INSTRUKCJA OBStUGI

5 BIEZNIA DOMOWA
STRAVOLA ELEKTRYCZNA WALKING PAD

PARAMETRY TECHNICZNE

Moc ciagta silnika: 0,65 HP

Moc szczytowa silnika: 1.2 HP

Napiecie znamionowe: 220 — 240 V 50/60 Hz
Zakres predkosci: 1-6 km/h

Maksymalna masa uzytkownika: 120 kg
Powierzchnia biezna: 930 x 385 mm

Wymiary po roziozeniu: 1120 x 500 x 1080 mm
Wymiary po ztozeniu: 1120 x 500 x 120 mm
Wymiary opakowania: 1190 x 585 x 138 mm
Masa netto/brutto: 15,6 kg / 18,6 kg

BUDOWA

Wyswietlacz

) o Pas biezny
Gorna pokrywa silnika

Listwa
Prawa tylna ostona

Lewa tylna ostona

Uwaga:

Przed montazem nalezy doktadnie zapozna¢ sie z instrukcja montazu. Jesli nadal
wystepujg trudnosci z montazem, nalezy skontaktowac sie z naszym dziatem obstugi
klienta.

W celu zapewnienia bezpieczenstwa podczas pracy urzadzenia surowo zabrania sie
przesuwania lub przenoszenia korpusu urzadzenia wedtug wiasnego uznania, aby
uniknaé¢ przypadkowego przytrzasniecia palcow lub innych czesci ciata. Nie ponosimy
odpowiedzialnosci za niewtasciwe uzytkowanie.

Strefa bezpieczenstwa: 1000 mm x 1000 mm za urzadzeniem, 500 mm po lewej i
prawej stronie urzadzenia.

Lista elementéw znajdujacych sie w opakowaniu:

e Korpus urzadzenia x 1



e Butelka oleju silikonowego x 1
e Klucz imbusowy nr5 x 1

e Pilot zdalnego sterowania x 1
e Instrukcja obstugi x 1

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy doktadnie przeczytad niniejszg instrukcje I
Nalezy zachowac jg do wykorzystania w przysztosci.

Wyglad, kolor lub wzdr powierzchni produktu mogg rdzni¢ sie w zaleznosci od
rzeczywistego produktu. Nasze produkty sg stale aktualizowane i mogg ulegac
zmianom bez wcze$niejszego powiadomienia.

KONSERWACJA

1. Smarowanie

Po pewnym okresie uzytkowania pasa bieznego konieczne jest zastosowanie
specjalnego oleju silikonowego do smarowania biezni.

Zalecana czestotliwo$¢ smarowania:

e Smarowanie raz na 5 miesiecy przy uzytkowaniu przez mniej niz 3 godziny
tygodniowo.

e Smarowanie raz na 2 miesigce przy uzytkowaniu przez 4—-7 godzin tygodniowo.

e Smarowanie raz w miesigcu przy uzytkowaniu przez wiecej niz 7 godzin
tygodniowo.

Uwaga: Nie nalezy kazdorazowo stosowac zbyt duzej ilosci Srodka smarnego.
2. Sprawdzanie, czy konieczne jest smarowanie

Chwy¢ pas biezny i dotknij jego tylnej, Srodkowej czeSci w mozliwie najwiekszym
zakresie. Jesli na pasie znajduje sie olej silikonowy (lub pas jest lekko wilgotny w
dotyku), oznacza to, ze smarowanie nie jest konieczne. Jesli ptyta biezna jest sucha i
na dtoni nie ma oleju silikonowego, nalezy dodac olej i nasmarowac bieznie.

Zmierz srodkowg cze$¢ pasa bieznego (patrz rysunek
po prawej stronie) i rozpyl olej silikonowy na
wewnetrzng strone pasa bieznego. Nastepnie uruchom
bieznie z predkoscia 1 km/h, aby réwnomiernie
rozprowadzi¢ olej silikonowy, przesuwajac pas biezny
od lewej do prawej strony. Po okoto jednej minucie olej
silikonowy zostanie wchioniety przez pas biezny.

3. Regulacja naprezenia pasa bieznego

Wszystkie bieznie majg wyregulowane napiecie pasa bieznego przed opuszczeniem
fabryki, jednak po pewnym okresie uzytkowania pas biezny moze sie poluzowad.
Objawia sie to zatrzymywaniem i $lizganiem pasa podczas normalnego uzytkowania.
W takim przypadku nalezy synchronicznie wyregulowac lewg i prawg $rube regulacyjng
pasa bieznego, obracajac je zgodnie z ruchem wskazéwek zegara o pét obrotu.



Uwaga: Podczas regulacji pasa bieznego nie nalezy napinac go zbyt mocno. Napiecie
powinno byc takie, aby pas biezny dziatat prawidlowo i nie Slizgat sie podczas
uzytkowania. Zbyt mocne napiecie pasa przyspieszy jego zuzycie, zwiekszy obcigzenie
silnika i skréci zywotnosc¢ tozysk.

4. Regulacja odchylenia pasa bieznego

Wszystkie bieznie majg wyregulowane potozenie pasa bieznego przed opuszczeniem
fabryki, jednak po pewnym okresie uzytkowania moze wystgpi¢ odchylenie pasa. Moze
by¢ ono spowodowane nastepujacymi sytuacjami:

1. Korpus urzadzenia nie jest ustawiony stabilnie.
2. Stopy uzytkownika nie znajdujg sie na Srodku pasa bieznego podczas ¢wiczen.
3. Nieréwnomierny nacisk wywierany przez stopy uzytkownika.

Odchylenie spowodowane czynnikami zwigzanymi z uzytkownikiem ustgpi
automatycznie po kilku minutach pracy bez obcigzenia. W przypadku odchylenia, ktére
nie ustepuje samoistnie, nalezy wyregulowac $rube regulacyjng pasa, obracajac jg o
pot obrotu.
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CWICZENIA ROZCIAGAJACE
Niezaleznie od tego, jak szybko biegasz, przed rozpoczeciem biegu najlepiej najpierw
wykona¢ ¢wiczenia rozciggajgce. Rozgrzane miesnie fatwiej sie rozciggajg, dlatego
nalezy poswieci¢ 5-10 minut na rozgrzewke. Nastepnie zatrzymaj sie i wykonaj piec
ponizszych ¢wiczen rozciggajgcych dla kazdej nogi. Kazde '
¢wiczenie nalezy wykonywa¢ przez co najmniej 10 sekund. \/ «f&\‘ |
Cwiczenia nalezy powtdrzy¢ réwniez po zakonczeniu treningu. |\ \'\,@

\

1. Rozcigganie w dot: Lekko ugnij kolana i powoli pochyl sie | (
do przodu. Rozluznij plecy i ramiona, a nastepnie sprébuj | o
dtonmi dotkna¢ palcéw stdp. Utrzymaj pozycje przez 10-15 —y Yo N\

sekund, nastepnie rozluznij sie. Powtdrz 3 razy (patrz rys. 1). . i i\
2. Rozciagganie miesni dwugtowych uda: UsigdZz na czystej K \7“{:
macie i wyprostuj jedng noge. Drugg noge zegnij i przyciggnij U “'“ ~
do wewnetrznej strony wyprostowanej nogi. Sprébuj dtomi ; ik Y S
dotknga¢ palcow stopy. Utrzymaj pozycje przez 10—15 sekund, /}-/:{\
nastepnie rozluznij sie. Powtorz 3 razy na kazda noge (patrz & ’—\‘
rysunek 2). | T Y \:}\\
3. Rozcigganie tydki i $ciegna pietowego: Stan, opierajgc | /—5 Lo \\
obie dtonie o éciane lub stét. Jedng stope umies¢ ztytu. Tylng |/ /) \ ))’
noge utrzymuj wyprostowang, a piete docisnij do podtoza. ,’,(J‘.“ [/
Pochyl sie w kierunku $ciany lub stotu. Utrzymaj pozycje przez | (5 ()

10-15 sekund, nastepnie rozluznij sie. Powtdrz 3 razy na |

kazda noge (patrz rysunek 3). l 1
4. Rozcigganie miesni uda: Dla zachowania rownowagi | L { fj 1 \L

oprzyj prawg reke o Sciane lub stét. Nastepnie wyciggnij lewg ! QR 4%/

reke do tytu, chwyc¢ lewg kostke i powoli przyciggaj stope do | ] K




biodra, az poczujesz silne napiecie miesni z przodu uda. Utrzymuj pozycje przez
okoto 10-15 sekund, nastepnie rozluznij sie. Powtdrz 3 razy na kazdg noge (patrz
rysunek 4).

5. Rozcigganie miesnia krawieckiego (wewnetrznej czesci uda): Usigdz ze
stopami skierowanymi do siebie i kolanami skierowanymi na zewnatrz. Chwy¢ stopy
obiema rekami i przyciagnij je w kierunku krocza. Utrzymaj pozycje przez 10-15
sekund, nastepnie rozluznij sie. Powtdrz 3 razy (patrz rysunek 5).

SRODKI OSTROZNOSCI

Uwaga:
Przed uzyciem nalezy doktadnie przeczytac instrukcje i zwrdcic uwage na ponizsze
Srodki ostroznosci.

e Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku w pomieszczeniach, aby unikngé¢ wptywu
wilgoci. Nie wolno dopusci¢ do zachlapania urzadzenia wodg ani umieszczac na nim
zadnych ciat obcych.

e Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy zatozy¢ odpowiednig odziez sportowg i obuwie
sportowe. Surowo zabrania sie wykonywania jakichkolwiek ruchow lub cwiczen
boso.

e Wtyczka przewodu zasilajgcego musi by¢ prawidtowo uziemiona, a gniazdko musi
posiadaC osobny obwdd, aby unikngé¢ wspdtdzielenia go z innymi urzadzeniami
elektrycznymi.

e Dzieci powinny przebywac z dala od urzadzenia, aby unikngé wypadkow.

e Nalezy unika¢ dtugotrwatej pracy urzadzenia pod przecigzeniem. W przeciwnym
razie moze dojS¢ do uszkodzenia silnika i sterownika, a takze przyspieszonego
zuzycia i starzenia sie tozysk, pasa bieznego i ptyty bieznej. Nalezy przeprowadzac
regularng konserwacje urzadzenia.

e Nalezy ograniczy¢ iloS¢ kurzu w pomieszczeniu, utrzymywaé odpowiednig
wilgotnos¢ i unikaé silnych tadunkdéw elektrostatycznych, poniewaz w przeciwnym
razie moze to zakitécaC prawidtowe dziatanie elektronicznego wyswietlacza i
sterownika.

e Po uzyciu nalezy wytaczy¢ zasilanie urzadzenia.

e Podczas korzystania z produktu nalezy zapewni¢ odpowiednig cyrkulacje powietrza
W pomieszczeniu.

e Jedli podczas uzytkowania poczujesz dyskomfort lub wystgpig nieprawidtowe
objawy, nalezy przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem.

e Po uzyciu oleju silikonowego nalezy przechowywac go w miejscu niedostepnym dla
dzieci, aby unikng¢ powaznych konsekwencji w przypadku jego potkniecia.

Ostrzezenie:

W celu ograniczenia liczby wypadkdéw lub obrazen innych oséb nalezy przestrzegac
ponizszych zasad:

e Przed uzyciem produktu nalezy sprawdzi¢, czy odziez jest prawidtowo zapieta lub
zatozona oraz czy nie jest zuzyta. Nalezy regularnie przeprowadzaé konserwacje
urzadzenia.



e Nie nalezy nosi¢ odziezy, ktéra moze tatwo zaczepic sie o urzadzenie.

e Przewdd zasilajgcy nalezy trzymac z dala od gorgcych przedmiotow.

e Dzieci nalezy trzymac z dala od urzadzenia.

e Nie uzywac urzadzenia na zewnatrz.

e Przed przeniesieniem urzadzenia nalezy odtaczy¢ je od zasilania.

e Osoby nieposiadajagce odpowiednich kwalifikacji nie mogg samodzielnie
demontowac urzadzenia bez upowaznienia, poniewaz moze to prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji.

e Po uruchomieniu urzadzenia moze korzystac z niego tylko jedna osoba.

e Jesli podczas ¢wiczen wystapig zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nudnosci
lub dusznos$¢, nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem.

OSTRZEZENIE! UWAGA!

Jesli jeste$ pod opieka lekarza lub nalezysz do ktdrejkolwiek z ponizszych grup, przed
rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

1. Osoby, ktore obecnie odczuwajg bdol w dolnej czesci plecow lub w przesztosci
doznaty urazéw ndg, dolnej czesci plecdw lub szyi. Osoby odczuwajgce dretwienie
ndg, dolnej czesci plecdw, szyi lub rak (przewlekte choroby, takie jak przepuklina
kragzka miedzykregowego, kregozmyk, wypuklina krazka szyjnego itp.).

2. Osoby cierpigce na zwyrodnieniowe zapalenie stawdw, reumatyzm Ilub dne
MOCzanowa.

3. Osoby z nieprawidtowg osteoporoza.

4. Osoby z zaburzeniami krazenia (choroby serca, zaburzenia naczyniowe,
nadcisnienie itp.).

5. Osoby z zaburzeniami funkcjonowania uktadu oddechowego.

6. Osoby korzystajgce z wszczepialnych elektronicznych urzadzen medycznych, takich
jak sztuczne regulatory rytmu serca.

7. Pacjenci z nowotworami ztoSliwymi.

8. Osoby z zakrzepicg lub ciezkim ttuszczakiem, zaburzeniami krazenia krwi lub
roznego rodzaju infekcjami skory i innymi podobnymi objawami.

9. Osoby z zaburzeniami czucia spowodowanymi zaburzeniami krgzenia obwodowego,
takimi jak cukrzyca.

10.0soby z urazami skory.

11.0soby z wysokg goraczka (38°C lub wyzszg) spowodowang chorobg itp.

12.0soby z nieprawidtowo uksztatconymi lub wygietymi koS¢mi kregostupa.

13.0soby w cigzy, mogace by¢ w cigzy lub bedace w okresie menstruacji.

14.0soby, ktore czujq sie Zle i potrzebujg odpoczynku.

15.0soby, ktore sg wyraznie w ztej kondycji fizycznej.

16.0soby korzystajgce z urzadzenia w celu rehabilitacji.

17.Poza powyzszymi przypadkami, osoby odczuwajgce jakiekolwiek nieprawidtowe
objawy ze strony organizmu — mogace prowadzi¢ do wypadku lub pogorszenia
stanu zdrowia.

e W przypadku wystgpienia bélu w dolnej czesci plecdw, dretwienia ndg lub stop,
zawrotow gtowy, kotatania serca lub innych nietypowych dolegliwosci fizycznych



badZ nieprawidtowych odczu¢ zwigzanych z koordynacjg ruchowg podczas ¢wiczen
nalezy natychmiast przerwac korzystanie z urzadzenia i skonsultowal sie z
lekarzem.

e Nie pozwala¢ dzieciom korzysta¢ z tego produktu ani bawi¢ sie w jego poblizu —
nieprzestrzeganie tego zalecenia moze skutkowac obrazeniami.

e Nalezy upewnic sie, Zze podczas uzytkowania, fadowania lub wyjmowania produktu
oraz jego przesuwania w poblizu urzadzenia (z tytu, pod urzadzeniem oraz z
przodu) nie znajdujg sie zadne osoby ani zwierzeta.

Zabronione!

e Nie uzywac urzadzenia, jesli jego obudowa jest peknieta, uszkodzona lub odtgczona
(wewnetrzna konstrukcja jest odstonieta) albo jesli element spawany jest oderwany
— w przeciwnym razie moze doj$¢ do wypadku lub obrazen.

e Nie skaka¢ w gore ani w dot podczas ¢wiczen — upadek moze spowodowac
obrazenia.

e Nie uzywac ani nie przechowywac urzadzenia w wilgotnych miejscach, takich jak
przestrzen na zewnatrz, okolice tazienek lub miejsca narazone na kapanie wody.

e Nie uzywac¢ ani nie przechowywal urzadzenia w miejscach narazonych na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych, w miejscach o wysokiej
temperaturze, takich jak okolice piecow, ani w poblizu urzadzen grzewczych, takich
jak elektryczne maty grzewcze — moze to prowadzi¢ do uptywu pradu i pozaru.

Wskazowki i zalecenia dotyczace cwiczen

Rozgrzewka: Przed kazdym uzyciem urzadzenia nalezy wykona¢ 5-10 minut
rozgrzewki.

Oddychanie: Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢éwiczen. Oddech powinien byc
skoordynowany z wykonywanymi ruchami. Jesli oddech staje sie zbyt szybki, nalezy
natychmiast przerwac ¢wiczenia.

Czestotliwosc: Po ¢wiczeniu tej samej partii miesni nalezy zapewnic jej 48 godzin
odpoczynku, czyli trenowac te samg partie co drugi dzien.

Obcigzenie: Obcigzenie treningowe nalezy dobra¢ odpowiednio do indywidualnego
poziomu sprawnosci fizycznej, a nastepnie zwieksza¢ je stopniowo. Na poczatku
treningu wystepowanie bolu miesni jest zjawiskiem normalnym. W miare
kontynuowania treningdw dolegliwosci te mogg ustgpit.

Dieta: W celu ochrony uktadu trawiennego ¢wiczenia mozna wykonywaé godzine po
positku. Po treningu nalezy odczekac co najmniej p6t godziny przed spozyciem positku.
Podczas ¢wiczen nalezy pi¢ mniej wody, a szczegdlnie unika¢ wypijania duzej iloSci
wody, aby nie zwiekszac obcigzenia serca i nerek.
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