)

Z= Insportline

MANUAL DE UTILIZARE- RO
19891 Banda de alergare inSPORTIine Hill Pro




CUPRINS

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA L.ttt bbb nr e nr e 3
DIAGRAMA ... e 4
LISTA COMPONENTE ... .ottt et s r bbb sr e r b ene s 5
ASAMBLARE ... et 6
CONSOLA .t bttt E bbb e st e s E R e AR SRR e R b e b s Rt R R Rttt n R r e r e 8
EXERCITIH SIGURE.......oooiitiitiieee e e b e e bbb n bbb 9
SA TNCEPREM ...ttt R R R e r e r e r e 9
INCALZIRE . ..ot bbbt b e sh e bbb e e e et b e bbb 11
NOTE IMPORTANTE ..ottt h st bbbttt s bbbt b e b e e e n e b nneane e ene s 12
PROTECTIA MEDIULULL.....oiitiiiiice ettt an et nneane e eneas 13



INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

o Cititi cu atentie manualul si pastrati-I pentru referintele viitoare.

e Deplasati-va natural, inainte. Nu va uitati la picioare. Doar o persoana poate utiliza produsul in
acelasi timp.

e 1In caz de pericol, apasati butonul de oprire sau scoateti cheia de siguranta.
e Coborati de pe banda dupa ce s-a oprit.

e Urmati instructiunile de asamblare. Asamblarea se poate face de cétre 0 persoana adulta.

e Pastrati banda departe de copii si animale de companie. Nu lasati copiii si animalele de
companie nesupravegheate langa banda de alergare. Banda de alergare este destinata doar
adultilor.

e Inainte de a incepe orice exercitiu, consultati medicul. Este important dac aveti probleme de
sanatate sau daca aveti tensiune arteriala ridicata.

e Verificati periodic toate suruburile si piulitele. Acestea trebuie stranse corespunzator.
Verificati regulat banda de alergare pentru semne de deteriorare sau uzura. Nu folositi banda
de alergare daca este deteriorata sau are semne de uzura.

e Daca apar muchii ascutite, nu mai folositi banda.

e Varugam sa asezati banda de alergare pe o suprafata pland, uscata si curata. Lasati 0 distanta
de siguranta de cel putin 0,6 m in jurul benzii de alergare. Nu folositi produsul Tn zone umede.
Nu asezati banda de alergare pe un covor gros.

e Protejati banda de alergare de umiditate si apa.
e Nu folositi spray-uri cu aerosoli Tn zona din jurul benzii de alergare.

e Dacid banda de alergare ruleaza, nu indepartati capacul de protectie. Daca trebuie sa scoateti
capacul de protectie in timpul intretinerii, deconectati banda de alergare de la priza.

e Purtati intotdeauna haine sport. Nu purtati haine largi care se pot bloca. Purtati intotdeauna
doar pantofi sport.

e Nu faceti exercitii fizice la 40 de minute dupa ce ati mancat.

e Faceti intotdeauna exercitii de incalzire Tnainte de antrenament.
o Nu agezati obiecte strdine la ventilatie.

e Nu modificati produsul in niciun fel.

e Antrenati-va rezonabil si nu exagerati. Daca faceti exercitii fizice pentru prima data, tineti
ferm mainile pe ménere pana va obisnuiti cu produsul. Cand este afisat ritmul cardiac prea
mare, trebuie sa reduceti ritmul.

e Orice parte a benzii de alergare nu trebuie sa limiteze miscarea utilizatorului.

¢ Nu folositi banda de alergare in exterior.

e Nu expuneti la lumina directa a soarelui.
e Greutate maxima a utilizatorului: 180 kg

e Categorie: SC pentru uz profesional sau comercial

ATENTIE:
Este posibil ca sistemul de monitorizare a frecventei cardiace sd nu fie exact. Exercitiul excesiv in
poate provoca vatamari grave sau chiar moarte. Daca va simtiti rau, incetati exercitiul imediat!
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DIAGRAMA




LISTA COMPONENTE

NR. Denumire BUC. [ NR. Denumire BUC.
1 Cadru principal 1 31 Surub M8*70 2
2 Baza 1 32 Surub M8*40 2
3 Ghidon 1 33 Surub M8*55 2
4 Tija de conectare 1 34 Surub M8*10 2
5 Capace rola spate 2 35 Surub M8*70 2
6 Placute surub 1 36 Surub M6*25 6
7 Manson @16 * @12 * 40L 2 37 Surub M8*30 2
8 Manson mic @15*9.5 4 38 Surub M8*15 4
9 Capace rola fata 2 39 Surub M6*15 8
10 | Manson ax frontal 2 40 Surub M5*30 2
11 | Suport ajustabil 1 41 Surub M6*20 2
12 | Suport calculator 1 42 Surub M12*55 2
13 | Rola fata 1 43 Saiba @ 8.5* @ 16*t1.5 14
14 [ Rola spate 1 44 Saiba @ 6.5* @ 12*t1.5 16
15 | Surub 1 45 Piulita M6 6
16 | Rotita de ajustare a rezistentei 1 46 Piulita 4
17 | Cilindru 1 47 Surub M6*25 2
18 [ Cleme nailon 2 48 Surub M4*15 2
19 | Saibe 6 49 Surub M10*30 2
20 | Sine plastic laterale 2 50 Saiba @ 10.5* @ 20*t2.0 6
21 | Placa alergare 1 51 Piulita M10 2
22 | Suprafata de alergare 1 52 Consola 1
23 | Roti de transport 2 53 Cablu 1
24 | Capace ajustabile 2 54 Suport cablu senzor 1
25 | Blocaj roti de transport 2 55 Bolt @ 28* & 10*26 2
26 | Picioare nivelare 4 56 Suport bidon 1
27 | Bucse 3 57 Surub 2
28 | Capac stanga 1 58 Saiba M5 2
29 | Capac dreapta 1 59 Surub 4
30 | Suport magnet 1 60 Saiba M4 4




ASAMBLARE

Atasati suportul pentru consola (12) cu ajutorul surubului (47) saibei (44). Conectati cablurile consolei

(52). Fixati suportul cu saibe (60) si suruburi (59). Atasati suportul pentru bidon (56) folosind saiba
(58) surubul (57).




ajustati rezistenta 1(usor) — 8
(greu) cu ajutorul rotitei de
ajustare

ajustati inclinarea
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BUTOANE
Selectati fereastra
MODE o )
Tineti apasat butonul timp de 3 secunde pentru resetarea datelor
UP Mariti valoarea, tineti apasat pentru a mari valoarea mai rapid
DOWN Scadeti valoarea, tineti apasat pentru a scadea valoarea mai rapid
Resetati valoarea in timpul setarilor
RESET o )
Tineti apasat butonul timp de 3 secunde pentru a reseta valoarea
CONSOLA

SPEED (A) Afiseaza viteza curenta

Afiseaza timpul de la inceputul la sfarsitul exercitiului. Consola nu mai

inregistreaza timpul daca nu primeste semnal timp de 6 secunde.
TIME (B)

Puteti seta numaratoarea inversa pentru timp, valoarea maxima este 99 min,
fiecare apasare mareste timpul cu 1 min.

DISTANCE (C) Afiseaza distanta parcursa in KM sau MILE.
Puteti seta numaratoarea inversa pentru distanta, valoarea maxima este 99 KM /
MIL.




Fiecare apasare a butonului mareste distanta cu 0.1 km / mile.

CALORIES (D) | Afiseaza caloriile consumate pe durata exercitiului.

UTILIZARE
RESET - tineti apasat butonul MODE sau RESET timp de 3 secunde pentru resetarea datelor.

TARGET - Apasati butonul MODE pentru a selecta sau reseta valoarea. Cu butonul RESET puteti
reseta valoarea, cu butoanele UP si DOWN puteti seta valoarea. Valorile sunt setate in ordinea TIME
- DIST - CAL.

BATERII
Consola functioneaza cu baterii 2x 1.5 V AAA UM-4 baterii.

EXERCITII SIGURE

Va rugam sa consultati medicul inainte de a incepe orice program de exercitii. El poate recomanda
frecventa, intensitatea si durata exercitiului in functie de varsta si starea dumneavoastra de sanatate.
Daca aveti simptome anormale in timpul exercitiilor fizice - durere sau presiune pe piept, ritm cardiac
neregulat, respiratie dificila, ameteli sau alt disconfort - va rugam sa va opriti imediat! Consultati
medicul Tnainte de a continua exercitiul. Daca utilizati adesea banda de alergare, puteti alege viteza de
mers regulata sau viteza de jogging. Daca nu aveti experientd sau nu sunteti sigur care este cea mai
buna viteza initiala pentru dvs., consultati datele de mai jos:

Viteza 1 - 3.0 km/h constitutie slaba
persoane care nu fac exercitii
Viteza 3.0 - 4.5 km/h des
Viteza 4.5 - 6.0 km/h viteza de mers normala
Viteza 6.0 - 7.5 km/h mers rapid
Viteza 7.5 - 9.0 km /h jogging
Viteza 9.0 - 12.0 km/h alergator la viteza intermediara
Viteza 12.0 - 14.5 km/h alergator experimentat
Viteza peste 14.5 km/h alergator excelent
ATENTIE:

e Utilizatorii care doresc sd se antreneze mergand, trebuie sa aleaga viteza de 6 km / h sau mai
mica.

e Utilizatorii care doresc sa se antreneze alergand, ar trebui sa aleaga o viteza de 8 km / h sau
mai mare.

SA INCEPEM

PREGATIREA

Dacé aveti mai mult de 45 de ani sau aveti probleme de séndtate si aceasta este prima data cand
utilizati o banda de alergare, vi rugdm si consultati medicul inainte de a face exercitii. Inainte de a
utiliza banda de alergare va rugam sa stati deoparte si sa aflati cum sa o utilizati, de ex. cum sa porniti,
sd opriti si sa reglati viteza. O puteti folosi dupa ce va familiarizati cu functiile sale. Apoi stati pe
sinele laterale antiderapante din plastic si prindeti manerele cu ambele maini. Porniti banda de alergare
si setati o vitezd mica (1,6 - 3,2 km / h), stati drepti, priviti nainte si incercati s calcati de cateva ori
pe suprafata de alergare cu un picior. Apoi urcati pe suprafata de alergare si incepeti sa faceti exercitii
fizice. Dupa ce sunteti adaptat, puteti creste lent viteza pand la 3 - 5 km / h si mentineti aceasta viteza
aproximativ 10 minute. Dupa aceea, opriti incet banda.




EXERCITIUL

Stati deoparte pentru a afla cum si folositi banda (reglarea vitezei si inclinarii). Incepeti s faceti
exercitii fizice dupa ce va familiarizati cu functiile. Parcurgeti 1 km intr-un ritm constant si Inregistrati
timpul necesar, care poate fi de aproximativ 15 - 25 de minute. Mergeti 1 km cu 4,8 km / h (aveti
nevoie de aproximativ 12 minute). Dupa finalizarea cu succes a acestui exercitiu de cateva ori, va
puteti ajusta o viteza si o inclinatie mai mare. Faceti un exercitiu de 30 de minute. Cand faceti
exercitii de mers nu va grabiti. Exercitiul fizic va imbunatateste sanatatea.

FRECVENTA

Frecventa optima a exercitiului este de 3 - 5 ori pe saptdimana timp de 15 - 60 min. Este mai bine s va
stabiliti un program mai intai si sa nu faceti exercitii aleatorii. Puteti controla intensitatea miscarii prin
reglarea vitezei si inclinarii. Va sugerdm sa nu setati inclinatia la inceputul exercitiului. Cand doriti sa
cresteti intensitatea exercitiului, schimbarea Inclinarii va fi cea mai eficienta.

CUM SA VA ANTRENATI

Cel mai bine este ca fiecare exercitiu si dureze 15 - 20 min. Incilziti-va timp de 2 minute la viteza de
4,8 km / h, apoi cresteti viteza la 5,3 km / h, apoi 5,8 km / h. Fiecare sectiune ar trebui sa dureze
aproximativ 2 minute. Apoi adaugati 0,3 km / h la la fieare 2 minute, pana cand respiratia se
accelereaza (totusi, nu ar trebui sa aveti dificultati). Continuati sa faceti exercitii fizice cu aceasta
viteza. daci simtiti ca este greu sa respirati, scadeti viteza cu 0,3 km / h. In cele din urma, lasati 4
minute pentru a reduce viteza. Daca Cresterea intensitatii prin cresterea vitezei Vi se pare prea dificila,
puteti creste inclinatia incet. Doar o mica ajustare poate creste foarte mult intensitatea.

ARDEREA CALORIILOR

Acest mod va permite sa ardeti calorii. Incalziti-va 5 minute la viteza de 4 - 4,8 km / h, apoi adaugati
0,3 km / h la fiecare 2 minute. Continuati sd cresteti viteza pana cand credeti ca este o provocare sa
faceti exercitiul continuu timp de 45 de minute. Pentru a creste intensitatea, puteti incerca sa faceti
exercitii fizice timp de 1 ord cu aceasta viteza. Puteti sa va antrenati in timp ce va uitati la TV.
Adaugati viteza de 0,3 km / h de fiecare data cand vedeti reclame si reveniti la viteza anterioara la
sfarsitul reclamei, astfel incat sa cresteti intensitatea doar in timpul reclamelor. incetiniti cel putin 4
minute.

IMBRACAMINTEA

Tot ce va trebuie este o0 pereche de pantofi sport, care va permit sa va intindeti complet picioarele si, in
acelasi timp, s nu transporti murdarie pe suprafata de alergare si pe placa de alergare. Mizeria si alte
particule straine le-ar putea deteriora pe amandoud. Nu in ultimul rand, ar trebui sa purtati haine
confortabile.
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INCALZIRE

Aceasta etapa ajuta ca sangele sa circule si muschii sa functioneze corect. De asemenea, va reduce
riscul de crampe si accidentari musculare. Este indicat sa faceti cateva exercitii de intindere, asa cum
este reprezentat mai jos. Fiecare intindere trebuie mentinuta timp de aproximativ 30 de secunde, nu
fortati muschii intr-o intindere. Daca va doare, opriti-va.

Atingerea degetelor

Indoiti-va incet din talie, lisdndu-va spatele si umerii
sa se relaxeze in timp ce va intindeti spre degetele de
la picioare. Atingeti in masura in care puteti si
mentineti pozitia pentru 15 secunde.

Intinderea musculaturii femurale

Extindeti piciorul drept. Asezati talpa piciorului stang
pe coapsa interioara dreapti. Intindeti-va spre
degetul mare cat mai mult posibil. Mentineti pozitia
15 secunde. Relaxati-va si repetati apoi cu piciorul
stang.

Intinderea gambelor si tendonului lui Achille

Sprijiniti-va pe un perete cu piciorul sting in fata dreptului si cu bratele
Tnainte. Pastrati piciorul drept intins si piciorul sting pe podea; apoi indoiti
piciorul sting si Inclinati-va inainte mutandu-va goldurile spre perete.
Mentineti pozitia, apoi repetati pe cealaltd parte pentru 15 secunde.

Intinderea muschilor cvadriceps

Cu o mana sprijinita de perete pentru echilibru, iar cu cealalta trageti
piciorul drept in sus. Aduceti célcaiul cat mai aproape de fese.
Pastrati pozitia pentru 15 secunde si repetati cu piciorul stang.

Intinderea coapselor

Stati cu talpile picioarelor unite si cu genunchii Indreptati spre
exterior. Trageti-va picioarele cat mai aproape de corp.
Impingeti usor genunchii spre podea. Mentineti pozitia pentru 15
secunde.
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NOTE IMPORTANTE

e Acest produs indeplineste normele de siguranta standard si este potrivit numai pentru uz casnic.
Orice alta utilizare este interzisa si poate fi periculoasa pentru utilizatori. Nu suntem
responsabili pentru nicio vatdmare cauzata de utilizarea necorespunzatoare si interzisa a
produsului.

e Consultati medicul inainte de a incepe antrenamentul cu banda de alergat. Medicul
dumneavoastra ar trebui sa evalueze dacd sunteti apt fizic sa folositi aparatul si cat de mult
efort puteti face. Exercitiile incorecte pot dduna sanatatii.

o (Cititi cu atentie sfaturile din manual. Daca aveti dureri, greata, respiratie dificila sau alte
probleme de sdnatate 1n timpul exercitiului fizic, opriti imediat exercitiul. Dacd durerea
persista, contactati imediat medicul.

e Acest aparat nu este potrivit pentru scopuri medicale. De asemenea, nu poate fi utilizat
n scopuri de vindecare.

e Monitorul de ritm cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta ofera numai informatii
aproximative despre frecventa cardiacd medie si orice frecventd de puls sugeratd nu este
obligatorie medical. Datele acumulate pot sd nu fie intotdeauna corecte cu privire la factorii
umani si de mediu incontrolabili.

MENTENANTA
CURATAREA

Curatati regulat suprafata de alergare si banda de alergare de praf si murdarie cu o carpa umeda si o
cantitate mica de detergent neagresiv. Curatati intotdeauna produsul de transpiratie dupa utilizare.

LUBRIFIEREA
Verificati suprafata de alergare in mod regulat daca este suficient lubrifiata. Daca este necesar,

lubrifiati suprafata de alergare. Se recomanda monitorizarea nivelului de lubrifiant in fiecare luna.

Ridicati suprafata de alergare dintr-o parte si aplicati lubrifiantul uniform si cat mai aproape de centru.
Repetati pe partea cealaltd. Apoi mergeti banda timp de 5 min. Folositi numai un lubrifiant siliconic de
la furnizorul dvs.
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CENTRAREA SUPRAFETEI DE ALERGARE SI AJUSTAREA TENSIONARII

Daca este necesara reglarea suprafetei pentru o utilizare mai buna a benzii de alergare, trebuie ca
suprafata de alergare a benzii sa fie centrata. Asezati banda de alergare pe o podea dreapta. Observati
devierea suprafetei de alergare.

Imaginea A

Daca suprafata de alergare deviaza spre dreapta, scoateti cheia de siguranta si opriti alimentarea. Rotiti
surubul de ajustare din dreapta Tn sens orar cu 1/4 rotire, conectati cablul de alimentare si cheia de
siguranta - banda incepe sa functioneze. Urmariti devierea suprafetei de alergare. Repetati pasii de mai
sus pana cand suprafata de alergare este la mijloc.

Imaginea B

Daci suprafata de alergare deviaza spre stinga, scoateti cheia de siguranta si opriti alimentarea. Rotiti
surubul de ajustare stang in sensul acelor de ceasornic cu 1/4 rotire, apoi conectati cablul de alimentare
si cheia de sigurantd. Banda incepe sa ruleze. Urmariti daca suprafata de alergare deviaza. Repetati
pasii de mai sus pana cand suprafata de alergare este centrata.

Imaginea C.

Dupa reglajele de mai sus sau utilizarea indelungata, suprafata de alergare s-ar putea slabi si va trebui
sa o reglati. Scoateti cheia de siguranta si cablul de alimentare si rotiti suruburile de reglare stang si
drept cu 1/4 rotiri in sens orar. Conectati banda de rulare la priza si conectati cheia de siguranta -
banda incepe sa functioneze. Apoi stati pe banda de alergare pentru a vedea nivelul de tensionare.
Repetati pasii de mai sus, pana cand suprafata de alergare este stransa corect.

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa expirarea duratei de viata a produsului sau daca repararea este neeconomica, duceti-l conform
legilor locale si ecologice in cel mai apropiat centru de colectare. Prin eliminarea corespunzatoare veti
proteja mediul si resursele naturale. Mai mult, puteti ajuta la protejarea sanatatii umane. Daca nu
sunteti sigur unde sa duceti produsul, intrebati autoritatile locale ca sa evitati incalcarea legii sau
sanctiunile.

Nu aruncati bateriile printre deseurile menajere, duceti-le in centre de reciclare.
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