusa nog izberite vecji naklon in podaljajte ¢as vadbe.

+ Aerobna vadba za izgubo telesne teZe: Srednja intenzivnost, ki tra-
ja od 35 do 60 minut. . S to obliko vadbe ucinkovito izgorevate kalorije.
Ne se naprezati prek teh omejitev, saj sta to rezim (najmanj 3-krat na te-

den) in trajanje seans (od 35 do 60 minut), ki zagotavijata najbolise re-
zultate. Vadite z zmerno hitrostjo (zmemi napor, ne da bi se zadihali).
Za zmanjSanje telesne teze je ob redni telesni vadbi pomembna tudi uravnotezena
prehrana.

+ Izboljsanje vzdrZljivosti: Intenzivna obremenitev od 20 do 40 mi-
nut. S to vadbo okrepite sréne misice in izboljSate delovanje dihal.
Vadite najmanj 3-krat na teden z enakomernim ritmom (hitro dihan-
je). Ustrezno vadbi boste lahko napor podalj$ali in izboljali ritem.

Vadba z zelo hitrim ritmom (anaerobna vadba ali vadba v rdecem obmocju) je
predvidena za Sportnike in ob prilagojeni pripravi.

+ Ohladitev : Po vsaki vadbi §e nekaj minut pocasi hodite, da se organizem posto-

poma umiri. Ta faza pomiritve je pogoj za vzpostavitev normalnega stanja kar-
diovaskularnega in dihalnega sistema, krvnega pretoka in misic. Na ta nacin pre-
precite nezelene ucinke, kot je kopi¢enje mlecne kisline v obtoku in glavne vzroke
za bolecine v misicah (krci in druge bolecine).

VADBA NA VASI TEKALNI STEZI

Napravo je treba obvezno redno vzdrzevati, da se zagotovi optimalna zmogljivost in dolga Zivljenjska doba tekalne steze. Preberite in upostevajte navodila spodaj. Ce tekalne steze ne vzdrzuete v skladu s predpisi, lahko pride do prevelike obrabe steze in nepo-

pravijivih poskodb. V primeru morebitnih vpra$anj se obrite na trgovino Decathlon ali obiscite spletno stran decathlon.com.

VZDRZEVANJE PO VSAKI UPORABI

Preglejte in pravilno pritrdite vse zunanje dele tekalne steze. Nemudoma zamenjajte poSkodovane ali obrabljene dele tekalne steze ali pa tekalno stezo umaknite iz uporabe, dokler ne poskrbite za popravilo. Za popravilo tekalne steze lahko uporabite le dele, ki

jih je odobril ali priskrbel proizvajalec ali dobavitelj.

CISCENJE:

+ Prah in znoj lahko hitro poSkodujeta vaso tekalno stezo. Priporo¢amo, da znoj po
vsaki uporabi obrisete.

+ Nanesite majhno koli¢ino neagresivnega univerzalnega Cistilnega sredstva na krpo
iz 100-odstotnega bombaza, pobrisite prah in madeze na rocajih, ogrodju, obmocju

REDNO VZDRZEVANJE

za pocitek, spodnjem delu tekalne steze in pokrovu motorja.
+ Zaciscenje tekalne steze ne uporabljajte Cistilnih sredstev.
+ Ne razprsite Cistiinega sredstva neposredno na tekalno stezo in ne uporabljajte

Cistilnih sredstev na osnovi amoniaka ali kislin.

+ Prepricajte se, da je trak za tek poravnan na sredino in ustrezno raztegnjen. Ceje
nastavitev ustrezna, vam ni treba dodatno nastavljati tekalne steze. Ce je nastavi-
tve treba prilagoditi, glejte opis spodaj.

Mazanije traku tekalne steze:

priporoceno je, da trak tekalne steze namazete ter tako omejite trenje med trakom in ploskvijo za tek na ogrodju. Mazanje ni potrebno, ¢e so na notraniji strani traku tekalne steze ali na ploskvi za tek namesceni

silikonski trakovi (ploskev je vlazna in rahlo namascena).

Dvignite robove tekalnega traku in namazite spodnjo stran s 5 do 10 ml silikona.*

Trak vrtite 10 do 20 sekund

Tekalna steza je zdaj pripravljena na uporabo! *Pozor, zaradi prevelike kolicine silikona lahko pride do nepravilnega delovanja tekalne steze (tveganje zdrsov).

Glede nakupa maziva se obrnite na trgovino DECATHLON ali pa informacije poiscite na spletni strani www.decathlon.com.

PREVENTIVNO VZDRZEVANJE

+ Trak tekalne steze je treba zamenjati na vsakih 500 ur upo- + Kolesca zamenjajte po vsakih 600 ur uporabe ali na 3600
rabe ali na 3000 km km.

DIAGNOSTIKA TEZAV

+ Ploskev za tek pod trakom je treba zamenjati na vsakih 700

ur uporabe ali na 4200 km

TEKALNA STEZA SE NE VKLJUCI:

+ Preverite stanje baterij

MED UPORABO SE TEKALNA STEZA UGASA:
+ Preverite, da baterije niso v slabem stiku

MED HOJO SE TEKALNI TRAK UPOCASNI:

+ Ce je tekalni trak preve¢ napet se lahko zmogljivost tekalne
steze zmanj$a, tekalni trak pa se poskoduje.

+ S pomocjo imbus kljuca obrnite nastavitvene vijake za Cetrti-
no obrata v nasprotni smeri urinega kazalca, da centrirate in

TEKALNA STEZA PROIZVAJA HRUP:
* Hrup zaradi drgnjenja: Preverite, ali je tekalni trak ustrezno poravnan (ne sme se drgniti ob rob) in pravilno napet (ne sme drseti)
+ Hrup zaradi $kripanje: Preglejte in po potrebi privijte vse zunanje dele tekalne steze.

ODMIK TEKASKE STEZE

napnete tekalni trak. Ce je tekalni trak praviino napet, lahko
dvignete vsak rob tekalnega traku za 3 do 4 cm nad tekalno

platformo. Tekalni trak naj bo vedno centriran.
+ Poskrbite, da tekalna steza nekaj minut deluje

Za razliko od motoriziranih stez, je uporabnik tisti, ki premika pohodni trak.

ol S

[ X ] S tem preprecite premikanje tekaske steze.
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Pohodni trak se lahko premakne na eno stran, odvisno od potiska stopal, ki je lahko neuravnotezen med desnim in levim stopalom, tudi s pravilno nastavljeno podlogo.

Pohodni trak se bo $e lazje premaknil, Ce je tekaska steza na rahlo nagnjenih tleh. Bistveno je, da pred prvo uporabo in pri vsakem premikanju preverite namestitev tekaske steze z vodno
tehtnico, tako da je z nastavitvenimi nogami popolnoma ravna (navodila na strani 3, tocka 12).

Ce se pohodni trak med uporabo tekaske steze premakne, ga lahko enostavno ponovno namestite z nogami.

GENEL TAVSIYELER

1. Kosu bandini kullanmadan 6nce kosu bandindaki ve kullanici kila-
vuzundaki tim uyarilari, talimatlari ve prosedirleri okuyun, anlayin
ve dikkatli bir sekilde uygulayin. Bu kilavuzu saklayin.

2. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan once doktorunuza

danisin. Bu husus 6zellikle daha 6nce saglik sorunlari yasamis veya
35 yasin Uzerinde olan ve yillardir spor yapmamis Kisiler igin gok
énemlidir.

3. Cocuklardan uzak tutun.

4, Eger bas donmesi, bulanti, gégus agrisi veya anormal baska he-
rhangi bir belirti hissediyorsaniz, hemen egzersizi yarida kesip,
antrenmana devam etmeden énce doktorunuza danisin.

5. UYARI! Kalp atis hizini gézetim altinda tutan sistemler hassas ol-
mayabilir. Stirmenaj ciddi yaralanmalara hatta 6lime yol agabilir. He-
rhangi bir agri veya rahatsizlik hissi duyuldugunda hemen antrenma-
na son verilmelidir.

6. Bu Uriin, glvenliginden sorumlu bir kisi tarafindan kullaniimasiyla
ilgili denetim veya talimat verilmedikge, fiziksel, duyusal veya zihinsel
Ketenekleri azalmis kisiler veya (cocuklar da dahil) insanlar tarafindan

ullanilmak Uizere tasarlanmamistir. Cocuklarin cihazla oynamama-
larina dikkat edilmelidir.
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7. Bir kalp pili kullaniciysaniz, kalp frekansi 6lgme kemerini kullan-
mayin. Monitdr enterferansina neden olabilir.

8. DIKKAT! Ciddi yaralanmalari énlemek icin, kosu bandi bir seferde
bir kisi tarafindan kullanilimalidir. Hayvanlarin kosu bandini kullan-
masina izin verilmemelidir.

9. DOMYOS, bu (iriniin alicisi veya diger herhangi bir kimse tarafin-
dan kullaniimasi veya yanlis kullanilimasindan kaynaklanan ve kisi-
lerin yaralanmasi veya mallarda hasar olusmasi nedeniyle yapilan
sikayetler konusunda higbir sorumluluk kabul etmez.

10. Ellerinizi hareket halindeki her tirlli par¢cadan uzak tutun. Ellerinizi
veya aKakIannm asla kosu bandinin altina koymayin. Yaralanmaya
maruz kalabilirsiniz.

11. UYARI ! iyi durumda olan spor ayakkabilari giyin. Makinenize ha-
sar vermemek icin, ayakkabilarinizin altinda ¢akil tasi veya tas gibi
hicbir kalinti bulunmadigini kontrol edin.

12. DIKKAT! Saclarinizi baglayin, Egzersiz sirasinda sizi rahatsiz
edebilecek genis giysiler GIYMEYIN. BUtlin miicevherlerinizi ¢ikartin.
Sikisabilir ve / veya yaralanabilirsiniz.

13. Kosu bandini kurarken veya toplarken dikkatli olunmalidir.
14. Egzersizin sonunda, inmeden 6nce kosu bandinin tamamen dur-



masini bekleyin.

15. Acil inmek icin, tutunma barlarini kavrayin ve ayaklarinizi ayak
dayama yerlerine koyun.

16.  UYARI ! Konsol veya motor karteri (izerine sivi ddkmeyin. Uriiniin
hasar gérmesine neden olabilir.

17. DIKKAT! Bu kullanim kilavuzunda tanimlananlardan farkl ayar ve
islemler yalnizca yetkili bir teknisyen tarafindan gerceklestiriimelidir.
Bu giivenlik tedbirine uyulmamasI durumunda ciddi hatta oliimciil ya-
ralanma vakalari yasanabilir.

KULLANIM TALIMATLARI

18. Her kullanimdan once, kosu bandinin kusurlu, aginmis veya ge-
vsek bir pargasi olup olmadigini kontrol edin ve duruma gére dizeltin,
degistirin veya sikistirin.

19. Donanimin diiz ve dengeli bir ylzey Uzerine yerlestirimesi
gerekmektedir.

20. Kosulyuriyds bandina herhangi bir katlama miidahalesinde bu-
lunmadan énce, tamamen durmasini bekleyin ve gerilim disina alin.

21. Katlanmis kosu bandi ¢alistirimamalidir

+ Kosu bandinizi kapall, kuru, rutubete maruz kalmayacag ve yeterli havalandirmaya sahip bir ortamda, diiz ve ayni seviyede .
bir zemin iizerinde muhafaza edin. Yiriime bandini nemli veya kaygan yiizeylerde kullanmayin.

Her kullanimdan dnce driiniin tim parcalarini kontrol edip, gerekirse vidalarini sikmak kullanicinin sorumlulugundadir.
Asinmis veya kusurlu pargalari hemen degistirin.

Bandin alt béliimd, dretim aninda yaglanmistir. Cihazin nakliyesi esnasinda, bu yagin banda veya ambalaj kartonuna akmasi
miimkiindr. Kosu bandinin (izerinde yag birikintisi varsa, asindirmayan bir temizlik malzemesi ve bez ile bandi temizleyin.

+ Kosu bandinizin, arkasinda 200 cm ve yanlarinda 100 cm mesafe birakmalisiniz. .
+ Gliriiltiileri en aza indirgemek ve zemin (izerindeki hasarlari azaltmak icin, zemin {izerine koruyucu bir hali serin.
TANITIM

Yiirime bandinda yiirliylis, eksiksiz bir kalp ve kas antrenmani yapilmasini saglar. Bu sporun faydalari sunlardir:

+ Nefes alisi ve kardiyo vaskiiler sistemi dizenleme + Uygun egzersizlerle viicudu yeniden egitme
+ Formunu koruma + Uygun bir beslenme diizeni ile birlikte kilo kaybetme.
TEKNIK OZELLIKLER

Bu motorsuz ytirime band, yiirlyds icin tasarlanmistir. Yiriiyts yizeyi, 38 x 115cm 6llerindedir ve %15 daimi egime sahiptir. Sarf edilen eforun yogunlugunu degistirmeye yarayan farkli seviyelere sahip manuel hiz ayari sistemi ile donatilmistir. Konsolun 5
gostergeli bir ekrani vardir: zaman, mesafe, hiz, kalori ve adim sayisi. Antrenmaniniz sirasinda size eslik ederek her seans icin bir hedef segmenizi saglar: zaman, mesafe, kalori ve adim sayisi. Tavsiye edilen maksimum kullanici agirigr 110kg'dir. Bu yirime
bandi, haftada 5 saate dek ev iginde kullanim igin tasarlanmistir. (HC Kullanim Sinifi)

GALISTIRMA

Bant (izerine gikarken 6nce basamaklara gikin ve yiirlime yiizeyine basmadan 6nce yanlardaki kollara tutunun.

KONSOLUN iSLEYiSi

hedef degerleri ayari antrenman hizini gdsterir

seans sirasinda ekrani degistirmek igin yakilan kaloriyi gdsterir

egzersiz sresini gosterir atilan adim sayisini gosterir

katedilen mesafeyi gosterir seansi sifirlar

HIZLI BASLATMA

Konsolda “GO" yazisini gérdiigliniizde egzersize baslayabilirsiniz. Egzersize basladiktan bir saniye sonra konsol ¢alismaya baslar. tusuna Coe oD uzun sire basildijinda gostergelerin her saniye ekrana gelmesi (AUTO) veya kapatilmasi (OFF) saglanir.
HEDEF MODU

s

). Tek seferde bir hedef segebilirsiniz. + veya - tuslari yardimiyla hedefin degerini

ayarlayin ve sayimi baslatmak icin bant tizerinde yiriiyiin. Hedefe ulastiginizda konsol durur.

HIZ AYARI

Yiirime bandinin sa§ yan kolundaki kumanda kolu ile zorluk derecesini ayarlayabilirsiniz. Hizlanmak icin kumanda kolunu “+" isaretine getirin. Yavaslamak igin kumanda kolunu *-" isaretine getirin.

PARAMETRE AYARL:

Bandinizin ayarla ekranina erisim igin, konsolda «GO” gériintiilendiginde + ve - tuslarina 3sn boyunca ayni anda basin.

1. EKRAN: ADIM UZUNLUGU
Sayimin giivenilirligi igin adiminizin uzunlugunu bildirebilirsiniz. Standart olarak 0,70m degeri goriintilenir. - veya + tuslari ile bu degeri ayarlayin, sonrasinda (_e « » ) iizerine 3sn basarak GO ekranina geri doniin veya (_e * + )2. ekrana gitmek igin.

2. EKRAN: KM/MIL BIRIMLERINi DEGISTIRME
+ve - tuslari ile istediginiz birimi segin, sonrasinda (Ce == iizerine 3sn basarak GO ekranina geri doniin veya@ (izerine 1 kez basarak 3. ekrana gidin.

3. EKRAN: TOPLAM SURE
Toplam kullanim siiresini gosterir. e+ + D iizerine 3sn basarak GO ekranina geri doniin veya (e ** D iizerine 1 kez basarak 4. ekrana gidin.

4. EKRAN: TOPLAM MESAFE
Toplam mesafeyi gosterir. (C+*+ D iizerine 3sn basarak GO ekranina geri doniin veya (s ** D iizerine 1 kez basarak 5. ekrana gidin.

5. EKRAN: DONANIM YAZILIMI SURUMU
Konsolun donanim yazilimi siirlimiinii gdsterir. (s ** Diizerine 3sn basarak GO ekranina geri doniin veya (o * "+ iizerine 1 kez basarak 6. ekrana gidin.

6. EKRAN: GORUNTULEME KONTROLU
Goriinttileme kalitesinin kontroliinii saglar. «GO” ekranina geri donmek igin (o> * D iizerine 1 kez basin.

YURUME BANDININ GERGINLIGI

Egzersiz sirasinda sarsinti hissederseniz, yiiriime bandi yeterince gergin degil demektir. Bandi germek icin, iki ayar vidasini saat yontiniin aksine yarim tur gevirin.
Bant, sarsintisiz akici oluncaya kadar islemi tekrar edin. Dikkat, bant asir gerildiginde egzersizin siddeti de artar ve rulolara hasar verebilir.

KULLANIM TAVSIYELERI

Yeni basliyorsaniz, birkag giin disiik hiz ile alistirma yaparak baslayin, gerekirse molalar verin, kendinizi zorlamayin. Seanslarin sayisini veya siresini zaman iginde giderek artirin. Antrenmaniniz sirasinda, kosu bandinin bulundugu oday! yeterince havalandirmayi
unutmayin.

saglar. Bu, yogun salgilandiginda kas agrilarina (kramp ve kas tutulmas) sebebiyet
veren laktik asit gibi kontra etkiye sahip salgilarin dnlenmesini saglar.

Koruma / Isinma: 10  dakikadan  itibaren  kademeli  efor
Bir egzersiz veya rehabilitasyon ¢alismasi iin, her giin en az 10 dakika antrenman
yapin. Bu egzersiz tipi, kaslarin ve eklemlerin zorlanmadan calistiriimalarini saglar

Kilo vermek ve dizenli bir fizik kondisyonu saglamak igin, dengeli bir beslenme
duizeni gerekmektedir.

Dayanikliiginizi artirin: 20 ila 40 dakika boyunca yiiksek efor. Bu tiir bir antren-

ve daha yogun bir fiziksel faaliyetten dnce, 1sinma asamasi olarak kullanilabilir.
Bacaklarinizin zindeligini artirmak igin, daha yiiksek bir egim derecesi segin ve
egzersiz siiresini artirin.

Kilo kaybi igin aerobik antrenmani: 35 ila 69 dakika boyunca orta seviyede efor
sarf etme . Bu tiir antrenman, etkin bir sekilde yaglarin yakimasini saglar. V-
cudu sinirlarinin iizerinde zorlamak dogru degildir, egzersiz sikligi (haftada en
az 3 defa) ve egzersiz seansi siresi (35 ile 60 dakika) en iyi sonucu elde etmek
icin yeterlidir. Orta hizda egzersize devam edin (soluju kesmeden diisiik efor).

man kalp kaslarinin giiglenmesini saglar ve solunum kapasitesini arttirir. Belirli bir
ritimde (hizli nefes alip vererek) haftada en az 3 kez bu egzersizi yapin. Antren-
man yaptikca, bu efora daha iyi bir tempoda daha uzun siire dayanabileceksiniz.
Daha yiiksek bir ritimde yapilan antrenman (anaerobik egzersizi ve kirmizi bélgede
yapilan galisma) atletlere 6zeldir ve uygun bir hazirlik gerektirir.

Sakin hale geri dénme : Her antrenman sonrasinda, viicudu asamali olarak ra-
hat konuma getirmek icin birka¢ dakika diisiik hizda yiriyin. Bu rahatlama evresi
kalp damar ve solunum sisteminin, kazlfaan ve kan dolasiminin normale ddnmesini



KOSU BANDINIZIN BAKIMI

Kosu bandinizin en iyi performansla uzun émiirlii olmasini saglamak igin dizenli bakim gereklidir. Asagida belirtilen talimatlari okuyun ve takip edin. Kosu bandinin bakiminin belirtildigi gibi yapilmamasi kalici hasarlarin yani sira kosu bandinin asiri derecede
asinmasina neden olabilir. Herhangi bir sorunuz igin, Decathlon magazaniza basvurun veya decathlon.com Internet sitesini ziyaret edin.

HER KULLANIMDAN SONRAKI BAKIM

Kosu bandinin tiim dis parcalarini kontrol edin ve dogru sekilde sikin. Asinan veya hasarli pargalar derhal degistiriimeli ve kosu bandi onarilana dek kullaniimamalidir. Kosu bandinin teknik bakimi ve onarimi icin, yalnizca imalatgi-tedarikgi pargalari veya onayli

parcalar kullaniimalidir.

TEMIZLIK:

+ Toz ve ter, kosu bandinizin hizli sekilde hasar gérmesine neden olabilir. Her kul-
lanimdan sonra, toz ve terin temizlenmesine dikkat edilmesi onerilir.

tundaki tozlari ve kirleri temizleyin.

+ %100 pamuk bir beze az miktarda genel kullanim amagl yumusak bir temizlik
(irlind dokiin ve tirabzanlar, dik bolimler, ayak destekler, gerceve ve motor kapu-

DUZENLI BAKIM

+ Kosu bandinin altina temizlik maddesi uygulamayin.
+ Temizlik triiniind dogrudan kosu bandina pisktirtmeyin ve amonyak veya asit bazli

temizlik Grdinleri kullanmayin.

+ Kosu bandinin ortalanmis ve diizgiin sekilde gerilmis oldugundan emin olun. Béyle
bir durumda higbir ayar yapmayin. Ayar gerekliyse asagidaki agiklamalara bakin.

Kosu bandini yaglama:

Kosu bandi ve levha arasindaki stirttinmeleri sinirlandirmak igin bandin yaglanmasi onerilir. Kosu bandinin veya levhanin ig kisminda silikon kalintilari varsa (nemli ve biraz yagl yiizey) yaglama gerekmez.

Kosu bandinin kenarlarini kaldirin ve i yiize 5 ila 10 ml silikon sir(in.*
Bandi 10 ila 20 saniye boyunca calistirin

Kosu bandiniz kullanima hazirdir! *Dikkat: asiri silikon kosu bandinizin diizgiin ¢alismamasina neden olabilir (patinaj riski).

Yag satin alirken, DECATHLON magazaniza basvurun veya www.decathlon.com sayfasindan siparis verin.

KORUYUCU BAKIM
+ Her 500 saat veya 3000 km kullanimda kosu bandinin degis- + Her 600 saat veya 3600 km kullanimda, rulolari degistirin.
tirilmesi
ARIZA TESHiSI

+ Her 700 saat veya 4200 km kullanimda kosu levhasinin
degistirimesi

KOSU BANDI GALISMIYOR:
+ Pillerin durumunu kontrol edin

KOSU BANDI KULLANIM SIRASINDA KAPANIYOR:
+ Pillerde temassizlik olmadigini kontrol edin

KOSU BANDI UZERINDE YURUNDUGUNDE YAVASLIYOR:

+ Kosu bandi asiri gergin ise, kosu bandinin performansi aza-
labilir ve kosu bandi hasar gorebilir.

+ Yildiz anahtar ile, kosu bandinin ortalama ve gerginlik ayari
icin, ayar vidasini geyrek tur kadar, saat yéniiniin aksine ge-

KOSU BANDINDAN GURULTU GIKIYOR:

virin. Kosu bandi gerginlik ayari dogru sekilde gergeklestiril-
diginde, kosu bandinin her iki kenarini, yiriime platformunun

Uizerinden 3 ila 4 cm kadar kaldirabiliyor olmaniz gerekir.
+ Kosu bandini birkag dakika calistirin

+ Siirtinme sesi: Kosu bandinin diizgiin bigimde ortalanmis oldugunu (kenarlara siirtinmemelidir) ve dogru bigimde gerilmis oldugunu (kaymamalidir) kontrol edin.

+ Gicirdama sesi: Kosu bandini inceleyin ve gerekirse tiim dis pargalarini sikistirin.

YURUYUS BANDININDA KAYMA
Motorlu bantlarin aksine bu bandi kullanici hareket ettirir.

Bu sekilde, yirilyls bandinda asir kayma olmamasi saglanir.

Bant, ayaklarin bastirma kuvvetine bagli olarak bir yana kayabilir ve mat diizglin ayarlanmis olsa dahi bu kayma, sada veya sola dengesizce olabilir.

Hafife egimli bir yiizeye yerlestirildiyse yiirilyis bandinda daha kolay kayma olacaktr. ilk kullanimdan énce ve hareket ettirdikten sonra her defa yilrilyis bandinin kurulumunu bir su terazisi
ile kontrol etmeniz 6nemlidir. Gerekirse ayar ayaklari ile dengeleyerek milkemmel bigimde diiz olmalidir (talimatlar sf 3, madde 12).

Aletinizi kullanirken yiirliylis bandi yanlis hizalanirsa ayaginizla kolayca diizeltebilirsiniz.

BENDROSIOS REKOMENDACIJOS

1. |sitikinkite, kad prie§ naudodami bégimo takelj, perskaitéte, supra-
tote ir laikétés visy ant begimo takelio ir naudotojo vadove pateikty
ispéjimy, nurodymy ir proceddry. ISsaugokite Sias instrukcijas.

2. Prie§ pradédami bet kokig treniruoCiy programg pasitarkite su
gydytoju. Taiypac svarbu, jei jums daugiau nei 35 metai arba anksciau
esate turéje rimty sveikatos problemy Ir kelerius metus nesportavote.

3. Laikykite vaikams nepasiekiamoje vietoje.

4. Jei svaigsta galva, pykina,(jauéiate skausma kratinéje ar kitokius
nejprastus pozymius, nedelsdami nutraukite treniruote ir kreipkités |
gydytoja. .

5. |SPEJIMAS! Sirdies ritmo stebéjimo sistema gali bati nevisiskai
tiksli. Treniruodamiesi pernelyg intensyviai galite patirti sunky ar net
mirting sveikatos sutrikima. Jei pajutote skausma ar pasijutote blogai,
iSkart nutraukite treniruote.

6. Siuo prietaisu, jskaitant vaikus, asmenys, turinys riboty fiziniy, sen-
soriniy ar psichiniy sugebejimy arba asmenys, turintys nepakankamai
patirties ir ziniy,gali naudotis tik jei juos priziuri uz jy sauguma atsakin-
gas asmuo arba jie blina iSmokyti naudotis prietaisu. PriZitrékite, kad
vaikai nezaisty su prietaisu.

7. Nenaudokite Sirdies ritmo matavimo dirZo jei turite Sirdies stimuliato-
riy. Gali sutrikti monitoriaus darbas.

8. |SPEJIMAS! Siekiant iSvengti sunkiy suzalojimy, bégimo takeliu vie-
nu metu gali naudotis tik vienas asmuo. Neleiskite gyvinams naudo-
tis bégimo takeliu.

9. Bendrové DOMYOS neprisiima jokios atsakomybés uz asmeny pa-
tirtus suZalojimus ar zalg turtui, atsiradusius dél to, kad pirkéjas ar
kitas asmuo naudojo arba netinkamai naudojo §j gamin;.

10. Laikykite rankas atokiai nuo judanciy daliy. Niekuomet nedekite
ranky ar kojy ant judancios juostos. Galite susizaloti.

11. DEMESIO! Avékite geros biiklés sportine avalyne uzristais raiste-
liais. Kad nesugadintumete bégimo takelio, [sitikinkite, kad avalynés
pade néra uzstrigusio zvyro ar akmenuky.

12. |SPEJIMAS! Susiriskite plaukus. Nevilkékite drabuziy, kurie gali
jums trukdyti treniruotis. Nusiimkite visus papuo$alus. Nekabinkite
ant bégimo takelio rankSluoscio. Galite patekti jstrige ir (arba) suzeisti.

13. Sumontuojant ir iSmontuojant bégimo takelj bitina imtis atsargu-
mo priemoniy.

14. Baige treniruote palaukite, kol bégimo takelis visiSkai sustos ir tik
tada nuo jo nulipkite.

15. Norédami nulipti avariniu atveju, jsikibkite | laikymosi rankenas ir
pastatykite kojas ant pédy atramy.

16. DEMESIO! Saugokite pultelj nuo skysCiy. Tai gali sugadinti ga-
minj.

17. |SPEJIMAS! Nustatymus ir veiksmus, kurie néra aprasyti Siose ins-
trukcijose, turi atlikti %galiotas technikos specialistas. Nepaisant Sios
saugos nuostatos, kyla pavojus sunkiai susizeisti ar net Z(ti.

18. PrieS kiekvieng naudojimg apzitrékite bégimo takelj ar visos jo
dalys tvarkingos, nesusidévéjusios, gerai priverztos ir, jei reikia, pa-
taisykite, pakeiskite ar priverzkite jas.

19. Treniruoklj pastatykite ant lygaus ir stabilaus pavirSiaus.

20. Pries sulankstydami treniruoklj, palaukite, kol visiskai sustos bégi-
mo / éjimo juosta ir sumazinkite juostos jtempima.

21. Sulankstyto bégtakio negalima naudoti
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|TAISYMO NURODYMAI

i8lyginto pavirSiaus. Nenaudokite judancio takelio drégnose ar $lapiose vietose.

Aplink bégimo takelj batina palikti laisvos vietos: 200 cm uZ jo ir 100 cm i$ Sony.

APRASYMAS

Laikykite bégimo takelj patalpoje, sausoje, nuo drégmés apsaugotoje ir pakankamai védinamoje vietoje, ant plokscio ir

Norédami sumazinti triukSma ir smdgius | grindis, naudokite apsauginj grindy patiesalg

susidévéjusias ar sugadintas dalis

valymo priemone.

Naudotojas privalo pats patikrinti visas treniruoklio dalis ir, jei reikia, priverzti prie§ naudojima. Nedelsdami pakeiskite visas

Apatiné bégimo juostos dalis buvo sutepta gamybos metu. Gali buti, kad transportavimo metu i$ juostos apatinés dalies ant
kartono istekes Siek tiek tepalo. Tai normalu. Jei tepalo pateko ant bégimo juostos virSaus, nuvalykite ja Sluoste ir nebraizancia

Ejimas judanciu takeliu leidzia visapusiskai treniruoti ird ir raumenis. iy treniruogiy teikiama nauda:

+ Kvépavimo gerinimas, Sirdies ir kraujagysliy sistemos stiprinimas
+ Fizinés formos palaikymas
TECHNINES SAVYBES

Reabilitacija atliekant pritaikytus pratimus
Svorio mazinimas kartu laikantis pritaikytos dietos.

Sis judantis takelis be variklio skirtas éjimo treniruotéms. Ejimo pavirdiaus matmenys 38 x 115cm, pastovus takelio pasvirimas 15%. Takelis turi ranking vairaus lygiy greicio nustatymo sistema, kuri leidzia keisti treniruotés intensyvuma Valymo pultelio ekrane
rodomi 5 parametrai: laikas, atstumas, greitis, kalorijos ir Zingsniy skaicius. Pultelis gali padéti jums treniruotis: prie$ kiekvieng uZsiémima galite pasirinkti treniruotes tiksla: laikas, atstumas, kalorijos ir Zingsniy skaicius. DidZiausias rekomenducjamas naudotojo
svoris 110 kg. Sis judantis takelis skirtas naudoti namuose, iki 5 val. per savaite. (naudojimo klasé HC)

|JUNGIMAS

Lipdami ant takelio atsistokite ant pakopy ir, prie$ lipdami ant &jimo pavirsiaus, jsikibkite | Sonines rankenas.

PULTELIO VEIKIMAS

tikslo ver¢iy nustatymas

leidZia pakeisti rodmenis treniruotés metu

rodo treniruotés trukme

rodo nuvaziuota atstuma

GREITASIS PALEIDIMAS

rodo &jimo greit]

rodo sudegintas kalorijas

rodo nueity Zingsniy skaiciy,

leidZia nustatyti treniruotés rodmenis i$ naujo

tiksla mygtukais ,+" arba ,-* ir pradékite eiti takeliu, kad prasidéty skaiciavimas. Jums pasiekus tiksla pultas isijungia.

GREICIO NUSTATYMAS

4
®"). Vienu metu galite pasirinkt tik viena tiksla. Nustatykite

Ant desinés Soninés jisy takelio sijos yra intensyvumo reguliavimo rankenélé. Norédami sumazinti pagreitinti, nustatykite rankenéle ties ,+*. Norédami sulétinti, nustatykite rankenéle ties ,-*

NUSTATYMAS:

Norédami atverti takelio nustatymo ekranus, kai pulte rodomas pranesimas ,GO* vienu metu nuspauskite mygtukus ,+* ir ,-* ir palaikykite 3 sekundes.

1 EKRANAS: ZINGSNIO ILGIS

Kad skaiciavimas bty patikimesnis, jUs galite nurodyti savo Zingsnio ilgj. Pagal numatytasias nuostatas rodomas 0,70 m Zingsnio ilgis. Nustatykite $ig verte mygtukais ,-* arba ,+* ir patvirtinkite 3 sekundes palaike nuspaustq@ , kad griztumeéte  ekrang

GO arba 1 karta paspauskite (_e * « kad pereituméte 2 ekrana.

2 EKRANAS: MATAVIMO VIENETY KM/MI KEITIMAS

Pasirinkite norimus matavimo vienetus mygtukais ,-* arba ,+" ir patvirtinkite 3 sekundes palaike nuspausta (@XXD) , kad griztuméte  ekrang GO arba 1 kartg paspauskite@ , kad pereituméte | 3 ekrana.

3 EKRANAS: BENDRASIS LAIKAS

Rodo bendrg naudojimo laika. 3 sekundes palaikykite nuspaustg [@XXD) , kad griztuméte | ekrang GO arba 1 kartg paspauskite [@XXD) , kad pereituméte 4 ekrana.

4 EKRANAS: VISAS ATSTUMAS

Rodo visg atstuma. 3 sekundes palaikykite nuspaustg (@XXD) , kad griztuméte  ekrang GO arba 1 kartg paspauskite (@XXD) , kad pereituméte 5 ekrana.

5 EKRANAS: GAMINTOJO PROGRAMINES [RANGOS VERSIJA

Rodo pulto gamintojo programinés jrangos versija. 3 sekundes palaikykite nuspausta [@XXD) , kad griztuméte | ekrang GO arba 1 kartg paspauskite (@XXD) , kad pereituméte 6 ekrana.

6 EKRANAS: RODMENU VALYMAS

Leidzia valdyti rodmeny kokybe. 1 karta paspauskite o) kad griztuméte j ekrang GO.

EJIMO JUOSTOS |TEMPIMAS

Jei treniruotés metu jauciate trakéiojimus, tai reiSkia, kad &jimo juosta nepakankamai jtempta. Norédami jtempti juosta, pasukite 2 reguliavimo varZtus puse apsisukimo pagal laikrodZio rodykle.
Operacijg kartokite kol juosta ims judéti sklandZiai, netrikéiodama. Démesio, pernelyg jtempus juosta, padidés treniruotés intensyvumas ir galima sugadinti velenélius.

NAUDOQJIMO PATARIMAI

Jei dar tik pradedate sportuoti, keletg dieny treniruokités nedideliu greiciu, nepersitempdami ir, jei reikia, pailsedami. Palaipsniui didinkite seansy skaiciy arba trukme. Pasiripinkite, kad treniruotes metu kambarys, kuriame yra bégimo takelis, biity gerai védinamas.

Fizinés formos palaikymas / apilimas : Nuo 10 minuiu, palaipsniui didinant apkrova
Fizinés formos palaikymo ir reabilitacijos reikméms treniruokités kiekvieng
dieng maziausiai 10 minuciy. Tokios treniruotés $velniai iSjudina raumenis ir
sgnarius ir gali biti naudojamos kaip apsilimas prie$ intensyvesne fizing veikla.
Norédami padidinti kojy tonusa, pasirinkite didesnj pasvirima ir padidinkite tre-
niruotés trukme.

Aerobiné treniruoté svoriui mazinti: Nuosaiki apkrova 35-60 minuciy . Sio tipo
treniruotés leidzia veiksmingai deginti kalorijas. VisiSkai nenaudinga steng-
tis virSyti savo jégas, geriausiy rezultaty pasieksite jei treniruosites daznai

BEGIMO TAKELIO PRIEZIURA

(maziausiai 3 kartus per savaitg) ir treniruotés bus ne trumpos (nuo 35 iki
60 minuciy). Treniruokités vidutiniu greiciu (nuosaiki apkrova be uzdusimo).
Norint sumazinti svorj, be reguliarios fizinés veiklos labai svarbi yra ir subalansuota
mityba.

IStvermés didinimas: Palaikoma apkrova 20-40 minuciy. Tokios treniruotes
leidzia sustiprinti Sirdies raumenj ir gerinti kvépavimo taky darba. Tre-
niruokités maziausiai 3 kartus per savaite geru tempu (greitas kveépavi-
mas). Nuolat treniruodamiesi galésite iSlaikyti §j krivj vis ilgiau ir geru ritmu.
Treniruotis didesniu ritmu (aerobiné treniruoté ir treniruoté raudonoje zonoje) gali tik

patyre sportininkai, tam reikia tinkamo pasirengimo.

Atsipalaidavimas : Po kiekvienos treniruotés pazingsniuokite keleta minuciy nedi-
deliu greiciu, kad organizmas palaipsniui nurimty. Si atsipalaidavimo fazé padeda
Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo ir kraujotakos sistemoms, raumenims grizti
prie normalaus darbo. Jis padeda iSvengti nepageidaujamo poveikio, tokio kaip
pieno rlgsties susidarymas, kurios susikaupimas yra viena pagrindiniy raumeny
skausmo (méslungio ir maudimo) priezasciy.

klausimais galite kreiptis | artimiausia ,Decathlon” parduotuve ar ieSkoti informacijos interneto svetainéje Domyos.com

PO KIEKVIENO NAUDOJIMO

ar parduodamas dalis.

VALYKITE BEGIMO TAKEL]:
+ Dulkés ir prakaitas gali greitai jj sugadinti. Patariame nuvalyti bégimo takelj po
kiekvienos treniruotés.

+ Uzpilkite Siek tiek Svaraus universalaus valiklio ant $luostés i§ 100 % medvilnés ir
pasalinkite visas démes nuo rankeny, statramsciy, pédy atramy, rémo ir variklio
gaubto.

+ Nevalykite valikliu bégimo juostos.

+ Nepurkskite valiklio tiesiai ant bégimo takelio ir nenaudokite valikliy su amoniaku
ar rigstimi.

+ |sitikinkite, kad bégimo juosta yra treniruoklio centre ir yra tinkamai jtempta. Jei taip,
nieko reguliuoti nereikia. Jei juosta reikia reguliuoti, Zr. toliau pateiktg aprasyma.
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REGULIARI PRIEZIURA

Bégimo juostos sutepimas:

Patariame sutepti bégimo takel;, kad sumazéty trintis tarp bégimo juostos ir pagrindo. Sutepti nereikia, jei ant apatinés bégimo juostos pusés ar ant pagrindo yra silikono pédsaky (pavirSius drégnas ir Siek tiek

riebaluotas).

Pakelkite bégimo juostos krastus ir apating jos puse sutepkite 5-10 ml silikono.*

Leiskite juostai suktis 10-20 sekundziy

Bégimo takelis paruostas naudoti! * Silikono perteklius gali trukdyti jlisy begimo takeliui tinkamai veikti (slydimo pavojus).

Norédami jsigyti sutepimo priemonés, ieskokite jos DECATHLON parduotuvéje arba svetainéje www.decathlon.com.

PROFILAKTINE PRIEZIURA

+ Bégimo juostos keitimas kas 500 naudojimo valandy arba « Velenéliy keitimas kas 600 naudojimo valandy arba 3600 + Bégimo atramos keitimas kas 700 naudojimo valandy arba
3000 km km*. 4200 km

TRIKCIY NUSTATYMAS

BEGIMO TAKELIS NE|SIJUNGIA:

+ Patikrinkite baterijy bikle
BEGIMO TAKELIS ISSIJUNGE NAUDOJIMO METU:
+ Patikrinkite, ar geras baterijy kontaktas

UZLIPUS BEGIMO JUOSTA SULETEJA:

+ Jei bégimo juosta yra pernelyg jtempta, bégimo takelio veiki-
mo savybés gali suprastéti ir kyla pavojus sugadinti bégimo
takelj.

BEGIMO TAKELIS KELIA TRIUKSMA;:

+ Segiabriauniu raktu pasukite reguliavimo varta pries laikro-
dzio rodykle ketvirtj apsisukimo, kad nustatytuméte bégimo
juosty ties viduriu ir sureguliuotuméte jos jtempima. Kai

bégimo juosta yra tinkamai jtempta, js turite galeti pakelti + Leiskite takeliui veikti kelias minutes
kiekvieng juostos krasta 3—4 cm nuo pagrindo. Zitirékite, kad

bégimo juosta bity treniruoklio centre.

+ Trinties garsas: Patikrinkite, ar bégimo juosta yra treniruoklio centre (juosta neturi trintis | Sonus) ir tinkamai jtempta (ji neturi slysti)

+ Girgzdejimas: Patikrinkite ir, jei reikia, priverzkite visas iSorines bégimo takelio dalis.

TRENIRUOKLES BALSAS
Skirtingai nuo motorizuoty juostu, juosta judina naudotojas.

. e X

OPSTE PREPORUKE

Juosta gali pasislinkti | vieng puse, priklausomai nuo pédy jégos, kuri gali biiti nesubalansuota tarp desinés ir kairés, net ir naudojant tinkamai sureguliuota kilimelj.
Vaiksciojimo juosta pasislinks dar lengviau, jei bégimo takelis bus padétas ant Siek tiek nuozulnaus pavirsiaus. Prie$ pradedant naudoti, biitina patikrinti bégimo takelio jrengima ir kiekvieng

L) L} LN}
] ';-_"_‘I'p' -'"1;' ]
ﬂ_ -¢ - (X ] -. karta pamatuoti gulsciuku, kad takelis bty visiskai plok$cias naudojant reguliavimo pédas (instrukcijos 3 psl., 12 punktas).
rF I s e " :.’ 2oy Taip iSvengsite vaiksciojimo juostos poslinkio.
s = Jei naudojant bégimo takelj, vaikciojimo juosta tampa nelygi, galite lengvai jg sureguliuoti pédomis.

1. Pobrinite se da dobro procitate i razumete korisnicki prirucnik i
da se pridrzavate svih upozorenja, uputstava i procedura o traci za
trCanje pre upotrebe. Saduvajte uputstva.

2. Pre zapoc€injanja bilo kakvog pro?rama vezbanja, posavetujte se sa
svojim lekarom. FRL> To je narocito vazno za osobe preko 35 godina
ili koje su prethodno imale zdravstvene probleme i koje se nisu bavile
sportom nekoliko godina.

3. Cuvati van domasaja dece.

4. Ukoliko osetite vrtoglavicu, mucninu, bol u grudima ili bilo koji drugi
|nele(obiéan simptom, odmah prekinite sa vezbanjem i posavetuijte se sa
ekarom.

5. UPOZORENJE! Sistemi pracenja sr€anog pulsa mogu biti nepreciz-
ni. Zamor moze dovesti do ozbiljnih povreda, ¢ak i do smrti. Usled bilo
kog osecaja bola ili lo3eg stanja mora se odmah prekinuti trening.

6. Ovaj ured?j nije namenjen da ga koriste osobe (ukljuCujuci deca) sa

smanjenim fiziCkim, Culnim ili mentalnim mogucnostima ili bez iskus-
tva ili znanja, osim ako one nisu pod nadzorom ili osposobljene od
strane osobe odgovorne za njihovu bezbednost. Neophodno je nad-

zirati decu kako se ne bi igrala sa uredajem.

7. Ne koristiti pojas za merenje pulsa ako imate ugraden pejsmejker.
To bi moglo izazvati interferencije na monitoru.

8. UPOZORENJE! Kako bi se izbegle ozbiljne povrede, traku za tr¢an-
je moze koristiti samo jedna osoba odjednom. Zivotinje ne smeju koris-
fiti traku za tranje.

9. DOMYOS ne preuzima nikakvu odgovornost u slucaju zalbi zbog
povreda bilo kog lica ili predmeta usled loSe upotrebe ovog proizvoda
od strane kupca ili bilo koje druge osobe.

UPUTSTVO ZA MONTAZU

10. DrZzite ruke dalje od svih pokretnih delova. Ne stavljati nikad ruke
ili noge ispod gazne trake. Mozete da se povredite.

11. PAZNJA! Nosite Batike za sport koje su u dobrom stanju sa veza-
nim pertlama. Kako biste izbet};li ostecenje trake, pobrinite se da na
donovima ne ostane nikakav ofpad, kao $to je $ljunak ili kamenje.

12. UPOZORENJE! VeZite kosu. Nemojte nositi Siroku odecu koja
moze da vam smeta tokom vezbanja. Skinite sav nakit. Nemojte kaciti
peskir na traku za tréanje. Mozete biti zarobljeni i / ili povredeni.

13. Treba poduzeti sve zastitne mere prilikom sklapanja ili rasklapan-
ja trake za tr€anje.

14. Na kraju vezbanja, sacekajte da se traka sasvim zaustavi pre
nego $to sidete.

15.  Za hitno silazenje, uhvatite se za rucke i stavite noge na oslonce
za noge.

16. PAZNJA! Ne prosipajte teCnost na konzolu. MoZe ostetiti proizvod.

17. UPOZORENJE! PodeSavanja i postupke koji nisu opisani u ovom
priruniku moze da izvrSi samo ovlasceni tehniCar. Nepridrzavanje
ovim bezbednosnim merama moze uzrokovati ozbiljne povrede ¢ak i
smrtonosne.

18. Pre svake upotrebe, proverite traku za tr€anje trazeci nepravilne
de!?ve, istroSene ili olabavljene, zatim ih popravite, zamenite ili zate-
gnite.

19. Oprema se mora postaviti na ravnoj i stabilnoj povrsini.

20. Sacekati potpuno zaustavljanje gazne trake i iskljuciti je pre skla-
panja.

21. Ne Koristiti presavijenu traku za tr¢anje

+ Traka mora da se postavi u zatvorenom prostoru, na suvom mestu, bez vlage, provetrenom, na ravnoj i glatkoj povrsini. Ne
upotrebljavati traku za tr¢anje u vlaznim ili mokrim mestima.

+ Morate ostaviti slobodan prostor oko trake za tréanje od 200cm iza i 100cm sa strane.
+ Kako bi se sasvim ublazila buka i smanjio uticaj na pod, koristite prostirku za zastitu poda

PREZENTACIJA

+ Korisnik ima odgovornost da proveri i zategne sve delove pre svake upotrebe proizvoda. Zamenite odmah sve istrosene ili
ostecene delove

+ Dno gazne trake je podmazano u proizvodnji. Tokom transporta, moZe se desiti da mazivo iscuri na gornji deo gazne trake
ili na karton. To je normalno. Ako ima maziva na gornjem delu gazne trake, oCistite ga krpom i neabrazivnim proizvodom za
giscenje.

Hodanje na traci omogucava kompletan kardio trening i trening za misi¢nu masu. Prednosti trake su sledece:
+ PoboljSanje disanja i kardio vaskularnog sistema

+ Odrzavanje forme

+ Oporavak sa odgovarajuéim vezbama

+ Mrsavljenje uz prilagodeni reZim ishrane.
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TEHNICKE KARAKTERISTIKE

Ova traka bez motora je namenjena za hodanje. Povrsina za hodanje je 38 x 115cm sa stalnim nagibom od 15%. Opremljena je rucnim sistemom za podeSavanje brzine sa razlicitim nivoima koji omogucavaju da varira intenzitet napora. Konzola ima ekran koji
prikazuje 5 indikatora: vreme, razdaljina, brzina, kalorije i broj koraka. Kako bi vas pratila u vezbanju, ona vam omogucava da izaberete cilj za svaku seansu: vreme, razdaljina, kalorije ili broj koraka. Maksimalna preporucena tezina korisnika je 110kg. Ova traka
je predvidena za kuénu upotrebu do 5h nedeljno. (upotrebna klasa HC)

POKRETANJE

Stanite na stepenik pri penjanju na traku i drZite se za lateralne Sipke pre nego $to stanete na povrsinu za hodanje.

RAD KONZOLE

m prikazuje brzinu vezbanja

AVG

“j o N
omogucava da se promeni ekran tokom seanse @ . prikazuje potro$ene kalorije

KMIH KCAL STEPS
RESTART | @ @ @ @ ©

PodeSavanje vrednosti cilja —_— +

\J
prikazuje trajanje vezbe @
prikazuje predenu razdaljinu r r

' .' prikazuje predene korake
[

RESTART \ omugucava da se seansa vrati na nulu

BRZO POKRETANJE

Kada konzola prikaze “GO”, moZete zapoceti vezbu. Konzola se pokrece nakon jedne sekunde hodanja. Dugi pritisak na taster (@XXD) omogucava aktivaciju (AUTO) automatskog prikazivanja indikatora svake sekunde ili deaktivaciju (OFF).
NACIN CILJ

sa hodanjem na traci da bi se zapocelo brojanje. Konzola se zaustavlja kada ste postigli svoj cilj.

PODESAVANJE BRZINE

Jedan upravlja¢ je dostupan na desnoj lateralnoj Sipci vase trake kako bi se podesio intenzitet napora. Za povecanje brzine, postaviti upravija¢ na “+”. Za smanjenje brzine, postaviti upravijaé na “-"

POSTAVKE:

Za pristup ekranima sa postavkama vase trake, kada kozola prikazuje «GOw, pritisnite istovremeno tastere + i - tokom 3 sek.

EKRAN 1: DUZINA KORAKA

Kako bi brojanje bilo pouzdanije, imate moguénost da unesete duzinu vaseg koraka. Vrednost 0,70m se prikazuje po difoltu. Podesiti tu vrednost zahvaljujuci tasterima - ili + zatim potvrditi pritiskajuci 3 sek na (s = » ) kako bi se vratilo na ekran GO i jednom
na @a prelaz na ekran 2.

EKRAN 2: MENJANJE JEDINICA KM/MI
Izabrati Zeljenu jedinicu pomocu tastera + i — zatim potvrdite pritiskaju¢i 3 sek na (@XXDF povratak na ekran GO ili jednom naC***Dza prelaz na ekran 3.

EKRAN 3: UKUPNO VREME
Prikazuje ukupno vreme upotrebe. Pritisnuti 3 sek na (@XXDFA povratak na ekran GO ili jednom na (@XXDFA prelaz na ekran 4.

EKRAN 4: UKUPNA RAZDALJINA
Prikazati ukupnu razdaljinu. Pritisnuti 3 sek na (@XXDFA povratak na ekran GO ili jednom na (@XXDFA prelaz na ekran 5.

EKRAN 5: FIRMWARE VERZIJA
Prikazuje firmware verziju konzole. Pritisnuti 3 sek na (@XXDFA povratak na ekran GO ili jednom na (@XXDFA prelaz na ekran 6.

EKRAN 6: KONTROLA PRIKAZIVANJA
Omogucava kontrolu kvaliteta prikazivanja. Pritisnuti jednom na (@XXDFA povratak na «GO».

NAPON TRAKE ZA TRCANJE

Ako osetite trzaje prilikom vezbanja, to znaci da traka nije dovoljno zategnuta. Za zatezanje trake, zategnite dva Srafa za pode$avanje za % kruga istovremeno, u smeru kazaljki na satu.
Ponoviti postupak dok traka ne bude sasvim zategnuta, bez trzanja. Paznja, u sluaju preterane zategnutosti trake, ona ¢e pojacati intenzitet vezbanja i postoji rizik da ostetiti valjke.

SAVETI ZA UPOTREBU

Ako ste pocetnik, prvo nekoliko dana vozite sporo, bez naprezanja i ako je potrebno, pravite pauze za odmor. Postepeno povecavajte broj ili trajanje ciklusa. Tokom treninga, dobro provetrite prostoriju u kojoj se nalazi traka.

Odrzavanje |/ Zagrevanje: Postepeno povecavanje napora od 10. minuta deljno) i trajanje seansi (od 35 do 60 minuta) omogucuju da se postignu Trening sa brzim ritmom (anaerobni trening i trening u crvenoj zoni) je namenjen
Za odrzavanje kondicije ili fizikalnu terapiju, moZete vezbati svakog dana najbolji rezultati. Vezbajte na srednjoj brzini (umereni napor bez otezanog disanja). sportistima kojima je potrebna odgovarajuca priprema.

najmanje 10 minuta. Ove vezbe omogucuju da polako miSici i zglobovi pola- Za mrSavlienje, osim redovnog bavljenja fizickom aktivnoscu, neophodno je imati Vracanje u stanje mirovanja : Nakon svakog treninga, hodaite nekoliko minuta
ko rade i mogu se koristiti kao zagrevanje pre intenzivnije fizicke aktivnosti. uravnotezenu ishranu. umerenom brzinom kako biste vrati postepeno telo u s’tanje mirovanja. Ova faza

Za povecanje tonusa nogu, izaberite znatniji nagib i povecajte trajanje vezbi. Pobolj3ati izdrzljivost: Konstantni napor tokom 20 do 40 minuta. Ova vrsta  vracanja u stanje mirovanja omogucava vracanje u normalu kardio vaskularnog i
Aerobni trening za mrSavijenje: Umereni napor tokom 35 do 60 minu- treninga omoguéava jacanje sréanog misi¢a i pobolj$anje disanja. Trenira- respiratornog sistema, protoka krvi i mii¢a. To omogucava da se smanje kontrae-
ta . Ova wrsta treninga omogucava efikasno sagorevanje kalorija. Bes- jte najmanje 3 puta nedeljno ubrzanim ritmom (brzo disanje). Postepeno sa fekti kao $to su mlecne kiseline Cija akumulaciju predstavija jedan od najcescih

potrebno je forsirati iznad svojih granica, ucestalost (manje od 3 puta ne- treninzima, moci cete da izdrzite ovaj napor duze vreme i sa boljim ritmom. razloga pojave bolova u misi¢ima (grceva i bolova).
ODRZAVANJE TRAKE ZA TRCANJE

Redovno odrzavanje vase trake za tréanje je neophodno kako bi se osigurao optimalni rad i dug vek trajanja. Procitajte i pridrzavaite se dole navedenih uputstava. Ako se traka za tréanje ne odrzava kako je navedeno, to moze izazvati prekomernu istrosenost trake
kao i trajna ostecenja. Za sva pitanja, kontaktirajte Decathlon-ovu radnju ili pogledajte sajt decathlon.com
NAKON SVAKE UPOTREBE

Proverite i pravilno zategnite sve spoljne delove trake za tréanje. Istroseni ili osteceni delovi se moraju od zameniti ili se traka ne treba upotrebljavati dok se izvr$i popravka. Koristiti iskljucivo odobrene delove ili prilozene od strane prodavca za odrzavanie il
popravku trake za tréanje.

CISTITE TRAKU ZA TRCANJE:
+ Pradina i znoj mogu da brzo ostete traku za tréanje. Preporucuje se da se skrene motora. na bazi amonijaka ili kiselina.
paznja na Cicenje sprave nakon svake upotrebe. + Ne koristiti proizvode za CiS¢enje ispod gazne trake. + Pobrinite se da gazna traka bude u sredini i pravilno zategnuta. Ako je tako, ne-
+ Naneti malu koli¢inu blagog univerzalnog proizvoda za ¢iséenje na krpu od 100% Ne prskati proizvod za Giscenje direkino na traku za tréanje i ne koristte proizvode mojte nista podesavati. Ako je potrebno podesavanje, pogledajte objadnjenje u
pamuka i skinuti prasinu i fleke sa rucki, nosaca, oslonca za noge, okvira i poklopca nastavku.

REDOVNO ODRZAVANJE

Podmazivanje gazne trake:

Preporucuje se podmazivanje trake za tréanje kako bi se smanjilo trenje izmedu gazne trake i daske. Podmazivanje nije neophodno ako postoje tragovi silikona na unutrasnjoj strani gazne trake ili na dasci (viazna
povrsina i blago masna).

Podignite ivice gazne trake i podmazite unutra$nju stranu sa koli¢inom od 5 do 10ml silikona.”

Pustite traku da radi 10 do 20 sekundi

Vasa traka je spremna za upotrebu! * Paznja, prekomerna upotreba silikona moZe da ugrozi pravilan rad vase trake za tréanje (opasnost od klizanja).
Za kupovinu maziva, obratite se DECATHLON-ovoj radnji il na www.decathlon.com.
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PREVENTIVNO ODRZAVANJE

+ Promena gazne trake na svakih 500 sati upotrebe ili na
3000 km

DIJAGNOZA NEPRAVILNOSTI

+ Zamena valjka na svakih 600 sati upotrebe ili na 3600 km.

+ Zamena daske za tracanje na svakih 700 sati upotrebe ili
na 4200 km

TRAKA ZA TRCANJE SE NE UKLJUCUJE:

+ Proveriti stanje baterija

TRAKA ZA TRCANJE SE ISKLJUCUJE TOKOM UPOTREBE:
+ Proveriti da li je kontakt sa baterijama dobar

GAZNA TRAKA USPORI KADA NAGAZITE NA NJU:

+ Ako je gazna traka previSe zategnuta, ucinak trake moze da
se umanji i traka moze da se osteti.

+ Uz pomo¢ imbus kljuca, okrenite u suprotnom pravcu
od smera kazaljki na satu i za Cetvrtinu kruga, Sraf za po-
deSavanje napona i centriranje gazne trake. Kada je gazna

TRAKA ZA TRCANJE PRAVI BUKU:

traka pravilno zategnuta, moci ¢ete da podignete svaku stra-  + Pustite traku da radi nekoliko minuta
nu gazne trake za 3 do 4 cm iznad platforme za hodanje.

Pobrinite se da gazna traka bude u sredini.

+ Buka usled trenja: Proveriti da i je traka pravilno centrirana (ne sme da se trlja o strane) i da je pravilno zategnuta (ne sme da Klizi)

+ Buka usled Skripenja: Proverite i zategnite ako je neophodno sve spoljne delove trake za tréanje.

POMERANJE TRAKE ZA HODANJE

ST

1 Wy <y |
FII.. .'.’l*

Za razliku od traka sa motorom, ovde korisnik pomera traku.

FENIKEZ ZYZTAZEIZ

Traka moze da se pomeri na jednu stranu u zavisnosti od sile potiska stopala, koja moze da bude neuravnotezena izmedu desne i leve, ¢ak | ako je traka dobro postavijena.

Traka za hodanje ¢e se pomerati jednostavnije ako je traka postavljena na pod sa blagim nagibom. Veoma je vazno proveriti montazu trake pre prve upotrebe i pri svakom pomeranju, sa
libelom, kako bi bila savrdeno ravna koriste¢i pode$avajuce stopice (uputstvo na strani 3, stavka 12).

Na taj nacin ce se spreciti naglasavanje pomeranja trake za hodanje.
() Ako je traka nakrivljena dok koristite traku za hodanje, mozete je lako vratiti u polozaj vasim stopalima.

1. AilaPAaTe, KATaVONATE KOl TPEITE TTPOTEKTIKA OAEG Tg ’
TPOEIBOTTOINTEIG, 0dNYieg Kai 01adIkaaieg Tavw aTov O1ddpopo
Kal gTig 0dnyieg eNnang, TTPIV XPNTIMOTIOINTETE ToV dIAdPOHO.
AiotnproTe TIg 00nyieg Xprang.

2. Mpotou  ekivigeTe  OTTOIOONTIOTE npéypauka yupvaowrl%
gupBouleuBeite Tov YIaTpO 0ag, IBiWG EQV EIOTE NAIKIAG AVW Twv 38
ETWV 1 £XETE 10TOPIKO TIPORBANUATWV UYEIOG Kal EXOUV TIEPATE! TIOMG
XPOVIO aTTO TNV TEAEUTOIT POPG TTOU YUUVOTTAKATE,

3. Ta maudId TTPETTEN var PEvouy g€ ammoaTaan.

4, Edv viwgere ihiyyo, vautia, Tovo aTo athBog fi omoiodnmoTe GAAO
N QUOIOAOYIKO GUUTITWHO, OTAUATACTE QUECWG TNV GOKNGN Kal
ameuBuvbeite aTov 1aTPO 0ag.

5. MIPOZOXH ! Ta guothuara KoTaypagng Tou Kapdiakou a@uyuou
EVOEXETAI VO PNV €ival akpIBr. TuxOv UTIEPTTPOTIOVNCN WTTOPEI Va
TTPOKaAETEl GOPOPO TPAUUATIGUO, aKOWN Kal BAvaro. Ze TEQITITWAN
TTOVOU 1) BUCQOPIOG TIPETTE VO OIOKOTITETAI AUETWG N TTPOTTOVNAN.

6. H ouokeu aum dev TmpoopideTal yio XpAan Qo Gropa
(nagl)\apﬁavppngv TWV  TTOIBIWY)  HE. mploplogjave,g OWHATIKEG,
QIBNTNPIOKES ) TIVEULATIKEG IKAVOTNTEG 1) TTOU Bev DIaBETOUV elTTElpial

KQIl YVWOEIG, €KTOG av emBAETTOVTaN 1} Toug £xouv doBei 0dnyieg

OXETIKA E TNV XPAaT TNG GUTKEUNG Ao £val TTPOCWTTO UTTEUBUVO Yidl

TV aoQAAeId Toug. Ta Traudid TTPETTEN va EHIE)\EHOVTGI yia va giva

sgaocpa IOEVO OTI OEV TTAICOUV [E TNV GUTKEUN.

7. Mnv xpnaipotroieite ™V kapdiakn {wvn av QEpETe Bruarodom.
EvOexeTal va TTapouaiaaTouv TapERBOAES aTnv oBovn.

8. NMPOEIAOMOIHZH! Mo va amoUyeTe gofapoug TPaUUATIGUOUS, 0
dIGOPOOG TTPETTEN VA XPNTIWOTIOIEITOI AT Eva ATOHO KABe Qopd. Ta
Cwa dev TIPETTEI VO XPNGILOTTOIOUV TV SIAdPOLO.

9. H DOMYOS dev @éper kapia €uBUVN Yia TUXOV QVOPEPOHEVOUG
TPAUUOTIOHOUG 1 OWHOTIKEG 1) UNKEG BAABEG oQeINopeveg aTn
)\enougyla 1| o€ €0QAAUEVN XPAON TOU TTPOIOVTOG ATTO TOV AYOPAaTA 1)
OTTOI00NTTOTE GAAO TTPOOWTTO.

10. Mnv TAnOIGdeTe Pe Ta ¥EPIO 0OG KOVTIA OE ECOPTAMOTA TTOU

OAHFIEZ ETKATAZTAZHZ

Bpiakovral g kivnan. Mnyv TommoBeTeiTe TroTE Ta XEPIQ 1) Ta TTOSIA TG
KGTw aTro TOV 1pdvTa. Kivouvog TpaupaTiapou.

11. NMPOZOXH! ®opare abAnTIKG TTaTTOUTOIN O€ KOAY KaTdaTaan. o
va OTTOQUYETE TV TIPOKANGN {NUIAG OTO PNXAvVNUA 0ag, @POVTICeTe
01 GOAEG TWV TTATTOUTAIWY TAG Va EivVal OTTOAUTWS KaBapEg, TT.X. aTo
XaAikia i) BoTaaa.

12.  TIPOEIAOMOIHZH! Aéverte o paANid aag. Mnv gopare eupixwpa
POUXQ TTOU PTTOpEi VOl 00G EUTTOBICOUV KATA TNV AOKNan. AQaIPEDTE
OAa Ta Kogpnuata aag. Kivouvog Tayideuang kai/f TPaupaTIopou.

13. I1diaitepn mpogoxn Tpémel va Oivere OTOV TUVAPMOAOYEITE N
QATTOGUVAPHOAOVEITE TOV BIGBPOHO.

14.  Z10 T€AOG TNG AOKNONG, KAl TTPIV KATEREITE, TIEPIUEVETE WG OTOU O
dIGOpOpOG OTAMATATE! TEAEIWG.

16, Ze TepiTTWON_ TIOU TIPETIEN VA KATEREITE ETEIYOVIWG ATIO TO
HNXAvnua, KpaTtnBeite TQIKTA amo TG WTAPEG KPATAUATOG KAl
TOTTOBETAATE TO TTODIC 0AG OTA UTTOTTOdIA.

16.  TTPOZOXH! Mnv xUveTe Uypo aTnV KOVGOAQ f TO KAPTEP KIVATPA.
Evdéxetar va TPoKaAETEl {npia aTo TTPOIOV.

17. TIPOEIAOMOIHZH! Pubpigeic kai xepigpoi mépav Twv OGWV
TIEQIYPAQOVTAI OTO TTIAPOV EYXEIPIDIO UTTOPOUV V! TIPAYHATOTIOIOUVTO
HOVO a6 £60UTI0BOTNEVO TEXVIKO. H LN THPNGN QUTOU TOU PETPOU
aoQaAEIag PTTOPEI Va EXEI WG ATTOTEAETUA TNV TTPOKANGN gopapou
TPAUATIGHOU 1) Kal BavdTou.

18. _Mpiv amd KABe xprian, EAEyxeTe Tov BIGBPOUO YIa VA EVTOTTIOETE
evoeyopeva Aavbaapeva, eBapueva iy xahapd aToixeia kal diopbware,
QVTIKATAOTATTE 1) OQIETE TQ, QVTIOTOIKA.

19. To pnyavnua mpémel va TotmoBeteitan g€ eTmimedn kai atabepn
EmQAvela.

20. Mpiv avadimAwaeTe Tov SIABPOLO, TTEPILEVETE VA OKIVNTOTTOINGE
TAfPWG 0 IPavTag BAdIaNG Kol aTrevepyoTToINaTe TOV SIAdPOHO.

21. Mnv xpnaiyotroleite Tov S1IGdPop0 TPECIIATOS avadITTAWWEVO

+ 0 d16dpopag oag TPETE var aTmoBnKeUETAI O€ ETWTEPIKO XWPO §NPY, PaKPIG OO UYpadia, HE ETOPKN AEPIOO, OE ETITEDN
em@aveia kai euBuypappiopéva. Mnv xpnaipoToIEiTe Tov SIGSPOHO YUUVATTIKIG O UYPEG TIEPIONEG.

« [pémel va agrvete, yUpw amd Tov SIadpopo aag, Evav eAeuBepo xwpa 200 ek. Tiow kai 100 ek. prpooTa.

+ o va ehayiotomoiiaete Toug BopUBOUG Kail vVl PEILTETE Tar KTUTTAUATA OTO TIATWH, XPNOIMOTIOIEITE £va OTPWHG TTPOaTaaiag
TATWHATOG

NAPOYZIAZH

+ O xpriaTng éxel v euBUVN va eBEWPEI Kal va a@iyyel, eV XpeaaTei, OAa Ta pépn Tou TPoiovTog TPV T KaBe xprian.
AVTIKaBIOTATE GuETa Ta EapTAATA TTOU EXOUV PBApET 1) €ival ENATTWHATIKG.

*+ H kdmw mAeupd Tou 1pdvTa Exel AimavBei amo To epyoaTaalo. Kard T peragopd, evOEXeTal va éxel diappeuatl AmavTiko atnv
€MAVW TAEUPE TOU IPAVTa Kal aTO XapTokiBwrio. Eav raparnpriaete AmavTiké atny emdvw TAEUpd Tou IudvTa, KabapiaTe To
XPNOIHOTIOIVTAG UPATHA KAl ATTIO KABOPITTIKO.

To mepmamua og SIAdPOpO yupvaaTIKig amoteAel TARPN kapdiakn kai puikn doknan. Ta opéAn TG daknang auTrg eival Ta akoAouba:

+ BeAtiwan TG avamvorg kai Tou kapdiayyeiakou ouaTAaTog
+ Aiamipnan QUaIKng katdaTaang
TEXNIKA XAPAKTHPIZTIKA

+  ATTOKATAOTAON PETW TIPOCAPUOTHEVWY AOKMTEWY
+ AmwAeia Bapoug xapn aTov cuvdUaapo pe KatdAAnAn diaTpo@n.

AuToG 0 pn pnxavokivnTog SIGBPOI0G YUUVOGTIKAG EXEl OXEDINGTE yia TNV GoKNan Tou TreptraTrparog. H emedvela meptarrparog ivar 38 x 115 ek. pe povipn kAian 15%. Alaétel xeipokivnTo aUaTnpa puBUIoNG TG TaxUmTag, e SiagopeTika emimeda, yia ToikiAia
évraang g mpoamadeiag. H kovadha Siabetel 0Bovn pe 5 evaeiceig: xpovo, amoataan, Taxumra, Beppideg kal apiBpo Bnudtwy. Xe kaBe auvedpia adg Sivel T SuvatotnTa va EMAEYETE £vav aTOXO: XPOVO, aToaTaar), Beppideg 1) apiBpd Bnudtwv. To péyioTo
TipoTeVOpEVO Bapog xpriam eivai 110 kiAd. O auykekpipévog diddpopog yupvaaTikig TPoBAETETaI yia xprian aTo aTriT éwg kal 5 wpeg eRdopadiaiwg. (katnyopia xpriang HC)
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AEITOYPTIA

TomoBetiaTe Ta mOdIa g 0T TaTAPATA OTaV aveRaiveTe aTov SIABPOLO Kal KpatnBeiTe aTmd TIG TTAEUPIKEG UTTAIPEG TTPIV TIOTATETE OTNV EMQAVEIN TIEPTIOTAHATOG.

AEITOYPTIA THZ KONZOAAZ

pmropeire var addete 08ovn amn didipkeia TG auvedpiag @

\J
Oeixvel T SidpKela TG doknang ®

PUBHION TwV TIHWY aTOXOU

Oeixvel TV amoaTaon o diavioare

FPHFOPH EKKINHZH

Seixvel mv TaxUmTa TG GoKNang
Geixvel TV kauan Beppidwv

Oeixvel Tov apIBUO Twv BnpaTwy TTOU KavaTe

RESTART \ Bivel T duvarétnTa va LndevioeTe Tn ouvedpia

Ortav n kovadha Seiyvel «GO», pmmopeite va Eekivijaete my doknan. H kovaoha Tibetal og Aemoupyia aTo mpwro deutepdAeTTo g doknang. Me éva mapaTeTapévo Tamua aTo TARKTPO « (@XM popeire va evepyotroiaete (AUTO) 1 va ammevepyoTToinoeTe

(OFF) v autépam KUNIoN Twv evaEiSewv.
AEITOYPTIA TARGET (£TOXOZX)

TNV TIPR TOU aTOXOU He Tat TTARKTPQ + 1 - Kail §EKIVATTE Vot TrepTraTdre aTov SIGdpopo, yia va §eKIvAaE n KaTtapérpnan. H kovadAa atapardel HONIG TTETUXETE Tov aTOXO 0ag.

PYOMIZH THZ TAXYTHTAZ

>
...... r ), OEPMIAEX ( .), APIOMOZ BHMATON (@

14

). Mropeire va emAESeTe povo vav atoxo ) popd. PubuioTe

Z1ov TTAeupIKG €10 Bpayiova Tou Siadpopou aag UTTApXE! Evag HOXAGG HE ToV OTToio UTTopEiTe va puBlioeTe Ty éviaan g TpoamaBeiag. Ma va emTayUveTe, TOTOBETATE Tov HOXAO aTO «+». Fia va emBpadUveTe, ToToBeT aTE ToV HOXAD OTO «-»

NAPAMETPOMOIHZH:

T va peraeite aTig 080veg TapapETpoToinang Tou Siadpopou yupvaaTIkig, 6Tav 1) kovaoha deixvel «GOy, TraTiaTe TauToxpova T TARKTRA - Kal + i 3 SeutepoAeTTTa.

OOONH 1: MHKOZ BHMATOX

[a 0 agIONaTN KATOWETPNON, MTTOpEiTE Va PUBHITETE TO P0G Tou rpaTos aag. H mpoemiAeypévn Tipn Tou epgavidetal eivar «0,70my. Mpoaapuoate authv Ty TipA pe To TARKTPA - 1) + Kal, ETeima, mBeBaILaTE TTATWVTAG Yia 3 SeuTePOAETTTA TO TAKTPO «
» Y10 Vel ETaVEABETE 0TV 080V «GO» 1 1 gopd To TAAKTPO « (e @ * yia peTdBaan atny 08ovn 2.

OGONH 2: AAMATH MONAAQN ZE XAM/MIAIA

EmAgTe T povada pe Ta TAKTPa - A + Kai, €mera, emBERaIWOTE TATWVTAS yia 3 SEUTEPOAETTTA TO TTARKTPO « (@XM yia va emavéNBete atnv 08ovn «GO» i 1 gopd 10 TARKTPO Gy yia peraBaon atnv 06ovn 3.

OOONH 3: YNOAIKOZ XPONOX

Epgavigeral n auvohikr) Sicpkeia xpriang. Matiate yia 3 SeutepoAema 1o TARKTPO « (@XTDN yia va emavéABeTe atnv 086vn «GO» 1 1 gopd To TTAMKTPO « (@XTDN yia peraBaan atny 0Bovn 4.

OOONH 4: LYNOAIKH AMOZTAZH

Epgavigeral n auvolikn amoataon. MarAaTe yia 3 SeutepoAemTa 10 TARKTPO « (@XXDN yia va emavéABeTe anv 086vn «GO» 1 1 popd To TARKTPO « (@XTDN yia petaBaan amv o8ovn 5.

OOONH 5: EKAOXH FIRMWARE

Epgavigerai ) ékSoan Tou firmware g kovaohag. Marmote yia 3 SeutepOAeTITa TO TTARKTPO « Gy yia va emavéABeTe anv 086vn «GO» 1 1 popd To TARKTPO « Gy yia peTaBaon atny 0Bovn 6.

OOONH 6: EAEMXOZ TON ENAEIZEQON

Emirpémel Tov €Aeyxo Tng ToIdTTag Twv evOEitewy. Mammate 1 gopd To TARKTPO « (@XXDM yia emaTpo@n atnv 08ovn «GO».

TAZH TOY IMANTA BAAIZHZ

Av ai0BavBeire XTUTMpaTA KaTG T BIGPKEIR TNG GOKNANG 00G, AUTO anpdivel 6TI 0 SIGGPOLOG JeV €ival apkeTa TevIwpEVOG. Mia va ogigeTe Tov IpavTa, yupiaTe Tig dUo Bideg puBpIong kard % atpogr GeSioaTpoga.

EmavaAdBere ) Siadikagia €wg GToU 0 IMAVTAG VOl KIVEITaI OPOIOH0P®, Xwpig va xTutdel. Na eiaTe TpogekTIKoi Kabwg og TepiTTworn umepPOAIKOU TEVIWHATOG TOU IMAVTA, EVITXUETAI 1) £VTAOT TG AOKNANG Kal EVBEXETaI va TTPOKANBET {npic aToug KUAIVEPOUG.

ZYMBOYAEZ XPHIHZ

Edv eioTe apydpiog, EEKIVATTE e PIKPAG TaxUTNTAG TIPOTIOVATEIS YIa GPKETEG NUEPES, XWPIG Va TIE(ETTE Kal KAvovTag Tig amairoUpeveg TTaudeig. AuriaTe aTadlakd Tov apiBud r  didpkeia Twv TTpotrovAaewy. Kard tn Sidpkeia TG TPOTIOVNONG, GPOVTIOTE va aepileTe

v aiouda amv omoia BpickeTal TO ATPWUA.

Tuvipnan / mpoBépuavan. Zradiakn adgnon mg éviaong perd amd 10 Aemrd
lNa Goknon ouvipnong f amokardoTaong TG QUAIKAG KATAOTAONG 0ag, va
yupvadeate yia Touhdyiotov 10 AemTd kaBe pépa. Mpokermar yio Amo TUTO
AoKNONG TWV PUWV Kal Twv OopBPWOEWV TIOU WTIOPEI VO XPNOIMOTIOIETOI
wg TpoBépuavan TPV amo  KABE  eviovoTepn  QUOIKA  dpaaTnpioTnTa.
T vor evOUVapWOETE TIG KVAPEG aag, emAESTe peyaAiTepn kAion kar aughote T
Sidipkela TG Goknang.

AepoBia doknan yia xdoipo Bapoug: Acknan pétpiag Tpoomaleiag yia 35
¢wg 60 Aerrtdr . Autog 0 TUTIOG GOKNGNG ETITPETE! TV OMTOTEAETUATIKY Kaan
Beppiduwv. Aev umapyel Adyog va IE(ETe Tov eautd oag umrepBoikd, Sedopévou
ZYNTHPHZH TOY AIAAPOMOY ZAL

OTl Ta KaAUTEPQr ammoTeAéapaTa EMMITUYXAVOVTaI XApn TN GUXVOTTaL (TOUAAYIoTOV
3 @opég TV €Pdopada) kar T didpkeia Twv TpotovAcewy (amo 35 éwg 60
Aemrtd). Aokeiote g péon TaxUmra (HETpia TTpoaTIaBEIa Xwpig var Aaxavialere).
Ta va xaoeTe Bapog, TEpav g TAKTIKAG GUAIKNG dpaaTnpIdTTag, eival amapaimTo
va akohouBeite IgoppoTpévn diatpogn.

Augiote v avrox oag: ZtaBepry doknon yia 20 éwg 40 Aema. Autdg o
TUTTIOG GOKNONG EVOUVOUWVEI TOV KapBIoKO MU Kal BEATILVEI TNV QVATIVEUTTIKN
Aemoupyia. AdkeioTe TouAdyioTov 3 gopég TV edopada pe aTaBepd pubpod
(tayeia avarvon). Me m BeAtiwan g @uoikig oag Kardataong, Ba eioTe ot
Béan va mapareivere T Sidpkeia TG GoKNaNg Kai va BEATIWOETE Tov puBpod 0ag.

H doknan pe Taytepoug puBpoUg (avaepdBia doknan Kai GoKnan oty KOKKIVR
{wvn) TTpoopideTal yio aBANTEG Kal omTaiTel EI5IKM) TPOETOIHATIO.

Xahdpwan : Merd amd kaBe mpomovnan, Badiote apyd emi Pepikd AeTTd yia
va xahapuwaoer aTadiakd To owpa oag. Auti N aan xaAdpwang EMTPETE TV
ETTOVOQPOPA TOU KAPSIAYYEIAKOU KOl aVaTTVEUGTIKOU GUGTAHATOG, TNG KUKAOQOpiag
TOU QiUaTOG KaI TWV PUGV 0T QUAIoAoYIKr Aeoupyia Toug. Kar' autdv Tov Tpommo
eCaheipoval o1 Suapeveis UVETEIEG TNG AOKNANG, OTIWG N CUTTWPEUTN YAAAKTIKOU
08€0G, HIOG QO TIG QITiEG TWV HUTKWY TTIOVWV (KPAUTTES Kal SUOKOUWIEG).

H Takmiki) ouvtiipnan Tou diadpdpou aag eival ammapaitm yia va diagpalioTei n BEATIOTN amodoan Kai n pakpd didapkeia {wng Tou. MapakahoUpe, SiaBdaTe kai akoAoubrnaTe Tig TapakdTw odnyieg. Av o SIGGPOU0G Sev GUVTNPEITaI OTTWG TIPETTEI, AUTO PTTOPEI Va
odnynaer o€ umrepBoAikr @Bopd Tou Bladpopou kabuwg kai ag povipeg {npieg. Ma oloBrTIoTE EpWTNAN, EMKOIVWVAATE Je To KataaTnpa Decathlon 1y avarpégere atov igTétommo decathlon.com

META ANO KAGE XPHZH

EmBewpeite kai ogiyyere owatd oAa Ta e§wTepika aTolxgia Tou diadpouou. Ta @BappEva f KATEGTPaPPEVA aTOIKEIa TPETEN va avTikaBioTavTal dueoa 1 o BIGdGPOpog va TiBeTal ekTOG AeiToupyiag €wg 6Tou TTpaypaToToInBei N EmMOKeUr. XpnaIOTIOIETE POVOV
QVTOAMOQKTIKG EYKEKPILEVT QTG TOV KATAOKEUTTTR-TIPOUNBEUTA VIO TV GUVTHAPNGN Kl ETIOKEUR TOU BlaSpopou.

KAGAPIZETE TON AIAAPOMO ZAZ:

+ H oKkovn Kai 0 15pwrag pmopouv va Tpokakéaouv ypriyopa BAGRN atov dIadpouo
006, ZuviaTaral va Tov kaBapilete KaAd peta aTmo kabe xpnan.

+ Xpnoworoinate éva amard mavi 100% PopBakepd Kai pia pikpr ToodmTa
amalol kaBapiaTIKoU TPOIOVTOG yia Vo apaIpETETE TNV OKOVN Kal TOUG Aekédeg
amig xelpohaBeg, Toug opBoartareg, Ta uomodia, To TAQIoIO Kai To KGAUMMG Tou

TAKTIKH ZYNTHPHZH

KivnTmpa.
+ Mnv xpnaoiorroigite amoppumavikd KaTw ammé 1o XaAi TpeiuaTog.

* Mnv wekdlete kaBapioTKO KateuBeiov TAvw oTo YoM TpeipaTog Kai pnv
XPnalpoToleiTe KABaPITIKO Pe Baan appwvia r ogu.

+ BeBaiwbeite o1 n Tawvia TPECipATOG €ival KEVTPOPITUEVN Kal KaTGAANAG TeVTwpEVD.
Av gival €1, PV TTpoXwpATE O€ Kapid puBian. Av Trpémel va pubpiaTe], avaTpégre
aTNV TTOPOKATW TTEPIYPAQH.

ANiTravan Tou Ipavra:

ZuvigTare va paypatoroleite Aimavan Tou Siadpdopiou yia va mrepiopioval ol TpIRES HeTagu Tou yahiou Tpegipatog kai Tou SaméSou. H Aimavan Sev ival amapaitn av utrapyouv ixvn aINIKOVNG aTnV KaTw 6Yn Tou
¥ahiou TpegipaTog 1} aTo oo KaTw Samedo (EM@Avela uypn kal eAagpwg Aiapn).

Avaankware Ta dkpa Tou XaAiol TPEipaTog Kar egapuoate oty eawtepikr Aeupd 5 wg 10 ml alhikévng.*

TupiaTe Tov 1pava yia 10 éwg 20 SeutepoAera

0 diadpopiog givar €Toipog pog xpnan! * Mpoaoxn: n umepBarhouaa oadTnTa aIAikovng pmropei va BAawel T Aeimoupyia Tou diadpopou aag (kivduvog Tramvapioparog).

To ayopd AmavTikoU, ameuBuvBeire ato oikeio oag karaatnpa DECATHLON A atov iatétomo www.decathlon.com.
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MPOAHMTIKH ZYNTHPHZH

+ AMayn Tou xahiol Tpegiparog kaBe 500 wpeg xprong f 3000
X\
ANTIMETQMIZH MPOBAHMATQN

+ AMayn Twv Kuhivopwy kaBe 600 wpeg xprang 1} 3600 xAp.

+ AMayn Tou Samédou Tpegipatog kabe 700 wpeg xprong n
4200 xAp

O AIAAPOMOZ AEN ANABEI:

+ EAéygre ig pmarapieg

O AIAAPOMOZ ZB'HNEI KATA THN AIAPKEIA THE XP'HEHE:

+ BeBaiwBeire 11 n AP TwV PTATAPIWY €Vl WOTA

H TAXYTHTA TOY IMANTA ENIBPAA'YNETAI OTAN BAAIZETE EMANQ TOY:

+ Av 10 Xahi TpegipaTog eival TTOAU Teviwpévo, n amédoon Tou
Sladpopou KIVBUVEUE! var pelwBEr Kal var KataaTpagei To XoAi.

+ Me v BorBeia Tou e&aywvou kAeidioU, yupioTe katd éva

TETOPTO OTPOYAG O€ KateUBuvan avriBem amod autiv Twv
BeIKTWY ToU poAoyioU Tig Bideg PUBKIONG Yia TO KEVIPApIoa
Kal v 1éan Tou xahiou Tpegiparog. Otav 1o ¥aAi Tpeiparog

0 AIAAPOMOZ KANEI @0PYBO:

eival opBa Teviwyévo, TpETEl va eioTe ot Béon va
QaVaoNKWOEeTe kaBe Gkpn Tou katd 3 1 4 ek. Tavw amo TV
mhargoppa Badioparog. Ppovtidete 1o xahi Tpegipatog va

£IVaI KEVTPAPITHEVO.
+ Agriate Tov 316dpopo va Aeiroupyrael yia Aiya AeTrta

+ ©0pupog Aoyw TPIBAG: BePaiwBeire 6Tl 0 IavVTag Eival owaTA KeVTIPapITEVOS (Gev TTpETel va TPIBETaI OTIG TTAEUPEG) Kal CWOTd TevTwpévog (Sev TpéTel va yNioTpa)

+ ©dpupog Tpiipatog: EmBewpnate Kai agi§Te, av eival aTrapaitTo, OAa Ta e§wrepIkd aToixeia Tou dladpopou.
METATONIZH IMANTA MEPMATHMATOZ

e avTiBean pe TOUG UNXavoKivToug IHAVTEG, O XPAOTNG HETAKIVE TOV IPAVTOL.

100pPOTINPEVO XAAAKI.

OBLLM NPENOPBKU

O 1pavTaG PTTOpE Var PETATOTTIOTE] P0G T piat TAEUpd, avaAoya pe TV kamioloa dUvapn Twv TodIkwy, N oTroia HTTope va diagépel PeTagy degiol kal apiaTepoy TOBIOU aKOUN Kal g Eva owaTd

O IpavTag TEpTTaTUaTog Ba PETATOTIOTEN AKOPN EUKOAGTEPE AV 0 BIAdPOLOG BpiakeTal o€ eAaPPUG KekAHEVO Edapog. Eivar onpavTiko va eAEYEETe TV eykaTdaTaan Tou SIadpOpoU TTPIV o TV
TIPWTN XPriaM TOU Kal PETG o KGBe peTakivnar Tou, pe aA@adl, WOTe va ivar viEAwS eTTimedo. Av XpeIaaTei, XpNOIUOTIOINaTE Ta TOdIa Tpocappoyg (aTig odnyies, aTn aehida 3 aToixeio 12).

Me auTov Tov TpOTTO EMITUYXAVETAI HEIWTN TG PETATOTTIONG TOU INAVT TIEPTICTTUATOS.
Av xahdoel n euBuypAPHIoN TOU IHAVTA TIEPTIATAUATOG KOTA T Xprian Tou dladpopou, HTTOPEITE EUKOAQ va Tov TOTTOBETATETE 0T OWaTH BEaN HeE Ta TTOdIN TG,

1. MpoyeTeTe, pa3bepeTe 1 BHUMATENHO CriefBanTe BCUYKM
npeaynpexaeHis, ykasaHus 1 npoLeaypy Bbpxy bsratyata
MbTeKa 1 B PKOBOACTBOTO 3a YNoTpeba npeay Aa 3anoyHeTe Aa N
n3nonssare. 3anasete Te3u MHCTPYKLNM.

2. Mpeay fa 3anoyHeTe fa creaBate kakeaTo W a € TPeHMPOBbYHA
nporpama, TpsibBa Aa ce KOHCynTupate ¢ nekap. ToBa e 0CoBeHO
BaXHO 3a Nuua Hag 35 roguwHM WnK TakuBa, KOWTO Ca MManu
30paBOCHOBHM NPOBNEMM WA HE Ca CMOPTYBanM MPOABIKUTENHO
BpeMe.

3. He ponyckaiiTe geua B 6mn3ocT.

4. Ako novyBCTBaTe CBETOBbPTEX, NoBAMraHe, Gonka B rbpaute
WM Jpyr aHopmareH CUMNTOM, He3abaBHO MnpeycTaHOBeTE
YNPaXXHEHWETO U CE KOHCYNTUpaiiTe C BalWs nekap npean Aa
MPOALIKATE TPEHUPOBKUTE.

5. MPEOYNPEXOEHWME! Cuctemnte 3a OTUMTaHE Ha CbpAEYHMS
PUTBM HE BWHarW [JaBaT TOYHW MoKalaHus. [lpekaneHoTo
HaTOBapBaHe MOXE [a MPUYMHW CEepUO3HM HapaHsBaHWS 1 LOpw
CMBPT. AKO MoYyBCTBaTE OOMKA UNK B CE 3aBe CBAT, He3abaBHO
CnpeTe TPEHMpPOBKaTa.

6. To3u ypen He e NpeaHasHaveH 3a ynoTpeba oT nuua (BKMIYUTENHO
[eua) C HamaneHn (OU3NYECKM, CEH30PHW WIM  YMCTBEHM
Bb3MOXHOCTH, OT Nnua 6€3 onuUT 1 NO3HaHWsl, OCBEH ako He ce
HabnogaBaT M He ca MHCTPYKTMPaHM OTHOCHO ymoTpebata Ha
npogyKkTa OT nuue, OTFOBOPHO 3a TsxHaTa GesonacHocT. [leuata
TpsibBa Aa ce Harnexaart, 3a fa CTe CUrypHH, Ye He UrpasT ¢ ypeda.

7. He n3nonseaiite kapamo KofiaHa, ako umate neicmeiikbp. Morart
[a Bb3HUKHAT CMYLLEHWNS B MOHUTOpA.

8. MPEOYNPEXOEHWE! 3a ga ce n3berHat ceprostu HapaHsiBaHus,
Osrawarta nbTeka TpsbBa Aa ce M3Non3Ba OT He noBeye OT eauH
yoBek HaBe[HbX. bsraijata nbTeka He TpsibBa Aa ce KM3nonaea ot
XUBOTHM.

9. Domyos ce ocBoGoxgaBa OT OTFOBOPHOCT MO OTHOLUEHWE Ha
*anbu, nofafeHn npy HapaHsBaHe WK LeTU, HAaHECEHM Ha nuua
WnM NpeaMeTy, BCNeaCcTBMe Ha HenpasuiHa ynotpeda Ha To3u ypen

WHCTPYKLIUM 3A MOHTAX

OT KynyBa4da uUnu BCAKO Apyro nuue.

10. [pwbxTe pbleTe c1 aaney oT ABMXELMTE Ce YacTu Ha ypeaa.
Hwkora He nocTaBsnTe pbLETE UMW KpakaTa cv nog, baralyata nexta.
Moxe fa ce HapaHuTe.

11." BHUMAHUE! Mo Bpeme Ha TpeHMpoBKa, HOCETE 3apaBu COPTHM
obyBku. 3a fa npeanasute ypeda OT noBpeda, yBepeTe ce, Ye no
cefankiTe HaMa Marnkv npeaMeTH, kato HanpuMep ApebHN kambyeTa
WUAN YaKb.

12. NMPEOYNPEXIOEHWE! BupxeTe kocaTa cu. He HoceTe LMPOKK
Apexu, KOWTO MoraT fa BM MpeyaT fokaTo TpenupaTte. Ceanete
BCUYKuTE 1 BikyTa. Moxke fja ce 3akneLuumTe u/mnm a ce HapaHuTe.

13. MoHTaXbT M AEMOHTaXLT Ha Osrawata mbTeka TpsbBa Aa ce
M3BBLPLUBAT BHUMATENHO.

14. Cnep Kpas Ha ynpaxHEHWETO, 134akanTe MbIIHOTO CrMpaHe Ha
ypena, npeav Aa cresete OT MbTekara.

15. Ako TpFI6Ba CMeLHo Aa cneseTe OT ypeda, XBaHeTe Ce 34paBo 3a
OPBXKNTE W NOCTaBETE KPaKka Ha CTbMEHKNTE.

16. BHUMAHUE! He cunBaiiTe TeYHOCTW BBbPXY KOH30Mata unm
Kopnyca Ha fsuratens. ToBa MOxXe Aa NoBpeay npoaykTa.

17. NMPEOYNPEXOEHWE! HacTpoiku 1 MaHunynawum, pasinmyHm ot
ONMCaHNTE B HACTOALLOTO yNbTBaHe, MOXe Aa M3BbPLUBAT CaMo OT
0TOpU3NpaH TexHWK. HecnasBaHeTo Ha Tasn Mspka 3a 6e3onacHoCT
MOXe Aa foBefe [0 CEePUO3HN 1 0PN CMBPTOHOCHW HapaHABaHMS.

18. TMpean Bcsika ynotpeGa npoBepsBaiiTe Osrawjata mbTeka 3a
NOBPELEHM, UBHOCEHN UNi pa3xnabeHn KOMNOHEHTH, CNea KOeTO v
3aMeHeTe unu 3aTerHete.

19. CoopbxeHneTo TpsbBa Aa Ce MocTaBM Ha paBHa W cTabunHa
NMOBBPXHOCT.

20. W3vakailTe MbIHOTO ChMpaHe Ha neHTata 3a OsraHe/ xogeHe
M n3knoveTe Odrawjata MbTeka OT KOHTaKTa Npeday BCAKAKBY
MaHu1Mynayum no croaaxe.

21. MMbTekata 3a bsraHe He TpsabBa 4a ce ekcnnoaTupa, ako € B
CrbHATO MNOMNOXeHNe

+ [MbTekata TpsiBa fa Gbe pasnonoxeHa B NOMELLEHHE, Ha CyX0 MACTO Ajaney OT BAara i A0CTaTbuYHO NPOBETPUBO, BLPXY
paBHa v HUBENMpaHa NoBbPXHOCT. He M3non3saiiTe mbTekarta 3a XOAEHe BbB BIaXHM UMM MOKPU MOMELLEHUS.

+ Orono Gsrawata mbTeka Tpsiba Aa uma npocTtpaHcTo ot 200 cm ot3aa 1 100 cM oTCTpaHm.
+ 3afja Ce Hamanv LWyMbT ¥ NOBPeAMTE N0 NOZa, U3NoN3BaiiTe NpeAnasHa nocTenka 3a nog.

OMUCAHUE

+ OTroBOpHOCT Ha NOTpeBUTENs € Aa NPOBEPW 1 Aa 3aBUHTH, aKo & HeOBXOANUMO, BCUYKI KOMMOHEHTYU Npeay Besika ynotpeba
Ha ypeqaa. He3sabaBHo cMeHeTe BCUUKN MBHOCEHM Ui /:(ecbe»crmpanm yactu.

+ [lonHara yacT Ha mbTekaTa e G1na cMasaa npy NPou3BOACTBOTO Ha ypesa. Bb3MOXHO €, Mpy TpaHCnopTUpaHeTo, cMaskata
[ia € NoTekNa Mo NeHTara 1 onakoBkaTa. AKO OTKpUETE CMa3ka BbPXY fEHTaTa, MOYUCTETE 5 C Kbpra v HeabpasuBeH
noyMCTBALL Mpenapar.

npaKTVIKyEﬁHeTO Ha X04€eHe Ha MbTeka 3a XOLeHe No3B0NsABa MbIHOLEHHa TPEHMPOBKA 3a CbpLETO U MyCKynuTe. [MonauTe 0T TOBa 3aHMMaHMe ca cnegHute:

. noqupaBaHe Ha AuWaHeTo U CbpAe4Ho-CbaoBara cucrema
* noaabpxaHe Ha hopma
TEXHWUYECKW XAPAKTEPUCTUKK

* pexabunuTauus ¢ NoAXOASLLM YrpaXHEHHS
+ oTcnaBBaHe Npu TPEHNPOBKMA, Cb4eTaHy CbC CboBPa3eH XPaHUTENEH PEXUM.

Tasn HeMoTOpU3MpaHa MbTeka e pa3paBoTeHa 3a NpakTUkyBaHe Ha XofeHe. MoBbPXHOCTTa 3a XopeHe e 38x115 cM ¢ NocTosHEH HakioH oT 15%. Tsi e oBopy/aBaHa C pbyHa CUCTEMa 3a PErynipaHe Ha CKOPOCTTa Ha PasivyHM CTENEHM, KOUTO No3sonsiBat
CMsiHa Ha MHTEH3VBHOCTTA Ha ycunueTo. KoHaonara uma expa ¢ 5 Hanu4Hi nokasaTens: 3a BpeMe, pascTosiHue, CKopocT, kanopuu v 6poit kpauku. Tsh BY Npuapyxasa no Bpeme Ha Ballata TPEeHUPOBKa, kaTo UMaTe Bb3MOXHOCT Aa u3bepeTe Len 3a Besika
Cecus: 3a BPEMe, PascTosHue, Kanopuy unu Gpoii kpadky. MpenopbyBaHOTO MakcManHo Terno Ha noTpeGuTens e 110 kr. Tasn MbTeka 3a XoAeHe e NpefBiAEHa 3a ynoTpeGa B AoMaLLHM YCroBIs A0 5 yaca cemunyHo. (knac Ha ypeaa: HC)
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BKMIOYBAHE

3acraHete BbpXY NPeABMUAEHUTE CTbMana, kKorato ce Ka4yBaTe Ha MbTekaTa U Ce APbXTe 3a CTpaHUYHWUTE Nperpaau, npeaun Aa 3aemeTe MACTO Ha NOBbPXHOCTTA 3a XOA4EeHe.

PABOTA HA KOH30NATA

perynupaxe Ha napameTpuTe 3a uen _— + nocoYBa CKOPOCTTa Ha NpakTUkyBaHe

N03BOSBa CMsIHA Ha ekpaHa no Bpeme Ha TPEeHUPOBKa @

noco4ea NpPOABMKUTENHOCTTA Ha TPEHUPOBKaTa

nocoYBa M3MUHATOTO Pa3CTOsHUE r r

nocoYBa 13pasxoABaHUTE Kanopuu

nocoysa 6posi M3BbPBEHM KpaUKy

N03BONSIBA HYNMPAHETO Ha JaHHNUTE 32 TPEHMPOBKATA

BbP3 CTAPT

Korato Ha koH3onara ce noka3sa ,GO* (CTAPT), MoxeTe fja 3anoyHeTe ynpaxHeHueTo. KoH3onara ce BkntoyBa 0 1 cekyHaa cneq 3anousaHe Ha AeiiHOCT. MPOAbIKUTENHO HaTUCKaHe Ha BYTOH e+ * Dnoseonsiea aKTVBIMPaHETO Ha aBTOMATUYHOTO
nokassaxe (AUTO) Ha MHauKkaTopuTe Ha BCsika CeKyHAa unm AeaktusupaxeTo Ha tyHkusta (U3KM. (OFF)).

PEXWM C NOCTABEHA LEN

»,
Korato Ha koH3onara ce nokassa ,GO* (CTAPT), HaTucHeTe BbpXy ByTOH (C+*+ ) 3a nokassare a pa3nUuHUTe Lienu Ha expaxa enHa cnen Apyra. BPEME (® ), PASCTOSHYE ( r r ), KATOPYUM (’/), BPOV KPAUKM ( .'o'). Moxere fa usbepete

camo eaHa Lien 3a TpexupoBka. Perynupaiite napameTpuTe Ha u3bpaxara Len ¢ nomoLLTa Ha GyToHUTe + UK - 1 3anoyHeTe Aa XoauTe No MbTekata, 3a Aa cTapTupa obpatHoTo GpoeHe. KoHsonata cnupa cnep kato NOCTUTHETe LienTa cil.

PETYNIMPAHE HA CKOPOCTTA

Ha pisicHaTa cTpaHW4Ha nornopa 3a pbleTe Ha MbTekaTa 3a OsraHe € HanuyHa pbKoXBaTka 3a PerynupaHe Ha MHTEHUTETa Ha yeunueTo. 3a ja YCKopuTe TEMMOTO CH, NOCTaBeTe pbkoxsaTkaTa Ha nosuuys ,+*. 3a a HamarnuTe TemrnoTo Ci, nocTaBeTe
pbKoxBaTkaTa Ha noauuust -

HACTPOVKA HA MTAPAMETPUTE:

3a [ocThI 40 ekpaHuTe C napamMeTpuTe 3a Baluata mbTeka 3a XOAEHe, koraTo Ha konaonata ce nokaxe ,GO* (CTAPT), HaTucHeTe ejHOBpPeMEHHO GYTOHM + 1 - 3@ 3 CekyHaN.

EKPAH 1 ABMKNHA HA KPAYKATA

3a Aa Ce oT4nTa npasunHo BpDeHeTo, MOXeTe Aa BbBeaeTe VIHCbOpMaL[VIﬂ 3a Ab/HKuMHaTa Ha Balara Kpadka. Mo no[:lpaaﬁvlpaHe Ce noka3Ba CTOWHOCTTa OT 0,70 M. PerynMpal?lTe Tasu CTOMHOCT C nomowyra Ha EyTDHMTe - W1 + 1 cnep ToBa noTBbPAETE, KaTo
HaTvcHeTe Ha ByToH (s * » ) B NpobIkeHme Ha 3 CekyHaW, 3a f1a ce BbpHeTe Ha ekpaH GO unu 1 bt Ha (e o« )3a ia npemMuHeTe KbM ekpaH 2.

EKPAH 2: TPOMAHA HA MEPHWUTE EVHWLIA KM/MTA
N3bepete xenaHaTa eguHmLa ¢ nomolTa Ha byToHnTe + 1 -. Crief ToBa noTBbPAETe, KaTo HaTMCHeTe Ha ByToH Ces MPOAbITKEHNE Ha 3 CeKyHaN, 3a a Ce BbpHeTe Ha ekpaH GO unu 1 bt P EXXDR [a NPEMUHETE KbM eKpaH 3.

EKPAH 3: OBLLO BPEME
Mokassa 061070 Bpeme Ha ynotpeba. HatucHeTe Ha GyToH (@XXDF npofbIXeHUe Ha 3 CeKyHAM, 3a Aa ce BbpHeTe Ha ekpaH GO uim 1 mbT Ha [@XXD) , 32 fla NPeMUHeTE KbM ekpaH 4.

EKPAH 4: OBLLO PA3CTOSAHVE
Moka3ea 06LLOTO M3MUHATO pascTosHue. HaTucHeTe Ha GyToH >+ D g npopbmetie Ha 3 ceKyHaW, 3a Aia ce BbpHeTe Ha ekpaH GO unm 1 mbT Ha (C+**)), 3a ga npemmHeTe KM ekpa 5.

EKPAH 5: BEPCUA HA ®bPMYEPA
Moka3ea BepcusATa Ha bpMyepa Ha koH3onara. HatucHeTe Ha GyToH e+ g npobmetive Ha 3 CeKyHaW, 3a A ce BbpHeTe Ha expaH GO uim 1 mbT Ha (C+**)), 3a 1a npemutHeTe KM ekpa 6.

EKPAH 6: HACTPOVIKV HA BCTNES
MosBonsia perynMpaHeTo Ha ka4yecTBoTo Ha avcnnes. HatucHeTe BefHbX Ha BYTOH (@XXD) , 3a f1a ce BbpHeTe KbM ekpaH ,GO".

OBTATAHE HA NIEHTATA 3A XOOEHE

Ako no BpeMe Ha TpeHnpoBKara ycellare KpaTKOTpaVIHVI npeKkbCBaHUA, TOBa 03Ha4aBa, Ye fieHTaTa 3a X04eHe He e 40CTaTbYyHO obTerHata. 3a o6TAraHeTo Ha neHTaTa, 3aBuiite €0HOBPEMEHHO ABaTta perynupalin B1HTa Ha nonosuH 060p0T no nocoka
YacoBHUMKOBaTa CTpeska.

I'quHoaeTe TOBa ﬂeﬁCTBMe AOKaTO NleHTaTa He NOTPbrHe rnagko, 6e3 npeKbCBaHUA. Bhumanve, B cnyqaﬁ Ha NpeKkoMepHo obTaraHe Ha neHTata, ToBa Lie foBeae A0 NO-ronam MHTEH3UTET Ha U3MbJIHEHWE U CbLLECTBYBA PUCK OT NMOBPEAa B PONKUTE.

CBHBETU 3A YNOTPEBA

AKO CTe HauMHaelLy, 3ano4HeTe Aa TPEHUPATE HIKOMKO AEHa C HUCKa CKOPOCT, 63 ycunue 1, ako e HeoBXoAMMO, OTAENsITE BpeMe 3a noumeka. MocTeneHHo yBenuyeTe Gpost Ui MPOABIKUTENHOCTTA Ha TPEHMPOBKUTE. M0 BpeMe Ha TPEHIPOBKa NPOBETPsBaliTE
Ao6pe NoMeLLEHNETO, B KOETO Ce HamMMpa MbTekaTa.

MoppbpkaHe Ha  pobpa  cnoptHa  cpopma/3arpsisare:  [locteneqHo HaOXBbPNSTE Bb3MOKHOCTATE CM, uecTtoTata (MOHe 3 MbTU  CEAMUYHO) Ha TOBa HaTOBapBaHe MO-NPOABLIIKMTENHO BPEME U [a yckopsiBaTe TEMnoTo.

YBENWYaBaHe Ha HAaTOBAPBAHETO, KaTo Ce 3anousa C 10-MMHYTHM YMpaXHEHUS 1M NPOABIKUTENHOCTTA Ha ynpakHeHusta (o1 35 f[o 60 muHyTM) ca TpeHupoBKaTa C Mo-BUCOKO TEMMO (aHaepoGHa TPEHUpoBKa M TPEHUPOBKa
Mpu pabota 3a noadpbkka WM pexabunuTauus TpeHupaiite BCekM — Te3W, KOWTO L BA MOMOTHAT e MNOCTUTHETE ONTUMANHW pe3ynTari. B YepBeHaTa 30Ha) € NpefHao3HaueHa 3a atneTh M 3a Hes e HeoBXxoauma
feH B npogbkeHve Ha noHe 10 MuHyTM. Tosu BWS ynpaxHeHus  TpeHupaiiTe CbC CpeAHa CKOPOCT (yMepeHo HaToBapeaHe, Ge3 3adbXsaHe). MOAXOASILLA MOATOTOBKA.

no3BONsABaT Neko HaToBapBaHe Ha Myckynute M CTaBuTe M MoraT fa ce Ako uckaTe Aa oTcnabHeTe, pefoBHIUTE TPEHUPOBKM TpsiBBa Aa Ca NPUAPYXEHM
W3NON3BaT Kato 3arpsBka npeau  NO-WHTEH3WBHa damsmqecxa /Jel;IHOCT. CbC CnasBaHe Ha XpaHUTENEeH PeXnM.

3a yBenuyaBaHe TOHyca Ha kpakaTa u3bepeTte no-ronsim HakmoH W yBenuyete
NPOABIDKUTENTHOCTTA HA YNpPaXHEHWEeTO.

Bpbluyae kbM nokoit : Cnea Besika TpeHupoBka e HeoBXoAuMO Aa ce AsukuTe
HSKOMKO MUHYTU BbPXY NIEHTaTa C HUcka CKOPOCT 3a [ BbPHETe MOCTEneHHO
3a nopobpsiaHe Ha Bawara uanpwxnueocT : ocTeneHHo yBennyaBaHe Ha OpraHi13ma KbM CbCTOSIHUE Ha NokoiA. Taau dhasa Ha BpbLLaHe KbM NoKoiA 03HauaBa
HaToBapBaHeTo B mpogbmkene Ha 20 fo 40 munytw. Llenta Ha Toau Tvn BpbLLaHe B HOPMaIHO CLCTOSHME Ha CbPJEYHOCHI0BATA U MXaTernHaTa cucTema,
AepofHa TpeHMpoBKa 3a HamansBaHe Ha TernoTto: YMmepeHo HaToBapBaHe TPEHUPOBKA € 3HAYUTENHO HaTOBapBaHe Ha CbpAeYHMs Myckyn 1 nofobpsiBaHe Ha KPbBHMA MOTOK U Ha MyckynuTe. [o3BonsiBa Aa Ce OTCTPAHSAT HexenaHute
B npogbmkeHne Ha 35 fo 60 muHytw . Toau BMA TpeHMpoBKa momara Ha auwaHeTo. TperupaiiTe Hail-Mianko 3 mbTU CeAMUYHO, MPU NOCTOSHHO TeMMo edekTi, KaTo NosiBaTa Ha MIEYHN KUCEMWHM, YMETO HaTpyrBaHe € edHa OT
3a edwkacHo w3rapsHe Ha kanopuu. ManuwHo e pna ce onuTeate Aa (y4ecteHo auwane). C TeyeHMe Ha BpeMeTo, BUE Lue MOXeTe Aa M3abpxare OCHOBHITE NPU4MHY 33 BONKY B MyCKynuTe (CXBALLAHMS W KpaMmK).

NOAOBLPXKKA HA BATALLATA MbTEKA

PeposHaTa nogapbxka e HeobxoAuMa, 3a Aa Ce rapaHTvpa onTUManHara edkacHoCT W IbATUS EKCTINoaTaLMoHeH XUBOT Ha Bsiralata mbTeka. Mons, NpoyeTeTe v CriefBaiiTe AafeHuTe No-[ony MHCTPYKUMK. HecnassaHeTo Ha MHCTPYKLMUTE 3a NOAAPLXKKa
MOXe fia AoBefe 40 NPeXAeBPEMEHHO U3HOCBAHE W MOCTOSIHHY NOBpeAN Ha MbTekata. Mo BCsAkaken BLMPOCH Ce CBbp3BaiiTe C Balms MaraauH Decathlon unu Brieste Ha caiita decathlon.com

NOAAPBXKA CNEQ BCAKA YNOTPEBA

HanpaseTe orfnep 1 cTerHete [06pe BCU4KN BBHLLHYM ENeMeHTY Ha Bsraliata mbTeka. /I3HoCeHTe i noBpe/eHy KOMMOHEHTN Tpsibea He3aBaBHo Aa GbaaT 3aMeHeHn unu Bsiraliata mbTeka 4a Gbe U3BE/EHa OT EKCMNOATALWS 10 U3BBPLUBAHETO Ha PEMOHTA.
3a noaapbxKKaTa U peMoHTa Ha bsirallata mbTeka Tpsibea Aa ce U3Non3BaT camo YacTy OT NPOU3BOAUTENS MK TakiBa 00GPEHM OT Hero.

MOYUCTBAHE:

+ MMpaxbT ¥ noTTa MoraT fJa noBpeasaT Obp3o Bawarta Osrawa mbTeka. KOMOHMUTe, CTPaHUIHUTE PEncy, pamkaTa 1 Karnaka Ha ABurarens. 13M0N3BaATe NpenapaTy, ChAbPXKALLM aMOHSIK UK KUCENUHA.

Mpenopbuame nocrieakaTa 4a ce N04UCTBA BHAMATENHO Crled BCka ynotpeba. He n3nonagaiite noyncTeaLy npenapat nog nextara 3a bsrate. + YBepere ce, Ye neHTata 3a bsraHe e LeHTpupaHa 1 aobpe obTerHata. Ako Toa e

Taka, He & HeOBXOAMMO HUKAKBO perynpane. Ako cbluaTa TpsBa Aa ce perynupa,
BUXTE 0BSICHEHMETO no-gony.

+ HaHeceTe Manko Konu4ecTBO MeK YHWBEpCaneH MOYMCTBaLL npenapaTt Bbpxy
kbpna o1 100 % namyk u OTCTpaHeTe mpaxa W neTHaTa BbpXy napaneture,

PEQJOBHA MOAAPBXKA

* He I'Ip'bCKaﬁTe noyucTealina npenapat AMPEKTHO BbPXY GﬂFaLI.laTa nbTeka u He

CwmasBaHe Ha neHTata 3a bsraHe:

I'Ipenopwaa Ce MbTekaTa [a Ce CMas3Ba, 3a [1a Ce OrpaHnyn TPUEHETO MeXZy neHTara 3a GsiraHe 1 abckara. CMma3BaHeTo He e Heoﬁxouwmo, ako no BbTPeLUHATa NOBBLPXHOCT Ha fleHTaTa Uimn no Abckata uma
cneav OT CUNMKOHOBA CMaska (Bl'la)KHa W NeKko MasHa I'IOB'prHOCT).

lMoBavrHeTe kpaulyaTa Ha NeHTaTa 3a GaraHe 1 NokpuiiTe BbTpellHaTa cTpaHa ¢ 5 10 10 Mn cnmkoH.*

3aBbprete nenTara 3a 10 o 20 cexyHan

MbTekata e rotoBa 3a ynotpe6a! *BHumaHwe, npexaneHo ronsMoTo KoNMYeCTBO CUMIMKOHOBA CMa3ka MOXe fia MOMpeyy Ha MPaBUIHOTO (yHKLMOHMPaHE Ha MbTekaTa (ONacHOCT OT MPUMTb3BaHe).
3a 3akynyBaHe Ha cMaska ce cBbpxeTe ¢ Bawns Mara3nd DECATHLON unu Ha www.decathlon.com.
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NPO®UNAKTUYHA NOAAPBIKKA

+ CMmsHa Ha neHTata 3a GsraHe Ha Bcekv 500 yaca ynoTpeba
vy Ha Beekn 3000 km

OTCTPAHABAHE HA NPOBJIEMU

+ CwmsiHa Ha ponkuTe Ha Bceku 600 yaca pabota unu 3600 ku.

+ CMmsHa Ha AbckaTa 3a GsraHe Ha Bcekv 700 yaca ynoTpeba
1nv Ha Beeky 4200 km

BAALLATA MbTEYKA HE CE BKMIOYBA:

+ [poBepeTe CbCTOSHUETO Ha BaTepumnte

MbTEKATA CE U3KIIOYBA MO BPEME HA YMOTPEBA.

+ [posepete fanu GatepunTe OCBLUECTBSIBAT AOGBP KOHTAKT

JIEHTATA CE 3ABABS, KOFATO XOAWUTE BBPXY HES:

+ Ako neHTata e TBbpAe O6TerHara, CbLUECTBYBA PUCK
paBortaTa Ha nbTekata Aa ce BIOLM, @ camaTa nbTeka Aa
ce NoBpesu.

+ C nomoLyTa Ha LWeCTObrb/IeH KoY 3aBbpTeTe B MOCOKA

obpaTHa Ha 4YacoBHMKOBaTa CTPenka BUHTA 3a HAaCTPOIAka Ha
LeHTpoBKaTa u obTerHatocTTa Ha nextara. Korato nextata

3a bsiraHe e obTerHata npasinHo, Bite TpAGBa a MoXeTe
[la NoBAUTHETE BCeKN kpaii Ha neHTata Ha 3 [0 4 cM Haj
nnatdopmata 3a xofeHe. Crapaiite ce Aa noagbpxate

TleHTaTa LeHTpUpaHa.

+ Brmioyete mbTekata 3a xopeHe Aa paboTu 3a HAKOMKO

MUHYTH

BATALLATA MbTEKA LUYMU:

+ Lllym Ha Tpuee: MpoBepeTe Aanu neHTaTa 3a XOAEHe e NpaBuIHO LEHTpUpaHa (He TpsiGBa Aa UMa Tp1eHe Mo kpauilaTa) v Aanu e Aobpe obTerHata (He Tpsibea Aa ce mbp3ans)

+ Ckbpuiane: MpoBepeTe 1 Npu HEOBXOAMMOCT 3aTErHeTe BCUYKY BBHILHI YaCTU Ha MbTekaTa 3a bsiraHe.

M3MECTBAHE HA JIEHTATA 3A XO[EHE

3a pasnuka oT MOTOpU3NPaHUTE NEeHTH, no‘rpeGmenﬂT € T03u, KOWTO [OBWXW neHTara.

perynupaHa nocrenka.

KANNbI ¥CbIHbICTAP

JleHTaTa MoXe Aa Ce U3MECT/ Ha efHa CTpaHa, B 3aBUCMMOCT OT NpUTUCKALLaTa CUa Ha kpaKarTa, KosiTo Moxe fja Gbae HeGanaHcvpata Mexay AsicHaTa v nisieata CTpaHa, AopH U C NPaBuiHo

TNeHTata 3a XOf€He LLe Ce M3MECTY OLLe NO-NIECHO, ako Bsiraluara mbTeka e Ha NeKo HakioHeH TepeH. BaxHo e f4a npoBepuTe MoHTaxa Ha Bawara Gsralya mbTexa npeav nbpsara ynotpeba,
KaKTO ¥ BCEKV BT, KOraTo st PEMECTBaTe, C HUBEMMP, Taka Ye A € WAearHo U3paBHeHa c NOMOLLTa Ha PerynupalLyTe kpadeTa (MHCTPYKUW Ha CTpaHuua 3, Touka 12).

Taka ue ce 130erHe CUMHOTO M3MECTBAHE Ha NeHTaTa 3a XofeHe.
AKo neHtata 3a XO[eHe e HenpaBUHO NoApaBHEHa, MOXeTe NEeCHO Aa A Bb3CTaHOBWTE C Kpakarta C1, A0KaTo U3nonssare 6‘ill'aLLLaTa nbTeka.

1. Xyripy xonafblH naiganaHyablH angbiHaa Xyripy XonarblHaaFbl
eHe nanfanaqy HyckaymbiFbiHaars Gapmbik eckepTynepai,
HyCkaynblkTap MeH npoLieaypanapabl MIHAETTI TYpAe OKbIM, Urepin,
OpblHAaHbI3. HyckaynbikTapabl caktan KoMbIHbI3.

2. Ke3 kenreH xatTbifynap OarmapnamacbiH acTaydblH angbiHaa
AopirepiHisdeH akbingackiHbi3. byn ecigece 35 xacTaH ackaH, bypblH
AeHcaynbiFbl Hawap bonFaH Hemece OipHelle Xbin Boibl CnopTneH
aiiHanbicnaraH agamaap yLiH MaHsI3gel 6onagbl.

3. bananapgblH Konbl XETNENTIH Kepae CakTaHbl3.

4. Erep 6ac anHany, xypek aitHybl, keyae ayblpybl Hemece 6acka fa
Benrinep naiina bonca, fepey KaTTbiFyAbl TOKTATHIM, ApirepiiabeH
KEHECIHI3.

5. ECKEPTY! Xypek corynapbiHbly bipFarbiH Gakbinay xyienepiHe
panaik xketicneyl MyMKiH. KaTTbl Lapluay kaTepri xapakaT anyra
HeMece enimre aken CoFybl MyMKiH. Ke3 kenreH ayblpTnasnblk Hemece
bIHFaliCbI3abIK BOMFaH Ke3ae XaTThiFyabl Aepey TOKTaTy Kepex.

6. byn eHimai AeHe, CEHCOPIILIK HEMECE aKbin-0ii KabineTTepi WekTeyni
Hemece Taxipubeci MeH binimaepi XeTiCnenTiH TyrnFanapra (COHbIH
iwiHae Gananapra) onapably Kayinciagiri YiiH xayanTbl TyrFaHblH
éa,qaranaybuvleH Hemece YiipeTyiveH 6GonFaH xaFmannapgaH

acka affaiiga nanganadyra Gonmangel. bananapgblH eHiMMeEH
OiiHamaraHbIH Kagaranan Xypiia.

7. Kapnmocmmynmogbmbm Bonca, Tamblp COKKbINAPbIH ECENTETILUT

nainanaHbaHbia.  byn MOHUTOpPAAH KeneTiH Keqeprinep Kentipyi
MYMKiH.
8. ECKEPTY! YLWiH kyripy

Yl Katepni apakartap/b 6onb|pma§(
wonarbIH 6ip keaae Oip anam FaHa naifanay kepex.
aHyapnapra nanganaHyra 6onmaiige.

9. DOMYOS ocbl eHimai caTbin anylbl Hemece ke3 kenreH 6acka
ajamMHblH naiifanaHybiHa Hemece Aypbic  nanpanaHbaybiHa
OainaHbICThl  Ke3-kenreH ajamFa  Hemece MyMIKTIH - OyniHyiHe
BainaHbICTbl Gapnblk xayankepLuiniktreH 6ac Taptagpl.

OPHATY BOVbIHLLIA HYCKAYNAP

\ripy XonafblH

10. KorngapblHbiaapl Ko3Fanbin TypaTbiH Benwekrepre
XakblHaatnanbi3. KombiHbI3fbl HEMeCe asFbiHbI3Abl eLLKaLLaH Xyripy
XOnarbIHbIH acTbliHa KoMMaHbI3. XXapakaT anyblHbl3 MyMKiH.

11. HA3AP AY[LAPbIHbI3! bBaybl GaiinaHFaH xakchl KyWaeri
CrOPTTLIK ask KUIM K1iHi3. XKyripy onafblHbl3dbl 3akpiMgamay YLuiH
TabaHaapbiHbI3Fa ipi KyM HEMeCe KMbIpLUbIK TAac CUSIKTbI KOKBICTBIH
*abbICbiN kanMaraHbIH TEKCEpiHia.

12. ECKEPTY! LawbiHbi3abl TyWin KobIHbI3. XKaTTbiFynapblHbisra

Oeret acaWTblH aca KeH KuiM KiMeHi3. Bapnblk alueken
OyibiMaapbiHbI3abl  LweLin TacTaHpia. Xyripy xonafbiHa - cynri
inmeHj3. Cire Tycin kany xeHe / HeMece xapakat any MyMKiH.

13. XKyripy xonafblH MOHTaxaaraH Hemece OerLIEKTereH keaae cak
Bony Kepex.

14. KartTbiFy askranFaH Ke3ae XonakTblH TOMbIK TOKTaraHblHa AewiH
KYTiN, COAaH KeiH FaHa TYCiHi3.

15.  AnatTblk Xarfanaa Tycy YIiH TyTkanapiaH yctan, askTapbiHbi3abl
ask TipeyiluTepre KOMbIHbI3.

16. HA3AP AYJAPBIHbI3! KoHconbre cymblkTbIk TokneHi3. On eHiMai
3aKbIMaaybl MyMKiH.

17. ECKEPTY! Ocbl narganaHy HyckaymbiFblHa cunattanFaHHaH
Backa banTaynap MeH XyMbICTapAbl TEK aBTOpU3aLMANaHFaH TeXHUK
opbliHaaybl Tic. Ocbl Kayincisgik LwapanapbiH cakramay enimre
Hemece aybIp xapakaTka aKen COFybl MYMKiH.

18. ©pbip KonaaHyAblH anablHaa Xyripy )onarbiH Aypbic GonmaraH,
TO3FaH Hemece OeiTinvereH DenwekTepaid GonmaybiH Tekcepin,
COaH KeliH omapdbl TY3eTiHi3, aybICTbIPbIHbI3 HeMece OekiTin
KOMbIHbI3.

19. XKabpablK Teric xaHe TypakTbl beTke OpHanacTbIpbIybl KEPek.

20. JKyripy )onafblH XuHayAbIH anibiHAA OHbIH TOMbIK TOKTaFaHbIH
KyTin, COHAIPIH3.
21. XKuHanwmansl xyripy xonafbliH nailaanaqyra Gonmanapl

+ XKyripy xonarbiHpl3abl Genme-xaiina, kyprak, binFaniaH Kalublk, XeTKinikTi Typae XenaeTineTiH Xepae, TEric xaHe Kasblk
GeTTe cakTay kepek. XKyripy )onakTapbiH binFansl He Cynbl xepnepe nainanaHbanxpis.

+ XKyripy xonarbiHpI3ablH aitHanackiiaa 200 cM apTbiHaH xaHe 100 cM eki XarblHaH G0C KEHICTIK kanablpyblHbI3 KEpek.
+ LWynbl a3aiiTy xaHe xepre acepiH TOMEHAETY YLUIH efeH YCTiHe KOpFaHbIC KINeMLUECIH TOCEHi3

TAHBICTbIPY

+ [MaiinanaHyLubl eHiMAi ap Ke3 naiinanaHyfblH anabiiaa kaxeT bonraHaa, Gapnblk GeniuekTepai Tekcepy xaHe TapTbin KoK
YLLIH xayanTbl. Bapnblk To3FaH xeHe 3akbiMaanFaH 6enwekTepai Aepey aybiCTbIpbIHbI3

+ XKyripy TacnachiHbIK TeMeHTi xafbl eHaipic GapbicbiHaa MalinanraH. Tacbivanaay GapbicbiHaa karapmaii Kyripy TacnachiHblg
YCTiHri BeTiHe xaHe kopanka Terinyi MymkiH. Byn kanbinTsl Hapce. Xyripy TacnacklHsIK YCTiHri 6eTiHae xarapmaii 6onca, oHbl
Lwy6epekneH xeHe abpasuBTi eMec KypanmeH CypTin anblHbl3.

Kyripy xonbIMeH ypy Toxipubec xypek neH BynLubIK eT yMbICbIH TOMbIK XaTTbIKTbIPyFa MyMKiHAik 6epepi. Ockl XaTTbiFyfaH TOMeRAeriael HaTvxkenep anybliHbiara Gonaasl:

* TbIHbIC anyAbl XaHE XypeK-KaHTaMbIp XKyWECIH KakcapTy
+ [leHeHiani xakchl kyiine cakray
TEXHWKANbIK CUNATTAMANAPbI

+ INaiibIKTbl XaTTbIFynap apKbinbl JEHEHi3AI kannbiHa kenTipy
+ Konaiinbl TamakTaHy pexvmimen Gipre apTbik canmakTh Tactay.

Ocbl MOTOpnaHbaraH Xyripy ombl XypyMeH aliHansicyra apHarnFaH. Xypy aynabl 38 x 115 e kypaiiapl, TypakTsl eHici — 15%. On KyLu-xirepaiH kapKpIHAbINbIFLIH SPTYPNi AeHreiinep 6oiibiHia e3repTyre MyMKiHAik 6epeTiH KapChINbIK KAPKbIHABILIFLIH KONMMEH
GanTay xyitecimeH xabablkTanFaH. Konconb/aiH keneci 5 MHAnKaTopabl kepceTeTiH akpaHbl 6ap: yakbIT, KALbIKTLIK, XbinAaMAblK, kanopusnap MeH afbiMaap cabl. XaTTbiFy 6apbicbiiaa ciare kemek peTiHae on apbip ceccust YLiH MakcaTTbl TaHaayFa MyMKIHAIK
6Gepeni: yakbiT, KaLbIKTBIK, kanopusnap Hemece afbMAap cabl. MaiiganaHyLubIHbIH YChIHBINATBIH X XoFapbl canmarbl 110 kr. Byn kyripy xonel antacsiHa 5 caraTka AefiH yiife nainanaxyra apranFaH. (HC knacklH konaaHy)

Kocy

XKypy aiimarbiHa 6acyaaH GypbiH, 6acnanpakka 6ackin, XonablK yCTiHe keTepinin, Gyilip xak naHenbAepiHe TYPbIHbI3.
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KOHCO/bAIH X¥MbIC ICTEYI

MaKcaTTbl MaHAepai GanTay _ + KaTTBIFY KblNAMAbIFLIH kKepceTei
ceaHc GapbicbiHAa akpaHaapAkl 83repTyre MymKikAik 6epeni @
-

aabiMaap caHblH kepceTei

\J
KaTTbIFYABI Y3aKTbIFbIH KepceTeni ®
OTKEH KALULIKTBIKTE! KepCeTeqi r r

@
AVG
v,
' XOFanThINFaH kanopusnapas! kepcetesi
09
[ )

RESTART XaTTbiFyabl KaiiTa GacTayra MymkiHaik Gepepi

TE3 KOCY

KoHconb «GO» xa3yblH KepceTkeH keafe, XaTTbiFyAbl GacTaybiHbiara Gonazbl. Konconb Gip MUHYT XaTTbiFyAaH KeliiH Kockinabl. TyiMeciH y3ak 6acein G TYPY 9P CEKYHA CaiiblH MHAMKaTOpNapAbl aBTOMATTbI TypAe aitHanabipyabl kocyra (AUTO) Hemece
ewipyre (OFF) mymkiHaik 6epeai.

MAKCATTbI PEXUM

. . ) . 2 v, 0
KoHconb «GO» xasyblH kepceTkeH keaae, apTypni MakcaTTapabl aitHangplpy yLiH (@XXD) nepHeci 6acbiibia: YAKBIT ( ® ), KALIBIKTIK ( rr ), KATIOPUSITIAP ( .) AIBIMIAP CAHbI ( .'0 ). Bip yaKsiTTa cia Tex Gip FaHa MaKcaTTbi TaHzait

anachl3. «+» HEMece «-» NepHenepi apkbibl MakCaTTbIH MoHH peTTen, ecenteyaiH Gactanybl yLiH xonmeH Xypyai 6actapia. Cia 63 MakcaTbiHbi3Fa XETKEH Ke3fe, KOHCOMb TOKTaiab.

XbINOAMAOBIKTbI BAMTAY

Kyripy xonarbiHbIH By#ipnik OH XaFblHAA KYLL KApKbIHABINbIFLIH PETTEYre apHanFaH AxoicTuk Gap. YNFaiiTy yiiH MiHTIpeKTi «+» BenriciHe opHaTbIHbI3. Basynaty ywwiH MiHTipekTi «-» GenriciHe OpHaTbIHbI3

MAPAMETPNEPAI BANTAY:

Kyripy xonarbIHbI3fbIH 3kpaHbIHAAFb! KBPCETKILUTEPre KOM KETKI3y YLLiH, koHConbae «GO» kepceTinin TypraH Keafe, «+» xaHe «-» nepHenepit 3 cekyHa 6oiibl Gipre Gachin TypbIHbI3.

1-OKPAH: AllbIM ¥3bIHIbIFbI

Ecentey ceHiMAiniriH apTTbipy YLWiH, Ci3 abIMbIHbI3ABIK Y3bIHABIFLIH Xabapnail anacki3. 0,70 M MaHi aaenki GoiibiHiLa kepceTineai. Ockl MaHAI «-» Hemece «+» nepHenepi apkbinbl Kyidre KenTipiHi3, conaH keiiiH «GO» akpaHblHa kaiiTa opany yLuiH [@XXD)
NEpHECiH 3 CekyHz GOVl Gackin TypbIHbI3 HeMece 2-akpakra oTy yiui (s« » )2-3kpaHFa eTy YLLiH.

2-3KPAH: KM/MINA BIPNIKTEPIH ©3TEPTY
«+y XoHe «-» nepHenepi apkbinbl TvicTi Genimai TaRaan anbiKpI3, coaaH keitiH «GO» akpaHbIHa KaiiTa opany YLuiH G nepHeciH 3 cekyHn Goitbl 6ackin TypbIHbI3 Hemece 3-akpakFa eTy vmiu@ nepHeciH 1 peT 6acbiHpI3.

3-9KPAH: XXANMbI YAKBIT
JKannbl naiinanaHy yakbiTbiH kepceTepi. «GO» akpaHblHa KaiiTa opany yLuiH (@XXD) nepHeciH 3 cekynp Goitbl Gackin TypbIHbI3 HeMece 3-akpakFa 8Ty YLiH (@XXD) nepHeciH 1 peT 6acbiHpI3.

4-3KPAH: XXANTMb! KALUBIKTBIK
JKannbl KaWbIKTbIKTBI kepceTepi. «GO» akpaHblHa KaiiTa opany YLuiH G nepHeciH 3 cekyH Goitbl Gackin TypbIHbI3 HeMece 3-akpakFa 8Ty YLiH (@XXD) NepHeCiH 1 peT BacbiHbi3.

5-3KPAH: XACAKTAMA HYCKACbI

KoHconb xacakTamackIHbIK HyckachlH kepceTesi. «GO» akpaHbIHa KaiiTa opany yLuiH (@XXD) nepHeciH 3 cexyHp Goiibl Gackin TypbIHbI3 HEMeCe 3-akpakFa eTy YLiH (@XXD) NepHeciH 1 peT 6acbiHb3.

6-9KPAH: KOPCETY/I BAKbINAY

Kepcety canackiH 6ablkanyra Mymkingik 6epesi. «GO» akpaHblHa kaiTa opany yLuiH [@XXD) nepHeciH 1 peT 6acbiHbI3.

KYPY TACMACbIHbIH TAPTbINYbI

Erep xatTbiry Gapbicbiiaa Tyipnep cesikce, 6yn xypy Tacnackl Aypbic TapTbinMaraHblH Gingipeai. Tacnawxbl TapTy yLuiH exi 6antay GypaHaachiH carart TiniHik GaFbiTbiMeH %% aitHanbiMra Gypanpi3.
OnepauusHbl Tacna ukempi, Tyipnepci Gonratiua Kaiirananbl3. Abait 6onbIHbI3, TacnaHbl TbIM KaTTbl TApTKaH KE3AE, KaTThIFY KapKbIHABIMbIFE! YIIFaibiM, OHbIH CanfapbiHaH ayHakwanap 3akbiMaaHybl MyMKiH.

MAWIANAHY BOVbIHLLA KEHECTEP

Erep xaTTbifyAbl aHapaH fara Gactan kene xaTcanbi3, GipHelue KyH GoVibl TOMEH KbinaamablKNeH XaTTbiFyjaH BacTaqbI3, Ken Kyl CanMaHbi3, KaxeT Gonca, Aemanbin TypbiHpI3. XKaTTbiFynap caHblH HEMECe Y3aKTbifbiH BIpTIHAEN YIFaiTbIHbI3. KaTTbiFy
GapbicbiHAa KYripy Xonbl OpHanacaTbH GenmMeHi xaKcoinan KengeTy XofbiH OANacTbIpbiHbI3.

Kyimxacay/aereHikpianbIpy: 10MUHyTeTKEHHEHKeiHXaTTbiFy THiMAiGonabacTaiinb! WhIFYABIH KaxeTi ok, Byn ywiH ockl Xuinik (kem neredpe antackiHa 3 pet) Kbinaam KapKbIHMEH KaTTbiFy (aHadapOBTbl KYMbIC KBHE Kbi3bln aiiMakTa XyMbiC
[leHeniare kyTiMm xacay Hemece kanmbiHa KenTipy GOMbIHILG XyMbIC YLUiH OHe XaTTbiFy y3aKTbifbl (35-60 MWHYT apanbiFblHaa) xeTkinikti. XKatTbiryabl )acay) CropTLbInap YiWiH pe3epske KobinFaH, 6yn TWICTi AailbIHAbIKTLI Tanan
KYH caifbiH kemiae 10 MMHYTTaH XaTTbifbiHbi3. KaTTbiFynapabif Gyn Typi opTalla XbinaamabIkneH (EHTirin kanmai, KanbinTbl Kyl cana oTbipbin) XacaHbi3. eteqi.

Gynweik et neH GyblHAapFa Teric XyMbIC icTeyre KOMEKTECEAi *aHe KapkblHabl Canmak Tycipy yLiH, Xyieni feHe GenceHainiriHe Koca, TERAECTIpINTeH AueTaHbl
neHe Gencewpiniri  anpbiHA@  XaTTbiFy  peTiHAe  naiifanaHbinybl - MyMKiH. caKTay kepek.

ASKTbIH TOHYCOIH  @PTTBIDY YL, - acranTbl kebipex  eHKeliTin, KaTTLIFYALIH Tesimpinikti  xetingipy:  20-40  MuHyT  Goifbl  KaTTbiFy. Byn  KaTTbiFy KyWiHe opany Ke3eHi Xypek-KaHTambIp eHe ThIHbIC any XyhenepiHin, kaH arblHbl
Y3BKTLIFLIH YTFAUTLIREIS. TYPi  Kypek Oynuwblk  eTiH - HblFaiiTyra  KeHe  ThIHBIC ~ any  KYMbICbIH MeH GyniwbIkeTTepaiH kanbinTbl Kyiire kaiTapbinyblH kamTamachbid etedi. byn
Canmak Tycipyre apHarnFaH aspobTblk xaTTbiFy: 35-60 MUHYT apanbifblHaa KaKcapTyra Kkemektecei. JKaTTbiFyabl antacbiHa kemiHoe 3 peT TypakTel KuHanybl BynLWbIKETTeri ayblpTnansikTbiH Heriari ce6ebi Gonbin TabbinatbiH cyT
GipkanbinTbl Kyw cany . XatTbiFyabig 6yn Typi TviMAi Typae kanopusnapabl KapkblHMEH (Kblnam TbiHbIC any) opbiHAaHbia. Ci3  xaTTblkkaH  CaifblH, KbILUKbINAAPbI CUSKTBI Kapehl acepnepAi (CHIpAIH TapTblnybl MeH IeHe ayblpChbiHybI)
KOloFa  kemekTeceni. EH OKakCbl HaTWXKenepre XeTy YLWIH —LuamaHbl3faH OCbHA@M  Kyw-Xirepdi y3ak JKoHe JKakCbl KapkblHMEH cakTad —anachls. OIOFa KemekTecesj.

XKYTIPY XXONAFbIHbI3FA KYTIM KOPCETY

ThIHBILWTEIKKA Opany : OpKes XaTTbiFyAaH KeWiH, AeHeHi ThIHbILWTLIK KydiHe
kaiTapy yuwiH, GipHelle MUHYT TOMeH XbinAamablKMeH XypiHi3. Byn ThIHBILTbIK

Kyripy xonarbiHbl3Fa TypaKTbl TypAe KbI3MeT KOpCeTin OTbIpy OHTaiiNbl BHIMAINITH KaMTaMackI3 €Ty KaHe y3ak KblaMeT eTyi LUK kaxeT. TemMeHzaeri HyckaynblkTap/abl OKbiM, OpbIHAAYbIHbI3ALI 6TiHeMi3. XKyripy xonarbiHa HyckaymbiKTapra Caiikec kyTiM kepceTinvece,
By xyripy )onaFbIHbIH LaMaziaH TbIC TO3ybIH XaHe KaiiTbIMCbI3 3aKbIMAaHYbIH TyAbIPYbI MyMKiH. Bapniblk cypakTtap GoibiHiua e3iHiaaiH Decathlon aykeiHiare xabapnackinbia Hemece decathlon.com caiiTbiHaH KeHec anbiHpi3.

OP KE3 MAVWIANAHFAHHAH KEAIH

Kyripy xonarblHbIH Gapnblk cbipTKbl GenikTepiH Tekcepin, AypbicTan TapTein KoiibiHbI3. TosraH Hemece byniHreH GenuekTep Aepey aybICTbIpbiybl TUIC HEMECE XYripy XomnaFbl XeHAeY askTanfFaxra AeliH naiiaanasyfaH anbiHbin Tactanybl Tvic. Xyripy xonarbiHa
KbI3MET KOPCETY KaHE OHbl XOHAeY YLLH ANCTPUBLIOTOP MaKynaaraH HeMece XeTkisreH GenLuekTep FaHa naiaananbinybl THic.

XKYTIPY XXONAFbIHbI3[bl TA3ANAY:

+ LLlaH meH Tep xyripy xonarblHa Te3 3aKbIM KenTipyi MyMKiH. OHIMA nalinanaFaHHaH KanoTblHaH LLaH MeH AakTap/bl Tazanakpi3. HeMece KblLKbIN HeridiHaeri Tasanay kypanaapbiH naiinanaHbanpis.

Keliit 8p Kes Tasanay YCbiHbiNaabl. + XKyripy XonarblHblH acTblHAaFb! GeniueKTepai Tasanamanbia. + Xyripy TacnacblHblH OpTafa [onAen PETTENreHiH xeHe AYpbiC TapTbiMFaHbIH

Tekcepinis. Ocbinaii 6onca, ewwkaxaaii TyaeTynep ehrisbeia. OHbl Kyiire kentipy
Kkepek 6onca, TeMeHzeri cunaTTamaHbl KapaHbl3.

+ 100% maKTa maTara xymcak Tasanay KypamnblHblH Luamarnsl MemnwWepiH Xarbim,
TyTkanapgaH, TipeyiluTepAeH, asiK TipeyiuTepiHeH, pamanap MeH KO3FanTKbil

KYWAENI TYPOE KYTIM XXACAY

+ Tasanay KypanblH Tikeneil yripy onafblHa LWALIbIPATNAKbI3 *oHE amMmuak

Kyriy TacnacelH maiinay:

XKyripy Tacnacsl MeH TakTaHblH apachiHarbl YAKENICTi WekTey YLiH XonakTsl Mainay ychiHbinagbl. XKyripy TacnachiHblH ilLki XafblHAa HEMece TakTailAa (binFanabl xeHe Maiinsl 6eTTe) cunukoH isgepi Gonca,
Maiinay Tanan eTinmenai.

JKyripy TacnacbiHblH WeTTEPIH keTepin, iuki 6eTiHe 5-10 MN CUNMKOH XaFbIHbI3.*

Tacnatbl 10-20 cekyHz Goiibl altHanzblpbiHbI3

XKyripy xonblHbi3 naifanayra AaitbiH! * Hasap ayaapbiHbi3, apTblk CUIMKOH XYripy XonarbiHbI3AbIH AYPBIC KYMbIC iCTEYiHe acep eTyi MyMKiH (CbipFaHay kayi).
JKarapmaii matepuanaapbiH catein any Maceneci 6oiibiHwa apetteri DECATHLON pykeniHe Hemece www.decathlon.com caiitbiHa xabapnacbiHbi3.

NPOOUNAKTUKAIIBIK KbISMET KOPCETY

+ XKyripy TacnaceiH ep 500 carar Hemece 3000 kwm <« XKyripy TaktaceH ep 700 caraT Hemece 4200 km
naliaanaxFaHHaH aybICTbIpbIN OTLIPY KEpeK. naipanaxFaHHaH aybICTbIpbIn OTHIPY Kepek.

+ AyHakwanapgel op 600 carat Hemece 3600 km
naiiaanaxFaHHaH aybICTbIPbIN OTIPY Kepex.
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AKAYNAP IUATHOCTUKAChI

KYTIPY XONAFbI KOCHINMAWAb!:

+ batapesnapablR KyifiH TekcepiHia

KYFIPY XONAFbI NAMOANAHY BAPBICBIHAA OLUIN KANAbI:
+ barapesnapablH AypbIC TUIN TyPFaHblH TEKCEPIHi3

XKYTIPY TACMNACbHI OFAH BACKAH KE3[E BAAYNAN KANA[bI:

+ Erep xyripy TacnachlHblH Xypici ToiM ThiFbI3 Gonca, Kyripy
TacnachlHbl{ - GHIMAInir  TemeHaeyi, an xyripy xonafbl
3aKbIMAaHYb! MYMKIH.

+ AnThl Kblpnibl KINTTi naiiganaqa oTbIpsIN, Xyripy TacnackiH
opTafa genaen petTey XeHe TapTy YIWIH Kyiire kentipy
GypaHpanapblH caraT barbiTbiHa KapChl XaHe aiHambIMHbIH

XKYFIPY TACMNAChI WY WbIFAPALbI:

TepTTeH 6ip GeniriHe GypaHpi3. XKyripy Tacnacs! TvicTi Typae
TapThinFaH Gonca, Ci3 xyripy TacnachlHbIH ap LWETIH Xypicke
apHarnFaH nnatdopmatbly 3-4 cu-re ketepe anachi3. Xyripy

TacnacklHbIK OpTaza opHanackaHbiH TEKCEPIHi3.
+ XKyripy xonarbiH GipHeLue MUHYTKa KOCbIHbI3

+Yiikenic wybl: Xyripy onafblHbIK OpTaFra 48N KeNTIpINreHiH (LT xakTapbl yikenerbeyi THic) eHe AypbIC TapTbinFaHbIH (0N ChipFamaybl TUIC) TEKCEpiHi3

+ ColkblpnaraH Lwy: XKyripy xonarblHblH 6apniblk CIPTKbI GenikTepiH Tekcepin, kaxeT Gonca, TapTbin KOMbIHbI3.

XKYPY BENAIMHIH AYbITKYbI
Mortopnbl GenpiktepaeH aitbip

, GenaikTi nait y

Ko3raiigbl.

OBLLUME PEKOMEHOALUK

Byn xypy GenairiHin XblmkybiH Gongbipmayra MyMKiHAK Gepegi.

Bengik asikTbIH Kbicy KyLuiHe BaiinaHbiCTbl Gip aFbiHa kapail biFbICybl MyMKIH, YPbIC PETTENrEH TOCEHILLTH 63iHAE OH MEH COM XaKTbIH apachlHaa Tene-TeRAiK KorFanybl MyMKiH.

Erep xyripy xonarbl a3aan kenbey xepae 6onca, xypy 6engiri oHail biFbicaal. XKyripy )onarbiHbIR OpHaTLINYbIH BipiHLLI peT konaaHap anablHaa XaHe OHbl KbIMKbITKAH CailbiH AEHreiMeH
TeKcepin oTbIpy Kepek, COHAa On PeTTey askTapblH KonaaHa oTbipbin Teric Gonags! (Hyckaynbiktap 3-6et, 12-anemeHT).

Erep xyripy xonarbIH naiiganaHy kesinge xypy 6engiri aypeic Typanarbaca, oHbl askTapbiHbi3beH OHail aybicTbipyFa 6onapel.

1. Heobxoammo npoynTaTh, MOHSTL 1 BHUMATENLHO CIE0BaTh BCEM
npeaynpexneHnsiM, MHCTPYKLMAM 1 NpoLieaypam, CoaepkaLmcs
B AOKYMeHTaLym no 6eroBoil JOPOXKeE, a Takke B PYKOBOACTBE
nomnb30BaTens, Nepef ee 1cnonb3osaHuem. CoxpaHuTe aTo
PYKOBOACTBO.

2. MNeper, TeM Kak MPUCTYMUTb K BbIMOMHEHWUIO TPEHUPOBOYHON
nporpammbl, NPOKOHCYNbTUPYNTECH CO CBOMM MEeYallyM BpayoM.
370 ocobeHHo BaxHO Ans NnL cTaplue 35 neT, a Takke Ans Tex, y
KOro paHee BO3HMKanu npobnembl CO 340POBbEM, U ANs TEX, KTO HE
3aHUMArCs CrIOPTOM B TEYEHWE HECKOMbBKUX MET.

3. bepeub oT geTeil.

4. Ecnu Bbl UCMbITLIBAETE TONOBOKPYXEHNE, TOWHOTY, 60Mb B rpyau
unM apyrve nopobHble cumnTombl, GesoTnaraTenbHo NpepsuTe
TPEHMPOBKY M 06paTUTECH K BpaYy.

5. MPEQOCTEPEXEHME! CuncteMbl MOHUTOpUHIa  CEPAEYHOr0
puTMa MOryT 6bITb HETOUHBIMU. [NepeHanpsikeHne MOXeT NPUBECTY K
Cepbe3HbIM TpaBMam uim cMepTu. Mpu nobom oLyLyeHun 6onm unu
A1CcKoM(OpTa TPEHNPOBKY CNEAYET HEMEANEHHO NPEKPaTUTb.

6. [laHHOE yCTPOICTBO HE MPeaHa3HaYeHO 47151 MCMONb30BaHMS L aMm
(BKMtoYas [eTer) C OrpaHUYeHHBIMU PU3MYECKUMM, CEHCOPHBLIMM
WM YMCTBEHHBIMM CMIOCOBHOCTAMM, @ Takke HEOOCTaTKOM OfbiTa
W 3HaHWA, eCnM OHW He HaxoaaTcs Moa HabmogeHWeM WnKM He
WHCTPYKTUPYIOTCA CO  CTOPOHbI ML, OTBETCTBEHHOrO 3a WX
©e30MacHOCTb NpK MCMOMb30BAHNM 3TOTO YCTPOCTBA. Heobxoaumo
HabnogaTh 3a 4eTbMN, YTOBbLI OHW HE Urpann ¢ 3TUM YCTPOCTBOM.

7. He vcnonbayiite kapaynobpacneT, ecnm Bbl SBASETECH HOCUTENEM
KapaMOCTUMYNATOpa. 3TO MOXET NPUBECTM K cOOsIM 0TOOpaXeHus.

8. BHUMAHWE! Bo unsbexaHne cepbesHbiX TpaBM AaHHasi Gerosast
[OPOXKA JOMKHA MCMONb30BaTLCA B XOAE OAHOTO 3aHSTUS TOMBKO
OLHWM YenoBeKoM. 3anpeLlaeTcs AonyckaTh KMBOTHLIX Ha GEroByHo
LOPOXKY.

9. Komnanus DOMYOS He HECET HUKaKOI OTBETCTBEHHOCTY 3a yLLepo,
HaHECEHHbI 3[0POBbI0 KaKOro-nnbo Nuua WnnM ero UMyLLEecTBy,

MPABUIIA YCTAHOBKU

B pesynbTate Hap,ne>|<aLu,e|71 nnu HeHap,ne»(ameﬁ dKkcnnyarauun
HaCTOALEro n3fenua nokynarenem unu KaKM-nnbo apyrum nuuom.

10. Beperute pyku OT ABMXYLIMXCA feTanel. Hukorga He nomelyaiite
PYKW Unn Horw nog, 6erosoe NonoTHO. Puck nonyyeHns Tpasmbl.

11. MPEOYNPEXOEHWE! CnoptueHas o0yBb [fomkHa ObiTb B
Haanexallem cocTosHuM. Bo n3bexaHne NoBpexaeHUs TpeHaxepa
ybeantech B TOM, 4TO Ha NOAOLIBAX Ballen 00yBU HET 3arps3HEHNN,
HanpyMep rpaBnst UNN MENKIX KaMHEN.

12. BHAMAHUE! Cobepute Bonockbl. HageBaiTte Ha TpPeHWUPOBKY
ncknunTensHO YaobHyo oaexay. CHuMKTE BCe yKpalleHns. Puck
TPaBMMPOBAHUSA M/ 3aLLEMIEHNS.

13. YCTaHOBKY M [eMOHTaX O€eroBol [JOPOXKM Heobxomumo
BbIMOMTHATb OCTOPOXHO.

14. To _OKOHYaHUM  TPEHWUPOBKM [OXAUTECH MOMHOM  OCTaHOBKM
©eroBoi JOPOXKM, MPEXAE YEM COMTH C Hee.

15. Ecnn Bam HeobXogMMO CPOYHO COWTU C OEroBOi [OPOXKM,
BO3bMUTECH 32 NOPYYHN 1 NOCTaBbTE HOTW HA OMOPbI AOPOXKKN.

16. MPEOYNPEXOEHWE! He nponvBaiite XnaKocTb Ha NaHenb Uim
KOyXx MoTOpa. V13genne MoxeT GbiTb NOBPEXAEHO.

17. BHMMAHUE! Bce ocTanbHble paboThl, MOMUMO OMMCaHHbLIX B
HacTosLLEM p?ilxosoncme, AOITKEH BbINONHATb KBANUULMPOBAHHbI
cneumwanuct. HecobniogeHne ykasaHHbIX Mep 6e30MacHOCTI MOXET
NPUBECTY K TSHKENbIM TENECHBIM NOBPEXAEHNSM U JaXe CMEpT!.

18. lepen HavanoMm Kaxgoro 3aHATUS ocMaTpueanTe Oerosyio
[IOPOXKY Ha Hann4me [eEKTHbIX, U3HOLIEHHBIX UMK OCMIAaBNEHHbIX
KOMMOHEHTOB. PEMOHTUPYIiTE, 3aMEHANTE UMK 3aTArUBaITE UX.

19. [laHHoe YCTPOACTBO [OMKHO pacnonarathCi Ha POBHON,
YCTOMYMBOI NOBEPXHOCTH.

20. [loxpatbest MOMHOA OCTaHOBKM [OPOXKM Ans 6era/xonbbbl 1
OTKIKYUTb HANPSHKEHNE, NPEXAE YEM HauMHATb CKNagbiBaTh €€,

21. CnoxeHHas OOpOXKa He OOIKHa MCMoMnb30BaTbCs

+ Balua aopoxKa 4OMKHa pacnonaratbCsi BHYTPU MOMELLEHNS, B CYXOM MECTE, BANK OT Bary, ¢ A0CTaTo4HbIM
MPOBETPUBAHUEM W Ha NNIOCKON 1 PABHOMEPHOW NOBEPXHOCTY. He ucrons3yiite Gerosyto AOPOXKY BO BNEXHbIX MOMELLEHHSX.

+ Bokpyr Aopoxku Heobxoanmo ocTaBuTb cBoBoaHoe npocTpaHcTso B 200 cM c3aan 1 100 cm no Gokam.
* [INS MUHUMM3ALWMA LLIYMOB 1 YAAPOB O MOM UCTOMb3YITE 3alLMTHBIA KOBPUK A4N5 nona.

MPE3EHTALMA

+ B 0Bs3aHHOCTY NOMb30BaTENS BXOAMT MU HEOGXOAMMOCTY MPOBEPSTH U 3aKpy4MBAT BCE AeTan Nepes KaxabiM
CMONb30BaHUEM TpeHaxepa. HeMeAneHHO 3aMeHsiATE BCe U3HOCUBLUMECS NI HEUCTPABHbIE AeTanu.

+ BeroBoe nonoTHo Gbino cMasaHo CHU3y B MpoLiecce Npon3BoACTBa. [pu nepeBo3ke cMaska Morna CTeub U NonacTb Ha
BEPXHIOK 4acTb NOMOTHA U KAPTOHHYHO YMaKOBKY. anI oﬁHapymeHmm CMasku Ha BerHeVI 4acTu NONOTHa O4NCTUTE €ro C
NOMOLLbH CaJ'I(heTKI/I, CMOYEHHOI B Hea6p33MBHOM yncTsaLlem cpeacrse.

3aHsTus xoApGoit Ha BEroBoIt JOPOXKKeE SBASETCS KOMMIEKCHO TPEHNPOBKOI NS CEPALA U MbiLLLL, Takue ypaxHeHs MMEIOT CrIEAYHLLME NPEUMYLLECTBa:

. Ynyqu.leHme [AbIXaHUA U COCTOAHUA cep/:(ewo-cocynmcmﬁ CUCTEMBI
+ [oppepxaHue duanyeckoit hopmbl
TEXHWYECKWUE XAPAKTEPUCTUKM

+ BoccraHoBnenve ¢ NOMOLLbI0 aAanTUPOBaHHBIX yl'lpa)KHeHW;l
+ CHwxeHve Beca Npu CO4eTaHnn C COOTBETCTBYIOLUM PEXUMOM MUTAHUA.

Ora MexaHu4eckas 6eropas Aopoxka paspaboTaHa Ans 3aHsTUi xoabGow. MoBepXHOCTb NonoTHa cocTaensieT 38 X 115 ¢ ¢ NOCTOSHHbIM yrnoM HaknoHa 15%. Py4Has cucTema perynupoBKi CKOPOCTY MMEET HECKOMbKO YPOBHEIA, MO3BONSIHOLLMX BapbUPOBaTL
MHTEHCMBHOCTb Harpy3ku. KoHconb cHabeHa akpaHoM, Ha koTopom oToBpaxatoTcs 5 nokasateneii: Bpems, paccTosHue, CKOPOCTb, kanopuu v Yicno Lwaros. ConpoBoxaas BalLy 3aHSTS, OHa NO3BONSET BbIGPaTh LieNb ANS KaKAOro ceaca: Bpems,
paccTosiHie, Kanopuy MK 4YICTIo LwaroB. PexomMeHa0BaHHbIi MakcumanbHblil Bec nons3osatens 110 kr. Ota GeroBas fopoxka NpeHasHayeHa Ans JOMalLHEro 1Conb3oBaHus 40 5 4 B Hefenio. (knacc ucnonsaosaxns HC)

3ANYCK

I'Ipe)me 4em NOAHATLCA Ha OPOXKY, BCTaHbTE Ha pamy U BO3bMUTECH 3a 6okoBblE nopy4Hu, 3atem I'Iepel;UZlMTe Ha MONOTHO AOPOXKH.
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OYHKLWW NAHENW YNPABNEHUA

HaCTPOViKa LieneBbIX 3HaYeHMi NOKa3bIBAET CKOPOCTb ABUKEHNS

@ rLrd
0000
o R

KMIH KCAL STEPS

CRCRCRC)

no3BOMAET CMEHUTL 3KPaH B X0Ae 3aHATUA MOKa3bIBAET 3aTPaY€eHHbIE Kanopun

RESTART

MOKa3bIBAET ANUTENbHOCTL YNpaXHeHUa noKa3sblBaeT YACNO CAeNaHHbIX Waros

nokasblBaet I'IPOVI,U,SHHDE paccTosHve nossongaer 06HyJ'IVITb [aHHbIE 3aHATUA

BbICTPbIA 3ANYCK

Korpa Ha koHconu oTobpaxaetcs “GO”, Bbl MOXETE HaYMHaTb yrpaxHeHue. KoHconb BKMoYaeTcs no MCTEYEHUM NepBOii CeKyHAbI 3aHsTUs. [lonroe HaxaTve Ha KHonKy@ no3sonseT aktuemMposath (AUTO) aBTOMATU4ECKYI0 CMEHY MOKa3aTenew Kaxayto
cekyHay unm oTknioumnTh ee (OFF).

PEXWM BbIBOP LIENU

444444 ®'). Bul MOXeTe BuIGpaTh OIHy LieMb 3a OMUH pas. BuibepuTe

LieneBoe 3HayeHue npu NOMOLLIW KHOMOK + WU - U HayHUTe XOﬂbﬁy, 4ToBbl HayaTh oTcyeT. KoHcomnb ocTaHaBnueaeT CYeT, koraa Lenb AoCTUrHyTa.

PETYJIMPOBKA CKOPOCTH

Pyuka Ans HaCTPOIKM MHTEHCMBHOCTM YCUNMSA HAXOAWTCA C NPaBOii CTOPOHLI pyns GeroBoil JOPOXKKM. [1Ns yCKOPEHNS YCTaHOBUTL PyyKy Ha “+". [INA 3aMe/ineHns yCTaHoBUTb pyyky Ha

YCTAHOBKA MAPAMETPOB:

,uJ'IR AOCTyna K 3KpaHam yCTaHOBKW NapameTpoB Balueit AOPOXKK, KOraa Ha KoHConu 0T06pa)KﬁETCﬂ «GOw, OAHOBPEMEHHO HaXuUMaiiTe Ha KHOMKY + 1 — B TeYeHue 3 cex.

OKPAH 1: [ININHA LIATA

[ins Gonee TOYHOTO OTCYETa Bbl MOXETE BBECTY AANMHy Baluiero Wwara. 1o yMON4aHuio yCTaHOBMEHO 3HaueHue 0,70 M. YTOUHUTS 3T0 3HAUEHHE C TIOMOLLIbI0 KHOMOK - A +, 3aTeM MOATBEPAUTS, HaxuMast Ha (s * ) B TeueHwe 3 cex. 1ns BO3BPATA Ha 3KpaH
GO v 1 pas Ha (e * « s nepexopia Ha akpaH 2.

OKPAH 2: 'SMEHEHWE EQVHWLL KM/MUNIA
Bhi6paTh Xenaemylo eAvHILLY NP MOMOLLM KHOMIOK + 11 -, 3aTeM NOATBEpAWTS, Haxivas 3 cex Ha (_* * * ) | nA Bospara Ha akpa GO unvt 1 pas al_® * * ) gniA nepexopa Ha akpar 3.

OKPAH 3: CYMMAPHOE BPEMA
Ioka3blBaeT CyMMapHyI0 NPOAOITKUTENBHOCTb MCTIONb30BaHMA. HaxmumaTs 3 cek Ha G, ans Bo3spara Ha akpaH GO unm 1 pa3 Ha (@XXD) ANA nepexoaa Ha akpaH 4.

OKPAH 4: CYMMAPHOE PACCTOAHVE
Moka3blBaeT CyMmapHoe paccTosHme. Haxvmatb 3 cek Ha (@XXD) , Ans Bo3BpaTa Ha akpaH GO unm 1 pas Ha @pum nepexopa Ha akpaH 5.

OKPAH 5: BEPCSA FIRMWARE
MokasbiBaeT Bepcuio koHconm firmware. Haxumatb 3 cek Ha G , NS BO3BpaTa Ha akpaH GO unn 1 pas Ha @uﬂﬂ nepexoza Ha akpaH 6.

OKPAH 6: KOHTPOIb OTOBPAXEHUSA
Mo3BonsieT KOHTPONMPOBATb KayecTso oTobpaxeHus. Haxarb 1 pa3 Ha @unn BO3Bpara Ha «GO».

HATAXEHWE BEFOBOIO NMONIOTHA

Ecnv Bo Bpemst 3aHATIA Bbl OLLYLLIAETE TOMYKNA, 3TO 3HAUWT, YTO HaTshkeHUe GeroBoro NonoTHa He0CTATOUHO. [11st HATSHKEHNS NONOTHa NOBEPHUTE 06a PerynMpoBOYHbIX BUHTA Ha Y2 0GOPOTa N0 YacoBOl CTPErke.
TMoBTOpSiViTe 3Ty ONeEpaLMio A0 TEX NP, NOKa ABWXEHNE NONOTHA HE CTAHET NNaBHbIM, 63 TONYKOB. BHUMaHIE, YPE3MEPHOE HaTSKEHUE NOMOTHA YCUMUT MHTEHCUBHOCTb HArPY3Ki 1 PUCK MOBPEXAEHNS POTIUKOB.

COBETbI M0 UCMNONb30BAHUIO

Ecnm Bbl HOBWYOK, HauuHaiiTe TPEHWUPOBKK C HebonbLIOM CKOPOCTbIO MepBble HECKOMbKO /:(Hef;!, 6e3 yeunua v npu HeOﬁXOﬂMMOCTM Aenas naysbl 4na oTAbIxa. [ocTeneHHo yEeJ'IVNI/IEaIZTe KOnM4yecTBO U NPOAOIMKUTENBHOCTD 3aHaTUiA. Bo Bpemsi TPeHUPOBOK
obecneysTe XopoLlee npoBeTpy1BaH1e NpoCTpaHCTBa, B KOTOPOM HAaXOAUTCA AOPOXKa.

TpeHupoBka B yCKOPEHHOM Temne (aHaapobHas Harpyska v pabota B kpacHoi
30HE) npefHasHayeHa MANs CropTCMEHoB ¥ TpeByeT COOTBETCTBYIOLIEN

lMoppepxanne copmbl / pasvmHka: Bospacratowjas Harpyska or 10 MuHyT
[ins  noanepxaHns GOpMbl MMM BOCCTAHOBIEHUS  3aHUMAWTECh  KaxAablil

yactota (MMHMMYM 3 pasa B Hedemn) W ANUTENbHOCTb TPeHMpoBoK (35—
60 muHyT) obecneunBaloT ONTUManbHbIA  pesynbTat. TpeHupyiiteck o

AeHb B TeuyeHne He MeHee 10 MMHyT. Takoil TAN TPEHUPOBOK NO3BONSET CpeaHeli CKOpOCTbIO (C YMEpEeHHOW Harpy3kod, He BbI3bIBAIOLLE OMbILLIKY). NOAroTOBKN.
MSTKO HarpyxaTb Mblllbl 1 CycTaBbl W MOXeT ObiTb MCMONb30BaH Kak [Inst noxyAeHus NOMMMO PerynsipHbix OU3N4ECKUX Harpy3ok Heobxoaumo Takke BoccraHosnenwe : TocTle KaXA0 TPEHUPOBKN MOXOZUTE HECKOMBKO MUHYT
pasorpe nepes  Gonee  WHTEHCUMBHLIMK  (DUNYECKMMM  YNPXHEHUAMM. CrneaoBaTh PeKOMeHaLMAM kacatenbHo cbanaHcMpoBaHHOTO MUTaHKS. )

HebonbLuoi CKOPOCTbIO, yto6bl NOCTENEHHO HaCTPOUTb OpraH13M Ha oTAbIX. Otan

[N NoBbILLEHNS TOHYCA HOT BbIBepHTe GOnee 3HauUTENbHII HAKIIOH 1 YBENNYbLTE
MPOAOIKUTENBHOCTb YNP@XHEHNS.

[llbixaTenbHas TPEHMPOBKA ANS NOTEPU Beca: CPeAHSs Harpyska B TeueHne
35-60 MuHyT . Takoil TN TPEHMPOBOK CroCOGCTBYET DEKTMBHOMY pacXomy

MoBbiLueHVe BbIHOCAMBOCTH: HerpepbiBHas Harpyska B TeveHue 20 - 40 MUHyT.
Takoil TWN TPEHUPOBOK CMOCOGCTBYET YKDEMMEHMIO CEpaEYHON MbILLbl ¥
cTabunu3aLmm AbixaHus. TPEHUPYITECH MUHUAMYM 3 pasa B Hefento B CTaBUbHOM
TeMne (C YCKOPEHHbIM AbixaHueM). MOCTENEHHO B XOOe 3aHsiTWii Bbl CMOXeTe

BOCCTAHOBNEHMS 0BecneunBaeT BO3BPaLLEHMe K HOpMarbHoit paboTe cepaeyHo-
COCYAMCTON U AbIXaTeNbHON CUCTEM, a TakKe KPOBOOGPALUEHUS U MbiluL. 3TO
M03BONSET UCKMIOUMTL HEXenaTefbHble JtdeKTbl, HanpumMep Hakonnexue B
MbILLL@X MOMOYHOW KUCTIOTbI, MPUBOASILLEE K MbILUEYHbIM GoniaM (cyaoporam

KaﬂOpMH. ﬂpeBblLueHMe OTUX MNpefenoB He WMeeT CMbiCna:  yKasaHHble
YXO[ 3A BALLEI GETOBOW OPOXKOM

BbIAEPXVBATL 3Ty Harpyky Gonee MPOAONKUTENbHOE BPEMS B flyyleM Temne.  kpenartype).

[ins obecneyeHys oNTUMAmbHBIX XapaKTEPUCTVIK BO BPEMS paBoTb! i ANMTENBHONO Cpoka ClyXGbl GEroBoil A0POXKM HEOBXOAMMO MPOBOAUT €€ PErYIIPHOE TEXHUYECKOE 0BCTYKUBAHME. TPOUTUTE U BBINOMHSIATE MHCTPYKLIN, NPUBEAEHHBIE HItke. HeBbinonHeHe
[DaHHbIX MHCTPYKUWIA 1O TEXHUYECKOMY 0BCYXIMBAHIIO MOXET NPUBECTY K MPEXAEBPEMEHHOMY U3HOCY ¥ NONOMKam GeroBoil JOpoXkM. Bl MoxeTe obpaLuaTbest no Miobbiv Bonpocam B Balw Marasut Decathlon unu saiiTw Ha caiit decathlon.com.
TEXHUYECKOE OBCNY)XXUBAHUE MOCINE KAX[AO0r0o UCMOMb30BAHUA

OCMDTpVITe W 3aXMUTE COOTBETCTBYHOLLUM 06p630M BCE BHellHWe aetanu Gerooit [LOPOXKN. V3HoLeHHble unun NoBPeXAeHHbIE KOMMOHEHTbI HeDﬁXO/JVIMO He3ameanuTenbHO 3aMeHATb. MonHocTeto npekpaTuTe UCnonb30BaHNe JOPOXKNA 4O NPOBEAEHUA ee
PeMoHTa. ﬂ]’lﬂ npoBedeHns peMoHTa 1 Oscﬂy)KMEaHMH [OPOXKK MOTYT UCMOJIb30BATLCA TOMBbKO KOMMOHEHTBI MPOU3BOAWTENA-MOCTABLLMKA UMW YTBEPXAEHHBIE UM KOMMOHEHTbI.

YUCTKA

Mbinb ¥ 10T MOYT GbICTPO NPUBECTY BalLy AOPOXKY B HETOAHOCTb. PekomMeHayeTest
obpataTb BHUMaHWE Ha €e O4UCTKY MOCTE Kak/aoro UCToNb3oBaHUS!.

+ YBenuTech, Yo GEroBoe MOMOTHO OTLEHTPUPOBAHO M MPaBUILHO HATSHYTO.
Ecrnu 370 TaK, NpousBOAUTb AOMONMHUTENBHYIO PEryMMpOBKY He Tpebyetcs. Ecnmn
HeoBXOAMMO MPOU3BECT PETYNMPOBKY, CMOTPUTE ONMCaHWe AaHHOTO MpoLecca,
TPUBELEHHOE HIDKE.

+ He vcnonbayiite YmCTsILEE CPEACTBO ANA OYUCTKV NPOCTPAHCTBA MoA GerosbIM
MONOTHOM.

+ He pacnbinsiite YnCTsLLEE CPEACTBO HEMOCPEACTBEHHO Ha Berosyio Aopoxky. He
1Cnonb3yiiTe YHCTSLLME CPESCTBA, COAEPXKALLME HALUATBIPHIA CTIMPT UMK KCAOTY.

HaHecuTe HeBoMbLLIOE KONMYECTBO MATKOTO YHUBEPCABHOTO HUCTALLErO CPEACTBa
Ha Kycok TkaHu 13 100 % xnonka. OuMCTUTE OT MbINK U NSTEH Nepuna, CTOMKK,
TOLHOXKM, Pamy U KpbILLKY ABUraTens.

PETYNSAPHbIA YXO[

Cwmaska beroBoro nonotHa

PeKOMeHﬂyeTCﬂ NPOM3BOAUTL CMa3sKy 6GeroBoit [OPOXKK, 4106bI YMEHbLWWTL TPEHUE MeXay 6eroBbIM NONOTHOM U F(EKOIZ. Ecnm cneabl CUNMKOHOBOI CMa3kn NPUCYTCTBYIOT Ha BHyTpeHHeI;I noBepxHOCTH 6erosoro
noNoTHa nnu Ha Aeke (I'IOBerHOCTb BbIrNA4nT MOKpOﬁ ncnerka )Kl/lpHaﬂ), NPOU3BOANTL AOMONHUTENBHYIO CMa3Ky He Tpeﬁyemﬂ.

[MpunogHuMuTe Kpast 6eroBoi NEHTHI 1 cMaxbTe 5-10 MN CUIMKOHA HIBKHIOKD MOBEPXHOCTb.

BrntounTe AguxeHue nonotHa Ha 10 - 20 cexyHA

BeroBasi Jopoxka rotoea k Mcnons3oBanuio! *Brumanme! 36biTok cMaskin MOXET HapyLLMTb NpaBuiibHYto paBoTy GeroBoii JOpOXK (MMEETCS puck NosBReHNs NpoBYKCOBOK).
[Insi nokynki cMa3o4HbIX MaTepuanos 06patuTech B Ball 06b4HbIA Maraaud DECATHLON wnu saiigute Ha caiit www.decathlon.com.

NPOOUNAKTUHYECKOE TEXHUYECKOE OBCNYXUBAHUE

+ Bamena GeroBoro nonotHa kaxasle 500 yacos paboTbl unu  + 3ameHa aeku kaxasle 700 Yacos paboTel unu kaxasle 4200
Kaxable 3000 km KM

+ 3ameHa ponmkoB kaxasle 600 4acos UCTIONb30BAHUA M
3600 km npobera.
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QVATHOCTUKA AHOMATUI

BErOBAAl IOPOXKA HE BKIIOYAETCA:

+ TpoBepbTe cocTosiHMe BaTapeek

[IOPOXKA BbIKMIOYAETCA BO BPEMA UCMOJIb30BAHUA:
+ [poBepbTe NPaBUILHOCTL KOHTaKTOB GaTapeek

BETOBASl NIEHTA 3AMEANAETCS, KOrAA Bbl WAETE MO HEM:

« Ecrm  nexta AOPOXKKN ~ HATAHYTa  CMWLIKOM  CUIbHO,
3(PEKTUBHOCTL JOPOXKA MOXET ynacTb, a fIeHTa MOXeT
ObiTb nospexaeHa.

« C MNOMOLLbIO  LIECTUTPAHHOTO KNto4Ya MOBEPHWUTE MPOTUB
4acoBO CTPeNkM Ha YeTBepTb 06OPOTa PerynMpoBoYHbie
BWHTbI 4119 UEHTPUPOBAHUA U HATAKEHWUA NEHTbI. KOI'/JE OHa

LOPOXKA U30AET LUYM:

NPaBWIbHO HATAHYTa, Bbl CMOXETE NPUNOAHATL Ka)KJJbII;I ee
Kpail Ha 3-4 cM HaZ xoA0Boli nnatchopmoii. CneauTe 3a Tem,
yTo6bl NeHTa Gbina LieHTpUpoBaHa.

* Bxniounte [ABWXeHWEe JOPOXKIN HA HECKOMBKO MUHYT

+ Lym Tpetus: MpoBepbTe NPaBUILHOCTb LEHTPOBKY MONIOTHA (OHO HE AOMKHO TepeTbest N0 Gokam) U NPaBITIbHOCTb HATSHKEHNS! (OHO HE AOMKHO CKONb3NTb)

. Cvam: OCMOTPVITE nnpu H906XOIJVIMOCTVI 3aTSHUTE BCE BHELLHWE YacTi GeroBoit AOPOXKN.

CMELLIEHVE BEFOBOIO NOJIOTHA

B otnuune ot NEeKTPUYECKMX AOPOXEK, GeroBoe NonoTHo nepemeLLaeT nonb3osartesb.

3ATANbHI PEKOMEHOALIT

370 nomMoXeT u3BexaTb YCUNEHUs CMeLLiEHUs Gerosoro nonoTHa.

BeroBoe nonoTHo MOXET CMELLATLCA B CTOPOHY B 3aBUCUMOCTM OT CUTTbI HAXATVIS HOT, KOTOpasi MOXET BbiTb Pa3HOI CripaBa 1 Cnesa, Aaxe eCiiv 0POXKa NPaBUIbHO OTPErynupoBaHa.

Berosoe nonotHo CMeLlaeTca eLle cunbHee, eCni JOPOXKa YCTaHOBEHA Ha Cnerka HaKnoHHoR MNOBEPXHOCTH. OyeHb BaXHO NPOBEPUTL C YPOBHEM, KaK YCTaHOBEHA AOPOXKA, Nepes nepsbiM
WCnonb3oBaHWEM W Mocne Kaxaoro nepemeLLieHns W, UCNonb3ys perynupoBoYHbIe HOXKM, YETKO PacronoxuTb ee B FOpMBOHTaﬂbHDVI NNIoCcKOCTH (pyKOBOFLCTBO CTp.3, NYHKT 12)

B Cny4ae CMeLLeHUsa NoI0THA NpY UCMONb30BaHWW AOPOXKKK, Bbl MOXETE NErko NnepemMecTuTb ero Horamu.

1. Mepen BUKOpUCTaHHAM BiroBOT LOPIKKM YBAXHO ngoqmame
IHCTPYKLI[T, BKA3IBK 1 3aCTEPEXEHHSA, HABEAEHI Ha DiroBiil AOPIKLY|
Ta B NOCIOHMKY KOPUCTYBaYa, | 4oTpumyiTecs ix. 3bepirainTe
iHCTPYKLUii.

2. Mepen noyaTkoM nporpamu TpeHyBaHb MPOKOHCYbTYMTECS 3
nikapeMm. Lle 0cobnmeo BaxnMBO 4n1s Ntogeii BikoM NoHag 35 pokis
abo TUX, XTO paHille maB Npobnemn 3i 340pPOB’'AM YN He 3aliMaBcs
CrOPTOM NPOTSAFOM KifIbKOX POKIB.

3. 3bepiratin B HeAOCTYNHOMY ANs AiTen Micj.
4, Akwo nig Yac TpeHyBaHHS BU BigYyeTE 3anaMOpOYeHHs], HyaoTy,

Binb y rpyasx Yi iHWI HE3BUYHI CUMMTOMM, HEranHo MPUMKHITL
TpeHyBaHHS Ta 3BEPHITLCA L0 Nikaps.

5. MOMEPEKEHHA!  TMokasHWKM CMCTEM  KOHTPOMK  YacToTu
CEPLIEBNX CKOPOYEHb MOXYTb OYTU HETOUHUMM. [TepeHaBaHTaXeHHs
MOXEe NPWU3BECTW OO0 TSKKMX YLIKOMKEHb abo cmepTi. Y pasi
BMHWKHEHHS ©oMto abo MoraHoro camonoYyTTs HeOBXiAHO HeralHo
NPUNUHATY TPEHYBAHHS.

6. Lleln nmpucTpii He nNpu3HAYeHWA AN BMKOPUCTaHHS ocobamu
(30kpema [LiTbMu) i3 OOMEXEHUMU DIBUYHUMK, CEHCOPHUMK 4K
pO3ymMoBMMM 3aiBHOCTSMM abo ocobamu, siki He MatoTb LOCTATHLOrO
[0CBIAY i 3HaHb AN BUKOPUCTAHHS MPUCTPOLO, OKPIM BUMaZKIB, KoMK
n0anHa, BignoBiganbHa 3a ixHw 6e3neky, Moxe HaBuuTh iX abo
HarnsgaTh 3a ixHiM TpeHyBaHHaM. He [o3BonsiTe gitam rpatu 3
MPUCTPOEM.

7. He BMKOPUCTOBYITE HarpyaHWUiA AaTUnK, SKLLO Y BaC YCTAHOBEHMIA
KapgioCTUMynaTop. Lle m™oxe BuknMKaTM nepewkogn B
KapAiOMOHITOPI.

8. MOMEPEMKEHHA! OpgHouyacHo Ha JOpiKUi MOXe TpeHyBaTucs
nuwe opHa ocoba. He pfo3sonsitte TBapuHam KOPUCTYBATUCA
LOPIXKOIO.

9. Domyos He Gepe Ha cebe *oaHOI BiONOBIAANBHOCTI 3 NPUBOAY
OyOb-AKMX CKapr WOAO TINECHWX YLWKOMKEHb abo MOLIKOMKEHHS
ManHa, L0 BWHUKNKM BHACMIQOK BMKOPUCTaHHS ab0 HeHanexHoro

IHCTPYKL|T I3 BCTAHOBNEHHSA

BMKOPUCTaHHS MPOAYKTY nokynem abo Byab-aKoto iHLLOK 0coboto.

10. Tpumaite pyku nogani Big PYXOMMX YacTWH. Hikonu He
BCTPOMNSNATE PYKM Y1 HOrW Nig Biroe nonoTHo. Lie Moxe cnpnunHnTy
TpaBmy.

11. YBATA! CnopTiBHe B3yTTA, siKe BM B3yBAETE A/ TPEHYBaHb,
MOBWHHO BYTW B rapHOMY CTaHi; LUHYPKK NOBWUHHI ByTi 3aB’a3aHI. Lo
YHUKHYTW MOLUKODKEHHS LOPhKKM, NepekoHalTecs, WO Ha NigoLUBi
HEeMae CMITTS Ha KLUTanT rpasito Yu KamiHLiB.

12. NOMNEPEKEHHA! 3as’asyite Bomoccs. He Hapsraiite
NpoCTOpWiA 0adr, AKkuiA Byde ycknaaHtoBaTh pyxu. TOTPIBHO 3HATK
BCi NpuKpacu. He 3anuwanTe pyLUHWKW Ha TpeHaxepi. Bu moxete
noTpanuTK B NacTky Ta / abo oTpumati TpaBmy.

13. Min 4ac MOHTYBaHHA | [EMOHTYBaHHA TpeHaxepa Cnif
3aCTOCOBYBATM 3an0biKHi 3aX0AM.

14. HanpukiHLi TpeHyBaHHS [jo4eKaiTecs MoBHOI 3ynuHkK Birosoro
MnoMOoTHA, NEPLL HiX i3 HBOTO 3ilTH.

15. LLlo6 B excTpeHOMy MOpSAAKY 3T 3 [OPDKKM, CXOMITbCS pykamu
3a nonepeynH ANs MATPUMKY | NepecTaBTe HOrM Ha NifcTaBkv Ana
Hir.

16. YBAI'A! YHuKaitTe noTpannaHHa pianH Ha KoHconb. Lle moxe
NOLUKOAUTY BUPI6.

17. TIONEPEDXEHHA! HanawTyBaHHs Ta iHWi MaHinynswji, onucai
B LIbOMY MOCIOHWKY, MOBMHHI BUKOHYBATUCA TiNbKM aBTOPKU30BAHWM
TEXHIYHUM crewianicToM. IrHOpyBaHHs LbOro 3anobikHOrO 3axody
MOXe MPWU3BECTN O CEPNO3HMX TPaBM i HaBiTb CMEpTI.

18. Tlepeq KOXHUAM BMKOpUCTAHHAM nepesipaiTe 6irose MoMoTHO
Ha NpeaMeT 3HOLLEHHS KOMMOHEHTIB Ta HafIMHOCTI KpinfeHb, noTim
BIKOPUry#Te, 3aMiHiTb ab0 3aTArHITb NOTPIOHI AeTani.

19. OBnagHaHHs cnig po3MiLLyBaTh Ha PIBHIiA i CTiliKi NOBEPXHI.

20. [oyekarTecs MOBHOI 3ymWHKA OIroBOrO MOMOTHA | BUMKHITH
KVMBNEHHS TPEHaxepa nepes CknafaHHsM.

21. He BuKopuCTOBYITE CKNaaeHy BiroBy JOpixKKy

+ Cnig 36epiratu 6iroBy fopixky nofani B BOnory B cyxomy, [0Bpe BeHTUNbOBaHOMY NPUMILLIEHH Ha PiBHil noBepxHi. He
BUMKOPUCTOBYIATE MexaHiuHy GiroBy OPKKY Y BONOTUX aBO MOKPUX MPUMILLEHHSX.

+ [oTpibHo 3annwwKTX BinNbHWIA NPOCTip HaBkono Aopixku: 200 cm no3aay i no 100 cv 3 Gokis.
+ LLlo6 MmiKimi3yBaTi LyM | 3MEHLLWTV BNNMB Ha MIANOTY, NiAKNaAiTh Nif TPeHaXep 3aXvCHHIA KUIMMOK

KOPOTKMI Ornaa

+ [Nepen KOXHUM BUKOPUCTAHHSIM KOPUCTYBAY NOBMHEH OFNSHYTU BCI YaCTUHW NPOAYKTY, i B pasi HeobXiAHOCTI — 3aTsArHyTH ix.
HeraitHo 3aMiHiTb yci 3HoLLEH abo HecrpaBHi YacTuHN

*+ HwxHs yactuHa 6irooro nonotHa byna amalleHa nia yac BupobHuuTBa. Mg Yac TpaHCNOPTYBaHHs MacTUNo MoXe
noTPaNMTI Ha NNLBOBWIA Bik GiroBoro NonoTHa Ta nakyBawHs.. Lie HopmanbHo. AKILO MacTUMO NOTPanUTL Ha NMLOBMI Bik
6irooro nonoTHa, BUAANITH 0r0 raHyipkoto 3 HeabpasuBHUM MUiiHUM 3acoBOM.

Xopibba Ha 6iroBii AopiXLi 4O3BONSE NOBHICTIO TPEHYBATY CEPLEBO-CYANHHY I M'A30BY cucTemy. MepeBsara Takix 3aHsITb:
+ TMoninLeHHs ANXaHHs | CTaHy CepLeBO-CyANHHOT cucTeMmn

+ TigTpUMaHHs tisuyHoi hopmm

TEXHIYHI XAPAKTEPUCTUKU

+ Peabinitavjis 3a 4ONOMOroto cnewiansHix Brpas
+ Brpara 3aiBoi Baru (y noeaHaHHi 3 BignoBiaHOK AiETow).

L|st mexaHiyHa GiroBa fopixka npuaHadeHa ans xoaxou. Poawmipw i Girooi nosepxHi cknapatoTb 38 x 115 ¢, a piBeHb Haxuny (MocTiiHMiA) — 15%. [JopixKy OCHALLEHO CUCTEMOID PYYHOTO perymnioBaHHs LWBIAKOCTI. ICHye Aekinbka ii piBHiB, Lo A03BONsE
3MiHIOBATH IHTEHCUBHICTb HaBaHTaXeHHs. KOHCOMb Mae expaH, Ha sikomy BifoBpaxa€eTbesi 5 nokasHWKIB: Yac, BiACTaHb, WBMAKICTb, BUTPATA Kanopiii i KinbkicTb kpokis. AGK Bam 3pyuyHilue 6yno TpeHyBaTUCS, Ha KOHCON MOXHA 06paTH LiNnb KOXHOTO TPEHYBaHHS:
yac, BifcTaHb, BUTpaTa kanopili abo KinbkicTb kpokiB. MakcumanbHa pekomeHoBaHa Bara kopucTyBaya ctaHoBuTb 110 kr. List fopixka npusHayeHa Ans 3aHsiTb yA0Ma, 3arasnbHoio TPUBANICTO A0 5 FOANH Ha TKAEHD. (knac Bukopuctaxs HC)

MOYATOK POEOTU

LLlo6 poanoyaTit TpeHyBaHHS, CoYaTky CTaHbTe Horamin Ha GOKOBI CMyrY 1A Bi3bMITbCS pykami 3a Bi4Hi nopyyHi.
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POBOTA KOHCOI

HanaLuTyBaHHs 3HaYeHHs NOTPIGHOI Lini

7@€ 3MOry NepeMukaTiCs MiX ekpaHamy Mif Yac TPeHyBaHHs

BinoGpaxae TpuBanicTb TpEHyBaHHs

BifgoBpaxae nogonaHy BiactaHs

LUBMAKWA CTAPT

@ rLrd
0000
o R

KMIH KCAL STEPS

CRCRCRC)

RESTART

BinoGpaxae LWBIAKICTb X0Ab6M

BinoGpaxae BUTpaYeHi kanopii

BinoGpaxae KinbkicTb NpoiaeHX Kpokis

7@€ 3MOrY CKMHYTY TPEHyBaHHS!

Konu Ha koHconi igobpaxaeTbcst «GO», MOXHa NOYMHATH TpeHyBaHHS. KOHCONb BBIMKHETbCS 3a CEKYHAY MiCNs noyaTky TpeHyBaHH. [loBre HaTUCKaHHS KHOMKM [@XXD) nae amory yBiMkHyTH (AUTO) abo BumkHyTv (OFF) aBTOMaTM4HE MPOKpYYyBaHHS

MOKA3HUKIB LLOCEKYHAM.
PEXWUM LINEA

4

). MoxHa B1Gpati nuLLe OaHy Ljinb 3a pas. Hanawryite

nOKa3HvK Liini 3a JONOMOrot0 KHOMOK «+» Ta «-», | po3nounHarite xoasby, abu BiRnoBiAHWIA NokasHuk noyas nigpaxosysartucs. Micns TOro sik B AOCSTHETE BCTAHOBNEHOI Liini, BinoGpaXeHHs Ha KOHCOMI 3yNUHUTBCS.

PETYNIIOBAHHSA WBWUOKOCTI

[IKOMCTUK, L0 [JO3BONSIE BIAPErYMOBATH IHTEHCHMBHICTb 3yCTb, MICTUTLCS Ha npaBoMy GiYHoMY nopy4Hesi BaLLoi GiroBoi fopikky. [ns NPUCKOPEHHS NEPEMICTITb [HKOMCTUK Y MONOXEHHS «+». [Ins CroBiNbHEHHS NepeMiCTiTh [HKOACTUK Y NONOXEHHS «-»

HANALLTYBAHHSA NAPAMETPIB:

LLlo6 oTpumati AoCTyN [0 expaHiB HanauTysaHHs GiroBoi AOPiXKK, KoMK Ha KoHconi BifoGpakaeTbes «GO», HATUCHITL OAHOYACHO KHOMKY «+» Ta «-» | yTPUMYITE NPOTAroM 3 CekyHp.

EKPAH 1: NOBXWHA KPOKY

[Inst GirbLul TOYHOTO MiapaxyHKy KPOKIB BM MOXETE 3a3HauyTy [I0BXVHY CBOTO KDOKY. 3a 3aMOBYYBaHHSIM Bin0OBpaXaeTbCs sHaueHHs 0,70 M. HanawuTyiite Lieii nokasHuK 3a OMOMOrOk KHOMOK «-+», a NoTiM NiTBepzbTe, HAaTUCHYBILM i yTpumyloun (e e o )
MPOTArOM 3 CekyHn, 11106 NoBEpHYTUCS Ha ekpaH «GO», a60 1 pas HaTucHysim (o * « ui06 nepeitTit Ha ekpaH 2.

EKPAH 2: 3MIHEHHA OAWHLb BUMIPY

Bubepitb 6axaHy OANHMLIO BUMIPIOBaHHS 3a ONOMOTOI0 KHOMOK «+» Ta «-» i NiATBEpAbTe CBill BUGIP HATUCHYBLLM C a3 CeKyHam, o6 noBepHyTMCS Ha expaH «GO», abo 1 pa3 HaTMCHyBLIJM@ , o6 nepeiiTit Ha ekpaH 3.

EKPAH 3: 3ATATIbHUI YAC

Binobpasae 3aranbHuii Yac BUKopucTaHHs. HaTucHiTh [@XXDI™Y] CeKyHAM, 106 noBepHyTUCS Ha ekpaH «GO», abo 1 pa3 HaTUCHYBLUM (@XXD) , o6 nepeiiTit Ha ekpaH 4.

EKPAH 4: 3ATAITbHA BIACTAHb

BlnoGpaxae 3aranbhy BifcTaHb. HatucHiTe G Ha 3 cekyHaw, o6 noBepHyTMCS Ha exkpaH «GOx, abo 1 pa3 HaTUCHYBLLM [@XXD) , W06 nepeiiTv Ha ekpaH 5.

EKPAH 5: BEPCIA NPOLLVBKA

BinoGpasae Bepcito npoLLMBKY KoHCoMi. HaTucHiTh [@XXD) Ha 3 cekyHaw, WWob noBepHyTMCS Ha expaH «GOx, aBo 1 pa3 HaTUCHYBLUM (@XXD) , W06 nepeiiTit Ha ekpaH 6.

EKPAH 6: KEPYBAHHA IHOVKALIIEID

[lae 3vory kepyBaTh SKiCTHO iHAVKaLji. 1 pas HaTUCHITL G , o6 noBepHyTUCS Ha ekpaH «GO».

HATAT BIFOBOI0 NONOTHA

FKWO nif Yac TpeHyBaHHS BYA BiAuyBaETe PUBKM, Lie CBIAYUTL NPO T, Lo GiroBe NONOTHO HATArHYTO HeAoCTaTHbO. LLI06 HaTArHYTY NONOTHO, NOBEPHITL ABa PErynioBanbHi rBIUHTY Ha NiBOGEPTY 33 FOANHHUKOBOIO CTPIMIKOIO.
ToBToOpl0iiTE ONEpaLlito, AONOKM NOMOTHO He NOYHe NepecyBaTucs NNasHo, 6e3 puskie. Yeara! HaamipHuii HaTsr GiroBoro nonotHa Moxe MiABULYMTI IHTEHCUBHICTb BNPaB | CTATV MPUUMHOK NOLUKOZKEHHS PONNKIB.

MOPALW I3 3ACTOCYBAHHSA

FAKWo BU noyaTkiBeLyb, NOTPeHyiiTecs Aekinbka AHIB Ha HeBENWKilt LUBMAKOCTI, He nepecumioloun cebe it 3a noTpebi aatoun cobi Yac Ha nepenoumHok. MocTynoso nigsuLLyiiTe KinbkicTs abo TpUBanNicTb TpeHyBaHb. Baxnneo, abn NpuMiLLIEHHS, y IKOMY po3TalLoBaHa

6iroBa Jopixka, 40Ope NPOBITPHBANOCS Nid YaC TPEHyBaHHS.

LLloneHHe TpeHyBaHHs/posmuHka: MocTynose nporpecyBaHHs, Bif 10 xBunuH
TpeHylitecs LWOAHA NpOTAroM  LoHaiiMeHwe 10 XBUNMH (U  CcTOCYeTbCs
SK TpeHyBaHb, Tak i peabinitauii). Lleii tan BnpaB pae 3mory M'sko
nponpauoBatM M3 i cyrnobu, {Oro MOXHa  BMKOpUCTOBYBAaTM B
AKOCTi  PO3MMHKA  meped  Oimbll  IHTEHCMBHUMM  HaBaHTaXEHHAMM.
[Ins NiABULLEHHsS TOHYCY M'Si3iB Hir cnif BuGpath Ginblmid Haxun i 3GinbLMTI
TPUBANICT TPEHYBaHHS.

AepoBHi TpeHyBaHHs Ans BTpaTi Baru: MomipHi 3ycunns npotarom 35—60 XBUnuH
. TpeHyBaHHs Takoro TUmy CrpusioTb edeKTMBHOMY cnaneHHio kanopii. He
noTPIBHO BUXOAUTM 3a IOr0 MeXi — YacToTa (LLOHaiMeHLUe 3 pasy Ha TUKEeHb)

L0rnsp 3A 6IrOBOO AOPNKKOKD

i TpuBanicTb ceawcis (Big 35 4o 60 XBUNKH), Siki AalOTb 3MOTY [OCATTY HalKkpaLmx
peaynbTartie. MiATpUMyiTe CepeaHio WBIWAKICTL (NOMipHI 3ycunns, 6e3 3aauiuki).
LL{o6 cxyaHyTH, OKpiM perynsipHoi ¢i3nyHOl akTUBHOCTI HEOBXifHO AOTPUMYBATUCS
3banaHcoBaHoi aieTu.

MigBuileHHs  BuTpMBanocTi:  ®isnyka  akTuBHICTb  ynpoposx  20—40
XBanuH. Takuii TN TpeHyBaHb CMpUAe 3MiLHEHHIO CepLesoro M'asa i
NONINWIEHHI0 ANXaHHs. TpeHyiitecs xoya 6 3 pasu Ha TWKAEHb B LUBMAKOMY
Temni  (MpuckopeHe  AMXaHHs). I3 KOXHMM  TpeHyBaHHAM Bu  Oypete
3paTHi BUTPUMYBATW Take HaBaHTaXeHHs MOBLIE i Yy LWBMAWOMY PUTM.
IHTeHCKBHiLLE TpeHyBaHHS (aHaepobHa po6oTa Ta YepBoHa 30Ha) Npu3HayeHe Ans

CrOPTCMEHIB i BUMarae BiAnoBiAHOI MiAroToBKM.

IMoBepHeHHs [0 crokiitHoro cTaHy : Micns KoXHOro TpeHyBaHHs NpoifbTe Kinbka
XBUNWH Ha HU3bKiiA LUBMAKOCTI, OB NOCTYNOBO NOBEPHYTM OpraHiaM [0 CMOKiHHOTo
craHy. Lis thasa noBepHeHHs [0 chokiliHoro cTaHy 3aGesnedye moBepHeHHs
CepLeBo-CyANHHOI | AMXanbHOi cucTeM, KPOBOTOKY Ta M'A3iB 40 HOPManbHOI
poboty. Bona 3anobirae nobiunuM edpextam, 30kpema Bif YTBOPEHHS MOMOYHOI
KMCIOTH, HAKOMMYEHHS SIKOT € OAHIEID 3 OCHOBHMX MPUYMH BOMio B M'A3aX (Cysomm
i nomora).

PerynsipHe TexHiuHe obenyroyBaHHs GiroBoi JOpikkv Mae KNto4oBe 3HaueHHs Ans 3abe3neyerHs ii onTManbHOi poboTy Ta TPMBANOro TEPMIHY CIyXGU. YBaXKHO 03HAOMTECS 3 IHCTPYKLiAMM, HABEAEHUMM Hik4e. HeHanexHe BUkopucTaHHs BiroBoi Aopikku Moxe
Np13BECTY 0 i HAAMIPHOTO 3HOLLIEHHS Ta NOLIKOXKEHHS. SKLLO Y BaC BUHUKHYTb 3anUTaHHs, 3BepHITbCs A0 BaLoro maraauHy Decathlon abo siaginaiite Be6-caiit decathlon.com

MICNA KOXHOr0 BUKOPUCTAHHA

MepesipTe i 3aTArHiTL Yei 30BHilLKI AeTani GiroBoi fopixky. 3HOWEHI aBo MoLKkoXeHi AeTani chif HeraitHo 3amiuTK, aBo NPUNWHUTY BUKOPUCTAHHS AOPIKKA 40 NPOBEAEHHS PEMOHTY. [N TEXHIYHOro 0BCMyroByBaHHs i PeMOHTY GiroBoi AopixkK chif
BMKOPVUCTOBYBATY TiNbk 3aTBEPAXEH] KOMNOHEHTV aB0 HazjaHi NoCTayanbHUKOM TpeHaxepa.

OYMLLEHHS JOPIKKN

+ [lun Ta niT MOXYTb LUBMAKO NOLLKOAMTY GiroBY AOPIXKY. Pagumo npubupati cnigy
MOTY Ha TPeHaXepi NSt KOKHOTO BUKOPUCTAHHS!.

+ HaHeciTb HeBenuKy KinbKicTb YHiBEpCanbHOrO M'SkOro MuiiHoro 3acoby Ha
6aBOBHSIHY raHyipKy i BUganiTe MM i ANAMM 3 NaHAYCIB, CTiAOK, NiCTABOK AN HIr,

PEYNIAPHE TEXHIYHE OBCITYrOBYBAHHA

pamm Ta KpULLKU ABUTyHa. BUKOPUCTOBYIATE MUIHI 3aC06M, BUTOTOBNEHI HA OCHOBI amiaky 4 CrupTy.

* He ounwyite npocTip nig 6iroBuM NONOTHOM 3a [OMOMOTO0 MUAHOTO 3acoBy. + [Nepekoraiitecs, LWo 6iroBe NOMOTHO LIEHTPOBAHO i MPaBUMLHO HaTATHYTO. FKLWO
Lie Tak, He BHOCbTE JXO[HMX KOPeKTMBIB. AKLLO NONOTHO NOTPIBHO BiaperynoBaTy,

+ He posnunioiite muiiHnin 3acib GesnocepenHbo Ha 6iroBy [aopikky i He . N §
03HailoMTecs 3 iH(opMaLlieto, HABEAEHOIO HIDKYE.

3MalLieHHs Girooro nonoTHa:

Pagumo 3maliyBaTin AOPiXKY — Lie A0NOMOXE 3MEHLLMTM TEPTS MiX BiroBIM NONOTHOM i NNacTMHOK. FKLLO i3 30BHiLLHBOrO Goky GiroBoro NonoTHa abo Ha NNAcTUHI NOMITHI CRigy cunikoHy (MoBepxHsi Bonora i
TpOXun MaCHa), 3MaLLeHHs MOXHa He NPOBOAUTH.

MigHimiTb kpai GiroBoro NoNoTHa i NOKPHIATE BHYTPILLHIO MOBEPXHI0 5—10 M cunikoHy.*

[Mosepraitte nonotHo npotsrom 10—20 cekyHa

[lopixka rotoBa o BukopuctaHHs! * Yeara! HagMipHa KinbKicTb CUikoHy MOXe MoripLunTi poboTy [OpiXKY (MOXNUBE NPOKOB3YBAHHS).
Mpup6aty avalysanbHi Matepiany MoxHa B maraavhi DECATHLON aGo oxnaiiH 3a agpecoto www.decathlon.com.

NPOGINAKTUYHE OBCNYrOBYBAHHA

+ 3aminioiite  GiroBe nonotHo 3a  koxHi 500 KoxHi - 700

BUKopucTaHHs a6o 3000 kv

roaMH  * 3amiHiolite ponuku 3a KoxHi 600 roauH BUKopuCTaHHs abo TOAMH

3600 km.

+ 3amiHiolite GiroBy nnacTuHy 3a
BUKOpHCTaHHs a6o 4200 kv
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MOLUYK HECTIPABHOCTEW

BIFOBA [IOPIXKA HE BMUKAETBCA:

+ [epesipTe cTaH GaTapeiok

TIOPDKKA BUMUKAETBLCSA NI YAC BUKOPUCTAHHSA:
+ [lepeBipTe SKICTb KOHTaKTY GaTapeiiok

BIFOBE NOJIOTHO CMOBINbHOETHCA, KONW BU XOOUTE MO HHOMY:

+ flkwo 6iroBe NOMOTHO 3aHAATO CUMbHO  HATATHYTO,
NPOAYKTUBHICTL GiroBOi AOPIXKI MOXE 3HU3UTUCS, a BiroBe
TONOTHO — MOLIKOAUTHUCS.

+ 3a  [oNOMOrOl  WECTUrPaHHOrO  KIkoya  MOBEPHITh
perynioBanbHi - BUHTM  Ha  uBepTb  obepta  npoTi
TOAVHHUKOBOI CTPInku, W06 BifUEHTPYBaTU i HATSTHYTH

BIFOBA [JOPDKKA BUOAE LUYM:

+ 3Byk Teps: MepesipTe LeHTPyBaHHs GiroBOro MonoTHa (He NOBIUHHO TepTiCA 06 KyTKN) i /iOro HaTAT (He MOBUHHO NPOKOB3yBATH)

+ Ckpwn: MepesipTe i 3a NOTPE6YM 3aTATHITL YCi 30BHILLHI AeTani GiroBoi AOPIKKA.

3MILLEHHA BIFOBOr0 NONOTHA

6GiroBe nonoTHo. FKILO BM MoXeTe MigHATM kpai GiroBoro
nonoTHa Ha 3—4 cm Bia nnatdopmy Ans xoab6u, To Girose
MOMOTHO HATATHYTO [0CTaTHBO. BiroBe MOMOTHO MOBUMHHO

ByTi LEHTPOBAHE.
* YBIMKHITb GiroBy OpiXKY Ha Kinbka XBUNMH

Ha Biamiy Bin MoTOpn3oBaHux GiroBux AOpiKOK Ha MexaHiuHuX BiroBuXx fopixkax GiroBe MONOTHO pyxae cam KopUCTYBaY.

Ha cTop. 3, nyHKT 12).

MonoTHo MoXe 3MICTUTLCS B 0ANH Gik BIANOBIAHO A0 TOTO, Ha AKY HOTY KOPUCTYBAY CNMPAETLCS BinlbLUe; Lie MOXe TPanuTUCS HaBiTh i3 A0BPE BifperynboBaHOK [AOPIKKOK.

Biroe nonotHo Byae 3miLyBaT1Cs WBIMALLE, SKLO BiroBy AOPIKKY BCTAHOBMEHO Ha MiANO3i 3 HEBENWKIM HaxunoM. [lepea nepLuMm BUKOPUCTaHHAM Ta MiCns KOXHOMO NepeMmiLLeHHs cnif
nepeBipsiTM Po3MiLLieHHst OPiKKY Ha NiAnoai 3a Aonomoroto GyAiBenbHOro piBHs. Y BUNaaKy BUSBNEHHS Haxvy BiAperymioiiTe AOPiXKY 3a A0NOMOro0 perymnioBanbHiX HiXOK (AvB. IHCTPYKLio

Lle nonepeanTs amilLieHHs GiroBoro nonoTHa nif Yac kopUCTyBaHHS AOPIKKOK.
Akulo Girose NONOTHO 3MICTUTLCA Nif} YaC BUKOPUCTAHHS [JOPIKKM, Or0 MOXHa Nerko NepecyHyT! Ha MicLie Horami.

KHUYEN CAO CHUNG

1. Hay doc, hi€u ro, va can than tuan theo tat ca cac canh bao, hudng
dan, va cac quy trinh trén may chay bo va trong hudng dan st dung
trude khi st dung may chay bd. Hay Iuu giir ban hudng dan nay.

2. Hay hoi y kién bac sy trudc khi bat dau bat ky chuong trinh luyén
tap nao. Dac biét a nhiing ngudi trén 35 tudi hodc cd tién st bi benh
hodc khéng luyén tap thé duc thé thao trong nhiéu nam.

3. Hay gilr tré em tranh xa may.

4. Néu ban bi chong mat, budn ndn, dau ngutc hodc cac triéu chiing bét
thuong khé,C, hdy ngiing tap ngay lap ttrc va hoi y kién bac si.

5. CANH BAO! Hé thong dgjélm st nhip tim c6 thé thiéu chinh xac.
C6 gang qua strc co thé dan dén chén thuong nghiém trong hodc tu
vong. Neu cam thay dau nhtrc hay khé chiu trong khi dang tap, hay
dung lai ngay lap tuc.

6. Thiét bi ndy khong danh cho ngudi st dung (ké ca tré em) ¢6 kha
nang vé thé chat, cam giac hodc tinh than su%/ giam, hoac thiéu kinh
nghiem va kién thirc, trtr khi ho dugc giam sat hoac hudng dan ve viec
st dung thiét bi bi ngudi ¢6 trach nhiém vé an toan cua ching. Tre
em phai dudc giam sat nham dam bdo rang chung khong dua nghich
Vi thiét bi.

7. Khdng st dung dai do nhip tim khi ban dang dung méy tro tim. Man
hinh hién thi c6 thé bi nhiéu.

8. Canh béo ! DE tranh nhiing chan thudng nghiém trong, may chay
b chi nén dugc st dung bdi mot ngudi trong mét Ian. Khong nén de
dong vat st dung may chay bo.

9. DOMYOS khéng chiu trach nhiém vé céc thuang tich hodc ton that
Vé ngudi hodc tar sén do st dung hoac lam dung pham nay gay ra
cho ngudi mua hodc bat ky ngudi nao khac.

HUONG DAN LAP DAT

10. . Hay dé tay cach xa moi bd phan dang chay clia may. Khong duoc
dé tay hoac chén bén duoi tham chay. Ban co thé bi thuong.

11. Chay ! Bj gidy, thé thao t6t trong qua trinh luyén tap. D€ tranh hai
may, hay chac chan rang dé gidy cta ban khéng bi dinh bat ky ménh
v@ nao, nhu' s6i hoac da ram.

12. Canh béo ! Budc toc gon gang. Khong mac quén 4o rong thing
thinh khi luyén tap. Thao taf ca cac do trang stic ra. Ban cd thé bi mac
ket va / hoac bi thuong.

13. Can c&n than khi lap hoac thao dan may chay bo.

14. Sau khi luyén tap xong, doi cho may duing hoan toan trudc budc
xudng.

15. D& budc xudng khan cap, hay gilr chat tay nam va dé chan trén
cho dé chan.

16.  Chuy ! Khdng d6 nudc vao ban diéu khién hodc vé dong co. No
c6 thé lam héng san pham.

17. Cénh bao | Cac diéu chinh va thay dai khac vai nhiing m ta trong
sach hudng dan nay phai dudc thuc hién hoi mot ky thuat vién cé ty
quyen. Viéc khong tuan theo cac huong dan an toan co thé dan dén
chan thuong nghiém trong, tham chi tu vong.

18. Trudc moi lan st dung, ki€m tra may chay bd xem cé cac bo phan
khdong dung, bi mon, hoac bi long va sau do hay stra, thay thé, hoac
van chat lai. ]

19. Thiét bi phéi dudgc dét & trén bé mat bang phang, viing chéc.

20. Doi bang chay/di bd dirng han va tat tham trudc khi gép.

21. Khong dugc st dung tham da bi gap nira

+ Bao quan may chay bd tai nai ko rao trong nha, khdng cé hai 8m va thoang khi, trén mét san béng phang. Khang st dung
tham cudn & nhiing noi &m w6t FRL>

+ D& mét khodng trng cach 200cm tinh tir dudi méy va 100cm tinh t hai bén than may.
« D& giam thiéu tiéng on va luyc tac dong 1&n nén nha, hay st dung thdm bao vé san

GIOI THIEU

+ Nguai stf dung phai ¢o trach nhiém kiém tra va néu can phai van chat lai tat ca cac bo phan trudc khi st dung san pham. Bat
ky bd phan nao bi mon hodc bj 16i déu phai thay thé ngay Iap tic.

+ Mt dudi ctia tham dudc boi tron trong sudt qua trinh san xudt. Trong khi van chuyén, chét boi tron c6 thé bj day Ién mt trén
cla tham chay va day ra thiing cac-tong dung may. Néu mat trén cta tham chay bi dy chat bdi tron, hay dung mét miéng gié
¢6 t&m chét tay rita khong mai mon dé lau sach.

Tép di bo trén tham cudn gidp tap luyén cho toan bd tim va co. Théi quen trén mang dén nhiing lgi ich nhu' sau:
« Cai thién hé thdng ho hap va tim mach

+ Gilf gin véc dang

DAC DIEM KY THUAT

« Hoi phuc bang nhiing bai tap phu hop
« Giam can thdng qua mot t& chic véi mot ché do an udng phu hop.

Tham cudn khang co mé to dudc thiét k& dé tap di bo . BE mat I 38 x 115¢m véi do nghiéng thudng truc 1 15%. San pham duoc trang bi mot hé thding didu chinh tSc d6 thi cong véi cac mitc o khac nhau dé thay dai cuong do nd Iuc tap luyén. Bang digu
khién co man hinh hién thi 5 chi s6: Thai gian, quang duang, tdc do, Iugng calo, s6 budc chan . DE dong hanh cling vdi viéc tap luyén clia ban, bang diéu khién gitip ban Iuia chon muc tiéu ctia méi phién tap: Thai gian, quang duang, Iudng caloo hoéc s6 budc
di dugc Trong lugng t6i da cla ngudi diing dugc khuyén céo 1a 110kg. Tham cudn nay dugc thiét ké st dung trong nha Ién dén 5h mdi tuan. (loai st dung HC)

VAN HANH

Binh vi budc chan khi ban leo 1én tham va ban ding & cac canh bén trudc khi diing vao ving di bo.
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S(’ DUNG BANG DIEU KHIEN

Diéu chinh céc gié tri muc tiéu

Gitip thay d6i man hinh khi dang trong phién tap

Hién thi thoi gian bai tap

Hién thi quéng duong d& chay dugc

KHO1 DONG NHANH
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RESTART \ Gilip cai dat phién tap vé gia trj 0

Hién thi toc do tap luyén

Hién thi Iwong calo tiéu thy

Hién thi s6 budc chan da thuc hién

Khi bang digu khién hién thi chi “GO”, ban c6 thé khai dong bai tap. Bang diéu khién s& béat sau 1 gidy tap luyén. Nhan va git phim =+ Ddgkich hoat (AUTO) ty dong cudn cac chi bao mdi gidy hoéc hdy kich hoat (OFF).

CHE DO MUC TIEU

c4c nit + hodc - va bat dau di bo trén tham dé khéi dong bo dém . Bang diéu khién diing khi ban dat dén muc tiéu dét ra.

DIEU CHINH TOC DO

Mot phim diéu khién cé san trén canh tay phai clia méy chay bd clia ban dé diéu chinh cudng do tap luyén. D& tang tc, dat tay gat Ién “+". D& gidm tdc, dét tay gat Ién

CAC THAM S0:

D& d&n man hinh cu hinh clia may chay bd clia ban, khi bang digu khién hién thi «GO», nhan déng thdi cac phim + va - trong 3 gidy.

MAN HINH 1 : DO DAI CUA BUGC CHAN

D& lam cho 6 dém dang tin cay hon, ban co thé nhan thong bao do dai clia budc clia ban. Gia tri 0,70m hién thi tw dong . Bigu chinh gi tri nay bang cac niit - hodc + sau dé xac nhan bang cach nhan trong 3 giay (s * » ) d& quay lai man hinh GO hoac mot

fan 1én (Ce s « )d& chuyén sang man hinh 2.

MAN HINH 2 : THAY BOI CAC BON V| KM/IDAM

Chon don vi mong muéhn bing céc nit + va -, sau 6 xac nhan bang cach nhan trong 3 gidy (_=_* * ) @& quay lai man hinh GO hoacC_*_* * ) mét [an d& chuyén dén mén hinh 3.

MAN HINH 3 : TONG THOI GIAN

Hién thi tng thai gian st dung. Nhén trong 3 gidy (@XXDr quay lai man hinh GO hozc 1 an 16n [@XXDLT chuyén sang man hinh 4.

MAN HINH 4 : TONG QUANG BUONG

Hién thi tdng quang dudng. Nhan trong 3 gidy CeDas quay lai man hinh GO hozc 1 [an 18 (@XXDL chuy&n dén man hinh 5.

MAN HINH 5 : PHIEN BAN PHAN MEM

Hién thi phién ban phan mém clia bang diéu khién. Nhan trong 3 giay CeeeDas quay lai man hinh GO hoéc 1 [an Ién [@XXDL chuyén dén man hinh 6.

MAN HINH 6 : KIEM SOAT HIEN THI
Gitip kiém soat chét Iugng hién thi. Nhdn mot [an 1én (Ce 22 a8 trdvé «GO».

SU'C CANG CUA BANG CHAY BO

Néu ban cam thy bj don trong qua trinh luyén tap, digu do co ngha la méy chay bd khong du cang D& cang bang chay, xoay hai vit digu chinh % vong cing mét lic, theo chigu kim dong ho.

Lép lai thao tac cho dén khi bang chay cang, khdng con Iéng nita. Hay can than, trong truding hop bang chay bi cang qué s& dan dén 1am tang cuong do clia bai tap va cd nguy co lam hdng con lan.

KHUYEN CAO SU’ DUNG

Néu ban [a mét ngudi mdi bt dau, hay bat dau bang cach tap luyén trong nhigu ngay & mot téc do thép, ma khdng qua géng stic clia minh, va dung thai gian con lai néu can thiét. Dan dan tang s6 luong hoac thoi gian clia bai tap. Trong thai gian tap luyén, hay

chéc chén dé thong gié phong, trong dé 1&p méy chay bo.

Duy tri stic khde / Khéi dong trudc khi tap: C8 gang tang dan bét dau tur 10 phit
D& duy tri hoac hoi phuc stic khde, tap luyén toi thiéu 10 phdt méi ngay. Loai
bai tap nay gilip van dong nhe nhang phan co va khdp cla ban va c6 thé ding
lam phan khai dong trudc khi thyc hién cac bai tap doi hoi nhigu stic luc hon.
Dé phét trién co chan, hdy chon do dac cao hon va kéo dai thdi gian tap luyén.
Bai tap aerobic dé giam can: Tly chinh stic tap ti 35 ti 60 phit . Loai hinh
tap nay gilp dét chay calo hiéu qua. Khong can phai géng stic tap luyén vuot
qua gidi han tap luyén, chi can tap theo giéi han tuén suét tap (it nhat 3 lan
BAO QUAN MAY CHAY BO

mbi tuan) va thai gian mdi fan tap (tir 35 dén 60 phut) sé dat dudc két qua tét
nhét. Hay tap véi van tdc trung binh (gang stic vira phai dé khang bi kh thd).
DE giam can, ngoai cac hoat dong thé chét thudng xuyén, thi can phai co mét ché
d6 &n udng can bang.

Cai thién stc bén clia ban: C6 gang duy tri tr 20 dén 40 phit. Loai
hinh tap luyén nay s& gilp tang cudng cd tim va cai thién ho hdp. Hay
tap it nhdt 3 [an mot tudn véi téc do 6n dinh (thd nhanh). Ci tap luyén,
dan dan ban co thé tang thai gian tap lau hon va véi téc do nhanh hon.

Viéc tap luyén véi téc do nhanh han (tap luyén ky khi va tai cac khu viic mau do)
duoc danh riéng cho cac van dong vién va doi hoi phéi chudn bi day da.

« Thu gi&n: : Sau khi tap luyén xong, hay di bd vai phit & téc do cham dé tling budc
dua cd thé vé trang thai nghi ngoi. Giai doan thu gian dam béo hé théng tim mach
va hé hap, luu lugng méu va ca bép trd vé trang théi binh thuong. Qua trinh nay
gilp loai bo nhiing tac nhan 6 hai nhu axit lactic, axit lactic bj tich Iy nhiéu la mot
trong nhiing nguyén nhan chinh gay dau cd (chudt rat va té ciing).

Béo duing dinh ky d& dam béo hiéu qué t6i uu va tudi tho clia méy chay bd Hay doc k va tuan thii theo cac hudng dan dudi day Néu khong dudc bao duding theo quy dinh, méy c6 thé bi hao mon qué va bi hong Néu cé bat ky thac mac nao, vui long lién hé clia

hang Decathlon noi ban mua san ph&m hoac truy cap decathlon.com

BAO DUOGNG SAU MOI LAN ST’ DUNG

Hay kiém tra va van chat tat c& cac bd phan bén ngoai clia méy chay bd. Cac bd phan bi mon hodc bi hu hong sé dugc thay thé ngay Iap tiic hodc may chay bd khdng nén dugc st dung cho dén khi stta chita xong. Chi st dung cac bd phan dugc nha s&n xuét

cung cdp hodc phé duyét d€ duy tri va stta chita may chay bg.

VE SINH MAY:

« Bui va mo hoi co thé khién méy chay b nhanh héng hon. Vui long lau rira bd phan
da dung clia may mot cach can than sau khi st dung.

« Hay thdm mot lugng nhd dung dich ty rira thong thudng vao mot miéng vai cotton
100%, va lau sach bui va cac vét ban trén tay cam, truc ding, tham chay, khung

BAO QUAN THONG THUONG

va ndp dong co.
Khong st dung dung dich ty rita d& vé sinh phan bén dudi thém chay
Khong xit truc tiép dung dich tay ria vao may chay b, va khong st dung chét tdy

rtfa c6 chira amoniac hoéc axit.

+ Tham chay phai dugc dat & vi tri gitta va co do cang hop ly Néu tham chay da &
duing vi tri va c6 do cang hgp Iy thi khong phai diéu chinh gi. Néu can phai digu
chinh tham chay, hay tham khéo mo ta dudi day.

Bai tron tham chay:

Nén tra dau md vao may dé gidm thigu ma st gitta tham chay va van dd. Khong cén tra dau md néu mét trong clia thém chay hoac trén van dd co silicon (b& mat uét va hoi tron).

Nang céc canh clia dai chay va boc mét trong bang 5 dén 10ml silicon.*

Kiém tra tinh trang pin

Ban d4 c6 thé st dung may duoc rdi ! *Luu y: néu bdi qua nhigu silicon sé& lam &nh hudng dén hoat dong clia méy (c6 thé bi tron qua).

D& mua dau bdi tron, vui long lién hé cia hang DECATHLON gan ban nhét hoac truy cap www.decathlon.com.

BAO TRi DY’ PHONG

+ Thay méi tham chay sau méi 500 gid s dung hoac 3000 km
HO TRQ' KY THUAT

+ Thay con I&n méi 600 gi&' hoac 3600km st dung.

+ Thay mdi van d& sau méi 700 gid st dung hoéc 4200 km

NEU MAY CHAY BO KHONG KHO DONG:

MAY CHAY BQ NGUNG HOAT DONG KHI DANG SU? DUNG:
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DAI CHAY CHAM LAI KHI NHAM LEN:

+ Néu dai chay qué chat, nang sut hoat dong cia may chay « SU dung chia khoa luc giac, xoay dai chay gilt nguyén tam va
b s& bi gidm sut va dai chay sé& bi hong. xoén chét 6¢ nguoc chiéu kim dong hd ¥ vong. Sau khi dai

MAY CHAY BQ CO TIENG ON:

chay da dudgc siét chat, ban cd thé nh&c phan dai chay 1én 3

dudgc gill nguyén tam.
dén 4 cm cach phan san. Hay dam béo rang phan dai chay

+ Chay may chay b¢ trong vai phut

« Tiéng sot soat: Kiém tra xem bang chay c6 dugc can chinh xac & giiia khong (bang chay khdng dugc co xat & hai bén) va dugc cang chinh xc (khong dugc truot)

« Tiéng ken két : Kiém tra va siét chat moi phan bén ngoai clia dai chay néu can.

Dich chuyén tham di b

Khéng gidng nhu thém gan mé to, chinh ngudi st dung la ngusi di chuyén tham.

Diéu nay sé tranh lam tang sy dich chuyén cla tham di bo.

REKOMENDASI UMUM

Thém c6 thé dich chuyén sang mét bén tuy thudc vao Iuc xudng clia ban chan, c6 thé khong can bang giita phai va trai, ngay ca khi da digu chinh ding céch.

Tham di bo s& dé dang dich chuyén hon néu tham ndm trén mét dét hoi ddc. Biéu can thiét I phai kiém tra viéc 1ap dat tham clia ban trudc khi sit dung fan d&u tién va méi fan ban dich chuyén
né, véi 6ng bot nuidc, sao cho n phang hoan toan bang cach sit dung cac chan didu chinh (hudng dan trang 3, muc 12).

Trong trudng hop tham khong thang khi st dung ban c6 thé dé dang thay thé n6 béng chan clia minh.

1. Sebelum menggunakan treadmill, bacalah, pahamilah, serta taa-
tilah semua peringatan, petunjuk, dan prosedur yang berada pada
treadmill dan dalam buku petunjuk. Simpanlah petunjuk ini.

2. Sebelum memulai latihan apapun, konsultasi dengan Dokter terle-
bih dahulu. Hal ini penting terutama apabila Anda berumur lebih dari
35 tahun atau pernah mengalami gan?guan kesehatan sebelumnya
dan apabila Anda tidak berolahraga selama beberapa tahun.

3. Jauhkan anak-anak.

4. Apabila Anda merasa pusing, mual, nyeri di bagian dada ataupun
gjala lain yang tidak normal, segera hentikanlah latihan Anda dan
onsultasi dengan Dokter Anda.

5. PERINGATAN! Sistem Igengawasan detakan jantung bisa menga-
lami kekurangan presisi. Penggunaan secara berlebihan dapat men-
Eakibatkan luka parah, bahkan kematian. Apabila terasa sakit atau

urang nyaman, maka latihan harus dihentikan segera.

6. Perangkat ini tidak dirancang untuk dapat di?( nakan oleh orang
(termasuk anak-anak) dengan kemampuan fisik, sensoris ataupun
mental yang terbatas, ataupun oleh orang yang kurang pengalaman
dan pengetahuan, kecuali apabila dipantau atau diberi petunjuk oleh
seseorang yang bertanggung jawab atas keselamatan mereka. Anak-
anak harus diawasi untuk memastikan bahwa mereka tidak bermain
dengan perangkat.

7. Jangan menggunakan sabuk pengukur detak jantung apabila Anda
memakai pacemaker. Dapat terjadi interferensi monitor.

8. PERHATIAN! Untuk menghindari cedera parah, ketika digunakan,
treadmill harus dl?unakan satu orang saja. Hewan tidak boleh meng-
gunakan treadmill.

9. DOMYOS melepaskan tanggung jawab atas keluhan luka atau
kerusakan yang terjadi pada siapapun atau barang apapun yang be-
rasal dari penggunaan ataupun penggunaan kurang benar produk ini
oleh pembeli ataupun orang lain.

PETUNJUK INSTALASI

10. Jauhkan tangan Anda dari bagian apapun yang sedang bergerak.
Jangan pernah menempatkan tangan atau kaki Anda di bawah belt.
Anda dapat terluka.

11. AWAS! Pakailah sepatu olah raga dalam keadaan baik. Untuk
menghindari kerusakan pada perangkat Anda, pastikanlah tidak ada
kotoran seperti kerikil atau batu kecil pada tapak sepatu Anda.

12. PERHATIAN! lkatlah rambut Anda. Jangan memakai pakaian
longgar yang dapat men%gang u Anda semasa latihan. Lepaskanlah
semua perhiasan Anda. Anda dapat terjebak dan/atau terluka.

13. Hati-hati ketika merakit ataupun membongkar treadmill.

14tl. Ketika latihan selesai, tunggulah penghentian total belt sebelum
urun.

15. Untuk keluar secara darurat, pegang dengan erat pegangan tan-
gan dan letakkan kaki di pijakan kaki.

16.  AWAS! Jangan menyiram cairan L)ada monitor ataupun pada pe-
lindung mesin. Dapat merusak produk.

17. PERHATIAN! Pengaturan dan operasi selain yang dijelaskan
dalam petunjuk ini harus dilaksanakan oleh teknisi yan% berwenang.
Tidak mematuhi aturan keselamatan ini dapat menyebabkan luka pa-
rah dan kematian.

18. Sebelum setiap penggunaan, periksalah treadmill, apakah ada
komponen yanlg tidak benar, usang ataupun tidak dikencangkan, ke-
mdlan benahilah, gantilah ataupun kencangkanlah komponen terse-

ut.

19. Peralatan harus diletakkan pada permukaan datar dan stabil.

20. Tunﬁgulah belt treadmill berhenti sepenuhnya dan matikanlah
treadmill sebelum melakukan segala manipulasi pelipatan.

22. I.Tr?admill ini tidak boleh dipakai apabila sedang dalam keadaan
erlipa

+ Treadmill Anda harus disimpan di dalam ruangan, di tempat yang kering, yang terlindung dari kelembapan, yang berventilasi
baik, pada landasan datar dan rata. Jangan menggunakan treadmill di tempat yang lembap ataupun basah.

+ Harus terdapat ruang kosong di sekeliling treadmill, 200cm di belakang dan 100cm di samping.
+ Untuk mengurangi kebisingan dan dampak pada lantai, gunakanlah alas pelindung lantai.

GAMBARAN UMUM

+ Pengguna bertanggung jawab atas pemeriksaan dan pengencangan semua bagian peralatan ini, apabila diperlukan sebelum
setiap penggunaan. Langsung ganti semua bagian yang usang atau rusak.

+ Bagian bawah dari belt telah diolesi pelumas ketika diproduksi. Selama transportasi, kemungkinan pelumas telah menetes
di bagian atas belt dan karton. Apabila terdapat pelumas di bagian atas belt, bersihkanlah belt dengan kain dan cairan
pembersih yang tidak menimbulkan abrasi.

Kegiatan berjalan pada treadmill merupakan latihan yang lengkap untuk jantung maupun otot. Manfaat dari kegiatan tersebut adalah sebagai berikut:

+ Meningkatkan pernapasan dan sistem kardiovaskular
+ Menjaga kebugaran
SPESIFIKASI TEKNIS

+ Melakukan fisioterapi dengan gerakan yang sesuai
+ Menurunkan berat badan ketika disertai dengan pola makan yang sesuai.

Treadmill tanpa mesin ini dirancang untuk kegiatan berjalan. Ukuran permukaan untuk berjalan adalah 38 x 115 cm dengan tingkat kemiringan tetap senilai 15%. Perangkat ini dilengkapi dengan sistem pengaturan manual untuk kecepatan, dengan aneka
tingkat, sehingga bisa ada variasi intensitas aktivitas. Monitor dilengkapi dengan layar yang menunjukkan 5 indikator: waktu, jarak tempuh, kecepatan, kalori, dan jumlah langkah. Guna mendampingi latihan Anda, Anda dapat memilih satu target untuk setiap
sesi: waktu, jarak tempuh, kalori atau jumlah langkah. Berat badan maksimum yang dianjurkan untuk pengguna adalah 110 kg. Treadmill ini dirancang untuk penggunaan pribadi hingga 5 jam per minggu. (kelas penggunaan HC)

MENGHIDUPKAN PERANGKAT

Posisikanlah diri Anda pada penyangga kaki ketika Anda naik ke atas treadmill dan berpeganglah pada pegangan samping sebelum melangkah pada permukaan untuk berjalan.
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MENGOPERASIKAN MONITOR

mengatur nilai target

untuk beralih layar selama sesi berlangsung

menunjukkan durasi latihan

menunjukkan jarak yang ditempuh

QUICK START

RESTART

KMIH KCAL STEPS

CRCRCRC)

RESTART ‘

('(3 menunjukkan kecepatan latihan
AVG
A

»,
o
o’

menunjukkan kalori terbakar

menunjukkan jumlah langkah yang telah dilakukan

untuk reset sesi

Ketika monitor menunjukkan «GO», Anda dapat memulai latihan. Monitor mulai berfungsi setelah satu detik kegiatan. Ketika menekan agak lama tombol = * D maka penampilan bergantian otomatis aneka indikator setiap detik dapat diaktifkan (AUTO) atau

dinonaktifkan (OFF).
MODUS TARGET

target dengan tombol + atau - dan mulailah berjalan pada treadmill untuk memulai penghitungan. Monitor akan berhenti ketika Anda mencapai target.

PENGATURAN KECEPATAN

09

, JUMLAH LANGKAH (@ ® ). Anda dapat memilih satu target saja. Aturlah nilai

Terdapat tuas pada lengan samping kanan treadmill guna mengatur intensitas latihan. Untuk meningkatkan kecepatan, posisikan tuas pada «+». Untuk mengurangi kecepatan, posisikan tuas pada «-».

PENGATURAN:

Untuk mengakses layar pengaturan treadmill, ketika monitor menampilkan «GO», tekan secara bersamaan tombol + dan - selama 3 detik.

LAYAR 1: PANJANG LANGKAH

Guna meningkatkan keakuratan penghitungan, Anda dapat memasukkan data mengenai panjang langkah Anda. Nilai 0,70 m tampil secara default. Sesuaikan nilai ini dengan tombol - atau + lalu lakukan validasi dengan menekan (_e » + ) selama 3 detik untuk

kembali ke layar GO atau dengan menekan (_e s « Duntuk beralih ke layar 2.

LAYAR 2: MENGUBAH SATUAN KM/MIL

Pilihlah satuan yang diinginkan dengan menggunakan tombol + dan - kemudian lakukan validasi dengan menekan (o= = selama 3 detik untuk kembali ke layar GO atau dengan menekan(_*_* * ) 1 kali untuk beralih ke layar 3.

LAYAR 3: WAKTU TOTAL

Menampilkan waktu total penggunaan. Tekan =+ selama 3 detik untuk kembali ke layar GO atau dengan menekan (== =D 1 kali untuk beralih ke layar 4.

LAYAR 4: JARAK TEMPUH TOTAL

Menampilkan jarak tempuh total. Tekan (e 2+ selama 3 detik untuk kembali ke layar GO atau dengan menekan (= * D 1 kali untuk beralih ke layar 5.

LAYAR 5: VERSI FIRMWARE

Menampilkan versi firmware monitor. Tekan (e 2+ selama 3 detik untuk kembali ke layar GO atau dengan menekan (- + D 1 Kali untuk beralih ke layar 6.

LAYAR 6: MENGENDALIKAN PENAMPILAN

Berfungsi untuk mengendalikan kualitas penampilan. Tekan =+ * D 1 Kali untuk kembali ke «GO.

TEGANGAN BELT UNTUK BERJALAN

Apabila Anda merasakan sentakan saat latihan, hal ini berarti bahwa belt untuk berjalan kurang tegang. Untuk menegangkan belt, putarlah kedua sekrup penyetelan per %2 putaran, sesuai dengan arah jarum jam.

Ulangilah tindakan ini hingga gerakan pada belt lancar, tanpa sentakan. Perhatian, apabila belt ditegangkan secara berlebihan, maka intensitas latihan akan meningkat dan terdapat risiko kerusakan pada gulungan.

SARAN PENGGUNAAN

Apabila Anda pemula, mulailah berlatih dengan kecepatan rendah selama beberapa hari, tanpa memaksa diri dan beristirahatlah apabila diperlukan. Tingkatkan secara bertahap jumlah atau durasi latihan. Saat latihan, pastikanlah terdapat ventilasi bagus di

ruangan lokasi treadmil.

Menjaga kondisi tubuh / Pemanasan: Aktivitas fisik naik bertahap setelah 10 menit
Untuk latihan dengan tujuan menjaga kondisi tubuh atau fisioterapi,
lakukan latihan selama 10 menit minimal tiap hari. Dengan latihan se-
jenis ini, otot dan sendi digerakkan dengan cara halus dan dapat di-
gunakan sebagai pemanasan sebelum aktivitas fisik yang lebih intens.
Untuk meningkatkan pengencangan otot kaki, pilihlah tingkat kemiringan yang le-
bih besar dan tingkatkan durasi latihan.

Latihan aerobik untuk menurunkan berat badan: Aktivitas fisk se-
dang selama 35 sampai 60 menit . Latihan sejenis ini membakar ka-
lori dengan cara efisien. Jangan memaksa diri hingga melampaui ke-

PERAWATAN TREADMILL

mampuan diri, frekuensi (minimal 3 kali per minggu) dan masa latihan
(antara 35 dan 60 menit) yang akan memberikan hasil yang terbaik. Lakukan
latihan dengan kecepatan sedang (aktivitas fisik sedang, tanpa terengah-engah).
Untuk menurunkan berat badan, selain aktivitas fisik teratur, pola makan yang
seimbang juga diperlukan.

Meningkatkan daya tahan: Aktivitas fisik intens selama 20 sampai 40 me-
nit. Latihan sejenis ini memperkuat otot jantung dan meningkatkan kiner-
ja pernapasan. Lakukanlah latihan minimal 3 kali per minggu dengan irama
intensif (pernapasan cepat). Dari latihan ke latihan, daya tahan Anda akan
menjadi lebih baik, Anda dapat tahan lebih lama dengan irama lebih baik.

Latihan dengan irama lebih cepat (latihan anaerobik dan latihan dalam zona me-
rah) dikhususkan untuk para atlet dan membutuhkan persiapan yang sesuai.

Pendinginan : Setelah setiap latihan, jalanlah beberapa menit dengan kecepatan
rendah agar badan beristirahat secara bertahap. Tahap ini akan memastikan sis-
tem kardiovaskuler dan sistem pernapasan, serta aliran darah dan otot kembali
ke status normal. Dengan ini, efek berlawanan dapat dihindari seperti asam laktat
yang akumulasinya merupakan salah satu penyebab utama nyeri otot (kram dan
sakit otot).

Perawatan rutin treadmill Anda sangat diperlukan untuk menjamin kinerja yang optimal dan masa pakai yang lama. Silakan baca dan ikuti petunjuk yang ditulis di bawah ini. Apabila treadmill tidak dirawat sesuai dengan petunjuk, hal ini dapat menyebabkan keausan
berlebihan beserta dengan kerusakan permanen. Apabila Anda ada pertanyaan, hubungilah toko Decathlon atau kunjungilah situs internet decathlon.com

SETELAH SETIAP PENGGUNAAN

Periksa dan kencangkan semua komponen luar treadmill apabila diperlukan. Komponen yang usang ataupun rusak harus langsung diganti atau jangan menggunakan treadmill hingga perbaikan selesai. Hanya komponen pabrikan-pemasok ataupun komponen

terakreditasi yang harus digunakan untuk pemeliharaan dan perbaikan treadmill.

PEMBERSIHAN TREADMILL.:

+ Debu dan keringat dapat merusak dengan cepat treadmill. Disarankan untuk
membersihkan dengan cermat treadmill setelah setiap penggunaan.

+ Oleskan sedikit produk pembersih lembut dan serba guna pada kain 100% katun,
lalu bersihkan debu dan noda pada pegangan tangan, penyangga, pijakan kaki,

PERAWATAN RUTIN

kerangka, dan kap mesin.
+ Jangan menggunakan produk pembersih di bagian bawah belt.
+ Jangan menyemprotkan pembersih langsung pada treadmill dan jangan meng-

gunakan pembersih yang mengandung amonia atau asam.

Pastikanlah bahwa belt terpusat dan telah ditegangkan dengan benar. Apabila su-
dah demikian, jangan melakukan pengaturan apa pun. Apabila perlu diatur, lihat
deskripsi di bawah ini.

Pelumasan belt:

Pelumasan treadmill dianjurkan untuk menghindari gesekan antara belt dan papan jalan. Pelumasan tidak diperlukan apabila terdapat sisa silikon pada bagian dalam belt atau di atas papan jalan (permukaan

lembap dan agak berminyak).

Angkat bagian pinggir belt dan oleskan silikon* pada bagian dalam dengan kuantitas 5 sampai 10ml.
Fungsikan belt selama 10 s/d 20 detik

Treadmill Anda siap digunakan! * Perhatian, silikon yang berlebihan dapat berpengaruh buruk pada pengoperasian treadmill (risiko menggelincir).
Untuk membeli pelumas, datangilah toko DECATHLON di mana Anda biasa belanja atau pada situs internet www.decathlon.com.

PEMELIHARAAN PENCEGAHAN

+ Penggantian belt setiap 500 jam penggunaan atau 3000 km

+ Penggantian gulungan setiap 600 jam penggunaan atau
3600 km.

+ Penggantian papan jalan setiap 700 jam penggunaan atau
4200 km
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DIAGNOSIS MASALAH

TREADMILL TIDAK MENYALA:

+ Periksa keadaan baterai

TREADMILL MATI SAAT DIGUNAKAN:

+ Periksa tidak ada kontak salah dengan baterai

BELT MELAMBAT KETIKA ANDA BERJALAN DI ATASNYA:

+ Apabila belt terlalu tegang, kinerja treadmill dapat berkurang
dan belt dapat rusak.

+ Dengan menggunakan kunci bersegi enam, putar sesuai
taran, sekrup pengatur untuk pemusatan dan penegangan

TREADMILL BERBUNYI:

arah berlawanan dengan jarum jam dan seperempat pu-

belt. Belt telah mencapai ketegangan yang sesuai, ketika
Anda dapat mengangkat setiap pinggir belt setinggi 3 sampai
4 cm di atas papan jalan. Pastikanlah belt selalu terpusat.

+ Fungsikan treadmill selama beberapa menit

+ Bunyi gesekan: Pastikan bahwa belt untuk berjalan dipusatkan dengan benar (tidak boleh terjadi gesekan di bagian samping) dan ditegangkan dengan benar (tidak boleh bergeser).

+ Bunyi derit: Periksa dan kencangkan semua komponen luar treadmill apabila diperlukan.

PERGESERAN BELT UNTUK BERJALAN

Berbeda dengan treamill yang digerakkan dengan mesin, pengguna yang memindahkan belt.

Belt bisa bergeser ke satu sisi sesuai dengan kekuatan tekan kaki yang mungkin tidak seimbang antara sisi kanan dan kiri, meskipun treadmill disetel dengan benar.

Belt akan cenderung lebih mudah bergeser apabila treamill berada pada landasan yang agak miring. Sangat penting agar penempatan treadmill diperiksa sebelum digunakan pertama kali, dan
sefiap kali dipindahkan, dengan menggunakan alat waterpass, sehingga treadmill rata dengan sempurna dengan bantuan kaki pengatur (lihat petunjuk halaman 3, nomor 12).

Hal ini akan menghindari terjadinya peningkatan pergeseran belt.
Apabila belt bergeser saat treadmill digunakan, Anda dapat memosisikannya kembali dengan mudah, dengan menggunakan kaki Anda.
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@ DOMYOS W100

COMMERCIAL WARRANTY

DOMYOS guarantees this product under normal usage conditions: 2 years for the engine, the parts and the labour; 5 years for the metal structure (welding) from the date of purchase, the date on the receipt as proof.
Warning: availability of parts for 10 years (original parts or substitution). DOMYOS's obligation with regard to this warranty is limited to the replacement or repair of the product, at the discretion of DOMYOS. This guarantee
doesn’t apply in cases of:

+ Use and/or storage outside in a damp environment (excluding + Misuse or abnormal use + Repairs made by technicians not approved by DOMYOS

trampolines) «+ Poor maintenance + Use in excess of 5 hours per week
+ Poor assembly

This warranty does not cancel the legal warranty applicable in the country of purchase.
To take advantage of your product warranty, consult the table at the end of the user’s guide.

For Australia : our goods come with guarantees that cannot be excluded under the Australian Consumer Law. You are entitled to a replacement or refund for a major failure and compensation for any other reasonably fore-
seeable loss or damage. You are also entitled to have the goods repaired or replaced if the goods fail to be acceptable quality and the failure does not amount to a major failure. This commercial warranty does not affect the
consumer rights resulting from the guarantee under Articles 112 to 115 of the Consumer Protection Act and notwithstanding the commercial guarantee the seller is liable for any lack of conformity of the consumer goods with
the contract of sale according to the guarantee under Articles 112 to 115 of the Consumer Protection Act

FR

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d'utilisation : 2 ans pieces, moteur et main d’ceuvre; 5 ans structure métallique (soudure) a compter de la date d'achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi.
Attention : disponibilite des piéces pendant 10 ans (piéces dorigine ou substitution). L'obligation de DOMYOS, en vertu de cette garantie, se limite au remplacement ou a la réparation du produit, a la discrétion de DOMYOS.
Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

+ Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environnement + Mauvaise utilisation ou utilisation anormale + Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS
humide (sauf trampolines) + Mauvais entretien « Utilisation au dela de 5h/semaine

+ Mauvais montage

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie Iégale applicable dans le pays d'achat.
Pour bénéficier de la garantie sur votre produit, consultez le tableau en derniére page de votre notice d'utilisation.

Indépendamment de la garantie commerciale, le vendeur reste tenu de la garantie légale mentionnée aux articles L217-4 & L217-12 du code de la consommation et de celle relative aux défauts de la chose vendues, dans
les conditions prévues aux articles 1641 a 1648 et 2232 du code civil. Lorsqu'il agit en garantie légale de conformité, le consommateur bénéficie d'un délai de deux ans a compter de la délivrance du bien pour agir, il peut
choisir entre la réparation du bien ou le remplacement du bien, sous réserve des conditions de co(it prévues a I'article L217-9 du code de la consommation, il est dispensé de rapporter la preuve de I'existence du défaut
de conformité du bien durant les vingt-quatre mois suivant la délivrance du bien. Lorsqu'il agit en garantie contre les défauts cachés de la chose vendue au sens de I'article 1641 du code civil, il peut choisir entre les
résolution de la vente et une réduction de prix conformément a I'article 1644 du code civil.

+ Article L217-4 du code de la consommation : Le vendeur livre un bien  notamment dans la publicité ou 'étiquetage ; Ou s'il présente les carac-  la garantie qui restait a courir. Cette période court & compter de la
conforme au contrat et répond des défauts de conformité existant lors de  téristiques définies d’'un commun accord par les parties ou est proprea  demande d'intervention de 'acheteur ou de la mise a disposition pour
la délivrance. Il répond également des défauts de conformité résultant tout usage spécial recherché par 'acheteur, porté a la connaissance du  réparation du bien en cause, si cette mise a disposition est postérieure a

de 'emballage, des instructions de montage ou de I'installation lorsque  vendeur et que ce dernier a accepté. la demande d'intervention.

celle-ci a t?'tli mise & sa charge par le contrat ou a été realisée sous sa . Article 1217-12 du code de la consommation : L'action résultantdu ~ + Article 1641 du code civil : Le vendeur est tenu de la garantie a raison
responsabilite. défaut de conformité se prescrit par deux ans & compter de la délivrance  des défauts cachés de la chose vendue qui la rendent impropre &

+ Article L217-5 du code de la consommation : Le bien est conforme au  du bien. I'usage auquel on la destine, ou qui diminuent tellement cet usage que

I'acheteur ne I'aurait pas acquise, ou n’en aurait donné qu’un moindre
prix, s'il les avait connus.

contrat : S'il est propre a 'usage habituellement attendu d’un bien sem-
blable et, le cas échéant : s'il correspond a la description donnée par le
vendeur et posséde les qualités que celui-ci a présentées a I'acheteur

+ Article L217-16 du code de la consommation : Lorsque I'acheteur
demande au vendeur, pendant le cours de la garantie commerciale qui

p déchantil domodele * sil orésente | lités au’ lui a été consentie lors de I'acquisition ou de la réparation d'un bien + Article 1648 alinéa 1 du code civil : L'action résultant des vices
soEStorme telc' ?‘tf] tion Oltj t? m&) cle; S pdresen de' ?S qga 18 QUUN  meyble, une remise en état couverte par la garantie, toute période rédhibitoires doit étre intentée par 'acquéreur dans un délai de deux ans
acheteur peut legllimement atienare eu £gard aux declarations pu- dimmobilisation d’au moins sept jours vient s'ajouter a la durée de a compter de la découverte du vice.

bliques faites par le vendeur, par le producteur ou par son représentant,

GARANTIA COMERCIAL

DOMYOS garantiza este producto en condiciones normales de uso: 2 afios para el motor, las piezas y la mano de obra; 5 afios para la estructura metalica (soldadura) a partir de la fecha de compra, contando como com-
probante la fecha impresa en el recibo. Advertencia: disponibilidad de recambios durante 10 afios (recambios originales o de sustitucion). La obligacion de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucion o a la
reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS. Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

+ Utilizacion o almacenamiento en exteriores o0 en un ambiente humedo  + Mal uso o uso anémalo + Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS
(excepto camas elasticas) + Mantenimiento incorrecto + Utilizacion durante mas de 5 horas a la semana

+ Montaje mal realizado

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal vigente en el pais donde se adquiera el producto.

Para beneficiarse de la garantia del producto, consulte el cuadro situado en la Ultima pagina del manual de instrucciones.

HANDLERGARANTIE

DOMYOS gewahrleistet das Produkt unter normalem Gebrauch: 2 Jahre auf Motor, Teile und Arbeit; 5 Jahre auf die Metallstruktur (Schweilnéhte) ab dem Kaufdatum, als Nachweis gilt der Kaufbeleg. Warnhinweis:
Ersatzteile sind 10 Jahre lang verfiigbar (Original- oder Substitutionsteile). Die garantiegemaBen Verpflichtungen von DOMYOS beschranken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYOS.
Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

+ Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem feuchten + Bedienungsfehler oder unsachgemaBen Gebrauch + Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker
Umfeld (auBer Trampoline). + Unsachgemafe Wartung durchgefiihrt wurden
+ UnsachgemafRe Montage + Verwendung wahrend mehr als 5 Stunden pro Woche

Diese Handlergarantie schlieft nicht die gesetzlich anzuwendende Garantie im Land des Kaufes aus.
Um die Garantie lhres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanweisung.

IT

GARANZIA COMMERCIALE

DOMYOS garantisce questo prodotto in condizioni normali di utilizzo: 2 anni per il motore, pezzi e manodopera; 5 anni per la struttura in metallo (saldatura) a partire dalla data di acquisto. Fa fede la data sullo scontrino di
acquisto. Attenzione: ddisponibilita pezzi per 10 anni (pezzi originali o sostitutivi). L’obbligo di DOMYOS in virtu di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS. Questa
garanzia non si applica in caso di:

+ Utilizzo efo stoccaggio in esterni o in un ambiente umido (trampolini + utilizzo non corretto o utilizzo anomalo * riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS

esclusi) + manutenzione shagliata + utilizzo oltre 5 ore a settimana

+ montaggio sbagliato

La presente garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto.

Per beneficiare della garanzia sul prodotto consultate la tabella nell'ultima pagina delle istruzioni d'uso.
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NL

GARANTIEBEWIJS

DOMYO'’S garandeert dit product, onder normale gebruiksomstandigheden: 2 jaar onderdelen, motor en arbeid; 5 jaar metaalstructuur (lassen) te rekenen vanaf de datum van aankoop, waarbij de kassabon als bewijs geldt.
Let op: onderdelen zijn tot 10 jaar na aankoop beschikbaar (originele onderdelen of vervanging). De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product,
naar goeddunken van DOMYQOS. Deze garantie geldt niet in geval van:

+ Gebruik en/of opslag buiten, of in een vochtige omgeving (m.u.v. + Onjuist gebruik of abnormaal gebruik + Reparaties die zijn uitgevoerd door technici die niet officieel erkend
trampolines) + Slecht onderhoud zijn door DOMYOS
+ Slechte montage + Gebruik van meer dan 5 uur per week

Deze aankoopgarantie sluit de wettelijke geldende garantie die van toepassing is in het land van aankoop niet uit.
Om gebruik te maken van de garantie op dit product, raadpleegt u de tabel op de laatste pagina van de gebruiksaanwijzing.

PT

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS oferece uma garantia para este produto, em condigdes normais de utilizagao: 2 anos para o motor, pegas e mao-de-obra; 5 anos para a estrutura de metal (soldadura) a partir da data de aquisi¢do, comprovada
pela data no recibo. Aviso: disponibilidade de pecas durante 10 anos (pegas originais ou de substituigdo). A obrigacdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se a substituicdo ou a reparagao do produto, a discrigdo
da. Esta garantia ndo se aplica no caso de:

+ Utilizagéo e/ou armazenamento no exterior ou num ambiente himido  + Utilizag&o incorrecta ou utilizagdo andmala + Reparagdes efectuadas por técnicos ndo-autorizados pela DOMYOS

(excepto trampolins) + Manutengo incorrecta « Utilizagao além de 5 horas por semana
+ Montagem incorrecta

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel no pais da compra.
Para beneficiar da garantia sobre o seu produto, consulte a tabela apresentada na Ultima pagina do seu manual do utilizador.

PL

GWARANCJA HANDLOWA

Firma DOMYOS udziela gwarancji na ten produkt, w warunkach normalnego uzytkowania:2 lata na cze$ci, silnik i wykonanie;5 lat na konstrukcje metalowg (spawy) liczac od daty zakupu, dowodem jest data widniejaca na
paragonie fiskalnym. Uwaga:czesci (oryginalne lub zamienne) dostepne sg przez 10 lat. Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajg si¢ do wymiany lub naprawy urzadzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.
Gwarancja nie obowiazuje w nastepujacych przypadkach:

+ Uzytkowania i/lub przechowywania na wolnym powietrzu lub w + Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania + Naprawy wykonanej przez osoby nieposiadajace autoryzacji firmy
warunkach wysokiej wilgotnosci (za wyjatkiem trampolin) + Nieprawidiowsj konserwacji DOMYOS

+ Nieprawidlowego montazu + Uzytkowania przez ponad 5 godzin w tygodniu

Ta gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji stanowionych prawem obowiazujacym w kraju zakupu.
Aby skorzystac z gwarancji na produkt, prosze odnies¢ sie do tabeli na ostatniej stronie instrukcji uzytkownika.

KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS normél hasznalati kdriilmények mellett szavatolja a terméket: 2 évre az alkatrészeket, a motort és a megmunkalast; 5 évre a fémvazat (hegesztést) - a vasarlas idopontjatol szamitva, amely a pénztéri blokkon
van feltlintetve. Figyelem: az alkatrészek (eredeti és cserealkatrészek) 10 évig érhetdk el. A DOMYOS ennek a garanciavallalasnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasara koteles, melyrél a DOMYOS sajat
belatasa szerint dont. A garancia nem vonatkozik az alabbi esetekre:

+ Ha kiiltéren vagy nedves kornyezetben hasznaltak vagy taroltak + Rossz vagy helytelen hasznalat + ADOMYOS éltal el nem ismert szervizben végzett javitasok.
{trambulinok kivetelével) + Rossz karbantartas + Heti 5 6ranél t6bb hasznélat

+ Hibas dsszeszerelés

Ez a kereskeddi garancia nem zérja ki a vasarlas orszagaban hatalyos torvényes garancia alkalmazéasat.

A garancia igénybevételéhez tekintse meg a hasznalati Utmutaté utolso oldalan 1évé tablazatot.

GARANTIE COMERCIALA

DOMYOS garanteaza acest produs in conditii normale de utilizare: 2 ani pentru piese, motor si manoperd; 5 ani pentru structura metalica (sudura) de la data achizitiei, data de pe bonul fiscal ca dovada. Avertizare: disponibilitatea pieselor
pentru 10 ani (piese originale sau substitute). Obligatia DOMYQS, in virtutea acestei garantii, se limiteaza la inlocuirea sau la repararea produsului, la discretia DOMYOS. Aceasta garantie nu se aplica in caz de:

+ Utilizarea si/sau stocarea aparatului in exterior sau intr-un mediu + Utilizare incorectd sau in afara parametrilor normali + Reparatii efectuate de tehnicieni neautorizati de DOMYOS

umed (cu exceptia trambulinelor) + Intretinere incorecta « Utilizare aparatului mai mult de 5 de ore pe saptdmana.
+ Montare incorecta

Aceasta garantie comerciald nu exclude garantia legald aplicabila in tara din care produsul a fost achizitionat.
Pentru a beneficia de garantia care se acorda acestui produs, consultati tabelul de pe ultima pagina a manualului de utilizare.

OBCHODNA ZARUKA

DOMYOS garantuje tento vyrobok za normalnych podmienok pouZivania:2 roky na motor, stciastky a vyhotovenie;5 rokov pre kovovu konstrukciu (zvaranie) od datumu kipy, datum na potvrdenke slizi ako dokaz. Varova-
nie:dostupnost dielov na 10 rokov (originalne diely alebo nahrada). Zavézok spolo¢nosti DOMYOS, vyplyvajlci z tejto zaruky, sa vztahuje iba na vymenu alebo na opravu vyrobku, podla rozhodnutia spoloénosti DOMYOS.
Tuto zaruku nemozno uplatnit' v pripade:

+ Pouzitia a/alebo uskladnenia v exteriéroch alebo vo vihkom prostredi  + Nespravneho alebo nestandardného pouZitia + Opravy vykonané osobami, ktoré nemajii opravnenie od spolognosti
(okrem trampolin) + Nespravnej idrzby DOMYOS.
+ Chybnej montaze + Pouzitie nad 5 hodin tyzdne

Téato obchodna zaruka nevylucuje zakonnu zaruku, aplikovajeinu v krajine nakupu.
Ak cheete vyuZit' zaruku na vas vyrobok, prestuduite si tabulku na zadnej strane navodu na pouzitie.

CS

OBCHODNi ZARUKA

DOMYOS poskytuje na tento vyrobek zaruku za predpokladu normainiho pouzivani: 2 roky na dily, motor a praci; 5 let na kovovou kostru (svafend struktura) od data nakupu, pficemz dokladem je datum na Gétence. Va-
rovani: dily k dostani po dobu 10 let (originalni nebo nahradni dily). Povinnosti spoleénosti DOMYOS se v ramci této zaruky omezuji na nahradu nebo opravu vyrobku podle uvazeni spoleénosti DOMYOS. Tuto zéruku nelze
uplatnit v pfipadé:

+ PouZivani a/nebo skladovani venku nebo ve vihkém prostfedi (kromé  + Nespravného nebo nestandardniho pouziti. + Opravy provedené jinymi nez smluvnimi techniky spolecnosti
trampolin) + Spatné tdrzby. DOMYOS
+ Chybné montéze. + PouZivani vice nez 5 hodin tydné

Tato obchodni zaruka nevyluéuje pravni zaruku pouZitelnou v zemi nakupu.
Abyste mohli vyuzit zaruku na svij vyrobek, prectéte si tabulku na posledni strané navodu k obsluze.
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KOMMERSIELL GARANTI

DOMYOS garanterar denna produkt under normala anvéndningsforhallanden: 2 ar for motor, delar och arbete; 5 ar fér metallkonstruktionen (svetsning) raknat fran inkpsdatumet, dér datumet pa kassakvittot ska galla.
Varning: Tillganglighet av delar i 10 &r (originaldelar eller ersattning). DOMYOS skyldigheter begransas enligt denna garanti till att efter DOMYOS egen beddmning ersatta eller reparera produkten. Garantin géller inte vid:

+ Anvédning och/eller forvaring utomhus eller i en fuktig miljé (géller inte  + Felaktig eller inadekvat anvéndning + Reparationer som utforts av reparatdrer som ej auktoriserats av
trampoliner) - Felakligt underhall DOMYOS
+ Felaktig montering + Anvéndning mer an 5 timmar per vecka

Denna kommersiella garanti utesluter inte den lagenliga garanti som galler i inkdpslandet.
For att kunna utnyttja produktgarantin, se tabellen pa sista sidan i bruksanvisningen.

KOMERCIJALNO JAMSTVO

DOMYOS daje jamstvo za upotrebu u uvjetima uobicajene upotrebe: 2 godine na dijelove, motor i rad; 5 godina na metalnu konstrukciju (varove) od datuma kupnje na racunu. Upozorenje: rezervni su dijelovi dostupni 10
godina (originalni il zamjenski dijelovi). Obveza marke DOMYOS koja proizlazi iz ovog jamstva odnosi se isklju¢ivo na zamjenu ili popravak proizvoda, prema ocjeni marke DOMYOS. Ovo jamstvo ne vrijedi u slucaju:

+ koristenja ifili skladistenja na otvorenom ili u viaznom okolisu (bez + pogresne ili nenamjenske uporabe + vréenja popravaka od strane nekog tko nije ovlasten od strane tvrtke
frampoline) + pogresnog odrzavanja DOMYOS
+ pogresnog sastavljanja + uporabe koja prelazi 5 sati tiedno

Ovo komercijalno jamstvo ne iskljucuje zakonsko jamstvo koje vrijedi u zemlji kupnje.
Kako biste iskoristili jamstvo za svoj proizvod, provjerite tablicu na posliednjoj stranici vasih uputa za uporabu.

SL

KOMERCIALNA GARANCIJA

Znamka DOMYOS v primeru obiCajne uporabe nudi garancijo: 2 leti za motor, sestavne dele in delo.5 let za kovinsko strukturo (spoje), ki pricne veljati od dneva nakupa, ki je naveden na raéunu. Opozorilo: deli so na voljo
10 let (originalni ali podobni deli). V okviru te garancije so obveznosti podjetia DOMYOS omejene na zamenjavo ali popravilo izdelka po presoji podjetia DOMYOS. Ta garancija ne velja:

+ Uporaba oziroma shranjevanje na prostem ali v viaznem okolju (razen  + Nepravilna uporaba ali nenormalna uporaba + Popravila, ki jih opravijo serviserji brez dovoljenja DOMYOS

trampolina) + Nepravilno vzdrzevanje « Uporaba ve kot 5 ur na teden
+ Nepravilna montaza

Ta komercialna garancija ne izkljuCuje veljavnosti zakonske garancije, ki velja v drzavi, v kateri je bil izdelek kupljen.
Ce Zelite uveljavijati garancijo za izdelek, glejte tabelo na zadnji strani navodil za uporabo.
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TICARI GARANTI

Normal kullanim kosullarinda bu Griin DOMYOS garantisi altindadir: 2 yillik parca, motor ve isgilik garantisi; Satis fisindeki bilgiler dikkate alinarak satin alma tarihinden itibaren 5 yillik metalik yapi (kaynak) garantisi.
Dikkat: pargalar 10 sene boyunca temin edilir (orijinal parga veya yedek). Bu garanti uyarinca DOMYOS'un yukumlulugu DOMYOS'un tercihine gdre, driiniin onarilmasi veya degistiriimesi ile sinirlidir. Bu garanti asagidaki
durumlarda uygulanmaz:

+ Dis ortamda veya rutubetli bir ortamda kullanma ve/veya depolama + Yanlis veya anormal kullanim + DOMYOS tarafindan yetkilendiriimemis teknisyenlerin yaptigi
(trambolmler haric) . KAt onarimlar

Kéti bakim
+ Yanlis montaj + Haftada 5 saatin tzerinde kullanim

Bu ticari garanti driinin satin alindigi tlkede uygulanabilir yasal garantiye engel olusturmaz.
Uriiniiniiziin garantisinden yararlanmak icin, kullanim kilavuzunuzun son sayfasmdak| tabloya bakin.

LT

PREKYBOS GARANTIJA

DOMYOS teikia garantijg Siam gaminiui, jei jis naudojamas jprastomis salygomis: 2 metai varikliui, dalims ir darbui; 5 metai metalinei konstrukcijai (suvirinimui) nuo jsigijimo datos, datos ant kvito kaip jrodymo. Démesio: 10
mety trukmeés daliy eksploatavimas (originaliy ar pakaitiniy daliy). Pagal sig garantija DOMYOS gali tik pakeisti arba sutaisyti preke (vieng ar kita sprendima bendrové DOMYOS priima savo nuoZitira). Garantija netaikoma
Siais atvejais:

+ Naudojimas ir (arba) laikymas lauke arba drégnoje patalpoje (i8skyrus + Netinkamas naudojimas arba naudojimas ne pagal paskirt + DOMYOS nepatvirtinty darbuotojy atliktas remontas

batutus) + Netinkama prizidrint + Naudojimas ilgiau nei 5 val. per savaite
+ Netinkamas surinkimas

Si prekybos garantija nepanaikina gaminio pardavimo $alyje suteikiamos jstatymuose numatytos garantijos. Jei norite pasinaudoti gaminio garantija, zr. lentele paskutiniame naudojimo instrukcijos puslapyje.

KOMERCIJALNA GARANCIJA

Domyos daje garanciju za ovaj proizvod pod normalnim uslovima upotrebe: 2 godine za motor, delove i rad; 5 godina za metalnu strukturu (spojeve) od datuma kupovine, datuma na ra¢unu kao dokaz. PaZnja: dostupnost
delova 10 godina (originalni delovi ili zamena). Obaveza DOMYOS-a, u skladu sa ovom garancijom, ograni¢ava se na zamenu ili popravku proizvoda, u diskreciji DOMYOS-a. Ova garancija se ne primenjuje u sluaju:

+ Upotreba ifili skladitenje napolju ili u viaznom ambijentu (osim za + Pogresna upotreba ili neuobitajna upotreba + Popravke koje su izveli tehnicari koji nisu ovlad¢eni od DOMYOS-a

trampoline) + Lose odrzavanje + Upotreba preko 5h/nedelino
+ LoSa montaza

Ova komercijalna garancija ne iskljucuje zakonsku garanciju primenjivu u drzavi gde se obavila kupovina. Da biste iskoristili garanciju vaseg proizvoda, pogledaijte poslednju stranicu ovog uputstva za upotrebu.
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EMTYHZH

H DOMYOS eyyudrai quTo 10 TPOioV UTTO KAVOVIKEG TUVBIKES XPRaNG: 2 €11 Yidt TOV KIVITTTPA, Ta E5apTApaTa Kai T epyacia; 5 £m yia T perarhik Sopr (GuykoAAnan) armo Ty npepopnvia ayopag, 6Tmwg avaypagerar atny
amodeign. Mpoeidotroinan: dlaBeaipomra egaptmudrwy yio 10 xpovia (apxika 1 avialakTkd). Baoe g mapouaag eyyunang, n umroxpéwan mg DOMYOS mepiopiCeral amv avriKaraaTaon 1 Ty €MOKeur Tou Tpoioviog
kard T diakpITIkr) TG euépeia. H Tapoloa eyyunan dev 1oxUel g€ TepiTTwan;

* Xpriang fi/kan amoBrikeuang e ewrepikoug xwpoug  ae epiBdMov  + Kakng i un mpoBAemopevng xpriang + Emokeuwv amo texvikoUs pn egouaiodotnuévoug amé T DOMYOS
HE Uypaaiat (EKTOG TwV TPaPTIOAVWY) + TMAnuperoUg ouvTipnang + Xprian mépa Twv Swpwv/eRooudda

+ Eggahuévng auvapuoAdynang

H mrapouoa eyyunan dev katapyei M 10XU0UTQ VORIUN eYYUNan aTn Xwpa ayopdg Tou TrpoidvTog. Mo va emwgeAnBeite amd v eyyinan Tou poioviog aag, aupBoueuBeite Tov Tivaka oy Teheutaia oeAida Tou eyxeipidiou
Xpnang.



TbPrOBCKA APAHLINA

DOMYOS rapaHTtpa T031 POAYKT NPW HOPMaNHY YCIoBIS Ha yrioTpeba: 2 FoAuHI 3a [ABUraTens, YacTute v NOAAPLXKaTa; 5 rofMHN 3a MeTanHaTa CTpyKTypa (CbeMHEHIs), CYMTaHO OT AaTaTa Ha 3akynyBaHe, kaTo
3a [10ka3aTencTBo e npuyema Aatara ot kacoBusi 60H. BHUMaHWe:pesepBHIUTE YacTy ca B HANMMYHOCT B NPOAbIKeHUe Ha 10 roguHu (opuriHanHy unu pesepsri Yactu). OtroBopHocTTa Ha DOMYOS no cunara Ha Tasu
rapaHLus ce orpaHn4aBa o 3amsiHa Uk PEMOHT Ha ypesa, no ycmotperne Ha DOMYOS. Tasn rapaHuus He e npunoxuma B cnyyai Ha:

+ VI3non3saHe 1/unu CbxpaHeHe Ha OTKPUTO WMk BbB BRaXHM + Henpasunxa ynotpe6a unu ynotpeba He no npeaHasHadeHne + PemoHTU, 3BbpLUEHM OT HeoTopuanpaHi oT DOMYOS TexHuum
rioMeLLieHust (ToBa OrpaHuyeHme He ce npunara 3a 6aryTi). + Towa noaapbxka + Vlanon3sane Ha ypeaa Hal 5 Yaca CeamuHo.

+ Jlow moHTax

Taaun TbProBCKa rapaHuus He U3Kn4Ba 3akoHOBaTa rapaHuud, NPpUoxuma B CTpaHaTta Ha nokynkara. 3a pa ce Bb3nonaeare ot rapaHyudTa, 3anosHaifTe ce ¢ Ta6nmua1a, nocoveHa Ha nocnegHarta cTpaHuua Ha
PBKOBOACTBOTO 3@ yn0Tpe6a.

KOMMEPLUANBIK KEMINAIK

DOMYOS ocbl eHiMre kanbinTbl naikaanaty xaraaiinapbiHaa FaHa keningik 6epepi: KosranTkpiluka, Kocankbl GenLuektep MeH xyMbicbiHa 2 xbin; MeTann kypbinmacsiHa (6ankbiTein GipikTipy) catbin anFaH KyHHeH 6actan
5 xbIn, TyBipTEKTEr KYH fonen peTiHae konaaHbinazsl. Hasap ayaapbiHbia: kocankbl Genwekrep 10 xbin 6oiibl komkeTiMai Gonagbl (TynHyckanblk kocankpl Geniuexktep Hemece anmacTbipaTbiH Genwextep). »DOMYOS»
KOMNaHUSCBIHBIK OChl keningik OoiibiHwwa MiHaeTTeMeci «DOMYOS» komnaHusichiHbIH kanaybl GoibHLIA aybICTIPYMEH HEMECE XeHAeYMEH LuekTenesi. byn keningik keneci xarfaiinapaa konaaxblnManab:

+ Awblk ayaga xaHe/Hemece binFanabl opraaa caktay (6atyTrapabl + [Llypbic naiinananGay Hemece THiCTi Typae naiiganaqbay *+ Xenpeyni «kDOMYOS» komnaHusicbl MakynaamaraH TexHuKTap
KocnaraHpaa) + Hatuap kyTim %acay KacaraH
+ [ypbic kypacTbipmay + AntacbliHa 5 caraTTaH ken naifanay

Byn komMmepuusnbIk keningik caTbin any eniHae KonaaHbinatblH 3aHAbl KeNningikTepai Xokka WhiFapmaizbl. OHIMHIH Keninairii naiiaanany yLwiH naitaanaHyLubl HyCkaymbiFbIHbIH COHFbI BETIHAEr KECTEHI KapaHpi3.

TOPrOBAA FAPAHTUA

l"apaHTs DOMYOS ans aToro u3fenus npu HopmanbHbIX YCNOBISX €70 UCNIONb30BaHWS: 2 rofia Ha AeTanu, MoTop v paboty; 5 neT Ha MeTannu4eckvil kapkac (CBapka), Cu1Tast co AHS MOKYNKW, NOATBEPXKAEHNEM AaTbl
ABNAETCH KacCoBbIii Yek. BHUMaHWe: Hanuuvne fetaneit B Tevenme 10 neT (opurvHanbHble AeTani nubo 3amexa). DOMYOS obsiayeTcs B pamkax AaHHOM rapaHTM NPOU3BECTM 3aMeHy Nk PEMOHT U3eNNs, Ha YCMOTpere
komnaHu DOMYOS. 31a rapaHTist He pacnpoCTpaHsIETCs Ha Takue Cryyau:

* 3KCnnyaTauust u/unu XpaHeHue Ha OTKpLITOM BO3JYXe Uin BO * HeHaanexallee Ui HeLienesoe MCnomnb3oBaHie; * PEMOHTHble PaboTbl, BbINONHEHHbIE HE B CEPBUCHOM LiEHTPe
BMaXHOW cpezae (kpome GaTyToB); + HeHaZneKalLee TeXHUHECkoe 0BCRYXVIBaHV; komnanun DOMYQOS;
* HeHaanexatlas cbopka; * 1CTIONb30BaHMe B TeyeHme Gonee 5 Yacos B Hedenio.

3Ta TOproBasi rapaHTIs He MCKIKYAET PUANYECKYHO TaPaHTHIO, MPUMEHUMYHO B CTPAHE MOKYMKY.
Yro6bl BOCIONb30BATLCS rapaHTIel Ha Balle u3fenve, oBpatuTech k TabnuLie Ha NocnenHeN CTpaHuLe BaLLei MHCTPYKLMM MO KennyaTaLum.

KOMEPLIHA FAPAHTIS

3a ymoBu HopmanbHoi excnnyaravii DOMYOS Haaae: 2-piuHy rapaHTito Ha ABUIYH, iHLi AeTani Ta siKicTb pobiT; 5-piuHy rapaHTilo Ha 3BapeHy MeTaneBy KOHCTPYKLiI0, NOYMHaK0uM 3 AATH NOKYMK (3a3HaueHa B YeKy).
MonepempkenHs! Ekcnnyatauiia npuaatHicTb AeTaneli ctaHoBuTb 10 pokie (opuriHanbHi abo samiHeHi etani). 30608'a3aHHs DOMYOS 3a wieto rapaHTieto 0bMexytoTbest 3amiHoto abo peMoHTOM BUpoGy, Ha poscys
DOMYOS. List rapaHTist He 3aCTOCOBYETLCA Y Takmx BUMaaKax:

+ Bupi6 BukopucToByBaBcs/3bepirascs Ha Biakputomy nositpi abo y + HenpasunbHe abo He nepeabayeHe Npu3HaYeHHIM BUKOPUCTaHHS; + BuKOHaHHS peMOHTHUX POBIT 0co6amm, He yMOBHOBAXKEHUMM
BOJIOrOMY CepeaoByLLi (3a BUHSATKOM 6aTyTiB); + TloraHe oBCnyroByBaHHS; DOMYOS;

« [loraHuit MoHTaX; + BukopucTaHHs noHaa 5 roauH Ha TUXAEHb.

List komepujiiHa rapaHTisi He BUKMiouae Gyab-siki OPUOMYHI rapaHTil, o 3acTOCOBYHOTbCS B KpaiHi NpuabaHHs. IHhopMaLiio LWOAO OTpUMaHHS rapaHTiiiHoro 06CyroByBaHHS BaLLOro MpOAYKTY AWB. B TabnuyLy Ha OCTaHHIN
CTOPIHL L iHCTPYKLT.
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CHE B0 BAO HANH

DOMYOS béo hanh san pham trong cac digu klen st dung binh thudng nhu sau: 2 nam vdi cac chi tiét, mo to va tay; 5 nam vai cac cu tric kim loai (m0| han) ké tir ngay mua, ngay trén hda don mua hang chinh xac. Canh
béo: C6 san cac chi tiét trong 10 nam (chi tiét goc hodc thay thé). Ngha vu ciia DOMYOS theo bdo hanh nay, sé chi gidi han trong viéc thay thé hodc stia chita san pham, tly theo dinh doat cia DOMYOS. San pham khong
dugc bao hanh trong cac trudng hop:

+ St dung valhodc & san pham ngoai trdi hay trong moi truong &m uét  + S{ dung khdng ding cach hodc khéng binh thuong + Stra chita bdi nhiing ky thuat vién khong dugc DOMYOS cong nhén
(trtr bat nhin 10 x0) + Bao dutng kém + Sir dung vuot qué 5 gid / tuan

+ Lap rap khong chinh xac

Ché d6 bao hanh nay khong loai trir bét ky bao hanh hop phap nao dudc ap dung tai cac quéc gia mua hang.

D& san pham clia ban duoc bao hanh, hay tra cliu bang & trang cudi ciing trong quyén hudng dan st dung.

GARANSI

DOMYOS menjamin produk ini dalam rangka kondisi penggunaan normal: 2 tahun untuk mesin, komponen, dan tenaga kerja; 5 tahun untuk kerangka logam (pengelasan) mulai dari tanggal pembelian, tanggal yang tertera
pada tanda terima pembelian yang menjadi patokan. Perhatian: komponen tersedia selama 10 tahun (komponen asli ataupun pengganti). Kewajiban DOMYOS, mengenai garansi ini, terbatas pada penggantian atau perbai-
kan produk, sesuai kebijakan DOMYOS. Garansi ini tidak berlaku apabila terjadi:

+ Penggunaan dan/atau penyimpanan di luar atau di lingkungan lembab + Penggunaan tidak benar atau penggunaan tidak normal + Perbaikan yang dilakukan oleh teknisi yang tidak terakreditasi oleh
(kecuali trampolin) + Perawatan tidak baik DOMYOS
+ Perakitan tidak benar + Penggunaan melebihi 5 jam/minggu

Garansi ini tidak mengecualikan jaminan hukum yang berlaku di negara pembelian produk.
Untuk mengaktifkan garansi produk Anda, lihatlah tabel yang berada pada halaman terakhir petunjuk.
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AFTER-SALES SERVICE

AFTER-SALES SERVICE -SERVICE APRES-VENTE -SERVICIO POSVENTA -KUNDENDIENST -SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA -AFTERSALESAFDELING -ASSISTENCIA POS-VENDA -SERWIS PO SPRZE-
DAZY -UGYFELSZOLGALAT -SERVICIU POST-VANZARE -POPREDAJNY SERVIS -POPRODEJNIi SERVIS -EFTERMARKNAD -SERVIS NAKONPRODAJE -Poprodajna sluzba -SATIS SONRASI SERVISi -TECHNINE
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UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet)

PORTUGAL

Necessita de assisténcia? Encontre

no site www.supportdecathlon.com ou
contacte o centro de apoio técnico pelo
numero 800 919 970 (Chamada gratuita),
tendo junto de si uma prova de compra
(cartao Decathlon ou taldo de caixa).
Consulte as condigdes de garantia no
manual.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencién
al cliente, con el ticket de compra, a
911905921 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Scrivi al sito www.supportdecathlon.com
per aprire una segnalazione. Se non
haiuna connessione internet, chiama
iIServizio Clienti Decathlon al numero

0395979702(al costo di una telefonata
urbana): ti aiuteranno

ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (cofit d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).
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EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Najdite si nds na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naso spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri cemer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.
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FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ol
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte-nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich internetovych
strankdch  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predloZte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeialeare BoriBeia;

Emokegreite Tov OIKTUGKO pag  TOTO,
om OiebBuvan  www.supportdecathlon.
com (Ue 10 KOOTOG pIag aUvdeang aTo
BladikTuo) 1 ameuBuvBeite amv utodoxr
0IOUBATIOTE KaTaGTAMATOG TG aAuaidag
amo TNV oToia ayopdaarte To TPOIOV aag,
padi pe v amodeign ayopd.

ZH - HfiX
FEH?
TEE B hitp://supportdecathlon.com 5%
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ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kopte produkten, med ditt
inkopsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti dcreti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Uriinii satin
aldiginiz magazanin danisma bélimiine
basvurabilirsiniz.

JA-EDiOE

ANTHBETTA?

# 4 Mhttps://support.decathlon.com.cn
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o EUKRERBAZIERTAENED
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DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschéfts der Marke, in welchem Sie Ihr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
Ihren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK
Segitségre van sziiksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon (igyfélszolgalatahoz, vagy
személyesen barmely aruhdzunkban, a
vasarlast igazold bizonylattal.

BG - APYTU AbPXABU
Mmarte Hyxga ot nomoL?

Mons, noceTteTe HawWsa CailT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
WHTEHET Bpb3KA) UMM OTUdeTe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
Maraava, KbeTo CTe Kyninu npoaykTa,
kato Hocute CbC ceBe  CUAOKYMEHT,
Jloka3BallHanpaBexaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHbI
HyxHa noanepxka?

OBpatuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
caitt www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb NOAKMIOYEHNS! K UHTEPHETY)
Unu nogoiiauTe B 0TAEN 06CNYXUBAHUS
KNWMEHTOB B MarasuHe TOW ceTw, B
KOTOpOIA Bbl KyMWnMM Ball NPOJYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

ZT - EftiiX

EEHY?

FEE B https://support.decathlon.com.
on BEMHE (TELERA ) IWF
BYREELBEERNBENEER
HREH,

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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IT - ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE '[ARI
Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectdri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii al
magazinuluifirmei de la care ati achizitionat
produsul, avand asupra dumneavoastra
dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
«Segitségre van sziiksége?

Keressen  minket honlapunkon  a
www.supportdecathlon.com  oldalon,
telefonona Decathlon {igyfélszolgalatat
(+36 1 920 1020), vagyszemélyesen
barmely aruhdzunkban, a vasarlast
igazold bizonylattal.»

VI - QUOC GIA KHAC

Can h trg?

Hay lién hé véi ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (c&n ¢6 két
nGi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua sén phdm, mang theo
minh chiing mua hang.

TH - szmeau q
finin1ssuamanumaa ?

unufus 6y L www.
supportdecathlon.com  (a13fifn 19318

Tunnsidtansiadumasiin)iaiiununaas
Wdufaoldgananduainsaniunan
g tondniown
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EC DECLARATION OF DICHIARAZIONE DI MEGFELELOSEGI FORSAKRAN OM EG- EB ATITIKTIES
CONFORMITY CONFORMITA CE NYILATKOZAT OVERENSSTAMMELSE DEKLARACIJA

Product name: | W100 Nome del W100 Atermék neve: | W100 Produkinamn: | W100 Gaminio W100
Product Treadmill prodoti: Atermék Futopad Produktfunktion: | Lépband pavadinimes:
function: Er%r:jzo‘t)tg? del Tapis roulant rendeltetése: Model: 8405265 f(isrkrzgg Bégimo takelis
Model: 8405265 - Model: 8405265 Typ: 2392566 =
: Modelo: 8405265 — w Modeis: 8405265
Type: 2392566 Tipus: 2392566
Tipo 2392566 Demnaprodud. - 2001/95/CE Tipas: 2392566
This product 2001/95/CE - Atermék 2001/95/CE uppfyller alla 2004/108/CE —
complies with | 2004/108/CE Questo prodotio | 2001/95/CE megfelelako- | 2004/108/CE relevanta EN 55014-1 & EN 55014-2 Sis gaminys 2001/95/CE
alltherelevant | EN 55014-1 & EN 55014-2 & conforme a 2004/108/CE vetkez6 eurdpai | EN 55014-1 & EN 55014-2 kravifoande | EN 61000-3-2 & EN atitinka visy 2004/108/CE
requirements EN 61000-3-2 & EN tutti requisiti EN 55014-1 & EN 55014-2 iranyelvek és EN 61000-3-2 & EN europeiska 61000-3-3 toliauisvardyty | EN 55014-1 & EN 55014-2
ofthe following | 61000-3-3 pertinentidelle | EN 61000-3-2 & EN nomak dsszes | 61000-3-3 direktiv och EN IS0 20957-1 & EN Europos direkty- | EN 61000-3-2 & EN
European EN SO 20957-1 & EN seguenti diret- | 61000-3-3 vonatkozo kdve- | EN ISO 20957-1 & EN standarder: 957-6 wyirstandarty | 61000-3-3
directives ?nd 957-6 tivee nome EN ISO 20957-1 & EN telményének: | 957-6 Utérdad i (or): | MARCQ-EN-BAROEUL attinkamus , EN ISO 20957-1 & EN
standards: europee: 957-6 N reikalavimus: 957-6
Kelt (hely): MARCQ-EN-BAROEUL Datum (dag/ 2020-06-08

Issued in MARCQ-EN-BAROEUL Redattoa MARCQ-EN-BAROEUL " p e Parengta (data | MARCQ-EN-BAROEUL

: ) 1d6 (nap/énap/ | 2020-06-08 manad/ar): Mo
(place): (luogo): e ir vieta):
Date (day/ | 2020-06-08 Data (gomol | 2020-06-08 = Varumér Caroline LANIGAN Data (denal | 2020-06-08

. ; ADOMYOS Caroline LANIGAN keschef for . ™

month/year): mese/anno): marka DOMYOS: ménuo/metai):
DOMYOS Caroline LANIGAN Direttore Caroline LANIGAN igazgatoja: Prekiy Zenklo Caroline LANIGAN

brand manager: dellamarca 1ZJAVA O SUKLADNOSTI DOMYOS
DOMYOS: “ DECLARATIE DE , direktors:
DECLARATION DE CONFORMITATE N;izxoda W100
CONFORMITE CE CONFORMITEITSVERKLARING Numele Wioo p d
Nom du W100 _ EG procusul Funkcja Traka za tréanje

DEKLARACIJA O

USAGLASENOSTI
prodt Producneam: | W100 Functia Band de alergare profvod Al
Fonction du Tapis de course Functie van Loopband prodfjsului: Model: 8405265 N:)iz‘z‘\l/od a w100
produit : het product: - Vrsta: 2392566 P -

Vodde- - Model 8405265 — Funkcia Traka za tréanje
ele : 8405265 Model: 8405265 - 392566 Proizvod je u 2001/95/CE proizvoda:
Type: 2392566 Type: 2392566 - sdadusasim | 2004/108/CE :
Acestproduseste | 2001/95/CE relevantnim EN 55014-1 & EN 55014-2 Model: 8405265
Ce produt 2001/95/CE Ditproduct | 2001/95/CE inconformitate | 2004/108/CE zahtievima EN 61000-3-2 & EN - 392506
est conforme 2004/108/CE voldoet aan 2004/108/CE cutoatecerintele | EN 55014-1 & EN 55014-2 sliedecih eu- 61000-3-3 P
alensemble | EN 55014-1 & EN 55014-2 alerelevante | EN 55014-1 & EN 55014-2 rlevantedle | EN 61000-3-2 & EN ropskih direktiva | EN ISO 20957-1 & EN Ovajproizvod | 2001/95/CE
des exigences | EN 61000-3-2 & EN eisen van EN 61000-3-2 & EN urmétoarelor 61000-3-3 i standarda: 957-6 je uskladen 2004/108/CE
pertinentes 61000-3-3 de hieronder | 61000-3-3 directivesinorme | EN 1SO 20957-1 & EN e =Yy sasvim EN 55014-1 & EN 55014-2
desdiecives | EN SO 20057-1 & EN vemelde | ENISO 20957-1&EN957-6 | | europene: 0576 fzdano (mjesto}: | MARCQ-EN-BAROEUL merodaviim | EN 61000-3-2 & EN
etnomes 957-6 Europese — Datum (dan/ 2020-06-08 zahtevima direk- | 61000-3-3
européennes richtijnen en Emiséla MARCQ-EN-BAROEUL mjesecigodinal: tivaieviopskim | EN 1SO 20957-1 & EN
ci-aprés : normen: (localitate): — Caroline LANIGAN odredbama dole | 957-6
ita (iev) - EN- EN- Data (z/lund/an): | 2020-06-08 navedenim:
Faita (lieu) : MARCQ-EN-BAROEUL Opgemaaktte | MARCQ-EN-BAROEUL robne marke
Dat (oo | 202006:08 (plaats): Directonimarci | Carofine LANIGAN DOMYOS: U (mesto): MARCQ-EN-BAROEUL
année): Datum (dag/ | 2020-06-08 DOMYOS: Datum (dan/ | 2020-06-08
maandjaar) 1ZJAVA O SKLADNOSTI mesedgodina):
Directeur de Caroline LANIGAN - VYHLASENIE O ZHODE (ES) -
la marque Directeur Caroline LANIGAN " Direktor marke | Karolin LANIGAN
DOMYOS : van het merk Nézov produktu: | W100 Ime izdeka: | W100 DOMYOS:
- DOMYOS: Funkda Bezecky pas Funkcja Tekalna steza
DECLARACION DE m produkiu: izdelka: AHAQZH £YMMOPOQEHE
CONFORMIDAD CE DECLARAGAO DE N CE
CONFORMIDADE CE Model: 8405265 Mode! 8405265 :
Nombre del W100 — Ovopaaia W100
producto; Norme do W100 Typ: 2392566 Tip: 2392566 T
Funcion del Cinta de correr produip: Tentoprodukt | 2001/95/CE lzdelekje | 2001/95/CE Asmoupyia AIGBpopiog
producto: Fungodo | Passadeira spliaviety | 2004/108/CE saden z semi | 2004/108/CE TpoovTog
produto: prislusné EN 55014-1 & EN 55014-2 ustreznimi EN 55014-1 & EN 55014-2 -
Modelo: 8405265 poziadavky EN 61000-3-2 & EN zahtevamisle- | EN 61000-3-2 & EN Movréro: 8405265
- Modelo: 8405265 ilici decih evropskih | 61000-3-3 -
Tipo: 2392566 nasledujicich | 61000-3-3 €0 evops Tomog: 2392566
Po. Tio: 2392566 Eurdpskych EN ISO 20957-1 & EN direktivin EN ISO 20957-1 & EN 0';.”
Este producto | 2001/95/CE - smemica 957-6 standardov: 957-6 To Trpoiov 2001/95/CE
cumple todos 2004/108/CE Este 2001/95/CE noriem: - N Quré TTAnpoi 2004/108/CE
losrequistos | EN 55014-1 & EN 55014-2 produto esté em | 20041108/CE d lzdanov (ka): | MARCQ-EN-BAROEUL Tootolo | EN55014-1 & EN 55014-2
relevantesde | EN 61000-3-2 & EN conformidade | EN 55014-1 & EN 55014-2 Vydané v MARCQ-EN-BAROEUL Datum (dan/ | 2020-06-08 Tvayenkav | EN 61000-3-2 & EN
los siguientes | 61000-3-3 com todos EN 61000-3-2 & EN (miesto): mesec/eto): QTTIToEWV 61000-3-3
esténdares EN ISO 20957-1 & EN os requisitos 61000-3-3 Détum (def/ 2020-06-08 : " Twv Tapakdtw | EN 1SO 20957-1 & EN
ydiectvas | 9576 relevantes das | EN IS0 20957-1 & EN el Vodablegone. | Caroline LANIGAN cpumdikiy | 9576
€Uropeos: seguintes dire- | 957-6 — - DOMYOS: 0By Ka
tivas e normas Veduci pra- Caroline LANIGAN g TIPOTUTILV:

Emitido en MARCQ-EN-BAROEUL

europeias: covnik znacky -
(lugar): urope DOMYOS: _ AB UYUMLULUK BEYANI ZuvrayBnke MARCQ-EN-BAROEUL
Emitido em MARCQ-EN-BAROEUL amv (1omog):

Fecha (dia/imes/ | 2020-06-08

(local): — Uriinin adi: W100 -
afio): - PROHLASENIES O Tt o Kow band Huepopnvia 2020-06-08
i é -06- runun Ilevi: 0$u bandl ¢ A
Director de Caroline LANIGAN Data (dia/més/ | 2020-06-08 _ SHODE ! $! (nuépalurvag/

lamarca ano) Nazev wrobku: | W100 Model: 8405265 o)
DOMYOS: Gestor de mar- Caroline LANIGAN Funkce Bézecky pas Tip: 2392566 DievBuvmg ) Caroline LANIGAN
caDOMYOS: . | — - TOU EMTIOPIKOU
vyrobku: Buiirin, asagr- | 2001/95/CE oo

_ EG- ¢
j i Model: 8405265 daki Aviupa 2004/108/CE DOMYOS:
KONFORMITATSERKLARUNG _ Egggﬁg‘s%f‘ yonergelerine | EN 55014-1 & EN 55014-2

Produktname: | W100 Typ: 2392566 vestandart- | EN 61000-3-2 & EN

EURT T Fy— Nazwa W100 Virobekjev | 2001/95/CE lennailigkintim | 61000-3-3 _ gi%ﬁ%@ﬁé

tion: produktu: souladu sevée- | 2004/108/CE gereksinimlere | EN 1SO 20957-1 & EN

T T Funkda Bieznia miphislugnymi | EN 55014-1 & EN 55014-2 tygundur: 957-6 Hauveroeative | W100

< produktu: pezlaeia\gky ) fE51N()8(1) 0303-3-2 &EN Hazrlandi yer | MARCQ-EN-BAROEUL Ha npoRykTa:
Typ: 2392566 N nasieaujicict -0 er): HKLMS H Bsraua nbeka
r Mode: 8405265 eviopskjch | EN IS0 20057-1 & EN u .) - ;Dypq,q i

Dieses Pro- 2001/95/CE Typ: 2392566 smémica 957-6 Tarh (gun/ 2020-06-08 -

dukterfiltalle | 2004/108/CE norem: aylyl): Moger: 8405265

einschlagigen | EN 55014-1 & EN 55014-2 Ten produkt 2001/95/CE - " X

Anforderungen | EN 61000-3-2 & EN jestzgodny | 2004/108/CE Vydénov MARCQ-EN-BAROEUL DOMNOS . | Ceroime ANIGAN B 2392566

derfolgenden | 61000-3-3 zwszystkimi EN 55014-1 & EN 55014-2 (misto): d Toannponykt | 2001/95/CE

européischen | EN IS0 20957-1 & EN 957-6 istotnyrri EN 61000-3-2 & EN Datum(Gen’ | 2020-06-08 ceorsetcrea | 2004/108/CE

Richtiinien und wymaganiami | 61000-3-3 mésicirok): Ha BOVKM EN 55014-1 & EN 55014-2

Normen: dyrektywinom | EN ISO 20957-1 & EN py—— Corolne LANIGAN wnckgaHusHa | EN 61000-3-2 & EN

- =\ europejskich 957-6 lanazer aroline esporeiciute | 61000-3-3
(ggg*‘em in | MARCQ-EN-BAROEUL wymienionych éngmos mpecvien | ENISO 20057-1 &EN
. ponizej: : VI CTaHaapT 957-6
Datum (Tag/ | 2020-06-08 S n36poeHm
g porzadzonow | MARCQ-EN-BAROEUL :

Monat/Jahr): (iejscowode): nio-pony:

DOMYOS-Mar- | Caroline LANIGAN e Yy Vananera 8 MARCQ-EN-BAROEUL

kenmanager: E]?;zigg'ri& 2020-06-08 (msicTo):

Dyrektormarki | Caroline LANIGAN flera (new’ | 2020-06-08
DOMYOS: mecelyfonyHa):

Ynpasuten Caroline LANIGAN
3aMapkaTa
DOMYOS:
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COVKECTIK
LEKNAPALMACI

PERNYATAAN
KESESUAIAN CE

HEY W100
eHrMHfH araybl: W190 Nama‘produk: W100 : FEpT™ Hamal
gHmH:‘ch,r Kyripy xonafbl Fungsi produk: | Treadmill od. 8405265
YHUACH! Model: 8405265 oo
— 28 2392566
Yick 8405265 Jeris 2392566
T 2392566 - EMES | | 2001/95/CE
w Produk ini 2001/95/CE ol chg XIE & | 2004/108/CE
Byneviviened | 2001/95/CE sesuai dengan | 2004/108/CE EE4O|ZE | EN55014-1 & EN 55014-2
Eyponarbk 2004/108/CE semuapersya- | EN 55014-1 & EN 55014-2 2H QTN | EN61000-3-2 & EN
peveanap | EN 55014-1 & EN 55014-2 ratanrelevan | EN 61000-3-2 & EN gZ3en 9 | 61000-3-3
Ve EN 61000-3-2 & EN dari direkiif dan | 61000-3-3 &Lk EN IS0 20957-1 & EN
crangapTTapae | 61000-3-3 standar Uni EN 1SO 20957-1 & EN 957-6
Baprbk EN ISO 20957-1 & EN Eropa berikut | 957-6 NEAEA) | MARCQ-EN-BAROEUL
TamERka | 957-6 Dibuatdi MARCQ-EN-BAROEUL
coieckeneg: (tempa) Urked). | 2020-06-08
z!»igc;prau MAPK-AH-BAPENb Torggd bl | 202006.08 EOME&? 223 | caroline LANIGAN
ol bulanftzhun): =
KyHi (kywifaiiel/ | 2020-06-08 " " - -
Holbi) Direktur mgmk Caroline LANIGAN wofpmesaifingnumn
DOMYOS: WweEC
DOMYOS Kaponux NNAHWUTAH
Gpenn- Eﬁ- ECHAMER wgnericans | W100
AVPEKTOPbI: N P .
PR : W100 yomindatu: | ajsunagman
LEKNAPALMA FmIEE BHH e 8405265
_ COOTBETCTBUSA CE o5 405265 v o
UAgs
Hasgarne W100 ¥l - 2392566 1
R FFERAN | 2001950 nmsny | 200VALE
mAaY i | 2004/108/CE
;iaanaqe_we Berosas flopoxka THEESE | 2004108/CE ;nnyjﬂmgij@ EN 550141 & EN 55014-2
anenvs: - miEmAAS
oy EN 55014-1 & EN 55014-2 ngeisieusn | EN 61000-3-2 & EN
Mopens: 8405265 EN 61000-3-2 & EN Zaniduashins | 61000-3-3
: 61000-3-3 SoTmEE | ENISO 209571 & EN
T 2392566 EN ISO 20957-1 & EN LR At
Oromsgenve | 2001/95/CE 957-6 —
coorseTcreyer | 2004/108/CE e il Brighye | MARCQ-EN-BAROEUL
RAHA MARCQ-EN-BAROEUL 2 i
BoeM EN 55014-1 & EN 55014-2 - 2020-06-08
rpvesmn | EN 61000-3-2 8 EN R ( 2020-06-08 mAeigs (51
Tpebosats | 61000-3-3 BIAE) : 18/9)
crenyloupx | EN ISO 20957-1 & EN = " iAb Caroline LANIGAN
esponeiconx | 957-6 Dowosuun? Caroline LANIGAN gﬁLﬁULﬁhH:ﬁ
28 DOMYOSs
[WAPEXTUB 1
:/TDM MARCQ-EN-BAROEUL ECEE gl e S8
lecTo -EN- 591 (3) gl il i
COCTaBIIEHHS: HEf W100 JLNY;,"\”. bl
O e YRS s
[lera(pers/ | 2020-06-08 HEOME: | bLY KIS .
wecsfo): o 8405265 gl e | WI00
Fupextop Caroline LANIGAN B 2392566 el didy | RiloeS dlad) les
o 6pexay
DOMYOS: AEBFUT | 2001/95/CE - Josdl | 8405265
MECHESB& | 2004/108/CE -
TIEKTAPALLA TTPO UEEQIN | EN55014-1 & EN 55014-2 50 | 2392566
BIINOBIAHICTb O TOBREEH | EN61000-3-2 & EN
CEALTY | 61000-3-3 13 il sy | 2001/95/CE
Ha3ea W100 ESH EN ISO 20957-1 & EN WS g il | 2004/108/CE
npoayKTy: 957-6 iy kil | EN 55014-1 & EN
" - - = Al Al | 55014-2
Ex;;sr\;gwn Birosa gopikka Rihity - MARCQ-EN-BAROEUL izl | EN 61000328 EN
- 4B ( BAY | 2020-06-08 Ll jladls | 61000-3-3
Mogens: 8405265 ) a4 590 | ENISO 20957-1 &
o 2392566 DOMYOS 7 | Caroline LANIGAN EN%7-6
Lieiinpogykt | 2001/95/CE 7 F¥E=Y ):cdSa (8 e | MARCQ-EN-BAROEUL
Bignosinae 2004/108/CE . - —
gcimeavoram | EN 55014-1 & EN 55014-2 — [ oo s (&1 | 2020-06-08
esponeiicsinx | EN 61000-3-2 & EN _ ECREEHER )i
61000-3-3 o 5.
oo, EN ISO 20957-1 & EN E":%‘ o e 2 | Caroline LANIGAN
3a3HAYEHIX 957-6 ERIEE k77 DOMYOS
HoKe: B 8405265 e
Bupobinero MAPK-AH-BAPESTb ol 2392566
micLe): OPAHL|IA
(i) ¢ A BERHEU | 2001/95/CE
Fara(pers/ | 2020-06-08 TAABMS | 2004/108/CE
MiCAL/piK): FREEZM | EN55014-1 & EN 55014-2
[vpexTop Kaponix TAHIFAH (Caro- BEX: EN 61000-3-2 & EN
Bperaa line LANIGAN) 61000-3-3
DOMYOS: EN 1SO 20957-1 & EN
957-6
_ TUYEN BO EC VE SU BT MARCQ-EN-BAROEUL
wrw—" P AoP AH(RIAIF): | 2020-06-08
Tensén pham: | W100 DOMYOS &## | Caroline LANIGAN
Chicnangsan | May chay bo fis:a
pham:
Mo-den: 8405265 Iiﬁ- luiusannasgu EC
Loai: 2392566 Sananiou W100
Sénphamnay | 2001/95/CE hiiummion | Fliih
tuén tha t?tcé 2004/108/CE ™ 8405265
ccyducaulién | EN 55014-1 & EN 55014-2
quanvécacchi | EN 61000-3-2 & EN Ussan: 2392566
thiva éu chusn | 61000-3-3 wandawiisann | 2001/95/CE
Chau AU sau: EN ISO 20957-1 & EN Fowudarmi | 2004/108/CE
957-6 afifiendanion | EN 55014-1 & EN 55014-2
Buoc captai MARCQ-EN-BAROEUL upIngsuiioy | EN 61000-3-2 & EN
(noil: Uawnsguaay | 61000-3-3
— avnmglsy: EN IS0 20957-1 & EN
Ngay (Ngay/ 2020-06-08 957-6
thang/nam):
— - aanu (damu MARCQ-EN-BAROEUL
Quén ly thuong | Caroline LANIGAN i):
hiéu DOMYOS: —
Auil (uidawd): | 2020-06-08
fianauwsus | Caroline LANIGAN
DOMYOS:
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DOMYOS W100

Keep these instructions ISsaugokite originalig instrukcija.
Notice a conserver Originalno uputstvo za ¢uvanje</SRL
Conserve estas instrucciones AlatnprioTe auto To EYXEIPiBIO
Anleitung bitte sorgfaltig aufbewahren 3anasete uHopmauusTta
Istruzioni da conservare Ocbl Hyckaynapabl OpbiHAaHbI3
Handleiding om te bewaren. CoxpaHuTe 3T0 pyKOBOACTBO
Guarde estas instrugoes Opwrinan iHcTpykuii cnip 36epertu
Instrukcje nalezy zachowaé Lwu y khi bao quan
Orizze meg az utmutatot Petunjuk harus disimpan
Observati sa péstrati NEE RERRIB
Odlozte si tieto pokyny RETHIRSIERLTSEE W
Tyto pokyny si uschovejte REE RIFELRPE
Spara bruksanvisningen Wusnmafamanily
Cuvajte ove upute HE R0l At
Navodila shranite wusfgstniiigimpsn
Kilavuzu muhafaza edin Liia) ogy cllaghadl)

|2 | DECATHLON

TponssouTens u agpec, Oparuns: - DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP. 299 - 59650 VILLENEUVE DASCQ CEDEX - FRANCE )
Made in China - Fabriqué en Chine - Hecho en China - Fabricado nalem China - Imal edlildigi yer Cin - Pagaminta Kinijoje - Razots Kind - Szérmazas hely Kina - cwall (& pina

W SEEFEEMESIEMSFT AN YNy - BF ¢ RLYRI), GKOIE WTHRAUEPEARGKER - =285 MY - £78: Bk DECVERERAR, ik HSTRENKBEHRISM_ERILN BE 201204 - KREE 009109109 - i
455 GB 1749812008 - GB 174986008 - %41 448 - s B3 - B DOMYOS IR 418 - TEHH : £/ @I Vivnoprep/ynonHOMOYeHHoe WaroToBUTENeM fIALO: OOO «Onoﬁny» 115280, Poccus, Mockea, AsTosasoickan 23 A kopn. 2, Ten. 8(7800) 700-77-66 -
ﬂpomaaeqeﬂo 8 Kimae - Beroeas f0pOXKka - AnA 3aHSTHil CropTow - [1ATa, WarOTORMeHUs YKa3aHa Ha UBLenit wwi ynakoske & chopyiare [TTT/MM - OcHosHoi marepuan : werant GGITND BE25H - ] S5 - 1 (/28R AR EARAT A BTHTE A% 0424719666
AR TRAYR IMPORTADO PARA O BRASIL POR IGUASPORT LTDA. - CNPJ 02.314.041/0001-88 - FABRICADO NAEM CH|NA @I, halato Fima:TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Lig St Osmaniye
Maha\le5| Gobangesme Kosuyolu Bulvan,Marmara Forum AVM No:3 Z099 Bakikdy/istanbul SIA BL. N.3/Z099 BAKIRKOY 34146 Istanbul, TURKEY-: Tel: 0212466 67 83 www.decathlon.com.tr GEECTNE & - Fadiinidn: vasmauavnaausawmelny) $1ia @ui 19501 visjin
13 QUWMWSAL FILAUNLA SUNaUNE J9uinaunsilsinig 10540 - wanTudu A4l ; 4k - Decathlon Trading Egypt - 1st Al Wozaraa Square 1169 - Sheraton - Cairo - Egyp @SB DECATHLON MAROC, QUARTIER BEAUSITE , AIN SEBAA
20250. IF 1007044, GECXEIE Decathlon Australia Pty Lid, 634- 726 Princess Highway, Tempe -Sydney -NSW 2044. GBI Importador: Articulos Deportivos Decathion de CV Avenida Ejército Nacional 826, Polanco Ill Seccion, C.P. 11540, Miguel Hidalgo, Ciudad de México, México RF.C
ADD 150727534 - Caminadora - Tel.: 01 800 062 4500 - Material principal : Metal - Hecho en China GITXITE® May chay bd - San xuét tai Trung Quéc - Tén va dia chi NNK/IPP: Cdng ty TNHH Decathlon Viét Nam, Léu 5, s6 26 Ung Van Khiém, Phutng 25, Quén Binh Thanh, TP. HCM, Viét
-EII- Di impor oleh: PT Decathlon Sports Indonesia. JI. Jalur Sutera Boulevard, Kav. 49 Alam Sutera, Kuncvan Plnang Kota Tangerang Banten \ndoneswa Dibuat di Republi Rakyat Tiongkok - Treadmil GHGEIME® IMPORTADO PARA CHILE POR: DECATHLON CHILE SPA.
RUT 76.507.443-6 @EECE  Aiidpoyog mepriamiparog @CCIMM MZA : Decathlon SE - £} - Decathlon Korea - FA/MSHE « OIF HYA 07 STHER 16HZ 331/ 1800-2025 - 2HY : 2{HAl - HIZAHY : BT EA| (YYYYMM) - #4R| : 53 - 9| - ofglo9]
20] &% 97 5AlQ @B Décathion Canada Inc. DECATHLON, MAIL CHAMPLAIN, 2151 BOULEVARD LAPINIERE, BROSSARD, QUEBEC CANADA J4W 275 | onlineservice@decathlon.ca / 1 (844) 533-3322 GELGIM Burotosnexo B Kutai - IMnoprep TOB «ﬂexamon Yipainan
04073, m. Kuie, npocnext Crenana bawpepu, 15 - Decathlon.ukraine@decathlon.com +380 44 3644241 - BupobHuk: «DECATHLON SE., 4, boulevard de Mons, 59 650 VILLENEUVE D'ASCQ, France/[lexatnon EC |, ®pakujs, 59650 Binses-y/Ack, Gynbsap fe Mok, 4, ®panuis - [opbkka
ans xofs6u - TepMiH pugaTHocTi: HeobMexeHwit - [laTa BUTOTOBNEHHS BasaHa Ha Bupobi abo ynakosui B dhopmati PPPP / MM m»ﬁ T Akl - Al ) Aie - siidll @TEZNED Decathion USA LLC 2300 16th Street San Francisco, CA 94103 +1-866-480-3565 GG
Decathlon Philippines Inc. L2-2093.1 Level 2, Fesfival Supermall, Corporate Avenue, Filinvest Corporate City, Alabang, Muntinlupa City, 1770 Phlhppmes contact philippines@decathlon.com @EELTI Proizvedeno u Kini - Uvoznik: DECATHLON d.o.0. Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 28, 11000
Beograd, Srbija. - Pokretna traka za tréanje GHCYXAMB KasakcraH Pecnybrukacsi, 050040, Anvatl kanacs,, Mepey aynabl anb-Gapabut darreinel 100 v, TyproiH emec yiixait 4Pecnybnuka Kasaxcran, 050040, Pecnybnuka Kasaxcraw, r. Anmarsl, Meneyckuii paiton, np. Anb-®apatin, 4.100,
H.N. 4. - KyripetiH xon - berosast fopoxka - KbiTaiina xacanrak - lpousseneHo B Kitae - Cropmnen aiHanbicyra apHanra @GXEITE Roumasport SRL, bd. luliu Maniu, 546-560, Bucuresti - Banda pentru mers - Fabricat in China @BIEIYIXI Forgalmazza a Tizpréba Magyarorszag kit, 2040 Budars,
Baross utca 146. Informécio: 06 1 920 102 - Gyaria Decathlon - 4 Boulevard de Mons - BP 299-59650 Villeneuve d'Ascq - France - NIF: N0013342A / MAPLARIS SAS - IF 1007044 Pedana camminata @I DECATHLON UK Limited, 9 Maritime Street, London, SE16 7FU -
D Main material : Metal - G Matériau principal : Métal - B3 Material principal : Metal - E3 Hauptmaterial : Metall - I Materiale principale : Metallo - @ Hoofdmateriaal : Metaal - G Material principal : Metal - G Glowny materiat : Metal - £ F6 anyag : Fém - @ Material principal : Metal - €3 Hlavny
materiél : Kov - B Havni materiél : Kov - B Huvudsakiigt material : Metall - E& Glavni material : Metal - E¥ Osnovni material : Kovina - I Ana maizeme : Metal - [ Pagrindiné medziaga : Metalas - £3 Osnovm materal : Metal - @ Ga\vena\s mater\als Metals - B3 Kupio uhko : MéraMo -
[ OcroseH Marepuan : Metan - [ Heriari matepuangap : Merann - @3 OcHosHwit matepian : Meran - 0 V&t liéu chinh : Logam - [ Bahan utama : Logam - I i%?’}gf 4R - @ TEME  £F - @ dquan  Tans - @ 32 MY : 34 - @ (oI ed21s @ 1INNME
- [ e A 30le

Pack Ref: 4404190

061995[“[S’*\Eaté:lh PAPZZ@ @ I:]Ilc E[E%QBLE C@

EY Treadmill G Tapis de marche B3 Cinta de correr EE Laufbang, L Peqana camminata M‘LooEbagd Tapete de caminhada G Bieznia do chodzenia @0 Gyaloglopad & Chodecky pas B Chodici pas EJ Gaband (3 Traka za tréanje BN Tekalna steza B Bégimo takelis
SkrieSanas trenazieris B8 MbTexa 3a xonere EJ FI254% @ H1AJSIAUNOIIAN M dual) e
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