Walking pad

WARNING: SERIOUS INJURY OR
DEATH CAN OCCUR IF CAUTION IS
NOT USED.

To reduce the risk of serious injury,
read all important precautions and
instructions in this manual and all
warnings on your product before
using it. Keep this manual for
future reference.

FOR CONSUMER USE ONLY

NEED HELP? CONTACT US


Aleksander Skwarek


Thank you for purchasing our product. If you have any questions,
problems or missing parts, please contact our Customer Service
Department before returning to your retailer. To receive more complets
service, please email your order number to aleksander.skwarek@ahtletic.eu
In addition,we hope you are enjoying it as much as we do. We would love
to hear about your experience with our product and would greatly
appreciate it if you could take a moment to share your thoughts.
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SAFETY INFORMATION PRODUCT SPECIFICATION

TO REDUCE THE RISK OR INJURY, PLEASE READ INSTRUCTIONS IN FILL BEFORE USE Product configuration Technical parameters
Input voltage 220~240V
Frequency 50-60HZ
Speed range 1-6KM/H
Rated power 1.0HP
Intended for at-home use only.Please only use in an area with 1-2 meters of free space around your device. Max user weight 100KGS

Do not operate your device on a carpet more than 1.5 cm thick or near water.

«Treadmill is not intended for use by children or those with physical, sensory, or cognitive impairments.

« To avoid injury, do not disassemble this machine without guidance of manufacturer.

« This product only works with electrical outlets with a voltage between 220 and 240VAC. If your product's
plug does not fit your home's outlets, do not attempt to use.

« Check all parts before use to ensure the screws and nuts are not loose.

« Keep fingers away from moving parts. Don't put your hands or feet in the space under the running belt.
Keep children or pets away from the treadmill.
» Wear appropriate exercise clothes and athletic shoes while using the treadmill. Loose fitting or oversized
clothing can get caught in machine. Always wear the clip with the safety key fasten to the panel while using
the treadmill.

« Unstable power supply may overload the circuit. Do not plug high-power devices such a computer into
an outlet on the same circuit.

e This product can only be used by one person at a time.

« Do not place any objects on the machine. Do not stand directly on the belt when the machine is turned on.
« Keep children, pets, and household objects clear of the machine when folding and unfolding. Do not start
the machine when it is folded.

« Always unplug the power cord after use before cleaning and performing maintenance.

« Only use manufacturer’ s accessories.

» Moisture and overheating will affect the use of the product. Please keep the machine, motor, power cord
and plug away from water and high temperatures.

oIf the treadmill overheats, emits smoke or a burning smell during use, please stop using it immediately and

contact customer service for replacement.
» The company is not responsible for any harm caused by improper use.

NOTE:

1.The maximum weight capacity for this product is 100kgs. Do not exceed maximum weight capacity.

2.Be sure to add 10ml of lubricant to the treadmill when using the product for the first time. Add lubricating oil
every 3 moths or after 160 km of working.




PARTS LIST PRODUCT STRUCTURE

NOTE: THE RUNNING BELT IS MADE OF HEAD AND TAIL SPLICING, THERE ARE
SEAM MARKS, IT IS NORMAIPROCESS PHENOMENON, AND DOES NORFFECT THE
NORMAL USE OF THE TREADMILL.

Motor Upper Cover

Display Panel

Foot Edge Strip

Running Belt

/ Motor Lower

TREADMILL x 1

Rear Shield (Left)

Rear Shield (Right)

N L AN J

SILICONE LUBRICANT x L STYLE WRENCH x 1 REMOTE CONTROL x 1
Power Switch
SERIAL NO. DESCRIPTION QUANTITY UNIT
1 TREADMILL 1 PC
2 SILICONE LUBRICANT 1 PC
3 L STYLE WRENCH 1 PC
4 REMOTE CONTROL 1 PC




INSTRUCTION TO DISPLAY

@
TIME CAL. SPEED DIST.

CAL. SPEED DIST.

3.The "SPEED " window displays the current running speed, and the speed range is 1-6 km/h.

1. The "TIME " window has two display modes. In preset mode, 12 preset schemes (P1 ~ P12) are displayed.
» Standard mode counts from 00:00 ~ 99:59 and resets to 0 when it reaches 99:59.

* The preset/custom mode allows user to set a time for length of use. Select from 5 minutes to 99:00 minutes.

Once countdown has reached 0, your device will slowly stop and enter standby mode.

©)

TIME CAL. SPEED DIST.

3

TIME CAL. SPEED DIST.

4. The "Distance" window has two display modes.

2.The "CALORIES " window has two display modes.  In standard mode, the distance will increase from 0.0 to 99.9 km, and the count will reset to 0 when

« Standard mode counts from 0 to 9999, and resets to 0 when it reaches 9999. it reaches 99.9
 The preset/custom mode allows user to set calorie value. Select from20 to 990. Once countdown has * In preset/custom mode, the distance will be reduced from the input data (setting range 1.0-99.0 km) to 0
reached 0, your device will slowly stop and enter standby mode. When the display is 0, your device will slowly stop and enter the standby state.

5. When your device started, the display between each option in 5 second intervals. Press the “M" buttion
to switch between cyclic display mode and fixed display mode.




REMOTE CONTROL INSTRUCTIONS

NOTE: TO USE THE REMOTE CONTROL, YOU MUST FIRST ESTABLISH A NEW CONNECTION

Increase Speed

m Mode
(7

Mute ﬁI:,Zf ‘ M ‘ O Reset

Start / Stop (|)

Reduce Speed

Programs

HOW TO ESTABLISH A NEW CONNECTION

1. Ensure the treadmill is connected to the power source but keep it powered on.
2. Hold the M button and - buttons on the remote control simultaneously for 5 seconds.
The light on the remote control will flash as it enters pairing mode.

3. The remote control will pair with treadmill automatically after a few seconds.

FUNCTION OF THE REMOTE CONTROL

@ Start/Stop button:

Press Start/Stop button in standby mode and the treadmill will start after 3 seconds. The default speed
is 1.0 km/h.

Press Start/Stop button in preset/custom mode and the treadmill will start immediately, running at

preset values. It will immediately begin accumulating data.

Press Stop button while running belt is in motion and the treadmill will slow down slowly and return
to pause mode.

In the pause mode, press Start button and the running belt will begin moving at the previous selected
program.

+/- button:

Used for speed adjustment while your device is in use. The adjustment range is 0.1 km/h each time you

press. Hold for more than 0.5 seconds, the speed will continue to increase or decrease. Can also be used
to adjust settings in preset/custom mode.

M button:

Press the M button while in standby mode to switch to custom mode. Select between time setting(setting
range 5:00 ~ 99:00), distance setting(setting range 1-99 km) and calorie setting(setting range 20~990)
Press M button to change the cyclic display or fixed display mode when in use.

)  Mute button:

Press the "Mute" button once to mute noise. Press it twice to cancel the operation.

T Reset button:

In the pause mode, press Reset button and the running belt will slowly return to standby mode
P button:

In standby mode, the P button is used to select 12 preset automatic programs (P01 ~ P12)

The 12 preset programs have the following speeds:

SET TIME/20=RUNNING TIME FOR EACH SECTION

P1 |SPEED | 1.0 | 1.0 | 20 /20 | 30| 3.0(30|30|30|30(3030|30|30|30/30|20|20|10]|10
P2 |SPEED | 1.0 | 2.0 | 3.0 | 40| 40 | 40| 40|3.0 | 20| 10| 10| 20| 3.0 |40 | 40 40| 40| 30| 20|10
P3 |SPEED | 1.0 | 10| 10| 20| 20| 20| 3.0 3.0 | 3.0 | 40| 40 |40 | 50| 50| 40| 40|30 3.0 20| 1.0
P4 |SPEED | 1.0 | 3.0 |40 | 50| 40| 3.0|10 | 10| 30| 40| 50| 40| 3.0| 1.0| 1.0|3.0 | 40 |50 | 40| 2.0
P5 |SPEED | 1.0 | 20| 3.0 | 40| 50| 3.0| 30| 40| 50| 30| 30| 40|50 | 30| 3.0| 505030, 20 1.0
P6 | SPEED | 1.0 | 3.0 | 3.0 (40 | 40| 50| 50| 50| 50| 40 |50 | 40| 40| 3.0| 3.0 3.0| 3.0| 3.0| 3.0 1.0
P7 |SPEED | 1.0 | 3.0 | 40| 3.0 | 50| 50| 50|50 | 40| 40| 50| 50 /50 | 30| 50| 40| 50|50 | 3.0 1.0
P8 | SPEED | 1.0 | 20| 3.0 | 40| 40| 50| 3.0| 50|40 | 40| 50| 40| 50| 40|50 | 40| 50| 3.0| 20| 1.0
P9 |SPEED | 1.0 | 30| 20| 50| 3.0| 50| 3.0| 50| 40| 40| 50| 40| 50| 3.0| 50| 3.0| 50| 20| 3.0 1.0
P10 | SPEED | 1.0 | 3.0 | 20| 50|50 | 40| 50| 50| 50| 35| 50| 50| 50| 50| 40| 3.0 | 40| 20|3.0 | 1.0
P11 | SPEED | 1.0 | 2.0 |50 | 50| 5.0 | 50| 3.0 | 50|50 | 40| 50| 50| 50| 3.0 |50 | 50| 50| 50| 3.0 1.0
P12 | SPEED | 1.0 | 10| 3.0 | 50| 3.0 40| 50| 3.0| 50| 30| 50| 40| 50| 50| 50| 3.0| 40| 30| 3.0 1.0




INSTRUCTIONS FOR USING THE TREADMILL

PREPARATION BEFORE USE:

1. Plug in the power cord
2. Establish the connection between the treadmill and the remote control

3. Press the power switch on the treadmill and wait for the indicator light to turn on

INSTRUCTIONS FOR USE

Note: All modes of the treadmill must be started while the machine is in standby. Keep treadmill in
standby before switching to a different mode.

Note: In order to extend the life of the treadmill, the maximum time for one workout has been set to
99.9 minutes.
The treadmill will stop running should you hit this time and the display screen will read END.

HOW TO USE THE TREADMILL IN STANDARD MODE

1. How to turn on the treadmill

In standby mode, press the Start/Stop button on the remote control and the running belt will begin
moving at 1.0 km/h in 3 seconds.

2. How to adjust the treadmill speed

To change the speed of the running belt, press the +/- buttons on the remote control, the speed will

be adjusted by 0.1 km/h when you press the button. Hold for 0.5 seconds or longer and the speed will

increase or decrease continuously.

3. How to select the desired display mode

The creen displays four modes: Time, Calorie, Speed and Distance. When the treadmill is running, you can

select fixed display or cyclic display mode by pressing the M button on the remote control. The display between

each option in 5 seconds intervals.

4.How to pause/restart the treadmill

Press Start/Stop button on the remote control while running belt is in motion and the treadmill slow down

slowly and return to pause mode.

In the pause mode, press Start/Stop button on the remote control and the running belt will begin moving

at the previous selected program.

5.How to turn off the treadmill

When the treadmills suspended, press the reset button on the remote control and the treadmill will slowly

return to standby mode.

HOW TO USE THE TREADMILL IN PRESET MODE

1. How to choose a program

In standby mode, you can select from 12 preset automatic programs(P1-P12) by pressing the P button on
the remote control.
2. How to adjust the time of the preset program

After you have selected a preset program, press the +/- buttons on the remote control to adjust its duration
in 1 minute increments. Hold for over 0.5 seconds for timer to roll quickly. The selectable time range is 5-99

minutes.
3. How to turn on the treadmill
When you have selected the desired automatic program and duration, press the Start/Stop button on the

remote control, and the running belt will begin moving at the preset program speed in 3 seconds.

4. How to turn off the treadmill

Press the Start/Stop button on the remote control while running belt is in motion and the treadmill will return to

standby mode.

HOW TO USE THE TREADMILL IN CUSTOM MODE
1. How to choose a program

ITerarsebthenapp, simphn paisydhe phoneitablet tithdhe tesadritl viasBlestoottndEHerntatimeh sy appand
ch as Kinomap, Zwift and many others. The treadmill has built-in and automatically turned on

u
c%?lﬂbet'ooth.
2. How to set the value of the program

Note: Only one of the three modes can be selected.

Bluetooth and phone/tablet apps



Aleksander Skwarek
Bluetooth and phone/tablet apps

Aleksander Skwarek
To use the app, simply pair your phone/tablet with the treadmill via Bluetooth. Then launch any app, such as Kinomap, Zwift and many others. The treadmill has built-in and automatically turned on Bluetooth.


Time setting:
In standby mode, press the M button on the remote control and adjust time by pressing the +/- button

to adjust its duration in 1 minute increments. Hold for over 0.5 seconds for timer to roll quickly.
The selectable time range is 5-99 minutes.

TIF;*E CAL Dis

Distance setting:
In standby mode, press the M button on the remote control twice and then adjust the distance by pressing
the +/- buttons on the remote control. Hold for more than 0.5 seconds for counter to roll quickly

The selectable distance range is 1-99 km.

TIME CAL. SPEED I:Z'IE'-'I

Calorie setting:

In standby mode, press the M button on the remote control 3 times, and then adjust the number of calories
you wish to burn by pressing the +/- buttons. Adjustments made in units of 10 calories. Hold for more than
0.5 seconds for the value to increase or decrease continuously. The selectable calorie burn range is 20-990

calories.

P

TIME CAL. SPEED DIST.

3. How to turn on the treadmill

Once you've set up your desired program, press the Start/Stop button on the remote control and the
running belt will begin moving at 1.0 km/h in 3 seconds

4. How to adjust the treadmill speed
To change the speed of the running belt, you can press the +/- buttons on the remote control. Pressing the

button once will adjust speed by 0.1 km/h; holding the button will allow counter to roll quickly.
5.How to turn off the treadmill

Press the Start/Stop button on the remote control while running belt is in motion and the treadmill will return

to standby mode.

PRODUCT MAINTENANCE

REGULAR MAINTENANCE IS IMPORTANT FOR YOUR SAFETY TO EXTEND THE LIFE OF
YOUR PRODUC. PLEASE CHECK AND TIGHTEN ALL PARTS BEFORE YOUR FIRST USE AND
REPLACE WORN PARTS OVER TIME AS NEEDED.

DAILY CLEANING

Clean your treadmill regularly. The running belt and console must be clean and dry for long term safe use.
Power off and unplug your treadmill. Wipe the exterior with a damp cloth and a small amount of mild soap.

The display console must be kept dry, however, wipe it with a dry, soft towel.
Dry the treadmill thoroughly with a soft towel.

Note: Do not spray liquid directly on the treadmill. To avoid damaging the console, keep it dry at all

times.



ROUTINE MAINTENANCE

Use of Silicone Lubricant

The treadmill has been lubricated prior to shipment. Friction between running belt and the running
board will greatly affect the service life and performance of the product, so be sure to lubricate every
3 months or 160 km of use.

The silicone oil bottle is sealed. If you need to use it, unscrew the cap and break the sealing film of the

bottle. Gently lift the running belt 4-6 cm to give yourself enough room to apply silicone lubricant to the
surface of the running board. Apply the lubricant in 10-15 inches strips on both sides of the board, ensuring

that one gets into the motor shaft, which can cause the belt to slip.
Start the treadmill and let it run for 3 minutes to distribute the silicone lubricant evenly

Running Belt Adjustment

All treadmills are shipped with the running belt adjusted in place of immediate use.

The running belt may deviate from its ideal position over time, which can be caused by the following.

1. The main body is not in kept in a stable position.

2. The user's feet are not in the center of the running belt.

3. The user's feet exert uneven force.

If the deviation is due to issues 2 and 3 above, the treadmill can be returned to normal after 3 minutes of
rotation with no weight on the running belt .

If the above does not solve the problem, adjust the running belt with the L-wrench.

Running belt is off center

Note: Please remove the safety key and unplug the power cord.

Running belt shifted to the left

Use the L-wrench wrench to turn the left rear roller bolt clockwise 1/4 of a turn to tighten the running belt.
Running belt shifted to the right

Use the L-wrench to turn the right rear roller bolt clockwise 1/4 of a turn to tighten the running belt.

Then plug in the power cord, connect the safety key, and run the treadmill for 3 minutes. Repeat until the .
running belt is centered.

Note: use of your treadmill with the running belt out of place can cause preventale wear with the

potential for injury

<

/\

. . loose running belt will not function properl
Running belt is loose

Note: Please remove the safety key and unplug the power cord.
The running belt will loosen over time. A loose running belt will not function properly.
Use the L-wrench turn both rear idler bolts clockwise 1/4 of a turn to tighten the running belt.

Then plug in the power cord, connect the safety key, run the treadmill for 3 minutes. Repeat until

the running beltbelt is centered.
f\”\%

Note: A running belt that is too tight can cause damage to the belt itself and its rollers. Strange
noises are an indication your belt is too tight and must be loosened for a safe experience.




TROUBLES SHOOTING AND HANDLING

IF YOU ARE EXPERIENCING ISSUES THAT YOU CAN NOT FIND A SOLUTION
FOR BELOW, PLEASE CONTACT CUSTOMER SERVICE.

Issue 1: your home's electricity is affected by the treadmill being powered on.
« Please check whether the treadmill is plugged into the same circuit as other high-power electrical

appliances. If so, please plug into separate circuit.

Issue 2: The treadmill does not turn on or turn off automatically.

« Please check whether the outlet you are using is working properly and whether the power cord is damaged.
« Please check whether the power cord of the treadmill is plugged in tightly, and wheter the red switch light
next to the socket is on.

« Please open the front cover when the power is off, and check that the metal connectors of the connecting
wires from the external power supply to the switch, and from the switch to the lower control board(beside

the motor) are inserted firmly.

Issue 3: The power switch light is on, but the screen displays nothing.

« Please open the front cover when the power if off(do not touch the control board or any line when the
power is on). Plug in the power cord and observe whether the power indiactor on the lower control board

(beside the motor) lights up when the power is turned on.

« If the power indicator of the lower control board is on, please re-insert the connecting wire between the
lower control board and the display board when the power is off(the glue on the terminal can be removed by
rubbing with an alcohol soaked cotton swab and leaving for 3 minutes before scraping it off.) Check whether
the metal contact pins in the terminalare neatly arranged. There are buckles at the terminals and these

buckles should not be able to be pulled out of place if you pull lightly. If they move, please insert firmly.

Issue 4: "----"is displayed and the treadmill doesn’ t work.

* Please check whether the safety key has been placed in the designated position.

If the safety key has been placed properly, check whether it has been demagnetized with use of an iron
object.

« If the power indicator of the lower control board is on, please re-insert the connecting wire between the

lower control board and the display board when the power is off(the glue on the terminal can be removed by
rubbing with an alcohol soaked cotton swab and leaving for 3 minutes before scraping it off.) Check whether

the metal contact pins in the terminalare neatly arranged. There are buckles at the terminals and these
buckles should not be able to be pulled out of place if you pull lightly. If they move, please insert firmly.

« If the problem persists, please contact customer service.

Issue 5: The screen display and the safety key are unresponsive.
« Please check whether any button on the console is stuck after being pressed. This can afftec other buttons.

Issue 6: The step counter is inaccurate.

by each hand be different. Hold the handrails using the same force for best results.

« Please confirm whether you are underweight. If so, please contact customer service.

Issue 7:The remote control can't be connected to the treadmill.
« Your battery may need to be replaced. Please refer to the section on battery replacement.
« After replacing the battery in the remote control(or the remote control itself), it is necessary to pair the

remote control with the treadmill. Please refer to the section on pairing your devices.

Issue 8:The remote control loses connection during use.
« Replace the battery and pair your devices. If the problem is not solved, please contact customer service

with any photographic or video proof of the issue.

Issue 9: The treadmill shakes or has poor stability.
« Please ensure all accessories have been included with your purchase and are secured in place.

« Please ensure all accessories you needed to install are secured in place.

Issue 10: Wear on the side of the running belt.
» Wear and tear is often caused by an out of place running belt. Please refer to section on realigning

your running belt.

Issue 11: The running belt obviously slows down or stops working when in use.

 Chek whether the speed of the roller is normal. If so, refer to the section on loose runnning belt. If it



does not work normally, please contact customer service.

Issue 12: Abnormal noise from the running board.
* Please check whether the running board is damaged terminals and these buckles should not be able to be pulled out of place if you pull lightly. If they move,

* Please turn the treadmill upside down, and observe whether there is contact between the bottom . .
please insert firmly.

running board and the square tube on both sides of the fixed metal frame. (2) Reset the machine. If the problem persists, please contact customer service to replace the

communication line.
Issue 13: Abnormal noise under the upper cover of the treadmill.

* Please confirm whether the product is placed on a carpet of more than 1 cm thick. If so, please move it
to the floor or use a treadmill pad.

« EO8: Poor contact of motor power line or motor failure.

(1) If it is a new product, please open the top cover(with the treadmill powered off) and check whether

« Please open the upper cover of the treadmill(make sure it is powered off first), check whether there are the power cord of the motor is plugged in tightly.

foreign objects inside or if there are cables touching the motor runner. If so, please remove the objects or o ] ] ]
(2) If it is a used product, confirm that there is no problem with the motor power cord and contact

rearrange the cables (for best results, fasten with cable ties). customer service

« Please check whether the motor fixing bolts are tightened. If they are loose, tighten with a tool.

« The motor is damaged if there is a sudden abnormal sound from the motor.

Issue 14: Abnormal noise at the front and rear rollers of the treadmill.

« There may be abnormal sound when it is used for the first time. After running for 20 hours, check
whether the abnormal sound disappears.
« The roller is damaged if there is a sudden abnormal sound from the roller.

Issue 15: Fault code on display.

« EO5: Over current protection.

(1) Please confirm whether your weight is within the load bearing range of the product.
(2) Please confirm whether the treadmill is placed on a level ground.

(3) Please confirm whether the running board has been used for too long after lubricating. If so, please
refer to the maintenance instructions regarding lubrication and test again.

« E06: Lower control board is damaged.

(1) Please open the upper cover of the motor when the power is off, and check whether the internal
wires are damaged (especially the wires on the motor).

(2) To replace the lower control board, please contact customer service.

« E07: Communication failure.

(1) Please check the communication line with plastic terminals at both ends( such as the communication line
from the lower control board to the display board) and re-insert with the power off(the glue on the terminal
can be removed by rubbing with an alcohol soaked contton swab and leaving for 3 minutes before scraping
it off.) Check whether the metal contact pins in the terminal are neatly arranged. There are buckles at the




WORKOUT GUIDE

THE CORRECT FORM FOR SEVERAL BASIC STRETCHES IS SHOWN AT THE RIGHT.
MOVE SLOWLY AS YOU STRETCH----- NEVER BOUNEC.

1. Toe touch stretch

Stand with your knees bent slightly and slowly bend forward from the hips.

Relax your back and shoulders and allow your hands to reach your toes

as far as possible. Hold for 15 seconds, then relax. Repeat 3 times.

Stretched parts: Hamstrings, back of knees and the back. 1
2. Hamstring stretch

Sit with one leg extended. Bring the sole of the other foot toward you,

resting against the inner thigh of your extended leg. Reach for your toes

as far as comfortable. Hold for 15 seconds, then relax. Repeat 3 times
with each leg.

Stretched parts: Hamstrings, lower back and groin.
3. Calf/ tendon stretch

With one leg in front of the other, reach forward and place your hands
against the wall. Straighten your back leg, keeping the foot flat on the
floor. Bend your front leg, lean forward, and move your hips toward the
wall. Hold for 15 second, then relax. Repeat 3 times with each leg. To
stretch the tendon further, bend your back leg as well.

Stretched parts: Calf, achilles tendon and ankle.

4. Quadriceps stretch
With one hand against the wall for balance, reach back and grab one foot
with the other hand. Bring your heels as close to your hips as possible
Hold for 15seconds, then relax. Repeat 3 times with each leg.

Stretched parts: Quadriceps and glutes.

5. Inner thigh extension

Sit with the soles of your feet together and knees facing out. Pull your

feet as far as possible toward your groin. Hold for 15 seconds, then relax

Repeat 3 times.

Stretched parts: Quadriceps and glutes.
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Bieznia do chodzenia

UWAGA: NIESTOSOWANIE SIE DO
PONIZSZYCH ZALECEN MOZE
SPOWODOWAC POWAZNE OBRAZENIA
CIALA LUB SMIERC.

Aby ograniczy¢ ryzyko powaznych
urazoéw, przed skorzystaniem z produktu
nalezy zapoznac sie ze wszystkimi
srodkami ostroznosci i instrukcjami
zawartymi w niniejszej instrukciji oraz ze
wszystkimi ostrzezeniami
umieszczonymi na produkcie. Instrukcje
nalezy zachowac na przysztosé.

WYLACZNIE DO UZYTKU DOMOWEGO

POTRZEBUJESZ POMOCY?
SKONTAKTUJ SIE Z NAMI


Aleksander Skwarek


Dziekujemy za zakup naszego produktu. W przypadku jakichkolwiek pytan, problemow
lub brakujgcych czesci prosimy o kontakt z naszym Dziatem Obstugi Klienta przed
odestaniem produktu do sprzedawcy.

Aby uzyskac bardziej kompleksowg obstuge, prosimy o przestanie numeru zamowienia

pocztg elektroniczng na adres:
Mamy rowniez nadzieje, ze cieszysz sie nim tak samo jak my. Z przyjemnoscia
poznamy Twoja opinie na temat naszego produktu i bedziemy wdzieczni, jesli
poswiecisz chwile, aby podzieli¢ sie z nami swoimi spostrzezeniami.

Odpowiadamy
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Aleksander Skwarek


ZASADY BEZPIECZENSTWA DANE TECHNICZNE PRODUKTU

ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO OBRAZEN, PRZED UZYCIEM NALEZY ZAPOZNAC SIE Konfiguracja produktu Parametry techniczne
Z TRESCIA INSTRUKCJI. — b

Napiecie wejsciowe 220~240V
Czestotliwosc 50-60 Hz
Zakres predkosci 1-6 km/h
Moc znamionowa 1,0 KM

+ Urzadzenie przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego. Z urzadzenia nalezy korzysta¢ wytacznie M.aksyma.lna waga 120 kg

w miejscu z 1-2 metrami wolnej przestrzeni wokot niego. Nie uzywaj urzadzenia na dywanie o grubosci uzytkownika

wiekszej niz 1,5 cm ani w poblizu wody.

* Bieznia nie powinna by¢ uzywana przez dzieci ani osoby z uposledzeniami fizycznymi,
sensorycznymi lub poznawczymi.

+ Aby unikna¢ obrazen, nie nalezy demontowac urzadzenia bez konsultacji z producentem.

+ Urzadzenie dziata wytacznie z gniazdkami elektrycznymi o napieciu od 220 do 240 V.

Jesli wtyczka produktu nie pasuje do gniazdek w domu, nie probuj go uzywac.

* Przed uzyciem nalezy sprawdzi¢ wszystkie czesci, aby upewnic sie, ze Sruby i nakretki nie sg
poluzowane.

+ Trzymaj palce z dala od ruchomych czesci. Nie wktadaj rgk ani stop w przestrzen pod pasem biezni.
Dzieci i zwierzeta domowe nalezy trzymac z dala od urzadzenia.

'» Podczas korzystania z biezni nalezy nosi¢ odpowiednia odziez do ¢wiczen i obuwie sportowe.
Luzne lub zbyt duze ubrania moga zosta¢ wciagniete przez urzadzenie. Podczas korzystania z biezni
nalezy zawsze stosowac klips z kluczem zabezpieczajacym przymocowanym do panelu.

+ Brak stabilnego zasilania moze spowodowac przecigzenie obwodu. Nie nalezy podtgczac urzadzen
o duzej mocy, takich jak komputer, do gniazdka w tym samym obwodzie.

+ Z urzadzenia moze korzystac jednoczesnie tylko jedna osoba.

+ Nie nalezy umieszczac zadnych przedmiotow na urzadzeniu. Po witgczeniu urzadzenia nie nalezy
stawac bezposrednio na pasie.

* Podczas sktadania i rozktadania urzadzenia nie wolno dopuszczac do niego dzieci, zwierzat
domowych ani innych przedmiotéw. Nie uruchamiac ztozonego urzadzenia.

* Przed czyszczeniem i konserwacja nalezy zawsze odtgczac przewod zasilania.

+ Nalezy uzywac wytgcznie akcesoriow producenta.

* Wilgo¢ i przegrzanie maja negatywny wptyw na uzytkowanie produktu. Urzadzenie, silnik, przewéd
zasilania i wtyczke nalezy chroni¢ przed wodg i wysokimi temperaturami.

- Jesli bieznia przegrzewa sie, wydziela dym lub zapach spalenizny podczas uzytkowania, nalezy
natychmiast zaprzestac¢ korzystania z niej i skontaktowac sie z obstuga klienta w celu wymiany
urzadzenia.

« Firma nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody spowodowane niewtasciwym
uzytkowaniem.

UWAGA:

1. Maksymalna no$nos$c¢ urzadzenia to 120 kg. Nie nalezy przekracza¢ maksymalnego obcigzenia.

2. Podczas pierwszego uzycia produktu nalezy natozy¢ na bieznie 10 ml smaru. Olej smarujacy nalezy
dodawac co 3 miesigce lub po pokonaniu 160 km.

I . :



LISTA CZESCI BUDOWA PRODUKTU

UWAGA: PASEK BIEZNI WYKONANY JEST ZE ZLACZONYCH KONCOW, WIDOCZNE SA SLADY
SZWOW, JEST TO NORMALNE ZJAWISKO PROCESOWE | NIE WPLYWA NA PRAWIDLOWE
UZYTKOWANIE BIEZNLI.

Gorna pokrywa silnika

Krawedz podstawy

Pas biezni

BIEZNIA x 1

% M O
T Tylna ostona (lewa) '
Tylna ostona (prawa)
/ \.flv

\_ —J & \ Y,

SMAR SILIKONOWY x 1 TORX L x 1 PILOT x 1
Przetacznik zasilania
NR OPIS ILOSC JEDNOSTKA
1 BIEZNIA 1 SZT.
2 SMAR SILIKONOWY 1 SZT.
3 TORX 1 SZT.
4 PILOT 1 SZT.




INSTRUKCJA OBSLUGI WYSWIETLACZA

CAL. SPEED DIST.

1. Okno "TIME” (czas) posiada dwa tryby wyswietlania.

* Tryb standardowy liczy od 00:00 ~ 99:59 i resetuje sie do 0 po uptywie 99:59.

* Tryb zaprogramowany/niestandardowy umozliwia uzytkownikowi ustawienie czasu dziatania. Do wyboru
jest od 5 do 99:00 minut.

Gdy odliczanie dojdzie do 0, urzadzenie powoli zatrzyma sie i przejdzie w tryb czuwania.

®

TIME CAL. SPEED DIST.

2. Okno”CALORIES” (kalorie) posiada dwa tryby wyswietlania.

- Tryb standardowy liczy od 0 do 9999 i resetuje sie do 0 po osiggnieciu 9999.

- Tryb zaprogramowany/niestandardowy umozliwia uzytkownikowi ustawienie wartosci kalorii. Do wyboru
sg wartosci od 20 do 990. Gdy odliczanie osiggnie 0, urzadzenie powoli zatrzyma sie i przejdzie w tryb
gotowosci.

@
TIME CAL. SPEED DIST.

3. Okno "SPEED” (predkosc) wyswietla biezaca predkos¢ urzadzenia, a zakres predkosci
wynosi od 1 do 6 km/h.
W trybie zaprogramowanym wyswietlanych jest 12 zaprogramowanych schematéw (P1 ~ P12).

TIME CAL. SPEED DIST.

4. Okno "DISTANCE” (odlegtosc) posiada dwa tryby wyswietlania.

+ W trybie standardowym odlegto$¢ zwieksza sie od 0,0 do 99,9 km, a licznik resetuje sie do 0 po
osiagnieciu 99,9.

+ W trybie zaprogramowanym/niestandardowym odlegto$¢ zostanie zmniejszona z wprowadzonych
ustawien (zakres 1,0-99,0 km) do 0

Gdy na wyswietlaczu pojawi sie 0, urzadzenie powoli zatrzyma sie i przejdzie w stan czuwania.

5. Po uruchomieniu urzadzenia na wyswietlaczu beda pojawiac sie kolejne opcje w 5-sekundowych
odstepach. Nacisnij przycisk ,M”, aby przetagczy¢ miedzy cyklicznym trybem wyswietlania a statym
trybem wyswietlania.




FUNKCJE PILOTA
INSTRUKCJA OBSLUGI PILOTA

@ Przycisk Start/Stop:

W trybie gotowosci nacisnij przycisk Start/Stop, a bieznia uruchomi sie po 3 sekundach. Domysina
predkos¢ to 1,0 km/h.

UWAGA: ABY KORZYSTAé Z PILOTA, NALEZY WCZESNlEJ NAW'AZAé NOWE POLACZENIE NaCIénlj przycisk Start/Stop w tryble Zaprogramowanym/niestandardowym, a bieznia uruchomi Sle
natychmiast z zaprogramowanymi ustawieniami. Dane beda gromadzone automatycznie.

Nacisnij przycisk Stop, gdy pas biezny jest w ruchu, a bieznia powoli zwolni i przejdzie do trybu pauzy.

W trybie pauzy naci$nij przycisk Start, a pas biezni zacznie poruszaé sie zgodnie z poprzednio wybranym

Zwiekszanie pred_koéci programem.
+ Przycisk +/-:
b M O m—— Stuzy do regulacji predkosci podczas korzystania z urzadzenia. Zakres regulacji wynosi 0,1 km/h za
kazdym nacisnieciem. Przytrzymanie przez ponad 0,5 sekundy spowoduje dalsze zwigkszanie lub
= zmniejszanie predkosci. Moze by¢ réwniez uzywany do regulacji ustawien w trybie zaprogramowanym/
Start/Stop i \ — s niestandardowym.
- ©) Zmniejszanie predkosci
@ Przycisk M:
P
W trybie gotowosci nacisnij przycisk M, aby przetaczy¢ na tryb niestandardowy. Umozliwia wybor
PR pomiedzy ustawieniami czasu (zakres ustawien 5:00 - 99:00), dystansu (zakres ustawien 1-99 km) i kalorii
(zakres ustawien 20-990). Nacisnij przycisk M, aby podczas uzytkowania zmieni¢ tryb wyswietlania
cyklicznego lub statego.
W)  Przycisk wyciszenia:
Jednokrotne nacisniecie przycisku ,,Mute” powoduje wyciszenie dzwieku. Naci$nij go dwukrotnie, aby
anulowac ta funkcje.
& Przycisk Reset:
JAK NAWIAZAC NOWE POLACZENIE T Y
W trybie pauzy nacisnij przycisk Reset, a pas biezni powoli powréci do trybu gotowosci
1. Upewnij sie, ze bieznia jest podtgczona do zasilania, nie wytaczaj jej. Przycisk P:
. £ L G W trybi i isk P stuzy d boru 12 h aut t h Sw (P01 - P12).
2. Przytrzymaj jednoczesnie przyciski M - na pilocie przez 5 sekund. rybie czuwania przycisk P stuzy do wyboru 12 zaprogramowanych automatycznych programow ( )

Dioda na pilocie zacznie migac, przechodzac w tryb parowania. i . .
12 zaprogramowanych programow ma nastepujace predkosci:
3. Po kilku sekundach pilot automatycznie sparuje sie z bieznia.

USTAWIONY CZAS/20=CZAS PRACY DLA KAZDEJ SEKCJI

P1 |PREDKOSC | 1.0 ( 1.0 | 20 (2.0 | 3.0 3.0 |30 | 3.0 (3.0 3.0 (30 |30|303.0(30|30|20|20|10 10

P2 PR§DKO$¢ 10| 20/30|40| 40| 40| 40|30 | 20|10 10| 20| 30|40 | 40|40 | 40| 30| 20| 1.0

P3 | PREDKOSC | 1.0 | 1.0 [ 1.0 | 20| 2.0 | 20| 30| 3.0 | 3.0 | 40| 4.0 (40 | 50| 50| 40| 40| 3.0 | 3.0| 20| 1.0

P4 PRE)KOSC 10| 30|40 | 50| 40| 30|10 |10 30| 40| 50| 40| 30| 10| 10 (3.0 | 40|50 | 40| 20

P5 PB@KQSC 10|20/ 30|40|50|30|30|40|50|30|30|40|50|30|30|50|50(|30|20)|1.0

P6 | PREDKOSC | 1.0 | 3.0 | 3.0 |40 | 40| 50| 50| 50| 50| 40|50 | 40| 40| 30| 30| 3030|3030 10

P7 | PREDKOSC | 1.0 | 3.0 [ 40 | 3.0 50| 50| 50|50 | 40| 40| 50| 50|50 | 30| 50| 40| 50|50 | 30| 1.0

P8 | PREDKOSC| 1.0 | 20| 30| 40| 40| 50| 30| 50 |40 | 40| 50| 40| 50| 4.0 (50 | 40| 50| 30| 20| 1.0

P9 | PREDKOSC| 1.0 | 3.0| 20| 50| 3.0| 50| 3.0 | 50| 40| 40| 50| 40| 50| 30| 50| 3.0| 50| 20| 3.0 | 1.0

P10| PREDKOSC | 1.0 | 3.0 | 2.0 | 5.0 [ 5.0 | 40| 50| 50| 50| 35| 50| 50| 50| 50| 40| 3.0 | 40| 20|3.0 | 1.0

P11 | PREDKOSC | 1.0 | 2.0 | 5.0 | 50| 50| 50| 3.0 50|50 | 40| 50| 50| 50| 3.0 |50 | 50| 50| 50/ 3.0 1.0

P12 | PREDKOSC| 1.0 | 1.0 3.0| 50| 30| 40| 50| 30| 50| 3.0| 50| 40| 50| 50| 50| 30| 40| 3.0[ 30/ 1.0




INSTRUKCJE DOTYCZACE KORZYSTANIA Z BIEZNI

1. Podtiacz kabel zasilajgcy
2. Potgcz bieznie z pilotem

3. Nacisnij przetacznik zasilania na biezni i poczekaj, az zaswieci sie kontrolka

INSTRUKCJA OBSLUGI

Uwaga: Wszystkie tryby biezni nalezy uruchamiac¢, gdy urzadzenie znajduje sie w trybie
gotowosci. Przed przetaczeniem na inny tryb bieznia musi by¢ w trybie gotowosci.

Uwaga: Aby wydtuzyé zywotnos$c¢ biezni, maksymalny czas jednego treningu zostat ustawiony
na 99,9 minuty.

Bieznia przestanie dziata¢ po osiagnieciu tego czasu, a na wyswietlaczu pojawi sie komunikat
END (koniec).

KORZYSTANIE Z BIEZNI W TRYBIE STANDARDOWYM

1. Wiaczanie biezni

W trybie gotowosci nacisnij przycisk Start/Stop na pilocie, a po 3 sekundach pas biezni zacznie
poruszac sie z predkoscia 0,1 km/h.

2. Ustawianie predkosci pasa biezni

Aby zmieni¢ predkos¢ biezni, naci$nij przyciski +/- na pilocie a po kazdym nacisnieciu przycisku
predkos¢ zostanie zmieniona o 0,1 km/h. Przytrzymanie przycisku przez 0,5 sekundy lub dtuzej
spowoduje ciggte zwiekszanie lub zmniejszanie predkosci.

3. Sposob wyboru odpowiedniego trybu wyswietlania

Wyswietlacz obstuguje cztery tryby: Czas, Kalorie, Predkos¢ i Dystans. Podczas pracy biezni mozna

wybraé tryb wyswietlania statego lub cyklicznego, naciskajac przycisk M na pilocie. Wyswietlanie
pomiedzy kazdg opcjg odbywa sie w odstepach 5-sekundowych.

4. Pauzowanie/ponownie uruchamianie biezni

Podczas ruchu pasa biezni nacisnij przycisk Start/Stop na pilocie, a bieznia powoli zwolni i przejdzie

do trybu pauzy.

W trybie pauzy nacisnij na pilocie przycisk Start/Stop, a pas biezni zacznie poruszac sie zgodnie
z poprzednio wybranym programem.

5. Wytaczanie biezni

Po zatrzymaniu biezni nacisnij na pilocie przycisk resetowania, a bieznia powoli powréci do trybu
gotowosci.

JAK KORZYSTAC Z BIEZNI W TRYBIE ZAPROGRAMOWANYM
1. Wyboér programu
W trybie gotowosci naciskajac przycisk P na pilocie mozna wybra¢ jeden z 12 zaprogramowanych

programow automatycznych (P1-P12).
2. Ustawianie czasu zaprogramowanego programu

Po wybraniu zaprogramowanego programu nacisnij przyciski +/- na pilocie, aby dostosowac czas
jego trwania co do 1 minuty. Przytrzymanie przez ponad 0,5 sekund spowoduje szybkie
przestawienie timera. Dostepny zakres czasu to 5-99 minut.

3. Wiaczanie biezni

Po wybraniu zadanego programu i czasu trwania nacisnij na pilocie przycisk Start/Stop, a pas
biezni po 3 sekundach zacznie poruszac sie z predkoscig ustawiong w programie.

4. Wytaczanie biezni

Gdy pas biezni jest w ruchu, nacisénij przycisk Start/Stop na pilocie, a bieznia przejdzie do trybu
gotowosci.

JAK KORZYSTAC Z BIEZNI W TRYBIE NIESTANDARDOWYM
1. Wybér programu
W trybie gotowosci nacisnij na pilocie przycisk M, aby wybra¢ zadany czas, dystans lub liczbe

spalonych kalorii.

2. Ustawienie trybu programu

Uwaga: Mozna wybrac tylko jeden z trzech trybow.

Bluetooth i aplikacje na telefon/tablet

Aby skorzystaé z aplikacji, wystarczy sparowac¢ poprzez bluetooth telefon/tablet z
bieznig. Nastepnie uruchom dowolng aplikacje, takg jak Kinomap, Zwift i wiele
innych. Bieznia posiada wmontowany i automatycznie witgczony bluetooth.


Aleksander Skwarek
Bluetooth i aplikacje na telefon/tablet

Aleksander Skwarek
Aby skorzystać z aplikacji, wystarczy sparować poprzez bluetooth telefon/tablet z bieżnią. Następnie uruchom dowolną aplikację, taką jak Kinomap, Zwift i wiele innych. Bieżnia posiada wmontowany i automatycznie włączony bluetooth.


Ustawianie czasu:

W trybie gotowosci na pilocie nacisnij przycisk M i dostosuj czas, uzywajac przyciskow + /-, aby
ustawia¢ czas co do 1 minuty. Przytrzymaj przez ponad 0,5 sekundy, aby zegar szybko
przewinat czas. Dostepny zakres to 5-99 minut.

CAL SPEED DIST

Ustawianie odlegtosci:

W trybie gotowosci na pilocie nacisnij dwukrotnie przycisk M, a nastepnie przyciskami +/- dostosu;j
odlegtosé. Przytrzymaj przycisk przez ponad 0,5 sekundy, aby licznik szybko przewinat odlegtosé.
Dostepny zakres to 1-99 km.

[
(.

TIME CAL SPEED DISY

Ustawienie kalorii:

W trybie gotowosci nacisnij na pilocie przycisk M 3 razy, a nastepnie dostosuj liczbe kalorii, ktére
chcesz spali¢, naciskajgc przyciski +/-. Regulacji dokonuije sie w jednostkach po 10 kalorii.
Przytrzymaj przycisk przez ponad 0,5 sekundy, aby wartosc¢ stale rosta lub malata: Dostepny zakres
spalania kalorii wynosi 20-990 kalorii.

el

5
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TIME CAL. SPEED DIST

3. Wiaczanie biezni

Po skonfigurowaniu zgdanego programu nacisnij na pilocie przycisk Start/Stop, a pas biezni po 3
sekundach zacznie poruszac sie z predkoscia 1,0 km/h.

4. Regulacja predkosci pasa biezni

Aby zmieni¢ predkos¢ pasa biezni, nacisnij na pilocie przyciski +/-. Jednokrotne nacisniecie
przycisku spowoduje zmiane predkosci o 0,1 km/h; przytrzymanie przycisku pozwoli na szybkie
przesuwanie licznika.

5. Wytaczanie biezni
Aby wytaczy¢ bieznie, nacisnij na pilocie przycisk Start/Stop, a bieznia przejdzie w tryb gotowosci.

KONSERWACJA PRODUKTU

REGULARNA KONSERWACJA JEST WAZNA DLA TWOJEGO BEZPIECZENSTWA, ABY PRZEDLUZYC
ZYWOTNOSC TWOJEGO PRODUKTU. PROSZE SPRAWDZIC | DOKRECIC WSZYSTKIE CZESCI PRZED
PIERWSZYM UZYCIEM ORAZ W MIARE POTRZEB WYMIENIAJ ZUZYTE CZESCI.

CODZIENNE CZYSZCZENIE

Regularnie czys$¢ bieznie. Aby zapewni¢ dtugotrwate i bezpieczne uzytkowanie, pas biezny i konsola
musza by¢ czyste i suche. Wytgcz i odtgcz bieznie. Przetrzyj obudowe wilgotng szmatka i niewielka
iloscig tagodnego mydita.

Konsole wyswietlacza nalezy utrzymywac w suchosci, nalezy jg jednak wyciera¢ suchym, miekkim
recznikiem. Doktadnie osusz bieznie miekkim recznikiem.

Uwaga: Nie rozpylaj ptynu bezposrednio na bieznie. Aby uniknaé uszkodzenia konsoli, nalezy
ja zawsze utrzymywac w suchosci.




RUTYNOWA KONSERWACJA

Pas biezni nie znajduje sie na srodku

Uwaga: Wyjmij klucz bezpieczenstwa i odtacz przewdd zasilania.

Pas biezni jest przesuniety w lewo

Za pomoca klucza L przekre¢ lewa tylng srube rolki w prawo o 1/4 obrotu, aby napia¢ pas.
Pas biezni jest przesuniety w prawo

Stosowanie smaru silikonowego

Bieznia przed wysytkg zostata wstepnie nasmarowana. Nalezy jg jednak ponownie nasmarowac

przed pierwszym uzyciem. Za pomocag klucza L obrdé prawa tylng srube rolki w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek

Tarcie miedzy pasem a platformg znaczaco wptywa na zywotnos$¢ i wydajnos¢ produktu, dlatego zegara o 1/4 obrotu, aby napiac pas.

nalezy go smarowac co 3 miesigce lub 160 km uzytkowania. Butelka z olejem silikonowym jest Nastepnie podtacz przewdd zasilajacy, podtacz klucz bezpieczenstwa i uruchom bieznie na 3
szczelnie zamknieta. Aby go uzyé, nalezy odkrecié korek i zerwaé folie uszczelniajaca z butelki. minuty. Powtarzaj te czynnos¢ do momentu wysrodkowania pasa.

Delikatnie podnies$ pas na 4-6 cm, aby umozliwi¢ natozenie smaru silikonowego na jego Uwaga: Uzytkowanie biezni z nienapietym pasem moze spowodowac jego zuzycie i potencjalne
powierzchni. Natéz smar w 10-15 centymetrowych paskach po obu stronach platformy, upewniajac obrazenia.

sie, ze jeden z nich dotrze do watu silnika, co spowoduje slizganie sie pasa. Uruchom bieznie
i pozwol jej pracowacé przez 3 minuty, aby rownomiernie rozprowadzi¢ smar silikonowy.

/\
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Platforma biezni

oL , luzny pas nie bedzie dziata¢ prawidtowo
Pas biezni jest luzny

Uwaga: Wyjmij klucz bezpieczenstwa i odtacz przewdd zasilania.

Z czasem pas biezni poluzuje sie. Luzny pas nie bedzie dziatat prawidtowo.

Aby napigc¢ pas, nalezy obrdci¢ obie tylne sruby napinajace zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara o 1/4 obrotu, uzywajac klucza L.

Nastepnie podigcz przewdd zasilania, podtacz klucz bezpieczenstwa i uruchom bieznie na
3 minuty. Powtarzaj te czynnos$¢, az pas biezni zostanie prawidtowo napiety.

. - - - -
- - - - - - - - - - -
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Regulacja Pasa Biezni

Bieznie sa dostarczane z wyregulowanym pasem w stanie gotowym do uzytku. . . i . .
Pas moze z czasem odchylaé sie od swojego idealnego potozenia, co moze byé spowodowane Uwaga: Zbyt mocno napiety pas moze spowodowac uszkodzenie samego pasa i rolek.
nastepujacymi czynnikami: N|etypow.e dZVfIIekI wskaz’uja, ze pasel.( jest zbyt mocno napiety i nalezy go poluzowac,
1. Urzadzenie nie jest utrzymywane w stabilnej pozycji. aby bezpiecznie korzystac z urzadzenia.

2. Stopy uzytkownika nie znajdujg sie na srodku pasa do biegania.

3. Stopy uzytkownika wywieraja nierownomierna site.

Jesli odchylenie wynika z punktéw 2 i 3, bieznie mozna przywrécic¢ do prawidtowego stanu po 3
minutach dziatania bez obcigzenia pasa biezni.
Jesli powyzsze czynnosci nie rozwiazg problemu, nalezy wyregulowac pas za pomoca klucza L.




ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW | OBSLUGA

W PRZYPADKU WYSTAPIENIA PROBLEMOW, KTORYCH ROZWIAZANIA NIE MOZNA ZNALEZC
PONIZEJ, PROSIMY O KONTAKT Z DZIALEM OBSLUGI KLIENTA.

Problem 1: Wigczenie biezni ma wptyw na energie elektryczng w domu.

+ Sprawdz, czy bieznia jest podtaczona do tego samego obwodu, co inne urzadzenia elektryczne
o duzej mocy. Jesli tak, podtacz ja do osobnego obwodu.

Problem 2: Bieznia nie wtgcza sie ani nie wytgcza automatycznie.

+ Sprawdz, czy uzywane gniazdko dziata prawidtowo i czy przewdd zasilania nie jest uszkodzony.

« Sprawdz, czy przewdd zasilania biezni jest dobrze podtgczony i czy Swieci sie czerwona lampka obok
gniazda.

*Po wylaczeniu zasilania otwoérz przednig pokrywe i sprawdz, czy metalowe ztgcza przewodow
taczacych zewnetrzne zrodto zasilania z przetacznikiem oraz przetagcznik z dolnym panelem sterowania
(obok silnika) sg prawidtowo podtaczone.

Problem 3: Kontrolka zasilania jest wtgczona, ale na ekranie nic sie nie wyswietla.

* Przy wytgczonym zasilaniu otwoérz przednig pokrywe (nie dotykaj ptyty sterowania ani zadnego
przewodu, gdy zasilanie jest wigczone). Podtgcz przewdd zasilajacy i sprawdz, czy wskaznik zasilania
na dolnej ptycie sterowania (obok silnika) zapala sie po wigczeniu zasilania.

- Jesli wskaznik zasilania na dolnej ptytce sterujgcej swieci sie, nalezy ponownie wtozy¢ przewod
taczacy dolng ptytke sterujaca z ptytka wyswietlacza, gdy zasilanie jest wytaczone (klej na zacisku
mozna usunac¢, pocierajgc wacikiem nasgczonym alkoholem i pozostawiajgc na 3 minuty przed
zeskrobaniem). Sprawdz, czy metalowe styki w terminalu sg prawidtowo utozone. Na zaciskach znajduja
sie klamry, ktére nie powinny dac sie wyciagnac przy lekkim pociagnieciu. Jesli sie poruszajg, nalezy je
mocno wtozy¢.

Problem 4: Na wys$wietlaczu pojawia sie komunikat "----", a bieznia nie dziata.

« Sprawdz, czy klucz bezpieczenstwa zostat umieszczony w wyznaczonym miejscu. Jesli klucz
bezpieczenstwa zostat umieszczony prawidtowo, sprawdz, czy nie zostat rozmmagnesowany za pomoca
zelaznego przedmiotu.

- Jesli wskaznik zasilania dolnej ptyty sterujacej jest wtgczony, nalezy przy wytgczonym zasilaniu
ponownie wiozy¢ przewod faczacy dolng ptyte sterujgca z ptyta wyswietlacza (klej na zacisku

mozna usunac, pocierajgc go wacikiem nasaczonym alkoholem i pozostawiajac na 3 minuty przed
zeskrobaniem). Sprawdz, czy metalowe styki w terminalu sa prawidtowo utozone. Na zaciskach
znajduja sie klamry, ktére nie powinny dac¢ sie wyciagnac przy lekkim pociggnieciu. Jesli sie
porusza, nalezy je mocno wiozyc.

- Jesli problem nie ustapi, skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta.

Problem 5: Ekran i przycisk bezpieczenstwa nie reaguja.

« Sprawdz, czy ktorys z przyciskdw na konsoli nie blokuje sie po nacisnieciu. Moze wptywac to na
inne przyciski.

Problem 6: Licznik krokow jest niedoktadny.

- Sprawdz, czy nie masz niedowagi. Jesli tak, skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta.

Problem 7: Pilot nie taczy sie z bieznia.

+ Konieczna moze by¢ wymiana baterii. Po wymianie baterii w pilocie (lub samego pilota) konieczne
jest sparowanie pilota z bieznia. Zapoznaj sie z sekcja dotyczacg parowania urzadzen.

Problem 8: Pilot traci potaczenie podczas uzytkowania.

+ Wymien baterie i sparuj urzadzenia. Jesli problem nie zostanie rozwigzany, skontaktuj sie

z dziatem obstugi klienta i przeslij zdjecie lub nagranie wideo potwierdzajace problem.

Problem 9: Bieznia trzesie sie lub jest mato stabilna.

+ Upewnij sie, ze wszystkie akcesoria zostaty dotagczone do zakupu i sg zamocowane na swoim
miejscu.

« Upewnij sie, ze wszystkie akcesoria potrzebne do instalacji sg zamocowane na miejscu.

Problem 10: Pas biezni ulegt zuzyciu.

« Zuzycie pasa jest czesto spowodowane jego nieprawidtowym utozeniem. Wiecej informacji na ten
temat znajduje sie w sekcji dotyczacej ponownego ustawiania pasa biezni.

Problem 11: Pas biezny wyraznie zwalnia lub przestaje dziata¢ podczas uzytkowania.

* Sprawdz, czy predkosc¢ rolki jest prawidtowa. Jesli tak, zapoznaj sie z sekcja dotyczaca luznego
pasa biezni. Jesli nie dziata prawidtowo, skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta.




Problem 12: Nietypowy hatas platformy biezni.

* Sprawdz, czy platforma nie zostata uszkodzona.
» Odwré¢ bieznie do géry nogami i sprawdz, czy dolna platforma nie styka sie z kwadratowag rurg
po obu stronach metalowej ramy.

Problem 13: Nietypowy hatas pod gérng pokrywa biezni.

» Sprawdz, czy produkt jest umieszczony na dywanie o grubosci wiekszej niz 1 cm. Jesli tak,
przenies go na podtoge lub uzyj podktadki pod bieznie.

- Otworz gérna pokrywe biezni (najpierw upewnij sie, ze jest wytaczona), sprawdz, czy wewnatrz
znajduja sie obce przedmioty lub czy kable dotykajg prowadnicy silnika. Jesli tak, usun przedmioty
lub zmien utozenie kabli (aby uzyskac najlepsze rezultaty, przymocuj je opaskami zaciskowymi).

- Sprawdz, czy $ruby mocujgce silnik sg dokrecone. Jesli sg luzne, dokre¢ je za pomoca klucza.

- Jesli z silnika wydobywa sie nagty, nietypowy dzwiek, silnik jest uszkodzony.

Problem 14: Nietypowy hatas na przednich i tylnych rolkach biezni.

+ Podczas pierwszego uzycia biezni moga wystepowac nietypowe dzwieki. Po 20 godzinach pracy
nalezy sprawdzi¢, czy nietypowy dzwiek zanika.
- Jesli z rolki nagle zacznie wydobywac sie nietypowy dzwigk, rolka jest uszkodzona.

Problem 15: Kod btedu na wyswietlaczu.

« E05: Zabezpieczenie przed przecigzeniem.

(1) Nalezy sprawdzi¢, czy waga uzytkownika miesci sie w zakresie nosnosci produktu.

(2) Sprawdz, czy bieznia jest ustawiona na rownym podtozu.

(8) Sprawdz, czy platforma biezni nie byta uzywana zbyt dtugo po jej nasmarowaniu. Jesli tak,
nalezy zapoznac sie z instrukcjami konserwacji dotyczacymi smarowania i ponownie
przeprowadzi¢ test.

+ EO6: Dolna ptyta sterujgca jest uszkodzona.

(1) Przy wytaczonym zasilaniu otwoérz gérng pokrywe silnika i sprawdz, czy wewnetrzne przewody
nie sg uszkodzone (zwtaszcza przewody na silniku).

(2) Aby wymieni¢ dolng ptyte sterujaca, skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta.

+ EO7: Btad komunikacji.

(1) Sprawdz linie komunikacyjng z plastikowymi zaciskami na obu koricach (taka jak linia
komunikacyjna z dolnej ptyty sterowania do ptyty wyswietlacza) i wtéz jg ponownie przy
wytgczonym zasilaniu (klej na zacisku mozna usunaé, pocierajgc wacikiem nasgczonym alkoholem
i pozostawiajgc na 3 minuty przed zeskrobaniem). Sprawdz, czy metalowe styki w terminalu sg
starannie utozone. Na zaciskach znajduja sie klamry. Zaciski i klamry nie powinny dac¢ sie
wyciagnac¢ z miejsca przy lekkim pociagnieciu. Jesli sie porusza, nalezy je mocno wsunac.

(2) Zresetuj urzadzenie. Jesli problem nie ustgpi, skontaktuj sie z dziatem obstugi klienta w celu
wymiany linii komunikacyjne;.

+ E08: Staby sygnat linii zasilania silnika lub awaria silnika.

(1) Jesli jest to nowy produkt, nalezy otworzy¢ gorng pokrywe (przy wytaczonej biezni) i sprawdzic,
czy przewdd zasilajgcy silnika jest dobrze podtgczony.

(2) Jesli jest to produkt uzywany, nalezy potwierdzi¢, ze nie ma problemu z przewodem zasilajagcym
silnik i skontaktowac sie z dziatem obstugi klienta.




PORADNIK TRENINGOWY

PO PRAWEJ STRONIE PONIZSZYCH OPI56W’PRZEDS’TAWIONO PRAWIDLOWY SPOSOB
WYKONYWANIA KILKU PODSTAWOWYCH CWICZEN ROZCIAGAJACYCH. PODCZAS
ROZCIAGANIA WYKONUJ POWOLNE RUCHY----- NIGDY NIE WYKONUJ GWALTOWNYCH
RUCHOW.

1. Rozciaganie z dotknigciem palcow

Stan z lekko ugietymi kolanami i powoli pochyl sie do przodu.

Rozluznij plecy i ramiona i pozwdl dtoniom siegnaé palcéw stop tak

gteboko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund, a nastepnie

wyprostuj sie. Powtérz 3 razy.

Rozciggane partie: Miesnie dwugtowe, tylna czes$¢ ndg i plecy. L

2. Rozciaganie miesni dwugtowych uda

Usiadz z jedna noga wyprostowana. Przyciggnij podeszwe drugiej

stopy do siebie, opierajac ja 0 wewnetrzng strone uda :
wyprostowanej nogi. Siegnij do palcéw tak daleko, jak to mozliwe.

Przytrzymaj przez 15 sekund, a nastepnie rozluznij. Powtorz 3 razy
na kazda noge.

Rozciggane czesci: Miesnie dwugtowe uda, dolna czes¢ plecow

i przywodziciele.

3. Rozciaganie miesnia tydki

Wyciggnij jedng noge przed druga i oprzyj dionie o $ciane.
Wyprostuj tylng noge, trzymajac stope ptasko na podtodze.
Zegnij przednig noge, pochyl sie do przodu i przesun biodra

w kierunku sciany. Przytrzymaj przez 15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtorz 3 razy dla kazdej nogi. Aby jeszcze bardziej
rozciggnac¢ sciegno, zegnij rowniez tylng noge.

Rozciggane czesci: kydka, sciegno Achillesa i staw skokowy.

4. Rozcigganie miesnia czworogtowego

Z jedna reka opartg o Sciane dla utrzymania réwnowagi, siegnij
do tytu i chwy¢ jedna stope druga reka. Zbliz piete do biodra tak
blisko, jak to mozliwe.

Przytrzymaj przez 15 sekund, a nastepnie rozluznij. Powtoérz 3
razy na kazda noge.

Rozciggane czesci: Miesien czworogtowy i posladki.

5. Rozciaganie wewnetrznych czesci ud

Usiadz, ztacz stopy a kolana skieruj na zewnatrz. Chwy¢ stopy
obiema rekami i przyciagnij je w strone pachwin. Przytrzymaj
przez 15 sekund, a nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy.
Rozciggane czesci: Miesien czworogtowy i posladki.
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Aleksander Skwarek


Laufband

ACHTUNG: BEI UNSACHGEMASSER BENOTIGEN SIE HILFE?
VERWENDUNG KONNEN SCHWERE KONTAKTIEREN SIE UNS:
VERLETZUNGEN ODER TOD DIE FOLGE

SEIN.

Um die Gefahr schwerer Verletzungen zu
minimieren, lesen Sie bitte vor der
Verwendung alle wichtigen Warnhinweise
und Anweisungen dieser
Gebrauchsanweisung und auf dem Produkt
sorgféltig durch. Bewahren Sie diese
Anleitung zum spateren Nachschlagen auf.

NUR FUR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT


Aleksander Skwarek


Antwortdauer
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Aleksander Skwarek

Aleksander Skwarek


SICHERHEITSHINWEISE PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

UM DIE VERLETZUNGSGEFAHR ZU MINIMIEREN, LESEN SIE BITTE VOR DEM GEBRAUCH Produktkonfiguration Technische Daten
DIE AUFGELISTETEN WARNHINWEISE "
Eingangsspannung 220~240V
Frequenzbereich 50-60 Hz
Geschwindigkeitsbereich | 1-6 km/h
Nennleistung 1.0HP
« Nur fiir den Heimgebrauch. Bitte verwenden Sie das Gerét nur in einem Bereich mit 1-2 Metern freiem Platz Max. Benutzergewicht 120 kg

um das Geréat. Betreiben Sie |hr Gerat nicht auf einem Teppich mit einer Dicke von mehr als 1,5 cm oder in
der N&he von Wasser.

+ Das Laufband ist nicht fiir die Benutzung durch Kinder oder Erwachsene mit kdrperlichen, motorischen
oder kognitiven Einschrankungen geeignet.

« Um Verletzungen zu vermeiden, zerlegen Sie das Gerét nicht ohne Anleitung des Herstellers.

+ Dieses Produkt kann nur an Steckdosen mit einer Spannung zwischen 220 und 240 Volt betrieben werden.
Falls der Netzstecker des Geréts nicht in lhre Haussteckdose passt, sehen Sie von der Gerateverwendung
ab.

- Uberpriifen Sie alle Teile vor dem Gebrauch, um sicherzustellen, dass weder Schrauben noch Muttern lose
sind.

+ Halten Sie Finger von den beweglichen Teilen fern und stecken Sie Hande oder FuBe nicht in den Bereich
unter dem Laufband. Halten Sie Kinder und Haustiere vom Laufband fern.

« Tragen Sie bei der Benutzung des Laufbandes geeignete Trainingskleidung und Sportschuhe. Locker
sitzende oder zu weite Kleidung kann sich im Gerat verfangen. Tragen Sie wahrend der Benutzung des
Laufbandes immer den Clip mit dem an der Platine befestigten Sicherheitsschllssel.

+ Bei instabiler Stromversorgung kann der Stromkreis Uberlastet werden. SchlieBen Sie keine
Hochleistungsgerate, wie z. B. einen Computer, an eine Steckdose desselben Stromkreises an.

« Dieses Gerat kann nur von einer Person gleichzeitig benutzt werden.

- Stellen Sie keine Gegenstande auf das Gerat. Stellen Sie sich nicht direkt auf das Laufband, falls dieses
bereits eingeschaltet ist.

+ Halten Sie Kinder, Haustiere und Haushaltsgegenstéande beim Ein- und Aufklappen des Gerates fern.
Starten Sie das Laufband nicht im eingeklappten Zustand.

« Ziehen Sie nach dem Gebrauch immer den Netzstecker heraus, bevor Sie das Geréat reinigen oder warten.
* Verwenden Sie nur das Zubehér des Herstellers.

« Feuchtigkeit und Uberhitzung beeintrachtigen die Nutzung des Gerits. Bitte halten Sie das Gerat, den
Motor, das Netzkabel und den Stecker von Wasser und hohen Temperaturen fern.

« Falls sich das Laufband wahrend des Gebrauchs Uberhitzt, Rauch entwickelt oder Brandgeruch entsteht,
beenden Sie bitte sofort den Gebrauch und kontaktieren Sie den Kundendienst fir einen Gerateumtausch.
+ Das Unternehmen Ubernimmt keine Verantwortung fur durch unsachgeméaBen Gebrauch verursachte
Schaden.

BITTE BEACHTEN:

1. Die maximale Tragelast fiir dieses Produkt betragt 120 kg. Uberschreiten Sie nicht die maximale Tragelast.
2. Bitte geben Sie vor der erstmaligen Verwendung 10 ml Schmierdl in das Laufband und fligen Sie alle 3
Monate/160 km Betriebsdauer weiteres Schmierdl hinzu.

A



AUFLISTUNG DER BESTANDTEILE PRODUKTAUFBAU

HINWEIS: DAS LAUFBAND IST VERSCHRAUBT UND HAT SCHWEISSNAHTE. DIES SIND
NORMALE ERSCHEINUNGEN DER HERSTELLUNG UND BEEINTRACHTIGEN NICHT DEN
NORMALEN GEBRAUCH DES LAUFBANDES.

Anzeigefeld Obere Motorabdeckung

FuBkantenstreifen

Laufband

/ Untere Motorabdecku

Laufband 1x

= JA(A(®)
T Hintere Abschirmung (links) .
Hintere Abschirmung (rechts)

e o . 2

SILIKONSCHMIEROL x1 INBUSSCHLUSSEL 1x FERNBEDIENUNG 1x

EIN/AUSSCHALTER

LFD. NUMMER BESCHREIBUNG ANZAHL Einheit
1 LAUFBAND 1 Stk.
2 SILIKONSCHMIEROL 1 Stk.
3 INBUSSCHLUSSEL 1 Stk.
4 FERNBEDIENUNG 1 Stk.




ANLEITUNG ZUM DISPLAY

CAL. SPEED DIST.

1. Das Fenster ,ZEIT” hat zwei Anzeigemodi.

« Der Standardmodus zahlt von 00:00 bis 99:59 und setzt sich auf 0 zurlick, sobald 99:59 erreicht ist.

+ Der voreingestellte/individuelle Modus ermdglicht es dem Benutzer, eine Zeit flr die Dauer der
Nutzung einzustellen. Wahlen Sie zwischen 5 Minuten und 99:00 Minuten.

Sobald der Countdown 0 erreicht hat, halt Ihr Gerat langsam an und geht in den Standby-Modus Uber.

®

TIME CAL. SPEED DIST.

2.Das Fenster ,KALORIEN" hat zwei Anzeigemodi.

* Der Standardmodus zahlt von 0 bis 9999 und wird bei Erreichen von 9999 auf 0 zurlickgesetzt.

- Der voreingestellte/individuelle Modus erméglicht es dem Benutzer, den Kalorienwert einzustellen. *
Wahlen Sie zwischen 20 und 990. Sobald der Countdown 0 erreicht hat, hélt Ihr Gerat langsam an
und geht in den Standby-Modus Uber."

@

TIME CAL. SPEED DIST.

3. Das Fenster ,GESCHWINDIGKEIT" zeigt die aktuelle Laufgeschwindigkeit an, der
Geschwindigkeitsbereich betragt 1-6 km/h.
Im Voreinstellungsmodus werden 12 voreingestellte Programme (P1 ~ P12) angezeigt.

TIME CAL. SPEED DIST.

4. Das Fenster ,DISTANZ” hat zwei Anzeigemodi.

* Im Standardmodus nimmt die Entfernung von 0,0 bis 99,9 km zu, der Zahler wird auf O
zurtckgesetzt, wenn er 99,9 erreicht hat.

* Im voreingestellten/individuellen Modus wird die Entfernung von den eingegebenen Daten
(Einstellbereich 1,0-99,0 km) auf 0 reduziert. Wenn die Anzeige 0 zeigt, halt Ihr Gerat langsam an
und geht in den Standby-Zustand Uber.

5. Wenn |hr Gerat gestartet ist, wechselt die Anzeige zwischen den einzelnen Optionen in 5-
Sekunden-Intervallen. Driicken Sie die Taste ,,M“, um zwischen dem zyklischen Anzeigemodus
und dem festen Anzeigemodus zu wechseln.




ANLEITUNG ZUR FERNBEDIENUNG

BITTE BEACHTEN: UM DIE FERNBEDIENUNG ZU BENUTZEN, MUSSEN SIE ZUERST EINE
NEUE VERBINDUNG HERSTELLEN

Geschwindigkeit erhéhen

Modus

o
%
+ /
Pause Modus zuriicksetzen
% M O

A

P

Q Programme

SO STELLEN SIE EINE NEUE VERBINDUNG HER

1. Vergewissern Sie sich, dass das Laufband an das Stromnetz angeschlossen
ist und lassen Sie es eingeschaltet.

tart/St
Stat/s . Geschwindigkeit reduzieren

2. Halten Sie die M-Taste und die -Taste auf der Fernbedienung gleichzeitig 5
Sekunden lang gedriickt.

Das Licht auf der Fernbedienung blinkt, wenn sie in den Verbindungsmodus
wechselt.

3. Die Fernbedienung verbindet sich nach ein paar Sekunden automatisch mit
dem Laufband.

ANLEITUNG ZUR FERNBEDIENUNG

@  Start/Stop-Taste:

Driicken Sie die Start/Stop-Taste im Standby-Modus und das Laufband startet nach 3
Sekunden. Die Standardgeschwindigkeit betragt 1,0 km/h.

Driicken Sie die Start/Stopp-Taste im voreingestellten/ind. Modus, startet das Laufband
sofort und lauft mit den voreingestellten Werten. Es beginnt sofort mit der Aufzeichnung
der Daten.

Driicken Sie die Stopptaste, wéahrend das Laufband in Bewegung ist, das Laufband wird
sachte langsamer und kehrt in den Pausenmodus zurck.

Driicken Sie im Pausemodus die Taste Start und das Laufband beginnt sich mit dem zuvor
gewahlten Programm zu bewegen.

Taste +/-:

Dient zur Einstellung der Geschwindigkeit, wahrend |hr Gerét in Betrieb ist. Jede
Veranderung betragt 0,1 km/h pro Tastendruck. Wenn Sie die Taste langer als 0,5 Sekunden
gedriickt halten, wird die Geschwindigkeit weiter erhéht oder verringert. Kann auch zum
Anpassen der Einstellungen im voreingestellten/ind. Modus verwendet werden.

M-Taste:

Driicken Sie die M-Taste im Standby-Modus, um in den benutzerdefinierten Modus zu
wechseln. Wahlen Sie zwischen der Zeiteinstellung (Einstellbereich 5:00 - 99:00), der
Distanzeinstellung (Einstellbereich 1-99 km) und der Kalorieneinstellung (Einstellbereich
20-990). Driicken Sie die Taste M, um wahrend des Gebrauchs den Modus flr die zyklische

&)  Pausen-Taste:

Driicken Sie die 'Mute'-Taste einmal, um zu pausieren. Drlicken Sie sie zweimal, um den
Vorgang aufzuheben.

®_ Reset-Taste:

Driicken Sie im Pausemodus die Reset-Taste und das laufende Band kehrt langsam in den
Standby-Modus zurtick

P-Taste:

Im Standby-Modus kénnen Sie mit der P-Taste 12 voreingestellte Automatikprogramme (P01 -

P12) auswéahlen.

Die 12 voreingestellten Programme haben die folgenden Geschwindigkeiten:

EINGESTELLTE ZEIT/20=LAUFZEIT JE ABSCHNITT

P1 |GESCHWINDIGKET 10| 10| 20|20 | 30|30 (30 |30,30|30|30|30|30|30|30|30(|20|20| 10

| 1.0

P2 |GESCHWINDIGKET 1.0 | 2.0 | 3.0 | 40 | 40| 40| 40|30 | 20| 10| 10| 20| 3.0 |40 | 40| 40| 40| 30| 20

| 1.0

P3 |GEscHwiNDIGKET 10 | 1.0 | 1.0 | 2.0 | 20| 20| 30| 3.0/ 30| 40| 40|40 | 50| 50| 40| 40| 30| 3.0 20|

1.0

P4 |GESCHWINDIGKEIT| 1.0 | 3.0 | 4.0 | 50 | 40 | 3.0 |10 | 10| 30| 40| 50| 40| 30| 10| 1.0 |30 | 4050 | 40|

2.0

P5 |cEscHwiNDiGker | 1.0 | 2.0 | 3.0 [ 4.0 | 50| 3.0 | 30| 40| 50| 30| 30| 40|50 | 3.0 30| 50|50/ 30/ 20]

1.0

P6 |GESCHWINDIGKEIT| 10 | 3.0 | 3.0 (40 | 40| 50| 50| 50 | 50|/ 40|50 | 40| 40| 30| 3.0| 3.0( 30| 3.0| 3.0

| 1.0

P7 |GESCHWINDIGKET| 10| 3.0 | 40| 3.0 | 50| 50| 50 /50| 40| 40| 50| 50|50 | 30| 50| 40| 50 (5.0 | 3.0

1.0

P8 |GESCHWINDIGKEIT| 10| 20| 3.0 | 40| 40| 50| 30| 50|40 | 40| 50| 40| 50| 40|50 | 40| 50| 30| 2.0

| 1.0

P9 |GESCHWINDIGKET| 10| 30| 20| 50| 3.0| 50| 30| 50| 40| 40| 50| 40| 50| 3.0| 50| 3.0| 50| 2.0 | 3.0

1.0

P10 |GESCHWINDIGKET| 10| 30| 20| 50|50 | 40| 50| 50| 50| 35| 50| 50| 50| 50| 40| 3.0 | 40| 2.0 3.0

| 1.0

P11 | GESCHWINDIGKET 10 | 2.0 5.0 | 5.0 | 50| 50| 3.0 | 50|50 | 40| 50| 50| 50 30|50 | 50| 50| 50| 3.0 |

1.0

p12|ceschwinoickem 10| 10| 3.0 50| 3.0] 40 50/ 3.0/ 50| 3.0] 50 40/ 50 5.0 5.0] 3.0] 40] 3.0] 3.0]

1.0




NUTZUNGSHINWEISE ZUM LAUFBAND

NUTZUNGSVORBEREITUNG

1. SchlieBen Sie das Netzkabel an

2. Stellen Sie die Verbindung zwischen dem Laufband und der Fernbedienung her.

3. Driicken Sie den Netzschalter des Laufbandes und warten Sie, bis die Kontrollleuchte
aufleuchtet.

GEBRAUCHSANLEITUNG

Bitte beachten: Alle Modi des Laufbandes miissen gestartet werden, wahrend sich das Geréat im
Standby-Modus befindet. Lassen Sie das Laufband im Standby-Modus, bevor Sie in einen anderen
Modus wechseln.

Hinweis: Um die Lebensdauer des Laufbandes zu verlangern, wurde die maximale Zeit fir ein
Training auf 99,9 Minuten festgelegt.

Sobald Sie diese Dauer erreichen, stoppt das Laufband und auf dem Display erscheint ""END"".

VERWENDUNG DES LAUFBANDES IM STANDARDMODUS

1. So schalten Sie das Laufband ein

Driicken Sie im Standby-Modus die Start/Stopp-Taste auf der Fernbedienung. Das Laufband beginnt
sich innerhalb von 3 Sekunden mit 1,0 km/h zu bewegen.

2. So stellen Sie die Geschwindigkeit des Laufbands ein

Um die Geschwindigkeit des Laufbandes zu andern, driicken Sie die +/- Tasten auf der Fernbedienung.
Die Geschwindigkeit wird um 0,1 km/h angepasst, wenn Sie die Taste driicken. Wenn Sie die Taste 0,5
Sekunden oder langer gedriickt halten, wird die Geschwindigkeit kontinuierlich erhéht oder verringert.

3. So wahlen Sie den gewiinschten Anzeigemodus aus

Das Gerat zeigt vier Modi an: Zeit, Kalorien, Geschwindigkeit und Distanz. Sobald das Laufband lauft,
kénnen Sie durch Dricken der Taste M auf der Fernbedienung den Modus mit fester Anzeige oder mit

zyklischer Anzeige wahlen. Die Anzeige wechselt zwischen den einzelnen Optionen in Sekunden-Intervallen.

4. Pausieren/neustarten des Laufbandes

Driicken Sie die Start/Stopp-Taste auf der Fernbedienung, wahrend sich das Laufband bewegt, und das
Laufband wird langsam langsamer und kehrt in den Pausenmodus zurck.

Driicken Sie im Pausemodus die Start/Stopp-Taste auf der Fernbedienung und das Laufband beginnt sich
mit dem zuvor gewahlten Programm zu bewegen.

5. Ausschalten des Laufbandes

Wenn das Laufband angehalten hat, driicken Sie die Reset-Taste auf der Fernbedienung und das Laufband
wird langsam in den Standby-Modus zurlickkehren.

VERWENDUNG DES LAUFBANDES MIT DEN VORPROGRAMMIERTEN MODI
1. So wahlen Sie ein Programm aus

Im Standby-Modus kénnen Sie durch Driicken der Taste P auf der Fernbedienung aus 12
voreingestellten Automatikprogrammen (P1-P12) wahlen.

2. So stellen Sie die Zeit des voreingestellten Programms ein

Nachdem Sie ein voreingestelltes Programm ausgewahlt haben, driicken Sie die Tasten +/- auf der
Fernbedienung, um die Dauer in Schritten von 1 Minute einzustellen. Halten Sie die Tasten langer als
O Sekunden gedrtckt, damit der Timer schnell weiterlauft. Der wahlbare Zeitbereich betragt 5-99
Minuten.

3. So schalten Sie das Laufband ein

Wenn Sie das gewlinschte Automatikprogramm und die Dauer ausgewahlt haben, driicken Sie die Start/
Stopp-Taste auf der Fernbedienung, und das Laufband beginnt sich innerhalb von 3 Sekunden mit der
voreingestellten Programmgeschwindigkeit zu bewegen.

4. So schalten Sie das Laufband aus

Driicken Sie die Start/Stopp-Taste auf der Fernbedienung, wéhrend das Laufband in Bewegung
ist, und das Laufband kehrt in den Standby-Modus zurtick.

VERWENDUNG DES LAUFBANDES IM INDIVIDUELLEN MODUS
1. So wahlen Sie ein Programm AUS

Im Standby-Modus kénnen Sie mit der M-Taste auf der Fernbedienung einen Modus aus Zeit, Distanz
und Kalorien auswahlen.

2. So stellen Sie den Wert des Programms ein

Hinweis: Es kann nur einer der drei Modi ausgewahlt werden.

Bluetooth und Telefon-/Tablet-Apps

Um die App zu verwenden, koppeln Sie einfach Ihr Telefon/Tablet Gber Bluetooth mit dem
Laufband. Starten Sie dann eine beliebige App, wie Kinomap, Zwift und viele andere. Das
Laufband verfugt Uber integriertes und automatisch aktiviertes Bluetooth.


Aleksander Skwarek
Bluetooth und Telefon-/Tablet-Apps

Aleksander Skwarek
Um die App zu verwenden, koppeln Sie einfach Ihr Telefon/Tablet über Bluetooth mit dem Laufband. Starten Sie dann eine beliebige App, wie Kinomap, Zwift und viele andere. Das Laufband verfügt über integriertes und automatisch aktiviertes Bluetooth.


Zeiteinstellung:

Driicken Sie im Standby-Modus die Taste M auf der Fernbedienung und stellen Sie die Zeit durch
Dricken der Tasten +/- in Schritten von 1 Minute ein. Halten Sie die Taste flir mehr als 0,5
Sekunden gedrlckt, damit der Timer schnell weiterlauft. Der wahlbare Zeitbereich betragt 5-99

Minuten.

CAL SPEED DIST

Einstellung der Distanz:

Driicken Sie im Standby-Modus zweimal die Taste M auf der Fernbedienung und stellen Sie dann
die Entfernung mit den Tasten +, - auf der Fernbedienung ein. Halten Sie die Taste langer als 0,5
Sekunden gedrickt, damit der Timer schnell weiterlauft. Der wahlbare Entfernungsbereich betragt

1-99 km.

[
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Einstellung der Kalorien:

Driicken Sie im Standby-Modus dreimal die Taste M auf der Fernbedienung und stellen Sie dann die
Anzahl der Kalorien ein, die Sie verbrennen mdéchten, indem Sie die Tasten +,- drlicken. Die Einstellung

erfolgt in Einheiten von 10 Kalorien. Halten Sie die Taste langer als 0,5 Sekunden gedrlckt, um den
Wert kontinuierlich zu erhéhen oder zu verringern: Der wahlbare Kalorienverbrauchsbereich betragt
20-990 Kalorien.

el
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3. So schalten Sie das Laufband ein

Nachdem Sie das gewlinschte Programm eingestellt haben, driicken Sie die Start/Stop-Taste auf der
Fernbedienung und das Laufband beginnt sich in 3 Sekunden mit 1,0 km/h zu bewegen.

4. Einstellen der Geschwindigkeit des Laufbandes

Um die Geschwindigkeit des Laufbandes zu andern, kénnen Sie die +/- Tasten auf der
Fernbedienung driicken. Wenn Sie die Taste einmal driicken, wird die Geschwindigkeit um 0,1 km/h
angepasst; wenn Sie die Taste gedrlickt halten, lauft das Laufband schneller.

5. Nur Laufband

Driicken Sie die Start/Stop-Taste auf der Fernbedienung, wéhrend das Laufband in Bewegung ist,
und das Laufband kehrt in den Standby-Modus zuriick.

PRODUKTWARTUNG

REGELMABIGE WARTUNG IST WICHTIG FUR IHRE SICHERHEIT UND UM DIE LEBENSDAUER IHRES
PRODUKTS ZU VERLANGERN. BITTE UBERPRUFEN UND ZIEHEN SIE ALLE TEILE VOR DER ERSTEN
VERWENDUNG FEST UND ERSETZEN SIE IM LAUFE DER ZEIT ABGENUTZTE TEILE BEI BEDARF.

TAGLICHE REINIGUNG

Reinigen Sie Ihr Laufband regelmaBig. Fur eine langfristige sichere Nutzung missen das Laufband und
die Konsole sauber und trocken sein. Schalten Sie |hr Laufband aus und ziehen Sie den Netzstecker.
Wischen Sie die AuBenseite mit einem feuchten Tuch und etwas milder Seife ab.

Die Anzeigekonsole muss trocken gehalten werden. Wischen Sie sie jedoch mit einem trockenen,
weichen Tuch ab. Trocknen Sie das Laufband griindlich mit einem weichen Handtuch ab.

Hinweis: Spriihen Sie keine Flissigkeit direkt auf das Laufband. Um eine Beschadigung der
Konsole zu vermeiden, halten Sie sie stets trocken.




ROUTINEMABIGE WARTUNG

TekDie Verwendung von Silikonschmierolst

Das Laufband wurde vor dem Versand geschmiert. Die Reibung zwischen dem Laufband und der

Laufauflage beeintrachtigt die Lebensdauer und Leistung des Geréts erheblich, daher sollten Sie es

alle 3 Monate oder alle neu 160 km 6élen. Die Silikondlflasche ist versiegelt. Bei Verwendung
schrauben Sie den Deckel ab und brechen Sie die Versiegelung der Flasche auf. Heben Sie den
Laufgurt vorsichtig 4-6 cm an, damit Sie genug Platz haben, um das Silikonschmiermittel auf die
Oberflache des Laufbretts aufzutragen. Tragen Sie das Schmiermittel in 10-15 cm breiten Streifen
auf beiden Seiten der Laufauflage auf und achten Sie darauf, dass nichts davon in die Motorwelle
gelangt, da das Band sonst herausrutschen kann. Starten Sie das Laufband und lassen Sie es 3
Minuten lang laufen, um das Silikonschmiermittel gleichméaBig zu verteilen.

Laufauflage

. - - - -
- - - - - - - - - - -
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Laufband-Justierung
Alle Laufbander werden mit einem flir den sofortigen Einsatz eingestellten Laufband ausgeliefert.

Das Laufband kann im Laufe der Zeit von seiner idealen Position abweichen, was durch Folgendes

verursacht werden kann:

1. Der Koérper wird nicht in einer stabilen Position gehalten.

2. Die FUBe des Benutzers befinden sich nicht in der Mitte des Laufbandes.
3. Die FuBe des Benutzers Uben eine ungleichmaBige Kraft aus.

Wenn die Abweichung auf die oben genannten Punkte 2 und 3 zurtickzuflhren ist, kann das

Laufband nach 3 Minuten Rotation ohne Gewicht auf dem Laufband wieder in den Normalzustand

versetzt werden.
Falls das Problem dadurch nicht behoben werden kann, justieren Sie das Laufband mit dem
Inbusschlissel nach.

Das Laufband ist nicht mittig zentriert

Hinweis: Bitte entfernen Sie den Sicherheitsschliissel und ziehen Sie den Netzstecker.
Das Laufband ist nach links verschoben

Drehen Sie die linke hintere Rollenschraube mit dem Inbusschlissel um 1/4 Umdrehung im
Uhrzeigersinn, um den Laufriemen zu spannen.

Das Laufband ist nach rechts verschoben

Drehen Sie die rechte hintere Rollenschraube mit dem Inbusschliissel um 1/4 Umdrehung im
Uhrzeigersinn, um den Laufriemen zu spannen.

Stecken Sie dann das Netzkabel ein, schlieBen Sie den Sicherheitsschlissel an und lassen Sie
das Laufband 3 Minuten lang rotieren. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband
zentriert ist.

Hinweis: Wenn Sie lhr Laufband mit einem verrutschten Laufband benutzen, kann es zu
einem vermeidbaren VerschleiB kommen, der zu Verletzungen fiihren kann.

///\Q){/gﬁ?ﬁ'
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Das Laufband sitzt locker
Hinweis: Bitte entfernen Sie den Sicherheitsschliissel und ziehen Sie den Netzstecker.

/\

Ungespanntes Laufband rotiert nicht ordnungsgeman

Das Laufband wird sich mit der Zeit lockern und lauft dann nicht mehr ordnungsgemas.
Drehen Sie die beiden hinteren Ritzelschrauben mit dem Inbusschlissel eine 1/4-
Umdrehung im Uhrzeigersinn, um den Laufriemen zu spannen.

Stecken Sie dann das Netzkabel ein, schlieBen Sie den Sicherheitsschllissel an und lassen
Sie das Laufband 3 Minuten lang rotieren. Wiederholen Sie den Vorgang, bis das Laufband
zentriert ist.

M\

Bitte beachten: Ein zu straff gespanntes Laufband kann zu Schaden am Riemen selbst
und an den Rollen fiihren. Seltsame Gerausche sind ein Anzeichen dafiir, dass der Riemen
zu straff ist und gelockert werden muss, um eine sichere Funktion zu ermaéglichen.




FEHLERSUCHE UND HANDHABUNG

FALLS SIE UNGELOSTE PROBLEME MIT DEM PRODUKT HABEN SOLLTEN, WENDEN
SIE SICH BITTE AN DEN KUNDENDIENST.

Problem 1: Der Stromfluss bei Ihnnen daheim wird durch den Betrieb des Laufbands beeintrachtigt.

* Prifen Sie, ob das Laufband an denselben Stromkreis angeschlossen ist wie andere elektrische Gerate
mit hohem Stromverbrauch. Wenn ja, schlieBen Sie es bitte an einen separaten Stromkreis an.

Problem 2: Das Laufband schaltet sich nicht automatisch ein oder aus

« Uberpriifen Sie bitte, ob die von lhnen verwendete Steckdose ordnungsgemaB funktioniert und ob das
Netzkabel beschadigt ist.

- Uberpriifen Sie bitte, ob das Netzkabel des Laufbandes fest eingesteckt ist und ob die rote
Kontrollleuchte neben der Steckdose leuchtet.

« Bitte 6ffnen Sie die vordere Abdeckung, wahrend das Geréat ausgeschaltet ist, und Uberprifen Sie, ob die

Metallstecker der Verbindungskabel von der externen Stromversorgung zum Schalter und vom Schalter
zum unteren Bedienfeld (neben dem Motor) fest eingesteckt sind.

Problem 3: Das Licht des Netzschalters leuchtet, aber der Bildschirm zeigt nichts an.

- Offnen Sie die Frontabdeckung, wenn das Gerat ausgeschaltet ist (beriihren Sie nicht die Steuerplatine
oder eine Leitung, wenn das Gerét eingeschaltet ist). Stecken Sie das Netzkabel ein und beobachten Sie,
ob die Betriebsanzeige auf der unteren Steuerplatine (heben dem Motor) aufleuchtet, wenn der Strom
eingeschaltet wird.

* Wenn die Stromanzeige der unteren Steuerplatine leuchtet, stecken Sie bitte den Verbindungsdraht
zwischen der unteren Steuerplatine und der Anzeigeplatine wieder ein, wenn der Strom ausgeschaltet ist
(der Kleber an der Klemme lasst sich durch Reiben mit einem alkoholgetrankten Wattestabchen und
anschlieBendes dreiminltiges Abkratzen entfernen). Priifen Sie, ob die Metallkontaktstifte in der Klemme
sauber angeordnet sind. An den Klemmen befinden sich Clips, die sich bei leichtem Ziehen nicht aus der
Position ziehen lassen dirfen. Wenn sie sich bewegen, bitte fest einstecken.

Problem 4: Es erscheint ,,----“ und das Laufband funktioniert nicht.
* Prifen Sie, ob der Sicherheitsschllissel an der vorgesehenen Stelle angebracht wurde. Wenn der

Sicherheitsschllssel richtig platziert wurde, Uberprifen Sie, ob er mit einem eisenhaltigen Gegenstand
entmagnetisiert wurde.

ausgeschaltet ist (der Kleber an der Klemme lasst sich durch Reiben mit einem alkoholgetrankten
Wattestabchen und anschlieBendes dreiminttiges Stehenlassen entfernen). Priifen Sie, ob die
Metallkontaktstifte in der Klemme sauber angeordnet sind. An den Klemmen befinden sich Clips, die
sich bei leichtem Ziehen nicht aus der Verankerung ziehen lassen dirfen. Wenn sie sich bewegen,
setzen Sie sie bitte fest ein.

* Falls das Problem weiterhin besteht. wenden Sie sich bitte an den Kundendienst.

Problem 5: Die Bildschirmanzeige und die Sicherheitstaste reagieren nicht.

« Uberpriifen Sie bitte, ob eine Taste der Bedieneinheit nach dem Driicken festsitzt. Dies kann auch
andere Tasten betreffen.

Problem 6: Der Schrittzéhler ist ungenau.

* Dieser kann jeweils abweichen. Halten Sie die Handlaufe mit der gleichen Kraft fest, um optimale
Ergebnisse zu erzielen.

- Bitte priifen Sie, ob Sie untergewichtig sind. Falls ja, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst.
Problem 7: Die Fernbedienung kann nicht mit dem Laufband verbunden werden.

+ Méglicherweise muss die Batterie ausgetauscht werden. Nachdem Sie die Batterie in der
Fernbedienung (oder die Fernbedienung selbst) ausgetauscht haben, missen Sie die Fernbedienung
mit dem Laufband verbinden. Bitte lesen Sie den Abschnitt Uber die Verbindung lhrer Gerate durch.
Problem 8: Die Fernbedienung verliert wahrend der Benutzung die Verbindung.

* Tauschen Sie die Batterie aus und koppeln Sie Ihre Gerate neu. Sollte das Problem nicht behoben
sein, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst und legen Sie einen Foto- oder Videobeweis des
Problems bei.

Problem 9: Das Laufband wackelt oder hat eine schlechte Stabilitat.

‘Vergewissern Sie sich, dass alle Zubehdorteile beim Kauf mitgeliefert wurden und fest angebracht sind.
*Bitte vergewissern Sie sich, dass alle Zubehdrteile, die flr die Montage erforderlich sind, an ihrem
Platz befestigt sind.

Problem 10: VerschleiB an der Seite des Laufbandes.

‘VerschleiBerscheinungen werden haufig durch ein verrutschtes Laufband verursacht. Bitte lesen Sie

den Abschnitt Gber die Justierung lhres Laufbandes durch.

Problem 11: Das Laufband wird offensichtlich langsamer oder funktioniert wahrend der Nutzung
plétzlich nicht mehr.

+ Wenn die Betriebsanzeige der unteren Steuerplatine leuchtet, stecken Sie bitte das Verbindungskabel
zwischen der unteren Steuerplatine und der Anzeigeplatine wieder ein, wahrend der Strom

Prifen Sie, ob die Geschwindigkeit der Rolle normal ist. Ist dies der Fall, lesen Sie den Abschnitt Uber
lose Laufbander. Wenn es dennoch nicht normal funktioniert, kontaktieren Sie bitte den Kundendienst.




Problem 12: Ungewodhnliche Gerdusche von der Laufauflage

- Bitte prifen Sie, ob die Laufauflage beschadigt ist
* Drehen Sie das Laufband auf den Kopf und prifen Sie, ob das untere Trittbrett und das Vierkantrohr
auf beiden Seiten des festen Metallrahmens Kontakt haben.

Problem 13: Ungewohnliche Gerausche unter der oberen Abdeckung des Laufbandes.

- Bitte prifen Sie, ob das Gerat auf einem Teppich mit einer Dicke von mehr als 1 cm steht. Wenn ja,
stellen Sie es bitte direkt auf den Boden oder verwenden Sie eine Laufbandunterlage.

- Bitte 6ffnen Sie die obere Abdeckung des Laufbandes (stellen Sie sicher, dass es zuerst
ausgeschaltet ist) und Uberprifen Sie, ob sich darin Fremdkdrper befinden oder ob Kabel den
Motorlauf berthren. Wenn dies der Fall ist, entfernen Sie bitte die Gegenstéande oder verlegen Sie die
Kabel neu (am besten mit Kabelbindern).

* Prifen Sie, ob die Befestigungsschrauben des Motors fest angezogen sind. Falls sie lose sind,
ziehen Sie sie mit einem Werkzeug fest.

* Der Motor ist beschadigt, falls ein plétzliches abnormales Gerausch aus dem Motor kommt.

Problem 14: Ungewohnliche Gerdausche an den vorderen und hinteren Laufrollen des Laufbandes.

« Bei der ersten Benutzung des Laufbandes kann es zu ungewoéhnlichen Gerduschen kommen. Priifen
Sie nach 20 Betriebsstunden, ob das anormale Gerausch verschwunden ist.
+ Die Laufrolle ist beschadigt, falls plétzlich ein abnormales Gerausch von der Laufrolle kommt.

Problem 15: Fehlercode auf dem Display

- E05: Uberstromschutz

(1) Bitte prifen Sie, ob Ihr Gewicht innerhalb der zul. Tragelast des Produkts liegt.

(2) Bitte Uberprtfen Sie, ob das Laufband auf einem ebenen Untergrund steht.

(3) Bitte priifen Sie, ob das Laufband nach dem letzten Olen zu lange benutzt wurde. Wenn dies der
Fall ist, lesen Sie bitte die Wartungsanweisungen zur Schmierung und testen Sie es erneut.

+ E06: Die untere Steuerplatine ist beschadigt.

(1) Bitte 6ffnen Sie die obere Abdeckung des Motors bei ausgeschaltetem Gerat und Uberprifen Sie,
ob die internen Kabel beschadigt sind (insbesondere die am Motor).

(2) Um die untere Steuerplatine zu ersetzen, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst.

+ EO7: Kommunikationsfehler.

(1) Uberpriifen Sie die Kommunikationsleitung mit Kunststoffklemmen an beiden Enden (z. B. die von
der unteren Steuerplatine zur Anzeigeplatine) und stecken Sie sie bei ausgeschaltetem Gerat wieder
ein (der Kleber an der Klemme lasst sich durch Reiben mit einem alkoholgetrankten Wattestéabchen
und anschlieBendes dreiminltiges Stehenlassen vor dem Abkratzen entfernen). Prifen Sie, ob die
Metallkontaktstifte in der Klemme sauber angeordnet sind. An den Klemmen befinden sich Clips, die
sich durch leichtes Ziehen nicht I6sen lassen dirfen. Falls sie sich bewegen, stecken Sie sie bitte fest
ein.

(2) Setzen Sie das Gerat per Reset zurlick. Wenn das Problem weiterhin besteht, wenden Sie sich
bitte an den Kundendienst, um die Kabelverbindung auszutauschen.

« E08: Schlechter Kontakt der Motorstromleitung oder Motorausfall.

(1) Wenn es sich um ein neues Produkt handelt, 6ffnen Sie bitte die obere Abdeckung (bei
ausgeschaltetem Laufband) und Uberprifen Sie, ob das Netzkabel des Motors fest eingesteckt ist.
(2) Wenn es sich um ein gebrauchtes Produkt handelt, Uberprifen Sie, ob es kein Problem mit dem
Motorkabel gibt und kontaktieren Sie den Kundendienst.




TRAININGSANWEISUNGEN

DIE RICHTIGE POSITION FUR EINIGE GRUNDLEGENDE DEHNUNGSUBUNGEN WIRD RECHTS
NEBEN DER BESCHREIBUNG ANGEZEIGT. BEWEGEN SIE SICH BEIM DEHNEN LANGSAM UND
KONTROLLIERT.

1. Zehenspitzen-Dehnung

Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien hin und beugen Sie

sich langsam aus der Hifte nach vorne.

Entspannen Sie Ihren Ricken und Ihre Schultern und lassen Sie

lhre Hande lhre Zehen so tief wie mdglich erreichen. Halten Sie die

Position 15 Sekunden lang und entspannen Sie sich dann.

Wiederholen Sie die Ubung 3 Mal. 1
Gedehnte Koérperpartien: Beinbeuger, Kniekehlen und Ricken.

2. Beinbeuger-Dehnung

Setzen Sie sich mit gestreckten Bein hin. Bringen Sie die Sohle des
anderen FuBes zu sich und stlitzen Sie sich auf den inneren
Oberschenkel des ausgestreckten Beins. Ziehen Sie lhre Zehen so
weit wie moéglich nach oben. Halten Sie die Position 15 Sekunden
lang, dann entspannen Sie sich. Wiederholen Sie die Ubung 3 Mal
mit jedem Bein.

Gedehnte Koérperpartien: Beinbeuger, unterer Riicken und Leiste.

3. Wadendehnung

Stellen Sie ein Bein vor das andere, greifen Sie nach vorne und
stltzen Sie lhre Hande an der Wand ab. Strecken Sie |hr hinteres
Bein durch, wobei der Fu3 flach auf dem Boden steht. Beugen Sie
Ihr vorderes Bein, lehnen Sie sich nach vorne und bewegen Sie
Ihre Hlfte in Richtung Wand. Halten Sie die Position fir 15
Sekunden und entspannen Sie sich dann. Wiederholen Sie die
Ubung 3 Mal mit jedem Bein. Um die Muskulatur weiter zu
dehnen, beugen Sie auch das hintere Bein.

Gedehnte Koérperpartien: Wade, Achillessehne und Knéchel.

4. Quadrizeps dehnen

Stutzen Sie sich mit einer Hand an der Wand ab, um das
Gleichgewicht zu halten, und fassen Sie mit der anderen Hand an
ihren FuB. Bringen Sie die Fersen so nah wie mdglich an die Hifte.
15 Sekunden lang halten, dann entspannen. Wiederholen Sie die
Ubung 3 Mal mit jedem Bein.

Gedehnte Koérperpartien: Quadrizeps und GesaBmuskulatur.

5. Innere Oberschenkelstreckung

Setzen Sie sich mit den FuBsohlen zusammen und den Knien nach auBBen. Ziehen Sie
die FUBe so weit wie moglich in Richtung Leiste. 15 Sekunden lang halten, dann
entspannen. 3 Mal wiederholen.

Gedehnte Kérperpartien: Quadrizeps und GesaBmuskeln.
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