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Banda de mers/alergare” OKTO byTECHFIT”

8WP-PRO

Nota:
Tnainte de instalare, operare,pornire, uz va rugim si cititi cu atentie acest manual de utilizare si sa pastrati acest
manual pentru viitoare referinte.



AVERTISMENT SI INFORMATII

1. Asigurati-va ca ati citit cu atentie manualul inainte de a incerca sa asamblati sau sa utilizati
Banda de mers/alergare” OKTO byTECHFIT” 8WP-PRO!

2. Banda de mers/ alergare electrica trebuie sa fie pozitionata pe o suprafata plana si ferma.

3. Banda de mers/ alergare electrica este proiectata numai pentru utilizare in interior. Nu se
foloseste in aer liber.

4. Nu pozitionati Banda de mers/ alergare electrica pe un covor gros, deoarece aerul trebuie
sa poata circula pe dedesubit.

5. Purtati intotdeauna imbracamintea corecta cand utilizati Banda de mers/ alergare
electrica. Nu purtati haine largi sau lungi, deoarece acestea se pot prinde de centura in
miscare.

6. Asigurati-va intotdeauna ca purtati incaltaminte corecta pentru tipul de execitii pe care doriti
sa le practicati.

7. Nu stati pe cureaua /centura/covorul de rulare cand porniti. Pozitionati picioarele de
fiecare parte a centurii benzii de alergare ajutandu-va de cadru metalica , sprijiniti-va
picioarele pe acesta si pe masura ce motorul porneste, pasiti cu incredere pe Banda de
mers/ alergare electrica. Nu calcati pe centura daca banda de alergare electrica este la viteza
maxima.

8. Inainte de a alerga pe Banda de mers/ alergare electrica, asigurati-va ca cablul de
urgenta este atasat la imbracamintea dvs. Daca magnetul de urgenta se desprinde de la
panoul de control, banda de alergare se va opri.

9. Nu permiteti copiilor sau animalelor de companie in apropierea Banda de mers/ alergare
electrica atunci cand este utilizata.

10. Copiii si persoanele in varsta ar trebui sa foloseasca Banda de mers/ alergare electrica
doar sub supravegherea unui adult.

11. Deconectati intotdeauna Banda de mers/ alergare electrica de la sursa de alimentare
principala cand nu este utilizata.

12. Curétati in mod regulat Banda de mers/ alergare electrica dupa utilizare. indepartati
praful si transpiratia de pe méanere si centura de alergare. Utilizati un amestec usor de apa
cu sapun pentru a curata cureaua de rulare. NU UTILIZATI NICIODATA UN AGENT DE
CURATARE AGRESIV SAU APA.

13. Daca orice parte a cablului electric sau a fisei este slabita sau se uzeaza, nu utilizati
Banda de alergare electrica si solicitati unui electrician calificat sa inspecteze problema.

14. Banda de mers/ alergare electrica nu este o jucarie si nu este destinata utilizarii de catre
persoane (inclusiv copii) cu orice afectiune fizica sau mentala. Banda de mers/ alergare
electrica nu trebuie utilizatd de nicio persoana care nu a citit si nu a inteles manualul.

15. Daca utilizatorul a avut vreo afectiune medicald anterioara, trebuie sa consulte un medic
inainte de utilizare.

TENTIONARE!

Dispozitivul nu poate fi mutat fara ca cablul de alimentare sa fie scos din priza.
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TIME SPEED DIPOZITIE CALORII
SPEED DIPOZITI CALORII

FUNCTII DE AFISARE:

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

VITEZA:Afi§eazé viteza curenta de la minim 1,0 KPH la maxim 6,0 KPH.

DISTANTA:Afiseaza distanta cumulativa parcursa in timpul antrenamentului.

CALORII:Afiseaza totalul de calorii arse in timpul antrenamentului.

6@@

BUTONE / FUNCTII:

@ : Apasati butonul pentru a incepe/opri imediat

antrenamentul in diferite moduri de antrenament.

: Apasati butonul pentru a selecta programul de antrenament
prestabilit (P01-P12)
modul Thainte de antrenament.

() : Apasati butonul pentru a comuta afisajul.

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

Q : Apasati butonul pentru a face ajustari ihapoi pentru viteza.

PROGRAM | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
P1 15120 |20 |25 |30 |20 |25 (30|30 |20 (25|30 |25 (25|25 |15 |20 |20 |3.0 |20
P2 15125 |25 |30 |35 |25 |35 |35 35|25 |30 |35 |25 |25 |25 |15 |15 |30 |25 |15
P3 15 |25 (25|35 |35 (25 |40 [40 |40 |25 |40 |40 |25 |25 |25 |15 |25 |30 |20 |15
P4 20 |30 |30 (35 |40 |40 {30 |40 |40 (50 |50 |30 |55 |30 |30 |35 |35 |25 |25 |20
P5 15|25 |25 |30 |35 (40 |40 |30 [35 |40 |50 |50 |30 |25 |25 |35 |30 |30 |25 |15
P6 15125 |20 |25 |30 |25 |50 |40 |30 |40 |50 |20 |35 |25 |25 |15 |30 |25 |20 |15
P7 15120 |20 |20 |25 |30 |20 (25|30 |20 (25|30 |20 (20|20 |35 |35 |30 |20 |20
P8 15120 |20 |35 |40 |40 |25 |35 |40 |26 |25 |25 |35 |40 |25 |25 |25 |15 |20 |15
P9 15125 |25 |40 |40 |25 |40 |50 |25 |50 |55 |55 |25 |25 |25 |30 |35 |20 |20 |15
P10 15|25 |30 |35 |40 (30 |25 |35 |50 |50 |35 |35 |30 |25 |25 |15 |25 |25 |20 |20
P11 20 |25 |30 (55 |30 |55 |30 |30 |30 55|55 |30 |30 |30 |55 |55 |50 |40 |35 |20
P12 153050 |60 |40 |40 |60 |60 |40 |40 |60 60 |35 35|55 |55 |30 )30 |25 |20




LUBRIFICARE

Lubrifierea sub centura de rulare va asigura performante superioare si va prelungi
durata de viata a acesteia. 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).

Cum se verifica cureaua de rulare pentru lubrifiere corecta?

Ridicati o parte a centurii de alergare si simtiti suprafata superioara a
platformei de alergare. Daca suprafata este alunecoasa la atingere, atunci
nu este necesara o lubrifiere suplimentara.

Daca suprafata este uscata la atingere, aplicati putin lubrifiant.

Cum se aplica lubrifiant

Ridicati o parte a centurii de alergare.

Turnati putin lubrifiant sub centrul benzii de rulare pe suprafata superioara a platformei de

rulare.

Alergati pe banda de alergare la o viteza mica timp de 3 pana la 5 minute pentru a

distribui uniform lubrifiantul. NOTA: NU lubrifiati excesiv platforma de rulare. Orice exces

de lubrifiant care iese trebuie sters. / yi

l
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Lubrifiant
1 buc

REGLAREA CURELEI/COVORULUI /CENTURII DE
ALERGAT

1. Centura de alergare a Benzii de mers/ alergare electrica se va misca usor dupa o utilizare
continua. Acest lucru este normal pentru toate benzile de alergare.

2. Pentru a indrepta/regla cureaua de rulare, rotiti surubul de reglare de pe ambele parti ale
bazei, vezi figura C si D.

PICTURE C PICTURE D

3. Nu permiteti curelei de alergare sa prinda partile laterale ale sinei /cadrului metalic
deoarece astfel se va rupe cureaua.



GHID DE INGRIJIRE, INTRETINERE SI MENTENANTA

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

AVERTIZARE: Verificati intotdeauna componentele de uzura, cum ar fi butonul cu arc 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 non agresiv. 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 mers/alergare” OKTO byTECHFIT” 8WP-PRO 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 EVENTUALE PROBLEME si SOLUTII :

Problema Cauze potentiale Corectii
1. Banda de alergare nu este conectata | 1. Conectati cablul de alimentare la o priza
la priza. de perete.
2. Cheia de Siguranta nu este 2. Reinstalati cheia de siguranta..
Banda de . instalata corect. 3. Resetati intrerupatorul sau chemati un
alergare nu va 3. Intrerup.étorul din casa a fost electrician pentru a inlocui
; scos din uz. ntrerupitorul.
porni. 3 - - N RN .
4. Intrerupatorul benzii de alergare 4. Asteptati 5 minute si apoi incercati s3
a fost declangsat. reporniti banda de alergare.
Cureaua aluneca. Cureaua nu este suficient de stransi. | Reglati tensiunea curelei.
1. Nu s-a aplicat suficient lubrifiere 1. Aplicati lubrifiant.
Centura ezita cand pe puntea de rulare. 2. Reglati tensiunea curelei.
este calcata. 2. Cureaua este prea stransi.
Cureaua nu este Tensiunea curelei de rulare nici macar | Centrati cureaua.
centrata. peste rola din spate.




RUTINA DE iINCALZIRE SI RACIRE

Exercitille de antrenament sunt o parte importanta a oricarui antrenament. Scopul
incalzirii este de a va pregati corpul pentru exercitii fizice si de a minimiza ranile. Incalziti-
va timp de doua pana la cinci minute nainte de exercitiile 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.

RACIRE 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.

CAPUL ROTULUI

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

LIFTARE DE UMARI
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. Intindeti-va bratul drept cat de mult puteti spre tavan
pentru o singura numaratoare. Repetati aceasta actiune cu bratul
stang.

0



CUADRICEPSUL 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. Tmpinge’gi 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 cat de departe

poti si tine timp de 15 capete.

Intinderi ale piciorului

Intinde-ti 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.

TENDONUL LUI AHILE STRETCH/EXERCITII
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.



