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.Wskazowki bezpieczenstwa

Wazne!

Chodzi o biezni¢ klasy HB wykonana zgodnie z norma DIN EN
957-1/6.

Maksymalne obciazeniel35 kg.

Bieznia moze by¢ uzywana tylko do celow, dla ktorych zostata
wyprodukowana!

Kazde inne uzycie jest niedopuszczalne i ewentualnie niebezpieczne.
Nie mozna obarcza¢ producenta odpowiedzialnoscia za szkody
spowodowane przez uzytkowanie niezgodne z przeznaczeniem.
Uzytkowanie.

Trenujecie Panstwo na urzadzeniu, ktore zostalo skonstruowane
zgodnie z najnowsza wiedza dotyczaca bezpieczenstwa. Wystepujace
ewentualnie miejsca mogace powodowaé obrazenia ciata zostaly w
miar¢ mozliwos$ci usunigte.

W celu unikniecia obrazen i/llub wypadkéw, prosze
przeczytac i przestrzegac¢ ponizszych prostych regut:

1.

10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Prosz¢ nie pozwala¢ dzieciom na zabawy urzadzeniem lub w jego
poblizu.

Prosz¢ regularnie sprawdza¢, czy wszystkie S$ruby, nakretki,
uchwyty i pedaty sa mocno przykregcone.

Prosz¢ natychmiast wymienia¢ uszkodzone czgsci i nie uzywac
urzadzenia az do jego naprawienia. Prosz¢ rowniez zwraca¢ uwage
na ewentualne zmeczenie materiatu.

Nalezy unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz opryskiwania
wodg.

Przed uruchomieniem urzadzenia nalezy dokladnie przeczytac jego
instrukcje obstugi.

Urzadzenie potrzebuje w kazdym kierunku odpowiednio duzo
wolnego miejsca, z tylu minimum 2 m x 1 m!

Prosz¢ postawi¢ urzadzenie na twardej i rownej powierzchni.

Proszg¢ nie trenowac bezposrednio przed lub po positkach.

Przed rozpoczeciem treningu sitowego prosze poddaé si¢ badaniom
lekarskim.

Poziom bezpieczenstwa urzadzenia moze by¢ zagwarantowany,
kiedy bedziecie Panstwo w regularnych odstgpach czasowych
kontrolowa¢ czg$ci zuzywajace sie. Na liscie cze$ci zamiennych
0znaczono je*.

Nie nalezy uzywaé urzadzen
zabawowych.

Proszg¢ nie stawa¢ na obudowie.

treningowych jako urzadzen

Prosz¢ nie nosi¢ luznych ubran, jedynie odpowiednie ubranie
treningowe na przyktad dres.

Proszg nosi¢ obuwie i nigdy nie trenowa¢ na bosaka

Proszg zwracaé¢ uwage, aby w poblizu urzadzenia nie znajdowaty si¢
osoby trzecie, poniewaz dodatkowe osoby mogtyby zosta¢ zranione
przez ruchome czgsci.

Urzadzenie do treningu nie moze sta¢ w pomieszczeniu wilgotnym
(Lazienka), lub na balkonie.

Proszg¢ zwraca¢ uwage na uziemienie urzadzenia podczas treningu.
Nieprawidlowe uziemienie moze by¢ przyczyna defektu lub
porazenia pradem.

Naprawy silnika moze dokonywaé wytacznie wykwalifikowany
elektryk.

Proszg¢ zwraca¢ uwage na wystarczajacy odstep kabla sieciowego i
biezni od zrodet goraca.

Prosze tak ustawic¢ bieznig, abyscie mogli Panstwo zaobserwowac
zblizanie si¢ osoOb trzecich.
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. Safety Instructions

IMPORTANTI

The treadmill is
DIN EN 957-1/6 class HB.
Max. user weight is 135 kg.
The treadmill should be used only for its intended purpose.

Any other use of the item is prohibited and maybe dangerous. The
importer cannot be held liable for damage or injury caused by
improper use of the equipment.

produced according to

The treadmill has been produced according to the latest safety
Standards.

To preuent injury and / or accident, please read and
follow these simple rules:

1.

10.

11.
12.

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

Do not allow children to play on or near the equipment.

Regularly check that all screws, nuts, handles and pedals are tightly
secured.

Promptly replace all defective parts and do not use the equipment
until it is repaired. Watch for any material fatigue.

Avoid high temperatures, moisture and splashing water.

Carefully read through the operating Instructions before starting the
equipment.

The equipment requires sufficient free space in all directions, at the
rear side, min. 2xim!

Set up the equipment on a solid and flat surface.

Do not exercise immediately before or after meals.

Before starting any fitness training, let yourself examined by a
physician.

The safety level of the machine can be ensured only if you regularly
inspect parts subject to wear. These are indicated by an * in the parts
list. Levers and other adjusting mechanisms of the equipment must

not obstruct the rénge of movement during
training.
Training equipment must never be wused as toys.

Do not step on the housing but only on the Steps provided for this
purpose.

Do not wear loose clothing; wear suitable training gear  such
as a training suit, for  example.
Wear shoes and never exercise
Make certain that other persons are not in the area of the treadmill,
because other persons may be injured by the moving parts.

It is not allowed to place the item in rooms with high humidity
(bathroom) or on the balcony.

Please check that the item is grounded during exercise. If the ground
is not perfect, a mailfunction of the Computer can cause an
electrical shock!

Repairs are only allowed to be done by an electrician.

barefoot.

Pay attention to enough distance between the power cable and the
treadmill to hot sources.

Set up the treadmill in such a way, that you are able to see other
persons, who are appraoching..



2. Ogolnie

Obszarem stosowania niniejszego urzadzenia jest dom. Urzadzenie
odpowiada wymaganiom normy DIN EN 957-1/6 klasa HB. Oznakowanie
CE odnosi si¢ do wytycznych UE 89/336/EWG. Nie wyklucza si¢
powstania uszczerbku na zdrowiu poprzez niewlasciwe uzytkowanie
niniejszego urzadzenia (na przyktad nadmierny trening, bledne ustawienie
itd..)

Aby wykluczy¢ ryzyko uszkodzenia zdrowia, nalezy przed rozpoczeciem
treningu poddac si¢ badaniom lekarskim przez lekarza domowego.

This training equipment is for use at home. The equipment complies with
the requirements of DIN EN 957-1/6 Class HB. The CE marking refers to
the EU Directive 89/336/EEC. Damage to health cannot be ruled out if

2.1 Opakowanie
Opakowanie sklada si¢ z materialow przyjaznych $rodowisku z
mozliwoscig ich dalszego uzytkowania:

*  Opakowanie zewngtrzne wykonane z papy

» Formy wykonane z piankowego, wolnego od FCKW polistyrenu
(PS).

»  Folie i worki wykonane z polietylenu (PE)

*  Zawieszki tasmowe z naciggiem z polipropylenu (PP)

2.2 Usuwanie odpadow

Niniejszego produktu nie mozna po jego eksploatacji wyrzuci¢ razem z
odpadami domowymi, lecz nalezy go odda¢ do punktu , lecz nalezy odda¢
go do punktu przerabiania odpadow urzadzen elektrycznych i
elektronicznych Zgodnie z oznakowaniem materialy nadaja si¢ do
ponownego uzycia.

Uzywajac ponownie przetworzonych materiatow
lub korzystajac z innych form przetwarzania
starych urzadzen wnosicie Panstwo wkiad do
ochrony naszego srodowiska.

Prosze zapyta¢ w zarzadzie gminy o odpowiednie
miejsca usuwania odpadéw

2.3 Objasnienia symboli

Zawiera wazne informacje

this equipment is not used as intended (for example, excessive training,
incorrect settings, etc.).

Before starting your training, you should have a complete physical
examination by your physician, in order to rule out any existing health
risks.

2.1 Packaging

Environmentally ~ compatible and  recycable  materials:

»  External packaging made of cardboard

*  Molded parts made of foam CFS-free polystyrol (PS)
»  Sheeting and bags made of Polyethylene (PE)

*  Wrapping Straps made of polypropylene (PP)

2.2 Disposal

Please be sure to keep the packing for the event of repairs / warranty
matters. The equipment should not be disposed of in the household
rubbish!

2.3 Explanation of symbols

Contains important Information



3. Montaz

Aby skfadanie biezni bylo dla Panstwa jak najlatwiejsze, najwazniejsze
czesci zmontowaliSmy sami. Zanim zaczniecie Panstwo montowaé
urzadzenie, prosz¢ wczesniej przeczyta¢ niniejsza instrukcje montazu i
nastgpnie tak jak opisano postgpowac krok po kroku.

Zawartos¢ opakowania

* Proszg wyja¢ wszystkie czgsci z opakowania i polozy¢ jedna obok
drugiej starannie na podtodze.

* Proszg zwraca¢ uwagg, abyscie Panstwo podczas montazu mieli
odpowiednig ilo§¢ miejsca zapewniajaca swobod¢ ruchu w kazdym
kierunku (minimum 1,5m).

*  Przed rozpoczeciem montazu bieznia musi osiggnaé temperature
pokojowa.

3. Assembly

In order to make assembly of the treadmill as easy as possib-le for you,
we have preassembled the most important parts. Before you assemble the
equipment, please read these Instructions carefully and then continue step
by step as described.

Contents of packaging
» Unpack all individual parts and place them on the floor.

»  Make certain that you have adequate room for movement (at least 1.5
m) on all sides during assembly.

» Before assembling, please make sure, that the treadmill is having
room temperature.
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3.2 Ustawienie biezni

e Prosz¢ nigdy nie uzywac biezni na zewnatrz pomieszczenia.

e Prosz¢ nigdy nie ustawia¢ biezni w poblizu otwartej wody, lub w
pomieszczeniach, w ktory jest bardzo wysoka wilgotno$¢ powietrza.

*  Proszg si¢ upewnié, ze kabel energetyczny nie przecina zadnej drogi
przejscia.

e Jesli w wybranym pomieszczeniu znajduje si¢ dywan, prosze
zagwarantowa¢ odpowiednio wystarczajacy odstgp pomiedzy bieznia
a dywanem. Je$li w danym przypadku jest to niemozliwe, proszg
uzy¢ podktadki.

e Proszg¢ zachowaé odstgp bezpieczenstwa na okoto 2 x Im za
powierzchnig biezni tak, aby podczas sytuacji przymusowej nie
skaleczy¢ si¢ o $ciang.

*  Po dluzszym okresie uzytkowania mozna ewentualnie zauwazy¢ pod
bieznig czarny S$cier. Jest to skutek normalnego $cierania i nie
oznacza, ze wystapito uszkodzenie. Ten $cier mozna usuna¢ kazdym
dostepnym powszechnie w handlu odkurzaczem. Aby uniknaé
zanieczyszczenia, zaleca si¢ polozenie pod bieznia podktadki.

3.2.1 Regulacja biezni
Proszg¢ uwaza¢, aby podtoga, na ktorej urzadzenie bedzie regulowane
byto i rowne i nie miato zadnych fald. Jesli bieznia nie bgdzie stata
pewnie, prosz¢ umiesci¢ ja w innym miejscu.

3.2.2 Zasilanie w energie
Proszg¢ zwraca¢ uwage, aby bieznia nie byla podlaczona do gniazda
wtykowego wielokrotnego, do ktorego podiaczony jest juz telewizor
albo komputer.

3.2.3 Sktadanie biezni

Sktadanie i rozktadanie biezni dzigki sprezynom naciskowo gazowym
jest bardzo tatwe. Prosze tak zabezpieczy¢, aby przed zlozeniem
pochylto$¢ przesuwu osiagneta linie pozioma (pochytosé 0°), tylko w
ten sposob mozliwe jest zlozenie biezni. Prosz¢ prowadzi¢
powierzchni¢ biezni ostroznie (prosz¢ ja trzymaé za tylnag rame na
prawo i lewo od powierzchni biezni) do gory az ustyszymy wyrazne
zatrzasnigeie. W tej pozycji powierzchnia biezni jest bezpieczna.

3.2.4 Rozkladanie biezni

3.2 Setting up the item

«  Don'tuse it outside.

. Don't set up the item very close to water sources or in a room with
high humidity.

. Make sure, that the power cord doesn't lay, where you are Walking.

. If the treadmill is placed on a carpet, please check, that there is
enough space between the carpet and the running belt. If not, please
use a protection mat.

»  Pay attention to the safety area at the rear side of the treadmill
of2mxim.

. You can find rubber abrasion during longer exercise. It is not a
defect, it is a normal scoring. To avoid any impurity, you can put a
protection mat under the running area.

3.2.1 Setting up in detail
The ground has to be even in the area, where you will set up the
item.

3.2.2 Power supply
Pay attention, that the treadmill will not be plugged in a multi socket,
if there are already TV and other entertainemt item plugged in.

3.2.3 Foldingup
The folding up goes easily, because of the assistance of the
compression spring System. Make sure, that the running surface is
flat (incline 0°) before you fold up the item. Move the running area
up, by holding the frame at the rear side, tili you can hear a ,klack"
and the position of the running area is secured.

3.2.4 Unfolding the treadmill

Aby ponownie zlozy¢ biezni¢ prosze noga uruchomi¢ pedat
blokujacy. W tym samym czasie prosz¢ prowadzi¢ powoli
powierzchni¢ biezni w kierunku podlogi. Dzigki stosowaniu systemu
tlumigcego powierzchnia biezni od odpowiedniego kata opada
powoli na dot.

To unfold the treadmill, press the unlock System with your foot and
guide the running area downwards. Pay attention, that the
compression spring System will support you, but please don't unhand
the running deck!



3.2.5 Przesuwanie biezni

Aby przesuna¢ bieznie w inne miejsce, prosz¢ wykonac nastgpujace

czynnosci:

- Prosz¢ zapewnic, aby kat nachylenia wynosit 0°.

- Proszg¢ odiaczy¢ biezni¢ z wylacznika sieciowego

- Prosz¢ wyjac kabel sieciowy z gniazdka.

- Prosze podnies¢ biezni¢ az do momentu, w ktorym ustyszymy
wyrazne zatrzasnigcie.

- Proszg ostroznie przechyli¢ do siebie i na rolkach
transportowych przetoczy¢ do zadanego miejsca.

3.2.6 Przechowywanie biezni

W celach bezpieczenstwa, szczegélnie jesli macie Panstwo dzieci,

powinniscie Panstwo przestrzega¢ ponizszych punktow:

- Proszg wylaczy¢ biezni¢ z wylacznika sieciowego.

- Wyjac kabel sieciowy z kontaktu.

- Prosz¢ wyjac klucz wlaczania i wylaczania (2) i przechowywaé
2o w miejscu niedostepnym dla dzieci.

4.Przygotowanie do uruchomienia

4.1

4.2

4.3

Zasilanie w energi¢

Prosz¢ wiaczy¢ wylacznik sieciowy, ktory znajduje si¢ obok
gniazdka kabla zasilajacego na odwrotnej stronie pokrywy silnika na
pozycje ,,I".

Klucz wiaczania i wylaczania

Wyjecie klucza wylaczania awaryjnego gwarantuje w sytuacji
przymusowej natychmiastowe wytaczenie biezni. Prosz¢ w zwiazku
z tym przed rozpoczeciem treningu zaczepi¢ sznurek klucza
wylaczania awaryjnego na swoim ubraniu treningowym. Nie zaleca
si¢ zatrzymywania biezni za pomoca klucza awaryjnego wylaczania
w przypadku, gdy bieznia osiagneta duza predkosé, poniewaz mozna
wowczas dozna¢ obrazen. Aby bezpiecznie zastopowaé bieznie,
prosze uzywaé czerwonego przycisku ,STOP” Nie mozna
uruchomi¢ biezni gdy klucz wylaczania awaryjnego nie znajdzie sig
w przeznaczonej do tego celu pozycji ,Klucz wylaczania
awaryjnego” Ze wzgledéw bezpieczenstwa zabrania si¢ trenowania
bez przyczepionego do ubrania treningowego sznurka klucza
wylaczania awaryjnego, poniewaz po upadku bieznia nie zatrzyma
si¢ samodzielnie.

Jesli klucz awaryjnego wylaczania zostanie wyjety w momencie gdy
bieznia jest jeszcze podniesiona, wowczas po wlozeniu

klucza wylaczania awaryjnego, naciskajac przycisk ,,STOP” nalezy
najpierw doprowadzi¢ biezni¢ do pozycji 0° a nastgpnie mozna jg
uruchomic.

Wchodzenie na bieznie i schodzenie z biezni.

Do wchodzenia na biezni¢ i schodzenia z biezni prosze uzywaé
uchwytéw.  Jesli chcecie Pafistwo zakonczy¢ trening, proszg
nacisna¢ przycisk ,,STOP" i poczeka¢ az bieznia calkowicie si¢
zatrzyma. Dopiero wtedy prosze zejs¢ z biezni.

4.4 Schodzenie w sytuacji przymusowej

Gdy przypadku wystapienia sytuacji przymusowej zostaniecCie
Panstwo zmuszeni do raptownego zakonczenia treningu, prosz¢
postepowaé w sposob nastepujacy:

- Prosze¢ wyja¢ klucz wylaczania awaryjnego

- Proszg si¢ obiema rgkami mocno trzyma¢ porgczy

- Obiema nogami prosz¢ skoczy¢ na powierzchni¢ z boku i proszg
czekac az bieznia si¢ zatrzyma.

10

3.25

3.2.6

4.

4.

4.1

4.2

Moving ofthe treadmill

To move the treadmill to another place, follow up the

following Instruction, please:

- Incline angle has to be 0°.

- Switchofftheitem.

- Unplug the power cord of the socket.

- Fold up the item.

- Cant the treadmill to your side, tili your can roll it easily
on the integrated rollers to the new place.

Storing

Pay attention for storing.

- Switchofftheitem.

- Unplug the main cord.

- .remove the emergency key and put it at an
unapproachable location for kids.

Starting procedure

Starting

Powersupply
Switch on the power switch.

Safety-key

Check if the safety-key is placed. If the safety-key is not placed
correctly, the treadmill cannot be started. An exercise without fixing
the cord is not allowed, because the treadmill will not stop, if you fall
down. To stop the treadmill safely,

please use the .. " button. If you pull the safety key and the incline
ofthe tradmill is not 0%, you have to reset the incline to zero, after
putting on the emergency key, by pressing the

v - button. If you didn't set the incline to 0% the treadmill
cannot be started.

4.3 Tread on and off the treadmill

Please use the handrails for treading on and off the treadmill. During
your exercise, please look in the direction of the Computer. If you
would like to stop the exercise, press the STOP-button and wait tili
the treadmill come to a complete stop.

4.4 Tread offinemergency case

In an emergency case follow up the following procedure:

- Grab both handles

- Jump onto the side rails and wait tili the running belt come to a
complete stop.

- Press the STOP button.



5. Computer

0C00OO0O

5.1 Przyciski komputera

Poprzez naci$nigcie mozna potwierdzi¢ wykonanie funkcji lub
warto$ci zadanej

START STOP
e

Rozpoczecie lub przerwanie treningu

Podwyzszenie / zmniejszenie wartosci funkcji oraz wzniesienia
(INCLINE)

IS

Podwyzszenie/ zmniejszenie warto$ci funkcji oraz predkosci (SPEED)
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5.1 Computerkeys

By pressing this key, a function or a pre-programmed value can be
confirmed

START STOP
e
Start/Stop your training

DS

Increase/decrease of function levels and of the incline

-
) - \"\-\_:-"'. H
Increase/decrease of fimetion levels and of the speed.



5.2 Uruchomienie komputera

5.2.1 Szybki start
a.  Proszg wlaczy¢ bieznig.

b.  Prosze ustawi¢ klucz wylaczania awaryjnego na oznaczonej pozycji.
Rozlegnie si¢ sygnal, okno PULSE/CAL pokazuje 0, okno wskazujace czas
pokazuje 0:00 i w okienku SPEED ukazuje si¢ 0.

c. W tym trybie mozna juz rozpocza¢ r¢gczne mierzenie ci$nienia.

d.  Aby uruchomi¢ biezni¢ prosz¢ nacisnaé¢ ,,START* ™ Bieznia wystartuje z
predko$cia (SPEED) 1.0 km/h, oraz wzniesieniem (INCLINE) 0%.

e. Podczas treningu mozecie Panstwo naciskajac przyciski * /
podwyzszy¢ lub zmniejszy¢ predkos¢ lub poprzez nacisnigcie przyciskow
'R

- .podwyzszy¢ lub zmniejszy¢ wzniesienie.

f.  Jednokrotne nacisnigcie przycisku ™ _podczas treningu aktywuje na 240
sekund funkcje pauzy. Okno wskazywania czasu pokazuje ,,STOP".
Wszystkie warto$ci przestaja by¢ obliczane. Po tych 240 sekundach
komputer przetacza si¢ ponownie na tryb START.

g. Prosze po raz drugi przycisnaé przycisk . i trzyma¢ przy drugim razie
przez trzy sekundy, wtedy wszystkie dane zostang skasowane i znajdziecie si¢
Panstwo ponownie w trybie pracy Start

5.2.2 Tryb programowy

W pozycji startowej mozecie Panstwo wybiera¢ programy naciskajac

[
przycisk - Zadwieci si¢ lampka kontrolna trybu manualnego
programowania.
*T A w
naciskajac przyciski lub mozecie Panstwo

wybra¢ inne programy HRC (kontrola rytmu pracy serca) lub profile
P1-P6

5221 Tryp MANUALNY

I. Jesli wybraliscie Panstwo tryp MANUALNY, wowczas $wieci si¢
nalezaca do tego trybu lampka kontrolna LED. W celu potwierdzenia

e

prosze nacisnaé przycisk

UWAGA: Mozecie poda¢ tylko jedna z nastepujacych wartosci. Jesli
podaliscie Panstwo czas, wowczas zablokowane jest podawanie wartosci
odlegtosci i kalorii.

I1. Po potwierdzeniu miga okienko czasowe ,,TIME". Przyciskajac

przyciski a” i i o mozecie Panstwo podac teraz czas

trwania treningu od 0 do 99 minut. Duzsze naciskanie aktywuie szybki

AT

przebieg. Aby potwierdzi¢ czas prosz¢ nacisnaé przycisk . Jesli nie

zostaly podane zadne warto$ci, wowczas miga okienko odlegtosci

(Distance).
T
III. Mozecie Panstwo teraz przyciskajgc przyciski ~ -

S poda¢ odlegtos¢ pomiedzy od 0 do 999 km. Dtuzsze

prZyL-lLylllyWaﬂie przycisku aktywuje szybki przeglad. W celu

potwierdzenia prosz¢ naciska¢ przycisk Jesli rowniez odlegtosé nie

zostanie podana, woéwczas mozna podac¢ kalorie.

MOOE
automatic value finden Press to confirm. If you didn't preset

A W , -
IV. Poprzez nacisnigcie przyciskow ~ © = flub = ¢ - "~ mozna

poda¢ ilo$¢ kalorii od 0 do 999kcal, ktora mamy zamiar straci¢
podczas treningu. Dhuzsze naciskanie aktywuje szybki przeglad. Proszg
nacisnaé¢ przycisk aby zapisa¢ dane i aby uruchomi¢

Panstwa trening. Jesli osiagniemy warto$¢ podana, bieznia zatrzymuje

si¢ automatycznie a na wyswietlaczu czasowym ukazuje si¢ ,,END".
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5.2 Computer Operation

5.2.1 Quick Start

a.  Turn on the treadmil Put the safety key in the recess of the console. The
beeper
will sound and the PULSE/CAL window will display 0, the
TIME window will display 0:00, and the SPEED window
will display 0, which shows that the treadmill has entered the
START/READY position.
c. Under this START/READY Status, user can hold the grip
pulse sensor to detect the heart rate value directly.

ETAFIT

.. to increase or decrease to increase or decrease the

d. Press to Start the treadmill and it will Start at SPEED =
1.0 km/h, INCLINE = 0.

araaT

or
e.  During work out, press the speed, or press incline.

or

f. During work out, press once, the treadmill will stop
running. Time window will display "STOP". At this time, all
the values on the Computer will stop counting, the treadmill
will pause for 240 seconds and then come back to the Start/
Ready position.

STEP ETDP
g. If pressed ,, once and press v y again, but hold it for 3
seconds, the treadmill will Reset to the Start/Ready position.

5.2.2 Program control mode

MOCE
Under the Start/Ready position, press to enter the program

control mode, at this time the MANUAL LED light will begin to

flash. Under the program control mode, press */ - orto select
MANUAL, HRC or P1-P6 8 modes in all.

5221 MANUAL Mode

MOOE

1. When MANUAL light begin to flash, press ' to enter the
MANUAL mode, at the same time, the MANUAL light will keep
on lighting.

ATTENTION: You can preset only one value of time, distance or calories.
If you select the time value, the distance and calories values are closed.

Il. After entering the MANUAL mode, TIME window will flash.
At this time, the user can press - / W or * / - to adjust

the time (rénge of time: 0-99 min), a longer pressing will Start the

the time, you are entering the distance setting.
I1l. After entering the distance setting, the distance window will
flash, at this time user can press - / YV or * / " to adjust

the distance (rénge ofdistance: 0-999 km

IV. After entering the calorie setting, the calorie window will flash.

At this time the user can press - / W or * / - to adjust the calorie setting
(rénge of calorie: 0-999), a longer pressing will

start the automatic value finden Press to confirm and save the
settings, then press to start the

MANUAL mode.

If the preset value reach zero, the treadmill will stop automatically

and the time window shows ,,END".



V. Jesli w trybie manualnym nie zostanie podana zadna warto$¢ a

LT

Panstwo naciskacie natychmiast przycisk , wowczas bieznia

startuje z predkoscia 1.0 km/h przy wzniesieniem 0. Podczas treningu

.

mozna zmieni¢ wzniesienie przyciskami a predkosc

. .o
przyciskami - ¢ - -.
5.2.2.2 Trening HRC (system kontroli pracy serca)

Trenujac w tym trybie mozecie Panstwo ustawi¢ gérna granice cisnienia.
Funkcja ta moze by¢ przeprowadzona w sposob sensowny tylko z pasem

piersiowym

v +
/
|. Naciskajac przyciski =G =0 up | = *" prosze

wybra¢ tryb pracy HRC. Nastgpnie poprzez naciskanie przycisku

oo
$wieci si¢ przynalezaca do tego trybu lampka kontrolna LED.

11. Po potwierdzeniu w oknie DISTANCE/ SPEED wyswietla si¢ wiek.

A v =, -

Naciskajac przyciski -/ — ¢ lub . = . mozecie

Panstwo wybra¢ wiek od 13 do 80 lat. Przyciskiem s

potwierdzamy podany wiek.

11l. Okno pulsu pokazuje sygnatem $wietlnym obliczong wartos¢ pulsu.
Puls zostaje obliczony w nastepujacy sposob: (220-age)*0.75. Jesli

chcecie Panstwo poda¢ wilasng warto$¢ pulsu, prosz¢ naciskaé

‘_‘ Y lub + - nastgpnie w celu potwierdzenia

prosze nacisna¢ przycisk

T,

e -
IV. Naciskajac przyciski -~ [ - o7

Iub mozecie

Panstwo poda¢ zadany czas treningu od 5 do 99 minut. Aby wystartowac

trening prosz¢ nacisna¢ przycisk " START.
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V. Under the MANUAL mode, ifuser has not set the TIME,+++ distance and

calorie and press directly, then the treadmill will start running at the speed of 1.0
km/hr, and incline will be LO. During work out, you can press * /"" to change

the speed.

5.2.2.2 HRC Mode

The purpose of this program is self-training based on your heart rate.
During the training, when heart rate of runner achieves the setting number,
which you set, the speed and incline will keep tili you reach the set
maximum heartrate. (This function must be used with Chest Belt).

1. When HRC light begin to flash, press to enter the HRC
mode, at the same time, the HRC light will keep on lighting.

I1. After enter the HRC mode, AGE will flash in the SPEED/

DISTANCE window. During this time , you can press - / -or*/~

to adjust the age (range of age: 13-80, preset value is

to confirm your age and enter the PULSE setting.

30). Press

I11. At the same time the PULSE window, will show the calculated heart
rate according to BPM=(220-age)*0.75. The result will be rounded. If
you would like to set your own heart rate it can be done

by pressing heart rate

IV. After entering the TIME window, the TIME window will flash.
By pressing ~ / ~ or * / ~ the time can be set between ~ 5-99min. Press O

-to confirm and start your training.



5.2.2.3 Tryb programowy
1. Mamy do wyboru 6 programéw.

MODE
Po wiaczeniu prosz¢ nacisnaé przycisk , aw celu wyboru odpowiedniego
profilu
5.2.2.3 ProfileMode
A v e | - I. Under the Start/Ready position, when the MANUAL LED light
proszg¢ naciskaé przyciski —lle ¢ - lub o) e
- begin to flash, you can press - / - or _/ to select the profiles P1-P6. If you
Jesli wybraliscie Panstwo jakis profil, prosze¢ nacisnaé przycisk ™oDe select PI mode, the PI LED light will flash,
MODE
11. Po potwierdzeniu wybranego profilu, pulsuje §wiatetko TIME. Poprzez naciskanie after press m and entering the Pl mode, the Pl light will be keep on
lighting.
T e -
przycisku — i fife b -~/ -~ = moznapoda¢ zadany czas you can press - / - o of time

(10 — 99 minut). Aby potwierdzi¢ czas trwania treningu prosz¢ nacisna¢ przycisk / - to change the time (ringe

:10~99min). Press "

_ sranT -button to start your exercise.

. Wtedy zaczyna si¢ trening. Program sklada si¢ z 12 segmentow, co 11. After confirming PI, the TIME

oznacza, ze czas treningu zostaje obliczony dla kazdego pasa w sposob nastenuiacv:

Czas treningu / 12 VN -

H /{ e + -

window will flash. At this time

Podczas treningu mozna w kazdym momencie podnies¢ biezni¢ naciskajac

s The program is based on 12 Segments. It means, the exercise time for each
przyciski

segment will be calculatet by: Exercise time/12.
or * /" to change
3 e During work out, you can press [ the

lub zwigkszy¢ predkos¢ poprzez naciskanie przyciskow e speed or incline ofthe treadmill at any time.

== _x_
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6. Pielegnowanie i konserwacja

6.1 Konserwacja

Prosz¢ wusuna¢ brud z powierzchni biezni zwyczajnym,
dostepnym w handlu odkurzaczem, przy silnych zabrudzeniach
mozna biezni¢ umy¢ mokra Scierka. Proszg nigdy nie uzywaé
srodkow czyszczacych.

Pilegnacja

Prosz¢ uzywaé¢ do czyszczenia wylacznie mokrej Scierki bez
srodkow czyszczacych. Prosze zwraca¢ uwage, aby zadna ciecz
nie dostala si¢ do komputera biezni.

Elementy konstrukcyjne ktoére maja kontakt z potem wystarczy
przetrze¢ wilgotna $cierka.

6.2 Centrowanie pasa biezni

Podczas treningu bieznia jest mocniej obcigzana przez jedna niz

przez druga noge. Powoduje to stale przesunigcie pasa biezni ze

$rodka. Bieznia zostata skonstruowana w taki sposdb, aby w sposéb

ciggly centrowanie biezni odbywato si¢ automatyczne. Po duzszym

uzytkowaniu moze jednak dojs$¢ do tego, ze pas biezni nie bedzie sie

wiecej automatycznie sam centrowat. W tym przypadku konieczne

bedzie pas biezni na koncu od tylu scentrowac za pomoca dwoch

$rub szesciokatnych.

Podczas centrowania prosz¢ nie nosi¢ luznego ubrania.

- Proszg obracac srubg nie wigcej niz 4 obrotu na raz.

- Prosze zawsze napiaC jedna strong i ostatecznie poluzowaé
druga.

- Prosze podczas centrowania puscié¢ biezni¢ z predkoscia 6
km/godz. bez osoby trenujace;j.

Po zakonczeniu centrowania, prosz¢ prze pig¢ minut chodzi¢ na
biezni z ustawiong juz predkoscia. Jesli to bedzie konieczne, prosze
powtdrzy¢ opisane powyzej zdarzenie. Prosze unika¢ nadmiernego
naprezenia biezni, moze to spowodowac krotsza zywotnos¢ pasa
biezni.

Jesli odstep po lewej stronie jest za duzy, wowczas

- Prosze obracac lewa $rube o Y4 obrotu zgodnie ze
wskazowkami zegara (na prawo: przykrecanie).

- | prosze¢ obraca¢ prawa Srube o %4 obrotu w strong przeciwna
do wskazowek zegara (na lewo: poluzowanie). Jesli odstep[ po
prawej stronie jest za duzy, wowczas

- Proszg obracac srubg o % obrotu zgodnie ze wskazowkami
zegara (na prawo: wyjmowanie na state).

- i prosz¢ obraca¢ lewa $rube o %4 obrotu w strong przeciwna do
ruchu wskazéwek zegara (w lewo: poluzowanie).

Pas biezni za daleko na prawo/
running belt moves to right side
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6.1 Maintenance
* For cleaning the running belt use a vacuum cleaner. If the belt is really
dirty, please use a wet cloth. Do not use any cleanser.

Care

. When cleaning, use only a moist cloth and avoid harsh cleaning
agents. Ensure that no moisture comes into the Computer.

. Components, that come into contact with Perspiration, need

cleaning only with a damp cloth.

6.2 Centering ofthe running belt
During the exercise, one foot is pushing the running belt stronger than
the other. According to that, the belt will be moved out ofthe centre.
Normlly the belt will be centred the belt automatically, but during
longer exercise, it can be, that the belt is offthe centre. In this case,
please follow up the following instruction. At the rear end ofthe
running deck, there are 2pcs ofallen screws, which will be used for
centering the belt. Don't use any loose clothes during centering.

- Please turn the allen screw not more than A turn for each step.

- Stretch one side and release the other side.

- the speed of the belt has tobe 6Km/h, but make sure, that
nobody is running on the belt.

Ifyou finish the centering, walk on the treadmill for about 5 minutes,
with the speed of 6km/h. Ifthe running belt is still not in centre,
please centre the belt again. Pay attention, that you don't force the
belt too much, a shorter life will be caused.

Ifthe gap on the left side is too big please

- turn the left screw a A turn clockwise (tighten it)

- turn the right screw a A turn anticlockwise (loose it) Ifthe gap
on the right side is too big please

- turn the left screw a A turn anticlockwise (loose it)

- turn the right screw a A turn clockwise (tighten it)

Pas biezni za daleko na lewo/
running belt moves to left side




6.3 Ustawienie naprezenia pasa biezni

Z biegiem czasu powierzchnia biezni traci swoje napr¢zenie. Jest to
normalne zuzycie i nie jest to powdd do niepokoju. Mozna to stwierdzic,
kiedy podczas postawienia podczas treningu jednej nogi na bieznig,
bieznia zatrzymuje si¢ na chwile i spada z walcéw. Aby zlikwidowaé
przesuwanie si¢ pasa biezni, prosz¢ podwyzszy¢ napr¢zenie pasa biezni,
poprzez obrdcenie obu $rub zgodnie z obrotem wskazéwek zegara. Prosze
nigdy nie obracac¢ $rub o wigcej niz % obrotu na raz. Proszg powtorzy¢ ten
krok tak czgsto, az zniknie problem pasa biezni, gdy postawi si¢ na nim
stope. Jesli pas biezni wypadnie ze §rodka, prosze¢ go centrowaé tak jak
opisano w punkcie 6.2.

Podwyzszenie naprezenia / tighten the
belt

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Turn screw clockwise

6.4. Smarowanie powierzchni biezni

Dobrze nasmarowana powierzchnia biezni podwyzsza komfort i redukuje
zuzycie. Bieznia zostaje juz w fabryce przygotowana do
natychmiastowego treningu tak, aby nie byto konieczne jej smarowanie
przed treningiem. Z powodu tarcia bieznia musi by¢ od czasu do czasu
smarowana. Zaleca si¢ przy trzech treningach tygodniowo trwajacych 30
minut i predkosci 6 km/godz. nalezy biezni¢ smarowac co 6 miesigcy.

Aby sprawdzi¢ stan silikonu, prosze wlozy¢ podczas pracy biezni rece pod
pas biezni. Je$li wyczujecie Panstwo silikon, wowczas nie trzeba
smarowac, jesli natomiast odwrotna strona pasa jest sucha, wowczas
nalezy posmarowac¢ go silikonem w aerozolu.

Przebieg smarowania:

1) Proszg zatrzymac biezni¢ w takiej pozycji, aby szew powierzchni biezni
byt na gorze.

2) Prosze podnie$¢ powierzchnig biezni z plyty i spryskac¢ silikonem od
przodu do tylu w $rodku na ptyte tak daleko jak to tylko bedzie
mozliwe. Proszg powtorzy¢ to samo z drugiej strony.

3) Potem proszg uruchomi¢ biezni¢ ustawiajac predkosé na 1 km/godz. I
pozostawi¢ w ruchu od lewa na prawo, tak aby pas biezni wchionat
napryskany silikon.
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6.3 Tightenthebelt

after longer exercise, the tension ofthe belt will decrease. It can be
checked ifyou put one foot on the belt and belt will stop. To solve this
problem, please turn both screws clockwise for a A turn. Please do not
turn them more. Ifthe belt is running out ofthe centre, please adjust it like
described under 6.2.

Poluzowanie naprezenia / untighten
the belt

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Turn screw anticlockwise

6.4 Lubricate ofthe running belt

A good lubricate running deck is minimizing the wearout. A lubrication
before the first training is not necessary. The lubrication should be done
every 6 month, ifyou do your exercise 3 times a week for 30 minutes.

For checking the lubrication, please make sure, that the treadmill is
switched off. Put your hand between the belt and the deck. If you still feel
some Silicon, then is no need for lubrication. Ifthe backside ofthe belt
feels dry, then is necessary to lubricate the belt.

How to do it:

1) Stop the belt, that the seam is stopped on top side.

2) Lift the belt a little bit and put some Silicon between the deck and the
belt in the centre, starting from the front side, ending at the rear side.
Lubricate it again from the other side.

3)Start the treadmill with a speed of 1km/h and walk on the treadmill
from left to right side, so that the belt can absorb the Silicon very well.



7. Wskazowki dotyczace treningu

Trening na biezni jest idealnym treningiem shluzacym wzmocnieniu
waznych grup migsni oraz systemu uktadu krazenia.

Ogolne wskazowki dotyczace treningu

. Prosz¢ nigdy nie trenowa¢ bezposrednio po positkach
. W razie mozliwosci proszg trenowac kontrolujac tgtno.
. Przed rozpoczgciem treningu prosz¢ ogrza¢ swoje migénie

poprzez ¢wiczenia rozluzniajace lub stretching.

. Na zakonczenie treningu prosze zredukowac predkos¢. Prosze
nigdy nie konczy¢ treningu gwattownie!

. Po zakonczeniu treningu proszg wykonaé jeszcze kilka ¢wiczen
strechingowych.

7.1 Czestos¢ wykonywania treningéw

Aby na dluzszy czas poprawi¢ sily fizyczne i zwigkszy¢ kondycje,
zalecamy treningi minimum trzy razy w tygodniu. Jest to przecigtna
czestotliwos¢ trenowania dla dorostego cztowieka, aby na dlugo osiagnac
sukces kondycyjny. Wraz z wrzrastajaca kondycja mozecie Panstwo
trenowac¢ codziennie.

7.2 Intensywnos¢ wykonywania treningoéw

Prosze planowa¢ swoj trening ostroznie. Intensywno$¢ trenowania
powinna wzrasta¢ powoli tak, aby nie wystapilo zmeczenie migéni lub
uktadu ruchowego.

7.3 Trening z systemem pomiaru pulsu

Zaleca si¢ dla indywidualnej strefy pulsu wybor ,,aerobowego zakresu
treningu”. Wzrosty sprawnosci w zakresie wytrzymalo$ci  zostana
osiggniete dzieki dlugim treningom w obszarze aerobowym. Prosze
pobra¢ te strefe z wykresu pulsu docelowego lub prosze zapoznaé si¢ z
programem tetna. Powinni$cie Panstwo minimum 80% treningu ukonczy¢
w strefie aerobowej (do 75% pulsu maksymalnego).

Pozostate 20 % czasu mozecie Panistwo budowaé szczyt obciazenia, aby
Panstwa progi aerobowe nie przesungty sie w gore. Dzigki wystgpujacym
sukcesom treningowym, mozecie Panstwo przy takim samym tetnie
osiagna¢ wigksza sprawnos¢, co oznacza wzrost formy.

Jesli mieliscie juz Pafistwo do czynienia z systemem pomiaru pulsu,
mozecie Panstwo zadang strefe pulsu dopasowac do specjalnych planow
treningowych lub stanu kondycji.
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7. Training manual

Training with the treadmill is an ideal movement training for
strengthening important muscle groups and the cardio-circulatory System.

General noftes for Training

. Never train immediately after a meal.

. If possible, Orientale training to pulse rate.

. Do muscle warm-ups before starting training by loosening or
stretching exercises.

. When finishing training, please reduce speed. Never abruptly end
training.

. Do some stretching exercises after you finished training.

7.1 Training frequency

To improve physical fitness and to enhance condition over the long term,
we recommend training at least three times a week. This is the average
training frequency for an adult in order to obtain long-term condition
success or high fat burning. As your fitness level increases, you can also
train daily. It is particularly important to train at regular intervals.

7.2 Training intensity

Carefully structure your training. Training intensity should be increased
gradually, so that no fatigue phenomena ofthe muscula-ture or the
locomotion System occurs.

7.3 Heart rate orientated training
Foryourpersonalpulsezoneitisrecommendedthatanaerobictraining  range
will be chosen. Performance increases in the endurance rénge are
principally achieved by long training units in the aerobic rénge.

Find this zone in the target pulse diagram or orientate yourself on the
pulse programs. You should complete 80% of your training time in this
aerobic range (up to 75% of your maximum pulse).

In the remaining 20% ofthe time, you can incorporate load peaks, in order
to shift your aerobic threshold upwards. With the resulting training
success you can later produce higher Performance at the same pulse; this
means an improvement in your physical shape.

If you already have some experience in pulse-controlled training, you can
match your desired pulse zone to your special training plan or fitness
Status.



Uwaga:

Poniewaz sa ludzie z niskim i wysokim tgtnem, moga indywidualne
optymalne strefy pulsu (strefa aerobowa, strefa anaerobowa) w
poszczegbélnych przypadkach odbiega¢ od ogotu (wykres
docelowego).

W tym przypadku nalezy zbudowaé trening zgodnie z indywidualnym
poczatkujacy zrezygnuja z trybu
trenowania, wowczas nalezy przed treningiem koniecznie skonsultowaé

pulsu

doswiadczeniem. Jesli takiego

si¢ z lekarzem, ktory zbada nasza zdolno$¢ wykonywania trening6w.

7.4 Kontrola treningu

Zaréwno ze wzgledow medycznych jak réwniez fizycznych najbardziej
sensowny jest trening z systemem pomiaru pulsu zorientowany na
maksymalng warto$¢ indywidualng pulsu.

Te reguly obowiazuja zarowno poczatkujacych jak réwniez ambitnych
sportowcow rekreacyjnych oraz zawodowcéw. Trening z odpowiednia
intensywno$cia  indywidualnego pulsu bedzie
przeprowadzony w zaleznosci od celu treningéw oraz stanu sprawnosci.

maksymalnego
(Wyrazony w punktach procentowych).

Aby utozy¢ efektywny trening uktadu krazenia zgodnie z wytycznymi
dotyczacymi medycyny sportowej, zalecamy czestotliwos¢ treningowa
pulsu od 75% do 80% pulsu maksymalnego. Prosz¢ zwracaé uwage na
ponizszy wykres pulsu docelowego.

Prosze mierzyé swojg czestotliwosé cisnienia w

nastepujacych momentach:

1. Przed treningiem = puls spoczynku
2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = puls treningowy - obcigzeniowy
3. Jedna minute po treningu = puls wypoczynkowy.

. Podczas pierwszych tygodni zaleca si¢ trening w strefie pulsu

treningowego (okoto 70%) lub ponize;j.

. Podczas nastgpnych 2 — 4 miesigcy nalezy krok po kroku
zintensyfikowaé trening az do osiagnigcia gornego kresu strefy
pulsu treningowego (okoto 85%), ale tak aby nie przeholowac.

. Proszg wtracaé ciagle rowniez podczas dobrego stanu treningu
w dolnym stanie aerobowym swobodne jednostki, tak abyscie si¢
Panstwo wystarczajaco zregenerowali. ,,Dobry trening” oznacza
zawsze rowniez inteligentny trening, ktory zawiera regeneracje
we wlasciwym czasie. W przeciwnym razie dochodzi do
przetrenowania, przez co pogarsza si¢ Panstwa forma.

. Kazda obcigzeniowa jednostka treningowa w wysokim stanie

pulsu indywidualnych zdolno$ci sprawnosciowych powinna
podczas nastgpnego treningu zosta¢ zastapiona regenerujaca
jednostka treningowa w dolnym stanie pulsu (do 75% pulsu

maksymalnego)
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Note:

Because there are persons who have ,high" and ,low" pulses, the
individual Optimum pulse zones (aerobic zone, anaerobic zone) may
differ from those of the general public (target pulse diagram).

In these cases, training must be configured according to individual
experience. If beginners are confronted with this phenomenon, it is
important that a physician will be consulted before starting training, in
order to check health capacity for training.

7.4 Training control

Both medically and in terms of training physiology, pulse-cont-rolled
training makes most sense and is orientated to the individual maximum
pulse.

This rule applies both to beginners, ambitious recreational athletes and to
pros. Depending on the goal of training and Performance Status, training
is done at a specific intensity of individual maximum pulse (expressed in
percentage points).

In order to effectively configure cardio-circulatory training according to
sport-medical aspects, we recommend a training pulse rate of 70% - 85%
of maximum pulse. Please refer to the following target pulse diagram.

Measure your pulse rate at the following points in time.

1. Before training = resting pulse
2. 10 minutes after starting training = training / working pulse
3. One minute after training = recovery pulse

. During the first weeks, it is recommended that training will be
done at a pulse rate at the lower limit ofthe training pulse zone
(approximately 70 %) or lower.

* During the next 2 - 4 months, intensity training stepwise until you
reach the upper end of the training pulse zone (approximately 85
%), but without overexerting yourself.

« If you are in good training condition, disperse easier units in the lower
aerobic rénge here and there in the training program, so that you
regenerate sufficient-ly. ,,Good" training always means training
intelligently, which includes regeneration at the right time.
Otherwise overtraining results and your form degenerates.

» Every loading training unit in the upper pulse rénge of individual
Performance should always be followed in subsequent training by
a regenerative training unit in the lower pulse rénge (up to 75 %
ofthe maximum pulse).



Kiedy poprawifa si¢ kondycja, konieczne jest zwigkszenie intensywnos$ci
treningu, aby czestotliwo$¢ pulsu osiagneta , strefe treningowa”, to znaczy
organizm jest sprawniejszy.

Obliczenie pulsu treningowego/obcigzeniowego:
220 uderzen pulsu minus wiek = osobista maksymalng czgstotliwos¢ serca
(100%).

Puls treningowy
Dolna granica:
Gorna granica:

(220 - wiek) x 0,70
(220 - wiek) x 0,85

7.5 Czas trwania treningu

Kazda jednostka treningowa, aby unikna¢ obrazen powinna w pojeciu
idealnym sktada¢ si¢ z fazy rozgrzewania, fazy treningowej i fazy
schtadzania.

Rozgrzewanie:
5 do 10 minut gimnastyki lub stretchingu (réwniez wolny bieg).

Trening:

15 do 40 minut intensywnego, ale nie przecigzeniowego treningu z
wymieniong powyzej intensywnoscia.

Chtodzenie:
5 do 10 minut powolnego biegu koncowego, a nastgpnie gimnastyka lub
stretching aby rozluzni¢ migsnie.

Proszg przerwac trening natychmiast, gdy poczujecie si¢ Panstwo zle lub
gdy zauwazycie Panstwo pierwsze objawy przemeczenia.

Cool-down:

Zmiana przemiany materif podczas treningu:

. Podczas pierwszych 10 minut ciaglego treningu organizm zuzywa
zgromadzony w naszych migsniach glikogen.

. Po okoto 10 minutach spala si¢ rowniez thuszcz.

. Po 30-40 minutach zostaje aktywowany metabolizm tluszczu,
po tym tluszcz organiczny jest glownym dostawcag energii.
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When condition has improved, higher intensity of training is required for
the pulse rate to reach the ,training zone"; that means, the organism is
capable of higher Performance.

Calculation of the training / working pulse:
220 pulse beats per minute minus age = personal, maximum heart rate
(100 %).

Training pulse
Lower limit:
Upper limit:

(220 - age) x 0.70
(220 - age) x 0.85

7.5 Training duration
Every training unit should ideally consist of a warm-up phase, a training

phase, and a cool-down phase in order to prevent injuries.

Warm-up:

5 to 10 minutes of slow running.

Training:

15 to 40 minutes of intensive or not overtaxing training at the intensity
mentioned above.

5 to 10 minutes of slow running, followed by calisthenics or stretching, in
order to loosen up the muscles.

Stop training immediately if you feel unwell or if any signs of
overexertion occur.

Alterations of metabolic activity during training:

. In the first 10 minutes of endurance Performance our bodies
consume the sugars stored in our muscles. Glycogen.

. After about 10 minutes fat is burned in addition.
. After 30 - 40 minutes fat metabolism is activated, then
the body's fat is the main source of energy



Wykres pulsu docelowego / Target Pulse Diagram
(czestotliwos¢ serca/wiek) / (Heart Rate / Age)

* 150 Puls maksymalny
=220 wiek
=220- Age
Puls maksymalny * 90%
Max. heartrate *90%

128 puls maksymalny * 85%
Zalecana granica goérna
Max. heartrate *85%

Strefa aerobowa = strefa

docelowa
Puls maksymalny * 70%
Zalecana granica dolna
Max. heartrate *70%
Suggested lower limit
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8. Explosionszeichnung 1 £ Explosiondrawing 1
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Rysunek eksplozyjny z rozkladem czesci 1
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Explosionszeichnung 2 / Explosiondrawing 2
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Komputer

Kabel, bialy

Nie bedzie potrzebn;

Nie bedzie potrzebn;

Porgcz

Nie bedzie potrzebn;

Nie bedzie potrzebn;

Touch Control Overlay (szybkos¢

Touch Control jednostka

Sruba samotnaca

Nie bedzie potrzebn;
Czujnik pulsu reki
podpora, lewa

Nie bedzie potrzebn;
Nakretka samozabezpieczajaca
Sruba szesciokatna
Sruba szesciokatna
Podktadka

Pasek napedow:
Podktadka sprezysta
Plyta zegarowa
Ta$ma klejaca dwustronna
Sruba szesciokatna
Uchwyt kabla
zabezpieczenie

Klips kabla

Pokrywa silnika, gora
Wal napedowy, tyt
Podktadka sprezysta
Sruba szesciokatna
Poklad biezni

Pas biezni

Sruba szesciokatna

Wkret z rowkiem krzyzowym

Poklad biezni

Sprezyna

Computer

Extension cable, white
No needed
No needed
Lower Handrail
No needed

No needed

Touch control Decal (Speed

Touch control unit

Seif tapping screw
No needed
Handpulse sensor
Upright post, left side
No needed
Nylon nut
Allenscrew
Allenscrew
Washer
Belt
Spring, washer
Controller
Double sided tape
Allenscrew
Cable holder
Switch
Wire clip
Upper silnik  cover
Rear roller
Spring washer
Allenscrew
Running deck
Runningbelt
Allenscrew
Crosshead screw
Running deck

Spring

16WAG*300

M8

M8xI5

M10xI8 '

010x020x3t

108J6

08

SAEK 288

6P3-4
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-72 Zderzak plastikowy

-73 Podkladka samozabezpieczajaca Nylon nut MIO 2

-74 Ramy do przesuwania pionowego base frame assembly 1

-75 Pokrywa plastikowa End cap 40x80 2

-76 Stopka statyczna w formie blokowej Food pad 4

-77 Prowadnica Guided tread 1100mm 1

-78 Mechanizm sktadany Folding fixing plate 1

-79 Rolka transportujaca Transportation wheel 2

-80 Element przestwiania wysoko$ci Incline rod 1
-81 Wkret z rowkiem krzyzm Crosshedscrew M5x40

-82 Wkret z rowkiem krzyzm Crosshedscrew M5x35

-83 Podkladka samozabezpieczajaca Nylon nut M5 2
-84 Drazek przestawiajacy spadek Round tube |
-85 Rura laczeniowa Post NBBNT1465-H 1
-86* Silnik skokowy Incline silnik 1
-87 Sruba szesciokatna Allenscrew M10x35

-88 Sruba szesciokatna Allenscrew M6x45 4
-89 Rura do mechanizmu skladanego Extension tube 1

-90 Pokrywa poktadu biezni, lewo Runnina deck, endcap, left side 1

-91 Pokrywa poktadu biezni, prawo Running deck, endcap, right side 1

-92 Sruba samotngca Seif tapping screw ST 4x16 2

-93 Sruba szesciokatna Allenscrew M6x20 1

-94 Oslona podpory, lewo Cover for post, left side

-95 Ostona podpory, prawo Cover for post, right side

-96 Sruba sze$ciokatna Allenscrew M8x32 2

-97 Sruba szesciokatna Allenscrew M8x25 2

-98 U-Pin U-Pin

-99 Klucz szesciokatny Allen wrench 5mm 1

-100 Klucz szesciokatny Allen wrench 6mm |

-101 Wtyczka $ruby (zawleczka bezpieczenstwa) R-ring 010x2t

-102 Klucz wylaczania awaryjnego Emergency key

-103 Plyta z mechanizmem skladajacym Lift plate

-104 Sruba szesciokatna Allenscrew M10x57 4
-105 Wkret z rowkiem krzyzowym Cross head screw M5xI8 6
-106 Sruba szesciokatna Allenscrew SAEK 430 . 6
-107 Podkladka Washer SAEK 431\ 10

-108 Wkret z rowkiem krzyzowym Corsshead screw M4x16 2
-109 Uchwyt kabla Wire clip UC-0.5 2
-110 Podkladka samozabezpieczajaca Nylon nut M10xP1.5, 8t 10
-111 Podkladka samozabezpieczajaca Nylon nut MIO o

-112 Filtr Filter

-113 Wkret z rowkiem krzyzm Crosshead screw M3xP0.5x8 4
-114 szpula Inductance

-115 Wkret z rowkiem krzyzm Crosshead screw M4xP0.7x10 2
-116 Nie bedzie potrzebny No needed 0
-117 Nie bedzie potrzebny No needed 0
-118 Nie bedzie potrzebny No needed 0
-119 Podktadka z tworzywa sztucznego Plastic washer PECP 1720 2
-120 Wkiadka z tworzywa sztucznego Plastic pad PCAP1721

-121 Nie bedzie potrzebny No needed 0
-122 Sruba szesciokatna Allenscrew M6x8 1

Cz i Smiczone* sg czesciami zuzywajacymi sie, ktére podlegaja

naturalnemu zuzyciu i ewentualnie po intensywnym i dhzszym

uzytkowaniu musza zosta¢ wymienione.w takim przypadku prosz¢ si¢
zwrécic do Finnlo - Kundenservice. Tutaj mozecie Panstwo za optata
zamowi¢ potrzebne czgsci.

The pari numbers with an * are wear and tear parts. which are subject to

natural wear and which must be replaced after intensive or long-term use.
In this case, please contact Finnlo Customer Service. You can request the
parts and be charged for them.
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1Q. Warunki gwarancyjne / Warranty Germany only)

Nasze urzadzenia sg objete gwarancja na ponizszych warunkach:

&)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Usuwamy bezptatnie stosownie z nastgpujacymi warunkami (numer 2-5) stwierdzone w urzadzeniu uszkodzenia i braki, ktore wskazuja na blad
fabryczny, jesli zglosicie je Panstwo niezwlocznie po ich stwierdzeniu i w przeciagu 36 miesi¢cy od dostawy do odbiorcy koncowego.

Gwarancja nie obejmuje czesei, ktore fatwo sie famia, tuka, takie jak na przykiad szklo lub plastik. Obowigzek roszczen gwarancyjny nie zostanie
uruchomiony: w przypadku wystgpienia nieznacznych uchybien w wygladzie, ktore nie maja wptywu na przydatno$¢ uzytkowa urzadzenia, z powodu
uszkodzen powstatych pod wptywem czynnikéw chemicznych i elektrochemicznych, na wskutek dziatania wody oraz ogélnie z powodu wystapienia
szkod powstatych wskutek dziatania sity wyzszej.

Udzielamy $wiadczen gwarancyjnych, wedlug naszego wyboru, poprzez bezptatna naprawe lub wymiane uszkodzonych czgsci na nowe . Ponosimy
koszty materialowe oraz za czas pracy. Wyklucza si¢ wykonanie napraw w miejscu ustawienia biezni. Nalezy przedstawi¢ dowod zakupu z data
zakupu i/lub dostawy.

Roszczenie gwarancyjne wygasa, kiedy remonty i ingerencje w urzadzenia beda wykonywaty osoby do tego nieuprawnione, lub, gdy nasze urzadzenia
zostang zaopatrzone w cze$ci zamienne i uzupelniajace, ktore nie sa dla nich przeznaczone, nastgpnie gdy urzadzenie zostanie uszkodzone wskutek
dziatania sity wyzszej lub wpltywoéw atmosferycznych, w przypadku uszkodzen, ktére powstaly wskutek niefachowego uzytkowania, zwlaszcza
niezgodnego z instrukcja obstugi lub konserwacji lub gdy urzadzenie zostalo uszkodzone mechanicznie. Dzial obstugi klienta po rozmowie
telefonicznej moze upowazni¢ Panstwa do naprawy lub wymiany czg$ci, ktore Panstwo otrzymaliscie. W takim przypadku roszczenia gwarancyjne
oczywiscie nie wygasaja.

Czas trwania ustugi gwarancyjnych nie podlega ani przedtuzeniu ani odnowieniu.

Whyklucza sie, o ile gwarancja nie jest prawnie zarzadzona, $wiadczenia idacych dalej lub innych roszczen, zwtaszcza takich, dotyczacych
odszkodowania za uszkodzenia powstale poza urzadzeniem.

Nasze warunki gwarancyjne, ktdre zawierajg zalozenia i zakres ustug gwarancyjnych nie naruszaja umownych obowigzkéw gwarancyjnych
sprzedajacego.

Czg$ci zuzywajace sig, zaznaczone na liscie czesci jako takie, nie podlegaja warunkom gwarancyjnym.

Roszczenie gwarancyjne wygasa w przypadku niefachowego uzytkowania, zwlaszcza w Fitness-Studiach, placéwkach rehabilitacyjnych i hotelach.

Importeur Hammer
Sport AG Von
Liebig Str. 21 89231
Neu-Ulm
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11. Service-Hotline oraz formularz zamoéwienia czesci zamiennych

Aby zapewni¢ Panstwu optymalna pomoc, proszg przygotowac

numer artykutu, rysunek
eksplozyjny oraz liste
czesci

SERVICE-HOTLINE

Tel.: 0180/5843 844
Fax: 0180/5843 845

(12 Cent aus dem Festnetz)

od poniedziatek do czwartku od 09.30 Uhr do 12.00 Uhr
od 13.30 Uhr do16.00 Uhr

piatek od 09.00 Uhr do 12.00 Uhr '
e-mail: fmnlo@hammer.de

Odbiorca
Hammer Sport AG

Abt. Kundendienst PER FAX an: 0180/58 43 845
Von-Liebig-Str. 21

89231 Neu-Ulm

Zamoéwienie czesci zamiennych
Jestem wiascicielem urzadzenia FINNLO
TECHNUM II, Art.\Ir.:3504

Data zaKupu: ....cccoceeveeirieenieernenenes Kupione W firmie: ..o
(Roszczenia gwarancyjne tylko po dostarczeniu kopii zakupu!)

Prosze o przystanie nastgpujacych czesci zamiennych:

Pozycja Nazwa llo$¢ sztuk Pow6d zamoOwienia

Nadawca:

(NAZWISKO, TIMIE) 1 ooiiieiiecieieee ettt sttt
(Ulica) OSSOSO PP POUROUPOPRTPRPRPTOO
(KO, MIEJSCOWOSE) © c.venvervenienieiiaiiete st sttt etttk bt sttt sb bbb ne e e
(Telefon, Fax) PSPPSR P TR SO PPOPP
(Adres E-Mail) OSSOSO PR
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