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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 your doctor. It is particularly 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. Set up and operate the treadmill on a solid level surfacet
4. Keep children away.

5. If you experience dizziness, nausea, chest pain, or any other abnormal symptom, stop
exercising immediately and consult a doctor.

6. 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.

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

8. Do not use the heart rate belt if you have a pacemaker. It may occur monitor interfe-
rences.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 sustained by any person or
property originating from the use or misuse of this product by the purchaser or by any other
person.

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 appa-
ratus, ensure that your shoes are free of any debris such as gravel or small stones.

12. WARNING ! Tie up your hair. Do not wear baggy clothing likely to get in your way when
exercising. Take off all jewellery.

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

14. After exercising, wait for the treadmill to stop completely before getting off. After use, remove
the safety key from the console and store it in a place which is inaccessible to children.

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

16. To perform an emergency stop, remove the safety key. Test this procedure before using the
product.

17. Do not insert objects into the safety key port or through the covers.
18. CAUTION ! Do not pour liquid onto the console or the motor cover.

19. WARNING ! Never remove motor hood. Adjustments and modifications other than those
described in this manual must only be carried out by an authorised technician. Failure to follow
these safety instructions may result in serious injuries, even death.

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

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

22. Wait until the running/walking belt comes to a complete stop and turn off the treadmill before
folding. Warning, that a folded treadmill should not be operated

23. WARNING! Never storage in inclined surface when folded

24. Obtain a medical exam before beginning any exercise program. If at any time during exer-
cise you feel faint, dizzy, or experience pain, stop and consult your physician

25. Keep children away.
INSTALLATION INSTRUCTIONS

26. If the treadmill is intended for consumer use only, the manual shall state so.

27. Read, understand, and carefully follow all warnings, instructions, and procedures on the
treadmill and in the owners/user’s manual before using the treadmill.

28. Inspect the treadmill for incorrect, worn, or loose components and then correct, replace, or
tighten prior to use.

29. Do not wear loose or dangling clothing while using the treadmill.

30. Disconnect all power before servicing the treadmill.

31. Read, understand, and test the emergency stop procedures before use.
32. Do not operate electrically powered treadmills in damp or wet locations.

33. The recommended minimum clearance required behind each treadmill for emergency
dismount shall be stated. The minimum clearance area behind the treadmill shall be: 2000 mm
(78.7 in.) x the treadmill width.

34. The recommended minimum clearance required around each treadmill for access to and
passage around shall be stated. The minimum dimensions shall be: 500mm (19.7 in.) on each
side of the treadmill.

35. A review of all warning labels and how to obtain replacements shall be explained.
36. Recommendations to keep the top side of the moving surface clean and dry.

37. Do not exceed maximum specified user weight. Manufacturer to state value of maximum
user weight in this warning.

38. This device has been designed for domestic use (class HC) for a maximum of 5 hours of use
per week.

39. This device complies with part 15 of the FCC Rules. Operation is subject to the following two
conditions: (1) This device may not cause harmful interference, and (2) this device must accept
any interference received, including interference that may cause undesired operation.

40. Please note that changes or modifications not expressly approved by the party responsible
for compliance could void the user’s authority to operate the equipment.

41. Note: This equipment has been tested and found to comply with the limits for a Class B
digital device, pursuant to part 15 of the FCC Rules. These limits are designed to provide
reasonable protection against harmful interference in a residential installation. This equipment
generates, uses and can radiate radio frequency energy and, if not installed and used in accor-
dance with the instructions, may cause harmful interference to radio communications. However,
there is no guarantee that interference will not occur in a particular installation. If this equipment
does cause harmful interference to radio or television reception, which can be determined by
turning the equipment off and on, the user is encouraged to try to correct the interference by one
or more of the following measures: —Reorient or relocate the receiving antenna. —Increase
the separation between the equipment and receiver. —Connect the equipment into an outlet

on a circuit different from that to which the receiver is connected. —Consult the dealer or an
experienced radio/TV technician for help.

42. This device contains licence-exempt transmitter(s)/receiver(s) that comply with Innovation,
Science and Economic Development Canada'’s licence-exempt RSS(s). Operation is subject to
the following two conditions:

(1) This device may not cause interference; and (2) This device must accept any interference,
including interference that may cause undesired operation of the device.

43. This equipment complies with radio frequency exposure limits set forth by the Innovation,
Science and Economic Development Canada for an uncontrolled environment. This equipment
should be installed and operated with a minimum distance of 10 cm between the device and the
user or bystanders. This device must not be co-located or operating in conjunction with any other
antenna or transmitter

1. Your home’s electrical supply must be in a good state of repair and comply with current standards. This machine should be
used with a 220 volt/16 amp circuit (minimum). Ensure that no other piece of equipment shares the same circuit.

2. For your safety, your treadmill must be connected to a properly fitted plug with an earth connection that complies with
currently applicable regulations. If in doubt, get a qualified electrician to check that the treadmill is properly installed. Do not
modify the plug supplied with your treadmill in any way.

3. Ifyou need an extension, only use one with an earth connector and a cable with three 2.5 mm? wires, that is no more than
1.5 metres long.

4. Do not use a power strip
5. WARNING ! Never use this machine with a damaged electrical cable or plug or if it has been in contact with water.

6. Never leave the treadmill plugged in without supervision. Your treadmill must be stored indoors in a dry place, away from
moisture and adequately ventilated, on a flat, level surface. Do not operate electrically powered treadmills in damp or wet
locations.

RECOMMENDATIONS FOR USE

7. You must leave space around your treadmill of 200cm at the back and 100cm at the sides.
8. Always position and store the power cable away from heavy traffic areas.
9. To minimise noise and reduce the impact on the ground, use a floor protection mat

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

11. 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.

12. Always stop the machine using the master switch.

13.  Immediately after each use and prior to any cleaning, assembly or maintenance operation, turn off the master switch and
disconnect the treadmill from the mains.

and increase the duration of the exercise.

+ Aerobic exercise for weight loss: Moderate effort for 35 to
60 minutes : This type of training is an effective way of burning
calories. There is no point in pushing yourself unduly; for the
best results the most important thing is frequency of exercise
(at least 3 times a week) and the duration of the session (35 to
60 minutes). Exercise at average intensity (moderate effort so
you are not out of breath).

In order to lose weight, as well as taking regular physical
exercise, it's essential to follow a balanced diet.

+ If you are a beginner, start by training for several days at a
low speed, without overexerting yourself, and taking rest pe-
riods 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 fit/Warm-up: Gradual effort starting from 10 minutes

: To maintain or rehabilitate, work out every day for at least
10 minutes. This type of exercise helps work the muscles
and joints gently and can be used as a warm-up before more
strenuous physical activity.

To increase muscle tone in the legs, choose a greater incline

MAINTENANCE OF YOUR TREADMILL

+ Improve your stamina: Sustained effort for 20 to 40 minutes
: This type of exercise helps strengthen the heart muscle and
improves your respiratory health. Exercise at least 3 times

a week at a steady pace (rapid breathing). As your training
progresses, you will be able to maintain this effort for longer,
and at an improved pace.

Training at a faster pace (anaerobic and in the red zone) is
reserved for athletes and requires special preparation.

+ Cool down : After each training session, walk slowly for

a few minutes to bring your body gradually to rest. This
cool down phase helps your cardiovascular and respiratory

systems, blood circulation and muscles return to normal. It
also helps to eliminate side effects such as the accumulation
of lactic acid which is one of the major causes of muscle pain
(cramps and stiffness).

« Stretching: You are advised to perform stretching move-
ments after each session in order to relax your muscles and to

recover more effectively.t

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. For all kind of maintenance, disconnect all power before servicing the treadmill. If you have any questions, contact your Decathlon store or visit decathlon.com

MAINTENANCE after each use

Pull the plug out of the socket. 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 manufactu-

rer-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
clean the latter after each use.

Turn off your treadmill and unplug it.

Apply a small amount of mild, all-purpose cleaning product to a cloth made
of 100% cotton, and remove the dust and stains from the ramps, the upright

supports, the foot-rests, the body and the motor cap.
+ Do not use any cleaning product under the running belt.

+ Apply a small amount of mild, all-purpose cleaning product to a cloth made of
100% cotton, and wipe the console and the screens. Do not spray the cleaning
product directly onto the treadmill, and do not use ammonia or acid-based

cleaning products.

+ Ensure that the running belt is properly centred and sufficiently taut. If it is, do not
make any adjustments. If it needs adjusting, refer to the instructions below.



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).

- Turn off your treadmill and unplug it.

- Lift the edges of the running belt and coat the inner surface with 5 to 10ml of silicone.*

- Plug your treadmill in again.

- Make the belt rotate at a speed of 4 km/h (2.5 mph), with no-one on it, 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
3000 km

TROUBLESHOOTING

+ Inspect the motor and the conveyor belt after every 600
hours of use or 3600 km

Changing the rollers every 600 hours or 3600km of use. + Change the running deck after every 700 hours of use or

4200 km

The treadmill will not turn on:

+ Check that the power cord is plugged into a wall socket in
working condition (to check if the wall socket is working,
plug in a lamp or other electrical device to check).

+ Check that the power cord is plugged into a wall socket that

is properly grounded. If you need an extension lead, use
only a 3-core, 2,5 mm? (14 gauge) cable that is no longer
than 1.5 m (5 ft).

+ Check that the power cord is fully inserted in the back of

The treadmill turns off during use:
+ Make sure the power cord is correctly plugged into the wall socket and the back of your treadmill.

The running belt slows down when walked on:

+ If you need an extension lead, use only a 3-core, 2,5 mm?
cable that is no longer than 1.5 m. Do not use a power strip.

« Ifthe running belt is too tight, the performance of the
treadmill may decrease and the running belt may become

damaged.
+ Remove the key and UNPLUG THE POWER CORD.
+ Using the hex key, turn the running belt centring and

The treadmill makes a noise:

+ Rubbing noise: Check that the running belt is properly centred (the belt must not rub against the sides). Check that the
running belt is properly tightened (the belt must not slip).

The running belt is no longer centred:

The belt is offset to the left:

The belt is offset to the right:

The running belt stops while running

Turn the 2 adjustment screw clockwise a half turn.

+ Check the switch on the frame of the treadmill near the
power cord, it must be in the «I» position.

the treadmill.

After connecting the power cord, make sure that the key is
inserted into the console.

Remove and reinsert the console safety key.

power cord, insert the safety key and run the treadmill for
a few minutes.

tensioning screws anticlockwise a quarter turn. When the
running belt is properly tightened, you should be able to lift
each edge of the running belt 2 to 3 cm above the deck.
Ensure the running belt remains centred. Then, plug in the

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

Locate the colour indicators on the back of your treadmill.
If you see red, the belt needs to be re-centred. This helps protect the running belt and avoids unexpected shutdowns.
Run your treadmill at 4km/h (2.5 mph) and stand at the back of the machine.

Turn the left adjustment screw clockwise a half turn.

Turn the right adjustment screw clockwise a half turn.
Leave your treadmill running until the belt repositions itself (1-2 minutes) and repeat the operation if necessary. However, be careful not to overtighten the belt.

The running belt is a wearing part that becomes loose over time. Re-tighten it as soon it begins to slip (sliding sensation, jerks in speed).

Repeat the operation if necessary, but be careful not to overtighten the belt. The belt is properly tightened if you can lift the edges 2 to 3 cm on each side

ERROR CODES

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Contact the after-sales service (see the last page of your user manual).

+ E3 Check that none of the parts are impeding the
movement of the belt. If the problem persists, contact the
after-sales service.

+ E7 Have your electricity supply checked by a professional
then contact the after-sales service.

F

+ E17 Tum off your treadmill and then turn it on again. If the
problem persists, contact the after-sales service.

+ E9 Unfold your treadmill. If the problem persists, contact the
after-sales service.

R

RECOMMANDATIONS GENERALES

1. Assurez-vous de bien lire, comprendre et suivre 'ensemble des avertissements, instructions
et procédures sur le tapis de course et dans le manuel de I'utilisateur avant d'utiliser le tapis de
course. Conservez les instructions.

2. Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela est particu-
lierement important pour les personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé
auparavant et si vous n'avez pas fait de sport depuis plusieurs années.

3. Conservez hors de portée des enfants.

4. Sivous ressentez des vertiges, des nausées, une douleur a la poitrine ou tout autre symp-
tome anormal, arrétez immédiatement votre séance d’entrainement et consultez votre médecin.

5. AVERTISSEMENT ! Les systémes de surveillance du rythme cardiaque peuvent manquer
de précision. Un surmenage peut entrainer de graves blessures, voire la mort. Toute sensation
de douleur ou malaise doit étre suivie d'un arrét immédiat de 'entrainement.

6. Cet appareil n'est pas destiné a étre utilisé par des personnes (y compris des enfants) ayant
des capacités physiques, sensorielles ou mentales réduites, ou manquant d’expérience et de
connaissances, sauf si elles sont supervisées ou formées par une personne responsable 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 pacemaker. Cela peut causer
des interférences du moniteur 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.

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

9. Tenez vos mains loin de toute piece en mouvement. Ne placez jamais vos mains ou vos
pieds sous la bande de course. Vous pourriez vous blesser.

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

11. AVERTISSEMENT ! Attachez vos cheveux. Ne pas porter de vétements amples sus-
ceptibles de vous géner durant I'exercice. Retirez tous vos bijoux. Ne laissez pas pendre de
serviette sur le tapis de course.

12. Des précautions doivent étre prises lors du montage ou du démontage du tapis de course.

13. En fin d'exercice, attendez I'arrét complet du tapis avant de descendre, Retirez la clé de

sécurité de la console et stockez-la dans un endroit non accessible aux enfants.

14. Pour la sortie d'urgence, agrippez-vous aux barres de maintien et mettez vos pieds sur les
repose-pieds.

15. Pour un arrét d'urgence, retirez la clé de sécurité. Testez cette procédure avant d'utiliser le
produit.

16. N'insérez pas d'objets dans l'orifice de la clé de sécurité ou a travers les carters.
17. ATTENTION ! Ne versez pas de liquide sur la console ou le carter moteur.

18. AVERTISSEMENT ! N'enlevez jamais le capot du moteur. Les réglages et les manipula-
tions autres que ceux décrits dans ce manuel ne doivent étre effectués que par un technicien
autorisé. Le non-respect de cette mesure de sécurité peut entrainer des blessures graves voire
mortelles.

19. Avant chaque utilisation, inspectez le tapis de course a la recherche de composants incor-
rects, usés ou desserrés, puis corrigez, remplacez ou serrez.

20. L'équipement doit étre placé sur une surface plane et stable.

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

22. ATTENTION ! Ne stockez jamais sur une surface inclinée lorsque le produit est replié Aver-
tissement, un tapis roulant plié ne doit pas étre utilisé

23. Passez un examen médical avant de commencer un programme d’entrainement. Si, a un
moment quelconque de I'entrainement, vous vous sentez faible, vous avez des vertiges ou vous
souffrez de douleurs, arrétez-vous et consultez votre médecin

24. Conservez hors de portée des enfants.
25. Si le tapis de course est destiné uniquement aux particuliers, le manuel doit le préciser.

26. Lisez, comprenez et suivez attentivement I'ensemble des avertissements, instructions et
procédures qui concernent le tapis de course et présents dans le manuel des propriétaires/utili-
sateurs avant d'utiliser le tapis de course.

27. Veérifiez que le tapis de course ne comporte pas de composants incorrects, usés ou mal
fixés, puis corrigez, remplacez ou serrez avant de ['utiliser.

28. Ne portez pas de vétements amples ou qui pendent lorsque vous utilisez le tapis de course.
29. Débranchez toute I'alimentation avant d’entretenir le tapis de course.
30. Lisez, comprenez et testez les procédures d'arrét d’'urgence avant d'utiliser le tapis.



31. N'utilisez pas de tapis de course électrique dans des endroits humides.

32. Le dégagement minimal recommandé en cas de démontage d’urgence du tapis de course
doit étre indiqué. La zone de dégagement minimal derriére le tapis de course doit &tre : 2000
mm (78,7 po.) x largeur du tapis de course.

33. Le dégagement minimal recommandé accéder au tapis de course et le contourner doit étre
indiqué. Les dimensions minimales sont les suivantes : 500 mm (19,7 po.) de chaque c6té du

d'utilisation par semaine.

38. L'émetteur/récepteur exempt de licence contenu dans le présent appareil est conforme aux
CNR d'Innovation, Sciences et Développement économique Canada applicables aux appareils
radio exempts de licence. L'exploitation est autorisée aux deux conditions suivantes :

(1)L"appareil ne doit pas produire de brouillage;
(2)L"appareil doit accepter tout brouillage radioélectrique subi, méme si le brouillage est

tapis de course.

34. Toutes les étiquettes d'avertissement et la maniere d’obtenir des pieces de rechange

doivent étre disponibles.

35. Il est recommandé de conserver la partie supérieure de la surface mobile propre et seche.

36. Ne dépassez pas le poids maximal spécifié pour I'utilisateur. Le fabricant doit indiquer la
valeur du poids maximal de I'utilisateur dans cet avertissement.

37. Cet appareil a été congu pour un usage domestique (classe HC) dans la limite de 5 heures

CONSIGNES D’ INSTALLATION

susceptible d’en compromettre le fonctionnement.

39. Cet équipement est conforme aux limites d’exposition aux radiofréquences définies par
la Innovation, Sciences et Développement économique Canada pour un environnement non

controlé.

40. Cet équipement doit étre installé et utilisé avec un minimum de 10 cm de distance entre le

dispositif et I'utilisateur ou des tiers.

1. L'installation électrique de votre domicile doit étre en bon état et conforme aux normes en vigueur. Cet appareil doit étre
utilisé sur un circuit dédié d'au moins 16 ampéres et 220 volts alternatif. Aucun autre appareil ne doit étre branché sur le méme

circuit.

2. Instructions concernant la mise a la terre: pour votre sécurité, votre tapis doit étre raccordé a une prise de courant cor-
rectement installée et pourvue d'une terre conformément a la réglementation en vigueur. En cas de doute, faites vérifier par un
électricien qualifié votre installation. Ne procédez a aucune modification de la prise fournie avec votre tapis de course.

3. Sivous avez besoin d'une rallonge, n'utilisez qu'une rallonge munie d'une prise de terre, d'une longueur de 1,5 m

maximum.

4. Ne pas utiliser de multi prise

5. AVERTISSEMENT ! Ne jamais utiliser cette machine avec un cable ou une prise électrique endommagée ou si elle a été

en contact avec de I'eau.

6. Ne laissez jamais la machine branchée sans surveillance. Votre tapis doit étre entreposé a I'intérieur, dans un endroit sec,
a l'abris de I'humidité, suffisamment aéré, sur une surface plane et de niveau. N'utilisez pas de tapis roulant électrique dans des

CONSEILS D'UTILISATION

endroits humides ou mouillés.

7. Vous devez laisser un espace libre autour de votre tapis de course de 200cm & I'arriére et 100cm sur les cotés.
8. Positionnez et rangez toujours le cordon d'alimentation loin de tout passage.
9. Afin de minimiser les bruits et réduire les impacts au sol, utiliser une natte de protection de sol

10. 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 piéces usées ou défectueuses
11. 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.

12. Arrétez toujours la machine gréace a l'interrupteur principal.

13.  Immédiatement aprés chaque utilisation et avant toute intervention de nettoyage, d’assemblage ou d’entretien, coupez
linterrupteur principal et débranchez votre tapis de course de la prise de courant.

+ Sivous 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 piéce dans laquelle
se trouve le tapis.

+ Entretien / Echauffement: Effort progressif a partir de 10
minutes : Pour un travail d'entretien ou de rééducation, en-
trainez-vous tous les jours pendant au moins 10 minutes. Ce
type d'exercice permet de faire travailler les muscles et les arti-
culations en douceur et peut étre utilisé comme échauffement
avant une activité physique plus intense.

ENTRETIEN DE VOTRE TAPIS DE COURSE

Pour augmenter Ia tonicité des jambes, choisissez une incli-
naison plus importante et augmentez la durée de I'exercice.

+ Entrainement aérobie pour la perte de poids : Effort modéré
pendant 35 & 60 minutes : Ce type d’entrainement permet

de briller des calories de maniére efficace. Inutile de forcer
au-dela de ses limites, c'est la fréquence (au moins 3 fois par
semaine) et la durée des séances (de 35 & 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 a
40 minutes : Ce type d'entrainement permet de renforcer le
muscle cardiaque et d'améliorer le travail respiratoire. Exer-
cez-vous au moins 3 fois par semaine a un rythme soutenu
(respiration rapide). Au fur et & mesure de vos entrainements,
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 vitesse faible pour ramener progressive-

ment 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-effets comme les acides lactiques dont
I'accumulation est une des causes majeures des douleurs
musculaires (crampes et courbatures).

« Etirements: Nous conseillons de vous étirer apres chaque
séance afin de détendre vos muscles et de favoriser votre

récupération.t

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 tout type d'entretien, débranchez toutes les sources d'alimentation avant d'intervenir sur le tapis de course. Pour toute question, contactez votre magasin Decathlon ou

consultez le site decathlon.com

APRES CHAQUE UTILISATION

Débranchez le cordon d'alimentation. 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.
+ Eteignez puis débranchez votre tapis.

+ Appliquer une petite quantité de produit nettoyant doux universel sur un chiffon

ENTRETIEN REGULIER

+ Ne pas utiliser de nettoyant sous la bande de course.

+ Appliquer une petite quantité de produit nettoyant doux universel sur un chiffon
100% coton et essuyer la console et les écrans. Ne pas vaporiser de nettoyant

100% coton et enlever la poussiére et les taches sur les rampes, les montants, les
repose-pieds, le cadre et le capot du moteur.

directement sur le tapis de course et n'utilisez pas de nettoyant a base d’amo-
niaque ou d'acide.

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

- 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).
- Eteignez et débranchez votre tapis.
- Soulevez les bords de la bande de course et enduisez la face intérieure de 5 a 10ml de silicone.
- Rebranchez votre tapis.
- Faites tourner la bande & vide & 4 km/h (2.5 mi/h) pendant 10 a 20 secondes.
- Votre tapis est prét a étre utilisé !
- * Attention, un excés de silicone peut nuire au bon fonctionnement de votre tapis (risque de patinage). Pour vos achats de lubrifiant, adressez-vous & 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

+ Révision du moteur et de la courroie toutes les 600 heures
d'utilisation ou 3600 km

+ Changement des rouleaux toutes les 600 heures d'utilisa-
tion 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 :

Vérifiez que le cordon d'alimentation est branché dans une
prise murale en état de marche (pour vérifier si la prise
murale marche, branchez une lampe ou tout autre appareil
électrique afin de vérifier).

Le tapis s’éteint durant I'utilisation:

Vérifiez que le cordon dalimentation est branché dans
une prise murale correctement reliée a la terre. Si vous
avez besoin d'une rallonge, utilisez uniquement un fil a
3 conducteurs de 2,5 mm? (taille 14) dont la longueur ne

+ Assurez-vous que le cordon d'alimentation est correctement branché a la prise murale et & I'arriere de votre tapis.

La bande de course ralentit lorsque vous marchez dessus :

+ Silarallonge est nécessaire, utilisez uniquement une
rallonge a 3 conducteurs de calibre 2,5 mm? et longue de
1,5 m maximum. Ne pas utiliser de multi prise.

+ Sila bande de course est trop tendue, la performance du
tapis de course risque de diminuer et la bande de course

Le tapis de course fait du bruit :

risque de s'endommager.

+ Enlevez la clé et DEBRANCHEZ LE CORDON D'ALIMEN-
TATION.

+ Alaide de la clé hexagonale, tournez dans le sens inverse

+ Bruit de frottement : Vérifiez que la bande de course est correctement centrée (la bande ne doit pas frotter sur les cotés).
Vérifiez que la bande de course est correctement tendue (la bande ne doit pas glisser).

dépasse pas 1,5m (5 ft).

Vérifiez que le cordon d’alimentation est correctement
enfoncé a l'arriére du tapis.

Retirez puis réinsérer la clé de sécurité de la console.

des aiguilles d'une montre et d'un quart de tour, les vis

de réglage pour le centrage et la tension de la bande de
course. Lorsque la bande de course est correctement ten-
due, vous devriez étre capable de soulever chaque bord de
la bande de course de 2 & 3 cm au-dessus de la plate-forme

Apreés avoir branché le cordon d'alimentation, assurez-vous
que la clé est bien enfoncée dans la console.

Vérifiez 'interrupteur sur le cadre du tapis de course, prés
du cordon d'alimentation, qu'il soit en position «I».

de marche. Veillez a maintenir la bande de course centrée.
Puis, branchez le cordon d'alimentation, insérez la clé de
sécurité et faites fonctionner le tapis de course pendant
quelques minutes.

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



La bande de course n’est plus centrée :

La bande est décalée vers la gauche :

La bande est décalée vers la droite :

Tournez les 2 vis de réglage d'un demi-tour dans le sens des aiguilles d'une montre.

Repérez les indicateurs de couleur a 'arriere de votre tapis.
Si vous voyez du rouge, la bande nécessite d'étre recentrée. Ceci permet de préserver la bande de course et d'éviter les arréts inattendus.
Faites tourner votre tapis a 4 km/h (2.5 mi/h) et placez-vous a l'arriere de la machine.

Tournez la vis de réglage gauche d'un demi-tour dans le sens des aiguilles d'une montre.

Tournez la vis de réglage droite d'un demi-tour dans le sens des aiguilles d'une montre.
Laissez tourner votre tapis le temps que la bande se mette en place (1 & 2 minutes) et répétez I'opération si nécessaire. Veillez cependant a ne pas trop tendre la bande.

La bande de course se bloque pendant la course
La bande de course est une piéce d'usure qui se détend au cours du temps. Retendez-la dés qu'elle commence a glisser (sensation de patinage, a-coups dans la vitesse).

Recommencez ['opération si nécessaire mais veillez a ne pas trop tendre la bande. La bande est correctement tendue si vous pouvez soulever les bords de 2 & 3 cm de chaque coté

CODES ERREURS

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Contactez le service aprés-vente (voir en derniere page de votre notice).

+ E3 Vérifiez qu'aucun élément n'empéche le mouvement
de la bande. Si le probléme persiste, contactez le service
aprés-vente.

+ ET Faites vérifier votre installation électrique par un profes-
sionnel puis contactez le service aprés-vente.

« E17 Eteindre et rallumer votre tapis de course. Sile
probléme persite, contactez le service aprés-vente.

+ E9 Déplier votre tapis de course. Enlever la clé de sécurité
puis rebranchez la. Si le probléme persiste, contactez le
service aprés-vente.

RECOMENDACIONES GENERALES

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

2. Antes de comenzar a practicar deporte, conviene consultar a un médico, sobre todo en
el caso de las personas mayores de 35 afios, las que hayan tenido problemas de salud ante-
riormente y aquellas que lleven afios sin practicar ninguin deporte.

3. Mantenga a los nifios alejados.

4. Sisiente vértigo, nduseas, dolor en el pecho o cualquier otro sintoma anémalo, interrumpa
inmediatamente el ejercicio y consulte a su médico antes de proseguir con el entrenamiento.

5. jADVERTENCIA! Los sistemas que calculan la frecuencia cardiaca no siempre son exactos
en sus mediciones. El agotamiento fisico puede provocar heridas graves, incluso mortales. Ante
la aparicion 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 falta de experiencia y conocimiento, a menos que una
persona responsable de su seguridad les esté supervisando o les haya dado instrucciones
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.;ADVERTENCIA! Para evitar lesiones graves, la cinta
debe ser utilizada por una sola persona a la vez. Los animales no deberian usar la cinta de
correr.

8. DOMYOS se exime de toda responsabilidad sobre las reclamaciones 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.

9. 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.

10. 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.

11. jADVERTENCIA! Sujétese el pelo. No lleve prendas anchas que puedan molestarle durante
el ejercicio. Prescinda del uso de joyas.

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

13. Al final del ejercicio, espere a que la cinta se detenga completamente antes de bajarse.
Retire la llave de seguridad de la consola y guérdela en un lugar fuera del alcance de los nifios.

14. Para realizar una salida urgente, agarre las barras de sujecién y coloque los pies en los
reposapiés.

15. Para realizar una parada urgente, extraiga la llave de seguridad. Pruebe este procedimiento
antes de usar el producto.

16. No deben insertarse objetos en el orificio de la llave de seguridad ni en las cubiertas.

INSTRUCCIONES DE INSTALACION

17. ;PRECAUCION! No deben verterse liquidos en la consola ni en la cubierta del motor.

18. jADVERTENCIA! No retire nunca el capot del motor. Los ajustes y las manipulaciones
que no se describan en este manual sélo deben ser efectuados por un técnico autorizado. El
incumplimiento de esta medida de seguridad puede acarrear lesiones graves e incluso mortales.

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

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

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

22. jADVERTENCIA! No almacenar en una superficie inclinada cuando este doblado Adverten-
cia, no se debe operar una caminadora plegada

23. Realiza un examen médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicios. Si en
algiin momento durante el ejercicio te sientes desmayado, mareado o tienes dolor, no continlies
y consulta con tu médico

24. Mantener a los nifios alejados.
25. Si la cinta de correr esta destinada Ginicamente al consumidor, sera indicado en el manual.

26. Lee, comprende y sigue cuidadosamente todas las advertencias, instrucciones y proce-
dimientos de la cinta de correr y del manual del propietario/usuario antes de usar la cinta de
correr.

27. Inspeccione la cinta para ver si hay componentes incorrectos, desgastados o sueltos. Arré-
glalos, reemplazalos o ajustalos antes de usarlo.

28. No uses ropa suelta 0 ancha mientras usas la cinta de correr.

29. Desconecta toda fuente de energia antes de hacer el mantenimiento de la cinta de correr.
30. Lee, comprende y comprueba la parada de emergencia antes de su uso.

31. No manipular las cintas de correr eléctricas en lugares humedos o0 mojados.

32. Debe indicarse claramente la distancia minima recomendada detras de cada cinta de correr
para el desmontaje de emergencia. El area minima de despeje detras de la cinta de correr es:
2000 mm (78.7 in.) x ancho de la cinta de correr.

33. Debe indicarse claramente la distancia minima recomendada alrededor de cada cinta para
el acceso y el paso. Las dimensiones minimas son: 500 mm (19.7 in.) a cada lado de la cinta.

34. Deben explicarse todas las etiquetas de advertencia y cdmo obtener reemplazos.
35. Recomendaciones para mantener la parte superior de la superficie de movimiento limpia y
seca.

36. No exceder el peso maximo determinado para el usuario. El fabricante debe indicar el valor
del peso maximo del usuario en esta advertencia.

37. Este dispositivo se ha disefiado para un uso doméstico (clase HC) de hasta 5 horas de uso
por semana.

1. Lainstalacion eléctrica de su domicilio debe estar en buen estado y ser conforme con las normas vigentes. Este aparato
debe utilizarse en un circuito minimo de 16 amperios y 220 voltios de corriente alterna. No se debe conectar ningun otro aparato
al mismo circuito.

2. Para su seguridad, su cinta debera conectarse a una toma de corriente instalada correctamente y provista de una tierra
conforme a la normativa vigente. En caso de duda, pida a un electricista cualificado que compruebe su instalacion. No realice
ninguna modificacion del enchufe suministrado con su cinta.

3. con conector de toma de tierra y con tres hilos de 2,5 mm?y una longitud méxima de 1,5 metros.

4. Lacinta de correr no debe conectarse a un adaptador con varios enchufes.

5. jADVERTENCIA! No utilice nunca esta maquina con un cable o un enchufe eléctrico dafiado o si ha estado en contacto
con el agua.

6. No deje nunca la maquina conectada sin vigilancia. La cinta de correr se debe guardar bajo techo en un lugar seco,
lejos de la humedad y adecuadamente ventilado, sobre una superficie plana. No opere cintas de correr eléctricas en lugares
himedos o0 mojados.

RECOMENDACIONES DE USO

7. Debe dejarse un espacio alrededor de la cinta de correr de 200 cm en la parte trasera y de 100 cm en los lados.
8. Coloque y guarde siempre el cable de alimentacion en un lugar seguro.
9. Para minimizar el ruido y reducir el impacto sobre el suelo, coloca una estera de proteccion del suelo

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

11. 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 cartén. Si hay lubricante debajo de la cinta de
correr, limpie la cinta con un trapo y un producto de limpieza no abrasivo.

12.  Pare siempre la méquina con el interruptor principal.

13. Inmediatamente tras cada utilizacion y antes de cualquier intervencion de limpieza, ensamblaje o mantenimiento, apague
el interruptor principal y desconecte la cinta de la toma de corriente.

+ 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, asegurate de 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 menos 10 minutos. Este
tipo de ejercicio te ayuda a mejorar el tono muscular y las
articulaciones y se puede utilizar para calentar antes de una
actividad fisica mas vigorosa.

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

+ Ejercicio aerobico para la pérdida de peso: Esfuerzo mo-
derado durante 35 a 60 minutos : Este tipo de entrenamiento
permite quemar calorias de forma eficaz. Es inutil que se
esfuerce por encima de sus limites; la frecuencia (como mini-
mo 3 veces a la semana) y la duracion de las sesiones (entre
35y 60 minutos) son los factores que permitiran obtener los
mejores resultados. Haga ejercicio a una velocidad media
(esfuerzo moderado sin jadear).

Para perder peso, ademas de practicar una actividad

fisica regular, es indispensable seguir una dieta alimentaria
equilibrada.

+ Mejorar la resistencia: Esfuerzo intenso entre 20 y 40 minu-
tos : Este tipo de entrenamiento permite reforzar el misculo
cardiaco y mejorar el trabajo respiratorio. Haga ejercicio al

menos 3 veces a la semana a un ritmo sostenido (respiracion
rapida). A medida que se va entrenando, el esfuerzo intenso
se puede mantener cada vez mas tiempo y a mejor ritmo.

El entrenamiento a un ritmo mas forzado (trabajo anaerébico
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 eliminar los efectos negativos,
como los &cidos lacticos, cuya acumulacion es una de las

7 principales causas de los dolores musculares (calambres y

agujetas).

+ Estiramiento: Después de cada sesion se recomienda reali-
zar movimientos de estiramiento sesion con el fin de relajar los

musculos y conseguir una recuperacion mas efectiva.t



MANTENIMIENTO DE LA CINTA DE CORRER

Para garantizar el maximo rendimiento y una vida util 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. Para cualquier tipo de mantenimiento, desconecte toda la alimentacion eléctrica antes de reparar la cinta de correr. Si tienes alguna pregunta, ponte en contacto con la tienda o
visita decathlon.com

MANTENIMIENTO DESPUES DE CADA USO

Desenchufe el cable de alimentacion. 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:

+ Elpolvo y el sudor pueden dafar rapidamente la cinta de correr. Se recomienda los reposapiés, el bastidor y la cubierta del motor. amoniaco.

limpiar cuidadosamente después de cada uso. + No utilizar limpiador en la parte inferior de la cinta de correr. + Asegurese de que la cinta de correr esta centrada y convenientemente tensada.
Si es asi, no es necesario que realice ningun ajuste. Si requiere algin ajuste,
consulte la descripcion que figura a continuacion.

+ Apague la cinta de correr y después desenchifela. + Aplicar una pequefia cantidad de producto limpiador suave universal en un pafio

+ Aplique una pequefia cantidad de producto limpiador suave universal en un paiio de algodon 100 % y limpiar la consola y las pantallas. No pulverizar el limpiador
de algodon 100 % y retire el polvo y la suciedad de los pasamanos, los postes, directamente sobre la cinta de correr ni utilizar limpiadores &cidos o a base de

MANTENIMIENTO PERIODICO

- Lubricacién 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).

- Apague la cinta y después desenchufela.

- Levanta los bordes de la cinta de correr y recubre la superficie interior con 5 a 10 ml de silicona.”

- Vuelva a enchufar la cinta.

- Ponga en funcionamiento la cinta en vacio a 4 km/h (2,5 mi/h) durante unos 10 o 20 segundos.

- Lacinta 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 mas
cercana o visita www.decathlon.com.

MANTENIMIENTO PREVENTIVO

« Sustitucion de la cinta de correr cada 500 horas de uso + Revision del motor y la correa cada 600 horas de uso o + Cambiar los rodillos cada 600 horas o 3600 kildmetros. « Sustitucion de la plancha de correr cada 700 horas de uso
03000 km 3600 km 04200 km

SOLUCION DE PROBLEMAS

La cinta de correr no se enciende:

+ Comprueba si el cable de alimentacion esta enchufado a + Comprueba si el cable de alimentacion esta enchufado a (5 pies). + Después de conectar el cable de alimentacion, asegurate
una toma de corriente que funcione (para comprobar si una toma de corriente con toma de tierra. Si necesitas un + Comprueba si el cable de alimentacion est completamente de que la llave esté insertada en la consola.
f“."c"”.‘? la toma_de corriente, conecta una l&mpara u otro cable de alargo,_ utiiza unicamente un cab_le d? 3 hilos, insertado en el conector de la cinta de correr. + Comprueba que el interruptor que hay junto al cable de
dispositivo eléctrico). de 2,5 mm? (calibre 14) y de una longitud inferior a 1,5 m

alimentacion esta en la posicion «l».

La cinta se apaga durante el uso:
+ Asegurate de que el cable de alimentacion esta enchufado en la toma de corriente y en la maquina.

Quita la llave de seguridad de la consola y vuelve a insertarla.

La cinta de correr se ralentiza al subir encima:

+ Sinecesitas un cable de alargo, utiliza inicamente un cable to de la maquina puede disminuir y la cinta se puede dafar. tensionamiento de la cinta un cuarto de vuelta en sentido esta centrada. A continuacion, enchufa el cable eléctrico,
de3 h\lL_);, de 2,5mm?y de una Iong}tud inferiora1,5m.No Quita la llave y desenchufa el cable eléctrico. antihorario. Cuandq la cinta de correr esta apretada inserta la llave dg seguridad y pon en marcha la maquina
debe utilizarse un adaptador con varios enchufes. ) ) correctamente, la cinta se puede levantar unos 2 0 3 cm durante unos minutos.

+ Con una llave allen, gira los tornillos de centrado y por encima del soporte. Asegurate de que la cinta de correr

+ Sila cinta de correr esta demasiado apretada, el rendimien-

La cinta de correr hace ruido:

+ Ruido de friccion: Comprueba que la cinta de correr esta centrada (la cinta no debe rozar contra los lados). Comprueba que
la cinta de correr esta tensada correctamente (la cinta no debe patinar).

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

La cinta de correr no esta centrada:

Localiza los indicadores de color en la parte posterior de la cinta de correr.

Si ves el color rojo, hay que volver a centrar la cinta. Esto ayuda a proteger la cinta de correr y evita paradas inesperadas.
Pon en marcha la cinta a una velocidad de 4 km/h (2,5 mph) y coldcate detras de la maquina.

La cinta de correr esta desplazada hacia la izquierda:

Gira media vuelta el tornillo de ajuste de la izquierda en el sentido de las agujas del reloj.

La cinta de correr esta desplazada hacia la derecha:
Gira media vuelta el tornillo de ajuste de la derecha en el sentido de las agujas del reloj.
Deja la maquina en marcha hasta que la cinta se reposicione (1-2 minutos) y repite la operacion si es necesario. Sin embargo, ten cuidado de no apretar la cinta demasiado.

La cinta de correr se para mientras esta en marcha
La cinta de correr se desgasta y afloja con el tiempo. Vuelva a apretarla tan pronto como comience a patinar (sensacion de deslizamiento, tirones de velocidad).

Gira media vuelta los 2 tornillos de ajuste en el sentido de las agujas del reloj.
Repite la operacion si es necesario, pero ten cuidado de no tensar demasiado la cinta. La tension de la cinta es correcta si se pueden levantar los bordes de la misma entre 2 y 3 cm en cada lado

CODIGOS DE ERROR

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Dirijase al servicio posventa (véase la Ultima pagina del manual de instrucciones).

+ E3 Compruebe que ninglin elemento obstaculiza el + E7 Haga que un profesional verifique la instalacion eléctrica + E9 Despliegue la cinta de correr. Si el problema persiste, + E17 Apague la cinta de correr y vuelva a encenderla. Si el
movimiento de la cinta. Si el problema persiste, dirijase al y a continuacion dirijase al servicio posventa. dirijase al servicio posventa. problema persiste, dirijase al servicio posventa.
servicio posventa.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

1. Vor der Benutzung des Laufbands missen Sie alle Warnungen, Anweisungen und Vorga- ~ kann zu Interferenzen mit dem Display kommen.WARNUNG ! Zur Vermeidung ernsthafter
ben am Laufband und in der Gebrauchsanweisung gelesen und verstanden haben und diese Verletzungen darf das Laufband immer nur von einer Person benutzt werden. Das Laufband
anschlieen befolgen. Anweisungen bitte aufbewahren. nicht fur Tiere verwenden.

2. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer Ihren Arzt zu Rate ziehen. 8. DOMYOS (ibernimmt keine Haftung fiir Verletzungen und Personenoder Sachschaden, die
Dies ist besonders wichtig fiir Personen (iber 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheit-  auf den Gebrauch oder unsachgeméaRen Gebrauch dieses Produkts durch den Kaufer oder eine

liche Probleme hatten oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr betrieben haben. andere Person zuriickzufihren sind.

3. Kinder vom Laufband fernhalten. 9. Ihre Hande von allen beweglichen Teilen fern halten. Niemals lhre Hande oder FiiRe unter
4. Wenn Sie Schwindel, Ubelkeit, Brustschmerzen oder jegliches andere anormale Symptom ~ das Laufband geben. Es besteht Verletzungsgefahr.

versplren, stellen Sie sofort Ihre Ubung ein und suchen Sie Ihren Arzt auf, bevor Sie das 10. VORSICHT! Sportschuhe in gutem Zustand tragen. Um zu vermeiden, |hr Gerat zu bescha-
Training fortsetzen. digen, kontrollieren Sie dass sich auf den Sohlen kein Schmutz wie Kiesel oder Steine befindet.
5. WARNUNG! Den Uberwachungssystemen der Herzfrequenz kann es an Prazision mangeln. 11. WARNUNG ! Binden Sie Ihre Haare zusammen. Tragen Sie KEINE weiten Kleider, die
Eine Uberfo[derung kann zu schweren Verletzungen und sogar zum Tod fiihren. Bei jedem wahrend der Ubung stdren kénnten. Legen Sie lhren Schmuck ab.

Schmerzgefiihl oder Schwécheanfall muss das Training sofort eingestellt werden. 12. Seien Sie beim Betreten und Verlassen des Laufbands besonders vorsichtig.

6. Dieses Gerat ist nicht fiir die Verwendung durch Personen vorgesehen (Kinder 13. Warten Sie am Ende der Ubung den vollkommenen Stillstand der Laufflche ab, bevor Sie

eingeschlossen), die verminderte kérperliche, sensorielle oder geistige Fahigkeiten haben oder 1 ornter steigen.

nicht tber ausreichende Erfahrung und Kenntnisse verfiligen, aufser sie haben von einer Person,  zjehen Sie den Sicherheitsschliissel von der Konsole ab und bewahren Sie ihn an einem, fir
die fiir ihre Sicherheit verantwortlich ist, Anweisungen fiir den Gebrauch des Gerats erhalten Kinder unzuganglichen Ort auf.

oder werden von dieser beaufsichtigt. Kinder sollten beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, SN ) .
dass sie nicht mit dem Gerat spiele%. g 14. Halten Sie sich fiir einen Notabgang an den Haltestangen fest und stellen Sie lhre FiiRe auf
die FuRrasten.

7. Trager eines Herzschrittmachers dirfen den Herzfrequenzmessgurt nicht verwenden. Es
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15. Fir die Notabschaltung ziehen Sie den Sicherheitsschlssel. Testen Sie dieses Verfahren,
bevor Sie das Produkt benutzen.

16. Stecken Sie keine Gegensténde in die Offnung fiir den Sicherheitsschltissel oder durch
Gehéuseteile.

17. VORSICHT! VergieRen Sie keine Fliissigkeiten iiber dem Bedienfeld oder dem
Kurbelgehéuse.

18. WARNUNG ! Niemals die Motorhaube abnehmen. Einstellungen und andere Handhabungen
als jene, die in diesem Handbuch beschrieben sind, diirfen nur von einem befugten Fachmann
durchgefiihrt werden. Die Nichteinhaltung dieser SicherheitsmalRnahme kann zu schweren,
selbst todlichen Unféllen flihren.

19. Untersuchen Sie das Laufband vor jeder Verwendung auf defekte, abgenutzte oder lockere
Komponenten und sorgen Sie ggf. fur das Reparieren, Austauschen oder Festziehen dieser
Komponenten.

20. Die Ausriistung muss auf eine flache und stabile Flache gestellt werden.

21. Bis zum kompletten Stillstand des Laufbands warten und das Laufband vor dem Zusammen-
klappen ausschalten.

22. WARNUNG! Niemals gefaltet auf einer geneigten Oberflache lagern Warnung, dass ein
zusammengeklapptes Laufband nicht betrieben werden sollte

23. Sie sollten sich vor dem Beginn des Trainingsprogramms einer arztlichen Untersuchung
unterziehen. Wenn Sie zu irgendeinem Zeitpunkt wahrend des Trainings Ohnmacht, Schwindel
oder Schmerzen spiiren, sollten Sie das Training unterbrechen und lhren Arzt aufsuchen.

24. Kinder vom Laufband fernhalten.

25. Wenn das Laufband nur fiir die Nutzung durch den Verbraucher vorgesehen ist, sollte dies
in der Gebrauchsanweisung eindeutig ausgewiesen sein.

AUFBAUANLEITUNG

26. Vor dem Verwenden des Laufbands missen alle Warnungen, Anweisungen und Anleitun-
gen zu diesem Laufband sowie in der Gebrauchsanweisung fiir den Besitzer/Nutzer sorgféltig
gelesen, verstanden und befolgt werden.

27. Untersuchen Sie das Laufband auf beschédigte, abgenutzte oder lockere Komponenten und
reparieren bzw. ersetzen sie oder ziehen Sie diese Komponenten vor der Verwendung fest.

28. Tragen Sie bei der Verwendung des Laufbands keine weite oder lassige Kleidung.
29. Trennen Sie das Geréat vor jedweden Wartungsarbeiten vom Stromnetz.
30. Vor der Verwendung des Laufbands die Notfallverfahren lesen, verstehen und testen.

31. Elektrisch betriebene Laufbander diirfen nicht an feuchten oder nassen Orten benutzt
werden.

32. Der fiir das Absteigen im Notfall erforderliche Mindestabstand hinter jedem Laufband muss
ausgewiesen sein. Mindestabstand hinter dem Laufband: 2000 mm (78.7 in.) x der Breite des
Laufbands.

33. Der fiir den Zugang und Durchgang erforderliche Mindestabstand um jedes Laufband muss
ausgewiesen sein. Mindestabmessungen: 500 mm (19.7 in.) zu beiden Seiten des Laufbands.

34. Erkléren Sie die Warnhinweise und die Vorgehensweise beim Austausch einzelner Kompo-
nenten.

35. Pflegehinweise fiir die Reinigung und Trocknung der Laufflachenoberseite.

36. Spezifiziertes Hochstgewicht des Nutzers nicht Uberschreiten. Dieser Warnhinweis muss
das vom Hersteller festgelegte Hochstgewicht enthalten.

37. Dieses Gerat wurde fiir den hauslichen Gebrauch (Klasse HC) und max. 5 Betriebsstunden
pro Woche konzipiert.

1. Die Strominstallation Ihrer Wohnung muss in gutem Zustand sein und den geltenden Normen entsprechen. Dieses Gerat
muss an einem Stromkreis fiir mindestens 16 A und 220 V Wechselstrom verwendet werden. Es darf kein anderes Gerét am
selben Stromkreis eingesteckt sein.

2. Zu lhrer eigenen Sicherheit muss |hr Laufband in eine, gemaR den geltenden Bestimmungen korrekt installierte geerdete
Steckdose eingesteckt werden. Im Zwei lassen Sie bitte Ihre Installation von einem qualifizierten Elektriker Uberprifen.
Fiihren Sie an dem, mit Ihrem Laufband gelieferten Stecker keinerlei Anderung durch.

3. Wenn Sie ein Verlangerungskabel bendtigen, missen Sie darauf achten, dass dieses maximal 1,5 m lange Kabel iiber
einen Schutzleiter und einen Leitungsdraht mit 3 Leitern von je 2,5 mm? verfiigt.

4. Verwenden Sie keine Mehrfachsteckverbindungen.

5. WARNUNG ! Dieses Gerat niemals mit einem beschédigten Stromkabel oder Stromstecker verwenden oder wenn es mit
Wasser in Kontakt war.

6. Das Gerét niemals ohne Aufsicht angesteckt lassen. Lagern Sie das Laufband vor Feuchtigkeit geschiitzt in trockenen und
gut beliifteten Raumlichkeiten auf einer ebenen, geraden Flache. Elektrisch betriebene Laufbander diirfen nicht an feuchten

ANWENDUNGSHINWEISE

oder nassen Orten benutzt werden.

7. Halten Sie einen ausreichenden Abstand von 200 cm nach hinten und 100 cm an den Seiten um das Laufband frei.

8. Positionieren Sie das Stromkabel immer weit von jeglichem Durchgang entfernt.

9. Stellen Sie das Laufband auf eine Bodenmatte, um die Gerauschentwicklung zu dampfen und den Boden zu schiitzen.

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

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

12.  Schalten Sie das Gerat immer mit dem Hauptschalter aus.

13. Sofort nach jeder Verwendung und vor jeder Reinigung, Montage oder Instandhaltung muss der Hauptschalter ausgeschal-
tet und das Laufband ausgesteckt werden.

+ Beginnen Sie das Training mehrere Tage lang mit einer
geringen Geschwindigkeit, ohne sich zu iiberfordern und legen
Sie bei Bedarf Ruhepausen ein. Erhohen Sie schrittweise die
Anzahl und die Dauer der Sitzungen. Achten Sie beim Training
darauf, dass der Raum mit dem Laufband gut belftet ist.

+ Leichtes Fitnesstraining/Aufwérmtraining: Steigende Belas-
tung ab 10 Minuten : Trainieren Sie jeden Tag mindestens 10
Minuten, um Ihre Kondition aufrechtzuerhalten oder wiederher-
zustellen. Diese Art der Ubung erméglicht eine sanfte Muskel-
und Gelenkarbeit, die zum Aufwarmen vor einem intensiven
kérperlichen Training genutzt werden kann.

Zur Erhohung der Tonizitét der Beinmuskulatur wahlen

Sie eine starkere Neigung und erhohen die Dauer der

PFLEGE IHRES LAUFBANDS

Ubungseinheit.

+ Ausdauertraining fir die Gewichtsabnahme: 35- bis
60-miniitige Trainingseinheit unter moderater Belastung :
Diese Art Training erméglicht es, auf eine effiziente Weise
Kalorien zu verbrennen. Unniitz Uber seine Grenzen hinaus-
zugehen, die Haufigkeit (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 (maRige Anstrengung ohne Atemnot).

Um Gewicht zu verlieren ist es, zusétzlich zu einer re-
gelmaRigen korperlichen Aktivitat unbedingt notwendig, eine
ausgeglichene Erndhrung zu haben.

+ Konditionstraining: Erhéhte Anstrengung wahrend 20 bis 40
Minuten : Diese Art Training erméglicht es, den Herzmuskel

zu starken und die Atmungsarbeit zu verbessern. Trainieren
Sie mindestens 3 Mal pro Woche in einem erhéhten Rhythmus
(schnelles Atmen). Im Laufe Ihrer Trainingsiibungen konnen
Sie diese Anstrengung langer oder mit einem groReren Tempo
machen.

Das Training bei hoherem Tempo (anaerobes Training und
Training an der Leistungsgrenze) ist Profisportlern vorbehalten
und erfordert eine entsprechende Vorbereitung.

+ Entspannung : Gehen Sie nach jedem Training einige

Minuten bei geringer Geschwindigkeit, um den Kérper
langsam wieder zur Ruhe kommen zu lassen. Diese Entspan-

nungsphase gewahrleistet die Riickkehr des Herz- und
Atemsystems, der Durchblutung und der Muskeln in den
Normalzustand. Dies erméglicht das Ausschalten von
unerwiinschten Begleiterscheinungen wie z.B. Milchsaure,
deren Bildung einer der Hauptgriinde fiir Muskelschmerzen
(Krampfe und Muskelkater) ist.

+ Dehnung: Wir empfehlen Ihnen, nach jeder Ubung Dehni-
bungen durch zufiihren, um Ihre Muskeln zu entspannen und

effizienter zu erholen.t

Eine regelméRige 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 Ihr Laufband nicht wie angegeben gepflegt wird, kann
dies zu UberméRigem VerschleiB filhren und dauerhafte Schaden nach sich ziehen. Vor dem Ausfiihren von Wartungsarbeiten miissen Sie das Laufband vom Netzstrom trennen. Bei Fragen kontaktieren Sie bitte Ihren Decathlon-Fachhandler oder besuchen

Sie unsere Website unter decathlon.com.

INSTANDHALTUNG nach jedem Gebrauch

Ziehen Sie das Stromkabel aus der Steckdose. Uberpriifen Sie alle uBeren Teile des Laufbands und ziehen Sie diese fest an. Abgenutzte oder beschédigte Komponenten miissen sofort ausgetauscht und das Laufband bis zur Ausfiihrung der erforderlichen
Reparaturen ausgeschaltet werden. Fiir die Wartung und die Reparatur des Laufbands diirfen nur vom Hersteller/Anbieter gefertigte bzw. Zugelassene Komponenten verwendet werden.

Reinigung:

+ Staub und Schweif konnen Ihr Laufband leicht beschadigen. Es empfiehlt sich,
nach jedem Gebrauch vorhandene Schweiltspuren vom Gerét zu entfernen.

+ Schalten Sie das Laufband aus und ziehen Sie das Stromkabel aus der

Steckdose.

+ Tragen Sie eine geringe Menge eines milden Universalreinigungsmittels auf ein

REGELMASSIGE WARTUNG

+ Tragen Sie eine geringe Menge eines milden Universalreinigungsmittels auf ein
Tuch aus 100 % Baumwolle auf und wischen Sie die Konsole und die Bildschirme

Tuch aus 100 % Baumwolle auf und entfernen Sie Staub und Flecken an den
Rampen, Stiitzen, FuBstiitzen sowie am Rahmen und an der Motorabdeckung.

+ Verwenden Sie unter dem Laufband kein Reinigungsmittel.

ab. Spriihen Sie das Reinigungsmittel nicht direkt auf das Laufband und verwen-
den Sie keine Reinigungsmittel auf Ammoniak- oder Saurebasis.

+ Vergewissern Sie sich, dass das Laufband zentriert und korrekt gespannt ist.
Nehmen Sie keine Einstellungen vor, falls dies der Fall ist. Folgen Sie der
Beschreibung 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 mdglichst 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).
- Schalten Sie das Laufband aus und ziehen Sie das Stromkabel aus der Steckdose.

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

- SchlieRen Sie das Laufband wieder ans Stromnetz an.
- Lassen Sie das Laufband mit einer Geschwindigkeit von 4 km/h 10 bis 20 Sekunden lang im Leerbetrieb laufen.
- Ihr Laufband ist ab sofort wieder einsatzbereit!
- *Achtung, ein iberméaRiges Schmieren kann die Funktion Ihres Laufbands beeintrachtigen (Durchrutschgefah Sie finden das Schmiermittel bei Inrem DECATHLON-Fachhéndler oder unter www.
decathlon.com.

VORBEUGENDE INSTANDHALTUNG

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

FEHLERDIAGNOSE

+ Revision des Motors und des Antriebsriemens nach jeweils
600 Betriebsstunden bzw. 3600 km

+ Die Rollen miissen nach 600 Stunden oder 3600 km
ausgewechselt werden.

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

Das Laufband lasst sich nicht einschalten:

Priifen Sie, ob das Netzkabel in eine sachgerecht
angeschlossene Steckdose eingesteckt ist. Um das
festzustellen, schlieBen Sie eine Lampe oder ein anderes
elektrisches Gerat an.

Vergewissern Sie sich, dass das Netzkabel in eine

Das Laufband schaltet sich wéhrend der Ver

aus:
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sachgerecht geerdete Steckdose eingesteckt ist. Wenn Sie
eine Verlangerungsschnur bendtigen, verwenden Sie bitte
ausschlieRlich ein 3-adriges Kabel mit einem Kaliber von
2,5mm? (GroRe) und einer Lange von maximal 1,5 m.

+ Priifen Sie, ob das Netzkabel sachgerecht auf der

+ Vergewissern Sie sich, dass das Netzkabel sachgerecht in die Steckdose und auf der Riickseite des Laufbands eingesteckt

ist.

Das Laufband wird im Verlauf der Trainii immer |

+ Wenn ein Verlangerungskabel erforderlich ist, verwenden

Sie ausschlieRlich ein 3-adriges Kabel mit einem Kaliber

Riickseite des Laufbands eingesteckt ist.

Nach dem Einstecken des Netzkabels miissen Sie sich
vergewissern, dass der Schitissel sachgerecht in die
Konsole eingesteckt ist.

von 2,5 mm? und einer Lange von maximal 1,5 m. Verwen-

+ Vergewissern Sie sich, dass sich der Schalter am Rahmen
des Laufbands neben dem Netzkabel in der Position «I»
befindet.

Ziehen Sie den Sicherheitsschliissel aus der Konsole und stecken Sie ihn wieder ein.

den Sie keine Mehrfachsteckverbindungen.



NETZKABEL.

+ Drehen Sie die Stellschrauben fiir das Zen-
trieren und Spannen des Laufbands mit dem
Sechskantschraubenschliissel um eine Vierteldrehung

Eine starke Spannung des Laufbands kann die Leistung der
Lauffléche beeintrachtigen und zu einer Beschadigung des
Laufbands fiihren.

Ziehen Sie den Schliissel ab und TRENNEN SIE DAS

I PR

Gerausche:

Das L d macht
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+ Reibungsgerdusche: Priifen Sie, ob das Laufband korrekt zentriert ist (es darf an keiner Seite scheuern). Priifen Sie, ob das
Laufband korrekt gespannt ist (es darf nicht durchrutschen).

Das Laufband ist nicht mehr zentriert:

nicht zu stark zu spannen.

keit).
Drehen Sie die beiden Stellschrauben um eine halbe Drehung im Uhrzeigersinn nach rechts.

stecken Sie den Sicherheitsschiiissel ein und lassen Sie
das Laufband einige Minuten lang laufen.

gegen den Uhrzeigersinn. Wenn das Laufband korrekt
gespannt ist, sollte sich das Laufband 2 bis 3 cm (iber die
Laufplattform anheben lassen. Achten Sie darauf, dass das
Laufband zentriert bleibt. SchlieRen Sie das Netzkabel an,

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

Achten Sie auf die Farbanzeigen auf der Riickseite lhres Laufbands.

Leuchtet die Anzeige rot, muss das Laufband zentriert werden. Auf diese Weise schonen Sie das Laufband und vermeiden ein unvorhergesehenes Stoppen.
Lassen Sie das Laufband mit 4 km/h (2.5 mi/h) laufen und stellen Sie sich auf den hinteren Bereich des Laufbands.

Das Laufband hat sich nach links verschoben:

Drehen Sie die Stellschraube im Uhrzeigersinn um eine halbe Drehung nach links.

Das Laufband hat sich nach rechts verschoben:

Drehen Sie die Stellschraube im Uhrzeigersinn um eine halbe Drehung nach rechts.
Lassen Sie die Laufflache solange laufen, bis das Laufband wieder zentriert ist (1 bis 2 Minuten) und wiederholen Sie die Operation bei Bedarf. Achten Sie darauf, das Laufband

Das Laufband blockiert wahrend des Lauftraings.
Das Laufband ist ein VerschleiRteil, das im Verlauf des Zeit an Spannung verliert. Spannen Sie die Lauffléache (Gefiihl des Durchrutschens, Ruckeln bei erhdhter Geschwindig-

Wiederholen Sie den Vorgang bei Bedarf, und achten Sie darauf, das Laufband nicht zu stark zu spannen. Das Laufband ist korrekt gespannt, wenn Sie den Rand zu beiden Seiten um 2 bis 3 cm anheben kdnnen.

FEHLERCODES

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Wenden Sie sich bitte an den Kundendienst (siehe letzte Seite in Ihrer Gebrauchsanweisung).

E3 Kontrollieren Sie, ob irgendwelche Gegenstande den
ungehinderten Lauf des Bands beeintréchtigen. Wenn das
Problem immer noch besteht, wenden Sie sich bitte an den
Kundendienst.

+ E7 Lassen Sie |hre Elektroanlage von einem Fachmann
Uberpriifen und wenden Sie sich danach an den Kunden-
dienst.

das Problem immer noch besteht, wenden Sie sich bitte an
den Kundendienst.

+ E9 Klappen Sie Ihr Laufband auf. Wenn das Problem immer
noch besteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst.

+ E17 Schalten Sie das Laufband aus und wieder ein. Wenn

1)

RACCOMANDAZIONI GENERALI

1. Leggere, comprendere e seguire attentamente tutte le avvertenze, le istruzioni e le proce-
dure 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 problemi 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, inter-
rompere immediatamente la seduta di allenamento e consultare il proprio medico.

5. AVVERTENZA! | sistemi di controllo del ritmo cardiaco possono mancare di precisione. Un
sovraffaticamento pud provocare gravi lesioni o addirittura la morte. Qualsiasi sensazione di
dolore 0 malessere deve essere seguita da un'immediata interruzione dell'allenamento.

6. Questo apparecchio non deve essere utilizzato da persone (compresi i bambini) con capa-
cita fisiche, sensoriali 0 mentali ridotte, o prive di esperienza e di conoscenze, se non sotto la
supervisione di - 0 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. Potrebbero verificarsi interfe-
renze sul monitor. AVVERTENZA! Per evitare gravi lesioni, il tapis roulant deve essere usato da
una persona per volta. Gli animali non devono usare il tapis roulant.

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

9. Tenere le mani lontane da qualsiasi pezzo in movimento. Non mettere mai le mani o i piedi
sotto il nastro di corsa. Si rischiano lesioni.

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

11. AVVERTENZA! Legarsi i capelli. Non indossare mai vestiti ampi che potrebbero intralciare
durante I'esercizio. Non indossare gioielli.

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

13. Alla fine dell'esercizio, aspettare I'arresto completo della pedana prima di scendere.
Togliere la chiave di sicurezza dalla console e conservarla in un posto non accessibile ai
bambini.

14.dEer un'uscita di emergenza, aggrapparsi alle barre di sostegno e mettere i piedi sui poggia-
piedi.

15. Per un arresto di emergenza, togliere la chiave di sicurezza. Provare questo prodotto prima
di utilizzarlo.

16. Non inserire oggetti nell'orifizio della chiave di sicurezza o negli involucri.

17. ATTENZIONE! Non versare alcun liquido sulla console o sul carter del motore.

18. AVVERTENZA! Non togliere mai il cofano del motore. Le regolazioni e le manipolazioni

ISTRUZIONI PER L'INSTALLAZIONE

diverse da quelle descritte in questo manuale devono essere effettuate solo da un tecnico
autorizzato. Il mancato rispetto di questa misura di sicurezza puo comportare delle lesioni gravi
o addirittura mortali.

19. Prima di ogni utilizzo, verificare che i componenti del tapis roulant non siano errati, consu-
mati o allentati; nel caso, correggerli, sostituirli o serrarli.

20. L'attrezzo deve essere posto su una superficie piana e stabile.

21. Attendere l'arresto completo del tapis roulant e staccarlo dalla presa d'alimentazione prima
di ripiegarlo.

22. AVWERTENZA! Non conservare mai su una superficie inclinata quando € ripiegato
Avvertenza, che un tapis roulant piegato non deve essere utilizzato

23. Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi, & necessario sottoporsi a una visita medi-
ca. Se, in qualsiasi momento dell'esercizio fisico, 'utente si sentite svenire, ha vertigini o prova
dolore, si fermi e consulti il medico di fiducia

24. Tenere lontani i bambini.

25. Se il tapis roulant & destinato esclusivamente all'uso da parte del consumatore, il manuale
deve dichiararlo.

26. Leggere, comprendere e sequire attentamente tutte le avvertenze, le istruzioni e le proce-
dure sul tapis roulant e nel manuale d’uso/del produttore prima di utilizzare il tapis roulant.

27. Ispezionare il tapis roulant per verificare che non vi siano componenti shagliati, usurati o
allentati, quindi correggere, sostituire o stringere prima dell'uso.

28. Non indossare indumenti larghi o svolazzanti durante I'uso del tapis roulant.

29. Scollegare I'alimentazione prima di effettuare la manutenzione del tapis roulant.

30. Leggere, comprendere e testare le procedure di arresto d'emergenza prima dell'uso.
31. Non mettere in funzione i tapis roulant elettrici in luoghi umidi o bagnati.

32. Deve essere indicato lo spazio minimo raccomandato, richiesto dietro ogni tapis roulant per
lo smontaggio d’emergenza. Lo spazio minimo dietro il tapis roulant dev'essere: 2000 mm (78,7
in) x la larghezza del tapis roulant.

33. Deve essere indicato lo spazio minimo raccomandato, richiesto dietro ogni tapis roulant per
I'accesso e il passaggio. Le dimensioni minime devono essere: 500mm (19,7 in) su ogni lato del
tapis roulant.

34. Devono essere presenti: una recensione di tutte le icone di avvertenza e e una spiagazione
su come ottenere i pezzi di ricambio.

35. Raccomandazioni per mantenere il lato superiore della superficie mobile pulito e asciutto.
36. Non superare il peso massimo specificato dall'utente. Il produttore deve dichiarare il valore
del peso massimo dell'utente in questa avvertenza.

37. Apparecchio destinato a un utilizzo domestico (classe HC) entro il limite di 5 ore d'utilizzo la
settimana.

1. Limpianto elettrico della casa deve essere in buono stato e conforme alle norme in vigore. Questo apparecchio deve
essere utilizzato su un circuito di almeno 16 ampére e una tensione alternata di 220 volt. Sullo stesso circuito non deve essere
collegato nessun altro apparecchio.

2. Perlasicurezza dell'utilizzatore, la pedana deve essere collegata ad una presa di corrente correttamente installata e
provvista di una terra in conformita con la regolamentazione in vigore. In caso di dubbio, fare verificare I'impianto da un elettricis-
ta qualificato. Non procedere ad alcuna modifica della scheda fornita con la pedana da corsa.

3. Seavete bisogno di una prolunga, utilizzate solo una prolunga dotata di presa di terra e di cavo a 3 conduttori da 2,5 mm?,
della lunghezza massima di 1,5 metri.

4. Non utilizzare prese multiple

5. AVVERTENZA! Non utilizzare mai questa macchina con un cavo o una presa elettrica danneggiata o che ¢ stata a contatto
con l'acqua.

6. Non lasciare mai la macchina incustodita quando & collegata alla corrente. Il tapis roulant deve essere sistemato al chiuso,
in un locale asciutto, al riparo dall'umidita, sufficientemente aerato e su una superficie piana e livellata. Non mettere in funzione i
tapis roulant elettrici in luoghi umidi o bagnati.

7.
8.

Occorre lasciare uno spazio libero intorno al tapis roulant di 200 cm dietro e di 100 cm sui lati.
Posizionare e riporre sempre il cavo d'alimentazione lontano da ogni passaggio.

9.
10. E responsabilita dell utilizzatore ispezionare e avvitare se necessario tutti i pezzi prima di ogni utilizzo del prodotto.
Sostituire immediatamente tutti i pezzi usurati o difettosi.

11. La parte inferiore del nastro di corsa é stata lubrificata in produzione. Durante il trasporto, & possibile che sia colato del

lubrificante sulla parte superiore del nastro di corsa e sul cartone. Se c'é del lubrificante sulla parte superiore del nastro di corsa,
pulire il nastro con uno straccio e un prodotto detergente non abrasivo.

Per minimizzare il rumore e ridurre gli urti al suolo, utilizzare una stuoia di protezione sul pavimento

12. Spegnere sempre la macchina usando l'interruttore principale.

13.  Immediatamente dopo ogni utilizzo e prima di qualsiasi intervento di pulizia, assemblaggio o manutenzione, spegnere
l'interruttore principale e staccare la pedana da corsa dalla presa di corrente.
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CONSIGLI PER L'USO

+ Se siete principianti, cominciate ad allenarvi per parecchi
giorni a bassa velocita, senza forzare, concedendovi quaiche
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 : Per un allenamento di mantenimento o rieduca-
zione, allenarsi tutti i giorni per almeno 10 minuti. Questo tipo
d'esercizio consente di fare lavorare muscoli e articolazioni
dolcemente e puo essere utilizzato come riscaldamento prima
di un’attivita fisica pit intensa.

MANUTENZIONE DEL TAPIS ROULANT

Per aumentare il tono muscolare delle gambe, scegliere un'in-
clinazione maggiore e aumentare la durata dell'esercizio.

+ Allenamento aerobico per la perdita di peso: Sforzo mode-
rato da 35 a 60 minuti : Questo tipo di allenamento permette

di bruciare calorie in modo efficace. Inutile forzare oltre i propri
limiti, € la frequenza (almeno 3 volte a settimana) e la durata
delle sedute (da 35 a 60 minuti) che permetteranno di ottenere
i migliori risultati. Esercitarsi a velocita media (sforzo moderato
senza affanno).

indispensabile seguire un regime alimentare equilibrato.

+ Migliorare la vostra resistenza: sforzo sostenuto per 20/40
minuti : Questo tipo di allenamento permette di rinforzare

il muscolo cardiaco e di migliorare il lavoro respiratorio.
Esercitarsi per aimeno 3 volte a settimana a un ritmo
sostenuto (respirazione rapida). Man mano che proseguono gli
allenamenti, sara possibile sostenere questo sforzo pili a lungo
con un ritmo migliore.

L'allenamento a un ritmo piti rapido (lavoro anaerobico e
lavoro in zona rossa) € riservato agli atleti e richiede una
preparazione idonea.

+ Defaticamento : Dopo ogni allenamento, camminare per

qualche minuto a bassa velocita per riportare progressiva-
mente 'organismo a riposo. Questa fase di defaticamento
assicura il ritorno alla normalita del sistema cardiovascolare
e respiratorio, del flusso sanguigno e dei muscoli. Questo
permette di eliminare gli effetti collaterali come I'acido lattico il
cui accumulo € una delle cause principali dei dolori muscolari
(crampi e indolenzimenti).

+ Stiramento: Si consiglia di eseguire esercizi di stretching
dopo ciascuna sessione per rilassare i muscoli e recuperare

con maggiore efficacia.t

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. In ogni intervento manutentivo, scollegare tutte le alimentazioni elettriche prima di sottoporre il tapis roulant a manutenzione. Per qualsiasi domanda, rivolgersi al proprio negozio

Decathlon o consultare il sito decathlon.com

MANUTENZIONE dopo ogni utilizzo

Staccare il cavo di alimentazione. 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 manuten-
zione e la riparazione del tapis roulant, ricorrere esclusivamente a componenti forniti o approvati dal fabbricante.

Pulizia:

+ La polvere e la traspirazione possono danneggiare rapidamente il tapis roulant. Si

raccomanda di dedicarsi alla sua pulizia dopo ogni utilizzo.
+ Spegnere la pedana e staccare I'alimentazione.

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

telaio e copertura del motore.

+ Non utilizzare il detergente sotto il nastro da corsa.

+ Applicare una piccola quantita di detergente dolce universale su un panno di
cotone al 100% e strofinare sia la consolle che gli schermi. 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 riferimen-
to a quanto descritto qui di seguito.

MANUTENZIONE REGOLARE
- 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).
- Spegnere la pedana e staccare I'alimentazione.
- Sollevare i bordi del nastro scorrevole e spalmare da 5 a 10 ml di silicone sulla faccia interna.*
- Ricollegare la pedana.
- Fargirare il nastro a vuoto a 4 km/h (2.5 mi/h) per 10 o 20 secondi.
- La pedana é pronto per I'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
oppure ogni 3000 km

DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

+ Revisione del motore e della cinghia ogni 600 ore d'utilizzo
oppure ogni 3600 km

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 che il cavo d'alimentazione sia collegato a una
presa a muro e che quest'ultima funzioni (per verificare
che la presa a muro funzioni, collegarvi una lampada o
qualunque altro apparecchio elettrico per la verifica).

Il tapis roulant si spegne durante I'utilizzo:

+ Assi i che il cavo d'ali

I nastro scorrevole rallenta quando vi si cammina sopra:

Se serve una prolunga, utilizzare esclusivamente un cavo
a 3 conduttori da 2,5 mm? e non pit lungo di 1,5 m. Non
utilizzare una presa multipla.

Se il nastro scorrevole ¢ troppo teso, le prestazioni del tapis

Il tapis roulant & rumoroso:

+ Verificare che il cavo d'alimentazione sia inserito in una
presa a muro correttamente collegata alla terra. Se
serve una prolunga, utilizzare esclusivamente un cavo
a 3 conduttori da 2,5 mm? (misura 14) di lunghezza non

ione sia correttamente collegato alla presa a muro e sul retro del tapis roulant.

roulant rischiano di ridursi e il nastro scorrevole rischia di
danneggiarsi.

+ Togliere la chiave e STACCARE IL CAVO D'ALIMENTA-
ZIONE.

+ Rumore di sfregamento: Verificare che il nastro scorrevole sia centrato correttamente (non deve strisciare sui lati). Verificare
che il nastro scorrevole sia teso correttamente (non deve slittare).

I nastro scorrevole non é pitl centrato:

Ruotare di mezzo giro in senso orario le 2 viti di regolazione.

superiore a 1,5 m (5 ft).

Verificare che il cavo d'alimentazione sia correttamente
inserito dietro il tapis roulant.

Estrarre e reinserire la chiave di sicurezza nella console.

+ 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 correttamente, si dovrebbe poterne sollevare ciascun

Una volta collegato il cavo d'alimentazione, assicurarsi che
la chiave sia correttamente inserita nella console.

Verificare che l'interruttore su quadro del tapis roulant,
vicino al cavo d'alimentazione, sia in posizione «I».

bordo di 2-3 cm sopra la piattaforma di marcia. Fare atten-
zione alla centratura del nastro scorrevole. Collegare quindi
il cavo d'alimentazione, inserire la chiave di sicurezza e fare
funzionare in tapis roulant per qualche minuto.

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

Individuare gli indicatori di colore sul retro del tapis roulant.

Se si vede il rosso, il nastro deve essere ri-centrato. In questo modo si protegge il nastro scorrevole e si evitano gli arresti improvvisi.
Fare scorrere il tapis roulant a 4 km/h (2.5 mi/h) e mettersi dietro la macchina.

Il nastro é spostato a sinistra:

Ruotare di mezzo giro in senso orario la vite di regolazione sinistra.

Il nastro & spostato a destra:

Ruotare di mezzo giro in senso orario la vite di regolazione destra.
Lasciare scorrere il tapis roulant finché il nastro sara tornato nella giusta posizione (da 1 a 2 minuti) e, se necessario, ripetere 'operazione. In ogni caso, non tendere troppo il

nastro.

Il nastro scorrevole si blocca durante la corsa

I nastro scorrevole & un componente usurabile che si allenta con il tempo. Rimetterlo in tensione quando comincia a slittare (sensazione di pattinamento, sbalzi di velocita).

Ricominciare I'operazione se necessario, ma fare attenzione a non tendere troppo il nastro. Il nastro & teso correttamente se € possibile sollevare i bordi di 2 0 3 cm su ciascun lato

CODICI DI ERRORE

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Contattare I'assistenza post-vendita (vedere I'ultima pagina di questo manuale).

+ E3 Verificare che nessun elemento ostacoli il movimento
del nastro. Se il problema persiste, contattare I'assistenza
post-vendita.

+ E7 Fare controllare 'impianto elettrico da un esperto, poi

contattare 'assistenza post-vendita.

+ E9 Distendere la pedana da corsa. Se il problema persiste,
contattare I'assistenza post-vendita.

+ E17 Spegnere e riaccendere la pedana da corsa. Se il
problema persiste, contattare I'assistenza post-vendita.

ALGEMENE AANBEVELINGEN

1. Alle waarschuwingen, instructies en procedures van de loopband in de gebruikershan-
dleiding lezen, begrijpen en zorgvuldig volgen voordat u de loopband gebruikt. Bewaar deze

handleiding.

2. Raadpleeg uw arts voor u met een oefenprogramma begint. Dat is vooral belangrijk wanneer

u ouder dan 35 jaar bent, vroeger gezondheidsproblemen 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, pijn hebt in de borststreek of een ander abnor-
maal symptoom vertoont, stop dan onmiddellijk met uw training en raadpleeg uw arts alvorens

verder te gaan met uw training.

5. WAARSCHUWING! De systemen die de hartslag in de gaten houden, zijn niet altijd even
nauwkeurig. Overbelasting kan leiden tot ernstige 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 ervaring 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 pacemaker draagt. Het apparaat
kan monitorinterferenties veroorzaken.WAARSCHUWING! Om ernstige verwondingen te voor-
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komen, mag de loopband door slechts één persoon tegelijk worden gebruikt. Dieren mogen de
loopband niet gebruiken.

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

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

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

11. WAARSCHUWING! Maak uw haren vast in een staart. Draag geen loshangende en wijde
kleding die u kan hinderen tijdens de training. Doe al uw sieraden af.

12. Wees voorzichtig als u de loopband op- en afstapt.

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

Haal aan het einde van de training de veiligheidssleutel uit de console en bewaar hem op een
plaats buiten het bereik van kinderen.

14. Wilt u snel afstappen, plaats dan uw handen op de steunbalken en uw voeten op de voets-
teunen.

15. Voor het maken van een noodstop trekt u de veiligheidheidssleutel los. Test deze procedure
voordat u het product gebruikt.

16. Steek geen voorwerpen in de opening van de veiligheidssleutel of via de carters.
17. LET OP! Giet geen vloeistof op het bedieningspaneel of het motorblok.

18. WAARSCHUWING! De kap nooit van de motor halen. De instellingen en de handelingen die
niet zijn omschreven in deze handleiding moeten worden uitgevoerd door een daartoe bevoegde
technicus. Het niet naleven van deze veiligheidsmaatregel kan ernstige, en zelfs dodelijke
verwondingen met zich meebrengen.

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

20. Het toestel moet op een vlakke, stabiele ondergrond worden geplaatst.
21. Wachten totdat de ren/loopband volledig stil staat en de band uitschakelen voordat u hem
INSTALLATIEVOORSCHRIFTEN

invouwt.

22. WAARSCHUWING! Nooit ingeklapt opslaan op hellend vlak Waarschuwing dat een opge-
vouwen loopband niet mag worden bediend

23. Laat u medisch onderzoeken voordat u met een trainingsprogramma begint. Als u zich
tijdens het trainen duizelig of zwak voelt, of pijn voelt, stop dan en raadpleeg uw arts

24. Houd kinderen uit de buurt.

25. Als de loopband uitsluitend voor consumentengebruik bedoeld is, dan wordt dit vermeld in
de handleiding.

26. Zorg dat u alle waarschuwingen, instructies en procedures op de loopband en in de eige-
naars-/gebruikershandleiding gelezen en begrepen hebt en volg ze nauwkeurig op.

27. Controleer de loopband op defecte, versleten en losse onderdelen en repareer of vervang
de onderdelen of zorg dat ze goed bevestigd zijn vdor gebruik.

28. Draag geen wijde of loshangende kleding tijdens het gebruik van de loopband.

29. Ontkoppel de loopband van de stroomtoevoer voorafgaand aan onderhoud.

30. Zorg dat u de noodstopprocedures gelezen, begrepen en getest hebt voor gebruik.
31. Gebruik geen elektrisch aangedreven loopband in een vochtige of natte omgeving.

32. De aanbevolen minimaal vereiste ruimte achter elke loopband, om in een noodsituatie te
kunnen afstappen, wordt vermeld. De minimaal vereiste ruimte achter de loopband is: 2000 mm
(78.7 in.) x de breedte van de loopband.

33. De aanbevolen minimaal vereiste ruimte rondom elke loopband, om op- en af te stappen en
om de loopband heen te kunnen lopen, wordt vermeld. De minimale ruimte is: 500mm (19.7 in.)
aan elke kant van de loopband.

34. Een overzicht van alle waarschuwingslabels en uitieg over het verkrijgen van vervangende
labels wordt gegeven.

35. Aanbeveling om de bovenkant van het bewegende opperviak schoon en droog te houden.

36. Het vermelde maximale gebruikersgewicht niet overschrijden. De fabrikant vermeldt het
maximale gebruikersgewicht in deze waarschuwing.

37. Dit apparaat is bedoeld voor huishoudelijk gebruik (HC klasse) binnen de limiet van 5
gebruiksuren per week.

1. De elekirische installatie van uw huis moet in goede staat verkeren, en moet in overeenstemming zijn met de huidige
normen. Het apparaat dient te worden gebruikt op een elektriciteitscircuit met minimaal 16 ampére en 220 V wisselspanning. Er
mag geen ander apparaat aangesloten zijn op hetzelfde elektriciteitscircuit.

2. Voor uw veiligheid dient u de loopband aan te sluiten op een correct geinstalleerd stopcontact dat geaard is conform

de geldende wetgeving. Laat bij twijfel de aansluiting controleren door een gekwalificeerde elekiricien. De stekker die met de
loopband is meegeleverd niet aanpassen.

3. Als u een verlengsnoer nodig hebt, gebruik dan uitsluitend een geaard verlengsnoer bestaande uit een kabel met 3 draden
van 2,5 mm? met een maximale lengte van 1,5 meter.

4. Gebruik geen stekkerdoos

5. WAARSCHUWING! Deze machine nooit gebruiken wanneer de elektriciteitsstekker is beschadigd, of wanneer deze in
contact is geweest met water.

6. Laat de machine nooit aan staan zonder toezicht. Uw loopband moet binnen worden bewaard, op een droge plek, bescher-
md tegen vocht, met voldoende ventilatie en op een vlakke waterpas ondergrond. Elektrische loopbanden mogen niet worden

TIPS VOOR GEBRUIK

gebruikt op vochtige of natte plaatsen.

7. Umoet een ruimte vrij laten rondom uw loopband van 200 cm aan de achterkant en van 100 cm aan de zijkanten.
8.  Plaats of bewaar de voedingskabel nooit op een doorgang waar wordt gelopen.

9. Om het geluid te minimaliseren en de druk op de vloer te verminderen maakt u gebruik van een vioermat.

10. De gebruiker dient voor elk gebruik van het apparaat alle onderdelen ervan te controleren en ze indien nodig vast draaien.
Vervang onmiddellijk alle versleten of defecte onderdelen.

11. 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 doekje
en een niet-schurend reinigingsmiddel.

12. Het apparaat altijd uitschakelen met de hoofdschakelaar.

13. Onmiddellik na elk gebruik en voor de band wordt gereinigd, in elkaar gezet of onderhouden, zet u de hoofdschakelaar uit
en trekt u de stekker van de band uit het stopcontact.

+ 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.

Om de spierkracht van de benen te versterken, kiest u een
grotere hellingshoek en verlengt u de duur van de oefening.

+ Aerobe training om af te vallen: Matige inspanning
gedurende 35 tot 60 minuten : Met dit trainingstype verbrandt
u op doeltreffende wijze calorieén. Het is niet nodig om over
uw grenzen te gaan: de beste resultaten worden namelijk
verkregen door de juiste frequentie (minimaal 3 maal per
week) en duur van de trainingen (35 tot 60 minuten). Train op
een matige snelheid (matige inspanning zonder te hijgen).
Wanneer men gewicht wil verliezen dan dient er naast een
regelmatige fysieke inspanning eveneens een evenwichtige

+ Vormbehoud/Warming-up: een zich geleidelijk opbouwende
inspanning vanaf 10 minuten : Voor de dagelijkse training

of voor revalidatie traint u dagelijks gedurende 10 minuten.

Dit soort training laat de spieren en de gewrichten zachtjes
werken en kan worden gebruikt als warming-up voor een
inspannende lichamelijke activiteit.

ONDERHOUD VAN UW LOOPBAND

voeding te worden gebruiken. kele minuten op een lage snelheid om het lichaam geleidelijk
aan weer in de rusttoestand te brengen. Met deze terugkeer
naar de rusttoestand komen het cardiovasculaire stelsel,

het ademhalingssysteem, de spieren en de bloedsomloop
weer op een normaal niveau. Hiermee beperkt u eventuele
neveneffecten als melkzuurophoping. Dit is een van de
voornaamste oorzaken voor het ontstaan van pijnlijke spieren
(kramp, spierpijn).

+ Rekken: U krijgt het advies om na elke sessie stretchoefe-
ningen te doen om uw spieren te ontspannen en doeltreffend

+ Uw conditie verbeteren: intensieve inspanning gedurende
20 tot 40 minuten : Met dit trainingstype versterkt u de
hartspier en verbetert u de ademhalingsfunctie. Train minimaal
3 maal per week op een pittig tempo (snelle ademhaling).
Naarmate u langer traint, zult u deze inspanning langer vol
kunnen houden op een hoger tempo.

Trainen op een zeer hoog tempo (anaérobe training en in de
rode zone trainen) is alleen bedoeld voor atleten en vereist
een aangepaste voorbereiding.

+ Terugkeer naar rusttoestand : Na elke training loopt u en- te herstellen.t

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 bli-
jvende schade aan de loopband het gevolg zijn. Koppel bij elke vorm van onderhoud eerst de stroom los voordat u onderhoud aan de loopband verricht. 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

Trek de stekker van de voedingskabel uit het stopcontact. Inspecteer de externe onderdelen van de loopband en draai ze indien nodig correct vast. Versleten of beschadigde onderdelen moeten onmiddellijk 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 is het raadzaam de nodige aandacht te besteden aan de schoonmaak
van het toestel na elk gebruik.

+ Zet de loopband uit en trek de stekker uit het stopcontact.

katoen, en verwijder hiermee stof en viekken van de leuningen, de stijlen, de
voetsteunen, het frame en de motorkap.

+ Gebruik op de loopband zelf geen schoonmaakmiddel.

maakmiddel direct op de loopband, en gebruik geen ammoniak- of zuurhoudende
schoonmaakmiddelen.

+ Controleer of de loopband is gecentreerd en correct is opgespannen. Als dit het
geval is, hoeft u verder niets bij te stellen. Als de band moet worden bijgesteld, ga

+ Breng een Kleine he Iheid mild schoc iddel aan op een doek van M | de volgend i t ‘
+ Breng een kleine hoeveelheid milde allesreiniger aan op een doek van 100% 100% katoen, en veeg de console en de schermen schoon. Verstuif geen schoon- an voigens de volgende aanwijzingen e werk.
REGELMATIG ONDERHOUD
- Smeren van de loopband:
- Het s 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 oppervlak).
- Zet de loopband uit en trek de stekker uit het stopcontact.
- Til de randen op van de loopband en smeer de binnenkant in met 5 tot 10 ml siliconen.*
- Steek de stekker weer in het stopcontact.
- Laat de band onbelast draaien met een snelheid van 4 km/h (2.5 mi/h) gedurende 10 & 20 seconden.
- De loopband is nu klaar voor gebruik!
- *Letop, 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 + Reviseren van de motor en de aandrijfriem om de 600 + Vervanging van de rollen elke 600 bedrijfsuren op elke + Vervanging van de loopplaat om de 700 bedrijfsuren of
3000 km bedrijfsuren of 3600 km 3600 km. 4200 km
DIAGNOSE VAN STORINGEN

De loopband gaat niet aan:

Controleer of het netsnoer is aangesloten op een
stopcontact (om te controleren of het stopcontact werkt,
kunt u een lamp of ander apparaat aansluiten).

geaard stopcontact. Als u een verlengsnoer wilt gebruiken,
moet dit een 3-aderige kabel zijn van 2,5 mm? (maat 14)
met een lengte van maximaal 1,5 m (5 ft).

Controleer of het netsnoer goed is aangesloten op een + Controleer of het netsnoer goed is aangedrukt aan de

“I" staat.

achterkant van de loopband. in de buurt van het netsnoer op

+ Controleer nadat u het netsnoer hebt aangesloten of de
veiligheidssleutel goed in het bedieningspaneel vast zit.

+ Controleer of de schakelaar op het frame van de loopband



De loopband gaat uit tijdens het gebruik:
+ Controleer of de stekker van het netsnoer goed is aangesloten op het stopcontact en op de achterkant van uw loopband.

De loopband loopt |

u erop loopt:

+ Als u een verlengsnoer nodig hebt, mag u alleen een
netsnoer gebruiken van 2,5 mm? met 3 aders en met een
lengte van 1,5 meter. Gebruik geen stekkerdoos.

+ Als de loopband te zeer gespannen is, kan dit de prestaties

van de loopband verminderen en kan deze hierdoor
beschadigd raken.

+ Verwijder de veiligheidssleutel en TREK DE STEKKER VAN
HET APPARAAT UIT HET STOPCONTACT.
De loopband is luidruchtig:

+ Wrijvingsgeluid: Controleer of de loopband goed gecentreerd is (de loopband mag niet de zijkanten raken) Controleer of de
loopband goed gecentreerd is (de loopband mag niet slippen)

De band loopt niet meer in het midden:

De band loopt te veel aan de linkerkant:

De band loopt te veel aan de rechterkant:

De loopband loopt vast tijdens het trainen:

Draai de 2 stelschroeven een halve slag rechtsom.

Verwijder de veiligheidssleutel uit het bedieningspaneel en plaats hem weer terug.

+ Draai met een inbussleutel de stelschroeven voor het
centreren en voor de loopbandspanning een kwart slag
linksom. Wanneer de loopband voldoende is gespannen,
moet u elke rand van de loopband 2 tot 3 cm kunnen

optillen boven het loopplatform. Zorg ervoor dat de band
in het midden blijft lopen. Sluit vervolgens het netsnoer
aan, steek de veiligheidssleutel op zijn plaats en laat de
loopband enkele minuten lopen.

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

Kijk naar de gekleurde indicatielampjes aan de achterkant van uw loopband.
Als u een rood lampje ziet, moet de loopband opnieuw worden gecentreerd. Hiermee beschermt u de loopband en voorkomt u onverwachte onderbrekingen.
Laat de loopband werken op 4 km/h (2.5 mi/h) en ga bij de achterkant van het toestel staan.

Draai de linker stelschroef een halve slag rechtsom.

Draai de rechter stelschroef een halve slag rechtsom.
Laat uw loopband even draaien totdat de loopband zijn plaats inneemt (1 tot 2 minuten) en herhaalt u de bewerking eventueel. Let op dat u de loopband niet te strak spant.

De loopband is een slijtagedeel dat na verloop van tijd zijn spanning verliest. Span de band opnieuw zodra deze verschuift (slipgevoel, schoksgewijze snelheid).

Deze handeling eventueel herhalen, maar let op dat u de loopband niet te strak spant. De loopband is correct gespannen als u de randen 2 tot 3 cm kunt optillen aan beide kanten.

FOUTCODES

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Neem contact op met klantendienst (zie de laatste pagina van uw gebruikershandleiding).

+ E3 Controleer of er niets in de weg zit dat de beweging van
de band hindert. Neem contact op met de klantendienst als
het probleem zich blijft voordoen.

+ E7 Laat uw elektrische installatie nakijken door een vakman
en neem vervolgens contact op met de klantendienst.

P

+ E9 Vouw de loopband open. Neem contact op met de
klantendienst als het probleem zich blijft voordoen.

+ E17 sschakel de loopband uit en daarna weer in. Neem
contact op met de klantendienst als het probleem zich blift
voordoen.

T

RECOMENDAGOES GERAIS

1. Leia, compreenda e siga cuidadosamente todas as instrugdes, avisos e procedimentos na
passadeira € no manual de utilizador, antes de utilizar a passadeira. Guarde estas instrugdes
para referéncia futura.

2. Antes de comegar qualquer programa de exercicios, consulte 0 seu médico. Isto é espe-
cialmente importante para as pessoas com mais de 35 anos ou que tenham tido problemas de
salde antes e se ndo praticar desporto ha ja varios anos.

3. Mantenha afastado de criangas.

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

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

6. Este dispositivo néo se destina a ser utilizado por pessoas (inclusivé criangas) com reduzida
capacidade fisica, sensorial ou mental, ou falta de conhecimento ou experiéncia, a néo ser
quando supervisionadas, ou caso tenham tido formagao relativamente a utilizagao do dispositivo
por alguém responsavel pela seguranga. As criangas devem ser supervisionadas para garantir
que nao brincam com o dispositivo.

7. Nao utilize o cinto de medigéo do ritmo cardiaco se tiver um pacemaker. Podem ocorrer
interferéncias no monitor.AVISO! Para evitar lesoes graves, a passadeira s deve ser utilizada
por uma pessoa de cada vez. A passadeira ndo deve ser utilizada por animais.

8. A DOMYOS rejeita qualquer responsabilidade por quaisquer queixas devido a ferimentos ou
danos infligidos a qualquer pessoa ou a qualquer bem, causados pela utilizagéo ou ma utiliza-
¢éo deste produto por parte do comprador ou por qualquer outra pessoa.

9. Mantenha as maos afastadas de qualquer pega em movimento. Nunca coloque as maos ou
pés debaixo da passadeira de corrida. Pode-se ferir.

10. ATENGAO! Use ténis em bom estado. Para evitar danificar a maquina, certifique-se de que
as solas nao tém residuos, como particulas de gravilha ou cascalho.

11. AVISO! Prenda o cabelo. Néo use pecas de roupa largas susceptiveis de o incomodar no
decurso do exercicio. Retire todas as suas joias.

12. A montagem e desmontagem da passadeira devem ser realizadas com cuidado.

13. No fim do exercicio, aguarde pela paragem completa do tapete antes de descer.
Retire a chave de seguranga da consola e guarde-a num local ndo acessivel a criangas.

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

15. Para uma paragem de emergéncia, retire a chave de seguranca. Teste este procedimento
antes de utilizar o produto.

16. Nao insira objetos na porta da chave de seguranga ou através das coberturas.
17. ATENGAO! N#o deite liquidos na consola ou na cobertura do motor.
INSTRUGOES DE INSTALAGAO

18. AVISO! Nunca retire a cobertura de protec¢@o do motor. Quaisquer regulagdes e ma-
nipulagdes diferentes das descritas neste manual s6 podem ser efectuadas por um técnico
autorizado. A inobservancia desta medida de seguranca pode causar ferimentos graves e,
inclusivamente, mortais.

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

20. O equipamento tem de ser colocado numa superficie plana e estavel.

21. Aguarde que a passadeira pare totalmente e desligue antes de qualquer manipulagéo de
dobragem.

22. AVISO! Nunca armazene numa superficie inclinada quando dobrado Aviso, que uma esteira
dobrada néo deve ser operada

23. Antes de iniciar qualquer plano de exercicio, deve fazer um exame médico. Se, em qualquer
momento no decorrer do exercicio sentir tonturas, vertigens ou dores, pare e consulte o seu
médico

24. Mantenha afastado de criangas.

25. Caso a passadeira seja destinada apenas a utilizagao pelo consumidor, tal devera estar
referido no manual.

26. Leia, compreenda e siga cuidadosamente todas as instrugdes, avisos e procedimentos na
passadeira € no manual de utilizador/do proprietario, antes de utilizar a passadeira.

27. Antes de utilizar, inspecione a passadeira e verifique se existem componentes inadequados,
com desgaste ou soltos e corrija, substitua ou aperte os mesmos.

28. Nao utilize roupas largas ou soltas enquanto utilizar a passadeira.

29. Antes de efetuar qualquer manutengéo, desligue a passadeira da eletricidade.

30. Leia, compreenda e teste os procedimentos da paragem de emergéncia antes de utilizar.
31. Nao utilize passadeiras ligadas a eletricidade em locais himidos, ou molhados.

32. A distancia minima recomendada para a desmontagem de emergéncia deve ser indicada.
Area de distancia minima atrés da passadeira: 2000 mm x largura da passadeira.

33. O requisito da distancia minima recomendada em redor de cada passadeira para acesso
e passagem deve ser indicado. Dimensées minimas requeridas: 500 mm em cada lado da
passadeira.

34. Uma revisdo das etiquetas de aviso e a forma de obter substituicdes deve ser explicada.
35. Recomendagdes para manter a parte superior da superficie de transporte limpa e seca.

36. Nao exceda o peso maximo de utilizador especificado. O fabricante deve indicar o valor do
peso maximo de utilizador neste aviso.

37. Este dispositivo foi concebido para utilizagdo doméstica (classe HC) para uma utilizagao
maxima de 5 horas de utilizagao por semana.

1. Ainstalacdo eléctrica da sua casa tem de estar em bom estado e em conformidade com as normas em vigor. Este
aparelho deve ser usado num circuito com pelo menos 16 amperes e 220 volts de corrente alterna. Nao deve existir qualquer
outro aparelho ligado ao mesmo circuito.

2. Para uma maior seguranca, o seu tapete deve ser ligado a uma tomada de corrente correctamente instalada e com uma
ligagéo a terra em conformidade com a regulamentagao em vigor. Em caso de divida, providencie a verificagéo da sua instala-
¢éo por um electricista qualificado. Nao proceda a qualquer modificagéo da ficha fornecida com o tapete de corrida.

3. Se necessitar de uma extensdo, utilize apenas extensdes com ligago de terra e um cabo com trés fios condutores de 2,5
mm? com um comprimento igual ou inferior a 1,5 metros.

4. Nao utilize uma tomada mdiltipla

5. AVISO! Nunca utilize esta maquina com um cabo ou uma ficha eléctrica danificada ou se tiver estado em contacto com
agua.

6. Nunca deixe a maquina ligada sem supervisdo. A sua passadeira tem de ser armazenada num espaco interior, seco, sem
humidade e adequadamente ventilado, e colocada numa superficie lisa e nivelada. Nao utilize passadeiras ligadas a eletricidade
em locais humidos, ou molhados.

7. Tem de deixar um espago em redor da passadeira de 200 cm atras e 100 cm nos lados.

8. Posicione e disponha sempre o cabo de alimentagéo afastado de qualquer passagem.
9. Para minimizar o ruido e reduzir o impacto, utilize um tapete de protegéo do piso

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

11. A parte de baixo da passadeira de corrida foi lubrificada em produgéo. Durante o transporte, é possivel que tenha escor-
rido 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 ndo abrasivo.

12.  Pare sempre a maquina através do interruptor principal.

13. Imediatamente apds cada utilizagao e antes de qualquer intervengéo de limpeza, de montagem ou de manutencao, corte o
interruptor principal e desligue o tapete da tomada de corrente.
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RECOMENDAGOES DE UTILIZAGAO

+ Se estiver a iniciar-se na corrida, comece por realizar
sessdes de treino regulares a uma baixa velocidade e sem se
esforgar demasiado; se necessario, faga pausas frequentes
para descansar. Aumente gradualmente o ntimero ou a

duragdo das suas sessdes.Durante a sua sessao de exercicio,

tenha o cuidado de ventilar a divisao onde a passadeira se
encontra.

+ Manutengéo/aquecimento: esforgo progressivo a partir dos
10 minutos : Para manutengao ou reabilitagéo, faga exercicio
todos os dias, durante pelo menos 10 minutos. Este tipo de

exercicio ajuda a desenvolver os musculos e as articulagdes

MANUTENGAO DA SUA PASSADEIRA

com maior suavidade e pode ser utilizado como aquecimento
para uma atividade fisica mais exigente.

Para melhorar a tonificagdo muscular das pernas, selecione
uma inclinagdo superior e aumente a duragdo do exercicio.

+ Exercicio aerdbio para perda de peso: Esforgo moderado
entre 35 a 60 minutos : Este tipo de treino permite queimar
calorias de forma eficaz. E indtil forgar para além dos limites:
¢ a frequéncia (pelo menos 3 vezes por semana) e a duragéo

das sessdes (de 35 a 60 minutos) que permitirdo obter os mel-

hores resultados. Exerga-se a uma velocidade média (esforgo
moderado sem respiragao ofegante).

Para perder peso, além de praticar uma actividade fisica re-
gular, é indispensavel seguir um regime alimentar equilibrado

+ Melhorar o seu desempenho: esforgo sustentado durante
20 a 40 minutos : Este tipo de treino permite reforgar o miscu-
lo cardiaco e melhorar o trabalho respiratério. Exerca-se pelo
menos 3 vezes por semana a um ritmo sustentado (respiragéo
rapida). Com a progressao dos seus treinos, podera manter
estes esforgos por mais tempo, a um melhor ritmo.

O treino a um ritmo mais rapido (trabalho anaerébico e tra-
balho na zona vermelha) esté reservado aos atletas e implica
uma preparagao adequada.

+ Regresso a calma : Apds cada treino, ande alguns minutos
a uma velocidade baixa para levar progressivamente o orga-
nismo ao estado de repouso. Esta fase de retorno a calme
assegura o retorno ao normal dos sistemas cardiovascular e
respiratorio, do fluxo sanguineo e dos musculos. Tal permite
eliminar os contra-efeitos, como os acidos lacticos, cuja acu-
mulagdo é uma das principais causas das dores musculares
(céibras e entorses).

+ Alongamento: E recomendavel realizar alongamentos
apos cada sesséo para descontrair os musculos e acelerar a

recuperagao.t

Uma manutengéo regular é indispenséavel 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 néo for sujeita a manutengao conforme indicado, isto pode
provocar um desgaste excessivo da passadeira, bem como danos permanentes. Antes de efetuar qualquer intervencéo de manutencao, desligue a passadeira da eletricidade. Se tiver dividas ou questdes, contacte a sua loja Decathlon ou visite decathlon.com

MANUTENGAO apés cada utilizagéo

Desligue o cabo de alimentagdo. 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, néo utilize a passadeira até que
seja reparada. Utilize exclusivamente componentes aprovados ou do fabricante na manutencéo e reparagéo da passadeira.

Limpeza:

+ 0 p6 e a transpiragdo podem danificar a sua passadeira. E recomendavel limpar

0 equipamento apos cada utilizagdo.

+ Desligue a sua passadeira e desligue o cabo de alimentagéo da tomada.

+ Aplique uma pequena quantidade de produto de limpeza suave universal num
pano 100% em algodao, e retire o p6 e as manchas existentes nas guardas, nas

MANUTENGAO REGULAR

+ Nao utilizar produto de limpeza debaixo da superficie de corrida.

+ Aplique uma pequena quantidade de produto de limpeza suave universal num
pano 100% em algodao, e limpe a consola e os ecras. Nao pulverize o produto
de limpeza diretamente para a passadeira de corrida e nao utilize produtos de

traves, nos apoios para os pés, no quadro e na cobertura do motor.

limpeza a base de amoniaco ou de &cido.

+ Garanta que a superficie de corrida esta centrada e corretamente esticada. Se
for o caso, ndo efetue nenhuma regulagéo. Se for necessario ajustar a superficie,
consulte a descrigdo seguinte.

- Lubrificagéo da superficie de corrida:
- Recomenda-se a lubrificacao da passadeira para limitar as fricgGes entre a superficie de corrida e a plataforma. A lubrificacdo néo é necessaria se estiverem presentes vestigios de silicone na face
interior da superficie de corrida ou na plataforma (superficie himida e ligeiramente oleosa).

- Desligue a sua passadeira e desligue o cabo de alimentagéo da tomada.

- Levante as extremidades do tapete de corrida e aplique 5 a 10 ml de silicone na superficie interior.*
- Volte a ligar o cabo de alimentacao da sua passadeira.
- Deixe que a superficie de corrida funcione em vazio a 4 km/h (2.5 mi/h) durante 10 a 20 segundos.
- Asua 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

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

RESOLUGAO DE PROBLEMAS

+ Revisao do motor e da correia a cada 600 horas de
utilizagao ou a cada 3600 km

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

+ Substituigdo da plataforma de corrida a cada 700 horas de
utilizag@o ou a cada 4200 km

A passadeira nao liga:

+ Verifique se o cabo de alimentag@o esta ligado a uma
tomada elétrica a funcionar corretamente (para verificar se
a tomada se encontra a funcionar, ligue uma ldmpada ou
outro dispositivo elétrico a essa tomada).

A passadeira desliga-se durante a utilizagao:

+ Verifique se o cabo de alimentagao esta ligado a uma
tomada elétrica com ligagéo a terra. Se for necessario usar
uma extensao, utilize apenas um cabo de 3 nicleos de 2,5
mm? (calibre 14) com um comprimento inferior a 1,5 m.

+ Certifique-se de que o cabo de alimentacao esta corretamente ligado a tomada elétrica e a parte posterior da passadeira.

0 tapete de corrida abranda quando alguém caminha sobre ele:

Se for necessario usar uma extensao, utilize apenas um
cabo de 3 nicleos de 2,5 mm? (calibre 14) com um compri-
mento inferior a 1,5 m. N&o utilize uma tomada mdltipla.

Se o tapete de corrida estiver demasiado apertado, o
desempenho da passadeira podera diminuir e o tapete de

A passadeira emite um ruido:

corrida pode ficar danificado.

+ Remova a chave e DESLIGUE O CABO DE ALIMEN-
TAGAO.

+ Utilizando a chave hexagonal, rode os parafusos do tapete

+ Ruido de fricgdo: Verifique se o tapete de corrida esta devidamente centrado (o tapete néo pode estar em contacto com as
partes laterais). Verifique se o tapete de corrida esta corretamente apertado (o tapete ndo pode deslizar).

0 tapete de corrida esta descentrado:

Verifique se o cabo de alimentagéo esté totalmente inserido
na parte posterior da passadeira.

Apbs ligar o cabo de alimentagéo, certifique-se de que a

de corrida para recentrar e ajustar a tenséo, rodando um
quarto de rotagdo. Quando o tapete de corrida estiver
corretamente apertado, deve conseguir levantar cada
extremidade do tapete de corrida cerca de 2 a 3 cm acima
da estrutura. Certifique-se de que o tapete de corrida

chave esta inserida na consola.

« Verifique o interruptor na estrutura da consola, junto do
cabo de alimentagéo. Este tem de estar na posigéo «l».

Remova a chave de seguranca da consola e insira-a novamente.

permanece centrado. Em seguida, ligue o cabo de alimen-
tagao, insira a chave de seguranca e corra na passadeira
durante alguns minutos.

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

Localize os indicadores coloridos na parte posterior da passadeira.

Se vira cor vermelha, significa que o tapete de corrida tem de ser recentrado. Isto ajuda a proteger o tapete de corrida e evita que a passadeira se desligue inesperadamente.
Coloque a passadeira em funcionamento a 4 km/h e posicione-se na parte posterior da maquina.

0 tapete esta desviado para a esquerda:

Rode o parafuso de ajuste da esquerda cerca de meia rotag@o no sentido dos ponteiros do relégio.

0 tapete esta desviado para a direita:

Rode o parafuso de ajuste da direita cerca de meia rotagao no sentido dos ponteiros do reldgio.
Deixe a passadeira em funcionamento até o tapete se reposicionar (cerca de 1 a 2 minutos) e repita a operacao, se necessario. No entanto, seja especialmente cuidadoso para

ndo apertar demasiado o tapete de corrida.

0 tapete de corrida para durante o funcionamento.
O tapete de corrida é uma peca sujeita a desgaste e pode soltar-se com o tempo. Aperte-0 novamente assim que detetar uma folga (sensagéo de deslize, solavancos na

velocidade).

Rode os dois parafusos de ajuste cerca de meia rotago no sentido dos ponteiros do reldgio.
Repita a operagao se necessario, mas tenha cuidado para nao apertar demasiado o tapete. O tapete esta corretamente apertado se conseguir levantar as extremidades 2 a 3 cm em cada um dos lados.

CODIGOS ERROS

E1,E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: contacte o servigo apos-venda (consultar Ultima pagina das instrugdes de utilizagéo).

+ E3 verifique que nenhum elemento impede o movimento
da superficie de corrida. Se o problema persistir, entre em
contacto com o servico apés-venda.

+ E7 mande verificar a sua instalagdo elétrica junto de um
profissional e entre em contacto com o servigo apés-venda.

+ E9 desdobre a sua passadeira. Se o problema persistir,
entre em contacto com o servigo apds-venda.
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+ E17 desligue e volte a ligar a sua passadeira. Se o proble-
ma persistir, entre em contacto com o servico apés-venda.

ZALECENIA OGOLNE

1. Przeczytaj ze zrozumieniem i $cisle przestrzegaj wszystkich ostrzezen, instrukcji i procedur

lekarzem.

zamieszczonych na biezni i w instrukcji obstugi przed rozpoczeciem eksploatacji biezni.
Instrukcje nalezy zachowac.

2. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego nalezy skonsultowac to z leka-
rzem. Jest to szczegodlnie wazne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat, majgcych problemy
ze zdrowiem lub nieuprawiajacych sportu od wielu lat.

3. Dzieci powinny przebywa¢ w bezpiecznej odlegtosci.

4. W razie odczucia zawrotéw gtowy, nudnosci, bolu w klatce piersiowej lub jakichkolwiek
innych niepokojacych symptoméw nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenie i skontaktowac sie z

5. OSTRZEZENIE! Urzadzenia wykorzystywane do kontroli pracy serca moga by¢ mato precy-
zyjne. Przemeczenie moze by¢ przyczyng powaznych chorob lub $mierci. W razie odczucia bélu
lub zastabniecia nalezy natychmiast przerwac¢ ¢wiczenia.

6. To urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytkowania przez osoby (w tym dzieci) o ogra-
niczonych zdolno$ciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych lub przez osoby, ktére nie
maja wystarczajacego doswiadczenia i wiedzy, chyba ze otrzymaty one nadzor lub instrukcje
dotyczace obstugi urzadzenia od osoby odpowiedzialnej za ich bezpieczenstwo. Dzieci nalezy
nadzorowac, aby upewnic sig, ze nie bawig sie urzadzeniem.
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7. Osoby, ktérym wszczepiono rozrusznik serca nie powinny zaktada¢ paska pulsometru.
Moga wystepowac zaktdcenia dziatania czujnika. OSTRZEZENIE! Aby zapobiega¢ powaznym
obrazeniom ciafa, z biezni réwnoczesnie moze korzystac tylko jedna osoba. Zwierzeta nie mogg
uzywac biezni.

8. DOMYOS nie ponosi odpowiedzialno$ci za wszelkie skargi zwigzane z obrazeniami lub
szkodami poniesionymi przez uzytkownikow lub stratami materialnymi, wyniktymi z uzytkowania
lub niewtasciwego uzytkowania produktu przez nabywce lub osoby trzecie.

9. Nalezy trzyma¢ rece w bezpiecznej odlegtosci od ruchomych czesci urzadzenia. Nie nalezy
w zadnym wypadku wktadaé rak lub stép pod tasme biezni. Istnieje ryzyko obrazen ciafa.

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

11. OSTRZEZENIE! Nalezy spiaé diugie wiosy. Nie nalezy nosi¢ zbyt luznej odziezy, ktéra moze
przeszkadzac¢ podczas wykonywania ¢wiczen. Zdja¢ bizuterig.

12. Podczas wchodzenia na bieznig i schodzenia z niej nalezy zachowa¢ ostroznosc.

13. Przed zejSciem z biezni na zakohczenie ¢wiczen nalezy zaczekac, az tasma catkowicie sie
zatrzyma.

Po zakonczeniu éwiczen wyjaé klucz zabezpieczajacy z konsoli i przechowywaé go w miejscu
niedostepnym dla dzieci.

14. Aby w nagtym wypadku jak najszybciej zej$¢ z urzadzenia, nalezy chwyci¢ sie poreczy i
umiesci¢ stopy na podnézkach.

15. Aby natychmiast wytaczy¢ urzadzenie w nagtych wypadkach, nalezy wyja¢ klucz zabezpiec-
zajacy. Nalezy wykonac prébe wchodzenia i schodzenia przed uzyciem produktu.

16. Nie wktadac zadnych przedmiotéw w otwor na klucz bezpieczenstwa lub w otwory w
obudowie.

17. UWAGA! Nie wylewa¢ zadnych ptynéw na konsole lub obudowe silnika.

18. OSTRZEZENIE! Nigdy nie zdejmowac ostony silnika. Jakiekolwiek regulacje i prace inne,
niz opisane w niniejszej instrukcji moga by¢ przeprowadzane wytacznie przez wykwalifikowa-
nego technika. Brak przestrzegania powyzszego zalecenia bezpieczenstwa moze spowodowac
powazne, a nawet $miertelne obrazenia ciata.

19. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy bieznia nie ma uszkodzonych, zuzytych lub
poluzowanych podzespotow i naprawi¢, wymienic lub dokrecic je.

20. Sprzet musi by¢ umieszczony na ptaskiej, stabilnej powierzchni.

21. Przed ztozeniem biezni nalezy odczekaé, az bieznia/runner catkowicie si¢ zatrzyma i

ZALECENIA INSTALACJI

wyltaczyc ja.

22. OSTRZEZENIE! Nigdy nie przechowywa¢ na wygietej powierzchni po zlozeniu Ostrzezenie,
ze ztozonej biezni nie nalezy uzywac

23. przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen, wykonaj badania lekarskie. Jesli w
trakcie wykonywania ¢wiczen poczujesz sig Zle, bedziesz mie¢ zawroty gtowy lub bol, przerwij
¢wiczenia i skonsultuj sie z lekarzem

24. Dzieci powinny przebywa¢ w bezpiecznej odlegtosci.

25. Jedli bieznia jest przeznaczona wytacznie do uzytku domowego, informacja taka znajdzie sie
W instrukcji.

26. Przed rozpoczeciem uzytkowania, nalezy przeczyta¢, zrozumie¢ i doktadnie przestrzegaé
wszystkich ostrzezen, instrukgji i procedur znajdujacych sie na biezni oraz w instrukcji uzytko-
wnika.

27. Przed rozpoczeciem uzytkowania, nalezy sprawdzi¢ bieznie pod katem nieprawidtowych,
zuzytych lub poluzowanych elementéw, a nastepnie poprawic, wymieni¢ lub dokrecic.

28. Podczas korzystania z biezni nie nalezy nosic luznej lub zwisajacej odziezy.
29. Przed konserwacjq biezni, nalezy odtaczyc zasilanie.

30. Przed rozpoczeciem uzytkowania, nalezy zrozumie€ i przetestowa¢ procedury zatrzymania
awaryjnego.

31. Nie nalezy uzywa¢ biezni zasilanych pradem elektrycznym w miejscach wilgotnych lub
mokrych.

32. Za kazda bieznig, nalezy zostawi¢ minimalng przestrzen niezbedng do awaryjnego de-
montazu. Minimalna przestrzen za bieznig powinna wynosi¢: 2000 mm (78,7 cala) x szeroko$¢
biezni.

33. Wokot kazdej biezni, nalezy zostawi¢ minimalng przestrzen, pozwalajaca na dostep do niej i
przejcie. Minimalna przestrzen powinna wynosic¢: 500 mm (19,7 cala) z kazdej strony biezni.
34. Nalezy wyjasnic przeglad wszystkich etykiet ostrzegawczych i sposobdw ich wymiany.

35. Wierzchnia czg$¢ ruchomej powierzchni powinna by¢ utrzymana w czysto$ci i suchosci.

36. Nie przekracza¢ maksymalnej dopuszczalnej wagi uzytkownika. Producent podaje w tym
ostrzezeniu maksymalng dopuszczalng wage uzytkownika.

37. Urzadzenie to zostato zaprojektowane do uzytku domowego (klasa HC) w wymiarze nie-
przekraczajacym 5 godzin tygodniowo.

1. Domowa instalacja elektryczna musi znajdowac si¢ w dobrym stanie i spetnia¢ wymogi obowigzujgcych norm. Urzadzenie
moze by¢ podiaczone jedynie do instalacji o natezeniu wynoszacym co najmniej 16 amperéw i napigciu 220 wolt pradu zmienne-
go. Do tego samego obwodu nie moga by¢ podtgczone zadne inne urzadzenia.

2. Dla Panstwa bezpieczenstwa bieznia musi by¢ podigczona do prawidtowo zainstalowanego gniazdka zasilania, wyposazo-
nego w uziemienie zgodnie z obowigzujacymi przepisami. W razie jakichkolwiek watpliwosci nalezy zleci¢ wykwalifikowanemu
elektrykowi przeprowadzenie kontroli instalacji. Nie wolno w zaden sposob przerabia¢ wtyczki dostarczonej wraz z bieznia.

3. Jezeli konieczne jest uzycie przediuzacza, nalezy uzywac przediuzacza z uziemieniem i 3 przewodami 2,5 mm? o
maksymalnej dtugosci 1,5 m.

4. Nie uzywat listew zasilajacych

5. OSTRZEZENIE! Nie nalezy uzywac urzadzenia, jezeli jego przewdd zasilajacy lub wtyczka sa uszkodzone badz zostaly
zmoczone wodg.

6. Nigdy nie pozostawia¢ wiaczonego urzadzenia bez nadzoru. Bieznig nalezy ustawi¢ w pomieszczeniu, w miejscu suchym,
zabezpieczonym przed wilgocia, o wystarczajacej wentylacji, na ptaskiej i wypoziomowanej powierzchni. Nie nalezy uzywac
biezni zasilanych pradem elektrycznym w miejscach wilgotnych lub mokrych.

OBSLUGA

7. Dookota biezni nalezy pozostawi¢ wolng przestrzen 200 cm z tytu i 100 cm po bokach.
8. Przewdd zasilajacy powinien by¢ uktadany i przechowywany w miejscu, w ktérym nie przechodzi duzo oscb.
9. Aby zminimalizowa¢ hatas i ograniczy¢ uderzenia o podioge, nalezy uzywa¢ maty ochronnej na podtoge

10. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$¢ za kontrole prawidiowego zamocowania, a w razie koniecznosci dokrecenie poszcze-
golnych czesci przed przystapieniem do uzytkowania produktu. Wszystkie czesci zuzyte lub uszkodzone musza by¢ natychmiast
wym\eniane na nowe.

11. Dolna czes$¢ tadmy biezni zostata nasmarowana fabrycznie. Podczas transportu biezni niewielka ilo$¢ smaru moze
zabrudzi¢ gorng strong tasmy biezni oraz karton. Jezeli géra strona tasmy biezni jest zabrudzona smarem, nalezy wyczyscic ja
szmatka oraz niepozostawiajacym zarysowan $rodkiem czyszczacym.

12. Do wytaczania urzadzenia nalezy zawsze uzywac¢ wylacznika gtéwnego.

13.  Po kazdym uzyciu urzadzenia oraz przed przystapieniem do czyszczenia oraz jakichkolwiek prac dotyczacych montazu lub
konserwacji, nalezy wylaczy¢ bieznig za pomoca wytacznika gléwnego i wyjac wtyczke z gniazdka sieciowego.

+ Uzytkownicy poczatkujacy powinni rozpocza¢ od éwiczen
przy niskim poziomie oporu, bez duzego wysitku, w razie po-
trzeby robiac przerwy. Nastepnie mozna stopniowo zwigksza¢
czestotliwo$c i czas treningéw. Pomieszczenie, w ktorym
ustawione jest urzadzenie powinno by¢ dobrze przewietrzane.

+ Utrzymanie firmy/Rozgrzewka: Wysitek stopniowy, czas
poczawszy od 10 minut : W celu podtrzymania lub przywréce-
nia formy nalezy éwiczy¢ codziennie przez przynajmniej 10
minut. Ten rodzaj ¢wiczenia zapewnia fagodny trening migéni
i stawdw i mozna go wykorzystywac jako rozgrzewke przed
¢cwiczeniami o wigkszej intensywnosci.

Aby zwigkszy¢ jedrnos¢ miesni nog, nalezy wybrac wieksze

KONSERWACJA BIEZNI

nachylenie i wydtuzy¢ czas ¢wiczenia.

+ Trening aerobowy zapewnia zmniejszanie masy ciata:
umiarkowany wysitek przez 35 do 60 minut : Treningi tego
rodzaju umozliwiaja skuteczne spalanie kalorii. Nie nalezy
starac sie przekracza¢ swoich mozliwosci, najlepsze wyniki
zapewnia jedynie systematyczne wykonywanie ¢wiczen (co
najmniej 3 razy w tygodniu) przez odpowiedni czas (od 35 do
60 minut). Nalezy ¢éwiczy¢ ze $rednig predkoscia (wysitek o
$redniej intensywnosci bez zmeczenia).

Aby straci¢ na wadze, poza systematycznym wykonywaniem
¢cwiczen nalezy rowniez przestrzega¢ zréwnowazonej diety

+ Zwigkszeniewytrzymatosci: Wysitek intensywny przez 20 do
40 minut : Cwiczenia tego rodzaju umozliwiaja wzmocnienie
miednia sercowego i poprawienie pracy uktadu oddechowego.
Nalezy éwiczy¢ co najmniej 3 razy w tygodniu z duza
intensywnoscig (szybki oddech). W miarg kolejnych treningéw
uzytkownik bedzie mogt wytrzymac ten wysitek przez diuzszy
czas i w wigkszym rytmie.

Cwiczenia w wigkszym rytmie (trening anaerobowy i
szczegolnie intensywny) powinny by¢ wykonywane wytacznie
przez zawodowych sportowcdw | wymagaja specjalnego
przygotowania.

+ Powrét do stanu odpoczynku : Na zakonczenie kazdego

treningu nalezy przez kilka minut chodzi¢ z matg predkoscia,
aby organizm systematycznie powrdcit do stanu odpoczynku.
Zapewnia to systematyczny powrét do stanu odpoczynku
ukfadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, krazenia

krwi oraz pracy migéni. Umozliwia to réwniez zapobiezenie
niekorzystnym konsekwencjom dziatania kwaséw mlekowych,
ktorych nagromadzenie stanowi jedng z najwazniejszych
przyczyn bolu migéni (skurcze i znuzenie).

+ Rozcigganie: Po kazdej sesji treningowej zaleca sig
wykonanie ¢wiczen rozciagajacych, ktére pomoga zmniejszy¢

napigcie migéni i prze$pieszy¢ ich regeneracje.t

Regularna konserwacja jest niezbednym warunkiem zapewnienia optymalnej pracy biezni i jej dugotrwatej bezproblemowej eksploatacji. 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 konieczno$ci wykonania obstugi technicznej, nalezy odtaczy¢ zasilanie przed jej rozpoczeciem. W przypadku wszelkich pytan, nalezy skontaktowac sig ze
sklepem Decathlon lub odwiedzic strone internetowa decathlon.com

Konserwacja po kazdym uzyciu

Odfacz przewdd zasilania. Sprawdz i dokre¢ wszystkie zewnetrzne czesci biezni. Zuzyte lub uszkodzone podzespoly nalezy natychmiast wymienic lub wycofa¢ bieznig z eksploatacji do momentu wykonania naprawy. Do naprawy i obstugi biezni nalezy uzywac
wylgcznie czesci wyprodukowanych lub zatwierdzonych przez producenta.

Czyszczenie:

+ Kurz i pot moga doprowadzi¢ do szybkiego uszkodzenia biezni. Zalecamy

czyszczenie biezni po kazdym uzyciu.
+ Wylacz urzadzenie i odiacz przewdd zasilania.

+ Nanie$ niewielkg ilo$¢ uniwersalnego, tagodnego $rodka czyszczacego na tkaning

REGULARNA KONSERWACJA

+ Nie stosuj $rodka czyszczacego na powierzchni pod tasma do biegania.

+ Nanie$ niewielkg ilo$¢ uniwersalnego, tagodnego $rodka czyszczacego na
tkaning bawetniana. Wytrzyj pulpit sterowania i wyéwietlacze. Nie rozprowadzaj

bawetniang. Usun kurz i brud z poreczy, tadmy, stopni, ramy i pokrywy silnika.

$rodka bezposrednio na bieznie i nie stosuj $rodkéw czyszczacych na bazie
amoniaku lub kwasow.

+ Upewnij sig, ze tasma biezni jest wysrodkowana i poprawnie naprezona. Jesli tak
jest, regulacja nie jest wymagana. Jesli niezbedna jest regulacja tasmy, skorzystaj
Z ponizszego opisu.

- Smarowanie tasmy biezni.
- Zaleca sig smarowanie tasmy biezni w celu ograniczenia tarcia pomiedzy tasma i podstawa. Smarowanie nie jest konieczne, jesli widoczne sg $lady smaru silikonowe na wewnetrznej stronie tasmy lub
na podstawie (powierzchnia wilgotna i nieznacznie nasmarowana).
- Wylgcz urzadzenie i odiacz przewdd zasilania;

- Unie$¢ krawedzie tasmy i posmarowac wewnetrzna strong 5 do 10 ml silikonu.*
- Ponownie podigcz przewdd zasilania biezni;
- Uruchom bieznig bez obcigzenia z predkoscia 4 km/h (2,5 mili na godzing) na 10-20 sekund.
- Biezna jest teraz gotowa do uzytku!
- *Uwaga: stosowanie nadmiemej ilosci smaru silikonowego moze zaburzy¢ poprawng prace urzadzenia. (ryzyko poslizgu). Smar mozna zakupi¢ w sklepie DECATHLON lub na stronie www.decathlon.

com.

KONSERWACJA ZAPOBIEGAWCZA

+ Wymiana tasmy biezni co 500 godzin uzytkowania lub
3000 km

DIAGNOSTYKA USTEREK

+ Przeglad silnika i paska napedowego co 600 godzin
uzytkowania lub 3600 km

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

+ Wymiana podstawy biezni co 700 godzin uzytkowania lub
4200 km

Bieznia nie wiacza sie:
+ Sprawdzi¢, czy przewdd zasilania jest podtaczony do

dziatajacego gniazdka (aby sprawdzi¢, czy gniazdko dziata,

nalezy do niego podtaczy¢ lampe lub inne urzadzenie
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+ Sprawdzic, czy przewdd zasilania jest prawidtowo podtgczo-
ny do gniazdka $ciennego podtaczonego do uziemienia.
Jezeli zachodzi konieczno$¢ uzycia przediuzacza, nalezy
uzywac tylko przediuzaczy z 3 przewodami o $rednicy

2,5 mm? (rozmiar 14), ktorego diugo$¢ nie przekracza 1,5
m (5 ft).

+ Sprawdzi¢, czy przewdd zasilania prawidiowo podiaczono

Bieznia wytacza sig w czasie pracy:
+ Sprawdzic, czy przewdd zasilajacy prawidiowo podtaczono do gniazdka zasilania i z tytu urzadzenia.

Tasma zwalnia po wejsciu na nig:

jezeli zachodzi konieczno$¢ uzycia przediuzacza, nalezy
uzywac tylko przediuzacza z 3 przewodami o $rednicy 2,5
mm? oraz o maksymalnej diugosci 1,5 m. Nie uzywac listew
zasilajacych.

+ Jezeli tasma jest nadmiernie napieta, sprawno$c¢
biezni moze zmniejszy¢ si¢ i sama bieznia moze ulec
uszkodzeniu.

+ Wyjac klucz i ODLACZYC PRZEWOD ZASILANIA.

Bieznia hatasuje:

+ Odgtos ocierania: Sprawdzi¢, czy tasme prawidtowo wysrodkowano (tasma nie moze ocierac si¢ o krawedzie). Sprawdzi¢,
czy tasme prawidtowo napieto (tasma nie moze $lizgac sie).

Tasma nie jest wysrodkowana:

znalez¢ kolorowe wskazniki z tytu tadmy.

Tasma przesunigta w lewo:

Tasma przesunigta w prawo:

Bieznia blokuje si¢ w czasie treningu

zmiany predkosci).

Obréci¢ 2 $ruby regulacii o pot obrotu w prawo.

z tylu biezni.

Po podtaczeniu przewodu zasilajacego, nalezy sprawdzic,
czy w konsole wiozono klucz.

« Sprawdzic, czy wylacznik na ramie biezni, w poblizu
przewodu zasilajacego, jest w potozeniu ,I”.

Wyjac i wiozy¢ klucz bezpieczenstwa na konsoli.

Za pomoca klucza sze$ciokatnego obréci¢ w lewo o ¢wieré
obrotu $ruby regulacji w celu wysrodkowania i napigcia
tasmy. Po prawidlowym napieciu ta$my mozna unie$¢
kazda krawedz tasmy o 2 do 3 cm nad platforme. Nalezy

zadbac o prawidtowe wysrodkowanie tasmy. Nastepnie
nalezy podtaczy¢ przewdd zasilania, wiozy¢ klucz bez-
pieczenstwa i uruchomi¢ bieznie na kilka minut.

Hatas zgrzytania: Sprawdzic i dokrecic, jezeli jest taka potrzeba, wszystkie elementy zewnetrzne biezni.

Jezeli kolor czerwony jest widoczny, nalezy wysrodkowac tasme. Ten zabieg zwigksza trwato$¢ tasmy i zapobiega nieprzewidzianym usterkom.
Uruchomié bieznig z predkoscig 4 km/h (2,5 milifh) i stanag z tytu maszyny.

obrécic klucz regulacii z lewej strony o pét obrotu w prawo.

obréci¢ klucz regulacji z prawej strony o pét obrotu w prawo.
Uruchomi¢ bieznie, aby umozliwi¢ przemieszczenie tasmy (1 do 2 minut) i powtdrzy¢ czynnosc, jezeli jest taka potrzeba. Nie nalezy zbyt mocno napinac tasmy.

Tasma jest elementem zuzywajacym sie, ktéry rozciaga sig z uptywem czasu. Nalezy jg napina¢ po zauwazeniu pierwszych objawow slizgania sie (wrazenie poslizgu, gwattowne

Powtdrzy¢ czynnosc, jezeli jest to konieczne, ale nalezy zwraca¢ uwage, aby nie napig¢ nadmiernie tasmy. Tasma jest napieta prawidtowo, jezeli mozna unies¢ jej krawedzie 0 2 do 3 cm z kazdej strony

KODY BLEDU

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Skontaktuj sig z serwisem posprzedazowym (dane kontaktowe znajdujg sie na ostatniej stronie tej instrukcji).

+ E3 Sprawdz, czy zaden przedmiot nie utrudnia ruchu
tasmy. Jesli problem nie ustaje skontaktuj sig z serwisem
posprzedazowym.

+ E7 Zle¢ kontrolg instalacji elektrycznej uprawnionemu
elektrykowi.

+ E9 Rozprostuj tasme. Jesli problem nie ustaje skontaktuj sie
Z serwisem posprzedazowym.

« E17 Wylacz i ponownie wigcz urzadzenie. Jesli problem nie
ustaje skontaktuj sie z serwisem posprzedazowym.

ALTALANOS AJANLASOK

1. Olvassa el, értelmezze és megfelelden tartsa be a futopadhoz kapcsolodo dsszes figyel-
meztetést és utasitast a hasznalati utmutatoban, mielétt hasznalng a futépadot. Orizze meg az
Utmutatot.

2. Mielétt elkezdené edzésprogramjat, kérdezze meg kezeléorvosat. Ez kiléndsen fontos a 35
év felettieknél, vagy ha el6z6leg voltak egészségi problémai, és ha tobb éve nem sportol.

3. Tartsa gyermektdl tavol.

4. Ha szédlést, hanyingert, mellkasi fajdalmat, vagy mas szokatlan jelenséget tapasztal, azon-
nal hagyja abba az edzést, és kérje ki orvosa tanacsat.

5. FIGYELMEZTETES! Eléfordulhat, hogy a szivritmus ellendrzd rendszerek pontatlanok. A

tllterhelés sulyos sértiléseket, akar halalt is okozhat. Barmilyen fajdalom vagy rosszullét esetén
azonnal abba kell hagyni az edzést.

6. Akésziiléket nem hasznalhatjak csokkent fizikai, érzékelési vagy mentalis képességgel
rendelkezd személyek (beleértve gyermekeket is), kivéve ha egy biztonsagukért felelés személy
felligyeli Oket vagy utasitast ad a késziilék hasznalataval kapcsolatban. Ugyelni kell arra, hogy a
gyermekek ne jatsszanak az eszkozzel.

7. Ne hasznélja a pulzusmérd dvet, ha szivritmus-szabalyozot visel. Ellenérzési interferencia
léphet fel. FIGYELEM ! A stlyos baleset elkeriilése érdekében a futépadot egyszerre csak egy
ember hasznalja! Allatok nem hasznalhatjék a futdpadot.

8. ADOMYOS minden feleldsséget elharit a terméknek a vasarld vagy mas személy altal tor-
ténd, akar elGirasszer(, akar helytelen hasznalatabdl eredd barmilyen személyi sérlilésre vagy
vagyoni karra vonatkozd reklamacio esetén.

9. Tartsa tavol a kezét minden mozgd alkatrésztdl. Soha ne tegye sem a kezét, sem a labat a
szalag ala. Sértilést okozhat.

10. VIGYAZAT ! Vegyen fel j6 allapotban levé sportcipst. A futdgép karosodasanak elkeriilése
érdekében ellendrizze, hogy a cipd talpara ne tapadjon semmiféle tdrmelék, mint példaul kavics
vagy kévek.

11. FIGYELEM ! Kosse 0ssze a hajat. Ne hordjon b ruhdzatot, ami esetleg zavarhatna edzés
kdzben. Vegye le az dsszes ékszerét.

12. Ovatosan jarjon el, amikor a futépadra fel- és leszall.

13. Az edzés végén varja meg a szalag teljes megallasat, mieldtt leszallna rola.
Vegye ki a biztonségi kulcsot a konzolbdl, és térolja olyan helyen, ahol gyermekek nem
férhetnek hozza.

14. Vészhelyzetben a leszallashoz kapaszkodjon a tartérudakba és tegye a labat a labtartora.
15. A vészledllitdshoz huzza ki a biztonsagi kulcsot. A termék hasznalata elétt probalja ki ezt az
eljarast.

16. Ne helyezzen targyakat a biztonsagi kulcs nyildsaba vagy a burkolatok ala.

17. VIGYAZAT ! Ne 6ntsdn folyadékot a konzolra vagy a motor burkolatara.

ELHELYEZESRE VONATKOZO UTASITASOK

18. FIGYELEM ! Soha ne vegye le a motor burkolatat. A kézikényvben leirtakon kiviil beallita-
sokat és miiveleteket csak engedéllyel rendelkez8 szakember végezhet. Ennek a biztonségi
intézkedésnek a be nem tartasa sulyos, esetleg halalos sériilést is okozhat.

19. Minden hasznalat elétt vizsgalja meg a futépadot, hogy az nem hibas, kopott-e, van-e
meglazult eleme, és ha igen, azt javitsa, cserélje ki, hiizza meg.

20. A berendezést sik, stabil feliileten kell elhelyezni.
21. Varja meg, amig a szalag teljesen ledll, és aramtalanitsa a futépadot, mieldtt dsszehajtana.

22. FIGYELEM! Osszezart allapotban soha ne tarolja lejtés felilleten Figyelem, hogy egy haito-
gatott futopadot nem szabad iizemeltetni

23. Barmilyen edzésprogram el6tt végeztessen el orvosi vizsgalatot. Ha edzés kdzben barmikor
erétlennek érzi magat, szédiil vagy fajdalmat érez, azonnal hagyja abba az edzést és keresse
fel orvosat

24. Tartsa gyermektdl elzarva.

25. Ha a futopadot kizarélag fogyasztoi hasznalatra szanjak, ennek szerepelnie kell a hasznalati
Utmutatoban.

26. A futdpad hasznalata el6tt fontos, hogy a hasznalati Utmutatéban szerepld, a futépadra vo-
natkozo valamennyi figyelmeztetést, utasitast és eljarast elolvassak, értelmezzék és betartsak.

27. Hasznalat el6tt vizsgalja meg, hogy a futépadon van-e helyteleniil felszerelt, kopott vagy
meglazult alkatrész, és szlikség esetén azt javitsa, cserélje vagy hlizza meg.

28. A futépad hasznalata kézben ne viseljen b6 vagy 16gé ruhazatot.
29. A futépadot karbantartas elétt aramtalanitani kell.

30. Haszndlat el6tt olvassa el és értelmezze a vészleallito eljarasra vonatkozo utasitasokat,
majd tesztelje az eljarast.

31. Nyirkos vagy nedves helyeken ne hasznélja az elektromos futépadot.

32. Vészhelyzet esetén torténd leszallashoz biztositani kell a futépad mogotti ajanlott minimalis
szabad teret. A futdpad mogétti minimalis szabad tér a kovetkezd: 2000 mm (78.7 in.) x a
futdpad szélessége.

33. A futépadra torténd felszallashoz és a koriilotte torténd kozlekedéshez biztositani kell a
futépad kordili ajanlott minimélis szabad teret. A minimalis tavolsag a kévetkezé: 500mm (19.7
in.) a futépad minden oldalanal.

34. Minden figyelmeztetd cimkét, illetve azok pétlasanak madjat ismertetni kell.
35. Javasoljuk, hogy a mozgorész felsd felliletét tartsak mindig tisztan és szarazon.

36. Az eldirt maximalis felnasznaléi sulyt tallépni tilos. Az maximalis felnasznaléi sulyt a gyarto
hatarozza meg.

37. Ez a berendezés otthoni hasznalatra késziilt (HC osztaly), hetente 5 drat szabad csak
hasznalni.

1. Otthonanak elektromos halézata j¢ allapotban legyen, és meg kell felelnie az érvényben Iév6 elirasoknak. Ezt a
készliléket legalabb 16 A-es és 220 V valtdaramu halézaton kell hasznalni. Més késziiléket nem szabad ugyanerre a kérre
csatlakoztatni.

2. Biztonsaga érdekében a futopadot megfelelden kiépitett és az érvényes eldirasoknak megfelelden foldelt aljzathoz kell
csatlakoztatni. Ha kétségei vannak, vizsgaltassa at a meglévo rendszert egy villanyszerelével. A futégéppel szallitott csatlakozo-
dugdn ne hajtson végre semmiféle valtoztatast.

3. Amennyiben hosszabbitéra van sziksége, csak foldeléssel és 3 darab 2,5 mm? keresztmetszetli vezetével rendelkezé
huzallal ellatott, legfeljebb 1,5 méter hosszu hosszabbitét hasznaljon.

4.
5.

Ne hasznéljon elektromos elosztot.
FIGYELEM ! Soha ne hasznélja a gépet sériilt vezetékkel vagy haldzati csatlakozddugoval, illetve ha vizzel érintkezett.

6. Soha ne hagyja a halézatra csatlakoztatott gépet felligyelet nélkiil. A futépadot beltéren helyezze el, széraz, nedvességtél
védett és megfelelen szelloz6 helyen, sima és vizszintes felileten. Nyirkos vagy nedves helyeken ne hasznalja az elektromos
futopadot!

7. Afutopad hatso részénél 200 cm-es, az oldalanal pedig 100 cm-es szabad helyet kell hagyni.
8. Ahalézati kabelt a kozlekedési Utvonalaktol tavol kell elvezetni és tarolni.
9. Azajok minimalizalasa és a padiot érd iitések csokkentése érdekében hasznaljon padiovédd szényeget.

10. A felhasznalo feleléssége, hogy minden hasznalat el6tt ellendrizze az egyes alkatrészeket, és ha szilkséges, meghtizza a
csavarokat. Azonnal cserélje ki az elhasznalddott vagy hibas alkatrészeket.

11, Afutészalag also részét gyarilag kenéssel lattak el. A szallités soran eléfordulhat, hogy a kenéanyag rafolyt a futdszalag
felsd részére és a dobozra. Ha kendanyag kerdlt a futészalag felsé részére, tisztitsa meg egy tériéronggyal és nem surolé
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hatésu tisztitoszerrel.
12. A gépet mindig a fokapcsoléval kell kikapcsolni.
HASZNALATI TANACSOK

13. Minden hasznalat utan és minden tisztitasi, szerelési vagy karbantartasi mivelet elétt azonnal kapcsolja ki a fokapcsolét,

és huizza ki a futogép csatlakozodugojat a fali aljzatbdl.

+ Ha még kezd szinten (izi a sportot, par napig alacsony
sebességgel edzzen, ne feszitse tll magat és ha szikséges
iktasson be pihendiddket. Fokozatosan novelje az edzésidok
szamat és id6tartamat. Edzés kozben szelléztesse a szobat,
ahol a futépadot hasznalja.

+ Fenntarté edzés/Bemelegités Fokozatos erdkifejtés 10
perctdl kezdve : Szinten tartashoz vagy rehabilitalashoz
eddzen minden nap legalabb 10 percet. Az ilyen tipust
gyakorlatok lehetdvé teszik az izmok és az iziletek kiméletes

megmozgatasat, és alkalmazhatok bemelegitésként intenzive-

bb fizikai erckifejtés elott.
A FUTOPAD KARBANTARTASA

A labak tonusanak javitasahoz valasszon nagyobb délésszo-

get, és novelje meg az edzés idotartamat.

+ Sulycsokkent aerob edzés: Mérsékelt erckifejtés 35 - 60
percig : Ez az edzés-tipus hatékony kaloriaégetést tesz
lehetdvé. Sziikségtelen tilerSltetnie magat, a gyakorisaggal
(legalabb heti 3 alkalom) és az edzések id6tartamaval (35-60
perc) érheti el a legjobb eredményeket. Eddzen kdzepes
sebességen (mérsékelt erckifejtés kifulladas nélkul).
Ateststlycsokkentéshez rendszeres fizikai tevékenységre,
valamint mindenképpen kiegyensulyozott étrendre van
szilkség.

+ Az alloképesség fokozasahoz: Erds erckifejtés 20 - 40
percen keresztiil : Az ilyen edzés er6sitheti a szivizmot és
javitja a légzési munkat. Végezze a gyakorlatokat legalabb
heti 3 alkalommal egyenletes ritmusban (gyors 1égzés). Az
edzések soran fokrol fokra tovabb tudja majd tartani ezt az
erckifejtést, egyre jobb ritmusban.

Az ennél is erdsebb ritmusban végzett edzés (anaerob munka
és vOros zonaban végzett munka) csak sportoldknak valo, és
megfeleld elokészitést igényel.

+ Visszatérés nyugalmi allapotba : Minden edzés utan
gyalogoljon néhany percig kis sebességen, hogy szervezete

fokozatosan nyugalmi allapotba keriiljon. Ez a nyugalmi

rendszer, valamint a légzérendszer, a vérkeringés és az izmok
visszatérjenek a normal miikddésre. Igy kikiiszobolhetoek

a mellékhatasok, példaul a felhalmozodo tejsav, amely az
izomféjdalmak egyik okozéja (gorcsok és izomlaz).

+ Nyujtas: Azt ajanljuk, minden egyes edzés utan nyujtson,

hogy az izmok ellazuljanak és kénnyebben helyrejojienek.t

A futépad optimalis teljesitményének megdrzéséhez és élettartamanak noveléséhez rendszeres karbantartasra van szikség. Figyelmesen olvassa el és pontosan tartsa be az alabbi utasitasokat. A karbantartasi utasitasok figyelmen kiviil hagyasa a
futészonyeg tllzott kopasahoz, valamint tartés karosodasahoz vezethet. Minden karbantartasnal valassza le a futopadot az aramrol, miel6tt szervizeli. A por és a verejték hamar a futépad megrongalédasahoz vezethet. Javasolt a futdpad megtisztitasa minden

hasznélat utén.

Hasznalat utani KARBANTARTAS

Huzza ki a halozati tapvezetéket. Vizsgalja at és hiizza meg a kils6 elemeket rogzitd dsszes csavart. Kopott vagy sérillt alkatrészeket azonnal cserélni kell, illetve hasznalaton kiviil helyezni a futépadot, amig a javitas be nem fejezédik. Csak a gyart ltal adott
vagy jovahagyott alkatrészek hasznalhatok a futdpad karbantartasara, javitasara.

Tisztitas:

+ Anpor és a verejték hamar a futépad megrongalddasahoz vezethet. Javasolt a

futépad megtisztitdsa minden hasznalat utan.

+ Kapcsolja ki a futdpadot, majd htizza ki a konnektorbél az elektromos vezetéket.

+ Tegyen kis mennyiség( univerzalis finom mosészert egy 100%-os pamut
torlékenddre, és tavolitsa el a lerakddott port és szennyezddéseket a rampakrol, a

RENDSZERES KARBANTARTAS

rudakrol, a labtartokrol, a keretrél és a motor burkolatérdl.
+ Ne haszndljon tisztitoszert a futdszalag alatti terilet tisztitasanal.

+ Tegyen kis mennyiségi univerzalis finom mosészert egy 100%-os pamut
toriékendére, és tordlje &t a konzolt, valamint a kijelzd képernydt. A tisztitészert
ne permetezze kozvetlen(l a futdszonyeg feliletére, és ne hasznaljon amménia

jarjon el.

alapui vagy savas tisztitoszert.

+ Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futdszalag kdzépre legyen bedllitva és megfelelé
feszességgel birjon. Ha mindent rendben talal, tovabbi bedllitas nem sziikséges.
Ha mégis allitani kell a futészalagon, az alabbiakban leirtaknak megfelelden

- Futészalag kenése:
- Afutdszalag és az alaplemez kozétti strlodas csokkentése érdekében ajanlott a futdszalag kenésérdl gondoskodni. Nincs sziikség kenésre, ha szilikon nyomok lathatok a szalag belsé feltiletén vagy
az alaplemezen (nedves és enyhén zsiros fellilet).
- Kapcsolja ki a futdpadot, majd htizza ki a konnektorbdl az elektromos vezetéket.
- Emelje meg a szalag széleit, és kenje meg a belsd oldalat 5 - 10 ml szilikonnal.*
- Kapcsolja be Ujra a futépadot.
- Jarassa liresen a futdszalagot 4 km/h sebességgel (2,5 mi/h) 10 - 20 méasodpercig.
- Afutépad hasznélatra kész!
- *Vigyazat, a tul sok szilikon karosan befolyasolhatja a futdgép megfelelé miikodését (megesuszas veszélye). A kenbanyagot beszerezheti megszokott DECATHLON iizletében vagy a www.domyos.
com weboldalrdl.

MEGELOZO KARBANTARTAS

+ Futészalagcsere minden 500 zemoéra elteltével vagy 3000
km megtétele utan

RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIZALASA

+ Motor és szalag feliilvizsgélata minden 600 iizeméra
elteltével vagy 3600 km megtétele utan

Cserélje ki a gorg6ket minden 600 dra hasznalat vagy
minden 3600 km utan.

+ Alaplemezcsere minden 700 izemora elteltével vagy 4200
km megtétele utan

A futopad nem kapcsol be:

Ellendrizze, hogy a tapkabelt egy mikddo fali aljzathoz
csatlakoztatta (a fali aljzat miikodésének ellendrzéséhez
csatlakoztasson hozzé egy lampat vagy barmilyen mas
elektromos késziiléket).

A futopad hasznalat kozben kikapcsol:

+ Ellendrizze, hogy a tapkabelt egy megfeleld foldeléssel ren-
delkez6 fali aljzathoz csatlakoztatta. Ha hosszabbitokabelre
van sziikség, kizérélag 3 darab 1 mm2-es vezetébdl (14-es

méret) allo vezetékeket hasznaljon, amelynek hossza nem

+ Ellendrizze, hogy a tapkabel megfelelden csatlakoztatva van-e a fali aljzathoz és a futdpad hatso részéhez.

A szalag lelassul, amikor ralép:

+ Ha hosszabbitokabelre van sziikség, kizarolag 3 darab 2,5
mmz2-es vezet6bdl 4llo vezetékeket hasznaljon, amelynek
hossza nem haladja meg az 1,5 métert. Ne hasznaljon
elektromos elosztot.

A futopad zajt ad ki:

+ Haaszalag til feszes, akkor a futépad teljesitménye
lecsokkenhet, a szalag pedig megrongalddhat.

+ Huzza ki a kulcsot, és VALASSZA LE A TAPKABELT.

+ Surlodas zaja: Ellendrizze a szalag kdzponti elhelyezkedését (a szalag nem surlodhat a szélekhez). Ellendrizze a szalag

megfelel6 feszességét (a szalag nem csuszhat).

A szalag nincs kozépen:

haladja meg az 1,5 métert.

Ellenérizze, hogy a tapkabel megfelelden csatlakoztatva
van-e a futdpad hatso részéhez.

Huzza ki, majd illessze vissza a kulcsot a konzolba.

Az imbuszkulcs segitségével forgassa el a szalag
kozpontositasara és feszességének bedllitasara szolgald
csavarokat egy negyed fordulattal az éramutato jarasaval
ellentétes iranyba. Megfelel6 feszességii szalag esetén

Keresse meg a futdpad hatso részén talalhato szines jelzoket.

A tapkabel csatlakoztatasat kovetden ellendrizze, hogy a
kulcs megfelelden a konzolba van-e helyezve.

Ellendrizze, hogy a futépad keretén, a tapkabel kdzelében
talalhaté kapcsolo ,I" poziciéban legyen.

annak mindkét széle 2 - 3 cm-rel a keret f61é emelhets.
Ugyelien arra, hogy a szalag kdzépen maradjon. Ezt ko-
vet6en csatlakoztassa a tapkabelt, helyezze be a biztonségi
kulcsot, és mikodtesse a futopadot néhany percig.

Csikorg hang hallatszik: Vizsgalja &t, és sziikség esetén hizza meg a futépad dsszes kiilso alkatrészét.

Ha piros szint I4t, akkor sziikség van a szalag kdzpontositasanak elvégzésére. Ezzel megérizhetd a szalag megfeleld allapota és megel6zhetok a varatlan leallasok.
Mikodtesse a futdpadot 4 km/h-s (2,5 mi/h) sebességgel, és alljon a gép mogeé.

A szalag el van tolddva balra:

Forgassa el a bal oldali allitdcsavart egy fél fordulattal az éramutato jarasaval megegyezd iranyba.

A szalag el van tolddva jobbra:

Forgassa el a jobb oldali 4llitdcsavart egy fél fordulattal az éramutato jarasaval megegyez6 iranyba.
Hagyja mikddni a futépadot a szalag elhelyezkedéséhez sziikséges ideig (1 - 2 perc), majd sziikség esetén ismételje meg a miveletet. Ugyanakkor tigyeljen arra, hogy ne

feszitse tul a szalagot.

A szalag leall futas kozben

A szalag egy kopo alkatrész, amely idével meglazul. Feszitse meg, amint cstiszni kezd (csuszas érzet, egyenetlen sebesség).
Forgassa el a 2 éllitécsavart egy fél fordulattal az éramutatd jarasaval megegyez6 iranyba.

Ismételje meg a miveletet, de igyeljen arra, hogy ne feszitse tll a szalagot. A szalag feszessége akkor megfeleld, ha a széle mindkét oldalon 2 - 3 cm-rel megemelhetd.

HIBAKODOK

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Forduljon a vevészolgalathoz (lasd a hasznalati itmutato utolso oldalan).

+ E3 Ellendrizze a futdszalag akadalymentes mozgasat.
Amennyiben a probléma tovabbra is fennall, forduljon a
vevdszolgalathoz.

+ E7 Nézesse at az otthoni elektromos haldzatot egy szakem-

berrel, majd forduljon a vevészolgalathoz.

+ E9 Nyissa szét a futdpadot. Amennyiben a probléma
tovabbra is fennall, forduljon a vevészolgalathoz.

+ E17 Kapcsolja ki és inditsa el Gjra a futépadot. Amennyiben
a probléma tovabbra is fennall, forduljon a vevészolgala-
thoz.

RECOMANDARI GENERALE

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

2. Tnainte de aincepe 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 sandtate sau
care nu au mai practicat sport de multi ani.

3. Anuselasalaindeména copiilor.

4. Daca aveti ameteli, greatd, dureri in piept sau orice alt simptom anormal, opriti imediat exercitiul si consul-
tati medicul inainte de a continua antrenamentul.

5. AVERTISMENT! Sistemele de supraveghere a ritmului cardiac pot fi imprecise. Un eventual surmenaj poate
conduce la leziuni grave, poate chiar mortale. Orice senzatie de durere sau de disconfort trebuie s fie urmata
de oincetare imediata a antrenamentului.

6. Acest aparat nu este destinat utilizarii de catre persoane (inclusiv copii) cu capacitati fizice, senzoriale sau
mintale reduse sau lipsite de experientd si cunostinte, decat dacd sunt supravegheate sau instruite in legatura
cu utilizarea aparatului de cétre o persoand responsabila pentru siguranta lor. Copiii trebuie sd fie suprave-
gheati pentru a asigura ca nu se joaca cu aparatul.

7. Nuutilizati centura cardiacé daca folositi un stimulator cardiac. Pot apdrea interferente cu monitorul. AVER-
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TISMENT! Pentru a evita ranile grave, banda de alergare trebuie sa fie utilizata de catre o singurd persoana la un
moment dat. Animalele nu trebuie sa utilizeze banda de alergare.

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

9. Nuapropiati mainile de orice piesa component aflatd in miscare. Nu introduceti niciodata mainile sau
picioarele sub banda de alergare. Este posibil sa va raniti.

10. ATENTIE! Purtati incaltaminte de sport in bund stare. Pentru a evita deteriorarea aparatului, asigurati-vd ca
télpile nu prezinta impuritati, precum pietris sau pietricele.

11. AVERTISMENT! Prindeti-va parul. Nu purtati imbrécdminte larga ce ar putea sd va deranjeze in timpul
efectuarii exercitiilor. Scoateti-va toate bijuteriile.

12. Trebuie sa se protejeze cu grija la montarea sau demontarea benzii de alergare.

13. Lafinalul antrenamentului, asteptati ca banda de alergare sd se opreasca complet inainte de a cobori.
Scoateti cheia de siguranta din consola i pastrati-o intr-un loc neaccesibil copiilor.

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

15. Pentru o oprire de urgentd, scoateti cheia de siguranta. Testati aceasta procedura inainte de a utiliza
produsul.

16. Nuintroduceti obiecte in orificiul cheii de sigurantd sau prin carterele aparatului.
17. ATENTIE! Nu vérsati lichid pe consold sau pe carterul motorului.

18. AVERTISMENT! Nu ridicati niciodata carcasa motorului. Reglérile si manipuldrile care nu sunt descrise
in acest manual trebuie sa fie efectuate numai de un tehnician autorizat. Nerespectarea acestei masuri de
siguranta poate conduce la leziuni grave sau chiar mortale.

19. Tnainte de fiecare utilizare, verificati banda pentru a identifica eventuale componente incorecte sau slabite
si apoi corectati, inlocuiti sau strangeti componentele.

20. Echipamentul trebuie sa fie amplasat pe o suprafata pland si stabild.

21. Asteptati oprirea completa a benzii de alergat/mers si deconectati banca de la alimentarea electrica
inainte de orice manipulare pentru pliere.

INSTRUCTIUNI DE INSTALARE

22. AVERTIZARE! A nu se depozita in niciun caz pe o suprafatd inclinata cand este pliat Avertisment, cd o
bandd rulantd pliatd nu trebuie actionata

23. Realizati un examen medical inainte de a incepe orice program de exercitii. Dacd in orice moment in
timpul exercitiilor, simtiti slabiciune, ameteald sau durere, opriti-va si consultati medicul

24. Anu selasa laindemana copiilor.

25. Daca banda de alergare este destinata exclusiv pentru publicul larg, manualul trebuie s specifice acest
ucru.

26. Cititi, intelegeti si respectati cu atentie avertizérile, instructiunile i procedurile de pe banda de alergare si
din manualul de utilizare/exploatare inainte de a utiliza banda de alergare.

27. Inspectati banda de alergare pentru a identifica eventuale componente incorecte, uzate sau slabite si apoi
corectati, inlocuiti sau strangeti inainte de utilizare.

28. Nu purtati haine largi sau atdrnate in timpul utilizdrii benzii de alergare.

29. Deconectati toate sursele de alimentare inainte de depanarea benzii de alergare.

30. Cititi, intelegeti si testati procedurile de oprire de urgentd inainte de utilizare.

31. Nuactionati benzile de alergare alimentate electric in locuri umede sau cu un nivel ridicat de umezeala.

32. Spatiul minim recomandat necesar in spatele fiecarei benzi de alergare pentru coborare de urgenta
trebuie sd fie specificat. Spatiul minim in zona din spatele benzii de alergare trebuie sa die de: 2.000 mm (78,7
in.) x l&timea benzii de alergare.

33. Trebuie sa se specifice spatiul minim recomandat necesar in jurul fiecarei benzi de alergare pentru acces si
trecere. Dimensiunile minime trebuie sé fie: 500 mm (19,7 in.) de fiecare parte a benzii de alergare.

34. Trebuie sa se pund la dispozitie o prezentare a tuturor etichetelor de avertizare si a modului de a obtine
etichete de inlocuire.

35. Recomandari pentru a mentine partea superioard a suprafetei mobile curatd si uscatd.

36. Nu depdsiti greutatea maxima specificatd a utilizatorului. Producatorul trebuie sd specifice greutatea
maxima a utilizatorului in acest avertisment.

37. Acest aparat a fost conceput pentru utilizare casnica (clasa HC) pentru maximum 5 ore pe saptamana.

1. Instalatia electrica din locuinta dumneavoastra trebuie sé fie in bund stare si conforma cu normele in vigoare. Acest aparat trebuie sa fie utilizat
pe un circuit de cel putin 16 amperi si 220 volti alternativi. Niciun alt aparat nu trebuie sa fie conectat la acelasi circuit.

2. Pentrusiguranta dumneavoastra, banda de alergare trebuie sa fie conectata la o priza de curent corect instalata si impaméntata, in concor-
dantd cu reglementarile in vigoare. In caz ca aveti indoieli, apelatila un electrician calificat care sa va verifice instalatia. Nu modificati in niciun fel
stecarul furnizat impreuna cu banda de alergare.

3. Daca avetinevoie de un prelungitor, utilizati doar un prelungitor prevazut cu prizé cu impamantare si cu un cablu electric cu 3 fire de 2,5 mm?,
cuolungime de cel mult 1,5m.

4. Nuutilizati o priza multipla
5. AVERTISMENT! Nu utilizati niciodaté acest aparat cu un cablu sau cu un stecher defect sau dacé acesta a intrat in contact cu apa.

6. Nulasati niciodata aparatul bransat fara supraveghere. Banda trebuie plasata in interior, intr-un loc uscat, ferit de umiditate, suficient de bine
aerisit, pe o suprafata pland si orizontald. Nu actionati benzile de alergare alimentate electric in locuri umede sau cu un nivel ridicat de umezeala.

7. Trebuie sa lasati in jurul benzii de alergare un spatiu liber de 200 cm in spate si de 100 cm in lateral.
RECOMANDARI PRIVIND UTILIZAREA

8. Pozitionati si aranjati intotdeauna cablul de alimentare departe de zonele de trecere.
9. Pentrua reduce zgomotul produs siimpactul la sol, utilizati un covor de protectie pe sol.

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

1. Parteainferioara a benzii de alergare a fost lubrifiata in timpul fabricatiei. In timpul transportului, este posibil ca lubrifiantul s& se scurga pe
partea superioard a benzii si pe ambalaj. Daca observati lubrifiant pe partea superioara a benzii de alergare, stergeti banda cu o lavetd i un produs
de curatare neabraziv.

12. Opriti mereu aparatul prin apasarea intrerupatorului principal.

13.  Imediat dupé fiecare utilizare si inainte de orice interventie de curatare, asamblare sau intretinere, deconectati intrerupdtorul principal si
debrangati banda de alergare de la priza de curent.

+ Daca sunteti lainceput, antrenati-va timp de mai multe zile la o viteza
redusd, féra a va forta, si luati pauze, dacd este necesar. Cresteti treptat
numérul sau durata sesiunilor de antrenament. in timpul antrenamentu-
lui, aerisiti bine incaperea in care se aflé banda.

+ Intretinere/incélzire: Efort progresiv de cel putin 10 minute : Pentru
mentinere sau reeducare, antrenati-va zilnic timp de cel putin 10
minute. In acest fel, putetilucra toti muschii si toate articulatiile intr-o
manierd delicatd. Echipamentul poate fi utilizat si pentru incalzire
inaintea unei activitati fizice mai intense.

Pentru a creste tonusul picioarelor, selectati o inclinare mai mare si

INTRETINEREA BENZI| DE ALERGARE

cresteti durata antrenamentului.

+Antrenament aerobic pentru slabit: efort moderat timp de 35-60 de
minute. : Acest tip de antrenament va permite s ardetj calorii in mod
eficient. Este inutil sa fortati dincolo de propriile limite, regularitatea
antrenamentului (de cel putin 3 ori pe saptdmand) si durata acestuia
(35-60 min.) va permit sa obtineti cele mai bune rezultate. Antrenati-va
la 0 viteza medie (efort moderat fara a obosi excesiv).

Daca doriti sa pierdetiin greutate, acest tip de exercitiu, asociat cu o
dietd, este singurul mod de a mari cantitatea de energie consumaté de
catre organism.

+ Imbunétitirea rezistentei dumneavoastra: Efort sustinut timp de 20~
40 minute : Acest tip de antrenament vizeaza fortificarea semnificativa
amuschiului cardiac si amelioreaza respiratia. Va putetj antrena de cel
putin 3 ori pe sdptamana intr-un ritm mai alert (respiratie rapida). Pe
masura ce v antrenati, vetj putea sustine acest efort pe o perioada mai
lungd siintr-un ritm mai alert.

Antrenamentul intr-un ritm mai fortat (antrenament anaerob si
antrenament in zona rosie) este rezervat atletilor si necesita o pregatire
adecvata.

+ Revenireala calm : Dupa fiecare antrenament, consacrati cateva

minute mersului lejer pentru a aduce organismul la repaus in mod
progresiv. Aceasta faza de revenire la calm asigura revenirea la normal a
sistemului cardio-vascular si respirator, a fluxului sanguin sia muschilor.
Aceasta permite eliminarea contra-efectelor, asa cum sunt acizii lactici
acaror acumulare reprezinta una dintre cauzele majore ale durerilor
musculare (adicd a crampelor sia contractiilor musculare).

* Exercitiile de intindere: Va sfétuim sa terminatj fiecare sedinta de
antrenament cu exercitii de stretching pentru a va relaxa muschii sia

favoriza revenirea organismului dupd efortt

Intretinerea regulats este esentiala pentru a se asigura performanta optima si o durat de viaté prelungita a benzii de alergare. Cititi si respectati instructiunile de mai jos. Dacé banda de alergare nu este intretinuta conform indicatiilor, aceasta se poate uza in exces si se poate deteriora iremediabil.
Pentru orice fel de lucrari de intretinere, deconectati toate sursele de alimentare inainte de a depana banda de alergare. Pentru orice intrebare, contactati magazinul Decathlon sau accesati site-ul decathlon.com

DUPA FIECARE UTILIZARE

Deconectati cablul de alimentare. Inspectati si 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 decat componente provenite de la
producator-furnizor sau aprobate de acesta pentru aintretine si repara banda de alergare.

Curdtare:

+ Praful si transpiratia pot deteriora rapid banda de alergare. Se recomand cé curétati cu atentie

echipamentul dupa fiecare utilizare.

+ Opriti, apoi deconectati banda de alergare.

* Aplicati o cantitate mica de produs de curatare universal pe o laveta din bumbac 100%, apoi

INTRETINEREA REGULATA

si carcasa motorului.

* Nu utilizati substante de curtare sub covorul rulant.

indepartati praful si petele de pe ménere, suportul de ghidon, suporturi pentru picioare, cadru

* Aplicati o cantitate mica de produs de curatare universal pe o laveta din bumbac 100% i

stergeti consola si ecranele. Nu pulverizati produsele de curatare direct pe banda de alergare si

nu utilizati produse de curatare pe baza de amoniac sau de acizi.

+ Asigurati centrarea si pozitionarea corecte in cazul covorului rulant.Daca nu este cazul, nu
efectuati niciun reglaj. In caz contrar, consultati instructiunile de mai jos.

- Lubrifierea covorului rulant:
- Pentruaselimita frecérile dintre covorul rulant si parchet, se recomanda lubrifierea benzii. Lubrifierea nu este insa necesara dac se observa urme de silicon pe fata interioara a covorului rulant sau pe platformé (suprafata umeda si
usor grasa).

- Opriti si deconectati banda de alergare de la sursa electrica.

- Ridicati marginile benzii si aplicati pe suprafata interioara cu 5 - 10 ml de silicon.*
- Reconectati banda de alergare la sursa electrica.

- Lésati banda sa ruleze in gol la 4 km (2.5 mi/h) timp de 10-20 de secunde.

- Banda este gata de utilizare!

- *Atentie! Excesul de silicon poate dauna bunei functiondri a benzii de alergare (risc de patinare). Pentru cumpararea de lubrifiant, adresati-va magazinului DECATHLON de unde vé faceti cumpératurile in mod obignuit sau accesati
www.decathlon.com.

INTRETINERE PREVENTIVA

+ Schimbarea covorului rulant se efectueaza la 500 de ore de utilizare
sau 3000 km

DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

+ Revizia motorului si a curelei se efectueaza la 600 de ore de utilizare
sau 3600 km

+ Schimbarea rolelor se face o daté la 600 de ore de utilizare sau la
3.600 km.

« Schimbarea platformei de alergare se efectueaza la 700 de ore de
utilizare sau 4200 km

Banda de alergare nu porneste:

Verificati dacé atj introdus cablul de alimentare intr-o priza de perete
functionala (pentru a verifica acest lucru, conectati o lampa sau orice
altaparat electric).

Verificati conectarea cablului de alimentare la o prizé de perete

Banda se opreste in timpul utilizarii:

legata la pamant. Dacd aveti nevoie de un prelungitor, utilizat doar
un cablu cu 3 fire conductoare de 2,5 mm? (dimensiunea 14) cu o
lungime de maximum 1,5 m (5 ft).

+ Verificati dacé ati introdus corect cablul de alimentare in partea din

+ Verificati conectarea corecta a cablului de alimentare in priza de perete siin partea din spate a echipamentului.

Banda incetineste in timp ca va aflati pe ea:

+ Dacd este necesar un prelungitor, utilizati doar un cablu cu 3 fire
conductoare de 2,5 mm?, cu o lungime de maximum 1,5 m. Nu

utilizati o priza multipla.
+ Daca banda este prea intins, exista riscul scaderii performantelor

spate a echipamentului.

Dupé conectarea cablului de alimentare, asigurati-va ca ati introdus
bine cheiain consold.

Scoatet i reintroduceti cheia de siguranta in consola.

sial deteriordrii.
+ Scoateti cheia si CABLUL DE ALIMENTARE.

* Asigurati-va cd intrerupatorul de pe cadrul benzii de alergare, din
apropierea cablului de alimentare, este in pozitia, "

* Cuajutorul cheii hexagonale, invartiti suruburile de reglare un sfert
derotatie in sensul invers acelor de ceasornic, pentru a centra banda



si a regla tensionarea acesteia. Cand banda este intinsa corespu-
nzator, trebuie sa puteti ridica fiecare margine 2-3 cm deasupra

platformei. Asigurati-va ca banda este centrata. Apoi, conectati
cablul de alimentare, introduceti cheia de siguranta si lasati banda s&

Banda face zgomot:

+ Zgomot de frecare: asigurati-va ca banda este centrata corect (banda nu trebuie sa atingd marginile). Asigurati-vé ca banda este intinsa corect
(banda nu trebuie s alunece).

Banda nu mai este centraté:

Banda este deplasata spre stanga:

Banda este deplasata spre dreapta:

Banda se blocheaza in timpul utilizarii

Tnvartiti cele doua suruburi de reglare o jumétate de rotatie in sensul acelor de ceasornic.

functioneze timp de céteva minute.

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

Cautatiindicatoarele colorate din partea din spate a echipamentului.
Daca acestea sunt rosii, inseamna c& banda trebuie recentratd. In acest fel puteti asigura functionarea benzii de alergare si putetj evita opririle neasteptate.

Lasati banda s& functioneze cu o viteza de 4 km/h (2,5 mile/h) si agezati-va in spatele acesteia.

invartiti surubul de reglare din sténga o jumétate de rotatie in sensul acelor de ceasomic.

invartiti surubul de reglare din dreapta o jumitate de rotatie in sensul acelor de ceasornic.

Lasati banda s& functioneze pan cand se pozitioneaza corespunzator (1 - 2 minute) si repetati operatiunea daca este cazul. Aveti grija s& nu intindeti banda prea tare.

Banda este o piesa de uzura a carei tensionare slabeste in timp. Intindeti-o de indata ce incepe s alunece (senzatie de patinare, zgaltait in timpul functionarii).

Reincepeti utilizarea daca doriti, dar aveti grijé sa nu intindeti banda prea tare. Banda este tensionata corect daca puteti ridica marginile 2-3 cmin fiecare parte.

CODURI DE EROARE

E1,E2, E4, ES, E6, E8, E10, E11,E12, E13, E14, E15, E16: Contactati serviciul post-vanzari (a se vedea ultima pagina a manualului de utilizare).

+ E3 Asigurati-va ca nu exista niciun element care sa impiedice
miscarea covorului rulant. Dacd problema persistd, contactati
serviciul post-vanzari.

+ E7 Apelati la serviciile unui profesionist care sa va verifice instalatia
electrica, apoi contactati serviciul post-vanzari.

« E17 Opriti si reporniti banda de alergare. Daca problema persistd,
contactati serviciul post-vanzari.

+ E9 Extindeti banda de alergare. Daca problema persistd, contactati
serviciul post-vanzari.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

1. Pred pouzitim bezeckého pasu si v pouZivatelskej prirucke precitajte vSetky varovania,
pokyny a postupy v stvislosti s beZzeckym pasom tak, aby ste ich pochopili, a dodrZiavajte ich.
Tieto pokyny si ponechaijte.

2. Skor, ako zacnete cviCit podla akéhokolvek cviéebného 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, nevoinost, bolest' v hrudi alebo iny nezvyéajny symptém, okamzite pres-
tante cvicit' a vyhladajte svojho lekara.

5. UPOZORNENIE! Kontrolné systémy srde¢ného tepu moZzu byt nepresné. Pretazovanie
organizmu mdze mat' za nasledok vazne poranenia a v niektorych pripadoch aj smrt’. Ak citite
bolest' i nevolnost, musite tréning

okamzite ukoncit.

6. Toto zariadenie nie je navrhnuté na pouzivanie ludmi (vratane deti) so znizenymi telesnymi,
zmyslovymi alebo duSevnymi schopnostami alebo pri nedostatku skisenosti a znalosti, ak
nemaju dozor &i pokyn tykajlci sa pouzitia zariadenia od osoby zodpovednej za ich bezpeénost..
Deti by mali byt pod dozorom, aby sa nehrali so zariadenim.

7. Ak mate kardiostimulator, pas na meranie tepovej frekvencie nepouzivajte. Pristroj moze
zaznamenat ru$enie monitora. VAROVANIE ! Aby ste sa vyhli vaznym poraneniam, beZecky pas
nesmie pouzivat' viacero osob naraz. Zvierata by nemali pouZivat bezecky pas.

8. Domyos sa zbavuje akejkolvek zodpovednosti tykajlicej sa Zaldb v pripade zraneni alebo
$kod spdsobenych na osobach alebo majetku, spojené s pouzitim, alebo zlym pouzitim tohto
vyrobku kupujtcim alebo inou osobou.

9. Nedavajte ruky do blizkosti pohybujicich sa ¢asti. Nikdy nedavajte ruky a nohy pod pas.
Mohli by ste sa poranit.

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

11. VAROVANIE ! Stiahnite si vlasy. Nenoste voiné oblecenie, ktoré by vam pocas cvicenia
mohlo prekéazat. Pred cvicenim si odloZte vSetky Sperky.

12. Pri zmontovani aj rozmontovani beZeckého pasu treba byt opatrni.

13. Pred vystipenim na konci cvicenia vyckajte kompletné zastavenie pasu.
Na konci cvicenia vytiahnite bezpecnostny klu¢ z konzoly a uskladnite ho na mieste mimo
dosahu deti.

14. Pre nldzové vystlpenie sa chytnite drzadiel a stupnite si na stipacky.

15. Pre nlidzovi odstavku vytiahnite bezpe&nostny kitic. Pred pouzitim produktu si tento postup
odskusajte.

16. Nevkladajte predmety do otvoru bezpegnostného kitica alebo cez kryty.

POKYNY NA INSTALACIU

17. POZOR ! Nevylievajte tekutiny na ovladaci panel ani na kryt motora.

18. VAROVANIE ! Nikdy neodstrariujte kryt motoru. Upravy a manipaluacie, ktoré nie st popi-
sané v tejto prirucke moze uskutocnit iba opravneny technik. NedodrZanie tohto opatrenia moze
sposobit' vazne, v niektorych pripadoch aj smrtelné poranenia.

19. Pred kazdym pouZitim skontrolujte beZecky pas, ¢i nema nespravne, opotrebované i
chybajlice stciastky, v pripade potreby ich opravte, vymefite alebo utiahnite.

20. Zariadenie sa musi umiestnit' na rovnu, stabilnt plochu.

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

22. VAROVANIE ! Nikdy neskladujte zlozenu plochu na naklonenom povrchu Varovanie, ze
zZlozeny bezecky pas by sa nemal pouzivat

23, Pred zacatim akéhokolvek cvigebného programu absolvuite lekarsku prehliadku. Ak kedy-
kolvek pocas cvicenia pocitite mdlobu, zavrat alebo bolest, preruste cviCenie a poradte sa so
svojim lekarom

24. Skladujte mimo dosahu deti.
25. Ak je bezecky pas uréeny iba na spotrebiteiské pouzitie, mus to uvadzat’ prirucka.

26. Pred pouzitim beZeckého pasu si precitajte, porozumejte a pozorne dodrziavaijte vSetky
varovania, pokyny a postupy uvedené k bezeckému pasu a v priruéke majitela/pouzivatela.

27. Skontrolujte, i na bezeckom pase nie st nespravne, opotrebované alebo uvolnené diely, a
potom pred pouzitim opravte, vymeite alebo utiahnite diely.

28. Pocas pouzivania bezeckého pasu nenoste voiné alebo visiace obledenie.

29. Pred vykonanim servisu na beZeckom pase Upine odpojte napajanie.

30. Pred pouzitim si precCitajte, porozumejte a otestujte postupy niidzového zastavenia.
31. Elektricky napajany beZecky pas nepouzivajte vo vihkom prostredi.

32. Musi byt uvedené odpori¢ana minimélna volné plocha pozadované za kazdym bezeckym
pasom pri nidzovom zosadnuti. Minimalna volna plocha za bezeckym pasom je: 2 000 mm x
Sirka bezeckého pasu.

33. Musi byt uvedena odpori¢ana minimalna voina plocha pozadovana okolo kazdého bezec-
kého pasu na pristup a prechod okolo neho. Minimalne rozmery su: 500 mm na kaZzdej strane
beZeckého pasu.

34. Musi byt vysvetleny prehiad vietkych vystraznych &titkov a ako ziskat' nahrady.
35. Odporucania na udrziavanie Cistej a a suchej vrchnej strany pohyblivej plochy.

36. Neprekracujte maximalnu stanovent hmotnogt pouzivatela. Vyrobca v tomto upozorneni
uvadza hodnotu maximalnej hmotnosti pouzivatela.

37. Tento pristroj bol navrhnuty na domace poutzitie (triedy HC) na 5 hodin pouzivania tyzdenne.

1. Elektricka instalécia vasho domova musi byt v dobrom stave a vyhovovat'platnym normém. Tento pristroj sa musi
pouzivat na obvode s minimélne 16 ampérmi a 220 voltami. Ziaden dal3i pristroj nesmie byt zapojeny na ten isty obvod.

2. Pre vadu bezpecnost musi byt pas pripojeny k spravne nainstalovanej zasuvke a uzemneny v stlade s platnym na-
riadenim. Ak si nie ste isti, nechajte instalaciu skontrolovat’ kvalifikovanym elektrikarom. V Ziadnom pripade neupravuijte zastrcku
dodanu s bezeckym pasom.

3. Ak potrebujete predizovaci kabel, pouZite len taky, ktory ma uzemiiovaci konektor, tri Zily s prierezom 2,5 mm? a ktory nie
je dihéi ako 1,5 metra.

4. Nepouzivajte viacnasobné zasuvky

5. VAROVANIE ! Nikdy tento pristroj nepouzivaijte, ak s kabel alebo elektricka zastréka poskodené, alebo ak boli v kontaktu
s vodou.

6. Nikdy nenechajte stroj zapojeny bez dozoru. BeZecky pas treba skladovat' v interiéri na suchom mieste, na rovnom povrchu
ODPORUCANIA PRI POUZIVANi

daleko od vihkosti a s prislu$nym odvetravanim. Elektricky napajany bezecky pas nepouzivajte vo vihkom prostredi.
7. Musite nechat voiny priestor okolo bezeckého pasu, priblizne 200 cm za nim a 100 cm po bokoch.

8. Napdjaci kabel vzdy umiestnite a uskladfiujte mimo miesta priechodu.

9. Aby sa minimalizoval hluk a aby sa znizili narazy voci zemi, majte na podlahe ochrannt podiozku

10.  Pouzivatel je zodpovedny za kontrolu a riadne utiahnutie véetkych Gasti pred kazdym pouzivanim vyrobku. Okamzite
vymeiite vSetky opotrebené alebo poskodené diely.

11. Spodné Cast pasu bola vo vyrobni namazana. Je mozné, ze pocas prepravy mazadio vytieklo na hornt stranu pasu a na
karton. Ak sa objavi mazadlo na hornej strane pasu, vycistite ho pomocou handry a neabrazivneho ¢istiaceho prostriedku.

12. Stroj vzdy zastavte pomocou hlavného spinaca.
13.  Okamzite po kazdom pouzZiti a pred Cistenim, montovanim alebo Udrzbou vypnite hlavny spinac a pas odpojte.

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

+ Udrziavanie / Zahriatie: Postupna namaha od 10 mindt :

Ak sa chcete udrziavat' v kondicii alebo rehabilitovat, cvicte
kazdy defi aspori 10 mindt. Tento typ cvicenia napomaha, aby
svaly a klby zlahka pracovali, a da sa pouZit' na zahriatie pred
namahavejSou telesnou aklivitou. .

Ak si cheete viac vyrysovat' svaly noh, zvolte si vacsie naklo-

+ Aerdbne cvicenie na znizenie hmotnosti: Stredna
namahavost' pocas 35 az 60 mindt : Tento druh tréningu
umoziuje efektivne spalovat kaldrie. Nie je nutné prekracovat
svoje hranice, k najlepsim vysledkom vas privedu frekvencia
(najmanej 3 krat tyzdne) a dizka cvicenia (od 35 do 60 mint).
Cvicte priemernou rychlostou (priemerna ndmaha bez
zadychcania).

Pre zniZenie telesnej hmotnosti je okrem fyzickej aktivity
dolezité zamerat sa na vyvazenu diétu.

toku a svalov. To umozni eliminovat’ nepriaznivé U¢inky ako je
kyselina mliecna, ktorej nahromadenie je jednym z hlavnych
dévodov svalovej bolesti (krée a vyCerpanost).

+ Zlepsite svoju vytrvalost: Vyrazna ndmaha pocas 20 az 40
mintt : Tento druh tréningu umoziuje posilnit' srdecny sval a
zlepsit dychanie. Cvicte najmanej 3 krét tyZdne vo vyraznom
tempu (rychle dychanie). Postupom tréningov méZete tito
namahu predIZit a zvysit rytmus.

Tréning v silnom rytme (anaerdbna praca a praca v cervenej
z6ne) je urceny pre atlétov a vyzaduje vhodnu pripravu.

+ Ukludnenie : Po kazdom tréningu kracaite niekolko minGt
pri nizkej rychlosti, aby vas organizmus presiel progresivne
do kludu. Tato faza ukludnenia zaisti navrat do normaineho
stavu kardiovaskularneho a dychacieho systému, krvného

+ Strecing: Po kazdom cviceni by ste sa mali ponatahovat,
aby ste si uvoinili svaly a rychlejsie sa zregenerovali.t
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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 idrzby méze dojst' k nadmernému opotrebovaniu pasu a k jeho trvalému poskode-
niu. Pred servisom beZeckého pasu v pripade vsetkych typov tdrzby Uplne vypnite napéjanie. Ak mate nejaké otézky, obratte sa na svoj obchod Decathlon alebo navstivte stranku decathlon.com

UDRZBA po kazdom pouziti

Odpojte napajaci kabel. Skontrolujte a riadne utiahnite vSetky vonkajSie Casti beZeckého pasu. Opotrebované alebo poskodené suciastky sa musia ihned vymenit alebo treba beZecky pas vyradit' z prevadzky, kym sa neopravi. Udrzbu aj opravu beZeckého pasu

sa smu pouzivat iba stciastky schvalené vyrobcom/dodéavatelom.

Cistenie:

+ Prach a pot moZu beZecky pas rychlo poskodit. Odporica sa po kazdom pouziti
pas dokladne vycistit.

+ Vypnite a odpojte pas.

+ Naneste malé mnoZstvo jemného univerzalneho Cistiaceho prostriedku na
handricku zo 100 % baviny a odstraite prach a $kvry na zabradli, stipikoch,

PRAVIDELNA UDRZBA

stupadlach, rame a kryte motora.

+ Nepouzivaijte Cistiaci prostriedok pod beZeckym pasom.

+ Naneste malé mnoZstvo jemného univerzalneho Cistiaceho prostriedku na han-
dricku zo 100 % baviny a utrite konzolu a displeje. Nestriekajte Cistiaci prostriedok
priamo na beZecky pas a nepouzivajte Cistiace prostriedky obsahujlice amoniak

alebo kyselinu.

+ Uistite sa, ¢i je beZecky pas vycentrovany a spravne napnuty. Ak &no,
nevykonavajte Ziadne nastavenia. Ak je potrebné nastavit ho, konzultujte dalej
uvedeny popis.

- Mazanie bezeckého pasu:

- Odporica sa mazanie beZeckého pasu, aby sa minimalizovalo trenie medzi pAsom a doskou. Mazanie sa nevyZzaduje, ak sa na vnutornej strane beZeckého pasu alebo na doske nachadzaju stopy

silikénového maziva (vihky a mierne mastny povrch).
- Vypnite a odpojte pas.

- Nadvihnite okraje beZeckej podlozky a vnutorny povrch pokryte 5 az 10 ml silikonu.

- Znovu zapojte pas.

- Nechajte pas bezat naprazdno rychlostou 4 km/h (2,5 mifh) pocas 10 az 20 sekind.

- Va3 pas je pripraveny na pouzitie!

- *Pozor, nadmerné mnoZstvo silikdnového maziva mdze 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
pouzivania alebo 3000 km

RIESENIE PROBLEMOV

+ Revizia motora a pasu po kazdych 600 hodinach pouzivania
alebo 3600 km

Vymena kolies kazdych 600 hodin pouZivania alebo po
3600 km.

+ Vymena bezeckej dosky po kazdych 700 hodinach pouziva-
nia alebo 4200 km

Bezecky pas sa nezapina :

+ Skontrolujte, i je sietovy kabel pripojeny do fukénej
zésuvky (ak potrebujete skontrolovat, ¢i je zasuvka funkéna,
pripojte do nej lampu alebo iné elektrické zariadenie).

+ Overte, ¢i je sietovy kabel pripojeny do zasuvky, ktora

je spravne uzemnena. Ak potrebujete predizovaci kabel,
pouzivaite len 3-Zilovy kabel s prierezom 2,5 mm?, ktory nie
je dih$i ako 1,5 m.

+ Skontroluite, Ci je sietovy kabel tplne zasunuty do zadnej
Bezecky pas sa pocas pouzivania vypina:
« Uistite sa, i je sietovy kabel spravne pripojeny do zasuvky a do zadnej Casti bezeckého pasu.

Bezecky pas pocas chddze spomaiuje:

* Ak potrebujete prediZovaci kabel, pouZivajte len 3-Zilovy
kabel s prierezom 2,5 mm? s dizkou nie viac ako 1,5 m.
NepouZivajte viacnasobné zastrcky.

vykon a moZe sa poskodit.
+ Vyberte kit a ODPOJTE SIETOVY KABEL.

+ Akie bezecka podiozka prli napnut, méze sa znizit jej + Pomocou imbusového kltca potocte zaskruzenie bezeckej

Bezecky pas huci:

« Stchanie: Skontrolujte, & je bezecka podiozka spravne vycentrovana (podlozka sa nesmie oSuchovat o strany). Skontrolujte,
Ci je bezecka podlozka spravne utiahnuta (podlozka sa nesmie kizat).

Bezecka podlozka nie je vycentrovana:

Podlozka je vychylena doiava.

Podlozka je vychylena doprava:

podlozku prili§ nenapli.

Bezecka podlozka sa pocas behu zastavuje

Potocte nastavovaciu skrutku 2 o pol otocky v smere hodinovych ru¢iciek.

Skontrolujte spinac na rame bezeckého pasu vedia sietové-
ho kabla, musi byt v polohe ,I*.

Casti bezeckého pasu.

Po pripojeni sietového kabla sa uistite, Ze je kiu¢ viozeny do
ovladacieho panela.

Odpojte a znovu zapojte bezpecnostny KIE ovladacieho panela.

podlozky a napinacie skrutky v protismere hodinovych
ruciciek o Stvrt otocky. Ked je bezecka podlozka spravne
utiahnuta, mali by sa vam dat’ nadvihnat' vSetky okraje
beZeckej podlozky 0 2 az 3 cm nad dosku. Skontrolujte,

Ci zostala beZecka podlozka vycentrovana. Potom zapojte
sietovy kabel, zasurite bezpecnostny kiuc a na niekolko
mindt spustite bezecky pas.

Vizganie: Skontrolujte vSetky vonkajSie sUcasti bezeckej podlozky a v pripade potreby ich utiahnite.

Vyhladajte farebny indikator na zadnej strane bezeckého pésu.
Ak vidite Cervené svetlo, podlozku je potrebné znova vycentrovat. Takto napomdzete ochrane bezeckej podlozky a vyhnete sa tak neocakévanym zastaveniam prevadzky.
Spustite beZecky pés s rychlostou 4 km/h (2,5 mph) a postavte sa za zariadenie.

Potocte favi nastavovaciu skrutku o pol otocky v smere hodinovych ruéiciek.

Potocte pravi nastavovaciu skrutku o pol otocky v smere hodinovych ruciciek.
Nechaijte bezecky pas ist, pokym sa podlozka sama nedostane do spréavnej polohy (1 az 2 minty) a v pripade potreby tento postup zopakuite. Dajte si vSak pozor, aby ste

Bezecka podlozka je opotrebovavana Gast, ktora Gasom povoli. Akonahle sa zacne kizat', opétovne ju utiahnite (pocit mykania, trha sebou v rychlosti).

V pripade potreby zopakujte postup, dajte si vSak pozor, aby ste podlozku prili§ nenapli. Podlozka je spravne utiahnuté, ak mézete nadvihnut jej okraje o 2 az 3 cm na kazdej strane.

CHYBOVE KODY

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Obratte sa na zékaznicky servis (pozri poslednu stranu pouiivateiskej prirucky).

+ E3 Skontrolujte, ¢i ni¢ nebrani pohybu pasu. Ak problém
pretrvava, obratte sa na zakaznicky servis.

+ ET7 Poziadajte odbornika o skontrolovanie vasej elektrickej
instalacie a nasledne sa obratte na zakaznicky servis.

C

+ E9 Rozvifite beZecky pas. Ak problém pretrvava, obrétte sa
na zakaznicky servis.

+ E17 Vypnite a opét’ zapnite bezecky pas. Ak problém
pretrvava, obratte sa na zakaznicky servis.

S

OBECNA DOPORUCENI

1. Pred pouzitim zafizeni si pozorné prectéte a dodrZujte veSkeré pokyny, upozornéni a
postupy uzivani, které jsou uvedeny na bézeckém pasu a v navodu. Tyto pokyny si uschovejte.
2. Pred zacatkem jakéhokoliv cvi¢ebniho programu se poradte s vasim lékafem. To je
obzvlasté dulezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby s predchozimi zdravotnimi problémy nebo
pro osoby, které po nékolik predchozich let neprovozovaly Zadny sport.

3. Uchovavejte mimo dosah déti.

4. Pokud citite zavrat, nevolnost, bolest hrudi &i jakykoli jiny abnormaini symptom, okamzité
ukoncete cviCeni a kontaktujte vaSeho Iékare.

5. UPOZORNENI! Systémy pro méfeni srdecniho tepu nemusi byt zcela pfesné. Pretizeni
muZe vést k vaznym zranénim az s nasledkem smrti. Pfi jakémkoli pocitu bolesti &i nevolnosti je
tfeba cviCeni neprodlené ukonCit.

6. Tento pfistroj neni uren pro osoby (vCetné déti) se snizenymi fyzickymi, smyslovymi ¢i
duSevnimi schopnostmi nebo bez patficnych zkuSenosti a znalosti. Zminéné osoby mohou
pfistroj pouzivat pouze pod dohledem ¢i pokud je pfi pouzivani instruuje jina osoba, ktera je
odpovédna za jejich bezpe€nost. Déti musi byt pod dozorem, aby si s pfistrojem nehraly.

7. NepouZivejte pas pro snimani tepové frekvence, pouzivate-li kardiostimulator. Miize
dochazet k interferencim.VAROVANI! BéZecky pas mize v jednu chvili pouzivat vzdy jen jedna
osoba, aby nedoslo k vaznym zranénim. Bézecky pas neni vhodny pro zvifata.

8. DOMYOS se zfika jakékoliv odpovédnosti za zranéni nebo Skody zplsobené osobam,
jejichZ pavodcem je pouzivani nebo $patné pouzivani tohoto vyrobku kupujicim nebo jinou
osobou.

9. Drzte ruce v bezpecné vzdalenosti od pohybujicich se dild. Nikdy nevkladejte ruce ani nohy
pod bézecky pas. Mohli byste se poranit.

10. UPOZORNENI! Noste sportovni obuv v dobrém stavu. Abyste zamezili poskozeni stroje,
ujistéte se, ze podrazky jsou zbaveny veskerych necistot, napr. Stérku ¢i kaminku.

11. VAROVANI! Sepnéte si vlasy. Nenoste volné obleeni, které by vam b&hem cviceni mohlo
prekazet. Pfed cviéenim sundejte Sperky.

12. Pfi sestavovani a rozkladani bézeckého pasu postupuijte opatrné.

13. Na konci cviceni pockejte na Uplné zastaveni pasu, nez z néj sestoupite.

Na konci cviéeni vyjméte bezpeénostni kli¢ z konzoly a uschovejte jej na misté mimo dosah
deéti.

14. Pro nouzové opusténi béZeckého pasu uchopte madla a dejte chodidla na stupacky.

15. Pro nouzové zastaveni vyjméte bezpecnostni kli¢. Pfed pouzitim vyrobku zkontrolujte, zda
funguje tento postup.

16. Do otvoru na bezpec€nostni kli€ ani skrze ochranny kryt nevkladejte zadné predméty.
17. UPOZORNENI! Zabraiite vyliti tekutiny na ovladaci panel & kryt motoru.

18. VAROVANI! Nikdy nenadzvedavejte kryt motoru. Jina nastaveni a manipulace nez ta pop-
sana v této pfirucce mohou byt provadéna pouze autorizovanym technikem. NedodrZeni tohoto
bezpecnostniho opatfeni miize vést k vaznym az smrtelnym zranénim.

19. Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda nejsou nékteré soucasti bézeckého pasu nespravné
zapojené, opotrebované ¢i uvolnéné. Poté je pripadné upravte, vyménte nebo utahnéte.
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20. Vyrobek musi byt umistén na rovném, stabilnim povrchu.

21. Pfed jakoukoli manipulaci ¢i sloZenim pockejte, az se bézecky/chodici pas zcela zastavi a
uvolnéte jeho napnuti.

22. VAROVANI! Po slozeni vyrobek nikdy neskladujte na naklonéném povrchu Varovani, ze
slozeny bézecky pas by nemél byt pouzivan

23. Nez zalnete s tréninkem, zajdéte si na prohlidku k Iékari. Citite-li béhem cvieni bolest Ci
zavraté nebo je-li vam na omdleni, prestarite cviCit a kontaktujte svého Iékafe

24. Uchovavejte mimo dosah déti.

25. Je-li béZzecky pas urcen pouze pro spotrebitele, musi to byt uvedeno v navodu.

26. Pred pouzitim zafizeni si pozorné prectéte a dodrzujte veskeré pokyny, upozornéni a
postupy uzivani, které jsou uvedeny na bézeckém pasu a v navodu k pouziti.

27. Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda nejsou nékteré soucasti bézeckého pasu nespravné
zapojené, opotfebované ¢i uvolnéné. Poté je pfipadné upravte, vyménte nebo utahnéte.

28. Nenoste pfi cviéeni na béZeckém pasu volné ¢i plandavé obleceni.
POKYNY K INSTALACI

29. Pred jakoukoli idrzbou béZecky pas vzdy vypojte ze sité.
30. Pfed pouzitim si prostudujte a vyzkouSejte postup nouzového zastaveni.
31. NepouZivejte béZecky pas fungujici na elektfinu ve vihkém ¢i mokrém prostredi.

32. V navodu musi byt uveden minimaini volny prostor za bézeckym pasem potfebny pro
bezpecné nouzové sesednuti. Minimalni volny prostor za pasem pro bezpeéné sesednuti je:
2000 mm (78,7 palct) x Sitka béZeckého pasu.

33. V navodu musi byt uveden minimalni volny prostor kolem pasu potfebny pro zajisténi pfistu-
pu k pasu a pohybu kolem pasu. Minimalni volny prostor kolem pasu je: 500 mm (19,7 palct) na
kazdé strané bézeckého pasu.

34. V navodu musi byt uveden prehled varovnych stitku a postup pro jejich nahrazeni.
35. Vrchni ¢ast pohyblivého povrchu je doporuéeno udrzovat v suchu a Gistoté.

36. Dbejte na to, aby nebyla prekro¢ena maximaini povolena hmotnost uZivatele. Hodnotu
maximalni povolené hmotnosti uZivatele v tomto varovani urcuje vyrobce.

37. Viyrobek je uréen k domacimu pouZiti (tfida HC) s maximalni dobou uzivani 5 hodin tydné.

1. Elektricka instalace ve vasi domacnosti musi byt v dobrém stavu a musi odpovidat platnym normam. Tento stroj musi byt
pouzivan v ramci zapojeni do obvodu alespori 16 A a 220 V stfidavého napéti. Do stejného obvodu nesmi byt pfipojen zadny
dalSi pristroj.

2. Zdivodu bezpecnosti musi byt béZecky pas zapojen do spravné instalované zasuvky s uzemnénim v souladu s platnymi
predpisy. V pripadé pochybnosti si vasi elektrickou instalaci nechejte zkontrolovat kvalifikovanym elektrikafem. Zadnym zpuso-
bem neupravujte zastrcku dodanou s béZeckym pasem.

3. Potiebujete-li prodiuzovaci kabel, pouzijte pouze pfivodni kabel s uzemnénim o maximaini délce 1,5 m se tremi vodici o
prlfezu 2,5 mm? wires.

4. Nepouzivejte multizasuvky

5. VAROVANI! Stroj nikdy nepouzivejte, pokud doslo k poskozeni nékterého elektrického kabelu nebo zastréky nebo se
zastréka dostala do styku s vodou.

6. Nikdy nenechévejte béZecky pés pfipojeny k napajeni bez dozoru. BéZecky pas umistéte do interiéru na suché misto bez
vlhkosti, s dobrym odvétravanim a na rovnou podlahu. Nepouzivejte bézecky pas funguijici na elektfinu ve vihkém ¢i mokrém

DOPORUCENI K POUZITI

prostfedi.

7. Kolem bézeckého pasu ponechte prostor 200 cm vzadu a 100 cm po stranach.

8. Napdjeci kabel vzdy uchovavejte mimo priichozi mista.

9. Pro omezeni hluku a poskozeni podlahy pouzijte ochrannou podlozku

10. Je na odpovédnosti uZivatele, aby pred kazdym pouzitim zkontroloval a popfipadé dotahl vSechny dily. Jakékoli opotfebené
¢i vadné dily okamzité vymérite.

11. Spodni ¢ast béZeckého pasu je namazana z vyroby. Béhem prepravy je mozné, Ze lubrikant vytekl na horni ¢ést pasu a na
krabici. Pokud lubrikant vytekl na horni ¢ast pasu, oéistéte pas hadfikem a neabrazivnim Cisticim prostredkem.

12. troj vzdy vypnéte pomoci hlavniho vypinace.

13.  Okamzité po kazdém pouZiti a pred kazdym cisténim, demontazi nebo tdrzbou vypnéte hlavni vypina¢ a odpojte bézecky
pas od napajeni.

+ Jste-li zaCatecnik, zaénéte s nékolikadennim tréninkem

pfi nizké rychlosti, abyste se pfili§ nevysilovali, a v pfipadé
potfeby obcas odpocivejte. Postupné zvysujte pocet kol nebo
jejich trvani. Béhem cviceni zajistéte odvétrani mistnosti, v niz
je bézecky pas umistén.

Pro zpevnéni svali na nohach zvolte vétsi sklon a zvyste
dobu trvéni tréninku.

+ Aerobni trénink pro sniZeni vahy: Stfedni z&téZ po dobu 35
az 60 minut : Tento typ cviéeni umozruje G¢innym zplisobem
spalovat kalorie. Neni tfeba prekonavat své limity, je to ¢etnost
(alespori 3x tydné) a doba cvieni (od 35 do 60 minut), které
umoziiuji dosahnout téch nejlepsich vysledku. Cvicte pfi
stfedni rychlosti (stfedni namaha bez zadychani).

Pro Ubytek hmotnosti je kromé pravidelné fyzické aktivity
nezbytné dodrZovat vyvazeny stravovaci rezim.

+ Udrzovaci/zahfivaci cvi¢eni: vzestupna namaha od 10
minut : Pro udrZeni v kondici ¢i rehabilitaci cvicte kazdy den
alespori 10 minut. Tento typ tréninku zvolna posiluje svaly
a klouby a maze byt vyuzit i jako rozcvicka pred narocnéjsi
fyzickou aktivitou.

UDRZBA BEZECKEHO PASU

+ Zlep3ete svou vytrvalost: vyrazna namaha po dobu 20

az 40 minut : Tento typ cviceni umozfiuje posilovat srdecni
svalstvo a zlepsit fungovani dychacich cest. Cvicte alespor
3x tydné ve vytrvalém rytmu (rychlé dychani). Jak budete v
tréninku postupovat, mizete tuto ndmahu zkusit vydrzet déle
a v lepSim rytmu.

Trénink ve vyrazngj$im tempu (anaerobni cviceni a v cervené
oblasti) je vyhrazen atletim a vyzaduje pfislu$nou pfipravu

Tato faze uklidnéni zajistuje navrat kardiovaskulérni a dychaci
soustavy, krevniho obéhu a svalli do norméalu. To umozfiuje
eliminovat nepfiznivé Ucinky, napf. kyselinu miécnou, jejiz
nahromadéni je jednou z hlavnich pFicin bolesti svalli (kiece

a namozeni).

+ Protazeni: Po kazdém cviceni doporucujeme se protahnout,
aby si svaly odpocinuly a efektivnéji se zotavily.t

+ Uklidnéni : Po kazdém cviceni prejdéte na nékolik minut
do chuze mirnou rychlosti pro postupné uklidnéni organismu.

Aby byl zajistén optimalni 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 tdrzby dle pokynu, muze se pas nadmérné opotiebo-
vavat nebo miize dojit k jeho trvalému poskozeni. Pred jakoukoli drzbou béZecky pas vzdy vypojte ze sité. V pfipadé jakychkoli dotazti se obratte na nejblizsi prodejnu Decathlon nebo navtivte stranky decathlon.com

UDRZBA po kazdém pouziti

Odpojte napajeci kabel. Zkontrolujte a fadné utahnéte veskeré externi soucastky bézeckého pasu. Opottebované a poskozené dily se musi ihned vyménit. BéZzecky pas, ktery nefunguje spravné, se nesmi pouZivat, dokud nebude opraven. Pro Udrzbu 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 vygistit.

+ Vypnéte a poté odpojte pas.

+ Naneste malé mnozstvi univerzélniho neagresivniho ¢isticiho prostiedku na

opérkach, ramu a krytu motoru.

PRAVIDELNA UDRZBA

hadfik ze 100% baviny a utfete prach a skvrny na madlech, sloupcich, noznich

+ Pod béZeckym pasem nepouzivejte Cistici prostfedek.
+ Naneste malé mnozstvi univerzélniho neagresivniho ¢isticiho prostredku

na hadrik ze 100% baviny a otrete konzolu a displeje. NerozpraSuite Cistici
prostfedek pfimo na bézecky pas a nepouzivejte Cistici prostredky na bazi ¢pavku
Ci 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 vnitini strané bézeckého pasu nebo na desce (vihky a mimé

mastny povrch).
- Vypnéte a odpojte pas.

- Nadzdvihnéte okraje béZeckého pasu a naneste na vnitini povrch 5 az 10 ml silikonu.*

- Znovu zapojte pas.
- Spustte pas rychlosti 4 km/h (2.5 mi/h) po dobu 10 az 20 s.
- Pas je pripraven k pouzivani!

PREVENTIVNi UDRZBA

+ Viyména béZeckého pasu kazdych 500 hodin pouzivani
nebo po 3000 km

ODSTRANOVANi ZAVAD

+ Kontrola motoru nebo pasu kazdych 600 hodin pouzivani
nebo po 3600 km

Vyména kolecek vzdy po 600 hodinach pouzivani nebo
po 3600 km.

+ Vyména béhové desky kazdych 700 hodin pouzivani nebo
po 4200 km

Bézecky pas nejde zapnout:

Zkontrolujte, zda je pfivodni kabel pfipojen do funkéni
sitové zasuvky (pro kontrolu funkénosti pfipojte do zasuvky
lampu €i jiny elektricky pfistroj).

uzemnéné sitové zasuvky. Potiebujete-li pouzit pro-
dluzovaci kabel, pouZijte vyhradné kabel se 3 Zilami o
prifezu 2,5 mm? (velikost 14), ktery neni del$i nez 1,5 m
(5 stop).

Zkontrolujte, zda je pfivodni kabel pfipojen do fadné
Bézecky pas se pfi pouzivani vypina:

+ Ujistéte se, Ze je piivodni kabel fadné zapojen do sitové zasuvky i do zadni ¢asti béZeckého pasu.
Pfi chuizi po pasu se bézecky pas zpomaluje:

+ Potebujete-li pouzit prodluzovaci kabel, pouZijte vyhradné
kabel se 3 Zilami o prifezu 2,5 mm?, ktery neni delsi nez
1,5 m. Nepouzivejte multizasuvky.

pas se muze poskodit.
+ Vyjméte kli¢ a ODPOJTE PRIVODNI KABEL.

+ Je-l béZecky pés I napnuty, sni! se funkgnost stroje a + Pomoci hexagonalniho klice otocte Srouby pro vycentrovani

Bézecky pas je hlucny:

+ Zvuk drhnuti: Zkontrolujte, zda je béZecky pas fadné vycentrovan (pas nesmi drhnout o strany). Zkontrolujte, zda je bézecky
pas fadné napnuty (pas nesmi sklouzavat).

Pas stroje jiz neni vycentrovan:

Zkontrolujte, zde je pfivodni kabel fadné pripojen do zadni
Casti béZeckého pasu.

Po pripojeni pivodniho kabelu se ujistéte, Ze je do
ovladaciho panelu viozen bezpecnostni kli¢.

+ Zkontrolujte spina¢ na ramu bézeckého pasu vedle privod-
niho kabelu, musi byt v poloze ,I*.

Vyjméte bezpecnosti kli¢ z oviadaciho panelu a znovu ho viozte na misto.

a napnuti béZeckého pasu o Ctvrtinu otacky proti sméru
hodinovych rucicek. Je-li bézecky pas spravné napnuty,
mélo by byt mozné nadzdvihnout pas na kazdém okraji o 2
az 3 centimetry nad doSlapovou plochu. Dbejte na to, aby

byl pas stroje neustale vycentrovan. Poté zapojte pfivodni
kabel, vioZte bezpecnostni kli¢ a nechte béZecky pas
nékolik minut pustény.

Zvuk skiipani: Zkontrolujte vyrobek a v pfipadé potfeby utahnéte vSechny vnéjsi casti bézeckého pasu.
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Pas je posunuty doleva:

Pés je posunuty doprava:

Bézecky pas se pfi béhu zastavuje

Otocte dvéma regulacnimi rouby o polovinu otacky po sméru hodinovych rucicek.

Umistéte barevné indikatory do zadni Casti pasu.
Vidite-li ervenou, musi byt pas znovu vycentrovan. Takto je pas stroje lépe chranén a nedochdzi k ne¢ekanym porucham.

Nechte béZecky pas zapnuty pfi rychlosti 4 km/h (2,5 mil/h) a postavte se do zadni ¢asti stroje.

Otocte levym regulacnim Sroubem o polovinu otacky po sméru hodinovych rucicek.

Otoéte pravym regulacnim Sroubem o polovinu otacky po sméru hodinovych rucicek.
Nechte béZecky pas zapnuty, dokud se nevrati do spravné pozice (1-2 minuty), v pfipadé potfeby postup opakuijte. Dejte pozor, abyste pas nenapnuli prilis.

Pés stroje se po néjaké dobé opotrebuje a je volnéjsi. Ve chvili, kdy zacne pas sklouzavat (pocit sjizdéni, cukavé pohyby), znovu jej napnéte.

V pfipadé potfeby postup opakuite, ale dejte pozor, abyste pas nenapnuli pfilis. BéZecky pas je spravné napnuty, je-li mozné nadzdvihnout pas na kazdém okraji 0 2 az 3 centimetry

CHYBOVE KODY

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Obratte se na poprodejni servis (viz posledni strana ndvodu k pouzivani).

+ ET7 Nechte zkontrolovat elektrickou instalaci elektrikafem a
poté se obratte na poprodejni servis.

+ E3 Zkontrolujte, zda néktery prvek nebrani pohybu pasu.
Pokud problém pretrvava, obratte se na poprodejni servis.

+ E9 Natahnéte bézecky pas. Pokud problém pretrvava,
obratte se na poprodejni servis.

+ E17 Vypnéte a znovu zapnéte béZecky pas. Pokud problém
pretrvava, obratte se na poprodejni servis.

ALLMANNA REKOMMENDATIONER

1. Innan du anvander [6pbandet ska du lasa igenom, forsta och noga folja alla varningar, anvis-
ningar och rutiner for [dpbandet och i bruksanvisningen. Spara bruksanvisningen.

2. Radfraga alltid lakare innan du startar ett traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt for
personer dver 35, for personer som har haft hélsoproblem eller for dem som inte har sportat pa
manga ar.

3. Hall barn pa avstand.

4. Om du blir yr eller illamaende, kénner smarta i brostet eller far nagot annat symptom som
verkar onormalt ska du omedelbart avsluta dvningen och uppscka lakare innan du aterupptar
tréningen.

5. VARNING! Systemet for métning av hjartfrekvensen kan ibland ge sakna precision.

Overanstrangning kan leda till allvarlig skada eller t.o.m. dodsfall. Vid smérta eller obehag ska
traningen omedelbart avbrytas.

6. Denna apparat kan endast anvandas av personer (inklusive barn) med nedsatt fysisk, sen-
sorisk eller mental formaga, eller av personer som saknar erfarenheter eller kunskaper, om de
Gvervakas eller utbildas av en person som ansvarar for deras sakerhet. Barn maste dvervakas
for att se till att de inte leker med anordningen.

7. Anvénd inte pulsmétarbaltet om du har en pacemaker. Det kan férekomma stérningar i dver-
vakningen.VARNING! For att undvika allvarliga skador bér [6pbandet anvéndas av en person i
taget. Djur far inte anvanda Idpbandet.

8. DOMYOS fransager sig allt ansvar for kroppsskador eller andra skador som har asamkats
personer eller egendom till foljd av att anvandaren eller nagon annan har anvént produkten eller
anvant den felaktigt.

9. Hall handerna pa avstand fran alla rérliga delar. Stick aldrig in hénderna eller fétterna under
[6pbandet. Du kan bli skadad.

10. VIKTIGT! Bér sportskor i gott skick. Fér att undvika skador pa maskinen, bor du forsakra dig
om att skosulorna ar fria fran skrap sasom grus eller smasten.

11. VARNING! Ha haret uppsatt. Bér inte vida klader som kan komma i vdgen under traningen.
Tag av alla smycken.

12. Var noga nar du monterar och tar isar Iopbandet.

13. Nér du avslutar ditt traningspass, ska du vanta tills Iépbandet har stannat upp helt innan du
kliver ner.
Drar du ut sakerhetsnyckeln fran konsolen och forvarar den utom rackhall for barn.

14. Om du behdver stiga av enheten i en nédfallssituation, greppar du stédstdngerna och sétter
fotterna pa fotstoden.

15. Om du behdver gora ett nddstopp, dra ut sakerhetsnyckeln. Testa denna rutin innan du
anvander produkten.

16. Stick inte in nagra foremal i dppningen for sakerhetsnyckeln eller genom skyddshdljena.
INSTALLATIONSANVISNINGAR

17. VIKTIGT! Hall inte vétska pa konsolen eller motorhéljet.

18. VARNING! Avlagsna aldrig motorhdljet. Instaliningar eller &ndringar som inte beskrivs i den
hér bruksanvisningen far endast utfras av en auktoriserad tekniker. Om denna sakerhetsatgérd
inte iakttas kan allvarliga skador, och i varsta fall dodsfall, uppsta som foljd.

19. Ga igenom I6pbandet fore anvéandning for att leta efter felaktiga, slitna eller Iésa komponen-
ter och sedan korrigera, byta ut eller dra at dessa.

20. Utrustningen maste placeras pa ett plant, stabilt underlag.
21. Vanta tills I6p-/gabandet star helt stilla och stang av strdmmen innan du féller ihop maskinen.

22. VARNING! Forvara aldrig i lutande stallning nar det ar hopfallt. VVarning att ett vikat [6pband
inte ska anvandas

23. Gor en lakarundersokning innan du paborjar ett traningsprogram. Om du nagon gang under
tréaningen kanner dig svimférdig, yr eller upplever smérta, sluta genast och kontakta din lakare

24. Hall barn pa avstand.
25. Om lépbandet endast ar avsett for privat anvandning ska det anges i handboken.

26. Las, forsta och folj noga alla varningar, instruktioner och procedurer pa Idpbandet och i
anvandarhandboken innan du anvander Iépbandet.

27. Inspektera I6pbandet for felaktiga, slitna eller Idsa komponenter och korrigera, byt ut eller
dra at dem fore anvandning.

28. Anvand inte 16st hangande eller dinglande klader nér du anvander I6pbandet.
29. Koppla bort all strém innan du reparerar Iépbandet.

30. Las, forsta och testa nddstoppsforfarandena fore anvéndning.

31. Anvand inte eldrivna I6pband i fuktiga eller vata utrymmen.

32. Det rekommenderade minimiavstandet som krévs bakom varje I6pband for nddnedstigning
ska anges. Det minsta avstandet bakom I6pbandet ska vara: 2 000 mm (78,7 in.) x [6pbandets
bredd.

33. Det rekommenderade minimiavstandet som kravs runt varje Idpband for atkomst och for
att passera runt det ska anges. Minsta avstand ska vara: 500 mm (19,7 in.) pa varje sida om
|6pbandet.

34. En granskning av alla varningsetiketter och hur man far tag i reservdelar ska forklaras.
35. Rekommendationer fér att halla den rérliga ytan pa ovansidan ren och torr.

36. Overskrid inte den maximala specificerade anvandarvikten. Tillverkaren anger vardet for
maximal anvandarvikt i denna varning.

37. Denna apparat ar utformad for privat anvandning (klass HC) motsvarande hégst fem timmar
per vecka.

1. Elinstallationen i ditt hem maste vara i gott skick och uppfylla gallande krav. Enheten ska anslutas ill ett elnat pa minst 16 A
och 220 V vaxelstrom. Ingen annan enhet far anslutas till samma elkrets.

2. For storsta mojliga sékerhet bor [6pbandet vara anslutet till ett korrekt installerat vagguttag som har jordats i enlighet med
géllande bestammelser. Vid tveksamheter, lat en behorig elektriker kontrollera installationen. Det &r inte tillatet att pa nagot vis
modifiera stickproppen som medfbljer 5pbandet.

3. Omdu behdver en férldngningssladd ska du bara anvanda en forlangningssladd med jordanslutning och en kabel med 3
ledare pa 2,5 mm?, med en langd pa hogst 1,5 meter.

4. Anvénd inte en fleruttagslist
5. VARNING! Anvénd aldrig enheten om sladden eller stickproppen har skadats eller varit i kontakt med vatten.

6. Lamna aldrig enheten ansluten utan uppsikt. Bandet ska placeras inomhus, pa en torr plats, skyddat fran fukt, med
tillrécklig ventilation och pa en plan och horisontell yta. Anvénd inte eldrivna lopband i fuktiga eller vata utrymmen.

RAD AVSEENDE ANVANDNING

7. Dumaste lamna ett fritt utrymme runt I6pbandet pa 200 cm bakat och 100 cm pa varje sida.
8.  Elsladden maste placeras och férvaras pa ett sadant sétt att det inte gar att snubbla pa den.
9. Anvénd en skyddsmatta for att minimera bullret och minska stétarna mot golvet

10. Det &r anvandarens ansvar att kontrollera, och om nédvandigt skruva t, samtliga delar innan varje anvandning av
produkten. Byt omedelbart ut slitna eller skadade delar.

11, det dock mdjligt att smorjmedel hamnar pa IGpbandets ovansida och pa kartongen. Om det har hamnat smérjmedel pa
I6pbandets ovansida, ska bandet rengdras med en trasa och ett icke-slipande rengdringsmedel.

12. Sténg alltid av maskinen med huvudbrytaren.

13. Sl av Iopbandet med hjalp av strombrytaren och dra ut elsladden ur vagguttaget omedelbart efter varje anvandnings-
tillfélle, samt fore rengdring, montering eller underhall.

+ Om du ar nybérjare ska du borja med att under flera dagar
tréna med lag hastighet, utan att ta i for mycket, och lagga in
raster for aterhdmtning vid behov. Oka sedan tréningspassens
antal eller tidslangd gradvis. Svanka inte med ryggen under
traningen, utan hall den rak. Ténk pa att se ill att det rum dar
bandet star ventileras ordentligt under tréningen.

+ Underhall/Uppvérmning: Okande anstrangning efter 10
minuter : Om du vill halla dig i form eller tranar for rehabilitering
ska du tréna varje dag i minst 10 minuter. Med den har typen
av ovning later du muskler och leder jobba pa et mjukt satt,

vilket gor att den kan anvandas som uppvarmning fore mer
intensiv fysisk aktivitet.

Om du vill 6ka benens spénst valjer du en kraftigare lutning
och okar tidslangden for Gvningen.

+ Aerob tréning for att ga ned i vikt: Mattlig anstréangning

i 35-60 minuter : Den har traningstypen later dig branna
kalorier pa ett effektivt sétt. Man vinner inget pa att spranga
sina granser. Det &r hur ofta (minst 3 ganger i veckan) och hur
lange du trénar (35 till 60 minuter) som tillater dig att uppna det
basta resultatet. Trana i medeltakt (méttlig anstrangning utan

att bli andfadd).
For att ga ner i vikt ar det, forutom regelbunden fysisk aktivitet,
en nddvandighet att ata en balanserad kost.

+ Forbéttra din uthallighet: Bibehallen anstrangning under
20 till 40 minuter : Denna typ av tréning bidrar till att stérka
hjartmuskeln och forbéttra andningen. Trana minst 3 ganger
per vecka i rask takt (snabb andning). Efter att du utfért flera
traningspass, blir det lattare att halla pa en langre tid och i
hogre takt.

Tréaning i hogre takt (anaerobisk traning och traning i rod
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zon) &r enbart avsedd for atleter och kréver en anpassad
forberedelse.

« Atergang till lugn : Efter varje traningspass, ga nagra
minuter pa lag hastighet for att gradvis fora kroppen till vila.
Denna fas fér att aterga till lugnet forsakrar en atergang ill
de kardiovaskuléra och respiratoriska systemens, blodflédets
och musklernas normaltillstand. Detta bidrar till att eliminera
negativa effekter sasom mjolksyra vars uppkomst ar en av de
framsta orsakerna till muskelvérk (kramp och traningsvark).



+ Pretahovanie: Vi rekommenderar att du stretchar efter

UNDERHALLA LOPBANDET

varje pass, for att fa musklerna att slappna av och framja

aterhdmtningen.t

Regelbundet underhall & nodvandigt for att ditt Iopband ska fungera optimalt och halla ldnge. L&s och f6lj anvisningarna nedan. Om Idpbandet inte underhalls enligt anvisningarna kan det leda till verdrivet slitage och till permanenta skador. Fér alla typer av
underhall, bryt alltid strémmen innan du servar lopbandet. Kontakta din Decathlon-butik eller besok webbplatsen decathlon.com om du har nagra fragor

Underhall efter varje anvandning

Koppla ur nétsladden. Inspektera och fést alla [6pbandets externa delar korrekt. Slitna eller skadade komponenter ska bytas ut omedelbart eller sa ska [6pbandet tas ur funktion tills reparationen &r utférd. Endast tillverkarens/leverantérens eller godkanda
komponenter far anvandas for att underhalla och reparera Iopbandet.

Rengoring:

+ Damm och svett kan snabbt leda till att I5pbandet skadas. Vi rekommenderar att

du rengor det efter varje anvandning.
+ Stang av I6pbandet och koppla ur dess natsladd.

+ Fukta en trasa i 100 % bomull med en liten méngd milt allrengdringsmedel och

REGELBUNDET UNDERHALL

kapa.

+ Anvand inte rengdringsmedel under Iopbandet.

torka bort damm och flackar fran ramper, monteringar, fotstod, ram och motorns

+ Fukta en trasa i 100 % bomull med en liten méngd milt allrengdringsmedel och

torka av konsolen och skarmarna. Spreja inte rengoringsmedel direkt pa I6pban-

det och anvénd inte rengéringsmedel med ammoniak eller syra.

+ Kontrollera att I5pbandet ar centrerat och ordentligt strackt. Om sa ér fallet ska du
inte gdra nagra justeringar. Om bandet maste justeras ska du folja beskrivningen
nedan.

- Smérjning av I6pbandet:
- Smdrjning av I6pbandet rekommenderas fér att undvika friktion mellan I6pbandet och bradan. Du behdver inte smorja om det finns spar av silikon pa bandets undersida eller pa bradan (fuktig och lite

fet yta).

- Sténg av [6pbandet och koppla ur dess natsladd.
- Lyft upp kanterna pa lopbandet och smérj den invéndiga ytan med 5 till 10 ml silikon.*
- Lyft16pbandets kanter och smdrj den inre ytan med silikon.*
- Lat bandet rulla utan belastning i 4 km/h (2,5 mi/h) under 10 till 20 sekunder.
- Ditt Iopband &r redo att anvandas!
- *Obs! Overskott av silikon kan skada I5pbandets funktion (risk att bandet slirar). Kontakta din vanliga DECATHLON-butik eller ga till www.decathlon.com avseende kdp av smorjmedel.

FOREBYGGANDE UNDERHALL

+ Byte av Iopbandet efter 500 timmars anvéandning eller
3000 km.

FELSOKNING

+ Oversyn av motorn och driviemmen efter 600 timmars
anvandning eller 3600 km.

Byte av rullar efter 600 anvandningstimmar eller 3 600 km

+ Byte av bradan efter 700 timmars anvandning eller 4200
km.

Det gar inte att sla pa Iopbandet:

+ Kontrollera att nétsladden ar ansluten till ett fungerande
végguttag (for att kontrollera om vagguttaget fungerar kan
du ansluta en lampa eller nagon annan elektrisk apparat
som test).

Lopbandet stangs av under anvandningen:

Kontrollera att natsladden ar ansluten till ett korrekt jordat
végguttag. Om du behdver en forlangningssladd ska du
endast anvanda en kabel med 3 ledare pa 2,5 mm? (storlek
14), med en langd pa hogst 1,5 m (5 fot).

+ Kontrollera att nétsladden ar korrekt inkopplad i vagguttaget och ansluten till I5pbandets baksida.

Lopbandet saktar ned nér du gar pa det:

+ Om du behdver en férlangningssladd ska du endast anvan-
da en kabel med 3 ledare pa 2,5 mm? och med en langd pa
hégst 1,5 m. Anvénd inte en fleruttagslist.

dets prestanda forsamras och att I5pbandet skadas.
+ Tabort nyckeln och DRA UR NATSLADDEN.

Kontrollera att natsladden &r ordentligt inford pa baksidan
av |épbandet.

Efter att ha anslutit natsladden maste du kontrollera att

varv moturs for att centrera och spanna lopbandet. Nar
lopbandet &r korrekt spant ska du kunna lyfta upp kanterna

Dra ur konsolens sakerhetsnyckel och sétt sedan i den igen.

nyckeln &r ordentligt inford i konsolen.

Kontrollera att brytaren pa I6pbandets ram, intill natsladden,
starilaget "I".

nétsladden, sétta i sékerhetsnyckeln och kdra I6pbandet i
nagra minuter.

+ O Ipbandet & for spant inns det en risk for att lSpban- + Anvénd insexnyckeln for att vrida justerskruvarna 1/4

Lopbandet later:

+ Gnidningsljud: Kontrollera att Iopbandet &r korrekt centrerat (Iopbandet ska inte gnida mot sidorna). Kontrollera att Iopbandet
&r korrekt spant (Iopbandet ska inte glida).

Lopbandet ar inte langre centrerat:

Bandet ar forskjutet at vanster:

Bandet ar forskjutet at hoger:

Lonbandet block under 16

Vrid de tva justerskruvarna ett halvt varv medurs.

Leta upp fargindikatorerna pa I6pbandets baksida.

pa bandet 2-3 cm ovanfér gangplattformen. Var noga
med att halla Iopbandet centrerat. Dérefter ska du ansluta

Gnisslande ljud: Inspektera och dra vid behov &t alla utvandiga delar pa lopbandet.

Om den férg som syns ar rétt behdver bandet centreras. Den hér atgérden gor att 16pbandet haller langre och forhindrar ovantade stopp.
Kor I6pbandet i 4 km/h (2,5 mi/h) och stéll dig bakom maskinen.

Vrid den vénstra justerskruven ett halvt varv medurs.

Vrid den hdgra justerskruven ett halvt varv medurs.
Lat Iopbandet ga en stund, sa att bandet kommer pa plats (1 till 2 minuter) och upprepa sedan atgérden vid behov. Tank dock pa att inte spénna bandet fér hart.

Bandet ar en slitdel som med tiden blir mindre spand. Spann det nar det bérjar slira (kdnns som om bandet glider, stotvisa hastighetséndringar).

Upprepa atgarden vid behov, men var forsiktig sa att du inte spanner bandet for hart. Bandet ar korrekt spant om du kan lyfta upp kanterna 2-3 cm pa varje sida

FELKODER

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: kontakta kundtjanst (se handbokens sista sida).

+ E3 kontrollera att inte nagot objekt hindrar bandets rorelse.
Kontakta kundtjanst om problemet kvarstar.

+ E7 lat en fackman kontrollera din elinstallation och kontakta
sedan kundtjanst.

+ E9 vik ut Idpbandet. Kontakta kundtjanst om problemet
kvarstar.

+ E17 sténg av och aktivera sedan I6pbandet igen. Kontakta
kundtjénst om problemet kvarstar.

OPCE PREPORUKE

1. Procitajte, usvojite i paZljivo slijedite sva upozorenja, upute i postupke za traku za tréanje
navedene u korisnickom priru¢niku prije nego Sto krenete s upotrebom. Sacuvajte ove upute.

2. Prije pocetka programa vjezbanja, posavjetujte se s lijeénikom. To je osobito vazno za
osobe starije od 35 godina ili za osobe koje su prije imale zdravstvenih problema i ako se niste
bavili sportom nekoliko godina.

3. DrZite podalje od djece.

4. Ako osjetite vrtoglavicu, muéninu, bol u prsima ili druge abnormalne 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 slucaju bilo kakvog osjecaja boli ili slabosti
trening se mora odmah prekinuti.

6. Uredajem se ne bi trebale koristiti osobe (ukljuCuuci djecu) smanjenih fizickih, osjetilnih ili
mentalnih sposobnosti, ili osobe kojima za to nedostaje iskustvo ili znanje, osim ako nisu pod
nadzorom ili ih je osoba 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 smetnji u nadzoru.UPOZORENJE! Da biste izbjegli ozbiljne ozljede, traku za tréanje moze
koristiti samo jedna osoba. Zivotinje ne bi smjele koristiti traku za tréanje.

8. DOMYOS se odrice bilo kakve odgovornosti za prituzbe zbog ozljede ili ote¢enja bilo koje
osobe ili bilo koje imovine koji proizlaze iz uporabe ili zloporabe ovog proizvoda od strane kupca
ili bilo koje druge osobe.

9. Drzite ruke podalje od svih pokretnih dijelova. Nikada ne stavljajte ruke ili noge ispod trake
koja se kre¢e. MoZe doci do ozljede.

10. OPREZ! Nosite tenisice koje su u dobrom stanju. Da bi se sprijecilo oStecenje stroja, pazite
da na tenisicama nema krhotina kao $to su kamencici ili $ljunak.

11. UPOZORENJE! Zavezite kosu. Ne nosite Siroku odjecu koja bi vas tijekom vjezbanja mogla
ometati. Skinite sav nakit.

12. Pazite kad sastavijate i rastavljate traku za tréanje.

13. Na kraju vjeZbanja, u potpunosti zaustavite traku prije nego silazite s nje.
Izvadite sigurnosni klju¢ iz konzole i pohranite ga na mjesto koje nije dostupno djeci.

14. U hitnom slu€aju uhvatite rukohvate a noge prebacite na potpore za noge.

15. Kod hitnog zaustavljanja izvucite sigurnosni klju¢. Provjerite ispravnost prije upotrebe
proizvoda.

16. Ne stavljajte predmete u utor sigurnosnog kljuca ili preko kucista.
17. OPREZ! Ne prolijevajte teku¢inu po upravljackoj plogi ili kucistu motora.

18. UPOZORENJE! Nikada ne skidajte poklopac motora. Popravke i instalacije koje nisu
navedene u ovom priruéniku smije obavljati samo ovlasteni elektricar. Nepridrzavanje ovih
sigurnosnih mjera moze dovesti do ozbiljnih ozljeda ili smrti.

19. Prije svake upotrebe traku za tréanje pregledajte i provjerite ima li kvarova, habanja ili laba-
vih dijelova, te prema potrebi uklonite kvar, zamijenite ili zategnite dio.
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20. Opremu treba postaviti na ravnu, stabilnu povrsinu.
21. Priekajte da se traka potpuno zaustavi i iskljuCite je iz struje prije bilo kakvog sklapanja.

22. UPOZORENJE! Nikad ne spremajte sklopljeni uredaj na nagnutoj povrsini Upozorenje, da
se preklopljienom trakom ne smije rukovati

23. Prije nego Sto pocnete s bilo kojim programom vjezbanja, podvrgnite se lijeCnickom
pregledu. Ako u bilo kojem trenutku tijekom vjezbe osjetite slabost, vrtoglavicu ili bol, prestanite
vjezbati i savjetujte se s lijecnikom

24. Drzite podalje od djece.

25. Ako je traka za tréanje namijenjena samo za potroSacku upotrebu, to ¢e biti navedeno u
priruéniku.

26. Prije upotrebe pro€itajte, shvatite i pomno slijedite sva upozorenja, upute i postupke na traci
za tréanje i u korisnickom prirucniku.

27. Provijerite jesu li dijelovi trake za tréanje neispravni, istroSeni ili nepri¢vrsceni, a zatim ih
popravite, zamijenite ili zategnite prije upotrebe.

28. Pri upotrebi trake za tréanje nemojte nositi Siroku odje¢u ili odjecu koja visi.
SAVJETI ZA POSTAVLJANJE

29. Prije servisiranja trake za tréanje isklju¢ite svako napajanje.
30. Prije upotrebe procitajte, shvatite i testirajte postupke za zaustavljanje u nuzdi.
31. Trake za tr€anje na struju ne koristite u vlaznom ili mokrom okruzenju.

32. Bit ¢e naveden preporuceni minimalni razmak iza pojedine trake za tréanje potreban za
silazak s trake u nuzdi. Minimalni razmak iza trake za tréanje treba biti: 2000 mm (78,7 in€a) x
Sirina trake za tréanje.

33. Bit ¢e naveden preporuceni minimalni razmak oko pojedine trake za tr¢anje potreban za
pristup traci i prolaz oko trake. Minimalne dimenzije bit ¢e: 500 mm (19,7 inca) sa svake strane
trake za tréanje.

34. Objasnit e se pregled svih naljepnica s upozorenjem i uputa za nabavu zamjenskih dijelova.
35. Preporucuje se da gornji dio pokretne povrSine bude Gist i suh.

36. Nemojte premasiti maksimalnu tezinu korisnika. Proizvodac ¢e u ovom upozorenju navesti
vrijednost maksimalne teZine korisnika.

37. Uredaj je namijenjen kucnoj upotrebi (klasa HC), odnosno do 5 sati upotrebe tjedno.

1. Elektricni sustav vaseg doma mora biti u dobrom stanju i u skladu sa standardima. Ovaj uredaj se treba biti spojen na
utiénicu od barem 16 ampera i 220 volti. Nijedan drugi uredaj ne smije biti spojen na istu uticnicu.

2. Zbog vaSe sigurnosti, traka mora biti spojena na uticnicu koja je pravilno postavijena i te koja je uzemljena u skladu s
vazecim propisima. U slucaju sumnje, neka kvalificirani elektricar provjeru instalaciju. Nemojte vrsiti nikakve izmjene na sustavu
napajanja trake za trcanje.

3. Ako trebate produzni kabel, koristite iskljucivo produzni s uzemljenjem, ne dulji od 1,5 m, Cije su Zice povrsine 2,5 mm2.
4. Ne upotrebljavajte razdjelnik s vise uticnica.
5. UPOZORENJE! Nikada ne koristite ovaj stroj s kabelom ili utikacem koji je ostecen ili koji je bio u kontaktu s vodom.

6. Ne ostavijajte stroj da radi bez nadzora. Stavite svoju traku za tréanje na ravnu, suhu i uravnoteZenu povrsinu unutar
zatvorenog dovoljno prozracenog prostora gdje je zasticena od viage. Trake za tréanje na struju ne koristite u viaznom ili
mokrom okruzenju.

SAVJETI ZA UPORABU

7. Ostavite slobodan prostor od 200 cm sa straznje strane trake za tréanje i 100 cm s njezinih bocnih strana.
8. Uvijek stavijajte i pohranjujte kabel za napajanje podalje od bilo kakvog prolaza.
9. Kako biste smanijili buku i udaranje o pod, upotrijebite zatitnu podnu podlogu.

10.  Odgovornost je korisnika pregledati i po potrebi pricvrstiti dijelove prije svakog koridtenja proizvoda. Odmah zamijenite sve
istroSene ili oStecene dijelove.

11.  Donja strana trake za tréanje podmazana je u tvornici. Moguce je da se, tijekom prijevoza, mazivo se izlilo na traku za
tréanje ili karton. Ukoliko ima maziva na traci za tréanje, o€istiti traku pomocu neabrazivne krpe za ciscenje.

12. Uvijek iskljucujte stroj pomoéu glavnog prekidaca.

13. Odmah nakon svake uporabe i prije bilo kakvog ciScenja, odrzavanja ili postavijanja, iskljucite glavni prekidac i odspojite
uredaj iz elektricne uticnice.

+ Ako ste pocetnik, zapocnite s treniranjem na malim Kako biste ojacali misice nogu, izaberite nagib te uvecajte

+ Povecanje izdrzljivosti: Neprekinuti tielesni napor tijekom tijelu da se odmori. Ova faza osigurava povratak na normalsn

brzinama, bez prenaprezanja i odmarajte se prema potrebi.
Postupno povecavaite broj ili trajanje treninga. Tijekom
vjezbanja svakako provjetravaijte prostoriju u kojoj se nalazi
traka za tréanje.

trajanje vjezbe.

+ Aerobna vjezba za mravljenje: Umjeren napor od 35 do 60
minuta : Ova vrsta treninga moZe ucinkovitije sagorijevati kalo-

rije. Vjezbajte do svojih granica izdrZjivosti, ucestalo (najmanje
3 puta tjedno) u trajanju od 35-60 minuta, da biste postigli
najbolje rezultate. VjeZbajte na prosjecnoj brzini (umjereno,
bez velikog napora).

Da biste izqubili teZinu, uz redovitu tjelesnu aktivnost, bitno je
drZati se i uravnoteZene prehrane.

+ Odrzavanje / Zagrijavanje: Postupni tjelesni napor od 10
minuta : Kako biste odrzavali kondiciju ili za rehabilitaci-
ju, vjezbajte svaki dan bar 10 minuta. Ova vrsta viezbe
omoguéava dobar trening za misice i zglobove te se moze
upotrebljavati za zagrijavanje prije intenzivnijih treninga.

ODRZAVANJE TRAKE ZA TREANJE

20 do 40 minuta : Ova vrsta treninga pomaze ojacati sréani
misic i pobolj$ati pravilno disanje. Vjezbajte najmanje tri puta
tjedno Zustrim tempom (ubrzano disanje). Kao i kod aerobnog
treninga, s vremenom mozete povecavati ucestalost i trajanje
vjezbanja.

Trening brzim tempom (anaerobni rad i rad u crvenoj zoni)
rezerviran je za sportade i zahtijeva adekvatnu pripremu.

+ Usporavanje : Nakon svakog treninga, nekoliko minuta
hodaijte na maloj brzini $to ¢e postupno omoguciti vadem

To eliminira kontra-efekte kao $to je nakupljanje mlijecne
kiseline ¢ija je akumulacija glavni uzrok bolova u misi¢ima
(gréevi i ukoCenost).

« Istezanje: Nakon svakog vjezbanja preporucuje se istezanje
kako bi se misi¢i opustili i ucinkovitije oporavili.t

Redovito odrzavanje 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
istroSenosti i trajnih ostecenja. Prije bilo kakvog odrzavanja ili servisiranja, iskljucite traku iz struje. Ako imate bilo kakvo pitanje, obratite se trgovini Decathlon ili posjetite mrezno mjesto decathlon.com.

ODRZAVANJE NAKON SVAKE UPORABE

Odspojite kabel za napajanje. Pregledajte i pravilno stegnite sve vanjske dijelove trake za tréanje. IstroSeni ili o$teceni 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 proizvodac isporucio ili odobrio.

Ciscenje:

+ Prasina i znoj mogu brzo ostetiti vasu traku za tréanje. Preporucujemo vam da
pazljivo ocistite traku za tréanje nakon svake uporabe.

+ Iskljucite uredaj, a zatim odspojite kabel za napajanje.

stopala, okvira i poklopca motora.
+ Ne koristite sredstvo za ¢iséenje ispod

+ Nanesite manju koli¢inu blagog univerzalnog sredstva za ¢is¢enje na krpu od
100%-tnog pamuka i obrisite prasinu i mrlje s rukohvata, drzaca, oslonca za

100%-tnog pamuka i obrisite konzolu i

+ Nanesite manju koli¢inu blagog univerzalnog sredstva za ¢is¢enje na krpu od

amonijaka ili kiseline.

tepiha za tréanje.

ekrane. Ne raspravajte sredstvo za

Ciscenje direktno na tepih za tréanje i ne koristite sredstva za ¢iscenje na bazi

+ Uvjerite se da je tepih ispravno centriran i pravilno zategnut. U tom slucaju ne
trebate nista podeSavati. Ako tepih treba podesiti, podeSavanje obavite prema
nize navedenim uputama.

REDOVITO ODRZAVANJE
- Podmazivanje tepiha:
- Preporucljivo je podmazati tepih kako bi se smanjilo trenje izmedu tepiha i ploce. Podmazivanje nije potrebno ako su tragovi silikona vidljivi s unutarnje strane tepiha ili na ploci (viazna i lagano
zamascena povrsina).
- Iskljucite uredaj i odspojite kabel za napajanje.
- Podignite rubove trake za tréanje i nanesite s unutra$nje strane 5 do 10 ml silikona.*
- Podignite rubove tepiha i premazite unutarnju stranu silikonom.*
- Ukljucite praznu traku na brzinu od 4 km na sat (2.5 milje na sat) i cekajte 10-20 sekundi.
- Vada je traka za tréanje sada spremna za uporabu!
- *Upozorenje: prevelika koli¢ina silikona moze biti Stetna za ispravno funkcioniranje vase trake za tréanje (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 + Revizija motora i remena na svakih 600 sati rada ili 3600 km + Kotacice treba mijenjati svakih 600 sati upotrebe ili 3600 * |zmjena ploce na svakih 700 sati rada ili 4200 km
km.
DIJAGNOZA NEISPRAVNOSTI U RADU
Traka za tr¢anje ne pokrece se:
+ Provjerite je li kabel za napajanje uklju¢en u napajanu zidnu utiénicu koja je uzemljena. Ako trebate upotrebljavati za tréanje. « Provjerite je li prekidac na okviru trake za tréanje pokraj

uticnicu (kako biste provierili je li zidna utinica radi, ukljucite
u nju lampu ili bilo koji drugi elektriéni uredaj).

produzni kabel, upotrebljavajte samo kabel s 3 vodica od
2,5 mm? (veli¢ina 14) ¢ija duzina nije ve¢a od 1,5 m (5 ft).

Provierite je li kabel za napajanje pravilno ukljuéen u zidnu  + Provjerite je li kabel za napajanje pravilno ukljucen u traku

Traka za tréanje iskljucuje se tijekom uporabe:
+ Provjerite je li kabel za napajanje pravilno ukljucen u zidnu utiénicu i traku za tréanje na njezinom straznjem dijelu.

Traka za tréanje usporava se kada Setate po njoj:

Ako se treba upotrebljavati produzni kabel, upotrijebite je-
dino kabel s 3 vodica velicine 2,5 mm? ¢ija duzina nije veca
od 1,5 m. Ne upotrebljavajte razdjelnik s vise uticnica.

ucinak moze smanijiti i postoji opasnost da se osteti.

+ lzvadite klju¢ i IZVUCITE KABEL ZA NAPAJANJE 1Z
UTICNICE.

Ako je traka za tréanje previSe nategnuta, njezin se radni

Tijekom rada trake za tréanje cuje se buka:

« Struganje: Provjerite je li traka za tréanje pravilno centrirana (traka ne smije strugati o bocne strane). Provierite je li traka za
tréanje pravilno nategnuta (traka ne smije klizati).

Traka za tréanje nije centrirana:

Nakon $to ukljucite kabel za napajanje, provierite je li klju¢
dobro umetnut u upravijacku plocu.

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

pravilno je nategnuta kada njezine rubove mozete podignuti
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kabela za napajanje u polozaju ,I".

lzvucite i ponovno umetnute sigurnosni klju¢ na upravljackoj ploci.

2 do 3 cm iznad podnice. Uvijek drZite traku za tréanje
centriranom. Zatim ukljucite kabel za napajanje u uticnicu,
umetnite sigurnosni klju¢ i pokrenite traku za tréanje te je
pustite da radi nekoliko minuta.

Skripanje: Provjerite i, ako je potrebno, pritegnite vanjske dijelove trake za tréanje.



Traka je nagnuta ulijevo:

Traka je nagnuta udesno:

Okrenite 2 vijke za namjestanje za pola okreta u smjeru kazaliki na satu.

Traka za tréanje zaprjecuje se tijekom tréanja

Pronadite pokazatelje u boji na straznjoj strani trake.
Ako su crvene boje, tada se traka treba centrirati. Tako Cuvate traku i izbjegavate neocekivane zastoje u njezinom radu.
Pustite da se vasa traka okrece brzinom od 4 km/h (2,5 mi/h) i stanite iza nje.

Okrenite lijevi vijak za namjestanje za pola okreta u smjeru kazaljki na satu.

Okrenite desni vijak za namjestanje za pola okreta u smjeru kazaljki na satu.
Pustite da se vasa traka okrece neko vrijeme dok ne dode u pravilan polozaj (1 do 2 minute) te ponovite radnju ako je potrebno. Pazite da previse ne nategnete traku.

Traka za tréanje podlozna je trodenju tiiekom vremena. Skinite je ¢im postane klizava (osjecaj klizavosti, udarci tijekom okretanja).

Ponovite radnju ako je potrebno, ali pazite da previse ne nategnete traku. Traka za tr¢anje pravilno je nategnuta kada njezine rubove mozete podignuti 2 do 3 cm sa svake strane.

KODOVI GRESAKA

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Kontaktirajte ovlasteni servis (vidjeti zadnju stranicu vase upute za uporabu).

+ E3 Uvjerite se da nijedan element ne ometa kretanje tepiha.
Ako problem nije otklonjen, kontaktirajte ovlasteni servis.

+ E7 Neka vasu elektricnu instalaciju pregleda profesionalac,
a zatim kontaktirajte ovlasteni servis.

+ E9 Rasklopite vasu traku za tréanje. Ako problem nije
otklonjen, kontaktirajte ovlasteni servis.

+ E17 Iskljucite i ponovno ukljuéite vasu traku za tréanje. Ako
problem nije otklonjen, kontaktirajte ovlasteni servis.

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 zacnete kateri koli program vadbe, se posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej
pomembno, Ce ste starejSi od 35 let, Ce ste v preteklosti imeli tezave z zdravjem in &e se ze ve¢
let niste ukvarjali s Sportom.

3. lzdelka ne smejo uporabljati otroci.

4. Ce zaznate vrtoglavico, slabost, bolecine v prsih ali druge nenormalne simptome, takoj
prekinite vadbo in se posvetujte z zdravnikom.

5. OPOZORILO! Sistemi za spremljanje srénega utripa yasih niso povsem natancni. Preo-
bremenitev lahko povzro¢i hude poskodbe ali celo smrt. Ce obcutite kakrsno koli bolecino ali
slabost, morate vadbo takoj prekiniti.

6. Naprave naj ne uporabljajo osebe (tudi otroci) z zmanj$animi fiziCnimi, senzoriCnimi ali psi-
hiCnimi sposobnostmi oziroma osebe, ki nimajo potrebnih izkuSenj ali znanja, razen v primeru,
ko oseba, ki skrbi za njihovo varnost, nadzoruje uporabo naprave ali pa jim je tak$na oseba
podala navodila. Otroke morate nadzorovati in poskrbeti, da se ne igrajo z napravo.

7. Osebe s srénim spodbujevalnikom ne smejo uporabljati pasu za merjenje srénega utripa.
Lahko povzro¢i motnje na zaslonu.OPOZORILO! Da bi se izognili poskodbam, lahko tekalno
stezo uporablja le ena oseba hkrati. Tekalne steze ne smejo uporabljati Zivali.

8. Domyos ne prevzema nobene odgovornosti za pritozbe zaradi telesnih poskodb ali Skode,
povzrogene drugim osebam ali na premoZenju med uporabo ali napacno uporabo tega izdelka s
strani kupca ali druge osebe.

9. Zrokami ne segajte v blizino delov, ki se premikajo. V nobenem primeru ni dovoljeno poloZiti
rok ali nog pod tekalno stezo. Lahko se poSkodujete.

10. OPOZORLO! Uporabljajte Sportno obutev, ki je v dobrem stanju. Za za3cito pred poskodba-
mi stroja na podplatih ¢evljev ne sme biti umazanije, predvsem ne kamenckov ali peska.

11. OPOZORILO! Spnite lase. Ne nosite Sirokih oblagil, ki vas lahko ovirajo pri vadbi. Snemite
ves nakit.

12. Pri sestavljanju in razstavljanju tekalne steze bodite pazljivi.

13. Po koncani vadbe pocakajte, da se tekalna steza zaustavi, preden sestopite.
Ko kon€ate izvlecite varnostni kljuc iz nadzome plos¢e ga odlozite na mesto, kamor otroci
nimajo dostopa.

14. Zaizhod v sili se primite za rocaj in stopite na podstavke za noge.

15. Za zaustavitev v sili izvlecite varnostni kljuc. Pred uporabo izdelka preizkusite ta postopek.
16. V odprtino za varnostni klju¢ ali ogrodje tekalne steze ne vstavljajte predmetov.

NAVODILA ZA NAMESTITEV

17. OPOZORLO! Konzole ali ohisja motorja ne smete politi s tekoCino.

18. OPOZORILO! V nobenem primeru ne dvigujte motornega zakrova. Napravo lahko upravljajo
samo strokovno usposobljene osebe in po navodilih tega priro¢nika. Neupostevanje varnostnih
ukrepov pomeni nevamost resnih ali celo usodnih poskodb.

19. Pred vsako uporabo preverite, da deli na tekalni stezi niso nepravilno namesceni, obrabljeni
in razrahljani ter jih zamenjajte, pravilno namestite ali zategnite.

20. Povrsina, na kateri stoji oprema, mora biti ravna in stabilna.
21. Preden izklopite tekalno stezo pocakajte, da se trak in steza popolnoma ustavita.

22. OPOZORILO! Zlozenega izdelka nikoli ne hranite na nagnjeni povrini Opozorilo, da zloZene
tekalne steze ne smete uporabljati

23. Pred zadetkom katerekoli vadbe se posvetuite z zdravnikom. Ce med vadbo obéutite vrto-
glavico, omotico ali bolecino, prenehaite z vadbo in obiscite zdravnika

24. 1zdelka ne smejo uporabljati otroci.
25. Ce je tekalna steza namenjena le strankam, bo to navedeno v navodilih.

26. Pred uporabo tekalne steze morate prebrati, razumeti in pazljivo upostevati vsa opozorila,
navodila in postopke, ki so navedeni na tekalni stezi ali v navodilih za uporabo.

27. Pred uporabo preverite, da deli na tekalni stezi niso po$kodovani, obrabljeni ali razrahljani in
jih po potrebi popravite, zamenjajte ali zategnite.

28. Med uporabo tekalne steze ne nosite ohlapnih oblagil.

29. Pred servisiranjem tekalno stezo izkljucite iz omreZja.

30. Pred uporabo morate prebrati, razumeti in preizkusiti postopke za zaustavitev v sili.
31. Elektricnih tekalnih stez ne uporabljajte v viaznih ali mokrih prostorih.

32. Upostevajte priporoéeno najmanjSo oddaljenost tekalne steze, ki omogoca sestop v nujnih
primerih. Najmanj$a oddaljenost za tekalno stezo: 2000 mm (78,7 in.) x Sirina tekalne steze.

33. Upostevajte najmanj$o priporoceno oddaljenost tekalne steze, ki je potrebna za dostop in
hojo okoli tekalne steze. NajmanjSa oddaljenost tekalne steze: 500 mm (19,7 in.) na vsaki strani.

34. Pojasnjene morajo biti vse opozorilne nalepke in nacini, kako jih nadomestiti.
35. Zgornji del premi¢ne povrsine naj bo suh in Cist.

36. Ne presezite najvecje dovoljene teze uporabnika. Proizvajalec v opozorilu navaja najvecjo
teZo uporabnika.

37. Izdelek je namenjen za domaco uporabo (razred HC), pri ¢emer je uporaba omejena na 5
ur na teden.

1. Elektricna instalacija mora biti v dobrem stanju in v skladu z veljavnimi standardi. To napravo napaja izmenicni tok najmanj
16 Ain 220 V. Na isto vticnico ni dovoljeno povezati drugih naprav

2. Zaradivamnosti je treba stezo povezati na vticnico, ki je pravilno indtalirana in ozemljena v skladu z veljavnimi predpisi. O
vseh dvomih se posvetujte s strokovno usposobljenih elekirikarjem. Ni dovoljeno spreminjati stikala tekalne steze.

3. Ce potrebujete podaljsek, uporabite tak$nega z ozemljenim konektorjem in triZilnim kablom (2,5 mm2), ki je dolg ve¢ kot
1,5 metrov.

4. Ne uporabljajte podalj$kov z vecimi vticnicami.

5. OPOZORILO! V nobenem primeru ni dovoljeno uporabiti stroja, ce je kabel ali stikalo poskodovano ali e je bil v stiku z
vodo.

6. Prikljucen stroj je treba neprekinjeno nadzorovati. Tekalno stezo namestite v zaprt, suh in zraéen prostor, kjer ni viage.
Namestite na ravno podlago. Elektricnih tekalnih stez ne uporabljajte v vlaznih ali mokrih prostorih.

NASVETI ZA UPORABO

7. lzzatekalne steza pustite 200 cm prostega prostora, ob straneh pa 100 cm.
8. Napajalnega kabla ni dovoljeno napeljati prek prehodov.
9. Da bi ublazili hrup in udarce ob tla, uporabite tepih za zascito tal.

10.  Uporabnik je odgovoren za to, da pred vsako uporabo izdelka pregleda in po potrebi privije vse sestavne dele. Obrabljene
ali okvarjene dele takoj zamenjajte.

11. 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.

12. Stroj vedno in obvezno zaustavite s pritiskom na glavno stikalo.
13. Takoj po vsaki uporabi in pred vsemi opravili ¢is¢enja, demontaze ali vzdrzevanja, izkljucite glavno stikalo in tekalno stezo.

+ Ce ste zadetnik, zacnite tako, da nekaj dni vadite z majhno
hitrostjo, brez forsiranja, in si po potrebi vzemite ¢as za
pocitek. Postopno povecaite Stevilo ali trajanje vadbenih sej.
Med vadbo ne pozabite dobro prezraciti prostora, v katerem se
nahaja tekalna steza.

+ Pridobivanje telesne pripravijenosti in ogrevanje Stopn-
jevanje vadbe po 10 minutah : Za vzdrzevanje kondicije ali
rehabilitacijo, vsak dan vadite vsaj 10 minut. Taksna vrsta
vadbe vam omogo¢a, da miSice in sklepe obremenjujete

pocasi in jo lahko uporabljate za ogrevanje pred zacetkom

VADBA NA VASI TEKALNI STEZI

intenzivnejSe fizicne vadbe.
Za povecanie tonusa nog izberite vecji naklon in podaljSajte
¢as vadbe.

+ Aerobna vadba za izgubo telesne teze: Srednja inten-
zivnost, ki traja od 35 do 60 minut. : S to obliko vadbe u¢in-
kovito izgorevate kalorije. Ne se naprezati prek teh omejitev,
saj sta to rezim (najmanj 3-krat na teden) in trajanje seans (od
35 do 60 minut), ki zagotavljata najboljse rezultate. Vadite z
zmerno hitrostjo (zmerni napor, ne da bi se zadihali).

Za zmanjSanje telesne teZe je ob redni telesni vadbi pomemb-

na tudi uravnoteZena prehrana.

+ Izbolj$anje vzdrzljivosti: Intenzivna obremenitev od 20 do 40
minut : S to vadbo okrepite sréne miice in izbolj$ate delovanje
dihal. Vadite najmanj 3-krat na teden z enakomernim ritmom
(hitro dihanje). Ustrezno vadbi boste lahko napor podalj$ali in
izboljsali 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 postopoma umiri. Ta faza pomiritve je pogoj za
vzpostavitev normalnega stanja kardiovaskularnega in dihalne-
ga sistema, krvnega pretoka in midic. Na ta nacin preprecite
nezelene ucinke, kot je kopicenje mlecne kisline v obtoku in
glavne vzroke za bole¢ine v midicah (kréi in druge bolecine).

+ Raztezanje: Svetujemo vam, da po vsaki vadbi naredite
vaje za raztezanje, da sprostite misice in pospesite okrevanje.t

Napravo je treba obvezno redno vzdrzevati, da se zagotovi optimalna zmogljivost in dolga Zivijenjska doba tekalne steze. Preberite in upostevajte navodila spodaj. Ce tekalne steze ne vzdrzujete v skladu s predpisi, lahko pride do prevelike obrabe steze in
nepopravljivih poskodb. Pred vzdrzevanjem ali servisiranjem izkljucite vse elektricne prikljucke. V primeru morebitnih vprasanj se obrnite na trgovino Decathlon ali obicite spletno stran decathlon.com.

VZDRZEVANJE po vsaki uporabi

Odklopite napajalni kabel. 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 dobavitel].

Ciscenje:

+ Prah in znoj lahko hitro poskodujeta vaso tekalno stezo. Priporo¢amo, da znoj po
vsaki uporabi obriete.

+ Izklopite tekalno stezo in jo izkljucite iz napajanja.

+ Nanesite majhno koli¢ino neagresivnega univerzalnega Cistilnega sredstva na
krpo iz 100-odstotnega bombaza, pobrisite prah in madeze na rocajih, ogrodju,
obmoéju za pocitek, spodnjem delu tekalne steze in pokrovu motorja.

+ ZaciScenje tekalne steze ne uporabljajte Cistilnih sredstev.

+ Nanesite majhno koli¢ino neagresivnega univerzalnega Cistilnega sredstva na
krpo iz 100-odstotnega bombaza ter pobrisite nadzorno plosco in zaslone. Ne
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razprsite Cistilnega sredstva neposredno na tekalno stezo in ne uporabljajte
Cistilnih sredstev na osnovi amoniaka ali kislin.

REDNO VZDRZEVANJE

« PrepriCajte se, da je trak za tek poravnan na sredino in ustrezno raztegnjen.
Ce je nastavitev ustrezna, vam ni treba dodatno nastavljati tekalne steze. Ce je

nastavitve treba prilagoditi, glejte opis spodaj.

- Mazanje 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 notranji strani traku tekalne steze ali na ploskvi za tek

namesceni silikonski trakovi (ploskev je vlazna in rahlo namascena).
- izklopite tekalno stezo in jo izkljucite iz napajanja.

- Dvignite robove tekalnega traku in namazite spodnjo stran s 5 do 10 ml silikona.”

- Ponovno prikljucite in vklopite tekalno stezo.

- Tekalno stezo pustite delovati s hitrostjo 4 km/h priblizno 10 do 20 sekund. V tem €asu naj je nihce ne uporablja.

- Tekalna steza je zdaj pripravljena na uporabo!

- *Pozor, zaradi prevelike koli¢ine 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 + Motor in trak je treba pregledati na vsakih 600 ur uporabe

Kolesca zamenjajte po vsakih 600 ur uporabe ali na 3600 * Ploskev za tek pod trakom je treba zamenjati na vsakih 700

uporabe ali na 3000 km ali na 3600 km km. ur uporabe ali na 4200 km
DIAGNOSTIKA TEZAV
Tekalna steza se ne vkljuci:
+ Preverite ali je napajalni kabel vkljuéen v delujoco stensko stensko vticnico. Ce je potreben podaljsek, uporabljajte delu tekalne steze. « Preverite, ali je stikalo na ogrodju tekalne steze poleg

vticnico (ali stenska vticnica deluje preverite tako, da
Vkljucite svetilko ali drugo elektriéno napravo).

samo kabel s tremi 2,5 mm? vodniki (velikost 14), pri cemer
dolzina ne sme presegati 1,5 m (5 ft).

+ Preverite, ali je napajalni kabel pravilno vkljucen na zadnjem

Preverite ali je napajalni kabel vkljucen v pravilno ozemljeno

Med uporabo se tekalna steza ugasa:
+ Preverite, ali je napajalni kabel pravilno vkljucen v vtiénico in zadnji del tekalne steze.

Med hojo se tekalni trak upocasni:

+ Ce je potreben podaljsek, uporabljajte samo kabel s tremi
2,5 mm? vodniki, pri ¢emer dolZina ne sme presegati 1,5 m.
Ne uporabljajte podaljskov z vecimi vticnicami.

steze zmanj$a, tekalni trak pa se poskoduje.
+ Odstranite klju in IZKLOPITE NAPAJALNI KABEL.

+ Ge je tekalni rak prevet napet se lahko zmogijivost tekalne + S pomogjo imbus kljuca obrnite nastavitvene vijake za Cetrti-

Tekalna steza proizvaja hrup:

+ Hrup zaradi drgnjenja: Preverite, ali je tekalni trak pravilno centriran (trak se ne sme drgniti ob straneh). Preverite, ali je
tekalni trak pravilno napet (ne sme drseti).

Tekalni trak ni centriran:

Trak je premaknjen v levo:

Trak je premaknjen v desno:

Med vadbo se tekalni trak zatika:

Oba nastavitvena vijaka zavrtite za pol obrata v smeri urinih kazalcev.

+ Po prikljucitvi napajalnega kabla preverite, ali je klju¢ napajalnega kabla premaknjeno v polozaj »l.

pravilno vstavljen v konzolo.

Ponovno vstavite varnostni klju¢ v konzolo.

napajalni kabel, vstavite varnostni kljuc in pustite, da tekalna

no obrata v nasprotni smeri urinega kazalca, da centrirate in
steza deluje nekaj minut.

napnete tekalni trak. Ce je tekalni trak pravilno napet, lahko
dvignete vsak rob tekalnega traku za 2 do 3 cm nad tekalno
platformo. Tekalni trak naj bo vedno centriran. Nato vklopite

Hrup zaradi $kripanje: Preglejte in po potrebi privijte vse zunanje dele tekalne steze.

Poicite barvne oznake na zadnji strani tekalne steze.
Ce vidite rdeto barvo, morate trak ponovno centrirati. Na ta nacin boste ohranili kakovost tekalnega traku in prepreili nepri¢akovane zaustavitve.
Pustite, da vasa tekalna steza deluje pri 4 km/h (2,5 mi/h) in se postavite za napravo.

Levi nastavitveni vijak zavrtite za pol obrata v smeri urinih kazalcev.

Desni nastavitveni vijak zavrtite za pol obrata v smeri urinih kazalcev.
Pustite, da tekalna steza deluje toliko ¢asa, da se trak vrne na svoje mesto (1 do 2 minuti) in po potrebi ponovite postopek. Pazite, da trak ni preve¢ napet.

Tekalni trak je potrosni del, ki séasoma izgubi svojo napetost. Takoj ko zacne drseti, ga ponovno napnite (obCutek drsenja, sunki hitrosti).

Po potrebi ponovite postopek, vendar pazite, da traku ne napnete prevec. Trak je pravilno napet, ¢e lahko privzdignete robove za 2 do 3 cm z vsake strani.

KODE NAPAK

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: obrnite se na servisni center za poprodajne storitve (glejte zadnjo stran teh navodil za uporabo).

+ E3 prepricajte se, da gibanja traku ne omejuje noben ele-
ment. Ce teZave ni mogoce odpraviti, se obrnite na servisni
center za poprodajne storitve.

+ ET7 elektricno napeljavo naj pregleda strokovnjak, nato se
obrnite na servisni center za poprodajne storitve.

T

+ E9 napnite trak tekalne steze. Ce tezave ni mogoée odpravi- + E17 izklopite in ponovno vklopite tekalno stezo. Ce tezave
ti, se obrnite na servisni center za poprodajne storitve. ni mogoce odpraviti, se obrnite na servisni center za
poprodajne storitve.

R

GENEL TAVSIYELER

1. Kosu bandini kullanmadan 6nce kosu bandindaki ve kullanici kilavuzundaki tim uyarilar,
talimatlari ve prosedirleri okuyun, anlayin ve dikkatli bir sekilde uygulayin. Bu kilavuzu saklayin.

2. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce doktorunuza danisin. Bu husus ézellikle
daha dnce saglik sorunlari yasamis veya 35 yasin iizerinde olan ve yillardir spor yapmamis
kisiler icin cok dnemlidir.

3. Cocuklardan uzak tutun.

4. Eger bas dénmesi, bulanti, g6gtis agrisi veya anormal baska herhangi bir belirti hissediyor-
saniz, hemen egzersizi yarida kesip, antrenmana devam etmeden 6nce doktorunuza danisin.

5. UYARI! Kalp atis hizini gdzetim altinda tutan sistemler hassas olmayabilir. Stirmenaj ciddi
yaralanmalara hatta éltime yol agabilir. Herhangi bir adri veya rahatsizlik hissi duyuldugunda
hemen antrenmana son verilmelidir.

6. Bu Urlin, giivenliginden sorumlu bir kisi tarafindan kullaniimasiyla ilgili denetim veya talimat
veriimedikge, fiziksel, duyusal veya zihinsel yetenekleri azalmis kisiler veya (¢ocuklar da dahil)
insanlar tarafindan kullaniimak (izere tasarlanmamistir. Cocuklarin cihazla oynamamalarina
dikkat edilmelidir.

7. Bir kalp pili kullaniciysaniz, kalp frekansi 6lgme kemerini kullanmayin. Monitdr enterfe-
ransina neden olabilir. DIKKAT! Ciddi yaralanmalari énlemek icin, kosu bandi bir seferde bir kisi
tarafindan kullaniimalidir. Hayvanlarin kosu bandini kullanmasina izin verilmemelidir.

8. DOMYOS, bu tiriiniin alicisi veya diger herhangi bir kimse tarafindan kullaniimasi veya
yanlis kullaniimasindan kaynaklanan ve kisilerin yaralanmasi veya mallarda hasar olusmasi
nedeniyle yapilan sikayetler konusunda higbir sorumluluk kabul etmez.

9. Ellerinizi hareket halindeki her tirli parcadan uzak tutun. Ellerinizi veya ayaklarinizi asla
kosu bandinin altina koymayin. Yaralanmaya maruz kalabilirsiniz.

10. UYARI ! lyi durumda olan spor ayakkabilari giyin. Makinenize hasar vermemek icin, ayakka-
bilarinizin altinda gakil tasi veya tas gibi hicbir kalinti bulunmadigini kontrol edin.

11. DIKKAT! Saglarinizi baglayin. Egzersiz sirasinda sizi rahatsiz edebilecek genis giysiler
GIYMEYIN. Biitlin miicevherlerinizi ¢ikartin.

12. Kosu bandina binerken ve inerken dikkat gosterilmelidir.

13. Egzersizin sonunda, inmeden énce kosu bandinin tamamen durmasini bekleyin.
Konsol glivenlik anahtarini gikarin ve gocuklarin erisemeyecegi bir yerde muhafaza edin.

14. Acil inmek igin, tutunma barlarini kavrayin ve ayaklarinizi ayak dayama yerlerine koyun.

15. Acil durdurma igin, glivenlik anahtarini gekin. Uriinii kullanmadan énce bu prosediirii test
edin.

16. Givenlik anahtari yuvasina veya tekerleklerin arasina herhangi bir nesne sokmayin.
17. UYARI ! Konsol veya motor karteri tizerine sivi dékmeyin.

18. DIKKAT! Motor kapagini asla gikarmayin. Bu kullanim kilavuzunda tanimlananlardan farkli
ayar ve islemler yalnizca yetkili bir teknisyen tarafindan gerceklestirimelidir. Bu giivenlik tedbi-
rine uyulmamas! durumunda ciddi hatta éltimcul yaralanma vakalari yasanabilir.

19. Her kullanimdan énce, kosu bandinin kusurlu, asinmis veya gevsek bir pargasi olup
olmadigini kontrol edin ve duruma gére dizeltin, degistirin veya sikistirin.

20. Donanimin diiz ve dengeli bir yiizey Uzerine yerlestirimesi
gerekmektedir.

21. Kosulyirilyls bandina herhangi bir katlama miidahalesinde bulunmadan énce, tamamen
durmasini bekleyin ve gerilim disina alin.

22. DIKKAT! Katli durumdayken egimli yiizeyde muhafaza etmeyin Uyarl, katlanmis bir kosu
bandi calistiriimamalidir

23. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce sagdlik kontrollinden gegin. Egzersiz
sirasinda halsizlik, bas dénmesi veya agri hissederseniz egzersizi birakin ve doktorunuza
danisin

24. Cocuklari uzak tutun.
25. Kosu bandi yalnizca misterilerin kullanimina yonelikse kilavuzda belirtilir.

26. Kosu bandini kullanmadan énce kosu bandindaki ve kullanici kilavuzundaki tim uyarilari,
talimatlari ve prosedurleri okuyun, anlayin ve dikkatlice uygulayin.

27. Kosu bandinda hatali, yipranmis veya gevsek pargalar olup olmadigini inceleyin; varsa
kullanmadan 6nce diizeltin, degistirin veya sikistirin.

28. Kosu bandini kullanirken bol veya dokimli kiyafetler giymeyin.
29. Kosu bandina bakim yapmadan énce tiim elektrik baglantilarini kesin.
30. Kullanmadan 6nce acil durdurma prosedrlerini okuyun, anlayin ve test edin.

511. Elektrikle calisan kosu bandini nemli veya islak yerlerde kullanmayin.



32. Acil inisler igin her kosu bandinin arkasinda olmasi gereken minimum agiklik belirtilir. Kosu
bandinin arkasinda olmasi gereken minimum agiklik: 2000 mm (78,7 in.) x kosu bandinin

genisligi.

33. Kosu bandina erisim ve gegis icin her bandin etrafinda olmasi gereken minimum agiklik
belirtilir. Minimum élgiiler: Kosu bandinin her iki tarafinda 500mm (19,7 in.).

34. Tiim uyar etiketleri ve yenilemelerin nasil yapilacagi agiklanmalidir.

KULLANIM TALIMATLARI

35. Hareket eden ytizeyin Gst kisminin temiz ve kuru tutulmasi tavsiye edilir.
36. Belirtilen maksimum kullanict agirig asiimamalidir. Uretici, bu uyarida maksimum kullanici

agirhgini belirtmelidir.

37. Bu cihaz, haftada 5 saat ile sinirli kalmak Uizere, ev ortaminda kullanim icin tasarlanmistir

(HC sinifi).

1. Evinizdeki elektrik tesisati iyi durumda ve yirirliikteki standartlara uygun olmalidir Bu cihaz, en az 16 amperlik ve 220
voltluk bir elektrik donanimiyla kullaniimalidir. Ayni elektrik devresine baska higbir cihaz baglanmamalidir.

2. Kendi giivenliiniz igin, kosu bandiniz diizgin bir sekilde yerlestirilmis ve ytirirliikteki mevzuata uygun bir toprak
baglantisina sahip prizlere baglanmalidir. Tereddiit ettiginizde, yetkili bir elektrik tesisati uzmani yardimiyla tesisatinizi kontrol
ettirin. Kosu bandinizla birlikte size teslim edilen fiste asla degisiklik yapmayin.

3. Bir uzatmaya ihtiyaciniz olmasi durumunda, yalnizca, en fazla 1,5 metre uzunlugunda, 3 adet 2.5 mm? iletkenli bir kablo ve

bir toprakli priz ile donatilmis bir uzatma kablosu kullanin.
4. Coklu priz kullanmayin.

5. DIKKAT! Suyla temas etmesi durumunda, veya hasarli bir elektrik kablosu veya fisi ile bu makineyi asla kullanmayin.

6. Makineyi asla fise takili olarak gozetimsiz birakmayin. Kosu bandinizi kapali, kuru, rutubete maruz kalmayacagi ve yeterli
havalandirmaya sahip bir ortamda, diiz ve ayni seviyede bir zemin iizerinde muhafaza edin. Elektrikli kosu bandini islak veya

nemli yerlerde calistirmayin.
KULLANIM TAVSIYELERI

7. Kosu bandinizin, arkasinda 200 cm ve yanlarinda 100 cm mesafe birakmalisiniz.
8. Giig kablosunu her tirlii gegis noktasindan uzak bir yere yerlestirin ve depolayin.

9. Griiltiileri en aza indirgemek ve zemin Uizerindeki hasarlari azaltmak igin, zemin {izerine koruyucu bir hali serin.

10.
Asinmis veya kusurlu pargalari hemen degistirin.

Her kullanimdan 6nce riindin tiim parcalarini kontrol edip, gerekirse vidalarini sikmak kullanicinin sorumlulugundadir.

11. Bandin alt boliimdi, tretim aninda yaglanmistir. Cihazin nakliyesi esnasinda, bu yagin banda veya ambalaj kartonuna ak-
masl mimkindur. Kosu bandinin iizerinde yag birikintisi varsa, asindirmayan bir temizlik malzemesi ve bez ile bandi temizleyin.

12.  Makineyi daima ana kumanda anahtarini kullanarak durdurun.
13. Her kullanimdan hemen sonra ve her tiirlii temizleme, montaj veya bakim isleminden énce, cihazin ana kumanda anah-

tarini kapatin ve kosu bandinizin fisini prizden gekin.

+ Yeni baslyorsaniz, birkag giin distik hiz ile alistirma yapa-
rak baslayin, gerekirse molalar verin, kendinizi zorlamayin.

Seanslarin sayisini veya siiresini zaman icinde giderek artirin.

Antrenmaniniz sirasinda, kosu bandinin bulundugu oday!
yeterince havalandirmayi unutmayin.

+ Koruma / Isinma: 10 dakikadan itibaren kademeli efor : Bir
egzersiz veya rehabilitasyon galismast icin, her giin en az 10
dakika antrenman yapin. Bu egzersiz tipi, kaslarin ve eklem-
lerin zorlanmadan calistiriimalarini saglar ve daha yogun bir
fiziksel faaliyetten 6nce, 1sinma asamasi olarak kullanilabilir.

KOSU BANDINIZIN BAKIMI

Bacaklarinizin zindeliini artirmak icin, daha yiiksek bir egim
derecesi segin ve egzersiz slresini artirin.

+ Kilo kaybr icin aerobik antrenmani: 35 ila 69 dakika boyunca
orta seviyede efor sarf etme : Bu tiir antrenman, etkin bir
sekilde yaglarin yakilmasini saglar. Viicudu sinirlarinin
(izerinde zorlamak dogru degildir, egzersiz sikligi (haftada en
az 3 defa) ve egzersiz seans! siiresi (35 ile 60 dakika) en iyi
sonucu elde etmek icin yeterlidir. Orta hizda egzersize devam
edin (solugu kesmeden duisik efor).

Kilo vermek ve diizenli bir fizik kondisyonu saglamak icin,

dengeli bir beslenme diizeni gerekmektedir.

+ Dayanikliliginizi artirin: 20 ila 40 dakika boyunca yiiksek
efor : Bu tiir bir antrenman kalp kaslarinin giiglenmesini
saglar ve solunum kapasitesini arttirir. Belirli bir ritimde (hizli
nefes alip vererek) haftada en az 3 kez bu egzersizi yapin.
Antrenman yaptikca, bu efora daha iyi bir tempoda daha uzun
slire dayanabileceksiniz.

Daha yiiksek bir ritimde yapilan antrenman (anaerobik
egzersizi ve kirmizi bolgede yapilan galisma) atletlere 6zeldir
ve uygun bir hazirlik gerektirir.

+ Sakin hale geri donme : Her antrenman sonrasinda, viicudu
asamali olarak rahat konuma getirmek igin birkag dakika diisik
hizda yirliyiin. Bu rahatlama evresi kalp damar ve solunum
sisteminin, kaslarin ve kan dolasiminin normale donmesini
saglar. Bu, yogun salgilandiginda kas agrilarina (kramp ve kas
tutulmasi) sebebiyet veren laktik asit gibi kontra etkiye sahip
salgilarin dnlenmesini saglar.

+ Gerilme: Kaslarinizi rahatlatmak ve daha hizli toparlanmak
icin, her seans sonrasinda esneme hareketleri gergeklestirme-

nizi tavsiye ediyoruz.t

Kosu bandinizin en iyi performansla uzun 6miirlii olmasini sadlamak igin diizenli bakim gereklidir. Asagida belirtilen talimatlar okuyun ve takip edin. Kosu bandinin bakiminin belirtildigi gibi yapiimamasi kalici hasarlarin yani sira kosu bandinin asin derecede
asinmasina neden olabilir. Herhangi bir bakim miidahalesi iin, kosu bandina miidahalede bulunmadan dnce gii¢ baglantisini kesin. Herhangi bir sorunuz igin, Decathlon magazaniza basvurun veya decathlon.com Internet sitesini ziyaret edin.

Her kullammdan sonraki BAKIM

Giig kablosunu prizden gikarin. Kosu bandinin tiim dis pargalarini kontrol edin ve dogru sekilde sikin. Asinan veya hasarli parcalar derhal degistirilmeli ve kosu bandi onarilana dek kullanilmamalidir. Kosu bandinin teknik bakimi ve onarimi igin, yalnizca

imalatgi-tedarikgi pargalari veya onayli parcalar kullaniimalidir.

Temizlik:

+ Toz ve ter, kosu bandinizin hizli sekilde hasar gérmesine neden olabilir. Her
kullanimdan sonra, toz ve terin temizlenmesine dikkat edilmesi énerilir.

+ Kosu bandinizi kapatin ve prizden gikarin.

+ %100 pamuk bir beze az miktarda genel kullanim amagl yumusak bir temizlik

Urlind dokiin ve tirabzanlar, dik bolimler, ayak destekler, gergeve ve motor
kaputundaki tozlari ve kirleri temizleyin.

+ Kosu bandinin altina temizlik maddesi uygulamayin.
+ %100 pamuk bir beze az miktarda genel kullanim amagl yumusak bir temizlik

(irlind dokiin ve konsolu ve ekranlari temizleyin. Temizlik riiniind dogrudan kosu

bandina piiskiirtmeyin ve amonyak veya asit bazli temizlik trinleri kullanmayin.

+ Kosu bandinin ortalanmis ve diizgiin sekilde gerilmis oldugundan emin olun.
Boyle bir durumda higbir ayar yapmayin. Ayar gerekliyse asagidaki agiklamalara

bakin.

DUZENLI BAKIM

- Kosu bandini yaglama:

- Kosu band ve levha arasindaki stirttinmeleri sinirlandirmak icin bandin yaglanmasi 6nerilir. Kosu bandinin veya levhanin i¢ kisminda silikon kalintilari varsa (nemli ve biraz yagl yiizey) yaglama

gerekmez.

- Kosu bandinizi kapatin ve prizden gikarin.

- Kosu bandinin kenarlarini kaldirin ve ig yiize 5 ila 10 ml silikon stiriin.*

- Kosu bandinizi prize takin.

- Bandi 10 ila 20 saniye boyunca 4 km/h'de (2,5 mi/h) dondiriin.

- Kosu bandiniz kullanima hazirdir!

- *Dikkat: asin silikon kosu bandinizin diizgiin galismamasina 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
degistirilmesi
ARIZA TESHiSi

+ Her 600 saat veya 3600 km kullanimda motorun ve bandin
kontrolii

+ Her 600 saat veya 3600 km kullanimda, rulolari degistirin.

+ Her 700 saat veya 4200 km kullanimda kosu levhasinin
degistirimesi

Kosu bandi galismiyor:

+ Elektrik kablosunun, calisir durumda bir duvar prizine takili
oldugunu kontrol edin (duvar prizinin ¢alisip calismadigini
kontrol etmek icin, bir lamba veya herhangi baska bir
elektrikli cihazin fisini takin).

Kosu band: kullanim sirasinda kapaniyor:

+ Elektrik kablosunun, toprak baglantisi dogru sekilde
gerceklestirilmis bir duvar prizine takildigini kontrol edin. Bir
uzatma kablosuna ihtiyag duymaniz durumunda, yalnizca
2,5 mm? kalibreli 3 iletkenli (ebat 14) bir kablo kullanin.

+ Elektrik kablosunun, duvar prizine ve kosu bandinin arkasinda bulunan yuvasina dogru sekilde takildigini kontrol edin.

Kosu bandi iizerinde yiiriindiigiinde yavashyor:

ca 2,5 mm?kalibreli 3 iletkenli (ebat 14) bir kablo kullanin.
Uzatma kablosunun boyu 1,5 metreyi (5 ft) gegmemelidir.
Coklu priz kullanmayin.

Kosu bandi asiri gergin ise, kosu bandinin performansi

Kosu bandindan giiriiltii gikiyor:

Bir uzatma kablosuna ihtiyag duymaniz durumunda, yalniz-

azalabilir ve kosu bandi hasar gorebilir.

+ Anahtari cikarin ve ELEKTRIK KABLOSUNUN FiSINi
PRIZDEN GEKIN.

+ Yildiz anahtar ile, kosu bandinin ortalama ve gerginlik

+ Sirtinme sesi: Kosu bandinin dogru sekilde ortalandigini kontrol edin (kosu bandinin kenarlara siirtinmemesi gerekir). Kosu
bandinin gerginliginin dogru sekilde ayarlandigini kontrol edin (kosu bandinin kaymamasi gerekir).

Kosu band: ortalanmamis:

2 ayar vidasini, saat yontinde, yarim tur gevirin.

Uzatma kablosunun boyu 1,5 metreyi (5 ft) gegmemelidir.

Elekirik kablosunun, kosu bandinin arkasindaki yuvasina
duizgtin sekilde takildigini kontrol edin.

Giivenlik anahtarini konsoldan ¢ikarin, ardindan yeniden takin.

ayart igin, ayar vidasini geyrek tur kadar, saat yoniniin
aksine gevirin. Kosu bandi gerginlik ayari dogru sekilde
gergeklestirildiginde, kosu bandinin her iki kenarini, yiirime
platformunun Gzerinden 2 ila 3 cm kadar kaldirabiliyor
olmaniz gerekir. Kosu bandinin ortalanmis olmasina

Elektrik kablosunu takmanizi takiben, giivenlik anahtarinin
konsola dogru sekilde takili oldugundan emin olun.

Elektrik kablosu yaninda, kosu bandinin gévdesinde bulu-
nan anahtarin, «/» konumunda oldugunu kontrol edin.

dikkat edin. Ardindan, elektrik kablosunun fisini prize takin,
guvenlik anahtarini takin ve kosu bandini birkag dakika
kadar galistirin.

+ Gicirdama sesi: Kosu bandini inceleyin ve gerekirse tiim dis pargalarini sikistirin.

Kosu bandinizin arkasinda bulunan renkli gostergelere bakin.

Kirmizi ise, kosu bandinin yeniden ortalanmasi gerekiyor demekir. Bu ayar, kosu bandinin daha uzun émiirlii olmasini ve beklenmedik durmalardan kaginilmasini saglar.
Kosu bandinizi 4 km/saat (2,5 mil/saat) ayarinda calistirin, makinenin arkasina gegin.

Bant sola dogru kaymis:

Sol ayar vidasini, saat yontinde, yarim tur gevirin.

Bant saga dogru kaymis:

Sag ayar vidasini, saat yoniinde, yarim tur cevirin.

Kosu band yerine yerlesinceye dek cihazi calistirin (1 ila 2 dakika) ve gerekirse islemi tekrarlayin. Kosu bandini asiri germemeye dikkat edin.

Kosu band: kosu sirasinda bloke oluyor

Kosu bandinin yiizeyi zamanla eskiyen bir pargadir ve zaman iginde gevser. Kaymaya basladidinda yeniden gerginlestirin (patinaj hissi, hizda ani teklemeler).

Gerekirse islemi tekrarlayin, ancak kosu bandini asir germemeye dikkat edin. Her iki tarafindan, kenarlarini 2 ila 3 cm kadar yukari kaldirabiliyorsaniz, gerginlik ayari dogru demektir.
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ARIZA KODLARI

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Satis sonras servisiyle iletisime gegin (kullanim talimatlarinizin son sayfasina bakin).

+ ET Elektrik tesisatinizi uzman birine kontrol ettirin ve
ardindan satis sonrasi servisiyle iletisime gegin.

+ E3 Higbir unsurun bandin hareketini engelleyip engelle-
medigini kontrol edin. Sorun devam ederse satis sonrasi
servisiyle iletisime gegin.

+ E9 Kosu bandinizin katlanmis kisimlarini agin. Sorun
devam ederse satis sonrasi servisiyle iletisime gegin.

+ E17 kosu bandini kapatin ve tekrar galistirin. Sorun devam
ederse satis sonrasi servisiyle iletisime gegin.

FENIKEZ ZYZTAZEIZ

1. AiaBdaTe, KaTAVORATE Kl TNPEITE TTPOTEKTIKA OAEG TIG TTPOEIDOTTOINTEIG, 0dNYieg Kal
dladikaaieg Tavw aTov dIGdPOLO Kai aTIg 0dnyieg XPrang, TPIV XPNOILOTTOINGETE Tov dIGdPOHO.
AlaTnpnaTe TIG 0dnyieg Xpong.

2. Tportou eKiviiaeTe 0TTOI0OATIOTE TIPOYPOpHA YULVOGTIKAG, GUPBOUAEUBEITE TOV YIaTpd a0,
18iwg €av €iaTe NAkiag dvw Twv 35 ETWV 1) EXETE IGTOPIKO TIPOPBANUATWY UYEITS Kal £XOUV TIEPATE!
TIOAG Xpbvia ammd Tnv TeAEUTaia YOPA TTOU YUPVATTAKATE,

3. Ta maidid TPETE va PEVOUV GE aTTOaTaa).

4. Eav viwaoere ikiyyo, vautia, Tévo ato aThBog i oolodATIOTE GAAO i GUTIOAOYIKO
GUPTITWHO, OTAPOTACTE QUETWS TV AOKNAN Kal aTreuBuveEeiTe aTOV 1aTPO TG,

5. MPOZOXH ! Ta gugTuaTa Kataypagng Tou KapdiakoU GUYHOU VOEXETAI va PN Eival
akpIBn. TuxOv UTTEPTIPOTTOVNAN UTTOPET Va TIPOKAAETEI GOPAPO TPAUUATIGNO, aKOUN Kai Bavaro.
e TIEPITITWAN TOVOU 1 Suapopiag TPETEN var SIOKOTITETOI APETWG 1) TIPOTTGVNAN.

6. H ouokeun autr dev TpoopieTal yia Xpran amo AToud (TepIAauBavOEVWY Twv TTaIBIwV)
HiE TTEPIOPITUEVEG CWHOTIKEG, AITBNTNPIGKES 1} TIVEUUATIKEG IKAVOTNTEG 1 TIoU Oev SlabETouv
EQTEIpia KOl YVWOEIG, EKTOG av emMBAETTOVTAI 1} TOUG £XOUV O0Bei 00NYiE TXETIKA e TV XpAaN
NG GUOKEUNG OO €Val TIPOCWTTO UTIEUBUVO Yia TV a0QAAEIG Toug. Ta TTaidid TpeEmel va
empBAETovTal yia va eival E¢ag@aNiapévo Ot dev TTaI{OUV PE TNV GUTKEUT.

7. Mnv xpnaiyotroigire Tnv Kapdiakr {uwvn av eépete BnuaTodorn. Evdexetal va TapouaiaaTouy
TrapepBoAEg atnv 066vn.MPOEIAOMOIHZH! Ta va amoguyete goBapoUs Tpaupatiapous,

0 dIGdPOOG TIPETTEI Va XPNaIOTTOIETal aTTO éva dTopo KABE Popd. Ta {wa dev TTPETE VOl
XPNTIHOTIOI0UV TOV DIGOPOKO.

8. HDOMYOS dev pépel kaplio ubivVN yio TUXOV OVAPEPOHEVOUS TPAUUOTIGHOUG I} GWUATIKEG
1} UAIkéG BAAPES opeINdpeveg aTn Aeiroupyia 1y ae E0@aAUEVN Xprian TOU TTPOIOVTOG aTTd TOV
ayopaaTh 1j ommolodAmoTe GAAO TPOTWTIO.

9. Mnv mAnaiadete pe Ta xEpia aag KovTa ae egaptrpara rou Bpiakovral ag kivnan. Mnv
TOTTOBETEITE TTOTE Tt XEPIA 1) To TTOSIX GO KATW AT ToV IpAvTa. Kivouvog TpaupaTiapou.

10. MPOZOXH! ®opare aBAnTikd TramoUTaIa o€ KaAr kardaTaan. Ma va amo@UyeTe TV
TIPOKANGN {NUIGG OTO UNXAVNHA 0OG, PPOVTICETE OF GOAEG TWV TTATTOUTCIWY 0UG Va Eival
amoAUTwG KaBapeg, T.x. ammo XaAikia 1) BoTaaAa.

11. MPOEIAOMOIHZH! Aévere Ta paAhid aag. Mnv @opdre eupUxwpa poUXa TTOU PTTOpET VOl 00G
epmodifouv katd TNV doknan. ApaipéaTe OAa Ta KOOUAKATE TG,

12. Kard tn guvappoAdynan fi v amoguvappoAdynan Tou Siadpopou TTRETTEN VO EMOEIKVUETE TN
déouaa Tpogoxn.

13. Z10 TéAOG TNG AlOKNaNG, KaI TTPIV KaTEREITE, TTEPIUEVETE EWG OTOU O DIGBPOLOG OTAATATE!
TeAEiwG.

agaipeaTe To KAEISI ag@aeiag ammd Ty kovadAa kal QUAGETE To g anpeio pakpid amo Taidid.
ZTQUATATE TIAVTA TO UNXAVNO OTTEVEPYOTTOIWVTAG TOV YEVIKO OIOKOTITN.

14. ¥e TeQITITWAON TTOU TIPETTEN VO KATEREITE EEIYOVTWG OTTO TO PNXAvNnpa, KpatnBeite gQIkTd amo
TIG UTTAPEG KPATAKATOG Kal TOTTOBETAATE T TTOdIA GG OTA UTTOTTO0IA.

15. Le TeITITWAN TTOU TTPETTEN VOl OTAPATATETE ETTEIYOVTWG TO MNXAVNHG, AQAIPETTE TO KAEIDI
ao@aAeiag. AokipaaTe v dladikaagia auth TTPIV XPNAIOTTOINTETE TO TIPOIOV.

16. Mnv elgayete avTikeipeva aTnv KAeIdapid Tou KAEISIOU ao@aAeiag A JEaa aTa KapTep.

OAHFIEZ EFKATAZTAZHE

17. MPOZOXH! Mnv xUvete uypd aTnv KOVaOAa 1j TO KAPTEP KIVNTAPA.

18. MPOEIAOMOIHZH! Mnv ankwveTe ToTé T0 KAAUPKG TOU KivnTApa. PuBpiceig kai xelpiapoi
TIEPAV TWV OTWV TIEPIYPAPOVTAI GTO TTAPOV EYXEIPIOIO TTOPOUV VAl TTPOYLATOTIOIOUVTOI OVO
amo £50UaI0d0TNUEVO TEXVIKO. H un TApNan autol Tou PETpou aa@aeiag PTTopE: va £XEl WG
amoTéAEaa TV TTPOKANGN doBapoU Tpaupamapou 1 kal Bavarou.

19. Mpiv amd kdBe ¥prian, eAEyyeTe Tov GIAOPOHO Yia vl EVTOTTIOETE evOeXOpEVa AavBaapéva,
@Bappéva i xahapa atoiygia kai dlopBwaTe, aVTIKATAGTATTE A GQIETE T, avTiaToIKa.

20. To pnxavnua Tpémel va TOTToBETEITaN g€ ETTITESN Kol aTaBEr EMQAVEID.

21. Mpiv avadimAwaeTe Tov SIAOPOHO, TEPILEVETE Va akivnToTroinBei TARpWS o Ipdvag Badiang
Kal aTTEVEPYOTTOINaTE TOV OIAGPOLO.

22. NPOEIAOMOIHZH! Na pnv ammobnkeUetal ToTé g€ KekAipévn em@dveia otav eival SmAwpEvo
Mpoeidotroinan, 6 dev TEETE va AeiToupyei évag dmAwpEvog S1a8popog

23. KAvTe 10TPIKEG ECETATEIG TTPIV EEKIVATETE TO TIPOYPAMUA YUPVACTIKNG. Av OTTOIOONTIOTE TIVUN
Kkard m didpkeia TG daknang aioBaveeire Taon yia AmoBupia, {aAn 1} TOVO, GTOMATAGTE Kal
oupBouAeuTEiTE TOV YIATPO A

24. Ta TraudIG EETTEI Val EVOUV O€ aTTOaTaaN.

25. Av 0 5160pOpOG TTPOOPIZETaI JOVO YIa XPran aTTo KATAVAAWTEG, TO EYXEIPIIO Ba TO AVaQEPEL.
26. Aiaaare, katavonaTe kal akoAouBnaTe TPOTEKTIKG OAEG TIG TTPOEIBOTTOINTEIG, 0dNyieg

kai S1adikaaieg aTov dIGdPOO Kal TO EYXEIPIDIO KATOXOU/XPRATTN TTPIV XPNTILOTIOINTETE TOV
diadpoyo.

27. EAéyére Tov dicdpopo av utrdpyouv AavBaapéva, pBapuéva A xahapd eapTApaTa kal Emerma
dlopBuwaTe, QVTIKATAGTATTE A GQIETE TIPIV Ao TN XPAON.

28. Mnv @opdre xahapd fj KPEPATTA POUXQ EVW XPNTIHOTIOIEITE TOV BIASPOLO.

29. AmoguvdéaTe KaBe Tpo@odOoaTia TTPIV ATIG TN GUVTAPNAN ToU SIadPOHOU.

30. Aiaaare, katavonaTe kal TTPayUaToTroIaTe GOKIYES Yia TIG G10dIKAaieg IOKOTTAG EKTAKTNG
avaykng TrpIv aTmd Tn Xprian.

31. Mnv xpnaiporoieite nAekTpokivnToug dIadpAUoUG ae Uypég TIEPIOKES 1 av £XEN Uypaaia.

32. Mpémel va dnAwveral n guvIaTWHEVN EAGKIOTN QTTOTTACN TTOU ATTaITEiTal THow aTo KAbE
diadpopio yia amogUvdean EKTAKTNG avaykng. H eAdyioTn amroaTaon agalgiag Tow atmo Tov
diadpopo eivar: 2.000 mm (78,7 iviaeg) x To TAAGTOG Tou dIadPOpoU.

33. Npémel va dnAwveTal N GuvIgTWYEVN EAGXITTN OTTOGTOCN TTOU OTTQUTEITAl YUPW 0Tt KABE
diadpopio yia TpoaRaan kai SiEheuan ae. O1 eAdyIaTeg SlaaTdaeig péel va givar: 500 mm (19,7
ivToeg) ekarépwBev Tou dladpopou.

34. Oa umdpéel €§riynan OAwV Twv ETIKETWY TTPOEISOTIOINGNG KAl TTWG UTTOPEITE VO OTTOKTATETE
aVTOAGKTIKG.

35. LuaTdoeig yia va SIaTnPEiTe To ETAVW PEPOG TNG KIVATAG ETTIGAVEIAG KaBapd Kai aTEYVO.

36. Aev mpémel va uTrepRaiveTe To PéyiaTo kabopiapévo Bapog xpRaTn. O KATaOKEUOOTAG
OnAWVEI TV TIUA TOU PEyIaTOU BAPOUG XPAATN O QUTAY TNV TTPOEIOOTTOINGN.

37. H guakeun aum €xel axedlaaTei yia oikiakn xpnan (kAdan HC) pe dpio Tig 5 wpeg xpriong
€f0opadIniwg.

1. H nAektpikn eykaraTaon g oikiog oag TPETE! va eival g KaAr KaTaoTaan Kai va GUIHOPPWVETAI TTPOG TOUG 10X UOVTEG
Kavoviopoug. H Trapolaa GUOKEUR TIPETTE! Va XpnalpoTToliTal o€ KUKAwpa evaAaaaopevou peupaTog TouhdyiaTov 16 autép kai
220 BoAr. Kapia dAAn guokeur) Sev TpéTel va ouvdéetal aTo idio KUKAwHa.

2. Namv ao@aheid oag, ouvdEeTe Tov SIGOPOHO YUUVAOTIKIG OE GWATA EYKATETTNHEVN KAl YEIWHEVN TIAPOXT) NAEKTPIKOU
PEUMATOG, TUMPVA HE TOUG I0XUOVTEG KAVOVIOHOUG. Z¢ TrepiTrTwan apiBoAiag, ameuBuveeite ae eIdIkeupévo NAEKTPOAGYO yiat
Tov €Aeyx0 TNG eyKaTaaTaang aag. Mnv Tpomotroigite To BUapa Tou Kahwdiou Tpopodoaiag TTou TTapEXETa e Tov BIGOPOHO
YUPVOOTIKAG.

3. Edv xpeiddetar kahwdio TTPOEKTAANG, XPNOIHOTIOINGTE YelwpEVO TpikAwvo kaAwdio SiapéTpou 2,5 mm? kai prikoug wg 1,5
HéTpa.

4. Mnv xpnaipotroigite TOAUTPICO

5. MPOEIAOMOIHZH! Mnv xpnaiyoTroigiTe TMoTE To Tapov pnxdvnua pe kaAwdio 1} Buaua kaAwdiou Tpogodoaiag Tmou Exouv
uTroaTei {npic iy €av €xouv EABEI OE ETTaQ HeE VePO.

6. Mnv agrvere TOTE TO Inyavnpa ouVBESEEVO OTNV TIapOX PeUHaTog Xwpig emmmpnan. O Siddpoudg aag mpémel va
aToBnKeUETaI O€ ETWTEPIKO XWPO ENPO, HAKPIG ATTO UYPaTia, HE ETTAPK AEPITHO, OE ETTITTEDN EMPAVEIT KAl EUBUYPOPITHEVL.
ZYMBOYAEZ XPHIHZ

Mnv xpnaoiporroieite nAekTpIkoUG SIaBPOHOUG OE XWPOUG UYPOUG 1 BPEYHEVOUG.

7. TMpémer va agriveTe, yUpw atmd Tov dadpopo aag, évav eAelBepo xwpa 200 ek. iow Kar 100 ek. PmpoaTd.

8. TomoBereire mava 10 KaAWSIO TPOYODOTING HAKPIG AT GNEiat OTIOU UTTAPXE! Kivnan.

9. T va ehayioTomoiiaete Toug BopUBOUS Kal Vel PEILTETE Ta KTUTIUATA OTO TIATWHA, XPNOIMOTIOIEITE £va OTPWHA TTPOaTadiag
TIOTWHATOG

10. O xpAaTng éxel TV EUBUVN va EMBEWPET Kal Vo OQiYYEl, EQV XPEIaaTel, GAa Ta pépn Tou TTPOioVTOg IV amd KaBe xpriam.
AVTIKaBIOTATE GpETQ Ta EEAPTAHATA TTOU EXOUV PBapE 1) €ival ENATTWHATIKG.

11, H karw mheupd Tou pavra éxer Amaveei oo 1o epyoataaio. Kard m petagopd, evoexeTar va £xel Siappeuael ATravTikG aTnv
€Mavw TTAEUPE Tou IPAvTa Kal aTo ¥aprokiBwrio. Eav apatnpioete AmavTiké atny emdvw TAeUpd Tou 1pdvTa, kabapioTe To
XPNOIHOTIOIVTAG UYATHA KAl ATTIO KABOPITTIKO.

12, ZTOpaTaTe TAVTA TO UNXAVNHG TTEVEPYOTTOIWVTOG TOV YEVIKO BIOKOTT.

13, Apéowg peTd amo kaBe xprian kai TpIv amo KaBe epyadia kabapiopou, GUVAPHOAOYNONG ) GUVTHAPNANG, TTEVEPYOTTOIEITE
TOV YEVIKO BICKOTTT KOl OTOTUVDEETE TOV BIGBPOHO YUVOTTIKAG O TNV TTapor) peUpaTog.

+ EQv €ioTe apyapiog, SEKIVATTE e PIKPAG TayUTNTag
TIPOTIOVATEIG VIO GPKETEG NUEPES, XWPIG Va TTIECETTE Kall
KAVOVTaG TIG amaIToUpeveg Talaeig. AugnaTe aTadiakd Tov
apIBuo6 1 T didpkeia Twv TpoTToviaewy. Kard tn didpkela g
TIPOTTOVNONG, PPOVTIOTE Vol aepileTe TV aibouaa aTny omoia
BpiokeTal To aTpWA.

+ Yuvripnan / mpoBéppavan. Ztadiakn augnan mg

évraang pera amo 10 Aerrrd : Ma doknon ouvtpnang i
QTOKATAGTAONG TNG PUOIKAG KATAGTATNG 00, VAl YUUVAeaTe
yia TouhdyiaTov 10 Aemrta kaBe pépa. Mpokermal yia Ao
TUTTO GOKNONG TWV HULV KaI TwV apBPLTEWY TTOU UTTOpE Va
XPNOIHOTIOIETaI WG TIPOBEPUAvVAN TTPIV AT KABE eviovaTeEpn

QuaIKr SpaaTnpIdmTa.
T'at var evOUVOPWAETE TIG KVAES 00, EMAEETE peyahUTepn
KkAion kai augnaTe T dIpPKeIa TG AoKNONG.

+ Aepopia aoknan yia xaoipo Bapoug: Aoknan PETpIg
TpoaTaBeiag yia 35 £wg 60 Aetrtd : Autdg o TUTTOG daKnang
EMTPETEI TV aTToTEAETpATIKY KaUan Beppiduwy. Aev uTrdpyel
Aoyog v iEeTe Tov auTo oag utrepBoAIKd, dedopévou ot Ta
KkaAUTepa aTmoTeAéapaTa ETITUYXGVOVTaI XApN OTN GUXVOTNTA
(TouhdyiaTov 3 popég Tnv eRBOUAd) Kal T SIAPKEID TwV
mpomovgewv (ammd 35 éwg 60 AetrTd). AokeiaTe ae péan
TayuTTa (HETPIO TPOOTTABEIN XWPiG Var Aayavialere).

T'a va xaoeTe Bapog, TEpav TNG TAKTIKAG QUTIKAG

ZYNTHPHZH TOY AIAAPOMOY ZAZ

+ Xahdpwon : Merd amé kabe mpotrovnan, Padiate apyd
€TTH EPIKG AETITA yia var XaAapuoE! aTodIaKE TO CWHa
006. AuTi N Qaan xaAdpwang EMTPETTEN TV ETTAVAQOPA
TOU KapdIayyeIakoU Kal aVOTTVEUTTIKOU GUGTAATOG, TG
KUKAOQOPICIG TOU QipaTOg Kall TwV HUWY OTN QUOIONOYIK
Aerroupyia Toug. Kar’ autév Tov TpéTmo e§aheipovtal of
SUTIEVEiG GUVETTEIEG TG AOKNONG, OTTWG N GUCTWPEUAN
YaAGKTIKOU 0Z£0G, PIag OTTo TIG QITiEG TV HUIKWY TTOVWY
(KpapTeg kai BUOKApWiES).

5paaTnpEIOTTaG, Eival ATTAPAITTO VO aKoAoUBEiTE
100ppOTTNPEVN dIATPOQH.

+ Augrate v avroxr oag: Xrabepr doknan yia 20 wg 40
AeTTTa : AuTOG 0 TUTTOG AOKNANG EVOUVTHWVEI TOV KapOIaKod
U Kai BeATIGVEI TRV avamveuaTiki Aeiroupyia. AakeiaTe
TouAdyiatov 3 gopég T eBdopada pe aTaBepd pubpod (Tayeia
avamvory). Me T BeATiwan T QuaIKAG oag kardaTtaang, Ba
€igTe 0 BEON va TTapaTEiveTe TN SIGPKEIR TG AOKNANG Kal va
BeATiwoere Tov puBO 0ag.

H daknan pe Taxutepoug pubuoug (avaepdBia aaknan Kai
GoKnan atnv KOKKIvR {wvn) Tpoopicerar yio aBAnTEG Kai
amairei 151k TPOETOIaaia.

« Aiardoeig: Metd ammo ke TpotTovnon GuvIoTATaI VOl KAVETE
SIOTATEIG TIPOKEIUEVOU VA TEVIWGETE TOUG HUG 00G KAl Vat

SlEUKOAUVETE TNV Emavaopd ae YuaioAoyikoUg puboug.t

H takTikr ouvtiipnan Tou dladpopou aag gival amapaitn yia va dlaggahiaTei n BEATITN amddoan kai 1 pakpd didpkeia {wig Tou. MapakahoUpe, SiaBaaTe kai akoAoubnaTe TIg TTapakdTw odnyieg. Av o dIGOPOHOG dEV TUVTNPEITAI OTTWG TTPETTEI, AUTO PTTOpET Vol
odnynaer ae umrepBoAikr @Bopd Tou Bladpopou Kabuwg kal ag povipeg {npies. Mpiv amo oladrimote auvripnan Tou dladpopou, amoouvdéaTe KABe TNy NAekTpIKAG Tpoodoaiag. Ma oladrTIoTe EpWTNAN, EMKOIVWVATTE LE To karaatnpa Decathlon 1y avarpégere

atov (gTT0T0 decathlon.com

META ANO KAGE XPHZH

Amoauvdéete To Kahwdlo Tpopodoaiag. EmBewpEiTe Kai apiyyeTe owoTd OAa Ta e§wTepIKG aTolxeia Tou Siadpopou. Ta gBappéva I KaTEaTpappéva aTolxeia TpEMel va avtikabioTavral dpeaa r o Siddpopog va Tibetal ekTdg Aemoupyiag éwg oTou Trpaypatotoneei n
€TMIOKEUN. XpNOIMOTIOIETE JOVOV QVTAAACKTIKG EYKEKPILEVD QTG TOV KATAGKEUAOTH-TIPOUNBEUTY YIO TNV GUVTAPNON KOl ETTIOKEUR TOU S10dpOHoU.

KaBapilere Tov 5165popo aag:

+ H akévn kai 0 15pwrag propoly va TpokaAéaouv ypriyopa BAARN aTov Siddpopod
aag. ZuviaTdral va Tov KaBapilere KaAd perd aTmd kabe xprian. Kivnmpa.

+ XPAoTe Kal aTOgUVOETTE ToV BIABPOO QIO TNV TTPIfa.

+ Xpnaiporomate éva amad mavi 100% BapBakepd kai pia pikpr ToooTnTa
amahol KaBapiaTIKOU TTPOIOVTOG Yia VO AQUIPETETE TNV OKOVN KOl TOUG AEKEDEG

aTig XelpoAape, Toug opBoaTareg, Ta uToTdia, TO TAQITIO Kl TO KAAUpHG Tou

+ Mnv xpnaoioToigite amoppuTavTIKO KATW aTrd T0 XaAi TPEijaTog.

+ Me pia pikpry moodmra amahol kaBapiaTikoU Yevikrg xpriang ae éva Travi 100%
BapBakepd, akouTriaTe TV KovaOAa kai TIg 0B0veg. Mnv wekdaeTe kaBapiaTikd

KareuBeiav TTavw aTo Xai TPEGiHaTOG Kai UV XpnaipoTroleite KaBapiaTiko pe Bdan
appwvia 1y 0§U.

+ BeBaiwBeire o1 n Taivia Tpegipatog eival kevipapiopévn kai KataAAnAa TevTwpévn.
Av gival €701, Pnv TIPOXWPATE Ge Kapid puBpIan. Av TIpETTEl va puBIOTEI, avaTpesTe
TNV TOPAKATW TIEPIYPOPH.



TAKTIKH ZYNTHPHZH

- Aimavan Tou Ipdvra:

- ZUVIOTATE Vol TTpayHaTOTOIETE Airavan Tou Sladpépou yia va Trepiopiovtal ol TpIREG peTagu Tou xaAiol Tpegipatog kai Tou domédou. H Airavan dev €ivar ammapaimm av utapyouv ixvn ailikévng atnv
KATw OYn Tou XaAioU Tpegiparog i aTo amd kaTw dammedo (em@aveia uypr Kal EAappuwg Armapr).

- ©¢are ekTOG AEIToUpYiag Kal aTmogUVBEaTE ToV BIASPOHO YUPVAGTIKNG OTTO TV TIAPOXT PEUPATOG.

- AvaonKwoTe Ta akpa Tou XaAIoU TPESiuaTog Kal EQappoaTe otV eawTePIKN TAEUpd 5 wg 10 ml alkikovng.*

- Xuvdéare kal T Tov SIGGPOHO aTNV TTapoYT) PEUHATOS.

- ©¢are oe Aeimoupyia Tov IpavTa Xwpig goprio ot TaxutnTa 4 km/h (2,5 mifh) yia 10 éwg 20 Seutepoera.

- O d16dpopog eivai £ToILog TTPog Xpnan!

- *MNpoaoyn: n umepPaMouaa TogoTnTa aIAIKOVNG prropei va BAGwe! T Aeimoupyia Tou Siadpopou aag (Kivduvog mamivapiaparog). MNa ayopd AmavtikoU, ameuBuvbeite aTo oikeio oag kardaTnpa DECA-

THLON 1 aov 1oTéT0TO0 WwWw.decathlon.com.

MPOAHMTIKH ZYNTHPHZH

+ AMayn Tou xahioU Tpegipatog kaBe 500 wpeg xprRang n
3000 yAy

ANTIMETQMIZH MPOBAHMATQN

+ EmBewpnan Tou KivTipa kai Tou Ipavra kaBe 600 wpeg
XProng 1 3600 xAu

+ AMayn Twv Kuhivpwv kaBe 600 wpeg xpriang r; 3600 xAu.  + AMayi Tou damédou Tpegiuarog kabe 700 wpeg xpnang

4200 XAy

0 B146popog dev avdper:

+ BeBaiwBeire o 10 KaAwdio Tpopodoaiag eival guvOedepEvo
g€ Tipida Toixou N omoia Aermoupyei (yia va BeaiwBeire oI
N Tpida Aeimoupyei, GUVBETE Evar QWTIOTIKG 1 KaTTola GAAN
GUOKEUN Yia va eAEYETE TV TpOPod0aia).

+ BeBaiwBeire o 10 KaAwdlo Tpopodoaiag auvdéeTar ot Tpida
0pBa yelwpévn. Av XpEIGZeaTe TPOEKTATT, XPNOIHOTIOIEITTE
povo kaAwdio 3 aywywv Tou 2,51A2 (uéyeBog 14) Tou
oTmoiou 10 priKog dev Eemepvd 1o 1,5 i (5 TodIa).

0 d1adpopog afrivel Katd TV SIGPKEIX TG XPAONG:
+ BeBaiwBeire 61 10 KaAwdio eival opBa auvdedepévo pe Ty Tpia Toixou kai aTo Traw pPEPOG Tou diadpopou.

H Tax0TnTa Tou IpdvTa emBpadiveral otav Badilere emdvw Tou:

+ Agaipéate 1o kAeidi BTAATE TO KAAQAIO TPO®OAOZIAT
AMO THN MPIZA.

+ Me v Borieia Tou e§aywvou KAeIBIoU, yupiaTe Katd éva
TETOPTO OTPOQNG T€ KATEUBUVON QVTIBETN OTTO QUTAV TwV
SeIkTawv Tou pohoyiol Tig Bideg pUBHIONG Yia To KeVTpApIoHa

+ AV ival amTapaiTyTN I TPOEKTADT, XPNOILOTIOIEITTE OVO
KaAwdIo 3 aywywv Tou 2,5 mm? Kai PéyiaTou prkoug 1,5 p.
Mnv xpnoiooigite ToAUpTpIZ0.

+Av 10 Xahi Tpeiparog ival TOAU Teviwpévo, n amodoan Tou
Sladpopou KIVBUVEUE! var pelwBEl Kal va KaTaaTpagei To XaAi.

0 Bi135popog kdvel B6pupo:

+ O06pupog Adyw TPIRAG: BePaiwBeite 611 To XaAi TpegipaTog eivar Kahd Kevipapiapévo (n Taivia Sev TPETEN va Tpifel TIG TAEUPES).
BeBaiwBeire 611 T0 XaAi TpEgipaTog givar owaTd TevTwpEvo (n Taivia dev pETe va yNIaTpd).

To xaAi TpegipaTog Sev gival i KEVTpapITPéVo:

TEVTWOETE UTIEPPBONIKG TV Tavia.

NepiaTpéyte SegioaTpoga Toug 2 koxAieg pUBPIaNG kard 180 poipeg.

BeBaiwBeire o1 10 KaAwdio TpopodoTiag eival owatd
TOTTOBETNUEVO OTO TTOW PEPOG TOU DIadPOHOU.

Agou ouvdéaTe To kahwdio Tpogodoaiag, Befaiwbeite T
KAEIDI el PTTEN TNV KOVOOAG.

+ EAéy&re Tov SiakdTrn ato mAaigio Tou xahiol Tpegiparog,
KovTa aTo Kahwdio Tpo@od0aiag: TIPETEN va BpigKETal aTNV
Béan «I».

Agaipéare kai favaromoBetiaTe 1o kAeidi aggaleiag aTnv KovaoAa.

Ka1 v Taan Tou Xahiol Tpegipatog. Otav 1o Xai Tpegipatog
eivar opBa Tevwpévo, TpEMel va eioTe ae BEan va
QVaonKWOETe KABe dKkpn Tou Katd 2 1 3 eK. TAvw aTmo T
mAarpoppa Badioparog. Ppovrifete To Xahi TpegipaTog va
£Val KEVTPAPITUEVO. ITN) GUVEXEID, CUVDEDTE TO KaAWBIO

Tpoodoaiag, el0dyeTe To KAeIdi agpaleiag kai BEaTe Tov
Biadpopo g€ Aeimoupyia yia PEPIKA AETTTA.

+ Bopupog Tpigipatog: EmBewpraTe ko agiTe, av eival amapaitTo, OAa Ta E§WTEPIKG aTOIXEID TOU BladPOHOU.

EvromiaTe Tig XpuwHarikég evaEeiCeIg aTo Tow pépog Tou Sladpopou 0ag.

Edv BAETeTe KOKKIVO, O IMGVTG TTPETTEI vV KevTpapIaTel. Me To KevIpapIopa TTpoaTaTeUETa O IPAVTAG Kal aTTo@edyovTal ol aipvidieg SiakoTrég Aemoupyiag.

O¢ate ae Aeroupyia Tov diddpopio pe TaxumnTa 4 km/h (2,5 mifh) kar aTaBeire Tiow oo To pnxdvnua.

0 IpavTag TApOUTIGEl HETATOTTION TTPOG Ta APIOTEPG:

MepioTpéwre Segi0aTPOYQ TOV APIoTEPS KOXAiar puBpIoNng katd 180 poipeg.

0 1pdvTag Tapouaidlel pETATOION TPOG Ta Segid:

MepioTpére SegioaTpOPa TOV dEGIO KoyAiar puBpiang kard 180 poipeg .

AgriaTe Tov d1adpopd aag va Aeiroupyriael yia éva didaTna, £wg OTou n Taivia Pmrel ot owaTr Béan (1 wg 2 AeTrTd) ki av eivar avaykaio emavaAdBere. GpoviaTe duwg va pnv

To xaAi Tpegiparog ptAokdpel katd TNV doknan
O 1pdvrag eival e§apmmua ou ugioTatar pBopd Kal XaAapWVEI e Tov Xpovo. TeviwaTe Tov HONIG apyioel va yAioTpdel (aiaBnan oAiaBnang, aipvidieg alayég Taximrag).

Eav xpeiddetal, B¢ate §avar 1o pnyavnpa ot Aemoupyia ahAd ppoviaTe va pnv TeviwaoeTe umrepBoAIKa Tov IudvTa. H Taivia givar 0waTd TeVIwpEVN av PTTOPEITE Va OVOGNKWOETE TIG AKPEG KaTa 2 wg 3 €K., ammo kaBE TAeupd

KQAIKOI ZOAAMATON

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: EmKovwviaTe pe To TRpa e§utmpémang meAarwy (BA. TeAeutaia aeAida Tou guMadiou pag).

E3 BeBawbeire o1 kavéva atoieio Sev epmodidel T kivnan
TOU IuavTa. Eav 1o pOBANpa guvexiel va ugiotaral,
ETMKOIVWVIOTE L€ TO THNUa EEUTTNPETMONG TTEAATWV.

€4UTTNPETONG TTEAATWY.

+ E9 Avoire Tov 8165popo aag. Apaipéate To KAEIdi
aogaleiag kai, aTn guvéyela, avaBaAte To atn Béan Tou.

E7 Znmare amo évav emayyeAuaria va eAéyel my

£YKATAOTATT) 0OG KOl OTr GUVEXEN ETTIKOIVWVATTE LE TO TG

Edv 10 MpoBAnua ouveyioel va ugiaTatal, EMKOIVWVHOTE pE
TO THAKO EGUTTNPETNONG TTEAATWV.

+ E17 ZBroTe kai §avavayre Tov Siadpopo aag. Av To
TIPOBANUG TIOPAEVEL, ETTIKOIVWVATTE HE TO TUAHA

€4UTTNPETNANG TTEAATWV.

OBLLUM NPEMOPBKN

1. TMpoyeTeTe, pasbepeTe U BHUMATENHO CREBaIiTE BCUYKW NPenyNpEeXaeHns, ykasaHus 1
npoLiesypy Bbpxy bsrawyata mbTeka 1 B PbkoBOACTBOTO 3a ynoTpeba npean Aa 3anoyHete Aa s
uaronssare. 3anaseTe Te31 MHCTPYKLUN.

2. Tlpean aa 3anoyHeTe fja cneagaTe KakBaTo M fia € TPEHMpOBbYHa nporpama, TpsbBa fa ce
KoHcynTupate ¢ nekap. Toa e 0cobeHo BaxHO 3a Nuua Hag 35 roAnHN Unu TakvBa, KouTo ca
“Manv 3apaBoCoBHY MPOBREeMM UMK He ca CNopTyBani NPOABLIKUTENHO BPEME.

3. He gonyckaiite geua B 6mm3ocT.

4. Axo novyBCTBaTE CBETOBBPTEX, NOBAMUIraHe, Gonka B rbpauTe UMM APYr aHOpManeH
CUMNTOM, He3aBaBHO NMPeyCTaHOBETE YNPaXHEHNETO U CE KOHCYNTUpaNiTe C BalWs nekap
npean Aia NPOLbITKUTE TPEHNPOBKUTE.

5. NMPEOYNPEXOEHWE! Cuctemute 3a 0TYMTaHE Ha CbPAEYHUS PUTBM HE BUHaru faBat
TOYHM NOKa3aHus. [pekaneHoTo HaToBapBaHe MOXeE fa MPUYMHU CEPUO3HI HapaHsIBaHMS 1
Aopu cMbpT. Ao nodyBcTBaTe 6onka 1nu Bi Ce 3aBue CBAT, He3abaBHO cripeTe TpeHUpoBKaTa.

6. Toavn ypep He e npeaHasHayeH 3a ynotpeba oT nuLa (BKMIYMTENHO Aela) C HamaneHu
(h13NYECKN, CEH3OPHM 1N YMCTBEHI BB3MOXHOCTI, OT L@ 63 OnuT 1 No3HaHMS, 0CBEH
ako He ce HabniofjaBaT 1 He ca MHCTPYKTMPaH OTHOCHO ynoTpebaTa Ha npoayKTa oT nue,
OTrOBOPHO 3a TAXHaTa 6esonacHocT. [leiata TpsibBa Aa ce Harnexaart, 3a Aa CTe CUrypHM, Ye
He UrpasT ¢ ypefa.

7. He n3non3gaitte kapavo Konaxa, ako umarte neicMenkbp. Morat ja Bb3HUKHAT CMyLLEHNS
B MonuTopa.[PEJYMNPEXIOEHNE! 3a pa ce n3berHat cepo3nmn HapaHsiBaHus, bsrawata
MbTeka TpsbBa fa Ce M3Non3Ba OT He NOBEYe OT eUH HOBEK HaBeHbX. bsraluata mbTeka He
TpsbBa Aa Ce 13MOM3Ba OT KUBOTHU.

8. Domyos ce ocBoGoXaaBa 0T OTFOBOPHOCT MO OTHOLLEHUE Ha Xanbu, MofaneHn npu
HapaHsiBaHe Nk LLETH, HAHECEHM Ha NWLa UK NPEAMETY, BCNEACTBUE Ha HEMpaBunHa
ynoTpeGa Ha TO3W Ypes OT KynyBaya unu BCsiko APYro nuue.

9. [pbXTe pbLeTe C1 Aaney OT ABUXKELLNTE Ce YacTW Ha ypeda. Hukora He noctassnTe
pbLieTe unu kpakata cu nog baratyata nexta. Moxe aa ce HapaHuTe.

10. BHUMAHWE! Mo Bpeme Ha TpeHnpoBka, HOCeTe 3/paBin CNopTHI 00yBkK. 3a Aa
npeAnasuTe ypena OT NoBpeaa, YBEPETE ce, Ye Mo CefankuTe HaMa Manki npefMeTy, kato
Hanpumep apebHM kKaMbyeTa UK YakbI.

11. NPEAYNPEXIEHWE! BupxeTe kocaTa cu. He HoceTe Lunpokv Apexu, KOUTO Morat Aia By

npeuyat Jokaro TpeHupate. Ceanete BCUukuTe cn GuxyTa.
12. MOHTaXbT 1 IEMOHTaXbT Ha Osirawlata mbTeka TpsbBa Aa ce N3BBLPLUBAT BHUMATENHO.

13. Cnep kpasi Ha yNpaXHEHMeTO, U34akanTe MbAHOTO CTMpaHe Ha ypesa, npeau fa cnesete
OT MbTekara.
13BafeTe kntova 3a 6e3onacHoCT 0T TabnoTo v ro 0cTaBeTe Ha MSICTO, HELOCTBIHO 3a Aela.

14. Ako TpﬂGBa CNeLHo fa cneseTe 0T ypeda, XBaHeTe ce 34paBo 3a APbXKKUTE U NoCTaBeTe
Kpaka Ha CTbneHKnTe.

15. Ao BI Ce Hanara CreLHo fja M3KIKYUTe ypena, U3BazeTe kioya 3a 6e3onacHocT ot
Tabnoto. VanpoGBalite Ta3u npoleasypa npeau Aa uanonasare npoaykTa.

16. He nocrassitTe npegmeTyt B 0TBOPa 3a kIkoya 3a 6E30MacHOCT Unu MeXZy KoprycuTe.
17. BHUMAHWE! He cunBaiite Te4HOCTM BbPXY KOH30M1aTa UK KOpyca Ha ABuratens.

18. MPEAYMPEXAEHWE! Hukora He oTCTpaHsBalTe kanaka Ha MoTopa. HacTpoliku u
MaHuMynauum, pasnnyHm OT OMUCaHUTE B HACTOSILLOTO YTbTBAHE, MOXe Aa U3BbPLLBAT CaMo
OT OTOpU3NpPaH TexHUK. Hecna3BaHeTo Ha Tasu Msipka 3a 6esonacHocT Moxe Aa AoBese 0
CEPUO3HU 11 OPU CMBPTOHOCHM HapaHsIBaHMS.

19. Mpepau Bcsika ynotpeba npoBepsiBaliTe bsrallata mbTeka 3a NOBPEAEHM, N3HOCEHM 1Nk
pa3xnabeHi KOMNOHEHTH, CNef KOETO M 3aMeHeTe UnK 3aTerHeTe.

20. CvopbxeHneTo TpsibBa fja ce NocTaBu Ha paBHa M CTabunHa NoBLPXHOCT.

21. W3vakaiiTe MbHOTO CvpaHe Ha neHTaTa 3a 6araHe/ xoaeHe v uaknioyeTe bsrawjara
MbTeka OT KOHTaKTa Npeay BCSkakBI MaHUMynaLmuy o crbeaHe.

22. NPEOYNPEXOEHWE! Hukora He CbXpaHsiBaiiTe Ha HaKNoHeHa NOBBbPXHOCT, KOraTo e
crbHara MpefynpexaeHne, Ye crbHatata bsralya nbTeka He Tpsibea ga ce 13nonssa

23. TpemuHeTe MeanUMHCKY Npernes, Npeau a 3anoyHeTe kaksaTo 1 Aa e nporpama 3a
huanyeck ynpaxHeHus. Ako B AaZeH MOMEHT Mo BpeMe Ha TPEHUPOBKa Ce No4yBCTBaTe
oTnagHan, 3amasH unu ycetute 6onka, CnpeTe 1 ce KoHcynTupaiite ¢ Bawms nekap

24. He ponyckaite geua B 6nmsocr.

25. Ako BsirawlaTa mbTeka € npefHasHayeHa camo 3a notpebutencka ynotpeba,
PBKOBOACTBOTO TpsiGBA fja NOCOYBA TOBA.

26. MpoyeTeTe, pasdepeTe 1 BHUMATENHO CeABAiTE BCUYKM NPEAYNPEXAEHNS, UHCTPYKLUN 1
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npolenypu 3a Gsratata mbTeka v B pbkoBOACTBOTO 3a COBCTBEHMUM/MOTpebUTENM, Npean Aa
n3nonagate bsrawiata mbreka.

27. MposepeTe Osrallarta mbTeka 3a HENPaBIUIHO NOCTABEHM, M3HOCEHM UK pa3xnabenn
KOMMOHEHTI 1 Cried TOBA M KopuripaiTe, CMEHeTe UM 3aTerHeTe npean ynotpeda.

28. He HoceTe WMpOK Nn BUCALLYM Apexu, AOKATO uanonaeate bsravara moTeka.

29. WskntoyeTe LANOTO 3axpaHBaHe, Mpeau fa M3BbpLUBATE PEMOHTY Mo Baraluata nbTeka.
30. MpoueteTe, pasdepeTe v TeCTBaiATE NpoOLIEAYpPUTE 3a aBapUIHO CrMpaHe npeam ynotpeba.
31. He BkniouBaiiTe enekTpuyecky baraty mbTekn B NOMELLEHVS C Bara unv napa.

32. MpenopbyunTenHata MUHMManHa cBobofHa nnoLy, Heobxoauma 3ap Beska bsralya mbreka
3a aBapuiiHo crnsaHe, Tpsiea Aa Obae nocoyera. MuHnmanHata ceoboaHa nnoLy 3aa
Bsaralarta nbreka Tpsdea Aa 6vae: 2000 mm (78,7 in.) X WwipuHaTa Ha baraiyata nbTeka.

MHCTPYKLIMM 3A MOHTAX

33. MpenopbunTenHata MUHUMaNHa cBobogHa oLy, HeobXoAMMa OKono Besika bsiraa
mbTeka 3a JOCTHN 1 NPeMUHaBaHe OKono Hest, Tpsibea fa 6bae nocoyeHa. MuHumanHuTe
pa3smepy Tpsi6Ba ga 6baat: 500 mm (19,7 in.) oT Bcsika cTpaHa Ha bsrawlata mbTeka.

34. Tpsibea pa ce 06siCHM, Ye e HeoOX0aMM Nperner Ha BCUUKM NPeynpeanTenHu eTUKETH 1

KaK [a ce nony4at pe3epBHu Takuea.

35. npel’lOp'bKVl 3a NoAAbpXaHe Ha ropHaTa CTpaHa Ha NOABMXHATa NOBBbPXHOCT YKACTa U CyXa.

36. He npesuwLaBaiiTe MakcmanHo OnpeaeneHoTo Terno 3a notpebutens. B Topa
npenynpexaeHne Npou3BoauTensT Tpsbea Aa NoCoUM CTOMHOCTTA Ha MaKCUMAMHOTO TErmo Ha

notpebutens.

37. Toau ypep e npeaHasHayeH 3a ynotpeba B gomalukm yenosus (knac HC), B pamkute Ha 5

Yaca yn0Tpe6a CeaMMUYHO.

1. Enekpuyeckara ©HCTanauus B XuniLeTo sy Tpsibea a e B 0GP0 CLCTOSIHME 1 [1a CbOTBETCTBA Ha fielicTBaLLTe
pasnopeabu. YpeasT TpsibBa a ce BKIOYBa B €N. Mpexa B KOHTaKT Haii-Manko 16 A n 220 V. He Bkniouaiite Apyr ypea B
ChLUVS KOHTaKT.

2. 3apa cn ocurypute 6e30MacHoCT, BUHAry BKIIOYBaIiTE MbTekaTa B 3a3eMeH KOHTAKT, OTroBapsilLy Ha e/CTBaLL1Te HOpMI
3a 6esonacHocT. lpu CbMHeHve, NpoBepeTe en.MHcTanaLyusTa ¢ NoMoLLTa Ha kBanuduLupaH enekTpoTexHuk. He npasete
HUKaKBY MPOMEHY Ha LLercena, NpeaoCcTaBeH Bl 3aedHO C ypesa.

3. Axo ce HyXaaeTe OT yAbMKMUTEN, U3NON3BaNTE Camo TakbB, KOATO € CHab/eH ChC 3a3emsBaHe 1 C enekTpudecky kaben ¢ 3
NpoBOAHMKA OT 2,5 MM2, C MaKcuManHa AbmkuHa ot 1,5 meTpa.

4. He n3nonagaifte pasknoHuTen.

5. MPEQYNPEXOEHWE! Hukora He u3non3aiiTe ypena ako kabembT unm Hsikoii OT en. Wencenu ca noBpeAeHn unv ca bunm
B KOHTaKT C BOAA.

6. Hukora He ocTaBsiiTe ypeaa BKMKOYEH KoraTo He e noa HabnioaeHue. MbTekata TpsibBa Aa 6bae pasnonoxeHa B
noMeLLieHKe, Ha CyXo MACTO Aaned OT Biara v J0CTaTbyHO MPOBETPUBO, BbPXY PaBHa W HUBENUPaHa NoBbpxHOCT. He

CbBETU 3A YNOTPEBA

BKITI04BAITE ENEKTPUYECKN BSiraLLy MbTekv B MOMELLEHNS C Bnara uim napa.

7. Okono Bsrawjata mbTeka Tpsbea aa uma npoctparcTao ot 200 cm ot3ag 1 100 cm oTCTpaHu.

8. 3axpaHBau.(m|T kaben TpﬂﬁBa BWHaru aa ce nocraesa Ha MACTO, KOEeTO Aa He Npeyn npu NnpemuHasaHe.

9. 3apjace HaManu WymbT ¥ NOBPEAWTE MO NOAA, U3NON3BANTE NpeAnasHa nocTenka 3a nog.

10. OTI’DEOpHDCT Ha norpe6V|Ten;| € [ia NpoBepu U a 3aBKHTK, aKo e HeOBXD,D,MMO, BCWYKM KOMMOHEHTU NPEAW BCAKa
ynotpe6a Ha ypea. HeaabaBHo CMeHeTe BCUUKM U3HOCEHN Uk AecheKTrpani YacTy.

11, [lonHaTa yYacT Ha nmbTekaTa € 61una cMasaHa npy NPOU3BOACTBOTO Ha ypesia. BbaMoXHO e, Npy TpaHcnopTpaxeTo,
CMmazskaTa Aia e noTekna no fe’Tara 1 onakoskata. Ako OTKpUeTe CMaska BbpXy fieHTaTa, novnucTeTe A ¢ Kbpna u Hea6paamaeH

MOYCTBALL Npenapar.

12.  BuHaru usknioyBaite ypeaa ¢ NOMOLLTa Ha rnaBHus GyToH.

13. VisknioyeTe ypesia ¢ NomMoLLTa Ha OCHOBHUS GYTOH 1 NPeKbCHETe Bpb3kaTa ¢ en.Mpexa BeAHara crief kato cre
MIpeyCTaHOBMYM NON3BAHETO Ha YPE/ia 1 Mpeay Aa 3anoyHETe OnepaLuyt Mo HEroBOTO NOYUCTBAHE, CrNOBABaHE UM NOAAPLKKA.

+ Axocre HaunHaeLy, 3anoYHeTe 4a TpeHpaTe HAKOMKO
[leHa C H1cka CKopocT, Be3 ycunue 1, ako e HeoBXoanmo,
omennme Bpeme 3a nouueka. [MocTenexHo yBenuyete 6p0ﬂ
WM NPOABITKUTENHOCTTA Ha TpeHMpoBkuTe. Mo Bpeme Ha
TPeHMpoBKa NPoBETPSBaiiTe LOBPE NOMELLEHUETO, B KOETO C&
Hamupa nbTekara.

hranyecka aeitHocT.
3a yBenuyaBaHe TOHyCa Ha kpakata u3bepete no-ronam
HaKrMOH 1 yBENMYeTe NPOABIKUTENHOCTTA Ha YNPaXHEHUETO.

+ AepobHa TpeHMpoBKa 3a HamansBaHe Ha TernoTo: Ymepero
HaToBapBaHe B npogbmkeHue Ha 35 Ao 60 MuHyTH : Toan

BIf} TPEHIPOBKA MoMara 3a ehvKacHO urapsiHe Ha Kanopum.
M3nuwHo e fia ce onuTBaTe Aa HaaXBbLPMATE Bb3MOXHOCTUTE
Ci, YecToTara (MoHe 3 MbTi CeAMUYHO) M NMPOABITKUTENHOCTTA
Ha ynpaxHeHusTa (ot 35 A0 60 MuHYTH) ca Te3u, KOUTO Lue B
MOMOTHAT LLe NOCTUrHETe oNTManHK pesyntatu. Tperupaiite
CbC CpeaHa CKopoCT (yMepeHo HaToBapBaHe, 6e3 3agbXBake).
Axo nckaTe aa otcnabHete, pe/jOBHUTE TPEHUPOBKM TpsibBa
[la ca MpUaPYKEHH CbC CTIa3BaHe Ha XpaHUTENEH PEXM.

+ [lopgbpxaxe Ha gobpa cnopTHa dopma/3arpssanxe:
MocTeneHHo yBenyaBaHe Ha HaTOBapBaHeTo, KaTo ce
3anoysa ¢ 10-MUHyTHM ynpaxHeHus : Mpu pabota 3a
noAApLXKa UK pexabunutaums TpernpaiiTe BCeKM fieH B
NpOAbITKeHNe Ha noke 10 MuHyTH. TO3M BU ynpaxHeHus
N03BOMNSIBAT NEKO HAaTOBapBaHe Ha MYCKYNATE 1 CTaBuTe I
Morar i Ce M3ToN3BaT Kato 3arpsiBka npeay no-MHTeH3NBHa

NOAABLPXKKA HA BATALLATA MbTEKA

+ 3anopobpsieae Ha Bawata uapbxnmsoct : MoctenexHo
yBeNu4aBaHe Ha HaTOBapBaHETO B NPOAbIIKEHNE Ha 20 10
40 muHyTv : LlenTa Ha TO3 TUN TPEHMPOBKa € 3HAYMTENHO
HaToBapBaHe Ha CbpaeyHNs Myckyn 1 nofobpsiBaHe Ha
AviwaHeTo. TpeHupaiite Haii-Manko 3 mbTi ceamMuyHo,

NPV NOCTOSHHO TEMNO (Y4ecTeHo Auiuane). C TeyeHune

Ha BpemeTo, BYE LLe MOXETe ja U3bpXxate Ha ToBa
HaTOBapBaHe No-MPObIKUTENHO BPEME 1 Aa ycKkopsiBaTe
TEMMNOoTO.

TpeHupoBKkaTa ¢ Mo-B1COKO TEMNO (aHaepoBHa TpeHUpoBKa 1
TPEHMPOBKa B YepBEHaTa 30Ha) € NPeaHao3HaYeHa 3a atne
11 3a Hest e HeoBxoauMa NoaxoasLLa MofroToBKa.

+ BpbluaHe kbM nokoit : Cep Besika TPEHUPOBKa e

HeobXoaMMo J1a ce ABUKITE HAKOMKO MUHYTI BbPXY NEHTaTa
C HICKa CKOPOCT 3a /la BbPHETE NOCTeNeHHO opraxuama

KbM CbCTOSIHME Ha MoKoi. Taau basa Ha BpbLLaHe KbM
MOKOI# 03HaYaBa BPbLUAHE B HOPMANHO CbCTOSHME Ha
CbpAEYHOCHA0BATA U MXaTeNHaTa CUCTEMa, Ha KPbBHHUS
MOTOK ¥ Ha MyckynuTe. Mo3BonsiBa fja ce OTCTPaHAT
HexenaHuTe ehekTu, KaTo nosiBaTa Ha MIeyHI KUCENNHM,
4MeTO HaTPyMBaHe e efiHa OT OCHOBHUTE NPUYHY 3a BoMky B
MYCKyNTE (CXBALL@HUS 11 Kpamni).

« Paararane: Mpenopbysame Bu aa npunarare pasreratentin
ynpaxHeHusa cnej BCAKO 3aHATHE, 3a Aa Ce 0TnycHaT

MycKynute Buu Aa GJ'IaI'OI'IpI/IﬂTCTBaTe Bb3CTAHOBABAHETO Ci.t

Pe,qosHaTa noaapbXxka e Heononma, 3a [1a Ce rapaHTupa onTumanHara ed)MKaCHDCT W AbNrusa ekcnnoartauyioHeH X1BOT Ha 6ﬂFaU.[aTa nmbTeka. MOJ'IR, npo4yetete n cne/:uaal?ﬁe [afeHuTe no-Aony MHCTPYKLUK. HecnassaHeTo Ha WHCTPYKUMUTE 3a NOAAPBXKA
MOXe Aa AoBefe [0 NpexaeBpeMEeHHO N3HOCBaHe U NOCTOAHHW NOBPEAW HA MbTeKaTa. 3a BCsAKakbB BWA NOAAPBXKA M3KMIOYETE ENEeKTPO3axpaHBaHeTo Npeaun Aa npucTbnuTe KbM pa60Ta. Mo Bcskaksm BbNpoCK ce csbpsaame ¢ Bawwms maraauH Decathlon unn

Bneate Ha caiita decathlon.com

NOAAPBXKA cnep Besika ynotpe6a

Wakniovete 3axpaHsawyusa kaben. Hanpaae're ornef v cterHete /:(one BCWYKN BBHLUHW €NEMEHTU Ha 6;|rau.(aTa nbTeka. VsHoceruTe unu noBpeLeHN KOMMNOHEHTN TpH6Ba He3abaBHO Aa s'bﬂaT 3aMeHeHn unn 6ﬂramaTa nbTeka fa 61:/:(9 n3segeHa ot

eKcnnoarayus Ao U3BbPLUBAHETO HA PEMOHTA. 3a noaapbxkaTa v peMoHTa Ha 6ﬂ|'a|.|.laTa nbTeka Tpﬂﬁaa [Aa ce u3nonseat camo

MouncTsaHe:

MpaxwbT 1 oTTa MoraT Aa NoBpeAAT Gbp3o Baluara Garalla mbTexa.
MpenopbyBame nocneaHata Aa ce NOYMCTBa BHUMATENHO Cref Besika ynoTpe6a.

CnpeTe nbTekata u crej ToBa A UKIKYeTe OT enekTpuyeckara Mpexa.

HaHeceTe Marko Konu4ecTBO MeK YHUBEpCaIeH MounCTBaLL penapar BbpXy
Kkbpna ot 100 % namyk 1 oTCTpaHeTe npaxa W NeTHaTa BbpXy napaneTuTe,

PENJOBHA NOAAPBXKA

KOMOHUTE, CTPAHUYHUTE pencu, pamkata 1 kanaka Ha Asuratens.
+ He nanonssaiite noYnCTBaALLY Npenapar noA nexHTara 3a 6GsraHe.

+ HaHeceTe Manko KOnM4eCTBO MeK yHuUBEpCaneH Moy1CcTBaLL npenapar BbpXy
kbpnia ot 100 % namyk v u3GbpLIETE KOH3ONaTa U ekpaHuTe. He npbekaiite
noYMCTBALLWS NpenapaT AUpekTHo Bbpxy Bsrallara mbTeka v He uanonasaiite

4acTu OT NPOU3BOAWTENSA UMW TaknBa UﬂospeHM OT Hero.

npenapaTy, CbAbPKALLM aMOHSIK U KUCENMHA.

+ YBepere ce, Ye neHTata 3a barate e UeHTpupaHa 1 fobpe obTerHata. Ako
TOBA € Taka, He & HeoBXoANUMO HIKakBO perynupaHe. Ako cblijata TpabBa fa ce
perynupa, BiKTe 0GSICHEHETO No-gony.

- CwmasBaHe Ha neTara 3a barave:

- ﬂpenop‘bqaa Ce nbTekaTa Aa ce CMasea, 3a a Ce OrpaHu4u TPUEHETO MeXAY neHTarta 3a 6araqe u AbcKata. Cma3BaHeTo He e HeOﬁXO,C[VIMO, aKo Mo BbTpelHaTa NoBbPXHOCT Ha neHTaTa unu no
[AbckaTa uma creay OT CUMMKOHOBA CMaska (BNiaHa v NIeko MasHa MoBbPXHOCT).

- CnipeTe mbTexara U st U3KMIOYETE OT eNnekTpUeckaTa Mpexa.

- BknioyeTe 0THOBO 3axpaHBaHeTo Ha nmbTekara.

[MbTexara e rotosa 3a ynotpeba!

cBbpxeTe ¢ Bawwms marasui DECATHLON wnu Ha www.decathlon.com.

NPO®UNAKTUYHA NOAAPBIKKA

[MoBaurHeTe kpauLyata Ha nexHTara 3a GsraHe v NoKpuiiTe BbTpeLUHaTa cTpaHa ¢ 5 40 10 Mn cunmkoH.*

[ycHeTe nexTata fja ce ABIKM CBOGOAHO CbC CKOPOCT OT 4 KM/ (2,5 MMnu/4) B npopbmkene Ha 10 — 20 cekyHau.

*BHumanme, npeKaneHo ronAaMoTo KONM4YeCcTBO CUNIMKOHOBA CMa3ka MOXe [ia nonpeyu Ha npaBunHoOTO d)yHKLMOHVIpBHe Ha mbTekata (OI'IaCHOCT oT npmnnhssaHe)A 3a 3aKynyBaHe Ha CMaska ce

+ CwmsiHa Ha neHTata 3a GsiraHe Ha Beekv 500 yaca ynotpeba
nnu Ha Beeki 3000 km

OTCTPAHABAHE HA NPOBJIEMU

+ [pernes Ha fBuUraTens v pembka Ha Bceki 600 yaca
ynotpe6a unw Ha Bcekn 3600 km

CwmsiHa Ha ponkuTe Ha Bceku 600 yaca pabota unu 3600 ku.

+ CwmsiHa Ha bckara 3a Gsirane Ha Beeku 700 yaca ynotpeba
nnu Ha Bceku 4200 kv

Bﬁrau.la'ra nbTeyka He ce BKnYBea:

MpoBepeTe aanu 3axpaHBaLVAT kaben e BKo4eH
KbM paboTeLL| KOHTaKT B CTeHaTa (3a ja MpoBepuTe
[iani KOHTaKTBT paboTy, BKMOYeTe Namna unu Apyr
enekTpoypen).

KOHTaKT B CTeHaTa, koiiTo e 06pe 3a3emeH. Ako umate
HyX[ja OT ybMmKUTEN, n3nonasaiite cavo kaben ¢ 3
npoBOAHMKA N0 2,5 mm? (paavep 14), YnsiTo AbmKUHa He
Hapsuwasa 1,5 m (5 dyta).

MpoBepeTe Aanu 3axpaHBaLLVAT KaBen € BKIIYEH KbM + MpoBepeTe fanu 3axpaHBaLmsT kaben e Aobpe nocTaeH

MbTekata ce U3KNIOYBa N0 BpeMe Ha ynoTpe6a.
+ TposepeTe Aanv 3axpaHealmaT kaben e cBbp3aH AOGPe C KOHTaKTa B CTeHaTa 1 B 3a[HaTa YacT Ha Balara mbTexa.

IleHTara ce 36683ﬂ, KoraTo xoauTe BbpXy HeA:

+ Ao e Heobxoaum yabMKUTEN, U3NON3BaiiTe camo kaben ¢
3 NpoBOAHMKa CbC CEYeHue 2,5 mm? 1 AbMBI He NoBeye oT
1,5 M. He uanonagaiite pasknonuten.

e noBpeay.
+ WsBaperte kniova v U3KMOYETE SAXPAHBALLA KABE.

« C MOMOLLTA Ha LLEeCTOBIbIEH KNOY 3aBBbPTETE B MOCOKA

* AKo newrara e TebpAe O6TerHaTa, CLILECTBYBa pHCK ofpaTHa Ha YaCoBHUKOBATA CTPENKa BUHTA 3a HACTPOIka

pa60TaTa Ha mbTekarta fia ce BMowuW, a camarta nbTeka fa

Bﬂrau.laTa nbTeka Wymu:

+ Lllym Ha Tpuene: MpoBepeTe Aamu newTata e foGpe LEHTpUpaHa (nexTaTa He TpsGBa Aa ce Tpue B cTpanuTe). MpoepeTe
[anv nexTata e fobpe o6TerHara (neHTata He TpsGBa Aa NpUNITL38a).

IleHTaTa He e LeHTpupaHa:

B 3a[iHaTa 4acT Ha nbTekara.

Cneq KaTo CTe BKMH4UNN 3axpaHsallms KaSen, ce yBeperTe,
e KnioybT e JoBpe nocTaBeH B KoH3onara.

TpoBepeTe Aany nNpeKbcBaYbLT BbPXY Kopryca Ha

Ha LieHTpoBKaTa 1 obTerHatocTTa Ha nexTara. Korato
NeHTara 3a GsiraHe e obTerHata npasunHo, Bue TpsibBa
Aa MoxXeTe Aia NOBAUrHeTe BCEKN Kpa|7| Ha neHTaTa Ha 2
10 3 cm Hap nnatcopmara 3a xofeHe. Ctapaiite ce Aa
nogavpxare neHrara LeHTpupaHa. CJ'IeFL TOBa BKNKOYETE

V3BaneTe, cnes KOETo MocTaBeTe OTHOBO KIH0Ya B KOH30NaTa.

Gsralara mbTeka, 6nu3o [0 3axpaHBalLus kaben, e B
nonoxenue «l».

3axpaHBalynsa Ka6en, nocTaBeTe kiioya 3a 6e30nacHocT 1
ocraeTe bsraLyara mbTeka Aa paboTh HAKOMKO MUHYTU.

. CKpr[aHef I'IpoaepeTe wnpu HeOsXOFLI/IMUCT 3aTerHeTe BCUYKW BbHLUHW YacTu Ha MbTekaTa 3a bsraqe.
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JlenTara ce OTKNOHABA Ha NABO:

JleHTaTa ce OTKNOHABA Ha ASCHO:

Jlentata 6nokupa no Bpeme Ha iBUXEHUE

CcKopocTTa).

3agbpreTe 2-Ta BUHTA 3a HACTPOIKA HA MOMYOGOPOT B N10COKA Ha YACOBHMKOBATA CTPENKA.

lMoTbpceTe LBETHUTE MHAVKATOPU B 3aJiHATa YacT Ha MbTekara.
Axo Te ca YepBeHy, NleHTaTa TpsibBa ja ce LieHTpupa. ToBa M03BoNsiBa 3anassaHe Ha neHTata 1 M3bsirBaHe Ha HeouakBaHy CvpaHyst.
OcraseTe mbTekaTa Aa ce BbpTH C 4 kM/M (2.5 Munu/4) 1 3acTaHeTe 3aj MaluMHaTa.

3aBbTETE N1EBYS BUHT 3a HACTPOViKa Ha NONOBUH 0BOPOT B NOCOKA Ha YaCOBHMKOBATa CTPenka.

SEB'preTe [AECHMA BUHT 3a Hac‘rpoﬁka Ha NonoBuH OEODOT B MOCOKA Ha YaCoOBHWKOBATa CTpeska.
OcraseTe nmbTekata Aa Ce BbPTH, OKATO NeHTaTa ce BbpHe Ha MACTO (1 -2 MMHyTM) nakoe HeOGXOFlMMO, noBTOpeTe onepayudra. BHumagaiite [a He NpeHaTerHeTe neHTara.

JleHTata e W3HOCBALLa Ce YacT, KOATO Ce 0TnycKa C TeYeHUe Ha BPEMETO. Crsraitre 8 BefHara, cnej karo 3ano4He Aa npuniib3sa (yceu.laHe 3a Xxnb3rade, npekbCcBaHe Ha

Akoe HeOBXO,UMMO, MOBTOpeTe onepauudTa, Ho BHUMaBaiiTe Aa He MpeHaTerHeTe neHrara. leHtata e }:(o6pe obTerHara, ako MoxeTe Aa NoBAUrHeTe Kpauwata Ha 2-3 cm OT BCsika CTpaHa.

KOAOBE 3A MPELIKU

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: CBbpixeTe ce Cbe cepBi3a 3a cneanpoaaxbero obcnyxBake (BUKTe nocneaHaTa CTpaHuLa Ha TOBa PbKOBOACTBO).

+ E3 YBepere ce, Ye HUTO e/IH €NEMEHT He Bb3npensTcTea
[ABIKEHVETO Ha NeHTaTa. AKo NpoGneMbT MpoAbMKaBa,
CBbPXKETE Ce CbC CepBi3a 3a creanpoaaxteHo
obcnyxeaHe.

+ E7 Bbanoxerte Ha npocecoHaneH TexHuK 4a nposepn
eneKTpuyeckata B UHCTanauus, cnej Koeto Ce Bbpxete
ChC CepBu3a 3a cneanpopaxbeHo obenyxeaHe.

+ E17 u3knioyeTe 1 BKNioYeTe OTHOBO Barayata nbTeka. Ako
ﬂp06ﬂeM'bT npoabIKaea, CBbPXKETe Ce CbC Cepai3a 3a
cneanpogaxbeHo obenyxeaHe.

+ E9 Pa3rbHete bsravyara mbreka. Ako npobnemst
npoabKasa, CBbpXKeTe Ce CbC Cepsi3a 3a
cneanpogaxbeHo obenyxeaHe.

OBLUME PEKOMEHOALIMM

1. HeoBXomumo NpounTaTh, MOHSATL M BHUMATENBHO CriefloBaTh BCEM NPEeMyNpPEXeHNAM,
WNHCTPYKLMSIM 11 MPOLieaypam, COAEPXaLLMMCS B JOKYMEHTaLu Mo GeroBov [OPOXKE, a Takke B
PYKOBOACTBE MoMb30BaTeNsl, Nepes ee 1CMosb3oBaHnem. CoXpaHuTe 3T0 PYKOBOACTBO.

2. MMepep Tem kak MPUCTYNUTb K BbINMOMHEHMIO TPEHUPOBOYHOI NPOrpamMMbl,
MPOKOHCYSBTUPYIATECH CO CBOUM fleyalLyM BpayoM. ITo 0COGEHHO BaXHO Ans ML cTaplue 35
TIET, @ TaKKe ANs TeX, Y Koro paHee BO3HMKanM npobnembl Co 300POBLEM, 1 ANA TEX, KTO He
3aHIMAnCs CTIOPTOM B TEYEHIE HECKOMBKIX TIeT.

3. bepeub ot geteii.

4. ECnu Bbl NCMbITbIBAETE FONOBOKPYKEHME, TOLIHOTY, 60Mb B rpyan v apyrve nofobHble
CUMNTOMbI, 6e30TNaraTenbHo NPepBUTE TPEHNPOBKY 1 0BpaTUTECH K Bpauy.

5. MPEAOCTEPEXEHWE! Cuctembl MOHUTOPUHIa CEpAEYHOr0 pUTMa MoryT bbiTb
HETOYHbIMW. [epeHanpsikerne MOXET NPUBECTM K Cepbe3HbIM TpaBMaM unu cMepTi. Mpu
Nto6OM oLLyLLieH1 60nK MK AnckomMdOopTa TPEHNPOBKY CieayeT HeMeaNeHHo NpexkpaTuTb.

6. [laHHOe YCTPOICTBO He NpefHa3Ha4eHo NS UCMoNb30BaHINS NnLamm (BKMoyas AeTen)

C OrpaH1YeHHbIMM (OU3N4ECKUMM, CEHCOPHBIMI UNK YMCTBEHHBIMU CMIOCOBHOCTSIMM, @

TaKKe HeJOCTATKOM OfbITa 1 3HAHWIA, ECTIN OHW He HAXOASTCS Nof HabaeHeM Unn He
WHCTPYKTUPYIOTCS CO CTOPOHbI NWLIA, OTBETCTBEHHOrO 3a 11X 6e30MacHOCTb MPU UCMONb30BaHNM
3TOro ycTpoiicTBa. Heobxoanmo Habnoaath 3a eTbMH, 4TOObI OHW HE Urpanu ¢ 3TUM
YCTPOCTBOM.

7. He ncnonb3yiite kapanobpacneT, eCrv Bbl SBNSIETECH HOCUTENEM KapaMOCTUMYASTOpa. ITO
MOXeT npusecTy k coosm otobpaxerns. BHUIMAHWUE! Bo nabexanne cepbesHbix TpaBM JaHHas
BeroBas JOpoXKa AOMKHA UCMONb30BATbCS B XOA€ OAHOTO 3aHSTUS TOMbKO OLHIUM YENOBEKOM.
3anpeLLaeTcs AonyckaTh XMBOTHBIX Ha GErOBYI0 JOPOXKKY.

8. Komnanusi DOMYOS He HeceT Hukakoii 0TBETCTBEHHOCTY 3a YLLepB, HaHECEHHIA
3[0POBbIO KaKOro-NMbo NuLia Unu ero UMyLLECTBY, B pe3ynbTaTe Haanexalleit nim
HeHaanexallen akcnnyaTawuy HacTOSLLEro U3aenus NokynaTenem unn kakum-nubo apyrim
TIMLOM.

9. bBeperuTe pyku OT ABWKYLLMXCA AeTanei. Hukoraa He nomelLaiTe pyku U Horv NoA
6eroBoe nonoTHo. Puck nomnyyeHnst TpaBMbI.

10. MPEQYNPEXLAEHWE! CnoptusHas 06yBb fomkHa ObiTb B Haanexallem coctosiHumn. Bo
n3bexaHne NOBpeXAeHNs TpeHaxepa ybeauTech B TOM, YTO Ha NOAOLLBAX Ballel 06yBu HeT
3arpsisHEHIA, HaNPUMEp rpaBust UK MENKUX KaMHeA.

11. BHUMAHWE! Cobepute Bonockl. HagesaiTe Ha TPEHUPOBKY UCKIIOUMTENBHO YOOBHYI0
oaexay. CHIMUTE BCe YKpaLUeHWs.

12. YCTaHOBKy 1 IeMOHTax GeroBoii O0POXKK HeoBX0/MMO BbINOMHATL OCTOPOXHO.

13. To OKOHYaHWUK TPEHNPOBKM LOXANTECH NOHOM OCTaHOBKM BErOBOM OPOXKM, MPEXAE Yem
COWTH C Hee.

Mo OKOHYaHMM TPEHMPOBKY U3BMEKUTE M3 KOHCOMM KMoy Be30nacHOCTW. XpaHuTe ero B MecTe,
He AOCTYMHOM Anst AeTeiA.

14. Ecnv Bam HE0BX0/MMO CPOYHO COIATY C BEroBoi JOPOXKA, BO3LMUTECH 3a MOPYYHU 1
MoCTaBbTE HOMW Ha OMOpPbI AOPOXKY.

15. [Inst CpOYHOW OCTaHOBKY U3BIIEKUTE KNty Ge3onacHoCTy. Mepes Ucmonb3oBaHnem nagenus
Heo6X0AMMO NPoATH MPOGHOE MCTIoNb30BaHHE 3TO NPOLEAYPbI.

16. He BCTaBMsiiTe HUKakvX NPeAMETOB B OTBEPCTUE NPEAOXPAHUTENBHOO KITkoua Ui Yepes
KOXYXM.

NPABWIA YCTAHOBKMN

17. NPEQYNPEXIAEHWE! He nponuBaiite XMaKoCTb HA NaHEeNb UK KOXyX MOTOpa.

18. BHUMAHWE! Hukorpa He cHumaiiTe kanoT asuratens. Bce octanbHble paboTkl, nOMUMO
OMMCaHHbIX B HACTOSILLEM PYKOBOACTBE, AOIMKEH BbIMOMHATL KBANU(ULMPOBaHHbIA CNELManmcT.
Hecobntogerme ykasaHHbIX Mep 6e30macHOCTY MOXET NPUBECTM K THXEMbIM TENECHBIM
NOBPEXAEHNSIM 1 JaXe CMEpTU.

19. Mepen HaYanom Kaxgaoro 3aHATUS ocMaTpuBaiiTe 6eroByto AOPOXKY Ha Hannue
[AEEKTHBIX, UBHOLLEHHBIX 1M OCrabNeHHbIX KOMNOHEHTOB. PEMOHTUpYIiTe, 3aMeHsiATe Unu
3aTarveanTe ux.

20. [JaHHOe YCTPOMCTBO AOMKHO pacnonararbCs Ha POBHOM, YCTONYNBOV NOBEPXHOCTY.

21. [oxaaTbCs NONHOM OCTAHOBKM AOPOXKN A5 Bera/xogbbbl v OTKMIOUNTb HANPSKEHNE,
npexze YeM HauMHaTb CknagbiBaTh eé.

22. BHUIMAHWE! Hukorpa He XxpaHuTe Ha HakIOHHO MOBEPXHOCTM B CTIOXEHHOM Buae
[penynpexaenme: HeMb3s 3KCMIyaTPOBaTh CIIOXEHHYH0 BEroByio [OPOXKY.

23. TocoBeTyiiTech C BpayoM, NPExXAEe YeM HauMHaTb Miobyio nporpammy ynpaxHeHui. Ecnv Bo
BPEMS! 3aHSITUS! Bbl NOYYBCTBYETE 60Mb, CNABOCTb UMW rONOBOKPY)KEHWE, NPEKpaTUTe 3aHsTUE U
MOCOBETYHATECH C BPA4OM

24. Bepeyb 0T feTeil.

25. Ecnm berosast [0pOXKa npefiHasHa4eHa Ana UCNonb3oBaHKA TOJbKO NoKynaTtenem, 31o
[OIKHO BbITh YKa3aHo B pyKOBOACTBE.

26. MpounTaTb, MOHSATL U CTPOTO CEA0BaTL BCEM MPESOCTEPEKEHNAM, UHCTPYKLUAM 1
npoLiedypam, ykasaHHbIM Ha JOPOXKe W B PYKOBOACTBE Bazenblia / nonb3oBaTens Gerosoit
[LOPOXKKM.

27. OcmoTpeTb GeroByto JOPOXKY ANS BbISBNEHNS HETOHbIX, M3HOLUEHHBIX UMW OCHaBNEHHbIX
AeTarneii v UCNpaBuTb, 3aMEHNTb UMW 3aTSHYTb UX Nepes MCTIoNb30BaHNEM.

28. He HocuTe NPOCTOPHYHO UMW HUCTIAAAOLLYI0 OAEXAY NPY MCTONb30BaHNM BErOBOIE JOPOXKY.
29. Mepep npoBeseH1eM TeX0BCNYKMBaHUS AOPOXKI OTKIIOUNATE SNEKTPONMTaHNE.

30. Mepea ncnonb3oBaH1eM NpOYNUTaIATE, NOMUTE WU NPOTECTUPYNTE NPOLIeAYPbl SKCTPEHHOM
OCTaHOBKM.

31. He nonb3yiiteck BeroBbiMi JOPOXKaMM C 3NEKTPONMUTAHNEM BO BMIAXHbIX MOMELLEHNSX.
32. [lomkHo BbITb yKka3aHO MUHIMAmNbHOE PEKOMEROBAHHOE PacCTOSHUE N03aAu Kaxaon

[DOPOXKM, HeobX0AMMOE ANst SKCTPEHHOTO cxoaa. MuHUManbHOe MPOCTpaHCTBO No3azy 6eroBoi
JOPOXKM [iomkHO cocTaensTh: 2000 Mm (78.7 ftoiima) X WwmpHa 6eroBoil BOPOXKM.

33. [lomkHo BbITb yka3aHO MUHIMamNbHOE PEKOMEHJ0BaHHOE MPOCTPAHCTBO BOKPYT KaXAoi
A0pOXKY, HeobxoAnMoe ANs AocTyna v 06xoAa BOKpyr. MMHMManbHbIe pasvepbl AOMKHbI
coctaensaTh: 500 Mm (19.7 Atoiima) ¢ Kaxgoii CTOPOHbI [OPOXKK.

34. [lomkHo ObiTb 06BACHEHO, Kak 0CMATPUBaTL NPeynpPeanTEnbHbIE STUKETKI U Kak NoNny4uTh
3aMeHy.

35. PexomeHayeTcs coaepxaTb YUCTON 1 CyXOi MOBEPXHOCTb ABWKYLLErocs nonoTHa.

36. He npeBbllwath MakcuMarnbHbIid paspeLLeHHbIil BeC nonb3osaTens. B atom
npeaynpexaeHuin Npou3BoaMTENb AOMKEH yka3aTb MakcUManbHbIA BEC NOnb3oBaTens.

37. 370 yCTPOICTBO NpeaHa3Ha4eHo Ans JoMalLHero ucnonb3osakus (knacc HC) B npegenax 5
4acoB 3KCMnyaTaLun B HEENto.

1. Snencrpwqecxaﬂ npoBOZKa B Ballem JOMe A0MMKHA 6biTh B Hafnexatlem COCTOAHUM U COOTBETCTBOBATL LleVICTBleLI.[MM
CTaHaapTaM. YCTpOCTBO crneayeT NoaKioyaTh K CEeTH C TakiuMu xapakTepuctiukamu: MuHmym 16 Amnep 1 220 BonbT
nNepemMeHHOro Toka. He cnefyet noakntyath K I/ICI'IOJ'IbSySMOI;I ceTu apyrve yc‘rpoﬁcma.

2. [ins Baweit Ge3onacHoCTy JOPOXKA AOMKHA BKNIOYATLCS B HaAnexalLym 06pasom yCTaHOBNEHHYHO PO3ETKY C
3a3eMneHI1eM, COTIacHo AeiiCTBYIOLLEMY 3aKOHOAATENbCTBY. [P BOSHIKHOBEHMM COMHEHMIA BbI3OBUTE [Nt NPOBEAEHNS
npoBEPKY KBANMULIMPOBAHHOrO 3neKTpuka. He MoAnULMpyiTe BUNKY NUTaHWs, NOCTaBNsiemMyto BMeCTe ¢ Balueil Gerosoit
[IOPOXKOIA.

3. Ecrv Bam HeOGXO[MM YANMHUTENb, UCTIOMb3YWTE TOMBKO YANMHUTENb C 3a3EMIEHVEM, POBOAOM C TPEMS Kunamu 1o 2,5
MM? 1 MakcmanbHoii AnuHoi 1,5 meTpa.

4. He vcnonbayiite MynbTMpasbem.

5. BHUMAHWE! Hukorpia He ucnonbayiiTe TpeHaxep, ecnu kabenb unu BUnka NuTaHus MoBPEXAEHb! U Haxoaunuch B
KOHTaKTe C BOAONA.

6. Hukorpa He ocTaBnsiiTe 6e3 MPUCMOTPa NOAKIIOYEHHBIN K CETU TpeHaxep. Balua fopoxka AoMmKHa pacnionaratbest BHYTpU
NOMELLEHIs,, B CyXOM MeCTe, B/Janu OT Bfiark, C A0CTaTO4HbIM NPOBETPUBAHNEM 1 Ha NIIOCKOi 1 PABHOMEPHOIA NOBEPXHOCTY.

COBETbI M0 UCNONb30BAHUIO

He HOﬂbSyVITer 6eroBbiMmM AOPOXKaMK C ANEKTPONUTaHNEM BO BNIXHbIX MOMELLEHNAX.

7. Bokpyr aopoxku Heobxoaumo octauTb cBoBGoaHoe npocTpaHcTBo B 200 cm c3aan 1 100 cm no Gokam.
8. Bcerpa cknagblBaiiTe LWHYP NUTaHUS W XpaHUTE €ro BAANW OT NPOXOA0B.

9. [Ins MMHAMM3ALWMN LLYMOB W YapOB O MOM UCTOMb3YWTe 3alLUTHbIA KOBPUK ANs nona.

10. B obsi3aHHoCTH nonb3oBatens BXOAUT npu HeOﬁXOﬂMMOCTM NpoBepPATb W 3aKpy4nBaTth BCE AeTanu neped kaxabim
MCnonb3oBaHUEM TPEHaxepa. HemepaneHHo 3ameHsiiTe BCe M3HOCHBLUMECS UMK HeucnpaeHble AeTanu.

11. Berosoe nonoTHo BbiNo cMasaHo CHY3y B MPOLECCe MPOU3BOACTBA. [Py NepeBo3ke CMaska MOrfa CTeub 1 nonacTb
Ha BEPXHIOK YaCTb NONOTHA U KaPTOHHYHO ynakoBKy. Mpu 0GHAPYXeEHUM CMa3ky Ha BEPXHElt YacT! NONOTHa O4MCTUTE ero ¢
MOMOLLbIO CaNdeTKM, CMOYEHHOV B HeaBpasnBHOM YUCTSILLEM CPECTBE.

12. Bcerpa Bblknioyaite TpeHaxep C MOMOLLbIO FNaBHOro nepeknioyatens.

13. TMocne kaxaoro UCnonb3oBaHNs, a Takke Nepes YUCTKON, COPKOIA U TEXHUYECKUM 0BCNYXMBaHWEM BbIKTiOYaiiTe
ympoﬁcrao C MOMOLLbIO FMaBHOro nepekntoyartend, nocne 4yero 0TCOeIZMHS|I7ITe €ro OT CeTN NUTaHWA.

+ Ecnu Bbl HOBUYOK, HaUMHaiTe TPEHNPOBKY C HEBOMbLLOI
CKOPOCTbIO NepBble HECKOMbKO AHeA, 6e3 ycunus 1 npu

HSOGXO/JVIMOCTVI Aenas naysbl Ans otAbixa. [MocteneHHo
yeeanmaame KONNUYeCTBO U NPOAOIKUTENBHOCTL 3aHATHIA.

Bo Bpemst TpEHNPOBOK 0GECTIEYLTE XOPOLLEE MPOBETPUBAHHE
MPOCTPAHCTBA, B KOTOPOM HAXOAUTCS AOPOXKA.

+ loppepxanme opwmbl / pasmiHka: Bospactarowas
Harpyaka ot 10 MuHyT : [Ing noanepxanins Gopmbl unu
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BOCCTaHOBMEHMS 3aHUMaNTECh Ka)KJJbII;I AEHb B TEYEHNE He
meHee 10 MuHyT. TaKoii TN TPEeHMPOBOK NO3BONSET MATKO
Harpyxatb MbILULbI U CYCTaBbl U MOXET 6bITb UCMONB30BaH
Kak pa3orpes nepes Gonee MHTEHCUBHBIMU (DUNYECKIMH
YNPXHEHNAMM.

[Insi NoBBILLIEHNS TOHYCa HOr BbiBepHTe Gonee HaUNTENbHbI
HaKI0H 1 yBENU4bTE NPOSOMKUTENBHOCTD YNPAXHEHUA.

. ﬂ,leaTeJ‘IbHaﬂ TPEHWPOBKa And noTepu Beca: cpeaHas
Harpyaka B Teyenme 35-60 MUHYT : Takoi Tvn TPeHUpOBOK
cnoco6eTByeT ad(heKTUBHOMY pacxogy Kanopuii.

YXO[ 3A BALLEW GETOBOW OPOXKON

MpeBblLLEHNE TUX NPEAENOB He UMEET CMbICTa: yKadaHHbIe
yacTota (MMHUMYM 3 pasa B HeAlenio) U ANUTENbHOCTL
TPeHnpoBOK (35-60 MUHYT) 0BecneynBaloT onTUManbHBIA
peaynbTart. TpeHUpyITeCh CO CpeaHeit CKopocTbo (C
YMEpPEHHON Harpy3KoiA, He Bbl3bIBAIOLLEI OfbILLIKY).

[Inst noxy/ieHMst NOMMMO PerynspHbIX U3MIECKX Harpy3ok
HeoBX0MMO Takke Criefi0BaTb PEKOMEHIALIMSM KacaTenbHO
c6anaHCUPOBaHHOTO MUTAHMS.

+ ToBblLLEHIe BLIHOCIMBOCTI: HenpepbiBHas Harpyska B
TeueHue 20 - 40 MuHyT : Takoi TN TPeHMpOBOK cnocobeTayeT

YKpennexuo cep/:(equﬁ MbILLLbI K CTaGVIJ'IMﬁaLlMVI AblXaHus.
TpeHupyiiTech MUHUMYM 3 pasa B Heaento B CTabunbHoM
Temne (C yCKOpeHHbIM AblxaHneM). MocTenenHo B xoae
3aHATWV Bbl CMOXETE BbiAEpKVBATH 3Ty Harpy3ky Gonee
NPOJOMKUTENBHOE BPEMSA B Ny4LUEM TeMne.

TpeHMpoBKa B YCKOPEHHOM Temne (aHadapoBHas Harpyaka i
pabota B KpacHoii 30He) npeaHa3HayeHa Ans CnopTCMEHOoB 1
TpebyeT COOTBETCTBYHLLEN NOAFOTOBKN.

+ BoccraHoeneHue : [Mocne kaxaoi TpeHnpoBKn
noxoauTe HeCKOMbKO MUHYT C HebonbLuon CKOpPOCTbHO,

4T0GbI MOCTENEHHO HACTPOUTL OPraHNaM Ha OTAbIX. JTan
BOCCTaHOBMNeEHs obecneynBaeT Bo3BpaLLeHie k HopManbHo
paBoTe cepAe4Ho-COCYAMCTON 1 AbIXaTeNbHOI CUCTEM, a
TaKKe kpoBOOBPALLEHMS 1 MblLLL. 3TO NO3BONSET UCKIIOYMTL
HexenarerbHble 3(deKTbl, HAMPUMEP HAKOMNEHE B MbILLLIAX
MOIIOYHOIA KMCMOTHI, MPUBOASALLEE K MbllL€YHbIM Gonsm
(cynoporam u kpenatype).

+ Pacrsbxka: Mbl pekoMeHzyem Bam BbINONHATL PacTsKKy
riocre Kaxgoro ceaHca Ans paccnabnerns Balnx Myckyn v

6onee aheKTMBHOrO BOCCTaHOBNEHMS.t

[Ins oBecneyeHnst ONTUMANbHbIX XapakTepucTUk Bo Bpemst paGoTbl v ANUTENBHOTO CpOka CRTyxGbl GeroBoit 4OpoXKi HeOBXOAMMO NPOBOATL €€ PEryNAPHOE TEXHUYECKOE 0BCNYKUBaHME. [POUTUTE U BLINOMHSITE UHCTPYKLUM, NPUBEAEHHBIE HIXE.
HeBbinonHeHve AaHHbIX VIHCprKLMﬁ MO TEXHUYECKOMY 06CJ'Iy)KMBaHI/Il0 MOXET NpPUBECTYN K NPEXAEeBPEMEHHOMY U3HOCY W NONOMKam 6erosoit AOPOXKN. I'Iepeq nposegeHnem TH6bIX onepaumﬁ no oﬁcnymmsaHmo [LOPOXKKA NOMHOCTBIO oTKNoYaliTe
anekTponuTanue. Bbl MoxeTe oBpallaTthes no NobbiM Bonpocam B Balw MarasuH Decathlon unu 3aiTy Ha caift decathlon.com.

TEXHWYECKOE OBCITYXUBAHMUE nocne kaxaoro ucnonb3oBaHus

OTCOEIJVIHVITE LWHYP nuTaHua. OCMOTpVITe W 3aXMUTE COOTBETCTBYHOLLUM OBDHSOM BCe BHELUHWe aeTanu 6eroBoit AOPOXKKK. V3HoLueHHble nn NOBPEXAEHHbIE KOMMOHEHTbI HEOBXOIZMMO He3ameanmTeNnbHO 3amMeHATb. [MonHocTbio npekpaTuTe ucnonb3osaque
AOPOXKKM [0 NPOBEAEHS ee PeMOoHTa. ﬂ,ﬂﬂ npoBedeHnst peMoHTa 1 Uﬁcﬂy)KVlEaHVlﬂ [[OPOXKI MOTYT UCNONb30BATLCA TOMbKO KOMMNOHEHTbI NPOU3BOAWTENA-NOCTaBLLYMKA U YTBEPXKAEHHbIE UM KOMMIOHEHTbI.

Yucrka

ncnonb3oBaHna.

Beikntounte AOPOXKKY W OTKMIOYNTE €€ OT CETU.

PEFYNAPHbINA YXOR

MbiNb 1 NOT MOTYT BLICTPO MPUBECTY BaLLY [OPOXKKY B HETOAHOCTb.
PekomeHziyeTcs obpalLliaTb BHUMaHIE Ha €€ 04UCTKY NOCNe Kaxaoro

HaHecuTe HeGonblLOE KONMYECTBO MSTKOTO YHUBEPCANBHONO YUCTSILLENO
cpepacTBa Ha Kycok Tkanu u3 100 % xnonka. QuncTuTe OT NbINK 1 NATEH Nepuna,

MOMOTHOM.

+ HaHecuTe HeBombLLIOE KONMYECTBO MSTKOTO YHUBEPCABHOTO YNCTALLErO
cpefacTBa Ha Kycok Tkau 13 100 % xnonka. MpoTpuTe KOHCOMb 1 3kpaHbl. He
pacrbinsiiTe YNCTALLEE CPEACTBO HEMOCPEACTBEHHO Ha BGeroByio AOPOXKY.

CTOIAKM, MOAHOXKKY, PaMy  KpbILLKY ABUTATENs.
* He vcrionbayiiTe YmCTSLLEE CPEACTBO NS OYUCTKY MPOCTPAHCTBA N0A GerosbIM

Kuenoty.

He ncnonbayiite yncTALyme cpeacTaa, CoaepXaLyye HaLaTbIpHbIA CMPT U

YBeauTech, 4To GEroBoe NOMOTHO OTLIEHTPUPOBAHO U MPABHIEHO HATSHYTO.
Ecnv 370 Tak, Npou3BoANTb AOMOMHUTENbHYHO PErynupoBky He Tpebyetcs. Ecnu
HeoBX0AVIMO MPOU3BECTH PEryNMPOBKY, CMOTPUTE ONUCAHME AAHHOTO MPoLiecca,
npUBEAEHHOE HIKE.

- Cmaska 6erosoro nonotHa
- PexomerpyeTcsi npou3soauTb cMasky 6eroBoii AOPOXKN, YTOBbI YMEHbLUNTL TPeHHe Mexzy 6eroBbIM NONOTHOM 1 Aekoit. Ecniv crieibl CUMMKOHOBOI CMa3kiM NPUCYTCTBYIOT Ha BHYTPEHHEl
TOBEPXHOCTY BEroBOro MONoTHa MK Ha Aeke (OBEPXHOCTb BhIFNSAUT MOKPOA 11 CTIeTka XupHasi), POM3BOANTL AOMOMHUTENbHYIO CMa3Ky He TpebyeTcs.
- BblkniounTe JOPOXKY 11 OTKIIOHUTE €€ OT CeT.
- MpunogHMmKTE Kpas GeroBoii NeHTbI 1 cMaxbTe 5-10 MN CUNMKOHA HIDKHIOK0 NOBEPXHOCTb.
- [MoakntounTe JOPOXKY K CETU.
- 3anyctute berosyto aopoxky Ha 10-20 cekyHz, YCTAHOBYB CKOPOCTb ABIDKEHNA 4 KM/Y (2,5 Munb/y).
- bBeroBas aopoxka rotosa k Mcnonb3oBaHmio!
*BHumanme! V3BbiTok CMa3kin MOXET HapyLUMTL NPaBUnbHYI0 paboTy 6eroBoii AopPoXK (MMeeTCs puck NosBneHms NpobykcoBok). [lnst NOKyNkv CMa3oyHbIX MaTepuanos 06paTuTecs B Balll 06bI4HbIi
maraans DECATHLON wnnm saiiaue Ha caitt www.decathlon.com.

NPO®UNAKTUYECKOE TEXHUHECKOE OBCITYXKUBAHUE

+ BameHa berosoro nonotHa kaxgsle 500 Yacos paboTel unn
Kaxgble 3000 km

AMATHOCTUKA AHOMANWI

. OBcny)KwBane ABuratend v NpUBOLHOrO PeMHA Kaxable
600 yacos paboTel unm kaxaple 3600 kv

3awmeHa ponukos kaxable 600 4acos ncnons3oBaHNs
3600 kv npoBera.

+ BameHa feku kaxable 700 yacos paboTbl unu kaxable
4200 km

Berosas AOPOXKKA He BKNKOYaeTcA:

MpoBepbTe, BKIHOYEH N NPOBOZ MUTaHNS B CTEHHYIO
PO3€TKY ¥ UCNpaBHa Nvt OHa (AN 3TOTO BKIIOYMTE B Hee
namny unu [pyroii aneKTpuyeckuit npubop).

I'Ipoaepre, BKMKOYEH N1 NPOBOA NUTAHUA B CTEHHYIO

[lopoxKa BbIKNIOYaeTCA BO BpeMs UCMONb30BaHMSA:

PO3ETKY, UMelOLLYI0 HaAnexallee 3a3emrerue. Ecnv Bam
HEOBX0AUM YAMHUTENb, UCMOMNB3YIATE TONBKO 3-X KUMbHBIA
npoBOA ceyeHnem 2,5 Mm2 (pasmep 14), AnvHa koToporo
He npesbiwaet 1,5 m (5 dyTos).

* YBenuTech B TOM, YTO NPOBOA NUTAHUS NPaBUMLHO BOTKHYT B CTEHHYIO PO3ETKY W C ThiflbHOM HaCcTi A0POXKM.

Berosas nexta 3ameanseTcs, Koraa Bbl ngete no Hel:

+ Ecnu Bam Heo6X0aUM YAMMHUTENb, UCNOMb3YiiTe TONBKO
3-X KUIbHbII NPOBOA CEYEHMEM 2,5 mm?, fnnHa KOTOpOro
He npesbilwaet 1,5 M. He ncnonb3yiite MynbTupasbem.

+ Ecnu neHTa AOpOXKM HaTAHYTa CANLIKOM CUIbHO,
SdeJEKTVIBHOCTb AOPOXKN MOXET ynacTb, a NIeHTa MOXeT

[TlopoxKa u3paer wym:

6bITb NOBPEXIEHA.
* BeiHbTe kntoy 1 OTCOEANHNTE NMPOBOL NMUTAHWA.

+ C MOMOLLbIO LLIECTUTPAHHOTO KNto4a NOBEPHWTE NPOTUB
4acoBo# CTPEenku1 Ha YeTBepTb oﬁopora perynmpoBoYHbIe

+ LUym TpeHns: Y6eauTech B NpaBunibHON LiEHTPOBKe GeroBoii eHThI (OHa He AomKHa TepeTbes 0 kpasi). YbeauTech B
NPaBUNLHOM HaTsKeHNN BeroBoil NEHTLI (OHa He OMKHa Cron3ar).

IleHTa nnoxo BbIpOBHEHa:

llenta CABWHYTa BNeBoO:

llenta CABUHYTa BNpaBo:

Nenta pyeTcsi BO Bpems

PbIBKY B CKOPOCTY ABUXEHHS).

TMoBepHUTE 2 perynupoBOYHbIX BIUHTA Ha NOM-060poTa Mo YacoBO CTPerke.

YBeqmer B TOM, 4TO NPOBOA NUTAHWUSA NPABUIbHO BOTKHYT
C ThiNbHOM YacTn [OPOXKA.

Mocne NOAKNKYeHNs NpoBoA4a nNuTaHma y6e/:MTer B TOM,
YTO KoY NPaBuIbHO BCTABMEH B NaHenNb ynpaBnexus.

BUHTBI ANS1 LEHTPUPOBaHMS U HaTshkeHus NenTbl. Koraa
OHa NPaBUbHO HATSIHYTa, Bbl CMOXETE NMPUMOAHATL
Kaxblit ee kpaii Ha 2-3 CM Haj, XOA0BOW NNaTdopMoii.
CnepuTe 3a Tem, 4To6bl NeHTa Bbina LieHTpUpOBaHa.
3aTeM NofKIIYMUTE MPOBOA MUTAHNS, BCTABbTE

BbIHbTe 1 CHOBa BCTaBbTE npeu,oxpaHMTeanbM KoY naHenu.

+ MMpoBepbTe BbikMioyaTenb Ha pame 6eroBoii AOpoXKN
PSiAOM € NpoBoAOM nuTakHms. OH fomKeH BbiTb B
nonoxeHun «l».

MPEAOXPaHUTENbHBIN KMIY 1 AaiiTe A0POXKKe nopaBoTaTh B
TEYEHME HECKOMbKMX MUHYT.

. CKpMI’If OCMUTpVITe nnpu HeOﬁXOLMMOCTVI 3aTSHUTE BCE BHELUHME YacTi GeroBoit AOPOXKKK.

nOCMOTpMTe Ha UBeTHble MHAUKATOPbI C ThINbHOI YacTu 6eroBoit [OPOXKN.

[laiiTe nexTe NoABMraTbCs CO CKOPOCTBIO 4 KM/Y (2,5 MUNb/4ac) W BCTaHbTE C ThiNbHOM CTOPOHbI TPEHaxXepa.

loBepHWTE perynupoBOYHbIA BUHT CrieBa Ha nof-06opoTa Mo YacoBow CTPerke.

[MoBepHUTE PErynMpOBOYHbIA BUHT CripaBa Ha non-06opoTa no YacoBoi CTPEnKe.

TMoBTopHTE NPOLEAYPY, €CAN HEOBXOAMMO, HO HE HATAIMBANTE NEHTY CAMILIKOM CUNbHO. [eHTa NPaBuIbHO HATSIHYTA, €CIIN Bbl MOXETE NPUNOAHSTb Kpas Ha 2-3 CM C KaXZOM CTOPOH!

KOAbI OLIMBOK

Ecnu Bbl BUAUTE KPaCHbIA, NeHTa AOMKHa GbITb LEHTPUpOBaHa. 3T0 N03BONUT CBEpeyb NEHTY 1 3BeXaTh CaMonpon3BOmbHbIX OCTAHOBOK.

[aiite nexTe noasurathbes, YTo6bl OHA BCTana Ha MecTo (1-2 MUHYTHI) 1 NOBTOPUTE 3Ty NpoLieAypy, eciv HeobXxoanMo. B T0 ke Bpems He HaTArMBaiiTe NEHTY CIIULLKOM CUMbHO.

Berosas neHTa - 370 3HalLMBaeMbIi ANEeMEHT, KOTOprIZ ocnabnsieTcs ¢ TeyeHrem BpemMeHu. Hatsrusaiite €€, KaK TONbKO OHa Ha4YHeT crnossatb (ouymeHme I'IpOGyKCOBKI/I,

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: CBs)uTech CO crieyyanicTamu OTAena CepeucHoro obcnyxuBarns (CM. NOCNEAHION CTPaHULY HaCTOSLLErO PYKOBOACTBA).

+ E3 Y6eautecs, YT0 HUYETO He MelLaeT ABIKEHMIO NONOTHa.
Ecnu npobnema He 1cye3ana, CBSXUTECh CO CrieLanicTamm

0OTAena cepsucHoro 06CJ'Iy)KMBaHMR.

+ E7 Bbi3oBuTe kKBanutmmpoBaHHoro pabothmka
NS POBEPKM ANEKTPOCETH, 3aTeM CBSXKUTECH CO
cnewuyan1cTamin 0TAena CepBIUCHOro 06CnyKMBaHNS.

+ E9 Pasnoxwre Gerosyto fopoxky. Ecnu npobnema
He 1cye3ana, CBSKUTECH CO CrieLptanicTamn otaena
CepBUCHOrO 0GCNYX1BaHMS.

+ E17 BblkniounTe 1 CHOBA BKMIOYMTE BEroByto IOPOXKKY.
Ecnv npobnema He 1cyeana, CBSKUTECH CO CneLyanicTamn
oTAena cepeucHoro OBCI'Iy)KI/IBaHI/Iﬂ.

KHUYEN CAO CHUNG

1. Hay doc, hiéu r6, va can than tuan theo tat ¢ céc canh béo, hudng dan, va cac quy trinh
trén may chay bd va trong hudng dan st dung trudc khi st dung may chay bg. Hay luu gilr ban
hudéng dan nay.

2. Hay hoi y kién bac sy trudc khi bat dau bat ky chuang trinh luyén tép nao. D&c biét la nhiing

dén chan thuong nghiém trong hodc t& vong. Néu cam thdy dau nhiic hay khd chiu trong khi

dang tap, hay diing lai ngay Iap tirc.

6. Thiét bi nay khong danh cho ngudi sir dung (ké ca tré em) co kha nang vé thé chat, cam
giac hoac tinh than suy glam hoc thiéu kinh nghlem va kién thic, trir khi ho dugc giam sat

nguoi trén 35 tudi hodc ¢ tién st bi bénh hodc khong luyén tap thé duc thé thao trong nhiéu
nam.

3. Hay gilr tré em trénh xa may.

4. N&u ban bi chong mat, budn ndn, dau nguc hoac cac triéu ching bét thudng khac, hay
ngling tap ngay lap ttc va hdi y kién bac si.

5. CANH BAO! Hé thang giam sat nhip tim o thé thiéu chinh xac. C6 gang qua stic c6 thé dan

hodc hufdng dan vé viéc st dung thlet bi bdi nguidi 6 trach nhiém vé an toan clia chiing. Tré em
phéi dugc giam sat nham dam bao rang chiing khong duia nghich véi thiét bi.

7. Khdng st dung dai do nhip tim khi ban dang duing may trg tim. Man hinh hién thi c6 thé bi
nhiéu.Canh bao ! D& tranh nhiing chan thuiung nghiém trong, may chay bo chi nén dugc st
dung bdi mét ngudi trong mét [an. Khong nén dé dong vat st dung méy chay bs.

8. DOMYOS khong chiu trach nhiém vé cac thuong tich hoac ton that vé ngudi hodc tai san do
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st dung hoac lam dung ph&m nay gay ra cho ngudi mua hoac bat ky ngudi nao khac.

9. Hay dé tay cach xa moi bd phan dang chay ctia may. Khdng duoc dé tay hoac chan bén
dudi tham chay. Ban c6 thé bi thuong.

10. Chir y ! Di giy thé thao t6t trong qua trinh luyén tap. DE tranh hai may, hay chéc chan rang
d& giay cta ban khong bi dinh bat ky manh vd nao, nhu soi hoac da ram.

11. Canh béo! Budc toc gon gang. Khdng mac quén &o rong thuing thinh khi luyén tap. Théo tat
cé céc do trang suc ra.

12. Can can than khi l3p hodc thao dan may chay bo.

13. Sau khi luyén tap xong, dgi cho may ding hoan toan trudc budc xudng.
Khi tap xong, hay rit chia khda ra khéi bang digu khién va cat xa tam tay tré em.

14. D& budc xudng khan cap, hay gi chat tay ndm va dé chan trén chd dé chan.

15. Trong trudng hop dting khén cap, hay rit chia khda ra khdi bang diéu khién. Hay kiém tra
quy trinh nay trudc khi st dung san pham.

16. Khdng chén céc vét thé vao 16 khda an toan hodc vao trong vo may.

17. Cha y ! Kndng d6 nudc vao ban diéu khién hodc vo dong co.

18. Canh bao! Khdng thao vo dong co. Cac diéu chinh va thay d6i khac vai nhiing mo ta trong
séach hufdng dan nay phai duoc thuc hién boi mot k§ thudt vién c6 Oy quyén. Viéc khong tuan
theo céc hu’dng dan an toan co thé dan dén chan thuong nghiém trong, tham chi tir vong.

19. Trudc mdi [an st dung, kiém tra méy chay bd xem cd cac bd phan khang ding, bi mon,
hoéc bi Iong va sau d6 hay stra, thay thé, hoac van chat lai.

20. Thiét bi phai duoc dat & trén bé mat bang phang, viing chac.

21. Dai bang chay/di bd ditng hén va tt thdm trudc khi gap.

22. CANH BAO! Khdng duoc cét giir trén bé mat nghiéng khi gap lai Canh bao, khong nén van
hanh may chay bd gép

23. Kiém tra stic khde trudc khi bat dau bat ky chuong trinh tap luyén nao. N&u bt ci lic nao
HUGNG DAN LAP DAT

trong khi tap, ban cam thdy mudn ngét xiu, chéng mat hodc dau, hay diing lai va hdi y kién bac
si clia ban

24. Hay gilr tré em tranh xa may.

25. Néu may chay bd chi danh cho muc dich st dung clia ngudi tiéu dung thi trong sach hudng
dan sé néu rd nhu vay.

26. Doc, hiéu va 1am theo can than t&t ¢ cac canh bao, hudng dan va quy trinh trén may chay
bo va trong sach hudng dan st trudc khi st dung may chay bo.

27. Kiém tra méy chay bo dé tim cac bd phan khong chinh xéc, mon hoéc Iong léo, sau d6 sia,
thay thé hoac siét chat trudc khi st dung.

28. Khdng mac quan 4o rong hoac ling lang khi st dung may chay bd.

29. Ngét tét ca ngudn dién trudc khi bao duding may chay bd.

30. Doc, hiéu va kiém tra cac quy trinh diing khan cap trudc khi st dung.

31. Khdng van hanh may chay bd bang dién & nhitng noi dm uct.

32. Phai néu rd khodng tréng t6i thiéu dugc khuyén nghi phia sau mdi may chay b6 dé thao do
khan cap. Khodng trong tdi thi€u phia sau may chay b¢ phai la: 2000 mm (78,7 in.) x chiéu rong
may chay bd.

33. Phai néu rd khoang tréng t6i thi€u duoc khuyen nghi xung quanh moi may chay bo dé tiép
can va di lai xung quanh. Kich thudc tai thigu phai la: 500mm (19,7 in.) & mdi bén clia méy chay
bo.

34. Phai giai thich viéc xem xét tat ca cac nhan canh béo va céch ldy cac san phdm thay thé.
35. Khuy&n nghi gitt cho mét trén clia bé mét chuyén dong ludn sach sé va kho réo.

36. Khdng vuot qua trong Iugng ngudi dung duoc chi dinh t6i da. Nha san xuét cong bé gia tri
trong Iugng t6i da clia ngudi ding trong canh bao nay.

37. Thiét bi nay duoc thiét ké d€ dung trong nha (Lop HC) trong vong t6i da 5 tiéng st dung mét
tuan.

1. Héthéng dién cla nha ban phai trong tinh trang tGt va phi hgp véi céc tiéu chuan hign hanh. Thiét bi nay sl dung dong
dién véi cuong do th&p nhét 14 16 ampe va 220 Volt. Khang cam thiét bi nay vai thiét bi dlen khéc chung mét & dién.

2. dién dugc 1&p d&t diing cach va tiép dét phu hop theo quy dinh. N&u con nghi ngd, hay nhd tha dién chuyén nghiép kiém tra
lai cach I&p dat. Khong dugc thay déi phich cam clia méy.

3. Néu ban cn kéo dai, ban chi can str dung mét bo ndi tiép dat va mot day cap véi 3 day 2,5 mm? va khong dai qua 1,5 m.
4. Khéng st dung 6 cam dién.
5. Canh bao! Khong bao gid dugc st dung méy chay bd nay néu nhu déy dién hay 6 cdm bj héng hay bi uét.

6. Khong dudc roi khéi may van con dang c&m dién ma khong co giam sat. Bao quan may chay b tai noi kho ro trong nha,
khang ¢ hai &m va thoang khi, trén mat san bing phéng. Khong van hanh may chay béng dién ¢ nhung noi &m wot.

7. D& mot khoang trong cach 200cm tinh tir dudi may va 100cm tinh ti hai bén than may.
KHUYEN CAO SU DUNG

8. Cét gilr day dién cach xa khu vuc hay qua lai.
9. DE giam thiéu tiéng 6n va Iyc tac dong Ién nén nha, hay st dung tham béo vé san

10. Ngudi sit dung phdi co trach nhiém kiém tra va néu can phai van chat lai tét ¢a céc bo phan trudc khi st dung san pham.
Bt ky bo phan nao bj mon hozc bj 16i déu phai thay thé ngay Iap tic.

11, Mt dudi clia tham dudc boi tron trong sudt qua trinh san xuat. Trong khi van chuyén, chét bdi tron c6 thé bi day Ién mét
trén cla tham chay va déy ra thung cac-tong dung may. N&u mat trén clia tham chay b day chét bdi tron, hay ding mét miéng
gié co tam chét tay rira khong mai mon dé lau sach.

12. Hay tat cong tac chinh d& ding may.
13. Hay tat cong tac chinh va rut day cam ra khéi 6 dién sau khi st dung xong, trudc khi lau chii, I8p rap hay bao dudng may.

+ Né&u ban la mot ngucl méi bat dau, hay bat dau bang cach  stic luc han.

can phai co mét ché do an udng can bang. t6c d6 cham dé tling budc dua co thé vé trang thai nghi ngoi.

1ap luyén trong nhiéu ngay & mot toc do thap, ma khong qua
gang stic clia minh, va diing thoi gian con lai néu can thiét.
Dan dan tang s Iugng hodc thdi gian cla bai tap. Trong thoi
gian tap luyén, hay chac chan dé thong gi6 phong, trong d6
1&p méy chay bo.

+ Duy tri stic khde / Khdi dong trudc khi tap: C6 géng tang
dan bat dau tu 10 phut : D& duy tri hoac hdi phuc stic khde,
tap luyén t6i thiéu 10 phat méi ngay. Loai bai tap nay gilp van
dong nhe nhang phan co va khdp clia ban va cd thé dung lam
phan khdi dong trudc khi thuc hién cac bai tap doi hdi nhiéu
BAO QUAN MAY CHAY BO

D& phat trién co chén, hay chon do déc cao hon va kéo dai
thdi gian tap luyén.

« Bai tap aerobic d& giém can: Tuy chinh stc tap tur 35 t6i 60
phut Loai hlnh tap nay gitp dét chay calo hiéu qua. Khong
can phéi géng stc tap Iuyen vuot qua gidi han tap Iuyen chi
can tap theo gidi han tuan suat tap (it nhét 3 lan moi tuan) va
thoi gian méi fan tap (tur 35 dén 60 phit) s& dat dugc két qua
16t nhét. Hay tap véi van téc trung binh (gang stic viia phai dé
khong bi kho tha).

D& giam can, ngoai cac hoat dong thé chét thudng xuyén, thi

« Cai thién stc bén cla ban: C8 gang duy tri tir 20 dén 40
phdt : Loai hinh tap luyén nay sé giup tang cudng co tim va cai
thién ho hép. Hay tap it nhat 3 fan mot tuan véi toc do 6n dinh
(thd nhanh). C(t tap luyén, dan dan ban cé thé tang thai gian
tap 1au hon va vdi toc do nhanh hon.

Viéc tap luyén véi téc do nhanh hon (tap luyén ky khi va tai
cac khu viic mau do) dudc danh riéng cho céc van dong vién
va doi hoi phai chuan bi day dd.

« Thu gidn: : Sau khi tap luyén xong, hay di bo vai phit &

Giai doan thu gian dam béo hé théng tim mach va hd hép, luu
lugng mau va co bép trd v& trang thai binh thuang. Qua trinh
nay gidp loai bé nhiing tac nhan cé hai nhu axit lactic, axit
lactic bi tich Iy nhigu la mét trong nhiing nguyén nhén chinh
géy dau co (chudt rut va té cling).

* Qué trinh gién co: Ban nén thuc hién dong tac kéo dai sau

méi [an tap dé thu gidin c bap va phuc hoi higu qua hon.t

Béo duong dinh ky d€ dam bao hiéu qua t6i uu va tudi tho clia may chay bd Hay doc ky va tuén thi theo céc hudng dén dudi day N&u khong dugc bao duong theo quy dinh, may ¢4 thé bi hao mon qué va bi héng Déi vdi tét cé céc loai bao dudng, hay ngét két
ndi tat ca nguon dién trudc khi ti€n hanh dich vu trén may chay bo. Néu co bét ky thac méc nao, vui 16ng lién hé cira hang Decathlon nai ban mua sén ph&m hodc truy cap decathlon.com

BAO DUGNG sau mbi lan sir dung

Hay rat phich cam dién ra Hay kiém tra va van chat tt c& cac bo phan bén ngoai cia may chay b. Cac bd phan bi mon hodc bi hu hdng sé dugc thay thé ngay Iap tic hodc may chay b khong nén dugc st dung cho dén khi stta chita xong. Chi st dung cac
bd phén dugc nha sén xuét cung cap hodc phé duyét dé duy tri va stra chita méy chay bo.

Vé sinh may:

phén d4 dung ctia méay mot cach can than sau khi st dung.
Tét may va rit phich cam ra khoi & dién.

BAO QUAN THONG THUONG

Bui va mb héi c6 thé khién may chay bo nhanh hang hon. Vui long lau rira bo

Hay thdm mot qudng nhd dung dich tay rira thong thu’dng vao mot miéng vai
cotton 100%, va lau sach bui va cac vét ban trén tay cam, truc duing tham chay,

khung va nép dong co.

+ Khong st dung dung dich tay rira d& vé sinh phan bén dudi tham chay

« Hay thdm mot lugng nhé dung dich téy rita thong thudng vao mét miéng vai
cotton 100%, va lau sach bang diéu khién va man hinh hién thi Knong xit truc
tiép dung dich ty rita vao méy chay b, va khong st dung chét téy rira ¢6 chita

amoniac hoac axit.

« Tham chay phai dugc dat 6 vi tri gilta va co do cang hop Iy Néu tham chay da &
dung vi tri va co do cang hop ly thi khong phai diéu chinh gi. Néu can phai diéu
chinh tham chay, hay tham khao mé ta dudi day.

- Bai tron thdm chay:
- Nén tra dau md vao may dé giam thiéu ma sét giita tham chay va van da. Khong can tra dau m& néu mét trong clia tham chay hodc trén van dd co silicon (bé mat wét va hoi tron).
- Tét méy va rit phich cam dién ra khoi 6 cam.

- Nang cac canh clia dai chay va boc mét trong bang 5 dén 10ml silicon.*

- C&m lai phich cdm clia may vao & dién.
- Bat may va dé tham chay vai van téc 4 km/h (2.5 milh) trong khoang 10 - 20 giay.
- Ban da co thé sir dung may dugc roi !
- *Luu y: néu bdi qua nhigu silicon s& lam &nh hudng dén hoat ddng clia méy (co thé bi tron qua). D& mua dau bdi tron, vui long lién hé clta hang DECATHLON gan ban nhét hodc truy cap www.
decathlon.com.

BAO TRi DY PHONG

+ Thay mdi tham chay sau méi 500 gid st dung hoéc 3000
km

HO TRO KY THUAT

+ Daitu ddng co va day cu roa sau mdi 600 gio st dung
hoac 3600 km

Thay con lan méi 600 gid hodc 3600km sir dung.

+ Thay mdi van d& sau méi 700 gid st dung hozc 4200 km

Néu may chay bo khong khéi dong:
Kiém tra xem phich c&m d& cdm vao ddng vi tri trén & dién

hay chua (d& kiém tra xem & dién con hoat dong hay khong,

c&m thir mot chiéc dén hoac cac thiét bi dién khac).

Kiém tra xem phich cam dugc cam vao & dién dat viing trén

May chay bd ngirng hoat dong khi dang st dung:

mét dat hay khong. Néu ban mudn kéo dai day cém dién,
chi st dung loai déy 3 I6i, 2,5 mm? (cd 14) va khong dai
hon 1,5m (5 ft).

+ Kiém tra xem day cam dién da duoc cam dung cach vao

+ Hay dam bao day cam dién da dudc cdm chéc chan vao 6 dién va phan sau clia may chay bo.

Dai chay cham lai khi nham lén:

+ Néu ban mudn kéo dai day cam dién, chi stt dung loai day
316i, 2,5 mm? va khdng dai hon 1,5m. Khong st dung &
cam dién.

May chay bd c6 tiéng on:

+ Né&u dai chay qua chat, nang suat hoat dong clia may chay
b6 sé bj gidm sut va dai chay sé bi hong.
« Rt chia khoa ra va RUT PHICH CAM BIEN RA.

may chay bd hay chua.

+ Sau khi ndi day cam dién, ‘hay dam bao rang chia khéa da
dugc tra vao ban digu khign.

Rt ra va c&m lai chia khoa an toan trén ban digu khién.

+ S0 dung chia khoa luc giac, xoay dai chay gilt nguyén tam
va xoén chéit 8¢ ngudc chiéu kim dong ho ¥ vong. Sau khi
dai chay d4 duoc siét chat, ban c6 thé nhac phan dai chay
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« Kiém tra cong tép trén phan khung cta may chay bd canh
day cam dién, nam tai vi tri “I".

1&n 2 d&n 3 cm cach phan san. Hay dam bao réng phan
dai chay dugc gil nguyén tam. Sau d6, cdm phich cam, tra
chia khoa an toan va khdi dong may chay b trong vai phtt.



« Tiéng st soat: Kiém tra xem dai chay c6 dudc dét chinh tam hay khong (dai chay khdng dugc cha xat vao hai bén than may).
Kiém tra xem dai chay dé dugc siét chét hay chua (dai phai khang bj trugt).

Dai chay khéng nam chinh tam:

Kiém tra cac nt hién thi mau tai phan dudi may

Dai bi léch sang trai:

Dai bj Iéch sang phai:
Van 6c dieu chinh bén phai theo chiéu kim dong

Dai chay ngieng khi dang chay

Xody 2 Gc diéu chinh % vong.

+ Tiéng ken két : Kiém tra va siét chat moi phén bén ngoai clia dai chay néu can.

chay bo.

May hién thi mau dé nghfa la dai phai dudc dat vao chinh tam. Viéc nay gip béo vé dai chay va tranh tinh trang may bi tat bat nga.
Khai dong may véi 4km/h (2,5 mph) va diing phia sau may.

Van 6c diéu chinh bén tréi theo chiéu kim dong hd % vong.

ho % vong.

D& may chay bd hoat dong cho dén khi dai vao dung vi tri (1-2 phut) va thyc hién lai cac dong tac trén néu can. Tuy nhién, khong nén siét dai qua chat.

Dai chay la phan gai trén than may co thé b gian sau mét thoi gian st dung. Siét chat lai dai ngay khi dai c6 d&u hiéu bi tudt (cam giac tron, tc do khong dat).

Lép lai cac dong tac trén néu can, nhung khéng siét dai qué chét. Dai da dudc siét dung cach khi ban cd thé nang cac canh cla dai lén 2 dén 3 cm & méi bén.

MA LOI

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Hay lién hé vdi trung tam cham soc khach hang (xem trang cudi clia hudng dan nay).

+ E7 Nhg ngudi co chuyén mon kiém tra lai hé théng dién, roi
lién hé véi trung tdm cham sdc khach hang.

+ E3Kiém tra xem co gi anh hudng dén hoat dong cla tham
chay khong. Néu s c6 van con, hay lién hé vai trung tam
cham soc khach hang (xem trang cudi clia hudng dan nay).

+ E9 M3 may ra. Néu sy c§ vén con, héy lién hé véi trung tam  + E17 tat va khdi dong lai may. Néu sy c§ van con, hay lién
cham s6c khach hang (xem trang cudi cia huéng dan nay). hé véi trung tam cham soc khach hang (xem trang cudi clia
hudng dan nay).

REKOMENDASI UMUM

1. Sebelum menggunakan treadmill, bacalah, pahamilah, serta taatilah semua peringatan,
petunjuk, dan prosedur yang berada pada treadmill dan dalam buku petunjuk. Simpanlah
petunjuk ini.

2. Sebelum memulai latihan apapun, konsultasi dengan Dokter terlebih dahulu. Hal ini penting
terutama apabila Anda berumur lebih dari 35 tahun atau pernah mengalami gangguan keseha-
tan sebelumnya dan apabila Anda tidak berolahraga selama beberapa tahun.

3. Jauhkan anak-anak.

4. Apabila Anda merasa pusing, mual, nyeri di bagian dada ataupun gejala lain yang tidak
normal, segera hentikanlah latihan Anda dan konsultasi dengan Dokter Anda.

5. PERINGATAN! Sistem pengawasan detakan jantung bisa mengalami kekurangan presisi.
Penggunaan secara berlebihan dapat mengakibatkan luka parah, bahkan kematian. Apabila
terasa sakit atau kurang nyaman, maka latihan harus dihentikan segera.

6. Perangkat ini tidak dirancang untuk dapat digunakan oleh orang (termasuk anak-anak) den-
gan 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. PERHATIAN! Untuk menghindari cedera parah, ketika diguna-
kan, treadmill harus digunakan satu orang saja. Hewan tidak boleh menggunakan treadmill.

8. DOMYOS melepaskan tanggung jawab atas keluhan luka atau kerusakan yang terjadi pada
siapapun atau barang apapun yang berasal dari penggunaan ataupun penggunaan kurang
benar produk ini oleh pembeli ataupun orang lain.

9. Jauhkan tangan Anda dari bagian apapun yang sedang bergerak. Jangan pernah menem-
patkan tangan atau kaki Anda di bawah belt. Anda dapat terluka.

10. 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.

11. PERHATIAN! Ikatlah rambut Anda. Jangan memakai pakaian longgar yang dapat meng-
ganggu Anda semasa latihan. Lepaskanlah semua perhiasan Anda.

12. Hati-hati ketika merakit ataupun membongkar treadmill.

13. Ketika latihan selesai, tunggulah penghentian total belt sebelum turun.
Keluarkan kunci pengaman dari monitor dan simpanlah di tempat yang berada di luar jang-
kauan anak-anak.

14. Untuk keluar secara darurat, pegang dengan erat pegangan tangan dan letakkan kaki di
pijakan kaki.

15. Untuk menghentikan perangkat secara darurat, keluarkan kunci pengaman. Cobalah prose-
dur ini sebelum menggunakan produk.

16. Jangan masukkan benda dalam lubang kunci pengaman atau melalui pelindung.
17. AWAS! Jangan menyiram cairan pada monitor ataupun pada pelindung mesin.
18. PERHATIAN! Jangan pernah membuka kap mesin. Pengaturan dan operasi selain yang

PETUNJUK INSTALASI

dijelaskan dalam petunjuk ini harus dilaksanakan oleh teknisi yang berwenang. Tidak mematuhi
aturan keselamatan ini dapat menyebabkan luka parah dan kematian.

19. Sebelum setiap penggunaan, periksalah treadmill, apakah ada komponen yang tidak benar,
usang ataupun tidak dikencangkan, kemudian benahilah, gantilah ataupun kencangkanlah
komponen tersebut.

20. Peralatan harus diletakkan pada permukaan datar dan stabil.

21. Tunggulah belt treadmill berhenti sepenuhnya dan matikanlah treadmill sebelum melakukan
segala manipulasi pelipatan.

22. PERHATIAN! Jangan pernah disimpan di permukaan miring ketika dilipat Peringatan, bahwa
treadmill yang dilipat tidak boleh dioperasikan

23. Lakukanlah pemeriksaan medis sebelum memulai segala program latihan. Apabila saat
berlatih Anda merasa lemah, pusing ataupun ada rasa sakit, berhentilah dan berkonsultasilah
dengan Dokter Anda

24. Jauhkan anak-anak.

25. Apabila treadmill ditujukan untuk penggunaan konsumen saja, maka buku petunjuk harus
menyatakan demikian.

26. Bacalah, pahamilah, serta taatilah dengan cermat semua peringatan, petunjuk, dan
prosedur yang berada pada treadmill dan dalam buku petunjuk pemilik/pengguna sebelum
menggunakan treadmill.

27. Sebelum penggunaan, periksalah treadmill, apakah ada komponen yang tidak benar, usang
ataupun kurang dikencangkan, kemudian benahilah, gantilah ataupun kencangkanlah kompo-
nen tersebut.

28. Jangan memakai pakaian longgar ataupun bergantung saat menggunakan treadmill.
29. Lepaskanlah semua sambungan listrik sebelum melakukan servis treadmill.
30. Bacalah, pahamilah, dan ujilah proses stop darurat sebelum penggunaan.

31. Jangan mengoperasikan treadmill yang menggunakan daya listrik di lokasi yang lembap
ataupun basah.

32. Ruang kosong minimum yang dianjurkan di belakang setiap treadmill untuk pembongkaran
darurat harus dinyatakan. Ruang kosong minimum di belakang treadmill harus: 2000 mm (78,7
in.) x lebar treadmill.

33. Ruang kosong minimum yang dianjurkan di sekeliling setiap treadmill untuk akses dan
laluan di sekelilingnya harus dinyatakan. Ukuran minimum harus: 500 mm (19,7 in.) di setiap sisi
treadmill.

34. Ulasan semua label peringatan dan cara mendapatkan suku cadang harus dijelaskan.
35. Saran untuk menjaga bagian atas permukaan bergerak tetap bersih dan kering.

36. Jangan melampaui berat maksimum pengguna yang tertera. Pabrikan harus mencantumkan
nilai berat maksimum pengguna dalam peringatan ini.

37. Produk ini dirancang untuk penggunaan pribadi (kelas HC) dalam batas 5 jam penggunaan
per minggu.

1. Instalasi listrik tempat tinggal Anda harus dalam kondisi baik dan sesuai dengan standar yang berlaku. Perangkat ini harus
digunakan pada sirkuit minimal 16 ampere dan 220 volt arus bolak-balik (AC). Jangan menyambungkan perangkat lain pada
sirkuit yang sama.

2. Untuk keselamatan Anda, treadmill harus tersambung pada soket listrik dengan instalasi baik dan dilengkapi dengan
ground sesuai dengan peraturan yang berlaku. Apabila ragu, periksakanlah instalasi Anda oleh seorang ahli listrik. Jangan
melakukan modifikasi pada colokan yang disediakan dengan treadmiill.

3. Apabila Anda memerlukan kabel pemanjang, gunakanlah kabel pemanjang yang dilengkapi dengan ground dan kabel
dengan 3 konduktor 2,5 mm? saja, dengan kepanjangan 1,5 meter maksimum.

4. Jangan menggunakan stop kontak multi

5. PERHATIAN! Jangan pernah menggunakan perangkat ini dengan kabel atau colokan listrik rusak atau apabila pernah
terkena air.

6. Jangan tinggalkan perangkat tersambung pada listrik tanpa pengawasan. Treadmill Anda harus disimpan di dalam
ruangan, di tempat yang kering, yang terlindung dari kelembapan, yang berventilasi baik, pada landasan datar dan rata. Jangan

mengoperasikan treadmill yang menggunakan daya listrik di lokasi yang lembap ataupun basah.

7. Harus terdapat ruang kosong di sekeliling treadmill, 200cm di belakang dan 100cm di samping.

8.  Selalu letakkan dan simpan kabel listrik jauh dari tempat laluan.

9. Untuk mengurangi kebisingan dan dampak pada lantai, gunakanlah alas pelindung lantai.

10. Pengguna bertanggung jawab atas pemeriksaan dan pengencangan semua bagian peralatan ini, apabila diperlukan

sebelum setiap penggunaan. Langsung ganti semua bagian yang usang atau rusak.

11. 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 pember-
sih yang tidak menimbulkan abrasi.

12. Selalu hentikan mesin dengan menggunakan sakelar utama.

13. Setelah setiap penggunaan, dan sebelum setiap intervensi pembersihan, perakitan atau perawatan, segera matikan
sakelar utama dan cabut kabel treadmill dari soket listrik.
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SARAN PENGGUNAAN

+ Apabila Anda pemula, mulailah berlatih dengan kecepatan Untuk meningkatkan pengencangan otot kaki, pilihlah tingkat ~ pola makan yang seimbang juga diperlukan. + Pendinginan : Setelah setiap latihan, jalanlah beberapa me-
rendah selama beberapa hari, tanpa memaksa diri dan kemiringan yang lebih besar dan tingkatkan durasi latihan. nit dengan kecepatan rendah agar badan beristirahat secara
beristirahatlah apabila diperlukan. Tingkatkan secara bertahap bertahap. Tahap ini akan memastikan sistem kardiovaskuler
jumlah atau durasi latihan. Saat latihan, pastikanlah terdapat dan sistem pernapasan, serta aliran darah dan otot kembali

+ Meningkatkan daya tahan: Aktivitas fisik intens selama 20
+ Latihan aerobik untuk menurunkan berat badan: Aktivitas sampai 40 menit : Latihan sejenis ini memperkuat otot jantung

o ; : ' fisik sedang selama 35 sampai 60 menit : Latihan sejenis dan meningkatkan kinerja pernapasan. Lakukanlah latihan . e
ventilasi bagus di ruangan lokasi treadmil. ini membakar kalori dengan cara efisien. Jangan memaksa minimal 3 kali per minggu dengan irama intensif (pernapasan ke stat_us normal. Dengan ini, efek _berlawanan dapat dihindari
+ Menjaga kondisi tubuh / Pemanasan: Aktivitas fisik naik ber-  diri hingga melampaui kemampuan diri, frekuensi (minimal 3 cepat). Dari latihan ke latihan, daya tahan Anda akan menjadi seperl asam laktat yang akumulasinya merupakan salah satu
tahap setelah 10 menit : Untuk latihan dengan tujuan menjaga  kali per minggu) dan masa latihan (antara 35 dan 60 menit) lebih baik, Anda dapat tahan lebih lama dengan irama lebih penyebab utama nyeri otot (kram dan sakit otot).
kondisi tubuh atau fisioterapi, lakukan latihan selama 10 menit ~ yang akan memberikan hasil yang terbaik. Lakukan latihan baik. + Peregangan: Anda disarankan untuk melakukan peregan-
minimal tiap hari. Dengan latihan sejenis ini, otot dan sendi dengan kecepatan sedang (aktivitas fisik sedang, tanpa Latihan dengan irama lebih cepat (latihan anaerobik dan gan setelah setiap sesi latihan supaya otot Anda kembali
digerakkan dengan cara .hglus gign dapat digupakan sebagai  terengah-engah). o latihan dalam zona vmerah) dikhususlgan untuk para atlet dan lentur dan membantu pemulihan Anda.t
pemanasan sebelum aktivitas fisik yang lebih intens. Untuk menurunkan berat badan, selain aktivitas fisik teratur, membutuhkan persiapan yang sesuai.

PERAWATAN TREADMILL

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. Untuk segala jenis tindakan pemeliharaan, lepaskanlah semua sambungan listrik sebelum melakukan servis treadmill. Apabila Anda ada pertanyaan, hubungilah toko Decathlon atau kunjungilah situs
internet decathlon.com

SETELAH SETIAP PENGGUNAAN

Lepaskan kabel listrik. 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-pema-
sok ataupun komponen terakreditasi yang harus digunakan untuk pemeliharaan dan perbaikan treadmill.

Pembersihan treadmill:

+ Debu dan keringat dapat merusak dengan cepat treadmill. Disarankan untuk kerangka, dan kap mesin. amonia atau asam.
membersihkan dengan cermat treadmill setelah setiap penggunaan.

+ Matikan treadmill lalu lepaskan kabel listrik.

+ Jangan menggunakan produk pembersih di bagian bawah belt. + Pastikanlah bahwa belt terpusat dan telah ditegangkan dengan benar. Apabila
sudah demikian, jangan melakukan pengaturan apa pun. Apabila perlu diatur,

. ki 1 i 0/
Oleskan sedikit produk pembersih lembut dan serba guna pada kain 100% linat deskripsi di bawah ini.

+ Oleskan sedikit produk pembersih lembut dan serba guna pada kain 100% katun, katun, lalu usapkan pada monitor dan layar. Jangan menyemprotkan pembersih
lalu bersihkan debu dan noda pada pegangan tangan, penyangga, pijakan kaki, langsung pada treadmill dan jangan menggunakan pembersih yang mengandung
PERAWATAN RUTIN

- 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).

- Matikan treadmill dan lepaskan kabel listrik.

- Angkat bagian pinggir belt dan oleskan silikon* pada bagian dalam dengan kuantitas 5 sampai 10ml.

- Sambungkan kembali kabel listrik.

- Fungsikan belt tanpa beban dengan kecepatan 4 km/jam (2,5 mi/jam) selama 10 sampai 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 3600 km 3600 km. 4200 km
+ Servis mesin dan sabuk setiap 600 jam penggunaan atau + Penggantian gulungan setiap 600 jam penggunaan atau + Penggantian papan jalan setiap 700 jam penggunaan atau

DIAGNOSIS MASALAH

Treadmill tidak menyala:

Periksa apakah kabel listrik telah tersambung dengan soket dinding yang terhubung dengan baik pada ground. Apabila pada bagian belakang treadmill. + Periksalah saklar pada kerangka treadmill, dekat dengan
listrik dinding yang berfungsi (untuk memeriksa apakah Anda memerlukan kabel pemanjang, gunakanlah kabel Setelah menyambungkan kabel istrk, pastikaniah bahwa kabel listrik, agar berada pada posisi «I».

soket listrik dinding berfungsi, sambungkan lampu atau dengan 3 konduktor 2,5 mm? saja (ukuran 14), dengan : " p
perangkat listrik lainnya sebagai tindakan pemeriksaan). kepanjangan yang tidak melebihi 1,5 m (5ft). lr(#grﬁ;gre ngaman telah dimasukkan dengan baik pada
+ Periksalah bahwa kabel listrik disambungkan pada soket + Periksalah apakah kabel listrik tersambung dengan benar

Treadmill mati saat digunakan:
+ Pastikanlah bahwa kabel listrik tersambung dengan baik dengan soket pada dinding dan pada bagian belakang treadmill.

Keluarkan dan masukkan kembali kunci pengaman pada monitor.

Belt melambat ketika Anda berjalan di atasnya:

+ Apabila Anda memerlukan kabel pemanjang, gunakanlah + Apabila belt terlalu tegang, kinerja treadmill dapat berkurang + Dengan menggunakan kunci bersegi enam, putar sesuai Anda dapat mengangkat setiap pinggir belt setinggi 2
kabel dengan 3 konduktor dengan kaliber 2,5 mm? saja dan dan belt dapat rusak. arah berlawanan dengan jarum jam dan seperempat puta- sampai 3 cm di atas papan jalan. Pastikanlah belt selalu
dengan kepanjangan yang tidak melebihi 1,5 m. Jangan +  Lepaskan kunci dan LEPASKAN KABEL LISTRIK ran, sekrup pengatur untuk pemusatan dan penegangan terpusat. Lalu, sambungkan kabel listrik, masukkan kunci

menggunakan stop kontak multi belt. Belt telah mencapai ketegangan yang sesuai, ketika pengaman dan fungsikan treadmill selama beberapa menit.

Treadmill berbunyi:

+ Bunyi gesekan: Periksalah bahwa belt terpusat dengan benar (belt tidak boleh menggosok pada bagian pinggir). Periksalah
bahwa belt telah ditegangkan dengan benar (belt tidak boleh bergeser).

Bunyi derit: Periksa dan kencangkan semua komponen luar treadmill apabila diperlukan.

Belt tidak terpusat lagi:

Temukan indikator warna pada bagian belakang treadmill.
Apabila warna merah nampak, belt perlu dipusatkan. Hal ini bertujuan untuk menjaga kondisi belt dan menghindari penghentian tak terduga.
Nyalakanlah treadmill Anda dan biarkan berfungsi dengan kecepatan 4 km/jam (2,5 mi/jam) dan posisikan diri Anda di belakang perangkat.

Belt bergeser ke kiri:
Putar sekrup pengatur kiri setengah putaran sesuai arah jarum jam.

Belt bergeser ke kanan:
Putar sekrup pengatur kanan setengah putaran sesuai arah jarum jam.
Biarkan treadmill berputar sampai belt kembali ke tempat (1 sampai 2 menit) dan ulangi proses ini apabila diperlukan. Hati-hati, jangan menegangkan belt secara berlebihan.

Belt macet ketika berjalan

Belt adalah bagian yang perlu diganti sebab akan mengendor dengan kurun waktu. Tegangkanlah kembali ketika mulai bergeser (perasaan menggelincir, gejolak pada kecepa-
tan).

Putar kedua sekrup pengatur setengah putaran sesuai arah jarum jam.
Ulang kembali proses ini apabila diperlukan tetapi pastikan tidak terlalu menegangkan belt. Belt telah ditegangkan dengan benar apabila Anda dapat mengangkat bagian pinggirmya setinggi 2 sampai 3 cm.
KODE ERROR

E1, E2, E4, E5, E6, E8, E10, E11, E12, E13, E14, E15, E16: Hubungi layanan purna jual (lihat halaman terakhir buku panduan).
+ E3 Pastikan tak ada komponen yang menghambat gerakan ~ + E7 Periksakanlah instalasi listrik Anda oleh seorang ahlilalu  + E9 Bukalah treadmill Anda. Lepaskan kunci pengamanke-  + E17 Matikan dan nyalakan kembali treadmill. Apabila masa-

belt. Apabila masalahnya berlanjut, silakan hubungi layanan hubungilah layanan purna jual. mudian masukkan kembali. Apabila masalahnya berlanjut, lahnya berlanjut, silakan hubungi layanan purna jual.

purna jual. silakan hubungi layanan purna jual.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNERNPOAAXBEH CEPBU3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYNHPETHZH NMEAATQN - SATIS SONRASI SERVISI - CEPBUCHAS CNYXBA

-DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - EEIRS - 77 23— —E R - EEIRE - unaudonisue - NZE] HHIA - i) 1 sy oloas - gall dons 22

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 assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartao Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigdes de
garantia. *Chamada gratuita.

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 atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 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?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare 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 apres vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (co(it d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientele
au 02 208 26 60 (tarif local).

o

REZHBE ?

FEHEENWRE
http://supportdecathlon.com

KT RN LB RRREIE 4009-
109-109, BRIRER: RITBFEH,
BREBWUIEL,

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?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svdj vyrobok zakipili a popritom
nezabudnite predloZit doklad o kupe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naSo spletno stran  www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer 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.

KO - 7|Et 27}

TR0| LestAlLInt?

gAY A0 Ewww.
supportdecathlon.com& & 23t ML
(2IE o H\g) -_r‘DH %%Ha
X|&stn HIEE TOigt oh&ol Z2E

clA3E 2ol AL,

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
l'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
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 (custo
de uma ligacdo a Internet) ou dirija-
se a recepcdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nés na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
piijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predloZte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeideate Bondeia;

Emiokegreite Tov  SIKTUGKG pag  TOTO,
arn OiebBuvan  www.supportdecathlon.
com (pe 10 KOOTOG piag ouvdeang aTo
SiadikTuo) f ameuBuvBeite oy uTrodoxr
0I0UBATIOTE KATATAKATOG TG aAuaidag
amo Ty otoia ayopdaare To TPoIOV oag,
padi pe TV ammodeign ayopag.

ZH - i ER
ETHEY?

B http://supportdecathlon.com 5%
KR (ZBLREA ) IBFTHDRE
ERMRFmOBEEEREAL BN,

KM - [0is i ig)n

fghinudhishidnnsd www.
supgortdecathlon com mmsmh
(Algismimufisfiinng) yf Unm’TSUnhHmiu[U
Hnmssmﬁmmmmﬁmshnmmmsmism‘1

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
pofaczenia internetowego) Ilub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ 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 képte produkten, med ditt
inkdpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti dcreti karsii§inda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, driinii satin
aldiginiz magazanin danisma bélimiine
basvurabilirsiniz.

JA-ZOMtOE

ANTHBETTA?

# 4 hwww.supportdecathlon.com%
BETW(A Y 8—%Y MNERRRY, ©
LKRERBAZIHTIENEES
0L, BEVEFOVAEEVERRECS
BUSEZD,

S5 Jss - AR

Soaclun | plos Jo

S Usdes e o Jaslwww,
supportdecathlon.com(Jlasl aalSs

a0 oyl Y Jrall )] a2 9i(ciudl
wrly @Sl dle 4 a2g, Sily il
el olsl pyass e

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 meg minket internetes
honlapunkon  www.supportdecathlon.
com (internetcsatlakozds 4ra), vagy
forduljon személyesen egyik Uzletiink

vevészolgalatahoz, amely iizletben
vésarolta a terméket, a vasarlasi
bizonylattal.

BG - IPYTN AbPXABU
Vmare Hyxaa ot nomowy?

Mons, noceTeTe Halwwus caiiT: Www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) WM OTudeTe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KMWEHTU» Ha
MarasHa, KbeTo CTe Kyninu npofykTa,
KaTo HocuTe CbC cebe  CumOKyMEHT,
[0Ka3BalLHanpaBeHaTa nokynka.

RU - APYTUE CTPAHbI
HyxHa nogaepxka?

OBpatnTech k Ham Yepes Halll MHTEpHeT-
cait www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMIOYEHNS K UHTEPHETY)
“nu nogoiiute B 0TAEN 0BCNyxKMBaHUS
KTWEHTOB B MarasuHe TOW ceTn, B
KOTOpOIA Bbl Kyminu Ball MPOJYKT, C
TOBAPHLIM YEKOM.

ZT - HftER
REED?

FEEFE hitp://supportdecathlon.com £
MHE (ZELEER ) IETENRE
ERBEERNBENEREARREA.

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 TARI

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 magazinului firmei de la care ati
achizitionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpérarii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po ~ cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC
Can hd tro?

Hay lién hé vdi ching téi qua trang web
wwwsupportdecath\on com (can co két
ndi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chling mua hang.

TH - dsemedu q
finn1ssummanamia ?

wnuuis | L WWW.
supportdecathlon.com  (a1afiAnldde
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Pack Ref: 4650517
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Keep these instructions

Notice a conserver
Conserve estas instrucciones
Anleitung bitte sorgféltig aufbewahren
Istruzioni da conservare
Handleiding om te bewaren.
Guarde estas instrugdes
Instrukcje nalezy zachowaé
Orizze meg az Gtmutatot
Observati sa pastrati
Odlozte si tieto pokyny
Tyto pokyny si uschovejte
Spara bruksanvisningen
Cuvajte ove upute
Navodila shranite
Kilavuzu muhafaza edin

ISsaugokite $ig naudojimo instrukcija

Sacuvati uputstvo
AlatnproTe auTd TO EyXEIpidIO
3anazsete UHdopMaLusTa
Cakrayfa THiCTi HyCKaynbIK
CoxpaHuTe 3T0 PyKOBOACTBO
HoTpumyiTech LmX iHCTPYKL;N
Lwu y khi bdo quan
Petunjuk harus disimpan
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