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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Pastrati manualul pentru referintele viitoare.

Prindeti intotdeauna cheia de sigurantd pe hainele sau cureaua fnainte de a ncepe
antrenamentul.

Deplasati-va natural, fnainte. Nu te uita la picioarele tale. Doar o persoana poate utiliza
aparatul Tn acelasi timp.

Viteza creste regulat, nu imediat.

Tn caz de pericol, apasati butonul de oprire sau scoateti cheia de siguranta.

Parasiti aparatul dupa ce nu se mai misca.

Urmati instructiunile de asamblare. Asamblarea se poate face de catre o persoana adulta.

Pastrati-va departe de copii si animale de companie. Nu lasati copiii si animalele de companie
nesupravegheate l1anga banda de alergare. Banda de alergare este destinata doar adultilor.

Inainte de a incepe orice program de exercitii, consultativd medicul. Este important daca aveti
probleme de sanatate sau tratamente in curs sau daca aveti tensiune arteriala ridicata.

Verificati periodic toate suruburile si piulitele. Trebuie sa fie strnse corespunzator. Verificati
regulat banda de alergare pentru deteriorarea sau semnele de uzura. Nu folositi banda de
alergare daca este deteriorata.

Verificati periodic banda de alergare pentru a observa dacd sunt semne de uzurd sau
deteriorare. Daca apare o margine ascutita, nu mai folositi banda de alergare.

Asezati banda de alergare pe o suprafata plana, uscata si curata. Pastrati distanta de siguranta
de cel putin 0,6 m in jurul benzii de alergare. Nu o folositi in zone umede. Nu asezati banda
de alergare pe un covor gros.

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

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

Purtati intotdeauna haine sport. Nu purtati haine libere care se pot prinde. Purtati intotdeauna
incaltaminte sport.

Nu faceti exercitii decat dupa 40 de minute dupa mancare.
Faceti intotdeauna exercitii de incalzire Tnainte de antrenament.
Nu modificati produsul.

Faceti exercitii Tn mod rezonabil si nu excesiv. Daca faceti exercitii pentru prima data, tineti
ferm manerele pana va obisnuiti cu dispozitivul. Cand este afisat RITM CARDIAC MARE, ritmul
cardiac este prea mare si trebuie sa reduceti ritmul.

Orice parte a benzii de alergare nu trebuie sa interfereze cu utilizatorul Tn timpul
atrenamentului.

Nu o folositi in aer liber.

Nu o expuneti la lumina directa a soarelui.

Nu o plasati in zonele cu umiditate ridicata (piscina, sauna, etc.)

Limita maxima de greutate a utilizatorului pentru banda de alergare: 130 kg

Limita maxima de greutate a utilizatorului pentru power tower: 100 kg



Categoria: HC pentru uz casnic

DESCRIERE PRODUS

1. Manere

2. Stalpi

3. Banda de alergare

4. Suport pentru picioare

5. Capacele de capat

6. Suruburi de centare
suprafata de alergare

7. Roti de transport

8. Manere de flotari

9. Cadrul de jos

10. Role pentru abdomene

11. Spatar

12. Ménere paralele

13. Manere

14. Rezematoare pentru
brate

15. Manere




ASAMBLARE

PASUL 1
Conectati cadrul de jos (1) cu tijele suport (2) cu 8 suruburi (1), 16 saibe (2) si 8 piulite (3).

PASUL 2

Montati cadrul principal (3) la cadrul de jos (1) cu 2 suruburi (1), 4 saibe (2), 2 piulite (3). Dupa montati
bratul cadrului principal la cadrul de jos folosind 2suruburi (4) si 2 saibe (5).




PASUL 3

Montati suportii frontali (4) la cadrul principal si cadrul de jos cu 8 suruburi (1) si 8 saibe (2).

STEP 4

Montati tija de metal (6) la stalpi si dupa montati barele paralele (5) pe tijele de metal (6) si prindetile cu
2 suruburi (1), 2 saibe (2) si 2 piulite (3).

Montati tija de sprijin paralela (7) cu 4 suruburi (4) si 4 saibe (5).

PASUL 5
Attach the handles (8) to the support rods (9) with 4 screws (1) and 4 washers (1).

Remove the hand screws (3) on both sides and attach the support bars (9) to the appropriate position.
The height of both bars must be the same. Install the hand screws (3).



PASUL 6

Montati bara pentru spétar (10) cu 4 suruburi (1), 8 saibe (2) si 4 piulite (3).

PASUL 7
Montati spatarul (11) cu 4 suruburi (1)

Montati cotierele (12) cu 4 suruburi (2).
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PASUL 8

Montati ménerele (13) cu 2 suruburi (1), 2 saibe (2) si 2 capace (14).

N
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PASUL 9

Montati suportul pentru picioare A cu 2 suruburi (1), 2 saibe (2). Dupa care montati suportul pentru brate
B cu surubul de reglare(4) la suportul de picioare A la imaltimea dorita.



EXERCITI SIGURE

Va rugam sa consultati medicul inainte de a incepe orice program de exercitii. El va poate recomanda
frecventa, intensitatea si durata exercitiului Tn functie de varsta si starea dumneavoastra de sanatate.
Daca simtiti una din urmatoarele simptome n timpul exercitiului fizic - durere sau etanseitate la piept,
ritm cardiac neregulat, respiratie, ameteli sau alte disconfort - va rugam sa va opriti imediat! Consultati
medicul Thainte de a continua antrenamentul. Daca utilizati adesea banda de alergare, puteti alege
viteza de mers regulata sau viteza de mers pe jos. Daca nu aveti experientd sau nu sunteti sigur care
este cea mai buna viteza initiala pentru dvs., consultati datele de mai jos:

Vitezd 1 - 3.0 km/h persoane cu constitutie slaba

Viteza 3.0 - 4.5 km/h persoane care nu fac exercitii
deseori

Viteza 4.5 - 6.0 km/h viteza normala de mers

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 de viteza intermediara

Viteza 12.0 - 14.5 km/h alergator experimentat

Viteza peste 14.5 km/h alergator excelent

ATENTIE:

» Utilizatorii care doresc sa faca exercitiu in timpul mersului trebuie sa aleaga viteza de 6 km/h
sau mai mica.

+ Utilizatorii care doresc sa faca exercitiu in timpul alergatului trebuie sa aleaga viteza de 8 km/h
sau mai mare.



NOTIUNI DE BAZA
PREGATIRE

Daca aveti mai mult de 45 de ani sau aveti probleme de sanatate si aceasta este prima data cand utilizati
o banda de alergare, va rugam sa consultati medicul inainte de a face exercitii.

Tnainte de a utiliza banda de alergare motorizata, va rugam sa stati deoparte si s& aflati cum s& o utilizati,
de ex. cum sa o porniti, sa o opriti si sa o reglati viteza. O puteti folosi dupa ce va familiarizati cu functiile
sale. Apoi stati pe sinele laterale antiderapante din plastic si prindeti balustrada cu ambele maini. Porniti
banda de alergare si setati o viteza mica (1,6 - 3,2 km/h), stati drepti, priviti inainte si incercati sa calcati
de cateva ori pe suprafata de rulare cu un picior. Apoi urcati pe suprafata de alergare si incepeti sa
faceti exercitii fizice. Dupa ce v-ati adaptat, puteti creste lent viteza pana la 3 - 5 km/h si mentineti
aceasta viteza pentru aproximativ 10 minute. Dupa aceea, opriti incet banda.

EXERCITII

Stai deoparte pentru a afla cum sa actionezi aparatul (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
la o viteza si o Inclinatie mai mare. Faceti un exercitiu bun de 30 de minute. Cand faci exercitii de mers
nu te grabi. Exercitiul fizic iti imbunatateste sanatatea.

FRECVENTA

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

CUM SA FACI EXERCITII

Cel mai bine este ca fiecare exercitiu sa dureze 15-20 min. Incalziti-va timp de 2 minute parcurgand 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 pe 2 minute, pana cand respiratia este mai alerta (totusi, nu ar trebui sa
ai dificultati). Continua exercitiul cu aceasta viteza. daca simtiti ca este greu sa respirati, scadeati viteza
cu 0,3 km/h. in final, I&sati 4 minute pentru a reduce viteza in cele din urm&. Daca gasiti intensificarea
intensitatii prin cresterea vitezei prea tare, puteti creste inclinatia incet. Doar o mica ajustare poate
creste foarte mult intensitatea.

ARDEREA CALORIILOR - Acest mod va permite sa ardeti calorii. Va incalziti 5 minute cu o viteza de
4-4,8 km/h, apoi se adauga 0,3 km/h la fiecare 2 minute. Continuati sa cresteti viteza pana cand credeti
ca este o provocare sa faceti exercitiul continu timp de 45 de minute. Pentru a creste intensitatea, puteti
incerca sa faceti exercitii fizice timp de 1 ora cu aceastéa viteza. Puteti face exercitii fizice in timp ce
vizionati programul preferat. Adaugati 0,3 km/h viteza de fiecare data cand vedeti reclame si reveniti la
viteza anterioara pana la sfarsitul reclamei, astfel incat sa cresteti intensitatea doar in timpul reclamelor.
Tncetiniti cel putin 4 minute.

iMBRACAMINTE

Tot ce iti trebuie este o pereche de pantofi, care iti stau confortabil pe picioare si in acelasi timp, sa nu
se lipeasca de obiecte straine de talpa lor, astfel incat sa nu transporti murdarie pe suprafata de alergare
si pe placa de alergare. Mizeria si alte materii straine le-ar putea deteriora pe amandoua. Ar trebui sa
porti haine confortabile.

EXERCITI DE TRACTIUNI

Tractiunile la bara si diversele variante ale acestora sunt considerate unul dintre cele mai bune exercitii
pentru dezvoltarea jumatatii superioare a corpului.

Bara de tractiuni este perfecta pentru exercitiile fizice. Diferite variatii de exercitii pe bara pot exersa
perfect diferite parti ale corpului fara a fi nevoie sa mergi la centrul de fitness.
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Atunci cand faci exercitii pe bara de tractiune lucrati cu propria greutate si aveti un risc mai mic de ranire.
Desigur, presupunand ca folositi tehnica potrivita. Aceste exercitii cresc forta generala a corpului.

Exercitiile fizice implica o cantitate mare de muschi in jumétatea superioara a corpului.
Tehnica incorecta implica biceps si umeri, mentinand astfel muschii spatelui neutilizati.

In timpul exercitiului cu tehnica gresita, nu existd dezvoltare a muschilor spatelui din cauza folosiri
insuficiente. Drept urmare, exercitiile fizice devin ineficiente.

Tractiunile sunt cea mai importanta tehnica si necesita o miscare lenta. Fara ,leaganare” sau indoire.
Tractiunile

» Prindere Tngusta - in principal partea centrala a muschilor spatelui

» Prindere clasica pe latimea umarului - muschii mijlocii si externi sunt folositi uniform

* Prindere larga (recomandata) - in principal exteriorul muschilor spatelui
Prindere pe subméana

Implicarea bicepsului poate face exercitiul mai usor si prin urmare, este mai preferat de incepatori. Daca
doriti s& lucrati pe latimea muschilor spatelui, cu siguranta nu veti realiza acest lucru cu optiunea ,mai
simpla”.

Exercitii de tractiuni pentru abdominali

Abdomenul poate fi antrenat cu ajutorul barei de tractiuni. Este un exercitiu destul de provocator, dar
este mai eficient in dezvoltarea muschilor abdominali.

EXERCITII DE INCALZIRE

Este mai bine sé faceti cateva exercitii de incalzire Thainte de alergare. Muschii incalziti sunt usor de
intins, asa ca ia-ti timp pentru a face 5-10 minute de incalzire. Repetati fiecare exercitiu prezentat in
imaginile de mai jos

Aplecari frontale

Inclinati-va incet spatele de solduri. Tine-ti spatele
si bratele relaxate in timp ce te intinzi in jos pana
la degetele de la picioare. Faceti-l cat puteti si
mentineti pozitia timp de 15 secunde. Indoitiva
usor genunchii.

Repetati de aprox. 3 ori.

Iintinderi muschii pulpei

N Stai si intinde piciorul drept. Sprijiniti talpa
(/ ;;’J_\\ piciorului stang de interiorul dreptului. Intindeti
//J:x;w‘ ) \ bratul drept de-a lungul piciorului drept, cat puteti.
Wl il N Tineti timp de 15 secunde si relaxati-va. Repetati
,{/;f/’/—,/.;/ A } acelas proces cu piciorul stang si bratul stang.
{ \,/’ /7(-"“‘}":,_ < ] Repetati de aprox. 3 ori.
b/// - s oSl
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intinderi gambe si tendonul lui Achilles

Sprijiniti-va de un perete cu piciorul stang in fata
celui drept si bratele inainte. Intinde piciorul drept
si tine piciorul stang pe podea. Indoaie piciorul
stang si apleaca-te inainte miscand soldul drept in
directia peretelui. Mentineti pozitia timp de 30-40
de secunde. Pastrati piciorul intins si repetati
exercitiile fizice cu celalalt picior.

Repetati de aprox. 3 ori.

intinderi cvadricepsi

Sprijiniti-va de un perete cu o méana. Duceti méana
in jos si in spatele tdu. Ridicati piciorul drept sau
stanga spre fesa cat mai sus. Prindeti cu ména
piciorul si pastrati timp de 30 de secunde pozitia si
repetati de doua ori pentru fiecare picior.

Repetati de aprox. 3 ori.

Intinderi coapse interioare

Stati pe podea si asezati-va picioarele talpa pe
talpa. Genunchii sunt orientati spre exterior.
Trageti-va picioarele cat mai aproape de inghinal.
Apasati genunchii cu atentie Tn jos. Pastrati
aceasta pozitie timp de 30-40 de secunde, daca
este posibil.

Repetati de aprox. 3 ori.

INFORMATII IMPORTANTE

Orice alta utilizare este interzisa si poate fi periculoasa pentru utilizatori. Nu suntem responsabili
pentru nicio vatamare cauzata de utilizarea necorespunzatoare si interzisa a acesteia.

Consultati medicul Tnainte de a incepe antrenamentul pe banda de alergare. Medicul
dumneavoastra ar trebui sa evalueze daca sunteti apt pentru a utiliza aparatul si cat de mult
efort puteti face. Exercitarea incorecta sau schimbarea brusca a pozitiei corpului va pot dduna
sanatatii.

Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi si exercitii. Daca aveti dureri, greata, respiratie greoaie sau
alte probleme de sanatate in timpul exercitiului fizic, opriti imediat exercitiul. Daca durerea
persista, contactati imediat medical.

Aceasta banda de alergare nu este potrivita in scopuri profesionale sau medicale. De
asemenea, nu poate fi utilizat in scopuri de vindecare.

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

Curatati regulat suprafata si banda de alergare de praf si murdarie cu o carpa umeda si o cantitate mica
de detergent nonagresiv.

Always clean the machine from sweat after use. Curatati intotdeauna aparatul de transpiratie dupa
utilizare.

LUBREFIERE

Verificati sprafata de alergare in mod regulat pentru lubrifiere. Daca este necesar, ungeti suprafata de
alergare. Se recomanda monitorizarea nivelului de lubrifiant in fiecare luna.

Ridicati suprafata pe o parte si aplicati lubrifiantul uniform si cat mai aproape de centru. Repetati
procesul pe partea cealalta. Apoi mergeti pe suprafata timp de 5 min. Folositi numai un lubrifiant siliconic
de la furnizorul dvs.

CENTRARE SUPRAFATA DE ALERGARE PE MIJLOC S| TENSIONARE

Este necesara reglarea suprafetei la cele mai bune conditii pentru o utilizare mai buna a benzii de
alergare. Puneti suprafata de alergare a benzii de alergare pe centru. Asezati banda de alunecare
motorizatd pe pamantul neted. Observati daca suprafate de alergare are abaterea. Daca suprafata de
alergare se abate spre dreapta, scoateti cheia de siguranta si deconectati-o. Rotiti surubul de reglare
din dreapta in sens de mers a acelor de ceas cu 1/4 rotire, conectati cablul de alimentare si cheia de
siguranta - suprafata incepe sa functioneze. Urmariti abaterile suprafetei de alergare. Repetati pasii de
mai sus pana cand suprafata de alergare este la mijloc.

*+ Poza A, B. Daca suprafate de alergare se abate spre stanga, scoateti cheia de siguranta si
deconectati banda de alergare de la curent. Rotiti surubul de reglare dreapta sau stanga in
sensul de mers a acelor de ceas 1/4 rotiri, apoi conectati cablul de alimentare si cheia de
siguranta. Suprafata incepe sa mearga. Urmareste daca suprafata inca mai merge in lateral.
Repetati pasii de mai sus pana cand suprafata de rulare este centrata.

+ Poza C. Dupa reglarea de mai sus sau utilizarea indelungatd, suprafata de alergare s-ar putea
detensiona si va trebui sa o reglati. Trageti cheia de siguranta si cablul de alimentare si rotiti
suruburile de reglare stanga si dreapta in sens de mers a celor de ceas 1/4 rotire. Conectati
banda de alergare Thapoi la curent si introduceti cheia de sigurantd - suprafata incepe sa
functioneze. Apoi stai pe banda de alergare pentru a-i confirma da este bine tensionata.
Repetati pasii de mai sus, pana cand cureaua de rulare este stransa corect (imaginea C).
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PROTECTIA MEDIULUI

Dupa expirarea duratei de viata a produsului sau daca repararea este posibila dar nerentabila, aruncatil
conform legilor locale si ecologic in cel mai apropiat loc de colectare de deseuri.

Prin eliminarea corespunzatoare veti proteja mediul si sursele naturale. Mai mult, puteti ajuta la
protejarea sanatatii umane. Daca nu sunteti sigur de modul de arucare corecta, cereti sfatul autoritatilor
locale pentru a evita incalcarea legii sau sanctiuni.

Nu puneti bateriile printre deseurile menajere, ci aruncatile in locuri special amenajate pentru ele.

LISTA DE PIESE

A
W (9) (11) (12) (14) (16)

—] ) —]) —)

M10*70 — 10 buc. M10*20 — 12 buc. M8*70 — 2 buc. M8*65 — 2 buc.




—J

—

=)

=)

M8+*55 — 4 buc. M8+*30 — 4 buc. M8+*20 — 4 buc. M8*16 — 8 buc.
M10 - 10 buc. M8 — 6 buc. Safety pin — 1 buc. @10 — 32 buc.
;

@8 — 20 buc. Lubrication oil — 1 buc. | Inbus —4, 6 mm Surubelnita — 1 buc.
Cheie 17/19 — 1 buc.
Nr Nume Can. | Nr. Nume Can.
1 Carul de jos 2 18 | Surub M10x20 12
2 Suport cadru 2 19 | Surub M8x70 2
3 Cadrul principal 1 20 | Surub M8x65 2
4 Stabilizator frontal 2 21 | Surub M8x55 4
5 Bare paralele 2 22 | Surub M8x30 4
6 Tije de metal 2 23 | Surub M8x20 4
7 Suport cadru 1 24 | Surub M8x16 8
8 Manere 2 25 | Surub M10 10
9 Suport méanere 2 26 | Surub M8 6
10 | Suport cadru 1 27 | Cui de siguranta 1
11 | Spatar 1 28 | Saiba plata @10 32
12 | Cotiere 2 29 | Saiba plata @8 20
13 | Ménere 2 30 | Uleide lubrefiere 1
14 | Capac plat 2 31 | Inbus 4 si6 mm 2
15 | Suport picioare A 1 32 | Surubelnita 1
16 | Suport picioare B 1 33 | Cheie 17/19 1
17 | Surub M10x70 10 35 | Manual 1
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