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Sicherheitsvorkehrungen und Warnhinweise
Um lhre Sicherheit zu gewahrleisten und Unfélle zu vermeiden, lesen Sie bitte die
[E Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch sorgfaltig durch und beachten Sie die
folgenden Sicherheitshinweise.
Der Hersteller und/oder Inverkehrbringer tibernimmt keine Haftung fiir Schaden, die durch nicht
bestimmungsgemaRen oder unsachgemallen Gebrauch entstanden sind. Das Walking Pad darf nur
wie in diesem Handbuch beschrieben verwendet werden. Jede andere Verwendung gilt als nicht
bestimmungsgemaR und kann zu Sachschaden oder sogar zu Personenschaden fiihren.

HINWEIS!

Wichtige Informationen und Hinweise fiir den bestimmungsmaRigen Gebrauch:

Das Walking Pad ist ausschlieBlich als Fitnessgerat zum Gehen und fiir das Walking im Privatgebrauch
bestimmt und nicht fiir den gewerblichen Betrieb geeignet. Bitte halten Sie sich strikt an die in der
Anleitung angefiihrten Sicherheitsbestimmungen.

Der Hersteller und/oder Inverkehrbringer kann nicht verantwortlich gemacht werden fiir jegliche Art
von Vermdégens-, Personen- oder Sachschdden, Unfélle

und Rechtsstreitigkeiten, die durch die Verletzung der

Sicherheitsbestimmungen verursacht worden sind.

Der Abstand zu Wanden an den Seiten und am vor-

deren Ende des Laufbandes sollte 1 Meter betragen

und das hintere Ende sollte einen Sicherheitsabstand
von 2 Meter haben.

g

feuchten Raumen oder Umgebungen mit hoher Luft-

feuchtigkeit. Halten Sie das Walking Pad von Flammen,

direkter Sonneneinstrahlung und heien Oberflachen

fern. Platzieren Sie das Walking Pad auf einer sauberen, ebenen Oberfliche mit einer rutschfesten
Sportmatte zum Schutz lhres Bodens. Stellen Sie das Walking Pad nicht auf Teppiche.

Verwenden Sie das Walking Pad in der Reichweite einer gut sichtbaren, leicht zugdnglichen,
elektrisch gesicherten und geerdeten Steckdose. So kann es im Fehlerfall schnell von der Stromver-
sorgung getrennt werden. Knicken Sie das Kabel nicht und legen Sie es nicht Gber scharfe Kanten.
Bewahren Sie das Walking Pad auBerhalb der Reichweite von Kindern auf.

Verwenden Sie das Walking Pad niemals im Freien, in

Vergewissern Sie sich vor dem Einstecken, dass die Netzspannung der Steckdose mit den Angaben
auf dem Typenschild Ubereinstimmt. Die gemeinsame Nutzung (Verteiler) der Steckdose mit
anderen elektrischen Geraten ist nicht zulassig.

Das Walking Pad kann von Kindern ab 14 Jahren benutzt werden. Altere Personen iiber 60 Jahren
oder mit eingeschrankten physischen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten und mangelnder
Erfahrung dirfen das Walking Pad nicht verwenden.

Kinder durfen nicht mit dem Walking Pad spielen. Halten Sie Kinder unter 14 Jahren und Tiere vom
Walking Pad fern.

Uberschreiten Sie nie die maximale Traglast von 100 kg.

Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings lhren Arzt. Er wird Sie hinsichtlich optimaler Haufigkeit,
Intensitat und Trainingsdauer, abhangig von Alter und korperlicher Verfassung, beraten.
Unterbrechen Sie das Training SOFORT, wenn Sie Schmerzen oder ein Ziehen in der Brust, Kurzatmig-
keit, Schwindel oder Unwohlsein versplren. Wenden Sie sich vor weiteren Trainingseinheiten an
lhren Arzt.
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Technische Details:

Modell Nr. Z21-401
Abmessungen / Gerat 1.370 x 510 x 130 mm
LaufbandgroRRe 400 x 1.100 mm
Geschwindigkeit 1-6 km/h
Nennspannung 220V-240V
Nennleistung 600W
Nennfrequenz 50/60Hz
Maximales Gewicht 100kg

Batterietyp 2x CR2032, 3V
Inhalt:

Laufband

Fernbedienung (X X )
Sechskantschliissel + Olflasche —_—

Bedienungsanleitung [E

Im Falle von Abweichungen zwischen der Bedienungsanleitung und dem Produkt ist das tatsachliche
Produkt maRgebend.

Wichtige SICHERHEITSHINWEISE vor Benutzung des Laufbands:

Uberpriifen Sie vor jeder Nutzung das Walking Pad, das Kabel und den Stecker auf Schiden und
Verschleild und vergewissern Sie sich, dass alle Muttern und Schrauben festgezogen sind.

Entdecken Sie beim Zusammenbau oder wihrend der Uberpriifung defekte Teile, bzw. macht das
Walking Pad wahrend des Trainings ungewohnliche Gerausche, so darf es nicht verwendet werden.
Wenden Sie sich bitte an den Handler.

Offnen Sie das Gehiuse des Walking Pads nicht, die Reparatur darf nur von einer autorisierten Fach-
werkstatt durchgefiihrt werden. Bei eigenstandig durchgefiihrten Reparaturen, unsachgemafem
Anschluss oder falscher Bedienung sind Haftungs- und Garantieanspriiche ausgeschlossen.

Tragen Sie beim Training passende Kleidung. Lange, lockere Kleidungsstiicke eignen sich nicht, sie
kénnten sich im Walking Pad verfangen oder Ihre Beweglichkeit einschranken. Bevor Sie das Lauf-
band benutzen, tberprifen Sie bitte, ob die Kleidung geschlossen ist und ReiBverschliisse zu sind.
Benutzen Sie Turnschuhe mit flachen Gummisohlen.

@ @ 3
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Trainieren Sie nicht nach dem Essen, wenn Sie miide sind oder wenn Sie sich kérperlich schwach
fuhlen.

Beginnen Sie das Training langsam. Blicken Sie beim Gehen nach vorne. Schauen Sie wahrend des
Trainings nach vorne und vermeiden Sie auf die FiiRe zu blicken.

Machen Sie sich vor dem ersten Training mit allen Funktionen und Einstellméglichkeiten des Geradts
vertraut.

1) Stecken Sie den Netzstecker ein.

Schalten Sie den Schalter ein (Schalter leuchtet
1
rot) (1), warten Sie bitte, bis der Bildschirm auf- ( )

leuchtet und rufen Sie die Startoberflache auf.

Netzschalter

2) Bildschirm zeigt:

© X
00 02000 00
0000

® N ® ®

2.1) €9, zeit™:

Die Uhr zeigt die Trainingszeit an. Die Vorwadrtszeit ist von 0:00-99:59 (mm:ss) und die Zahlung wird
bei 99:59 neu gestartet. Nach dem Laufen und einem vollstandigen Stopp wechselt das Walking Pad
in den Standby-Zustand.

2.2)J,,Geschwindigkeit”:

Der aktuelle Geschwindigkeitswert wird im laufenden Betrieb angezeigt. Der Geschwindigkeitsan-
zeigebereich betragt: 1,0-6,0km/h. Beim Start des Countdowns wird ,,3“, ,,2“ und ,,1“ angezeigt.
Erhohen Sie die Geschwindigkeit wahrend des Trainings schrittweise. Sollte sich die Geschwindigkeit
aus Versehen oder wegen Fehlern in der Elektronik plotzlich erhohen, kommt das Walking Pad zum
Stillstand, sobald Sie die START-/STOP-Taste driicken.

2.3)@@,,Entfernung” (KM pro Trainingseinheit):

Diese zeigt die Bewegungsdistanz an. Der Vorwartszahler zahlt von 0,0-99,9 — danach wird der Zahler
zuriickgesetzt und es wird neu gezahlt. Nach dem Laufen und einem vollstandigen Stopp wechselt
das Walking Pad in den Standby-Zustand.

2.4) * ,Kalorien”:

Dies zeigt den Kalorienverbrauchswert an. Der Kalorienverbrauchswert wird beim Vorwartszahlen
von 000-990 gezahlt, danach wird der Zahler zurlickgesetzt und neu gezahlt. Nach dem Laufen und
einem vollstandigen Stopp wechselt das Walking Pad in den Standby-Zustand.

2.5) @,,Kilometerstand" (KM seit Inbetriebnahme):
Zeigt die seit dem ersten Start aufgelaufene Kilometerzahl an.

4 OID)
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3) Funktion der Tasten:

3.1), @ “ START/STOPP-Taste:

Wenn das Gerat eingeschaltet ist, kdnnen Sie mit der START/STOPP-Taste das Laufband aktivieren.
Wahrend des Trainings kdnnen Sie mit dieser Taste das Laufband anhalten und auf Null zurlicksetzen.
Nach dem Anhalten halten Sie die START/STOPP-Taste gedriickt, und das Geréat geht in den Ruhezu-
stand liber. Driicken Sie eine beliebige Taste, um das Gerat wieder zu aktivieren.

3.2), @ “und,, “sind die Plus- bzw. Minustasten fiir die Geschwindigkeit:

Sie dienen zur Einstellung der Geschwindigkeit nach dem Start. Der Einstellbereich betragt 0,1 km/h.
Werden die Tasten ldnger als 2 Sekunden gedriickt, wird die Geschwindigkeit automatisch um
0,5 km/h erhoht oder verringert.

3.3) Wenn das Gerat im Standby-Modus 10 Minuten lang nicht bedient wird, schaltet es in den
Energiespar-Modus. Zu diesem Zeitpunkt ist keine Anzeige auf dem Bildschirm zu sehen.
Driicken Sie eine beliebige Taste, um in den Standby-Modus zu
wechseln.
[ X X ]
4) Fernbedienung: O
@ Die Fernbedienung muss auf das Infrarot-Empfangermodul O
(vorne rechts) ausgerichtet sein, um das Gerat zu starten. O
O
@)

Driicken Sie bei UnregelmaRigkeiten wéahrend der Benutzung sofort die START/STOP-Taste und
verlassen Sie das Walking Pad, sobald es zum Stillstand gekommen ist.

Wenn Sie das Laufband nicht benutzen, ziehen Sie bitte den Netzstecker.
Leitfaden zur Reinigung und Wartung
Die richtige Wartung sorgt dafiir, dass lhr Laufband immer in bestem Zustand ist. Eine falsche

Wartung kann die Lebensdauer des Laufbandes verkirzen oder dieses beschadigen.

Warnung:
Bevor Sie das Gerat reinigen oder warten, ziehen Sie unbedingt den Netzstecker des Laufbandes!

Entfernen Sie regelmaRig Staub, um die Teile sauber zu halten.
Wischen Sie nach jeder Benutzung des Laufbandes das Messgerat und andere Teile mit einem
sauberen Tuch ab, um es von SchweiR und Schmutz zu befreien.

Um das Laufband leichter bewegen zu kdnnen, ist es mit Radern ausgestattet. Bitte stellen Sie sicher,
dass die Stromzufuhr unterbrochen ist, bevor Sie es bewegen.

Um die Lebensdauer des Laufbandes zu verlangern, wird empfohlen, das Laufband nach 30 Minuten

@ @ 5
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Dauerbetrieb 10 Minuten lang ruhen zu lassen. Dieses Produkt ist nicht fir den Langzeitgebrauch
geeignet.

Einstellen des Laufbandes:

Das Laufband wurde vor Verlassen des Werks eingestellt. Da sich das Band beim Gebrauch ausdehnt,
weicht es im Lauf der Zeit von der Mittelposition ab und beginnt an den Seitenflihrungen und an der
hinteren Abdeckung zu reiben und dies kann zu Beschadigungen fiihren. Es ist normal, dass sich das
Laufband beim Gebrauch etwas ausdehnt.

Sollte es nach einiger Zeit der Benutzung durchrutschen oder nicht mehr glatt laufen, missen Sie die
Spannung des Laufbandes anpassen.

1) Straffungseinstellung des Laufbandes:

Wenn das Laufband zu locker ist, stecken Sie bitte den mitgelieferten Sechskantschlissel in das
Einstellloch am linken FuRschutz des Laufbandes.

Drehen Sie den Schlissel 1/4 Umdrehung im Uhrzeigersinn und

fihren Sie dann am rechten FuRschutz ebenfalls 1/4 Umdrehung im

Uhrzeigersinn durch. Beachten Sie, dass die linke und die rechte Seite

synchron angepasst werden mussen, damit das Laufband gestrafft

werden kann und nicht vom Mittelpunkt abweicht. 7
Wenn das Laufband zu straff ist, stellen Sie es links und rechts

synchron gegen den Uhrzeigersinn ein. 7

Anmerkung: Das Laufband darf nicht zu straff eingestellt werden,
denn dadurch kann das Band beschadigt werden. Ebenfalls kénnen
@ die Rollenlager dadurch Schaden nehmen. Durch ein zu straff eingestelltes Band kénnen ungewohn- @
liche Gerausche oder andere Probleme verursacht werden. Stellen Sie den Laufriemen lediglich so
straff ein, dass er nicht durchrutscht.

2) Einstellung der Laufbandausrichtung:

Beim Training mit dem Laufband ist die Belastung des Bandes aufgrund der unterschiedlichen Kraft,
die von beiden FliBen wahrend des Laufens ausgelibt wird, unausgewogen, wodurch das Laufband
von der Mitte abweicht. Diese Abweichung ist normal. Wenn niemand mehr auf dem Laufband lauft,
kehrt es automatisch in die Mitte zurtick. Wenn diese Riickkehr zur Mitte nicht automatisch erfolgt,
muissen Sie den Gurt zurtick zur Mitte fuhren.

Lassen Sie das Laufband ohne Last laufen, stellen Sie die Geschwindigkeit auf die 6. Stufe und
beobachten Sie den Abstand des Laufbandes zu den linken und rechten Seitenfiihrungen:

e Wenn es nach links zieht, drehen Sie die linke Schraube mit einem Sechskantschltssel 1/4 Umdre-
hung im Uhrzeigersinn.

¢ Wenn es nach rechts zeigt, drehen Sie die rechte Schraube mit einem Sechskantschliissel 1/4 Um-
drehung im Uhrzeigersinn.

Wenn das Laufband immer noch nicht in der Mitte ist, wiederholen Sie den oben beschriebenen
Vorgang, bis es wieder zentriert ist.

Nachdem Sie das Laufband mittig eingestellt haben, stellen Sie die Geschwindigkeit auf die 6. Stufe
und beobachten Sie die Abweichung des Laufriemens und die Leichtgédngigkeit des Laufs. Bei einer
Abweichung wiederholen Sie die Einstellschritte.

Warnung: Ziehen Sie das Laufband nicht zu fest an! Dies flhrt zu einer dauerhaften Beschadigung
des Lagers (s. Anmerkung Pkt. 1)!

6 @ @
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3) Schmiermittel:

Das Laufband wird bei Auslieferung geschmiert. Dennoch sollte die Schmierung des Laufbandes
haufig Gberpriift werden, damit das Gerat in bestem Zustand bleibt. Das Laufband muss nach einem

Jahr oder 100 Betriebsstunden geschmiert werden.

Ziehen Sie nach jeweils 30 Stunden oder 30 Betriebstagen bei stehendem Laufband das Startband

seitlich heraus und prifen Sie die Oberflache des Laufbands.
Wenn Sie Schmierdélspuren feststellen, brauchen Sie kein Schmierdl nachzufillen.

Wenn sich das Laufband sehr trocken anfihlt, folgen Sie bitte den nachstehenden Anweisungen zum

Nachfillen von Schmierdl. (Bitte verwenden Sie Schmiermittel ohne Erdol).

& " '

Die im Beipack befindliche Schmierolflasche muss auBerhalb der Reichweite von Kindern aufbe-

wahrt werden.

Wenn Sie versehentlich Schmierdl verschlucken oder es in die Augen bekommen, spiilen Sie es mit

S~ -

klarem Wasser aus und suchen Sie rechtzeitig einen Arzt auf.

Allgemeine Stoérungen und Fehlersuche

@ 1) Das elektronische Messgerdt zeigt eine Fehlermeldung bzw. den Fehlercode an:
Code Fehlersuche
Erl/Er3 e Uberpriifen Sie ob das Infrarot-Empfingermodul beschidigt oder verschmutzt
Er6/Er13 |t

o Uberpriifen bzw. ersetzen Sie die Fernbedienung.

Erd / Er5

e Priifen Sie, ob die beweglichen mechanischen Teile blockiert sind.

e Priifen Sie, ob ein Schmiermittel-Mangel vorliegt. Bei einem Mangel an Schmier-
mittel erhéht sich die Reibung zwischen dem Laufband und dem Trittbrett.

e Priifen Sie, ob das Trittbrett stark abgenutzt ist.

e Priifen Sie, ob der Laufriemen stark abgenutzt ist.

e Uberpriifen bzw. ersetzen Sie die Fernbedienung.

e Lassen Sie den Motor priifen bzw. ersetzen.

Erl4

e Priifen Sie, ob sich an der Ausgangsklemme des Steuergerats Fremdkorper be-
finden, die einen Kurzschluss verursachen.
e Lassen Sie den Motor priifen bzw. ersetzen.

2) Hdufige Probleme und Methoden zur Fehlerbehebung:
2.1) Es gibt keine Anzeige im elektronischen Zahler:

e Priifen Sie, ob der Netzstecker richtig eingesteckt, der Netzschalter eingeschaltet und die

Sicherheitssperre entfernt ist.

2.2) Das Laufband lasst sich nicht starten:

e Priifen Sie, ob der Netzstecker richtig eingesteckt, der Netzschalter eingeschaltet und die

Sicherheitssperre entfernt ist.

@@
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o Uberpriifen Sie, ob die Fernbedienung intakt und das Infrarot-Empfingermodul weder beschadigt
noch verschmutzt ist. Tauschen Sie gegebenenfalls die Batterien.

2.3) Das Laufband schlenkert:
¢ Beachten Sie die Anleitung zum Einstellen der Spannung des Laufbandes.

2.4) Das Laufband entgleist:
e Zentrieren Sie das Laufband gemaR Anleitung.

2.5) Ungewdhnliches Betriebsgerdusch:
e Priifen Sie, ob sich an der Maschine Schrauben gelockert haben oder ob der Laufriemen Schmierol
benotigt.

Entsorgung:
(Anwendbar in der Europdischen Union und anderen europdischen Staaten mit Systemen zur
getrennten Sammlung von Wertstoffen.)

Walking Pad:

Altgerdte dlirfen nicht in den Hausmiill!

Sollten das Walking Pad nicht mehr benutzt werden kénnen, so ist jeder Verbraucher ge-
setzlich verpflichtet, Altgerate getrennt vom Hausmdill, z.B. bei einer Sammelstelle seiner
Gemeinde/seines Stadtteils, abzugeben. Damit wird gewahrleistet, dass Altgerate fachgerecht ver-
wertet und negative Auswirkungen auf die Umwelt vermieden werden.

@ Verpackung: @

Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein. Geben Sie Pappe und Karton zum Altpapier, Folien in die
Wertstoff-Sammlung.

Kaufbeleg:

Bitte achten Sie darauf, die entsprechende Rechnung im Garantiefall vorlegen zu kénnen.
Aufwarmiibungen

Ein erfolgreiches Trainingsprogramm muss eine Aufwdrm-, Ausdauer- und Entspannungsphase
umfassen.

Trainieren Sie mindestens zwei- bis dreimal pro Woche mit einem Tag Pause. Nach ein paar Monaten
kénnen Sie die Anzahl auf vier bis fiinf Tage pro Woche erhéhen.

Das Aufwdrmen ist ein sehr wichtiger Teil Ihres Fitness-Trainings. Sie sollten sich vor jedem
Training aufwarmen. Ein moderates Aufwdrmen kann lhren Kérper auf das nachstintensivere
Training vorbereiten, weil das Aufwarmen den Muskeln helfen kann, sich zu erwarmen und zu
dehnen, die Blutzirkulation zu verbessern, den Puls zu erhéhen und mehr Sauerstoff zu den Muskeln
zu schicken.

Nach dem Ausdauertraining kann ein Wiederholen der Aufwarmiibungen auch den Muskelkater
verringern.

Trinken Sie wahrend des Sports viel Wasser. Um eine Dehydrierung zu vermeiden, missen Sie
Wasser ersetzen, das durch intensive Bewegung verloren gegangen ist. Vermeiden Sie es, groRe
Mengen gekiihlter Getranke zu sich zu nehmen, die Getranke sollten Zimmertemperatur haben.

8 @ @
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Wir empfehlen die folgenden Aufwédrm- bzw. Dehniibungen:

1) Dehniibung nach unten:

Beugen Sie sich mit leicht gebeugten Knien langsam nach vorne, wobei Sie Ricken
und Schultern entspannen und die Hande so nah wie moglich an den Zehen halten.
10-15 Sekunden halten, dann entspannen.

3 Mal wiederholen

3

2) Dehnung der Kniesehne:

Setzen Sie sich mit einem gestreckten Bein auf ein Kissen. Ziehen Sie das andere
Bein an, so dass es gegen die Innenseite des gestreckten Beins gedriickt wird, ‘
und berihren Sie lhre Zehen so weit wie moglich mit der Hand. 10-15 Sekunden
halten, dann entspannen.

3 Wiederholungen mit jedem Bein 3
3) Dehnung der Waden- und Fersensehne: ‘
Stiutzen Sie sich mit den Handen an einer Wand ab oder stellen Sie sich mit

etwas Abstand vor eine Wand. Stellen Sie einen FuR gestreckt nach hinten

und lassen Sie die Ferse absinken. Lehnen Sie sich dabei gegen die Wand. i V)
10-15 Sekunden halten, dann entspannen.

3 Wiederholungen mit jedem Bein

.

4) Quadrizeps dehnen:

@ Sichern Sie sich mit der linken Hand an einer Wand oder einem Tisch. Strecken Sie dann
die rechte Hand nach hinten aus, greifen Sie den rechten Rist und ziehen Sie ihn langsam
in Richtung Hifte, bis Sie splren, wie sich die Muskeln an der Vorderseite |hrer Ober-
schenkel anspannen. 10-15 Sekunden halten, dann entspannen. -
1 Wiederholung mit jedem Bein

5) Sartorius (Muskel der Oberschenkelinnenseite) dehnen:

Setzen Sie sich so auf den Boden, dass die Knie nach aulRen zeigen. Fassen Sie |hre
FliBe mit beiden Handen und ziehen Sie sie in Richtung Leiste. 10-15 Sekunden halten,
dann entspannen.

3 Mal wiederholen

Précautions de sécurité et avertissements
Pour assurer votre sécurité et prévenir les accidents, veuillez lire attentivement le mode
[E d‘emploi avant |‘utilisation et respecter les consignes de sécurité suivantes.

Le fabricant et/ou le distributeur n‘acceptent aucune responsabilité pour les
dommages causés par une utilisation incorrecte ou involontaire. Le tapis de course ne peut étre
utilisé que de la maniere décrite dans ce manuel. Toute autre utilisation est considérée comme
inappropriée et peut entrainer des dommages matériels, voire des blessures corporelles.

NOTE !

Informations et instructions importantes pour l‘utilisation prévue :

Le coussin de marche est congu exclusivement comme un appareil de fitness pour la marche et pour
la marche a usage privé et ne convient pas a un usage commercial. Veuillez respecter strictement les
regles de sécurité indiquées dans les instructions.

@ 9
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Le fabricant et/ou le distributeur ne peuvent étre
tenus responsables de tout type de perte financiere,
de dommages corporels ou matériels, d‘accidents et de
litiges juridiques causés par la violation des regles de

sécurité.

La distance aux murs sur les cotés et a |‘avant du tapis
roulant doit étre de 1 metre et I‘extrémité arriere doit

g

avoir une distance de sécurité de 2 metres.

N‘utilisez jamais le tapis de course a |‘extérieur, dans des pieces humides ou dans des environne-
ments a forte humidité. Gardez le tapis de course a |‘écart des flammes, des rayons directs du soleil
et des surfaces chaudes. Placez le tapis de course sur une surface plane et propre, avec un tapis de
sport antidérapant pour protéger votre sol. Ne pas placer le tapis de course sur les tapis.

Utilisez le tapis de course a proximité d‘une prise de courant bien visible, facilement accessible,
protégée électriquement et mise a la terre. De cette fagon, il peut étre rapidement déconnecté de
|‘alimentation électrique en cas de défaut. Ne pliez pas le cable et ne le placez pas sur des bords
tranchants.

Gardez le tapis de course hors de portée des enfants.

Avant de brancher I‘appareil, assurez-vous que la tension du réseau de la prise correspond aux indi-
cations de la plaque signalétique. Le partage (distribution) de la prise avec d‘autres appareils électri-
ques n‘est pas autorisé.

@ Le tapis de course peut étre utilisé par les enfants a partir de 14 ans. Les personnes agées de plus de @
60 ans ou ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales limitées et un manque d‘expérien-
ce ne doivent pas utiliser le tapis de course.
Les enfants ne doivent pas jouer avec le tapis de course. Tenez les enfants de moins de 14 ans et les
animaux a |‘écart du tapis de course.

Ne dépassez jamais la charge maximale de 100 kg.

Consultez votre médecin avant de commencer a faire de |‘exercice. Il vous conseillera sur la fréquen-
ce, l‘intensité et la durée optimales des exercices, en fonction de votre age et de votre condition
physique.

Arrétez IMMEDIATEMENT l‘exercice si vous ressentez une douleur ou une oppression thoracique, un

essoufflement, des étourdissements ou un malaise. Consultez votre médecin avant toute nouvelle
séance d‘entrainement.

Détails techniques :

Modele n° 71-401

Dimensions / unité 1.370x 510 x 130 mm

Taille du tapis roulant 400 x 1.100 mm

Vitesse 1-6 km/h

Tension nominale 220V-240V

Puissance nominale 600W

Fréquence nominale 50/60Hz

Poids maximum 100kg

Type de batterie 2x CR2032, 3V

10 @
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Contenu:

Tapis de course

Télécommande

——

Clé hexagonale + bouteille d‘huile

Instructions d‘utilisation Dﬂ

En cas de divergence entre le manuel d‘instructions et le produit, c’est le produit réel qui prévaut.

INSTRUCTIONS DE SECURITE importantes avant d‘utiliser le tapis de course :
Avant chaque utilisation, vérifiez que le tapis de course, le cable et |a fiche ne sont pas endommagés
@ ou usés et que tous les écrous et boulons sont bien serrés. @
Si vous découvrez des pieces défectueuses pendant I‘assemblage ou l‘inspection, ou si le tapis de
course émet des bruits inhabituels pendant I‘exercice, ne |‘utilisez pas. Veuillez contacter le reven-
deur.
N‘ouvrez pas le boitier du tapis de course; les réparations ne peuvent étre effectuées que par un ate-
lier spécialisé agréé. Toute responsabilité et tout droit a la garantie sont exclus en cas de réparations
effectuées indépendamment, de raccordement non conforme ou d‘utilisation incorrecte.

Portez des vétements appropriés lorsque vous faites de |‘exercice. Les vétements longs et amples ne
sont pas adaptés, ils pourraient se coincer dans le tapis de course ou limiter vos mouvements. Avant
d‘utiliser le tapis de course, vérifiez que les vétements sont fermés et que les fermetures éclair sont
attachées.

Utilisez des chaussures de sport a semelles plates en caoutchouc.

Ne faites pas d‘exercice aprés avoir mangé, lorsque vous étes fatigué ou lorsque vous vous sentez
physiquement faible.

Commencez a faire de I‘exercice lentement. Regardez devant vous lorsque vous marchez. Regardez
devant vous pendant I‘exercice et évitez de regarder vos pieds.

Familiarisez-vous avec toutes les fonctions et
options de réglage de |‘appareil avant votre pre-

miére séance d‘entrailnement. (1)

1) Branchez la fiche secteur.

Allumez I‘interrupteur (l‘interrupteur s‘allume
en rouge) (1), attendez que I‘écran s‘allume et Netzschalter
appelez l‘interface de démarrage.

@ 11
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2) Lécran affiche :
® 5

o888

A ®
2.1) @,,Temps” :

L'‘horloge affiche le temps de formation. Le temps d‘avancement est compris entre 0:00 et 99:59
(mm:ss) et le comptage est redémarré a 99:59. Apres la marche et un arrét complet, le tapis de
marche se met en veille.

2.2)J,,Vitesse" :
La valeur de la vitesse actuelle est affichée pendant le fonctionnement. La plage d‘affichage de la
vitesse est : 1,0-6,0km/h. Lorsque le compte a rebours commence, ,3“ ,2“ et ,1“ s‘affichent.

Augmentez progressivement la vitesse pendant I‘entrainement. Si la vitesse augmente soudaine-
ment par erreur ou en raison d‘un défaut de I‘électronique, le tapis roulant s‘arréte des que vous

appuyez sur le bouton START/STOP.

2.3)@@,,Distance” (KM par session d‘entrainement) :

Cela indique la distance d‘exercice. Le compteur ascendant compte de 0,0 a 99,9 - puis le compteur
est remis a zéro et on recommence a compter. Aprés la marche et un arrét complet, le tapis de course
se met en veille.

@ 2.4) _l.,‘l_ ,Calories” : @

Cela affiche la valeur de la consommation de calories. La valeur de la consommation de calories est
comptée de 000 a 990 lors du comptage ascendant, puis le compteur est remis a zéro et recompté.
Lors d‘un décompte, il s‘agit d‘un compte a rebours de la valeur définie a 0. Lorsque le compte a
rebours atteint 0, le tapis roulant s‘arréte de maniére continue.

2.5) @,,Kilométrage" (KM depuis le démarrage) :
Affiche le kilométrage accumulé depuis le premier démarrage.

3) Fonction des boutons:

3.1), @), Bouton START/STOP :

Lorsque |‘appareil est allumé, vous pouvez activer le tapis de course a |‘aide de la touche START/
STOP. Pendant I‘entrainement, vous pouvez arréter le tapis de course et le remettre a zéro grace
a ce bouton. Apres l‘arrét, appuyez sur le bouton START/STOP et maintenez-le enfoncé pour que
|‘appareil passe en mode veille. Appuyez sur n‘importe quel n‘importe quel bouton pour réactiver
I‘unité.

3.2), @ ,et, @,, sont les boutons plus et moins pour la vitesse respectivement :

IIs sont utilisés pour régler la vitesse apreés le départ. La plage de réglage est de 0,1 km/h.

Si vous appuyez sur les boutons pendant plus de 2 secondes, la vitesse est automatiquement
augmentée ou diminuée de 0,5 km/h.

12 @
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3.3) Si I‘appareil n‘est pas utilisé pendant 10 minutes en mode veille, il passe en mode économie
d‘énergie. Pour l‘instant, il n‘y a pas d‘affichage sur I‘écran. Appuyez sur n‘importe quelle touche
pour passer en mode veille.

4) Telecommande : b
La télécommande doit étre alignée avec le module de réception
infrarouge (a |‘avant droit) pour pouvoir démarrer |‘appareil.

O
@)
O
O
)

En cas d‘irrégularités pendant |‘utilisation, appuyez immédiatement sur la touche START/STOP et
quittez le tapis roulant dés qu‘il est a I‘arrét.

Lorsque vous n‘utilisez pas le tapis de course, veuillez débrancher la fiche secteur.

Guide de nettoyage et d‘entretien
Un entretien approprié garantit que votre tapis de course est toujours en parfait état. Un entretien
incorrect peut réduire la durée de vie du tapis de course ou I‘endommager.

Attention :
Avant de nettoyer ou d‘entretenir I‘appareil, veillez a débrancher le tapis de course du secteur!

Enlevez régulierement la poussiere pour garder les pieces propres.

Apres chaque utilisation du tapis de course, essuyez le compteur et les autres pieces avec un chiffon
propre pour éliminer la sueur et la saleté.

Pour faciliter le déplacement du tapis de course, il est équipé de roues. Veuillez vous assurer que
|‘alimentation électrique est débranchée avant de le déplacer.

Pour prolonger la durée de vie du tapis de course, il est recommandé de le laisser se reposer pendant
10 minutes apres 30 minutes d‘utilisation continue. Ce produit ne convient pas a une utilisation a
long terme.

Régler le tapis de course :

Le tapis de course a été réglé avant de quitter I‘usine. Comme la courroie se dilate pendant
|‘utilisation, elle s‘écarte de sa position centrale et commence a frotter contre les guides latéraux et
le couvercle arriere, ce qui peut I'endommager. Il est normal que le tapis de course se dilate légere-
ment pendant |‘utilisation.

S‘il glisse ou ne fonctionne pas en douceur apres un certain temps d‘utilisation, vous devrez ajuster
la tension du tapis de course.

1) Réglage de la tension du tapis roulant :

Si le tapis de course est trop lache, veuillez insérer la clé hexagonale
fournie dans le trou de réglage situé sur le protége-pieds gauche du
tapis de course.

Tournez la clé d‘un quart de tour dans le sens des aiguilles d‘une

montre, puis faites de méme pour le protege-pieds droit. Notez que 7
les cotés gauche et droit doivent étre réglés de maniere synchrone

afin que le tapis roulant puisse étre serré et ne pas dévier du point

central. 7
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Si le tapis roulant est trop serré, réglez la gauche et la droite de maniere synchronisée dans le sens
inverse des aiguilles d‘une montre.

Remarque : le tapis roulant ne doit pas étre réglé trop serré, car cela pourrait endommager la bande.
Il peut également endommager les roulements a rouleaux. Une courroie trop tendue peut provo-
quer des bruits inhabituels ou d‘autres problemes. Ne réglez la ceinture que de maniére a ce qu‘elle
ne glisse pas.

2) Réglage de I‘alignement du tapis roulant :

Lorsque vous faites de |‘exercice avec le tapis roulant, la charge sur la bande est déséquilibrée en
raison de la différence de force exercée par les deux pieds pendant la course, ce qui fait dévier le
tapis roulant de son centre. Cette déviation est normale. Lorsque personne d‘autre ne court sur le
tapis roulant, il retourne automatiquement au centre. Si ce retour au centre n‘est pas automatique,
vous devez guider la bande vers le centre.

Laissez le tapis roulant fonctionner sans charge, réglez la vitesse au 6éme niveau et observez la
distance du tapis roulant par rapport aux guides latéraux gauche et droit :
o S‘il tire vers la gauche, tournez la vis de gauche dans le sens des aiguilles d‘une montre avec une
clé a molette.
la clé de 1/4 de tour dans le sens des aiguilles d‘une montre.
¢ S‘il pointe vers la droite, tournez la vis de droite d‘un quart de tour dans le sens des aiguilles d‘une
montre avec une clé hexagonale.
Si le tapis roulant n‘est toujours pas centré, répétez la procédure ci-dessus jusqu‘a ce qu‘il soit a
nouveau centré.

@ Apres avoir centré le tapis de course, réglez la vitesse sur le 6éme niveau et observez la déviation de @
la bande de course et la fluidité de la course. S‘il y a un écart, répétez les étapes de réglage.

Avertissement : Ne pas trop serrer le tapis roulant ! Cela causerait des dommages permanents au
roulement (voir note point 1)!

3) Lubrifiant :

Le tapis roulant est lubrifié a la livraison. Toutefois, la lubrification du tapis de course doit étre
vérifiée fréquemment pour maintenir I‘appareil en parfait état. Le tapis de course doit étre lubrifié
aprés un an ou 100 heures de fonctionnement.

Aprées 30 heures ou 30 jours de fonctionnement avec le tapis roulant a |‘arrét, tirez la bande de
départ sur le coté et vérifiez la surface du tapis roulant.

Si vous remarquez des traces d‘huile de graissage, il n‘est pas nécessaire d‘ajouter de |‘huile de
graissage.

Si le tapis de course semble trés sec, suivez les instructions ci-dessous pour ajouter de I‘huile de
lubrification. (Veuillez utiliser des lubrifiants sans pétrole).

&

La bouteille d‘huile de lubrification contenue dans le pack d‘accessoires doit étre tenue hors de
portée des enfants.
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Si vous avalez accidentellement de I‘huile lubrifiante ou si vous en recevez dans les yeux, rincez-la a
|‘eau claire et consultez un médecin en temps utile.

Défauts généraux et dépannage
1) Le compteur électronique affiche un message d‘erreur ou le code d‘erreur:

Code Dépannage
Erl/Er3 e Vérifiez si le module de réception infrarouge est endommagé ou sale.
Er6 / Erl3 e \Vérifiez ou remplacez la télécommande.

e \érifiez si les pieces mécaniques mobiles sont bloquées.

e Vérifiez s‘il y a un manque de lubrifiant. S‘il y a un manque de lubrifiant, la
friction entre le tapis de course et le marchepied augmente.

Erd / Er5 e \/érifiez si le marchepied est tres usé.

e V/érifiez si la courroie de roulement est tres usée.

e \Vérifiez ou remplacez la télécommande.

e Faites vérifier ou remplacer le moteur.

e Vérifiez s'il y a des corps étrangers sur la borne de sortie de I‘unité de

Erl4d commande qui provoquent un court-circuit.
e Faites vérifier ou remplacer le moteur.

2) Problemes courants et méthodes de dépannage :
2.1) Il n‘y a pas d‘affichage dans le compteur électronique :

@ - Vérifiez que la fiche secteur est correctement insérée, que l‘interrupteur secteur est allumé et que @
le verrou de sécurité est retiré.

2.2) Le tapis roulant ne démarre pas :

¢ \érifiez que la fiche secteur est correctement insérée, que |‘interrupteur secteur est allumé et que
le verrou de sécurité est retiré.

o Vérifiez que la télécommande est intacte et que le module récepteur infrarouge n‘est ni
endommageé ni sale. Remplacez les piles si nécessaire.

2.3) Le tapis roulant oscille :
e Suivez les instructions pour régler la tension du tapis de course.

2.4) Le tapis roulant déraille :
e Centrez le tapis de course conformément aux instructions.

2.5) Bruit de fonctionnement inhabituel :
o \érifiez si des vis se sont desserrées sur la machine ou si la courroie de roulement a besoin d‘huile
de lubrification.

Elimination :
(Applicable dans I‘Union européenne et dans d‘autres pays européens dotés de systemes de collecte
séparée de matériaux précieux.)
Tapis roulant :

Les anciens appareils ne doivent pas étre jetés avec les ordures ménagéres!
E Si le tapis de course ne peut plus étre utilisé, chaque consommateur est Iégalement tenu de
mmm séparer |‘ancien équipement des déchets ménagers, par exemple a un point de collecte dans
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sa communauté / district. Cela garantit que les anciens appareils sont correctement recyclés et que
les effets négatifs sur I‘environnement sont évités.

Emballage :

Jetez I'emballage selon le type. Ajoutez du carton et du carton aux vieux papiers et feuilles de la
collection de recyclage.

Exercices d‘échauffement

Un programme d‘entrainement réussi doit comprendre une phase d‘échauffement, d‘endurance et
de relaxation.

Entrainez-vous au moins deux a trois fois par semaine avec un jour de repos. Aprés quelques mois,
Vous pouvez augmenter ce nombre a quatre ou cing jours par semaine.

L‘échauffement est une partie tres importante de votre entrainement physique. Vous devez vous
échauffer avant chaque séance d‘entrainement. Un échauffement modéré peut préparer votre corps
a la prochaine séance d‘entrainement plus intense, car |‘échauffement peut aider vos muscles a
se réchauffer et a s‘étirer, améliorer la circulation sanguine, augmenter votre rythme cardiaque et
envoyer plus d‘oxygéne a vos muscles.

Apres un entrainement d‘endurance, la répétition des exercices d‘échauffement peut également
réduire les courbatures.

Buvez beaucoup d‘eau pendant |‘exercice. Pour éviter la déshydratation, vous devez remplacer I‘eau
perdue lors d‘un exercice intense. Evitez de boire de grandes quantités de boissons froides, les bois-
sons doivent étre a température ambiante.

@ Preuve d‘achat : @

Veuillez vous assurer que vous pouvez présenter la facture correspondante en cas de demande de
garantie.

Nous recommandons les exercices d‘échauffement ou d‘étirement suivants :

1) Exercice d‘étirement vers le bas : f
Penchez-vous lentement vers |‘avant, les genoux légerement pliés, en détendant votre

dos et vos épaules et en gardant vos mains aussi prés que possible de vos orteils.
Maintenez la position pendant 10 a 15 secondes, puis détendez-vous.
Répétez 3 fois ﬁ

2) Etirez l'ischio-jambier :
Asseyez-vous sur un coussin avec une jambe tendue. Tirez |‘autre jambe de
maniére a ce qu‘elle soit appuyée contre l‘intérieur de la jambe tendue et
touchez vos orteils avec votre main aussi loin que possible. Maintenez la ‘

position pendant 10 a 15 secondes, puis détendez-vous.
3 répétitions avec chaque jambe

3) Etirez les tendons du mollet et du talon : <
Appuyez vos mains contre un mur ou placez-vous devant un mur en laissant 3
une certaine distance entre vous. Tendez un pied vers |‘arriére et laissez le ‘
talon s‘enfoncer. Appuyez-vous contre le mur. Maintenez la position pendant

10 a 15 secondes, puis détendez-vous.
3 répétitions avec chaque jambe e )
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4) Etirez les quadriceps :

Fixez-vous a un mur ou a une table avec votre main gauche. Puis étendez votre main 4
droite vers |‘arriére, saisissez votre cou-de-pied droit et tirez-le lentement vers votre

hanche jusqu‘a ce que vous sentiez les muscles de Iavant de vos cuisses se contracter.
Maintenez la position pendant 10 a 15 secondes, puis détendez-vous.

1 répétition avec chaque jambe -

5) Etirez le Sartorius (muscle de I‘intérieur de la cuisse) :

Asseyez-vous sur le sol, les genoux tournés vers |‘extérieur. Saisissez vos pieds avec
les deux

mains et tirez-les vers votre aine. Maintenez la position pendant 10 a 15 secondes,
puis détendez-vous.

Répétez 3 fois

Precauzioni di sicurezza e avvertenze
Per garantire la vostra sicurezza e prevenire incidenti, leggete attentamente le istruzioni
[E per l‘uso prima dell‘uso e osservate le seguenti istruzioni di sicurezza.

Il produttore e/o il distributore non si assumono alcuna responsabilita per i danni
causati da un uso improprio o non previsto. Il tappeto rotante puo essere usato solo come descritto
in questo manuale. Qualsiasi altro uso & considerato improprio e puo provocare danni alla proprieta
o persino lesioni personali.

NOTA!

@ Informazioni importanti e istruzioni per lI‘uso previsto: @
Il tappeto rotante e inteso esclusivamente come un dispositivo di fitness per camminare e per
camminare in ambito privato e non & adatto all‘'uso commerciale. Si prega di rispettare rigorosamen-
te le norme di sicurezza indicate nelle istruzioni.

Il produttore e/o il distributore non possono essere ritenuti responsabili per qualsiasi tipo di perdita
finanziaria, lesioni personali o danni alla proprieta, inci-

denti e controversie legali causati dalla violazione delle

norme di sicurezza.

La distanza dalle pareti ai lati e all‘estremita anteriore
del tapis roulant deve essere 1 metro e la parte poster- e
iore dovrebbe avere una distanza di sicurezza di 2 metri.

g

Non usare mai il tappeto rotante all‘aperto, in stan-

ze umide o in ambienti con elevata umidita. Tenere il

tappeto rotante lontano da fiamme, luce solare diretta

e superfici calde. Posizionare il tappeto rotante su una

superficie pulita e piana con un tappetino sportivo antiscivolo per proteggere il pavimento. Non
posizionare il tappeto rotante su tappeti. Utilizzare il tappeto rotante in prossimita di una presa di
corrente ben visibile, facilmente accessibile, protetta e messa a terra. In questo modo puo essere
rapidamente scollegato dall‘alimentazione in caso di guasto. Non piegare il cavo e non posizionarlo
su bordi taglienti. Tenere il tappeto rotante fuori dalla portata dei bambini.

Prima di inserire la spina, assicurarsi che la tensione di rete della presa corrisponda a quella indicata
sulla targhetta. La condivisione (distribuzione) della presa con altri apparecchi elettrici non e
consentita.
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| bambini non devono giocare con il tappeto rotante. Tenere i bambini sotto i 14 anni e gli animali
lontano dal tappeto rotante. Non superare mai il carico massimo di 100 kg. Consultate il vostro
medico prima di iniziare |‘attivita fisica. Ti consigliera la frequenza, l‘intensita e la durata ottima-
li dell‘esercizio, a seconda della tua eta e della tua condizione fisica. Interrompere |‘esercizio
IMMEDIATAMENTE se si avverte dolore o senso di oppressione al petto, mancanza di respiro,
vertigini o malessere. Consultate il vostro medico prima di ulteriori sessioni di allenamento.

Dettagli tecnici:

Modello n. 71-401

Dimensioni / unita 1.370x 510 x 130 mm
Dimensione del tapis roulant 400 x 1.100 mm
Velocita 1-6 km/h

Tensione nominale 220V-240V

Potenza nominale 600W

Frequenza nominale 50/60Hz

Peso massimo 100kg

Tipo di batteria 2x CR2032, 3V
Contenuto:

Tappeto rotante

Controllo remoto oo

Chiave esagonale + bottiglia d‘olio I

Istruzioni per [‘'uso [E

In caso di discrepanza tra il manuale di istruzioni e il prodotto, prevarra il prodotto reale.

Importanti ISTRUZIONI DI SICUREZZA prima di utilizzare il tappeto rotante:

Prima di ogni utilizzo, ispezionare il tappeto rotante, il cavo e la spina per danni e usura e assicurarsi
che tutti i dadi e i bulloni siano serrati.

Se scoprite parti difettose durante I‘assemblaggio o I‘ispezione, o se il tappeto rotante fa rumori
insoliti durante |‘esercizio, non usatelo. Si prega di contattare il rivenditore.

Non aprite I‘alloggiamento del tappeto rotante; le riparazioni possono essere effettuate solo
da un‘officina specializzata autorizzata. In caso di riparazioni effettuate autonomamente, di collega-
mento improprio o di funzionamento errato, si esclude la responsabilita e i diritti di garanzia.

Indossare un abbigliamento appropriato quando si esercita. | vestiti lunghi e larghi non sono adatti,
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potrebbero impigliarsi nel cuscinetto da passeggio o limitare i vostri movimenti. Prima di usare il
tappeto rotante, controlla che i vestiti siano chiusi e le cerniere siano allacciate.

Usare scarpe da ginnastica con suole di gomma piatte.

Non fare esercizio dopo aver mangiato, quando si & stanchi o quando ci si sente fisicamente deboli.
Iniziare a fare esercizio lentamente. Guardare avanti quando si cammina. Guarda avanti durante
|‘esercizio ed evita di guardare i tuoi piedi.

Familiarizzate con tutte le funzioni e le opzioni di impostazione del dispositivo prima della vostra
prima sessione di allenamento.

1) Inserire la spina di rete.
Accendere l‘interruttore (l‘interruttore si illu-
( (1)

mina di rosso) (1), attendere che lo schermo si
illumini e richiamare l‘interfaccia di avvio.

Netzschalter

2) Lo schermo mostra:

® &

2550
0 D020 150
® A A ®

2.1) @,,Tempo”:
L'orologio mostra il tempo di allenamento. Il tempo di avanzamento e da 0:00-99:59 (mm:ss) e il
conteggio riparte da 99:59. Dopo la corsa e un arresto completo, il tappeto rotante passa in standby.

9
2.2);/'§V,,Velocité”:

Il valore attuale della velocita viene visualizzato durante il funzionamento. La gamma di visualizzazio-
ne della velocita é: 1.0-6.0km/h. Quando il conto alla rovescia inizia, vengono visualizzati ,3 ,2“ e
,1“ Aumentare la velocita gradualmente durante |‘allenamento. Se la velocita aumenta improvvisa-
mente per errore o a causa di guasti all’elettronica, il tappeto rotante si arresta non appena si preme
il pulsante START-/STOP.

2.3)@@,,Distanza” (KM per sessione di allenamento):
Questo mostra la distanza dell‘esercizio. Il contatore su conta da 0,0-99,9 - poi il contatore viene
azzerato e si conta di nuovo. Dopo la corsa e un arresto completo, il tappeto rotante passa in standby.

2.4) _l,,‘_ ,Calorie”:

Questo mostra il valore del consumo di calorie. Il valore del consumo di calorie viene contato da
000-990 durante il conteggio verso |‘alto, poi il contatore viene azzerato e contato di nuovo. Dopo la
corsa e un arresto completo, il tappeto rotante passa in standby.

2.5) @,,Chilometraggio” (KM dall‘avvio):
Visualizza il chilometraggio accumulato dal primo avvio.
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3) Funzione dei pulsanti:

3.1),@ , pulsante START/STOP:

Quando l‘unita e accesa, & possibile attivare il tappeto rotante con il pulsante START/STOP. Durante
|‘allenamento, puoi fermare il tappeto rotante e azzerarlo con questo pulsante. Dopo |‘arresto, tenere
premuto il pulsante START/STOP e I‘unita entrera in modalita sleep. Premere qualsiasi qualsiasi
pulsante per riattivare |‘unita.

3.2) ,,@ “und,, ,, Sono rispettivamente i pulsanti piu e meno per la velocita:

Sono utilizzati per impostare la velocita dopo la partenza. La gamma di impostazione & di 0,1 km/h.
Se i pulsanti vengono premuti per piu di 2 secondi, la velocita viene automaticamente aumentata o
diminuita di 0,5 km/h.

3.3) Se l‘unita non viene utilizzata per 10 minuti in modalita standby, passa alla modalita di risparmio
energetico. In questo momento, non c‘e nessuna visualizzazione sullo schermo.
Premere un tasto qualsiasi per passare alla modalita standby.

4) Telecomando: eeeo
Il telecomando deve essere allineato con il modulo ricevitore a 5
infrarossi (anteriore destro) per avviare |‘unita. O

O

(@)

In caso di irregolarita durante |‘'uso, premete immediatamente il pulsante START/STOP e lasciate la
pedana appena si € fermata.

Quando non si utilizza il tappeto rotante, si prega di scollegarlo dalla rete elettrica.

Guida alla pulizia e alla manutenzione
Una corretta manutenzione assicura che il tuo tappeto rotante sia sempre in ottime condizioni. Una
manutenzione scorretta puo ridurre la vita del tappeto rotante o danneggiarlo.

Attenzione:
Prima di effettuare la pulizia o la manutenzione dell‘unita, assicurarsi di scollegare il tappeto rotante
dalla rete elettrica!l

Rimuovere regolarmente la polvere per mantenere le parti pulite.
Dopo ogni utilizzo del tappeto rotante, pulire il misuratore e le altre parti con un panno pulito per
rimuovere il sudore e lo sporco.

Per rendere il tappeto rotante piu facile da spostare, & dotato di ruote. Assicuratevi che |‘alimenta-
zione sia scollegata prima di spostarlo. Per prolungare la vita del tappeto rotante, si raccomanda di
lasciarlo riposare per 10 minuti dopo 30 minuti di uso continuo. Questo prodotto non é adatto all‘uso
a lungo termine.
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Regolazione del tappeto rotante:

Il tappeto rotante é stato regolato prima di lasciare la fabbrica. Poiché la cinghia si espande durante
|‘uso, col tempo si discosta dalla posizione centrale e comincia a sfregare contro le guide laterali e
il coperchio posteriore e questo pud causare danni. E normale che il tappeto rotante si espanda
leggermente durante |‘uso.

Se scivola o non scorre bene dopo un po‘ di tempo di utilizzo, & necessario regolare la tensione del
tappeto rotante.

1) Regolazione della tensione del tappeto rotante:
Se il tappeto rotante é troppo allentato, inserire la chiave esagonale
in dotazione nel foro di regolazione sulla protezione del piede sinistro

del tappeto rotante. 7

7

Ruotare la chiave di 1/4 di giro in senso orario e poi fare lo stesso 1/4 di giro in senso orario sulla
protezione del piede destro. Si noti che i lati destro e sinistro devono essere regolati sincronicamente
in modo che il tappeto rotante possa essere stretto e non si discosti dal punto centrale.
Se il tappeto rotante e troppo stretto, regolare la sinistra e la destra in senso antiorario.

Nota: il tappeto rotante non deve essere regolato troppo stretto, perché questo puo danneggiare
la cinghia. Puo anche danneggiare i cuscinetti a rulli. Una cinghia troppo stretta pud causare rumori
insoliti o altri problemi. Regolare la cintura solo in modo che non scivoli.

2) Regolazione dell‘allineamento del tapis roulant:

Quando ci si allena con il tappeto rotante, il carico sul nastro e sbilanciato a causa della differenza di
forza esercitata da entrambi i piedi durante la corsa, facendo deviare il tappeto rotante dal centro.
Questa deviazione € normale. Quando nessun altro corre sul tappeto rotante, torna automatica-
mente al centro. Se questo ritorno al centro non & automatico, & necessario guidare il nastro verso
il centro.

Lasciar correre il tappeto rotante senza carico, impostare la velocita al 6° livello e osservare la
distanza del tappeto rotante dalle guide laterali destra e sinistra:

e Se tira a sinistra, girare la vite sinistra in senso orario con un

chiave 1/4 di giro in senso orario.

 Se punta a destra, girate la vite di destra in senso orario di 1/4 di giro con una chiave esagonale.
Se il tappeto rotante non & ancora centrato, ripeti la procedura di cui sopra finché non & di nuovo
centrato.

Dopo aver centrato il tappeto rotante, impostare la velocita al 6° livello e osservare la deviazione del
nastro di corsa e la scorrevolezza della corsa. Se c‘@ qualche deviazione, ripetere le fasi di regolazione.
Attenzione: non stringere troppo il tappeto rotante! Questo causera danni permanenti al cuscinetto
(vedi nota punto 1)!

3) Lubrificante:

Il tappeto rotante e lubrificato alla consegna. Tuttavia, la lubrificazione del tappeto rotante deve essere
controllata frequentemente per mantenere l‘unita in ottime condizioni. Il tappeto rotante deve
essere lubrificato dopo un anno o 100 ore di funzionamento.
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Dopo ogni 30 ore o 30 giorni di funzionamento con il tappeto rotante fermo, tirare la cinghia di
avviamento di lato e controllare la superficie del tappeto rotante.

Se si notano tracce di olio lubrificante, non & necessario aggiungere olio lubrificante.
Se il tappeto rotante sembra molto asciutto, segui le istruzioni qui sotto per aggiungere olio lubrifi-
cante. (Si prega di utilizzare lubrificanti senza petrolio).

B B

|
¢

\ =]
Il flacone di olio lubrificante nella confezione degli accessori deve essere tenuto fuori dalla portata

dei bambini.

Se si ingerisce accidentalmente I‘olio lubrificante o lo si mette negli occhi, sciacquare con acqua
pulita e consultare un medico in tempo utile.

Guasti generali e risoluzione dei problemi
1) Il contatore elettronico visualizza un messaggio di errore o il codice di errore:

@ Codice Risoluzione dei problemi @
Erl/Er3 e Controllare se il modulo del ricevitore a infrarossi & danneggiato o sporco.
Er6 / Er13 e Controllare o sostituire il telecomando.

e Controllare se le parti meccaniche in movimento sono bloccate.

e Controllare se c‘@ una mancanza di lubrificante. Se manca il lubrificante, |attrito
tra il tapis roulant e la pedana aumenta.

Erd / Er5 e Controllare se la pedana & molto usurata.

e Controllare se la cinghia di scorrimento & molto usurata.

e Controllare o sostituire il telecomando.

e Fate controllare o sostituire il motore.

e Controllare se ci sono corpi estranei sul terminale di uscita dell‘unita di controllo
Erl4d che causano un corto circuito.

e Fate controllare o sostituire il motore.

2) Problemi comuni e metodi di risoluzione dei problemi:

2.1) Non c‘e un display nel contatore elettronico:

e Controllare che la spina di rete sia inserita correttamente, che l‘interruttore di rete sia acceso e che
il blocco di sicurezza sia rimosso.

2.2) Il tappeto rotante non si avvia:

e Controllare che la spina di rete sia inserita correttamente, che |‘interruttore di rete sia acceso e che
il blocco di sicurezza sia rimosso.

e Controllate che il telecomando sia intatto e che il modulo ricevitore a infrarossi non sia danneggiato
o0 sporco. Sostituire le batterie se necessario.
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2.3) Il tappeto rotante oscilla:
e Seguire le istruzioni per regolare la tensione del tappeto rotante.

2.4) Il tappeto rotante deraglia:
e Centrare il tapis roulant secondo le istruzioni.

2.5) Rumore di funzionamento insolito:
e Controllare se le viti della macchina si sono allentate o se la cinghia di scorrimento ha bisogno di
olio lubrificante.

Smaltimento:
(Applicabile nell‘Unione Europea e in altri paesi Europei con sistemi per la raccolta differenziata di
materiali riciclabili.)

Tappeto rotante: | vecchi dispositivi non devono essere smaltiti insieme ai rifiuti domestici!

Se il tappeto rotante non puo piu essere usato, ogni consumatore é legalmente obbligato a
mmm separare i vecchi dispositivi dai rifiuti domestici, ad es. in un punto di raccolta del comune/
della provincia. Cio garantisce che i vecchi dispositivi vengano adeguatamente riciclati e che vengano
evitati effetti negativi sull‘ambiente.
Imballaggio:
Smaltire I‘imballaggio in base al tipo di rifiuto.

Prova d‘acquisto:
Si assicuri di poter presentare la fattura corrispondente in caso di reclamo in garanzia.

@ Esercizi di riscaldamento @
Un programma di allenamento di successo deve includere una fase di riscaldamento, resistenza e
rilassamento.

Allenati almeno due o tre volte alla settimana con un giorno di riposo. Dopo qualche mese, puoi
aumentare il numero a quattro o cinque giorni alla settimana.

Il riscaldamento € una parte molto importante del tuo allenamento di fitness. Dovresti riscaldarti
prima di ogni allenamento. Un riscaldamento moderato puo preparare il tuo corpo per il prossimo
allenamento piu intenso, perché il riscaldamento pud aiutare i tuoi muscoli a riscaldarsi e ad allun-
garsi, migliorare la circolazione del sangue, aumentare la frequenza cardiaca e inviare piu ossigeno
ai tuoi muscoli.

Dopo un allenamento di resistenza, ripetere gli esercizi di riscaldamento puo anche ridurre I‘indo-
lenzimento muscolare.

Bere molta acqua durante |‘esercizio. Per evitare la disidratazione, € necessario sostituire I‘acqua
persa con un esercizio intenso. Evitare di bere grandi quantita di bevande ghiacciate, le bevande
dovrebbero essere a temperatura ambiente.

Raccomandiamo i seguenti esercizi di riscaldamento o di stretching:

1) Esercizio di stretching verso il basso: f

Piegatevi lentamente in avanti con le ginocchia leggermente piegate, rilassando la

schiena e le spalle e tenendo le mani il pit vicino possibile alle dita dei piedi. Tenere

per 10-15 secondi, poi rilassarsi. :
Ripetere 3 volte
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premuta contro |‘interno della gamba tesa e tocca le dita dei piedi con la mano il
pil possibile. Tenere per 10-15 secondi, poi rilassarsi.
3 ripetizioni con ogni gamba

2) Allungare il tendine del ginocchio:
Siediti su un cuscino con una gamba estesa. Tira |‘altra gamba in modo che sia

3) Allungare i tendini del polpaccio e del tallone: 3
Sostenetevi con le mani contro un muro o mettetevi di fronte a un muro ‘
con una certa distanza tra di voi. Allunga un piede all‘indietro e lascia che il

tallone affondi verso il basso. Appoggiati al muro. Tenere per 10-15 secondi,

poi rilassarsi. ey )
3 ripetizioni con ogni gamba

4) Allungare i quadricipiti:

Assicurati @ un muro o a un tavolo con la mano sinistra. Poi allunga la mano destra
all‘indietro, afferra il collo del piede destro e tiralo lentamente verso il fianco finché non

senti i muscoli della parte anteriore delle cosce contrarsi. Tenere per 10-15 secondi, poi
rilassarsi.

1 ripetizione con ogni gamba -

5) Allungare il Sartorius (muscolo dell‘interno della coscia):

Sedetevi sul pavimento con le ginocchia rivolte verso I‘esterno. Afferra i tuoi piedi con
entrambi

le mani e tirarle verso l‘inguine. Tenere per 10-15 secondi, poi rilassarsi.

Ripetere 3 volte

Biztonsagi ovintézkedések és figyelmeztetések
Az On biztonsaga és a balesetek megelSzése érdekében hasznalat el6tt olvassa el figyel-
[E mesen a hasznalati utasitdst, és tartsa be az aldbbi biztonsagi elSirasokat.
A gyartd és/vagy a forgalmazd nem villal felelsséget a nem megfelelé vagy nem
rendeltetésszer(i hasznalatbdl ered6 karokért. A Walking Pad csak a jelen kézikonyvben
leirtak szerint hasznalhaté. Minden mds hasznalat nem megfelel6nek minGsiil, és anyagi karokat
vagy akar személyi sériilést is okozhat.

MEGJEGYZES!

Fontos informacidk és utasitasok a rendeltetésszer(i hasznalatra vonatkozéan:

A Walking Pad kizardlag gyaloglashoz és magancélu gyaloglashoz hasznalt fitneszeszkoznek készilt,
és nem alkalmas kereskedelmi célu hasznalatra. Kérjiik, hogy szigortan tartsa be az utasitasokban
szerepld biztonsagi el6irdsokat.

a biztonsdgi el6irasok megsértése miatt bekovetkez6
anyagi veszteségekért, személyi sérilésekért vagy
anyagi karokért, balesetekért és jogvitakért.

A gyart6 és/vagy a forgalmazd nem vallal felelGsséget

!
@

A futdpad oldalan és eliilsé végén a faltdl vald tavolsag-
nak a kovetkezének kell lennie
1 méter, a hatsé résznek pedig 2 méteres biztonsagi

tavolsagot kell tartania.

24 @@



— N [ ® [N ([ [
I ——

Soha ne hasznalja a Walking Padet kiltéren, nedves helyiségben vagy magas paratartalmu
kornyezetben. Tartsa a Walking Padet tévol a langoktdl, kdzvetlen napfénytdl és forrd fellletektdl.
Helyezze a Walking Padet tiszta, sik fellletre, ahol a padlé védelme érdekében csuszasmentes
sportszényeggel van ellatva. Ne helyezze a jdrépadot sz6nyegre.

Hasznalja a Walking Padet egy jol lathatd, konnyen hozzaférhetd, elektromosan védett és foldelt
konnektor kozelében. igy hiba esetén gyorsan lekapcsolhaté az dramellatasrél. Ne gylrje meg a
kabelt, és ne helyezze éles élek folé.

Tartsa a Walking Padet gyermekek szdmara elérhetetlen helyen.

A csatlakoztatas eldtt gy6z6djon meg arrdl, hogy a konnektor haldzati feszlltsége megfelel a tipus-
tablan feltiintetett adatoknak. Az aljzat megosztasa (elosztdsa) mas elektromos késziilékekkel nem
megengedett.

A Walking Padot 14 éves kortdl hasznalhatjdk a gyerekek. A 60 év feletti id&sek, illetve a korlato-
zott fizikai, érzékszervi vagy szellemi képességekkel rendelkezd, illetve tapasztalatlan személyek nem
hasznalhatjak a Walking Padet.

Gyermekek nem jatszhatnak a Walking Paddal. Tartsa tavol 14 év alatti gyermekeket és allatokat a
Walking Padtdl.

Soha ne |épje tul a 100 kg-os maximalis terhelést.

Az edzés megkezdése el6tt konzultdljon orvosaval. Az életkoratdl és fizikai allapotatdl fluggden
tandcsot fog adni az optimalis gyakorisaggal, intenzitassal és id6tartammal kapcsolatban.

AZONNAL hagyja abba az edzést, ha mellkasi fajdalmat vagy szoritast, légszomjat, szédlést vagy
kellemetlen érzést tapasztal. Tovabbi edzések el6tt konzultaljon orvosaval.

Miiszaki részletek:

Modellszam 71-401
Méretek / egység 1370 x 510 x 130 mm
Futépad mérete 400 x 1.100 mm
Sebesség 1-6 km/h
Névleges fesziltség 220V-240V
Névleges teljesitmény 600W

Névleges frekvencia 50/60Hz
Maximalis suly 100kg

Elem tipusa 2x CR2032, 3V
Tartalom:

Futépad

Tavirdnyito
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Hasznalati utasitas [E

A hasznalati Utmutaté és a termék kozotti barmilyen eltérés esetén a tényleges termék az iranyado.

Fontos BIZTONSAGI UTASITASOK a futépad hasznalata el6tt:

Minden hasznalat el6tt ellenérizze a Walking Padot, a kabelt és a dugot sérilések és kopas szem-
pontjabdl, és gy6z6djon meg arrdél, hogy minden anya és csavar meg van-e huzva.

Ha az 6sszeszerelés vagy ellen6rzés soran hibas alkatrészeket fedez fel, vagy ha a Walking Pad szokat-
lan hangokat ad ki edzés kozben, ne hasznalja. Kérjik, forduljon a keresked6hoz.

Ne nyissa ki a Walking Pad hazat; a javitasokat csak hivatalos szakszerviz végezheti el. Az 6nalléan
elvégzett javitasok, a helytelen csatlakoztatds vagy a helytelen mikodés esetén a felelGsség és a
garancidlis igények kizartak.

Edzés kozben viseljen megfelel§ ruhazatot. A hosszu, b6 ruhazat nem megfelel6, mert beakadhat a
jaroparnaba, vagy korlatozhatja a mozgast. A futépad hasznalata el6tt ellendrizze, hogy a ruhak zarva
vannak-e, és a cipzarak be vannak-e hdzva.

Hasznaljon lapos gumitalpu edz6cip6t.

@ Ne eddzen evés utan, faradtan vagy fizikailag gyengének érzi magat. @
Lassan kezdjen el edzeni. Séta kdzben nézzen el6re. Nézzen el6re edzés kozben, és ne nézze a labat.

Az elsG edzés el6tt ismerkedjen meg a késziilék 6sszes funkcidjaval és beallitasi lehetEségével.

1) Dugja be a hdlézati csatlakozot.

Kapcsolja be a kapcsolét (a kapcsold pirosan
vilagit) (1), varjon, amig a képernyd kigyullad, és (1)
hivja fel az inditasi fellletet.

Netzschalter

2) A képernyé mutatja:
& F

ElERELE

A ®
2.1) €9, 1d6*:

Az 6ra az edzés idejét mutatja. A tovabbitasi id6 0:00-99:59 (mm:ss) kozott van, és a szamlalas 99:59-
nél kezdddik Ujra. Futas és teljes megallas utan a sétapdarna készenléti allapotba kapcsol.
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2.2)J,,Sebesség":

Az aktualis sebességérték miikodés kézben jelenik meg. A sebességkijelz6 tartomanya: 1,0-6,0km/h.
A visszaszamlalas megkezdésekor a 3% ,2“ és ,1“ jelzések jelennek meg.

Az edzés soran fokozatosan novelje a sebességet. Ha a sebesség tévedésbdl vagy az elektronika meg-
hibasodasa miatt hirtelen megnd, a Walking Pad megall, amint megnyomja a START/STOP gombot.

2.3)@@,,Tévolség" (KM edzésenként):
Ez mutatja az edzés tavolsagat. A felfelé szamlalé 0,0-99,9-ig szamol - ezutdn a szamlalo visszaall, és
Ujra szamol. Futas és teljes megdllas utan a sétapdrna készenléti allapotba kapcsol.

2.4) M Kaloriak”:

Ez megjeleniti a kaloriafogyasztas értékét. A kaldriafogyasztds értékét 000-990 kozott szamolja a
szamlalo, amikor felfelé szamol, majd a szamlalé visszaall alaphelyzetbe és Ujra indul. Futas és teljes
megallas utan a sétaparna készenléti allapotba kapcsol.

2.5) @,,Futésteljesitmény" (KM az inditas 6ta):
Megjeleniti az elsé inditas 6ta felhalmozott futasteljesitményt.

3) A gombok funkcidja:

3.1), @ ,, START/STOP gomb:

Ha a késziilék be van kapcsolva, a START/STOP gombbal aktivélhatja a futdpadot. Edzés kdzben ezzel
a gombbal megdllithatja a futopadot, és nullara allithatja. A leallitds utdn nyomja meg és tartsa leny-
omva a START/STOP gombot, és a készilék alvé Gzemmddba keril. Nyomja meg barmelyik
barmelyik gombot a készlilék Gjraaktivalasahoz.

3.2), @ , €s,, @ ,, a sebesség plusz és minusz gombijai:

A sebesség beallitasara szolgdlnak az inditds utan. A bedllitasi tartomany 0,1 km/h.

Ha a gombokat 2 masodpercnél hosszabb ideig nyomja meg, a sebesség automatikusan 0,5 km/h-val
nd vagy csokken.

3.3) Ha a késziilék 10 percig nem tzemel készenléti lizemmddban, energiatakarékos lizemmaodba
kapcsol. llyenkor nincs kijelzés a képernyén.
Nyomja meg barmelyik billenty(it a készenléti izemmaddba valé valtdshoz.

4) Taviranyito: .
A taviranyitot az infravorés vevémodulhoz kell igazitani (eldl
jobbra) a készllék inditdsahoz.

@]
O
O
@)
g

Hasznalat kdzbeni rendellenességek esetén azonnal nyomja meg a START/STOP gombot, és amint az
megallt hagyja el a jaréfelletet.
Ha nem hasznalja a futépadot, kérjik, hizza ki a halézatbadl.
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Tisztitasi és karbantartasi Gtmutaté
A megfelel6 karbantartas biztositja, hogy a futépad mindig kivalé allapotban legyen. A helytelen
karbantartas leroviditheti a futdpad élettartamat vagy karosithatja azt.

Figyelmeztetés:
A készilék tisztitdsa vagy szervizelése el6tt feltétlenil hizza ki a futépadot a halézatbol!

Rendszeresen tavolitsa el a port, hogy az alkatrészek tisztak maradjanak.

A futépad minden egyes hasznalata utdn torolje at a mérémdszert és mas alkatrészeket tiszta ruha-
val, hogy eltavolitsa az izzadtsagot és a szennyezGdéseket.

A futépad kdnnyebb mozgatasa érdekében kerekekkel van felszerelve. Kérjik, gy6z6djon meg rdla,
hogy a tdpegységet levalasztottdk, mielStt elmozditja.

A futdpad élettartamanak meghosszabbitasa érdekében ajanlott 30 perc folyamatos hasznalat utan
10 percig pihentetni a futopadot. Ez a termék nem alkalmas hosszu tavu hasznalatra.

A futopad bedllitdsa:

A futépadot a gyar elhagyasa el6tt beallitottuk. Mivel a szij a hasznalat soran kitagul, idével eltér
a kozépsé poziciétdl, és elkezd surlédni az oldalsé vezet6khoz és a hatsé burkolathoz, ami sériilést
okozhat. Normalis, hogy a futdpad hasznalat kézben kissé kitagul.

Ha csuszik vagy nem fut egyenletesen egy kis idé utan, akkor a futopad fesziiltségét kell beallitani.

1) A futépad feszességének bedllitasa:

Ha a futdépad tul laza, kérjik, helyezze be a mellékelt hatszoglet(i csa-

varkulcsot a futdpad bal oldali Iabvéd&jén 1évé bedllitasi nyilasba.

Forditsa el a kulcsot 1/4 fordulatot az 6ramutatd jarasaval megegyez6

irdnyba, majd ugyanezt 1/4 fordulatot az éramutatd jarasaval mege- 7
gyez6 iranyba a jobb |abvéddn. Vegye figyelembe, hogy a bal és a jobb

oldalt szinkronban kell beallitani, hogy a futépadot meg lehessen fes-

ziteni, és ne térjen el a kozépponttdl. 7

Ha a futdpad tul szoros, allitsa be a bal és a jobb oldali szinkront az

Oramutatd jardsaval ellentétesen.

Megjegyzés: A futépadot nem szabad tul szorosan bedllitani, mert ez kdrosithatja a futészalagot. A
gorgls csapagyakat is kdrosithatja. A tul szoros szij szokatlan zajokat vagy egyéb problémakat okoz-
hat. Csak ugy allitsa be az dvet, hogy az ne csusszon.

2) A futopad bedllitdsa:

A futépaddal végzett edzés soran a futdszalag terhelése a két 1ab altal futas kozben kifejtett eréki-
|6nbség miatt kiegyensulyozatlan, ami miatt a futdpad eltér a kozépponttdl. Ez az eltérés normalis.
Ha senki mas nem fut a futépadon, az automatikusan visszatér a kézeppontba. Ha ez a kozépre vald
visszatérés nem automatikus, akkor a szijat vissza kell vezetnie kozépre.

Hagyja a futopadot terhelés nélkil futni, allitsa a sebességet a 6. szintre, és figyelje meg a futdpad
tavolsagat a bal és jobb oldali vezet6khoz képest:

e Ha balra huzza, forgassa el a bal oldali csavart az éramutatd jarasaval megegyez6 iranyba egy
1/4 fordulatot az 6ramutato jarasival megegyez6 irdnyba.

e Ha jobbra mutat, forgassa el a jobb oldali csavart az éramutaté jarasaval megegyez6 iranyba
1/4 fordulatot egy hatlapos csavarkulccsal.

Ha a futépad még mindig nincs kdzépre allitva, ismételje meg a fenti eljarast, amig a futépad ujra
kozépre nem all.

28 @

S HWP21_Bedienungsanleitung.indd 28 @ 15.10.2021 09:33:03 JEE—



— /N [ ([ ® [N ([ [

A futépad kdzpontositasa utan allitsa a sebességet a 6. fokozatra, és figyelje meg a futdszalag kitéré-
sét és a futads egyenletességét. Ha eltérés tapasztalhatd, ismételje meg a beallitasi |épéseket.

Figyelmeztetés: Ne huzza tul a futépadot! Ez a csapdgy maradandd karosodasat okozza (lasd az
1. pontot)!

3) Kenbanyag:

A futépadot szallitaskor kenik. A futopad kenését azonban gyakran ellendrizni kell, hogy a késziléket
kivalé allapotban tartsa. A futdpadot egy év vagy 100 lizemora utan kell megolajozni.

Minden 30 éra vagy 30 nap allo futépaddal torténé miikodés utan huzza ki oldalra az inditészijat, és
ellenérizze a futdpad feliletét.

Ha kendolaj nyomokat észlel, nem kell kenéolajat hozzaadni.

Ha a futopadot nagyon szaraznak érzi, kvesse az alabbi utasitasokat a kendolaj hozzaadasahoz.
(Kérjuk, hasznaljon k6olajmentes kenéanyagokat).

\ -
A tartozékcsomagban talalhaté ken6olajos palackot gyermekektdl elzarva kell tartani.

Ha véletlendl lenyeli a ken&olajat, vagy a szemébe kertl, oblitse ki tiszta vizzel, és id6ben forduljon
orvoshoz.

Altalanos hibak és hibaelharitas
1) Az elektronikus méré hibatizenetet vagy hibakddot jelenit meg:

Kod Hibaelhdritds
Erl/Er3 e Ellenérizze, hogy az infravoros vevémodul nem sériilt vagy szennyezett-e.
Er6 / Erl3 e Ellendrizze vagy cserélje ki a taviranyitot.

e Ellendrizze, hogy a mozgd mechanikus alkatrészek nem blokkoltak-e.

e Ellenérizze, hogy nem hidnyzik-e a ken6anyag. Ha nincs elegendd ken6anyag, a
futdpad és a futdpad kozotti surlédas megnd.

Erd / Er5 e Ellenérizze, hogy a jarofelulet nem erésen kopott-e.

¢ Ellenérizze, hogy a futdszij nem kopott-e el.

e Ellendrizze vagy cserélje ki a taviranyitot.

e Ellendriztesse vagy cseréltesse ki a motort.

e Ellenérizze, hogy a vezérlGegység kimeneti csatlakozdjan nincsenek-e olyan
Erl4 idegen testek, amelyek rovidzarlatot okoznak.

e Ellendriztesse vagy cseréltesse ki a motort.

2) Gyakori problémdk és hibaelhdritdsi modszerek:

2.1) Az elektronikus mérémtiszerben nincs kijelz6:

e Ellendrizze, hogy a hdldzati csatlakozdé megfelelGen be van-e dugva, a hdldzati kapcsold be van-e
kapcsolva, és a biztonsagi zar ki van-e huzva.
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2.2) A futépadot nem lehet elinditani:

e Ellenérizze, hogy a haldzati dugd helyesen van-e behelyezve, a haldzati kapcsolé be van-e
kapcsolva, és a biztonsagi zar ki van-e huzva.

e Ellendrizze, hogy a taviranyitd sértetlen-e, és hogy az infravords vevémodul nem sériilt-e meg és
nem szennyezett-e. Sziikség esetén cserélje ki az elemeket.

2.3) A futépadon hintazik:
® Kovesse a futopad fesziiltségének beallitasara vonatkozo utasitasokat.

2.4) A futdpad kisiklik:
o A futdpadot az utasitasoknak megfelelGen allitsa kozépre.

2.5) Szokatlan m(ikddési zaj:
e Ellenérizze, hogy a gépen nem lazultak-e meg a csavarok, vagy hogy a futdszijnak sziiksége van-e
kendolajra.

Eltavolitas:
(Az Eurdpai Unién belil, ill. azokban az orszagokban alkalmazandd, amelyekben szelektiv
hulladékgy(jtést folytatna.)

Walking Pad:
A berendezések hulladékai nem kertilhetnek a hdztartdsi hulladékba!
mmm  Amennyiben a termék hasznalhatatlanna valik, a torvényi elGirdsok szerint minden felhasznald
koteles elkuloniteni a haztartasi hulladéktdl és leadni a telepiilésének/varosrészének legkozelebbi
@ gy(ijtéallomasan. igy biztosithatd a kidobott késziilékek szakszer( Gjrahasznositasa, és elkeriilhetSek @
a kornyezetkarosito hatasok.

Csomagolds:
A csomagolast szétvalogatva tegye a hulladékba. A kartont és papirt a papir, a féliat a miianyag sze-
lektiv hulladékgyjtébe tegye.

A vasarlas igazolasa:
Kérjuk, gy6z6djon meg arrdl, hogy garancialis igény esetén be tudja mutatni a megfelel6 szamlat.

Bemelegit6 gyakorlatok

A sikeres edzésprogramnak tartalmaznia kell egy bemelegitd, alloképességi és lazitd szakaszt.
Hetente legalabb kétszer-haromszor eddz, egy szabadnap mellett. Néhany hénap elteltével novelheti
a heti négy-6t napra.

A bemelegités nagyon fontos része a fitneszedzésnek. Minden edzés el6tt be kell melegitened. Egy
mérsékelt bemelegités felkészitheti a tested a kovetkezd, intenzivebb edzésre, mivel a bemelegités
segithet az izmok bemelegitésében és nyujtdsaban, javitja a vérkeringést, néveli a pulzusszamot és
tobb oxigént juttat az izmokhoz.

Az alloképességi edzés utdan a bemelegité gyakorlatok ismétlése szintén csdkkentheti az
izomfajdalmat.

Igyon sok vizet edzés kdzben. A kiszaradds elkeriilése érdekében potolnia kell az intenziv test-
mozgds soran elvesztett vizet. Kerilje a nagy mennyiségl h(itott italok fogyasztasat, az italoknak
szobah&mérsékletlinek kell lennitik.
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A kovetkezé bemelegitd vagy nyujté gyakorlatokat ajanljuk:
1) Lefelé iranyulo nyujtégyakorlat: ‘ I
Lassan hajoljon el6re enyhén behajlitott térdekkel, lazitsa el a hatat és a vallat, és tartsa

a kezeit a lehet6 legkozelebb a labujjakhoz. Tartsa 10-15 masodpercig, majd lazitson.

Ismételje meg 3-szor :
2) Nyujtsa a combhajlitot:

Uljén egy parnara, egyik labat nyujtsa ki. A mésik labat hizza Ugy, hogy az a

nyujtott l1ab belsé oldaldhoz nyomddjon, és a kezével érintse meg a labujjait, ‘

amennyire csak lehet. Tartsa 10-15 masodpercig, majd lazitson.

3 ismétlés mindkét labbal

3) Nydujtsa a vddli és a sarok indt: ‘
Tamaszkodjon a kezeivel a falnak, vagy alljon a fal elé gy, hogy némi tavolsag

legyen 6nok kozott. Nyujtsa az egyik |abat hatrafelé, és hagyja a sarkat lesully-

edni. D6ljon a falnak. Tartsa 10-15 masodpercig, majd lazitson. i
3 ismétlés mindkét labbal

s

v d

4) Nyujtsa a négyfejii combizmokat:

Rogzitse magat a falhoz vagy az asztalhoz a bal kezével. Ezutan nyujtsa ki jobb kezét ha-
trafelé, fogja meg a jobb labszarat, és lassan huzza a csipGje felé, amig nem érzi, hogy a
combja elején Iévé izmok megfesziilnek. Tartsa 10-15 masodpercig, majd lazitson.

1 ismétlés mindkét labbal —

5) A Sartorius (a bels6 combizom) nydjtdsa:

Uljén a féldre gy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Fogja meg a labait mindkét
kezevel, és hluzza 6ket az dgyéka felé. Tartsa 10-15 masodpercig, majd lazitson.
Ismételje meg 3-szor

Varnostni ukrepi in opozorila
Da bi zagotovili svojo varnost in preprecili nesrece, pred uporabo natancno preberite
[E navodila za uporabo in upostevajte naslednja varnostna navodila.
Proizvajalec in/ali distributer ne prevzemata odgovornosti za Skodo, ki nastane zaradi
nepravilne ali nenamerne uporabe. Podlogo za hojo lahko uporabljate samo tako, kot je opisano v
tem prirocniku. Vsaka drugacna uporaba se Steje za neprimerno in lahko povzroc¢i materialno skodo
ali celo telesne poskodbe.

POZOR!

Pomembne informacije in navodila za predvideno uporabo:

Podloga za hojo je namenjena izklju¢no kot fitnes naprava za hojo in hojo v zasebni uporabi ter ni
primerna za komercialno uporabo. Dosledno upostevajte varnostne predpise, navedene v navodilih.
Proizvajalec in/ali distributer ne odgovarjata za kakrsno koli finan¢no izgubo, telesne poskodbe ali
materialno Skodo, nesrece in pravne spore, ki so posledica krsitve varnostnih predpisov.
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Razdalja do sten ob straneh in na sprednjem delu
tekalne steze mora biti
1 meter, zadaj pa mora biti varnostna razdalja 2 metra.

:
@

Podloge za hojo nikoli ne uporabljajte na prostem, v
vlaznih prostorih ali okoljih z visoko vlaznostjo. Podlo-
go za hojo hranite stran od ognja, neposredne soncne

svetlobe in vrocih povrsin. Podlogo za hojo postavite

na Cisto, ravno povrsino z nedrseco Sportno podlogo za

zascito tal. Podloge za hojo ne postavljajte na preproge.

Podlogo za hojo uporabljajte na dosegu dobro vidne, lahko dostopne, elektricno zascitene in ozem-
ljene vti¢nice. Tako ga je mogoce v primeru okvare hitro odklopiti od elektricnega napajanja. Kabla
ne prepletajte in ga ne postavljajte na ostre robove.

Podlogo za hojo hranite zunaj dosega otrok.

Pred prikljucitvijo se prepricajte, da omreZna napetost vticnice ustreza podatkom na tipski ploscici.
Souporaba (distribucija) vti¢nice z drugimi elektri¢cnimi napravami ni dovoljena.

Podlogo za hojo lahko uporabljajo otroci od 14. leta dalje. StarejSe osebe, starejse od 60 let ali osebe
z omejenimi fizicnimi, senzori¢nimi ali dusevnimi sposobnostmi in pomanjkanjem izkusenj ne smejo
uporabljati podloge za hojo.
Otroci se ne smejo igrati s podlogo za hojo. Otroke, mlajse od 14 let, in Zivali drZite stran od podloge
za hojo.
Nikoli ne prekoracite najvecje dovoljene obremenitve 100 kg.
@ Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom. Glede na vaso starost in telesno pripravljenost vam @
bo svetoval glede optimalne pogostosti, intenzivnosti in trajanja vadbe.
Ce zadutite bolecino ali stiskanje v prsih, tezko sapo, omotico ali nelagodje, nemudoma prenehajte z
vadbo. Pred nadaljnjimi treningi se posvetujte z zdravnikom.

Tehnicne podrobnosti:

Stevilka modela 71-401

Dimenzije / enota 1.370 x 510 x 130 mm
Velikost tekalne steze 400 x 1.100 mm
Hitrost 1-6 km/h

Nazivna napetost 220V-240V

Nazivna moc¢ 600 W

Nazivna frekvenca 50/60Hz

Najvecja teza 100 kg

Vrsta baterije 2x CR2032, 3V
Vsebina:

Tekalna steza

Daljinski upravljalnik (X X )
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Sestrobni klju¢ + stekleni¢ka za olje

Navodila za uporabo [E

V primeru kakrsne koli razlike med navodili za uporabo in izdelkom velja dejanski izdelek.

Pomembna VARNOSTNA NAVODILA pred uporabo tekalne steze:

Pred vsako uporabo preglejte pohodno blazinico, kabel in vti¢ glede poskodb in obrabe ter se
prepricajte, da so vse matice in vijaki zategnjeni.

Ce med sestavljanjem ali pregledom odkrijete okvarjene dele ali ¢e podloga za hojo med vadbo
povzroca nenavadne zvoke, je ne uporabljajte. Obrnite se na prodajalca.

Ne odpirajte ohisja pohodne blazinice; popravila lahko opravi le pooblas¢ena strokovna delavnica.
Odgovornost in garancijski zahtevki so izklju¢eni v primeru samostojno izvedenih popravil, nepravil-
ne prikljucitve ali nepravilnega delovanja.

Med vadbo nosite primerna oblacila. Dolga in ohlapna obladila niso primerna, saj se lahko ujamejo
v podlogo za hojo ali omejujejo vase gibanje. Pred uporabo tekalne steze preverite, ali so oblacila
zaprta in zadrge zapete.

Uporabljajte Sportne copate z ravnimi gumijastimi podplati.

Ne vadite po jedi, ko ste utrujeni ali ko se pocutite telesno Sibki.

Z vadbo zacnite pocasi. Med hojo glejte naprej. Med vadbo glejte naprej in ne glejte na noge.

Pred prvim treningom se seznanite z vsemi funkcijami in moZnostmi nastavitev naprave.

1) Vtaknite vtic v elektricno omreZje.
Vklopite stikalo (stikalo sveti rdece) (1),

pocakajte, da se zaslon prizge, in priklicite (1)
zacetni vmesnik.

Netzschalter

2) Zaslon prikazuje:
o »

oB:EE
A i D@
2.1) @,,Cas”:

Ura prikazuje ¢as usposabljanja. Cas naprej je od 0:00-99:59 (mm:ss), $tetje pa se ponovno zaéne ob
99:59. Po teku in popolni ustavitvi se pohodna ploscica preklopi v stanje pripravljenosti.

2.2)J,,Hitrost”:
Med delovanjem se prikaZe trenutna vrednost hitrosti. Razpon prikaza hitrosti je: 1,0-6,0 km/h. Ko se
zacne odstevanje, se prikazejo ,3“ ,2“in , 1"
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Med treningom postopoma povecujte hitrost. Ce se hitrost po pomoti ali zaradi napake v elektroniki
nenadoma poveca, se pohodna ploscica ustavi takoj, ko pritisnete gumb START/STOP.

2.3),,Razda|ja" (KM na trening):
To prikazuje razdaljo vadbe. Stevec navzgor $teje od 0,0-99,9 - nato se $tevec ponastavi in ponovno
Steje. Po teku in popolni ustavitvi se pohodna ploscica preklopi v stanje pripravljenosti.

2.4) @ ,Kalorije”:

Prikaze se vrednost porabe kalorij. Vrednost porabe kalorij se med Stetjem navzgor Steje od 000 do
990, nato se Stevec ponastavi in ponovno Steje. Po teku in popolni ustavitvi se pohodna ploscica
preklopi v stanje pripravljenosti.

2.5) @ ,Stevilo prevozenih kilometrov” (KM od zagona):
Prikazuje sStevilo prevozenih kilometrov od prvega zagona.

3) Funkcija gumbov:

3.1) ,,@ “ Gumb START/STOP:
Ko je enota vklopljena, lahko tekalno stezo aktivirate zgumbom START/STOP. Med vadbo lahko s tem
@ gumbom zaustavite tekalno stezo in jo ponastavite na niclo. Po ustavitvi pritisnite in drzite gumb @
START/STOP in naprava bo presla v nacin mirovanja. Pritisnite kateri koli
katerikoli gumb, da ponovno vklopite enoto.

3.2) ,,@ “in,, @ ,» Sta gumba plus in minus za hitrost:
Uporabljajo se za nastavitev hitrosti po zagonu. Razpon nastavitev je 0,1 km/h.
Ce sta gumba pritisnjena dlje kot 2 sekundi, se hitrost samodejno poveca ali zmanjsa za 0,5 km/h.

3.3) Ce naprava 10 minut ne deluje v nacinu pripravljenosti, preklopi v nadin varéevanja z energijo.
Trenutno na zaslonu ni nobenega prikaza.
Pritisnite katero koli tipko, da preklopite v nacin pripravljenosti.
[ X X ]

4) Daljinski upravljalnik: o
Daljinski upravljalnik mora biti poravnan z modulom infrardecega @)
sprejemnika (spredaj desno), da se enota zazene. O

O

(@)

V primeru nepravilnosti med uporabo takoj pritisnite gumb START/STOP in zapustite pohodno
ploscico takoj, ko se ta ustavi.

Ko tekalne steze ne uporabljate, jo izkljucite iz elektricnega omreZzja.

Vodnik za ¢is¢enje in vzdrievanje

S pravilnim vzdrZzevanjem boste zagotovili, da bo vasa tekalna steza vedno v odlicnem stanju. Nepra-
vilno vzdrzevanje lahko skrajsa Zivljenjsko dobo tekalne steze ali jo poskoduje.
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Opozorilo:
Pred ciscenjem ali servisiranjem naprave obvezno iztaknite tekoci trak iz elektricnega omrezja!

Redno odstranjujte prah, da bodo deli ostali Cisti.

Po vsaki uporabi tekalne steze obrisite merilnik in druge dele s Cisto krpo, da odstranite znoj in
umazanijo.

Za lazje premikanje je tekalna steza opremljena s kolesi. Pred premikanjem se prepricajte, da je
napajanje izkljuceno.

Da bi podaljsali zivljenjsko dobo tekalne steze, je priporocljivo, da po 30 minutah neprekinjene
uporabe pustite tekalno stezo pocivati 10 minut. Ta izdelek ni primeren za dolgotrajno uporabo.

Nastavitev tekalne steze:

Tekalna steza je bila pred izstopom iz tovarne nastavljena. Ker se jermen med uporabo Siri, se
scasoma odmakne od sredisS¢nega poloZaja in zacne drgniti ob stranska vodila in zadnji pokrov, kar
lahko povzroci poskodbe. Normalno je, da se tekalna steza med uporabo nekoliko razsiri.

Ce po dolo¢enem ¢asu uporabe zdrsne ali ne tece gladko, boste morali prilagoditi napetost tekalne
steze.

1) Nastavitev napetosti tekalne steze:

Ce je tekalna steza preohlapna, vstavite prilozeni $estrobni klju¢ v nastavitveno odprtino na levi
zasciti za noge tekalne steze.

Zavrtite klju¢ za 1/4 obrata v smeri urinega kazalca in nato enako za

1/4 obrata v smeri urinega kazalca na desnem varovalu za noge.

Upostevajte, da morata biti leva in desna stran nastavljeni sinhrono,

tako da se tekalna steza lahko zategne in ne odstopa od sredis¢ne

tocke. 7
Ce je tekalna steza pretesna, nastavite levo in desno sinhrono v

nasprotni smeri urinega kazalca. 7

Opomba: Tekaske steze ne smete nastavljati premocno, saj lahko
poskodujete jermen. Poskoduje lahko tudi valj¢ne leZaje. Prevec zategnjen jermen lahko povzroci
nenavadne zvoke ali druge teZave. Pas nastavite le tako, da ne zdrsne.

2) Prilagoditev nastavitve tekalne steze:

Pri vadbi s tekalno stezo je obremenitev traku neuravnotezena zaradi razlike v sili, ki jo med tekom
izvajata obe nogi, zaradi Cesar se tekalna steza odmakne od sredine. To odstopanje je normalno.
Ko na tekalni stezi ne te¢e nihée ve¢, se steza samodejno vrne v sredis¢e. Ce vrnitev v sredice ni
samodejna, morate pas voditi nazaj v sredisce.

Pustite tekalno stezo delovati brez obremenitve, nastavite hitrost na 6. stopnjo in opazujte razdaljo
tekalne steze do vodil na levi in desni strani:

o Ce vlece v levo, zavrtite levi vijak v smeri urinega kazalca z Klju¢ 1/4 obrata v smeri urinega kazalca.
o Ce kaze v desno, zavrtite desni vijak v smeri urinega kazalca za 1/4 obrata s klju¢em za Sestilo.

Ce tekalna steza $e vedno ni centrirana, ponovite zgornji postopek, dokler ni ponovno centrirana.
Ko ste tekalno stezo centrirali, nastavite hitrost na 6. stopnjo in opazujte odstopanje tekocega traku
ter gladkost teka. Ce pride do odstopanja, ponovite korake nastavitve.

Opozorilo: Tekalne steze ne zategujte prevec! To bo povzrodilo trajne poskodbe leZaja (glejte
opombo 1)!
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3) Mazivo:

Tekalna steza je ob dobavi namazana. Vendar je treba mazanje tekalne steze pogosto preverjati, da
bo naprava v odlicnem stanju. Tekalno stezo je treba namazati po enem letu ali 100 urah delovanja.
Po vsakih 30 urah ali 30 dneh delovanja z mirujoco tekalno stezo izvlecite zagonski trak s strani in
preverite povrsino tekalne steze.

Ce opatzite sledi mazalnega olja, vam mazalnega olja ni treba dodajati.

Ce je tekalna steza zelo suha, po spodnjih navodilih dodajte mazalno olje. (Uporabljajte maziva brez
nafte).

\ &
Steklenicka z mazalnim oljem v paketu z dodatno opremo mora biti shranjena zunaj dosega otrok.

Ce mazalno olje pomotoma pogoltnete ali vam pride v o&i, ga izperite s &isto vodo in se pravocasno
posvetujte z zdravnikom.

Splosne napake in odpravljanje tezav

@ 1) Elektronski stevec prikaZe sporocilo o napaki ali kodo napake: @
Koda Odpravljanje teZav
Erl/Er3 e Preverite, ali je modul infrardecega sprejemnika poskodovan ali umazan.
Er6 / Erl3 e Preverite ali zamenjajte daljinski upravljalnik.

e Preverite, ali so gibljivi mehanski deli blokirani.

e Preverite, ali je maziva premalo. Ce je maziva premalo, se trenje med tekalno
stezo in tekalno povrsino poveca.

Erd / Er5 e Preverite, ali je tekalna deska moc¢no obrabljena.

e Preverite, ali je tekoCi jermen mocno obrabljen.

e Preverite ali zamenjajte daljinski upravljalnik.

e Preverite ali zamenjajte motor.

e Preverite, ali so na izhodni sponki krmilne enote tujki, ki povzrocajo kratek stik.

Erl . . s
iy e Preverite ali zamenjajte motor.

2) Pogoste teZave in nacini odpravljanja teZav:

2.1) Na elektronskem merilniku ni nobenega prikaza:

e Preverite, ali je omrezni vti¢ pravilno vstavljen, ali je omrezno stikalo vklopljeno in ali je varnostna
kljucavnica odstranjena.

2.2) Tekalna steza se ne zazene.

* Preverite, ali je omrezni vti¢ pravilno vstavljen, ali je omrezno stikalo vklopljeno in ali je varnostna
klju¢avnica odstranjena.

e Preverite, ali je daljinski upravljalnik neposkodovan in ali modul infrardecega sprejemnika ni posko-
dovan ali umazan. Po potrebi zamenjajte baterije.
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2.3) Tekaska steza niha:
e Upostevajte navodila za nastavitev napetosti tekalne steze.

2.4) Tekalna steza se iztiri:
¢ Tekasko stezo postavite v skladu z navodili.

2.5) Nenavaden hrup pri delovanju:
* Preverite, ali so vijaki na stroju popustili ali pa je treba tekocCi jermen namazati z oljem.

Odstranjevanje:
(Velja v Evropski uniji in drugih evropskih drzavah s sistemi loCenega zbiranja materialov, ki jih je
mogoce reciklirati).

Podloga za hojo:

Starih aparatov ne smete odlagati med gospodinjske odpadke!
mmm (e lesenih obeskov LED ni ve¢ mogoce uporabljati, je vsak potrosnik zakonsko obvezan stare
naprave oddati lo¢eno od gospodinjskih odpadkov, npr. na zbirnem mestu v svoji ob¢ini/obcini. S tem
zagotovite, da se stare naprave ustrezno reciklirajo in preprecijo negativni vplivi na okolje.

EmbalaZa:
EmbalaZo odstranite v skladu z vrsto. Karton in lepenko oddajte v zbiralnik odpadnega papirja, folijo
pa v zbiralnik za recikliranje.

Dokazilo o nakupu:
@ Poskrbite, da boste v primeru garancijskega zahtevka lahko predlozili ustrezen racun. @

Vaje za ogrevanje

Uspesen program vadbe mora vkljuCevati fazo ogrevanja, vzdrzljivosti in sprostitve.

Trenirajte vsaj dvakrat do trikrat na teden z enim prostim dnem. Po nekaj mesecih lahko Stevilo dni
na teden povecate na Stiri do pet.

Ogrevanje je zelo pomemben del vadbe v fitnesu. Pred vsako vadbo se morate ogreti. Z zmernim
ogrevanjem lahko telo pripravite na naslednjo intenzivnejSo vadbo, saj ogrevanje pomaga misicam,
da se ogrejejo in raztegnejo, izboljsa krvni obtok, poveca sréni utrip in poslje vec kisika v misice.

Po vzdrzljivostnem treningu lahko s ponavljanjem vaj za ogrevanje zmanjsate bolecine v misicah.

Med vadbo pijte veliko vode. Da bi se izognili dehidraciji, morate nadomestiti vodo, ki ste jo izgubili
med intenzivno vadbo. Ne pijte velikih koli¢in ohlajenih pijac, pijace naj bodo sobne temperature.

Priporo¢amo naslednje vaje za ogrevanje ali raztezanje:
1) Vaja za raztezanje navzdol: ‘ '
Pocasi se z rahlo pokréenimi koleni nagnite naprej, sprostite hrbet in ramena ter roke

drzite Cim bliZje prstom na nogah. Zadrzite 10-15 sekund, nato se sprostite.
Trikrat ponovite :

2) Raztegnite stegensko misico:

Sedite na blazino z eno iztegnjeno nogo. Drugo nogo potegnite tako, da je pritis-
njena ob notranjo stran iztegnjene noge, in se z roko ¢im bolj dotaknite prstov na
nogi. Zadrzite 10-15 sekund, nato se sprostite. ‘
3 ponovitve z vsako nogo
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3) Raztegnite tetive in pete: 3
Z rokami se oprite na steno ali se postavite pred steno, med vama pa naj bo ‘
nekaj razdalje. Eno nogo iztegnite nazaj in pustite, da se peta spusti navzdol.

Naslonite se na steno. Zadrzite 10-15 sekund, nato se sprostite.
3 ponovitve z vsako nogo i N

4) Raztegnite kvadricepse:

Z levo roko se pritrdite na steno ali mizo. Nato iztegnite desno roko nazaj, zgrabite desno \
stopalo in ga pocasi povlecite proti kolku, dokler ne zacutite, da se miSice na sprednjem

delu stegen napnejo. Zadrzite 10-15 sekund, nato se sprostite.

1 ponovitev z vsako nogo

5) Raztegnite Sartorius (misSica notranjega uda):

Sedite na tla s koleni obrnjenimi navzven. Stopala primite z obema

roke in jih povlecite proti dimljam. ZadrZite 10-15 sekund, nato se sprostite.
Trikrat ponovite

KUNDENDIENST
> +43/(0)800/78772368
<l service@protel-service.com

UGYFELSZOLGALAT
> +36/(0)6/202441048
<l supszerviz@gmail.com

POPRODAJNA PODPORA
T +386/ (0)2 /2527078
P}  ea@t-2.net

KUNDENDIENST

SERVICE APRES-VENTE / ASSISTENZA POST-VENDITA
T +43/(0)800/ 78772368

<] service@protel-service.com
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Individueller Trainingsplan:
Plan de formation individuel : / Piano di allenamento individuale:
Egyéni képzési terv: / Individualni naért usposabljanja:
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