






























































FUNCTII DE AFISARE:
TIMP: Afiseaza timpul scurs de antrenament in minute si secunde.

De asemenea, puteti pre-seta ora tinta in modul STOP inainte de antrenament. Pentru a seta
TIME, apasati butonul MODE de pe consola computerului pana cand vedeti ca fereastra
impartita a TIME incepe sa clipeasca. Apasati butonul SPEED/VITEZA + sau SPEED/VITEZA
- de pe consola computerului pentru a modifica setarea. Intervalul de timp tinta prestabilit este
de la 5:00 la 99:00 minute. Odata ce ati presetat timpul tinta, apasati butonul START de pe
computer pentru a incepe exercitiul.

VITEZA: Afiseaza viteza curenta de la minim 1,0 KPH pana la maxim 6,0 KHP sau
12,0 KPH.

DIS (DISTANTA): Afiseaza distanta cumulativa parcursa in timpul antrenamentului.

De asemenea, puteti pre-seta distanta tinta in modul STOP inainte de antrenament. Pentru a
seta DIS (DISTANTA) apasati butonul MODE de pe consola computerului pana cand vedeti
ca fereastra divizata a DIS (DISTANTA) incepe sa clipeasca. Apasati butonul
SPEED/VITEZA + sau SPEED/VITEZA - de pe consola computerului pentru a modifica
setarea. Intervalul de distanta tinta prestabilit este de la 1,00 la 65,0 km. Odata ce tu

distanta tinta prestabilitd, apasati butonul START de pe computer pentru a incepe
antrenamentul.

CAL (CALORII): Afiseaza totalul de calorii arse in timpul antrenamentului.

De asemenea, puteti pre-seta caloriile tintd in modul STOP inainte de antrenament. Pentru a
seta CAL (CALORII) apasati butonul MODE de pe consola computerului pana cand vedeti
fereastra impartita a CAL (CALORII) incepe si clipeasca. Apasati butonul SPEED/VITEZA +
sau SPEED/VITEZA - de pe consola computerului pentru a modifica setarea. Intervalul de
calorii tinta prestabilit este de la 10 la 995 de calorii. Odata ce tu

calorii finta pre-setate, apasati butonul START de pe computer pentru a incepe antrenamentul.
ANTRENAMENT IN MOD PROGRAM PRESETAT:

Cand va aflati in modul PROGRAM, apasati butonul PROG (PROGRAM) pentru a selecta
antrenamentul ales (de la P01 la P12). Apasati butonul SPEED/VITEZA + sau SPEED/VITEZA -
pentru a modifica setarea. Apasati butonul START pentru a confirma si a incepe antrenamentul.
Aceasta consola pentru banda de alergare are 2 tipuri de programe de antrenament din care sa
alegeti.

MOD PROGRAME:
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FUNCTII SI BUTOANE:

. - Apasati butonul pentru a incepe/opri imediat
antrenamentul in alt mod de antrenament.

@ - Apasati butonul pentru a selecta modul programului de
antrenament prestabilit (P01-P04) inainte de antrenament. Tineti
apasat butonul timp de trei secunde pentru a porni sau stinge
benzile luminoase din doua parti.

Q : Apasati butonul pentru a face ajustari in sus pentru viteza.

e : Apasati butonul pentru a face ajustari Thapoi pentru viteza.

Time S t
Pprogram ime Segmen

1({21314[(5(6]7]18[9(10/11]12({13/14)15]16({17/18]19]20

PO1 Spipi 2122 2]25|25(25|25| 2|2 | 2| 2|25(25(25|25| 22| 2] 2

P02 Spipi 2122 2]25|25(25|25| 3| 3| 3| 3|25(25(25|25| 22| 2] 2

P03 Spipi |2.5(2.5(2.5|25( 3| 3|33 | 3|3 3] 3(25]|25|25(25|2|2|2]| 2

PO4 | Spipi | 3| 3(3|4|4|4|5|5|5|6(6|5|5([5]|4(4|4|3|3]3




AJUSTARE CUREA/CENTURA/COVOR DE RULARE

Cureaua de alergare este pre-ajustata pe puntea de rulare din fabrica, dar dupa o utilizare
prelungita se poate intinde si necesita reajustare. Pentru a regla cureaua, porniti
comutatorul principal de alimentare al benzii de alergare si lasati cureaua sa mearga la o
viteza de 6-8 KPH. Utilizati cheia hexagonala furnizata pentru a roti suruburile de reglare a
rolei din spate pentru a centra cureaua. Daca centura de rulare se misca spre stanga,
rotiti surubul de reglare din stdnga cu 1/4 de tura in sensul acelor de ceasornic, iar
centura de rulare ar trebui sa inceapa sa se corecteze.

Instrument:

Cheie

Daca centura de rulare se misca la dreapta, atunci rotiti surubul de reglare din dreapta cu
1/4 de tura in sensul acelor de ceasornic, iar centura ar trebui sa inceapa sa se corecteze.
Continuati sa rotiti suruburile de reglare pana cand centura de rulare este centrata corect.

Instrument:

Cheie

Daca centura de alergare aluneca in timpul utilizarii, opriti si deconectati banda de
alergare. Folosind cheia hexagonala furnizata, rotiti suruburile de reglare a rolei din spate
stanga si dreapta cu 1/4 de tura in sensul acelor de ceasornic, apoi porniti din nou
intrerupatorul principal de alimentare si porniti banda de alergare la o viteza de 6-8 KPH.
Alergati pe centura de alergare pentru a determina daca centura inca aluneca. Repetati
aceasta procedura pana cand cureaua nu mai aluneca.

Instrument:

/ Cheie




LUBRIFICARE

Lubrifierea curelei de alergare a benzii de alergare va asigura performante superioare si va
prelungi durata de viata a acesteia. Cand primiti banda de alergare, va rugam sa aplicati
putin lubrifiant in fiecare capac de ulei. Dupa primele 25 de ore de utilizare (sau 2-3 luni)
aplicati putin lubrifiant si repetati pentru fiecare 50 de ore de utilizare urmatoare (sau 5-8
luni). lubrifiant.

Cum sa verificati cureaua de rulare pentru lubrifiere corecta

Scoateti capacul sistemului de lubrifiere, stoarceti cateva picaturi de lubrifiant in
interior. Daca suprafata este alunecoasa la atingere, atunci nu este necesara o
lubrifiere suplimentara

Daca suprafata este uscata la atingere, aplicati putin

lubrifiant. Evitati ungerea excesiva a platformei de

rulare.

Lubricant

Inainte de a incepe o sesiune de antrenament, asigurati-va cd CHEIA DE OPRIRE DE
URGENTA este plasata pe consola computerului si ca clema de siguranta este atasata in
siguranta de un articol de imbracaminte. Daca cazi, clema va scoate CHEIA DE OPRIRE
DE URGENTA din consola computerului, iar centura de rulare se va opri imediat pentru
oprirea de urgenta, ajutand la prevenirea ranirii.



GHID DE INGRWIRE, INTRETINERE SI MENTENANTA

AVERTIZARE:Pentru a preveni socurile electrice, va rugam sa opriti si sa deconectati
banda de alergare nainte de a curata sau de a efectua intretinerea de rutina.

AVERTIZARE:Verificati intotdeauna componentele de uzura precum tubul de
blocare a piciorului si cureaua de rulare pentru a preveni ranirea.

CURATARE

Dupa fiecare exercitiu, asigurati-va ca unitatea este stearsa si orice transpiratie
este indepartata de/ din unitate.
Banda de alergare poate fi curatata cu o carpa moale si detergent bland. Nu folositi
abrazivi sau solventi. Aveti grija sa nu introduceti umiditate excesiva pe panoul de
afisare, deoarece acest lucru ar putea deteriora unitatea si poate crea un pericol

electric.

Va rugam sa pastrati banda de alergare, in special consola computerului, ferita de
lumina directa a soarelui pentru a preveni deteriorarea ecranului.

DEPOZITARE

Depozitati banda de alergare intr-un mediu interior curat si uscat. Nu lasati si nu utilizati
niciodata unitatea in aer liber. Asigurati-va ca intrerupatorul principal de alimentare este
oprit si cablul de alimentare este deconectat de la priza de perete.

GHID DE DEPUNERE

Problema Cauze potentiale Corectii
1. Banda de alergare nu este 1. Conectati cablul de alimentare la o
conectatd la priza. priza de perete.
2. Safety Tether Key nu este 2. Reinstalati cheia Safety Tether.
Banda de instalata corect. 3. Resetati intrerupatorul sau chemati

alergare nu va
porni.

3. Intrerupatorul din casé a
fost declansat.

4. Intrerupatorul benzii de
alergare a fost declangat.

un electrician pentru a inlocui
intrerupatorul.

4. Asteptati 5 minute si apoi
incercati sa reporniti banda de
alergare.

Cureaua aluneca.

Cureaua nu este suficient de

Reglati tensiunea curelei.

Centura ezita cand
este calcata.

1. Nu s-a aplicat suficient
lubrifiere pe puntea de
rulare.

2. Cureaua este prea stransa.

1. Aplicati lubrifiant.
2. Reglati tensiunea curelei.

Cureaua nu este
centrata.

Tensiunea curelei de rulare nici
macar peste rola din spate.

Centrati cureaua.




RUTINA DE iINCALZIRE SI RACIRE

Exercitiile de antrenament sunt o parte importanta a oricarui antrenament. Scopul
incalzirii este de a va pregéti corpul pentru exercitii fizice si de a minimiza ranile. incalziti-
va timp de doua péana la cinci minute inainte de exercitile aerobice. Ar trebui sa inceapa
fiecare sesiune pentru a va pregati corpul pentru exercitii mai intense, prin incalzirea si
intinderea muschilor, cresterea circulatiei si frecventa pulsului si furnizarea de mai mult
oxigen muschilor.

RACIREA la sfarsitul antrenamentului; repeta aceste exercitii pentru a reduce durerea in
muschii obositi. Scopul racirii este de a readuce corpul in starea de odihna la sfarsitul
fiecarei sesiuni de exercitii. O racire adecvata iti scade incet ritmul cardiac si

permite sangelui sa revina la inima.

ROTIREA CAPULUI

Rotiti-va capul spre dreapta pentru o numarare, ar trebui sa simtiti o
senzatie de intindere in partea stanga a gatului. Apoi rotiti capul pe
spate pentru o numaratoare, intinzand barbia pana la tavan si
lasédnd gura sa se deschida. Rotiti-va capul la stanga pentru o
numaratoare, apoi lasati-va capul la piept pentru o numarare.

LIFTARE DE UMERI
Ridicati umarul drept spre ureche pentru o numarare. Apoi ridicati
umarul stang pentru o numarare in timp ce coborati umarul drept.

intinderi laterale

Deschide-ti bratele in lateral si ridica-le pana cand sunt deasupra
capului tau. Tntindet,i—vé bratul drept cat de mult puteti spre tavan

pentru o singura numaratoare. Repetati aceasta actiune cu bratul
stang.




CUADRICEPSUL EXERCITII DE STRETCH

Cu o0 mana de un perete pentru echilibru, ajunge in spatele tau si
trage piciorul drept in sus. Adu-ti calcaiul cat mai aproape de fese.
Tineti 15 numarari si repetati cu piciorul stang.

intinderea interioara a coapsei

Stati cu talpile picioarelor impreuna si genunchii indreptati spre
exterior. Trageti-va picioarele cat mai aproape de zona
inghinala. Impingeti usor genunchii spre podea. Tineti 15
numarari.

Atingeri ale degetelor de la picioare

Aplecati-va incet inainte de la talie, lasand spatele si umerii sa se
relaxeze in timp ce va intindeti spre degetele de la picioare.
Ajunge céat de departe

poti si tine timp de 15 capete.

intinderi ale piciorului

Tntinde-’gi piciorul drept. Asezati talpa piciorului stang pe
interiorul coapsei drepte. Intindeti-va spre degetul de la
picior cat mai mult posibil. Tineti 15 numarari. Relaxati-
va si apoi repetati cu piciorul stang.

EXERCITII STRETCH CALCAIUL LUI AHILE
Rezemati-va de un perete cu piciorul drept in fata celui
stang si bratele thainte. Tine piciorul stang drept si piciorul
drept pe podea; apoi indoiti piciorul drept si aplecati-va
inainte, miscandu-va soldurile spre perete. Tineti, apoi
repetati pe cealalta parte pentru 15 numarari.



