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CZ Upozornéni

PRED POUZITIM ZARIZENI SI POZORNE PRECTETE VSECHNY POKYNY. USCHOVEJTE SI TYTO
POKYNY PRO BUDOUCI POUZITI.

Uplnou bezpegnost a tiginnost pfi pouzivani tohoto zafizeni je mozné dosahnout pouze tehdy, pokud je zafizeni smontované a pouzivané v souladu
s pokyny. B&Zecky pas by mél byt peclivé sestaven a motor zakryt pfisluSnym krytem. Zafizeni musi byt spravné pfipojeno k napéjecimu zdroji.
Nezapomerite informovat uzivatele zafizeni o vSech omezenich, varovanich a bezpe€nostnich opatfenich. Nezodpovidame za problémy nebo
zranéni zpUsobené jednanim v rozporu s pravidly stanovenymi v této pfirucce.

Pred zahajenim tréninku byste se méli poradit s Iékafem nebo specialistou. To je obzvlasté dulezité pro lidi starsi 35 let nebo ktefi v minulosti
méli zdravotni problémy.

1. BéZecky pas je uréen pouze pro doméci pouziti. Zafizeni Ize pouzivat pouze k uréenému Ucelu.
2. Zafizeni je uréeno k pouZiti dospélymi osobami. Béhem tréninku by déti mély byt pod dohledem dospélych.
3. BéZecky pas polozte na rovny a gisty povrch bez dalSich pfedmétu. BéZecky pas nepokladejte na hruby koberec, protoze by to mohlo narusit
spravné vétrani. Bézecky pas neumistujte do blizkosti vody nebo venku.
4. Nikdy nezapinejte bézecky pas, kdyz na ném stojite. KdyZ je zapnuto napéjeni a je nastavena rychlost, pas mize do¢asné zastavit, dokud se
zacne plynule pohybovat. VZzdy stujte na bo¢nich kolejnicich, dokud se pas nezacne pohybovat.
. Pfed pouzitim béZiciho pasu se ujistéte, Ze pfezka s bezpecnostnim kli¢em je pfipevnéna k odévu.
. Pri cvieni na béZicim pasu noste vhodny odév. Nenoste dlouhé, volné oblegenti, které by se mohlo zachytit v pohyblivych ¢astech. Vzdy noste
béZeckou obuv nebo obuv vhodnou na aerobik s gumovou podrazkou.
. Nezaginejte cvi€it dfive nez 40 minut po jidle.
. Bé&hem prvniho tréninku se drZte rukojeti zafizeni, dokud se neseznamite s obsluhou zafizeni.
. Béhem tréninku udrZujte déti a doméci zvifata mimo zafizeni.
O Prestarite okamzZité cvicit, pokud béhem cviceni citite tésnost nebo bolest v hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus, potize s dychanim, zavraté
nebo jiné nepohodli. Pfed navratem na cviceni se poradte s Iékafem nebo odbornikem.
11. Netahejte napéjeci kabel ani neménte zastrcku kabelu; Na kabel nepokladejte tézké pfedméty a neumistuite jej do blizkosti zdroje tepla.
Nepouzivejte zasuvku s nékolika otvory, protoze by to mohlo zpUsobit pozéar nebo zranéni v disledku zasahu elektrickym proudem.
12. Pokud béZecky pas nahle zvysi rychlost v disledku poruchy elektroniky nebo netimysinych zmén rychlosti, stroj se zastavi po odpojeni
bezpecnostniho klice od konzoly.
13. Kdyz se zafizeni nepouziva, odpojte napajeni. Po pferuSeni napdjeni netahejte napajeci kabel, aby nedoSlo k jeho poskozeni. Zasurite
zastreku do zabezpeCené zasuvky s uzemrovacim obvodem.
14. Do zadné ¢asti zafizeni nevkladejte pfedméty ani soucasti, které by mohly zafizeni poskodit.
15. BéZecky pas je zafizeni urcené pro vnitfni pouziti, nikoli pro venkovni pouziti. Aby nedolo k poskozeni, skladujte zafizeni na suchém,
rovném a Cistém misté, mimo pfimé slune¢ni svétlo. Nepouzivejte produkt k jinym tcelim nez k tréninku.
16. Vyvarujte se kontaktu poCitace s vodou, protoze by jej mohl podkodit nebo zpisobit zkrat.
17. Zafizeni neni vhodné pro rehabilitacni ucely.
18. Zafizeni miZe pouzivat najednou jedna osoba.
19. Bezpecnostni oblast kolem béZiciho pasu: 1 000 x 2 000 mm.
20. Zafizeni pouzivejte pouze tehdy, kdyz je to technicky spravné. Pokud béhem uzivani Zjistite vadné komponenty nebo slysite rusivy zvuk ze
zafizeni, prestarite cvicit. NepouZivejte zafizeni, dokud se problém nevyfesi.
21. Neprovadéjte na zafizeni Zadné nastaveni ani modifikace, nez které jsou popsany v této pfirucce. V pfipadé jakychkoli problémd se obratte
na servis (kontaktni Udaje jsou uvedeny dale v pfirucce).
22. Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou EN 957-6+A1:2014-07.
23. Maximalni pfipustna hmotnost je 150 kg.
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CZ Montaz

Seznam dilu

Multifunkéni kli¢ 1Ks.

1 12 49

Ram béZeckého pasu 1Ks. | Imbusovy kli¢ 5 mm 1Ks. | Drzék na lahev 2Ks.
51 64 70

Sroub M8x16 4Ks. | Podlozka M8 6Ks. | Sroub M8x40 2Ks.
7 72 83

Bezpecnostni kli¢ 1Ks. | Nadoba s olejem 1Ks. | Sroub 4,2x12 2 Ks.
84




Montazni navod

Poznamka! Pfed uplnou montazi zafizeni nezapinejte napajeni. K montazi pouZijte nastroje dodané se zafizenim.

Otevrete krabici, vyjméte ¢asti a polozte ram béZiciho pasu
na rovny povrch.

1. Zvednéte konzolu ve sméru vyznateném Sipkami a polozte
ji na profily.
2. Utahnéte Srouby na oznacenych mistech. PouZijte
Srouby M8x16 (51) a podlozky (64).




CZ Montaz

1. Zvednéte konzolu s profily ve sméru Sipek a postavte ji svisle.
3 2. Profily zaroubuite Srouby. Nejprve pouZijte Srouby M8x40 (70)

a podlozky (64), poté pouZzijte Srouby M8x16 (51) a podlozky (64).

Pozor! Provedte montaz podle vy$e uvedenych pokynu a bezpeéné dotahnéte Srouby. Po dokonceni montaze a pred pouzitim béZzeckého pasu
zkontrolujte, zda je vSe v poradku.
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CZ Montaz

Prilepeni nalepky*

1. Pro spravnou aplikaci o€istéte povrch, na ktery ma byt nalepka umisténa. PouZijte k tomu jemny Eistici prostfedek, vodu nebo specilni
odmastovaci prostfedek. Povrch osuste Cistym, suchym hadfikem.

2. Odstrarite ochrannou vrstvu z nalepky. Umistéte nalepku na pfedem pfipraveny povrch. Pomoci stérky nalepku zarovnejte a odstrarite pfipadné
vzduchové bubliny.

3. Chcete-li nalepku trvale odstranit, pouZijte specialni odstrafiova¢ nalepek.

*tyka se produktli s nalepkami v sadé



CZ Montaz

Uzemnéni

o

Uzemnéna zasuvka

Bézecky pas musi byt uzemnén. V pfipadé poruchy uzemnéni poskytuje cestu nejmensiho odporu pro elektfinu, aby se snizilo riziko drazu
elektrickym proudem. Produkt je vybaven uzemrovacim kabelem pro zafizeni a uzemriovaci zastrékou. Zastréka musi byt zapojena do vhodné, Fadné
nainstalované zasuvky, uzemnéné v souladu se vSemi mistnimi zakony a vyhlaskami.

NEBEZPECi! Nespravné pripojeni uzemiiovaciho prevodu miize zplisobit tiraz elektrickym proudem. Pokud mate pochybnosti o tom, zda je vyrobek
spravné uzemnén, ovéfte si to spolu s profesionalnim elektrikafem nebo se servisnim technikem.Nemérite zastréku dodanou s vyrobkem — pokud
nesedi se zasuvkou, obratte se na elektrikare, aby Vam namontoval vhodnou zasuvku.

Tento produkt je ur€en k pouziti na napétovém obvodu 220-240V a ma uzemriovaci zastréku, ktera vypada jako zastréka zndzoména na obrazku vyse.
Zkontrolujte, zda je zafizeni pfipojeno k zasuvce stejné konfiguraci jako zastrcka. Pro toto zafizeni nepouzivejte adaptéry(vyse uvedend schéma slouzi
pouze pro informaci, skute¢na zastrcka a zasuvka zavisi na zemi importu).



CZ Slozeni bézeckého pasu

Pozor! Pred sloZenim béZeckého pasu odpojte napéjeci kabel z elektrické zasuvky.

Zvednéte zakladnu bézeckého pasu na misté oznaceném Sipkou (A), dokud
nebude svisla a neuslySite zvuk. Podpéra oznacena Sipkou (B) se zablokuje.

CZ Rozlozeni bézeckého pasu

Pozor! Ujistéte se, Ze b&hem rozlozeni bézeckého pasu nejsou v blizkosti zadni
lidé ani zvifata.

Uchopte zakladnu béZeckého pasu v poloze oznacené Sipkou (A) a nohou jemné
odblokujte podpéru v poloze oznacené Sipkou (B). Postréte zakladnu bézeckého
pasu dold. Po chvili zatne automaticky klesat. Z bezpe€nostnich divodi zajistéte
pad zakladny bézeckého pasu rukama.




CZ Obsluha pocitace

1. Displej

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. Udaje zobrazené na displeji

5Pcc0 Zobrazuje dosazenou rychlost.
TIM= Zobrazeni ¢asu tréninku.
0o/isT Zobrazuje ujetou vzdalenost.
CAL Zobrazuje mnozstvi spalenych kalorii.
PULSE Zobrazuje zméfeny pulz.




CZ Obsluha pocitace

3. Funkce tlacitek

STAAT Stisknutim spustite stroj. VloZte bezpe€nostni kli¢ a stisknéte START. Po tfech sekundéch se bézecky pas
zaéne pohybovat minimalni nebo vychozi rychlosti pro vybrany program.
S5T0° Stisknutim zastavite zafizeni.
206G, Stisknutim vyberete program (P1-P12, FAT).
MODO= Stisknutim vyberete rezim: manualni, odpocitavani ¢asu, odpogitavani vzdalenosti nebo odpogitavani kalorii.
- SPE_:_D Stisknutim tlaitka snizite nebo zvysite rychlost. Stisknutim nastavite parametry pfi konfiguraci nastaveni.
+ 5°cc0
5PccO
Stisknutim jednoho z tlagitek miZete béhem cvic¢eni zménit rychlost.
2/4/6/8/10
sPeel Stisknutim jednoho z tladitek muzete béhem cvieni zménit rychlost.
3/5/7/78/11

4. Hlavni funkce
4.1. Rychly start

+ Vlozte bezpecnostni kli¢ a stisknéte START. Za 3 sekundy se béZecky pas zacne zpomalovat.
+ Stisknéte - SPEED / + SPEED pro nastaveni rychlosti.
+ Pro zastaveni béZiciho pasu stisknéte STOP nebo vyjméte bezpecnostni klic.

4.2. Rezim odpoditavani

«  Stisknutim tlacitka MODE vyberte rezim odpocitavani: ¢as, vzdalenosti nebo kalorii. Displej zobrazi vychozi data a bude blikat. Stisknutim —
SPEED / + SPEED nastavite hodnoty dat.

+ Stisknéte START a béZecky pas se zacne pohybovat v nejnizsi rychlosti. Rychlost miizete zménit pomoci — SPEED / + SPEED.

+ Kdyz odpocitavani dosahne nuly, béZecky pas se plynule zastavi. Bézecky pas mizete zastavit také stisknutim tlacitka STOP nebo vyjmutim
bezpecnostniho klice.

4.3. Rezim prednastavenych programi

+ Stisknutim tlacitka PROG vyberte jeden z 12 programd. Nastavte ¢as pomoci — SPEED / + SPEED.

+ Kazdy z programii je rozdélen do 20 &asti. Cas cviceni je rozdélen rovnomérné mezi kazdou sekci.

«+ Stisknéte tlacitko START a stroj zatne pracovat rychlosti uréenou pro prvni ¢ast vybraného programu. Po dokonéeni prvni €asti stroj
automaticky prejde na dalSi ¢ast a rychlost se automaticky zméni na vyhrazenou pro dal$i ¢ast. Na konci jednoho programu se stroj zastavi
hladce. Béhem tréninku mizete pomoci tlacitek — SPEED / + SPEED zménit rychlost béhu. Pokud se program piesune na dalsi ¢ast
tréninku, rychlost se vrati k nastaveni vyhrazeného programu. Bézecky pas mizete zastavit také stisknutim tlacitka STOP nebo vyjmutim
bezpeénostniho klice.



CZ Obsluha pocitace

4.4. Tabulka dat

Cas Cas programu / 20 = éas kazdé casti

Program 112 (3|4 |5 |6 (7|89 10 1|12|13 |14 |15 |16 (17 |18 19| 20

Pl |[Rychlost | 2 | 3 | 3 |4 |5 |3 |4 |5 |53 |4|5|4|4|4]|2]3 3|53

P2 |[Rychlost | 2 | 4 | 4 | 5|6 | 4|6 |6 |6 |4|5|6|4|4|4]|2]2|5]4]2

P3 |Rychlost | 2 | 4 | 4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4|4|4]|2]4|5]3]2

P4 |Rychlost | 3 (56 |5 (6|7 |7 |65 |7 |7 |88 |59 |5|5]|6]|6]|4]|4]3

P5 |Rychlost | 2 | 4 | 4 |5 |6 |7 |7 |5 |6 7|8 |85 |4]|3]|3]|6]|5]|4]2

P6 |Rychlost | 2 | 4 | 4 | 4| 5|6 |8 |8 |6 |7 |8 |8|6|4|4]|2]|5|4]3]2

P7 |Rychlost | 2 [ 3 | 3 |3 | 4|5 |3| 4|53 |4|5|3|3|3|6]6]|5]|3]3

P8 |Rychlost | 2 [ 3 | 3 (6 |7 |7 |4 |6 |7 |46 |7 |4|4|4]|2]|3|4]4]2

P9 |Rychlost | 2 [ 4 | 4 |7 |7 |4 |7 |8 | 4|89 |9)|4|4|4]|5]6]|3]3]|2

P10 |Rychlost | 2 | 4 | 5 | 6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |66 |5 |4|4|2)|4]|4]|3]3

P11 | Rychlost | 2 [ 5 [ 8 (10| 7 | 7 |10|10| 7 (7 [10(10]|5|565| 9|9 |5 (5|43

P12 |Rychlost | 3 | 4 | 9 [ 9 [ 5 [ 9 |65 (8|65 |9 |7 |55 |7 |9 [9]|565|7]|6]3

5. Méreni pulsu

+ Po spusténi bézeckého pasu pridrzte snimace pulzu po dobu 5 sekund. Na displeji se zobrazi vysledek méfeni. Pro pfesné méfeni zastavte
bézecky pas a piidrzte snimace pulzu po dobu nejméné 30 sekund.
+ Pozor! Viysledky méfeni pulzu nelze povazovat za Iékafska data a nelze je pouzit pro diagnostické Ucely.

6. Méfeni télesného tuku

+ Po spusténi bézeckého trenazéru stisknéte PROG a zvolte méfeni télesného tuku BODY FAT (FAT).

+  Stisknutim MODE nastavite parametry méfeni: F1 (pohlavi), F2 (vék), F3 (vyska), F4 (hmotnost). Nastavte parametry pomoci — SPEED / + SPEED.
+ Po nastaveni parametri se na displeji zobrazi F5. Snimace pulzu drzte asi 6 sekund, dokud se na displeji nezobrazi vysledek méfeni.
Méfeni FAT je zalozeno na vztahu mezi vy$kou a hmotnosti, nikoli proporcemi téla. Normy télesného tuku se li8i u Zen i muzd. Pfedpoklada se,
Ze normalni télesny tuk je mezi 20 a 25. Skore pod 19 mlze byt podvaha, skore mezi 25 a 29 mlze byt nadvaha a nad 30 mUze byt obezita.

6.1. Zobrazovani udajl a rozsah nastaveni

Parametre Rozsah
F1 - Pohlavi
01=muz/02=Zena o0
F2 - Vek 10-9
F3 - Vyska (cm) 100-200
F4 - Vaha (kg) 20-150




CZ Obsluha pocitace

6.2. Vysledek méreni

Hladina BMI
Pod normalini, podvaha <19
Normalni 19-26
Nad normalni, nadvaha 26-30
Obezita >30

Pozor! Méfeni télesného tuku je pfiblizné méfeni, nelze jej pouZit pro Iékarské ucely.

7. Rezim spanku

Pokud se béZici pas nepouziva déle nez 10 minut, prejde do rezimu spanku. Stisknutim libovolného tlacitka obnovite provoz bézeckého pasu.

8. Bezpecnostni kli¢

Chceete-li bézici pas rychle zastavit, vytahnéte bezpecnostni kli¢. BéZecky pas se zastavi a vSechna okna zobrazi ,— ——". Dokud nebude
vloZen bezpecnostni kli¢, budou vSechny operace blokovany.

9. Pfipojeni pres Bluetooth / Trénink s aplikaci FitShow a Kinomap

Po pfipojeni béZzeckého pasu k mobilnimu zafizeni pomoci Bluetooth miizete na svém telefonu sledovat parametry provadéného tréninku. Cheete-li
tuto funkci vyuzit, stahnéte si specialni aplikaci FitShow nebo Kinomap uréenou pro tento béZecky pas. Aktualni verze jsou dostupné na AppStore
(i0S) a Google Play Store (Android).



CZ Pokyny na rozcvicku

Pred fadnym tréninkem byste méli provadét protahovaci cviéeni. Spravné zahraté svaly snizuii riziko zranéni, takze prvnich 5 az 10 minut
zahfejte télo. Poté provedte protahovaci cviceni podle nize uvedenych pokynt. Po tréninku mézete znovu provést stejna cviceni.

1.

Mirné se ohnéte kolena, pomalu se naklofite dopfedu, zada a uvolnéné ruce,
ruce se snazi dotykat prstl na nohou. Podrzte v této poloze 10 az 15 sekund
a pak se narovnejte. Cvi¢eni opakujte tfikrat.

2, 1

KdyZ sedite na podlaze, poloZte jednu nohu rovné, ohnéte druhou nohu v kolené
tak, aby se cela noha ohnuté nohy dotykala rovné nohy. Zkuste se rukou
dotknout prstli na nohou rovné nohy. Podrzte v této poloze 10 az 15 sekund
a poté relaxujte. Cvi¢eni opakuijte tfikrat pro kazdou nohu.

3.

PoloZte obé ruce na zed, mirné ohnéte jednu nohu na koleno a polozte nohu
pfimo ke zdi. Vysurite druhou nohu dozadu, kolenni kloub by mél byt narovnan,
noha sméfujici ke zdi by se méla dotykat zemé celou plochou. V této poloze
drzte 10 az 15 sekund a poté uvolnéte. Cvi¢eni opakuite tfikrat pro kazdou nohu.

4.

Pravou rukou podepfrete zed nebo stil, abyste udrzeli rovnovahu. Pak natahnéte 3
levou ruku dozadu, abyste pomalu chytili levou nohu a vytahli ji do hyzdé, dokud
nepocitite napéti ve svalech na prednich stehnech. Podrzte v této poloze 10 az

15 sekund a poté relaxujte. Cviceni opakujte tfikrat pro kazdou nohu.

5.

Sednéte si na podlahu, ohnéte kolena a upravte je tak, aby se chodidla navzajem
dotykaly podrazkami. Uchopte rukama nohy, zkuste je stisknout lokty tak, abyste
citili roztahovani na vnitfni strané stehen. PodrZte v této poloze 10 aZ 15 sekund
a poté relaxujte. Cvieni opakujte tfikrat.
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CZ Trénink

+ Pokud mate vice nez 35 let nebo trpite zdravotnimi obtiZzemi / chronickymi onemocnénimi, nebo pokud se jednd o prvni trénink na tomto
typu zafizeni, pfed zahajenim tréninkd se poradte s Iékafem nebo odbornikem. Mize vam pomoci vypracovat vhodny harmonogram cviceni
piizplisobeny vasemu véku a zdravotnimu stavu, urcit rychlost pohybu a intenzitu cviceni.

+ Prestarite okamzité cvicit, pokud b&hem cviceni citite napéti nebo bolest na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus, potize s dychanim, zavraté nebo
jiné nepohodli. Pfed navratem na trénink se poradte s Iékafem nebo odbornikem.

+ Pred pouzitim béZeckého pasu se naudte, jak ovladat zafizeni, jak ho spoustét, zastavovat, nastavovat rychlost atd. Nestoupejte na bézecky
pas, aniz byste si precetli tyto informace. Zafizeni mizete pouzivat az po provedeni téchto ¢innosti.

Rozcvicka

+ Postavte se na protiskluzové kolejnice na obou stranach a uchopte rukojeti obéma rukama. Pokuste se vyrovnat. Nastavte nizkou rychlost,
piiblizné 1,6 ~ 3,2 km/h, a pak jednou nohou zkontrolujte béZecky pas.

+ Po zkontrolovani rychlosti mizete vejit do béZeckého pasu, zacit béZet a zvySovat rychlost z 3 na 5 km/h. Tuto rychlost nechte asi 10 minut
a potom zastavte zafizeni.

Hlavni trénink

+ Pred zahajenim cviceni zkontrolujte a naucte se, jak nastavit rychlost a sklon bézeckého pasu.
+ Kracejte konstantni rychlosti asi 1 km a uSetfete ¢as, bude to trvat asi 15-25 minut. Pokud se pohybuijete rychlosti 4,8 km/h, bude to trvat asi
12 minut za 1 km.

do znacné miry rychlost a sklon béZiciho pasu.

Zvyseni intenzity

+ Provedte 2-minutovou rozcvicku na béZeckém pasu pii rychlosti 4,8 km/h okolo 2 minut, pak zvySte rychlost na 5,3 km/h a pokracujte v chizi
okolo 2 minut. Potom zvySte rychlost na 5,8 km/h a pokracuijte v chizi okolo 2 minut. Potom piidavejte 0,3 km/h kazdé 2 minuty, dokud nebudete
citit, ze vas dech je rychlejsi (ale stale se budete citit dobre).

+ Provedte 5-minutovou rozcvicku na bézeckém pasu s rychlosti 4 az 4,8 km/h, pak kazdé 2 minuty pomalu zvy3uijte rychlost 0 0,3 km/h, dokud
nedosahnete stabilni a optimalni rychlost, pfi které mizete cvi¢it 45 minut. Pokud chcete zvysit intenzitu, mizete si udrzet rychlost béhem
jednoho hodinového televizniho programu, pak ji v prabéhu kazdé reklamy zvysit 0 0,3 km/h a pak se vratit na pavodni rychlost. VSimnéte
si nejlepsi Ucinnost spalovani kalorii béhem reklam a zvySeni srdecni frekvence. Nakonec snizte rychlost krok za krokem na dal$i 4 minuty.

Frekvence tréninku

+Naplanuite si tréninkovy rozvrh nejen pro potéseni, ale také pro zvySeni efektivnosti tréninkd. Doporucuje se provadét cviceni 3 az 5 krat tydné,
v cyklech trvajicich od 15 do 60 minut.
+ Intenzitu béhu mlzete oviadat nastavenim rychlosti a sklonu béZeckého pasu. Doporuéujeme, abyste plivodné nenastavovali sklon, protoze
zmény sklonu jsou U¢innym zplisobem, jak zvysit intenzitu cviceni.
+ Pokud méte zkusenosti s tréninkem na bézeckém pasu, miZzete si zvolit normalni rychlost chlize nebo joggingu. Pokud jste vSak nikdy nevykonavaly
tréninky na zafizeni tohoto typu, miZete postupovat podle pokynti uvedenych nize:
- rychlost 0,8-3,0 km/h (chlize — velmi pomalé tempo),
- rychlost 3,0-4,5 km/h (chlize — pomalé tempo),
- rychlost 4,5-6,0 km/h (normalni rychlost chize),
- rychlost 6,0-7,5 km/h (rychla chuze),
- rychlost 7,0-9,0 km/h (jogging),
- rychlost 9,0-12,0 km/h (béh),
- rychlost > 12,0km/h (béh pro stfedné pokrocilé).



VAROVANiI! Pfed ¢i$ténim nebo opravou zafizeni ho vzdy odpojte od napajeni.

Cisténi

+ UdrZovani béZiciho pasu v gistoté vyrazné prodlouZi jeho Zivotnost.

+ Bézecky pas udrZujte Cisty, pravidelné odstrariujte prach.

« Cistéte obé strany bézeckého pasu, jakoz i boéni kolejnice.

« K ¢isténi zafizeni pouZijte mékky hadfik navihéeny vodou. Nepouzivejte silné latky ani ostré Cistici materidly, které mohou zafizeni poskodit.
+ Po kazdém pouziti odstrante ze zafizeni vSechny stopy potu a necistot.

+ Na béZzeckém pasu vzdy noste Cistou béZeckou obuv, ¢imz se snizi hromadéni necistot pod pasem.

VAROVANi! Pred odpojenim krytu motoru vzdy odpojte zafizeni z elektrické zasuvky. Kryt motoru vytahnéte nejméné jednou roéné a vysajte
prostor motoru.

Kontrola trovné treni

Nahromadény prach a nedostatek dostate¢ného maziva mohou v pribéhu ¢asu zplsobit zvySené tfeni, které mize ovlivnit spravnou funkci

béZeckého pasu. Chcete-li zkontrolovat, zda tfeni neni pfili§ vysoké:

+  Zzkuste, aby se plocha pohybovala s vypnutym bézeckym pasem. Pokud je to obtizné, pak je tfeni pfili§ vysoké,

+ vyjméte bezpecnostni kli¢ béhem provozu béZeckého pasu. Pokud se pas automaticky zastavi, je tfeni pfili§ vysoké. Zastaveni bézeckého
pasu by mélo byt hladkeé.

Pozor! Pokud je pfekrocena urover tfeni, mize byt vnitfni pojistka spalena, aby se zabranilo poskozeni motoru.

Mazani béziciho pasu

Po urcité dobé zatne mazivo mezi plochou a deskou vyschnout. Mélo by byt dopliovano
pravidelng. Frekvence mazani zavisi na provoznich podminkach. Doporucujeme namazat Deska
desku podle nésledujiciho planu:

1. Lehky provoz (méné nez 3 hodiny tydné) — jednou roéné,
2. Stfedné intenzivni provoz (3-5 hodin tydné) — kazdych Sest mésicu, /

3. Velmi intenzivni provoz (vice nez 5 hodin tydné) — kazdé tfi mésice. — Va I
Doporucuje se pouziti beztukového maziva. —

(—'—

BéZici pas

Vyrovnani bézecké plochy

1. Volné namontovana bézecka plocha bude mit potize pfi béhu a muze zpusobit, Ze uZivatel béhem cviceni sklouzne nebo spadne. PFili§ velké
natazeni (napnuti) béZecké plochy miZze snizit vykon motoru a vytvofit vétsi tfeni mezi valeckem a plochou. MiZete nastavit $itku mezery
2. Aby vyrovnat bézeckou plochu:
+  Spustte béZecky trenazér, sledujte pohyb plochy a zkontrolujte, zda se sama vyrovna.
+ PouZijte nastavovaci Srouby a upravte polohu plochy podle strany, na kterou se pas zasune (obr. A nebo obr. B).
3. Po kazdém nepetrzitém dvouhodinovém tréninku se doporucuje bézecky pas odpojit od zdroje napajeni po dobu 10 minut.

A B
ﬂ»‘/v



CZ Reseni problémui

Problém

Reseni

BéZecky pas se automaticky zastavi, pocita¢ funguje dobre.

1. Restartujte bézecky pas (tlagitko START).
2. Odpojte béZecky pas od napajeni, pockejte 1 minutu a znovu
jej zapojte.

1. Bézecky pas se nespusti, pokud pocita¢ spravné funguje.
2. Potita€ funguje spravné, po spusténi bézeckého pasu slysite
rusivé zvuky.

1. Zkontrolujte, zda je napéti dodané do zafizeni spravné.
2. Odstrarite ze zafizeni prach a jiné negistoty.

BéZecky pas pracuje bez zatizeni spravné, jakmile uzivatel vstoupi
do plochy, zastavi se.

Viyrovnejte bézecky pas (viz €ast manualu: Pokyny pro Udrzbu).

Poruchy pocitace, nezobrazuje hodnoty, nereaguje na stisknuti tiacitek.

Odpojte bézecky pas od napajeni, pockejte 1 minutu a znovu
jej pripojte.

Pocita¢ a bézecky pas nefunguji spravné.
Mozna pficina: Snimad rychlosti mize byt znegistén prachem.

Odstrafite ze zafizeni prach a jiné necistoty.

CZ Technické parametry

Vykon

Jak je uvedeno na zafizeni

Maximalni vykon

Jak je uvedeno na zafizeni

Cista hmotnost

~48 kg

Rozsah rychlosti

0, 8-14,0 km/h




CZ Zaruka

Zaruéni podminky

1. Zakaznik méa nasledujici moznosti uplatnéni reklamace:
+ prostfednictvim krokt na webové strance: https://hop-sport.cz/servis/
* pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailem: info@hop-sport.cz
2. Reklamace véetné odstranéni vady musi byt vyfizena a kupujici o tom musi byt informovan nejpozdgji do tficeti (30) dnd ode dne uplatnéni
reklamace, pokud se prodavajici s kupujicim nedohodne na deli Ihaté. Pokud je tfeba poslat produkt na opravu do zahrani¢i nebo dovézt
nahradni dily ze zahranici, oprava mize trvat déle.
3. Pouzile se pravo zemé, do které bylo zbozi dodano, véetné zaruénich ustanoveni. Neplati Umluva OSN o smlouvach o mezinarodni koupi zbozi.
4. Zaruka se nevztahuje na poskozeni zplisobena nespravnym pouzivanim.

CZ Ochrana zivotniho prostredi

Tento vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem prepravy. Obaly jsou vyrobené ze
surovin, které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu.

Opotfebovana elektricka zafizeni (véetné pocitadla) jsou druhotné suroviny — nesmi se vyhazovat do kontejnerti na domovni
odpady, protoze mohou obsahovat latky nebezpeéné pro lidské zdravi a Zivotni prostfedi! Prosime o aktivni podporu efektivniho
hospodareni s pfirodnimi zdroji a ochranu zivotniho prostfedi, pouzité zafizeni odevzdejte do sbérny pro skladovani druhotnych
surovin — pouzitych elektrickych zafizeni.

Navod k pouZiti byl vyti§tén na recyklovatelném papife. Tfidte ho v souladu s platnymi pravidly.

&> B S

PAP



DE Warnungen A

LESEN SIE DAS GESAMTE HANDBUCH SO"RGFALTIG DURCH, BEVOR SIE DAS GERAT VERWENDEN.
BEWAHREN SIE DAS HANDBUCH ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.

Die maximale Sicherheit und Effektivitat bei der Benutzung kann nur dann erreicht werden, wenn das Gerat gemaR der Bedingungsanleitung
zusammengebaut und gebraucht wird. Das Laufband sollte sorgfaltig zusammengebaut, der Motor mit dem Plastikgehause bedeckt und der Netzstecker
ordnungsgemaf an die Stromversorgung angeschlossen werden.

Alle Nutzer sollen vor dem Gebraucht Uber alle in der Bedingungsanleitung enthaltenen Hinweise, Warnungen und Vorsichtsmainahmen
informiert sein. Der Verkaufer und Hersteller sind nicht fiir Unfalle, Verletzungen oder Schéden verantwortlich, welche durch das nicht Einhalten
der in dieser Anleitung vorgeschriebenen Regeln entstanden sind.

Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren. Dies ist besonders wichtig fiir Personen, die tber 35 Jahre sind oder
gesundheitliche Probleme haben.

1. Das Laufband ist nur fiir den Heimgebrauch bestimmt. Das Gerat darf nur fiir den vorgesehenen Zweck verwendet werden.
2. Das Gerdt ist fir Erwachsene bestimmt. Wahrend des Trainings sollten Minderjahrige unter Aufsicht von Erwachsenen stehen.
3. Stellen Sie das Geréat nur auf einer sauberen, ebenen Oberflache auf. Stellen Sie es nie auf einen dicken Teppich, da dieser die korrekte
Beliiftung beeintrachtigen konnte. Stellen Sie das Gert nicht in der Nahe von Wasser oder im Freien auf.
4. Starten Sie das Gerat nie, wenn Sie auf dem Laufband stehen. Nach dem Einschalten und Einstellen der Geschwindigkeit kann eine kurze
Pause entstehen, bevor sich das Band in Bewegung setzt. Stellen Sie sich zuerst immer auf die seitlichen Teilen des Rahmens.
5. Vergewissern Sie sich vor der Verwendung des Laufbands, dass der Sicherheitsschlissel an Ihrer Kleidung befestigt ist.
6. Tragen Sie beim Training auf dem Laufband angemessene Kleidung. Tragen Sie keine langen, losen Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen
Teilen verfangen kdnnten. Tragen Sie immer Laufschuhe mit Gummisohlen.
7. Das Training erst 40 Minuten nach der letzten Mahlzeit starten.
8. Halten Sie sich wéhrend des ersten Trainings an den Griffen fest, bis Sie sich wohl filhlen und sich mit der Bedienung des Gerats vertraut
gemacht haben.
9. Halten Sie Kinder und Haustiere wéhrend des Trainings vom Gerét fern.
10. Unterbrechen Sie das Training sofort, wenn Sie wahrend des Trainings Engegefiihl oder Schmerzen in der Brust, unregelmaRigen Herzschlag,
Atembeschwerden, Schwindel oder andere Beschwerden verspiiren. Konsultieren Sie vor der Riickkehr zum Training einen Arzt oder Spezialisten.
11. Das Kabel darf nicht verlangert und der Stecker darf nicht umgetauscht werden. Das Kabel kann nicht in der Nahe von Wérmequellen oder unter
schweren Gegenstanden platziert werden. Fir Stromversorgung verwenden Sie keine Steckdosen mit mehreren Steckplétzen, da es zu einem
Strommausfall, Brand oder zu Verletzungen fiihren kann.
12. Sollte das Band pldtzlich schneller laufen, weil die Elektronik ausgefallen ist oder die Geschwindigkeit versehentlich erhdht wurde, entfernen
Sie den Sicherheitsschliissel. So kommt das Band sofort zum Stillstand.
13. Wird das Gerat nicht benutzt, sollte immer der Netzstecker aus der Steckdose gezogen werden. Stecken Sie das Netzkabel des Gerates
nur in eine geerdete Steckdose.
14. Stecken Sie keine Gegenstande oder Komponenten ein, die das Gerét beschadigen konnten.
15. Das Laufband ist ein Gerét fiir den Innenbereich und nicht fiir den AuRenbereich. Um Schaden zu vermeiden, lagern Sie das Gerat an einem
trockenen und sauberen Ort, fern von direkter Sonneneinstrahlung. Verwenden Sie das Produkt nicht fiir andere Zwecke als fiir Trainingszwecke.
16. Vermeiden Sie den Computer mit Wasser in Kontakt zu bringen, da dies ihn beschadigen oder einen Kurzschluss verursachen konnte.
17. Das Gerét ist nicht fiir Rehabilitationszwecke geeignet.
18. Jeweils von nur einer Person kann das Gerat benutzen werden.
19. Der Sicherheitsbereich um das Laufband soll 1000 x 2000 mm betragen.
20. Verwenden Sie das Gerét nur, wenn es technisch einwandfrei ist. Wenn Sie wahrend des Gebrauchs fehlerhafte Komponenten finden oder
stérende Gerausche vom Gerét horen, beenden Sie das Training. Verwenden Sie das Gerét erst, wenn das Problem behoben ist.
21. Nehmen Sie keine anderen Einstellungen oder Anderungen am Gerat vor als die in diesem Handbuch beschriebenen. Bei Problemen
wenden Sie sich bitte an den Service (Kontaktdaten finden Sie spéter im Handbuch).
22. Das Gerat wurde gemaf EN 957-6+A1:2014-07 hergestellt.
23. Das maximal zuléssige Benutzergewicht betragt 150 kg.



DE Montage

Stiickliste

Laufbandkérper 1 Stk. | Inbusschlissel 5 mm 1 Stk. | Flaschenhalterung 2 Stk.
51 64 70
Schraube M8x16 4 Stk. | Unterlegscheibe M8 6 Stk. | Schraube M8x40 2 Stk.
7 72 83

Sicherheitsschliissel 15tk. | Olbehalter 1 Stk. | Schraube 4,2x12 2 Stk.
84

Multifunktionsschlissel 1 Stk.




DE Montage %

Montageanleitung

Achtung! SchlieRen Sie das Gerat erst ans Stromnetz an, wenn es komplett montiert ist. Vierwenden Sie zur Montage die mit gelieferten Werkzeuge.

Offnen Sie den Karton, nehmen Sie die Teile heraus und
legen Sie den Laufbandkérper auf eine ebene Flache.

sie auf den Profilen.
2. Ziehen Sie die Schrauben an den angegebenen Stellen
an. Verwenden Sie dazu die Schrauben M8x16 (51) und
Unterlegscheiben (64).

@ 1. Heben Sie die Konsole in Pfeilrichtung an und platzieren Sie



DE Montage %

1. Heben Sie die Konsole mit den Profilen in Pfeilrichtung an
3 und stellen Sie sie vertikal ein.

2. Befestigen Sie die Profile mit Schrauben.
Verwenden Sie zuerst die Schrauben M8x40 (70)
und die Unterlegscheiben (64), dann die Schrauben
M8x16 (51) und Unterlegscheiben (64).

Achtung! Fiihren Sie die Montage gemaR den obigen Anweisungen durch und ziehen Sie die Schrauben fest an. Uberpriifen Sie nach Abschluss
der Montage und bevor Sie das Laufband verwenden, ob alles in Ordnung ist.
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DE Montage %

Anbringung des Aufklebers*

1. Fir eine korrekte Anbringung muss die Oberflache, auf der der Aufkleber angebracht werden soll, gereinigt werden. Verwenden Sie dazu ein
mildes Reinigungsmittel, Wasser oder ein spezielles Entfettungsmittel. Trocknen Sie die Oberflache mit einem sauberen, trockenen Tuch ab.

2. Entfernen Sie die Schutzschicht von dem Aufkleber. Legen Sie den Aufkleber auf die vorbereitete Oberflache. Verwenden Sie einen Rakel,
um den Aufkleber auszurichten und eventuelle Luftblasen zu entfernen.

3. Um den Aufkleber dauerhaft zu entfernen, verwenden Sie einen speziellen Aufkleberentferner.

*gilt fiir Produkte mit Aufklebern im Set
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DE Montage %

Gerateerdung

Geerdete Steckdose

Dieses Gerat muss geerdet werden. Sollte es Funktionsstérungen aufweisen, vermindert Erdung das Risiko eines elektrischen Stromschlags.
Das Gerat ist mit einem Kabel mit Erdungsstecker ausgeriistet. Der Stecker muss in einer dafiir vorgesehenen geerdeten Steckdose
angebracht werden.

ACHTUNG! Der unsachgeméRe Anschluss des Erdungsleiters kann eine Stromschlaggefahr zur Folge haben. Wenden Sie sich an einen
qualifizierten Elektriker oder Wartungstechniker, falls Sie im Zweifel dariiber sind, ob das Gerat ordnungsgeméaR geerdet wurde. Nehmen Sie
keine Anderungen an dem mit dem Gerét mitgelieferten Stecker vor, falls dieser nicht in die Steckdose passt. Lassen Sie stattdessen eine
passende Steckdose von einem qualifizierten Elektriker einbauen.

Dieses Gerét ist fiir den Anschluss an einen Stromkreis mit einer Nennspannung von 220-240 Volt vorgesehen. Es verfiigt iiber einen &hnlich dem in

der Abbildung (A) unten dargestellten Erdungsstecker. Stellen Sie sicher, dass das Gerat an eine Steckdose mit gleicher Spannung angeschlossen ist.
Man darf auf keinen Fall einen Adapter nutzen (unten wird nur ein Beispielfoto dargestellt, die richtige Steckdose und der Stecker hdngen vom Land ab).
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DE Zusammenklappen

Achtung! Bevor Sie das Gerat zusammenklappen ziehen Sie unbedingt
das Netzteil aus der Steckdose.

Heben Sie die Laufbandbasis an der durch den Pfeil (A) angegebenen Stelle an,
bis sie vertikal ist und Sie einen Ton héren. Die mit dem Pfeil (B) gekennzeichnete
Halterung wird verriegelt.

DE Aufklappen

Achtung! Stellen Sie sicher, dass sich keine Personen oder Tiere in der Nahe
befinden, wahrend sich das Laufband aufklappen.

Fassen Sie die Laufbandbasis an der durch den Pfeil (A) angegebenen Stelle
und entriegeln Sie die Halterung mit lhrem FuR vorsichtig an der durch den
Pfeil (B) angegebenen Stelle. Driicken Sie die Laufbandbasis nach unten. Nach
einer Weile beginnt es automatisch zu senken. Aus Sicherheitsgriinden sichern
Sie das Absenken der Laufbandbasis mit Ihren Handen.
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DE Computeranleitung

1. Display

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. Computer Anzeige

5Pcc0 Zeigt die erreichte Geschwindigkeit an.
TIM= Zeigt die Trainingszeit an.
0o/isT Zeigt die zuriickgelegte Strecke an.
CAL Zeigt die verbrannten Kalorien an.
PULSE Zeigt den gemessene Puls an.
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DE Computeranleitung

3. Tasten

Driicken Sie diese Taste, um das Laufband zu starten. Stecken Sie den Sicherheitsschliissel ein und driicken
STAAT Sie dann START. Nach drei Sekunden beginnt sich der Laufgurt mit der Mindestgeschwindigkeit oder
der Standardgeschwindigkeit fir das ausgewahlte Programm zu bewegen.

S5T0° Driicken Sie diese Taste, um das Gerét anzuhalten.
P0G, Driicken Sie, um ein Programm auszuwahlen (P1-P12, FAT).
MODO= Driicken Sie diese Taste, um den Modus auszuwahlen: manuell, Countdown, Entfernung oder Kalorien.
- 5Pce0 Driicken Sie diese Taste, um die Geschwindigkeit zu verringem oder zu erhdhen. Driicken Sie diese Taste, um
+ 5P==0 die Parameter beim Konfigurieren der Einstellungen festzulegen.
sPecl Driicken Sie eine der Tasten, um die Geschwindigkeitsstufe wéhrend des Trainings zu &ndern.
2/4/6/8/10
sPeel Driicken Sie eine der Tasten, um die Geschwindigkeitsstufe wahrend des Trainings zu &ndern.
3/5/7/8/11

4. Trainingsprogramme und Funktionen
4.1. Schnellstart

+ Stecken Sie den Sicherheitsschliissel ein und driicken Sie START. Das Laufband beginnt innerhalb von 3 Sekunden mit der Mindestgeschwindigkeit
an zu arbeiten.

+ Driicken Sie — SPEED / + SPEED, um die Geschwindigkeit einzustellen.

+ Driicken Sie STOP oder entfernen Sie den Sicherheitsschilissel, um das Laufband anzuhalten.

4.2. Countdown Modus

+ Driicken Sie die MODE-Taste, um den Countdown-Modus auszuwahlen: Zeit, Entfernung oder Kalorien. Das Display zeigt die Standarddaten
an und beginnt an zu blinken. Driicken Sie — SPEED / + SPEED, um die Datenwerte einzustellen.

+ Driicken Sie START und der Laufgurt beginnt sich mit der langsamsten Geschwindigkeit an zu bewegen. Sie kdnnen die Geschwindigkeit
mit - SPEED / + SPEED andern.

+Wenn der Countdown Null erreicht, stoppt der Laufgurt reibungslos. Sie kdnnen auch STOP driicken oder den Sicherheitsschliissel entfernen,
um das Laufband anzuhalten.

4.3. Vorinstallierte Programme

+ Driicken Sie die Taste PROG, um eines der 12 Programme auszuwahlen. Stellen Sie die Zeit mit - SPEED / + SPEED ein.

« Jedes der Programme ist in 20 Segmente unterteilt. Die Ubungszeit ist gleichméRig auf die einzelnen Segmente verteilt.

+ Driicken Sie START und das Gerét startet mit der Geschwindigkeit, die dem ersten Segment des ausgewahlten Programms zugeordnet ist.
Wenn das erste Segment fertig ist, fahrt die Maschine automatisch mit dem nachsten Teil fort und die Geschwindigkeit &ndert sich automatisch
auf den dedizierten Teil fiir das nachste Segment. Am Ende eines Programms stoppt das Laufband reibungslos. Wahrend des Trainings
koénnen Sie die Laufgeschwindigkeit mit den Tasten — SPEED / + SPEED &ndern. Wenn das Programm zum néchsten Segment des Trainings
wechselt, wird die Geschwindigkeit auf die entsprechenden Programmeinstellungen zuriickgesetzt. Sie kénnen auch STOP driicken oder
die Sicherheitsschllissel entfernen, um das Laufband anzuhalten.
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DE Computeranleitung

4.4. Aufstellung von Trainingsprogrammen

Zeit Programmzeit / 20 = zeit jedes segments
Program 112 |3 |4 (5|6 |7 (8|9 |10(1|12[13(14|15[16 |17 |18 |19 |20
P1 | Geschwindigkeit | 2 | 3 [ 3 [ 4 |5 |3 |4 |5 |5 |3 |4 |5 |4(4[4]2[3]|3]5]3
P2 | Geschwindigkeit | 2 | 4 | 4 | 5|6 |4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 [4[4][2[2]|5]|4]2
P3 | Geschwindigkeit | 2 | 4 | 4 | 6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |44 |4]|2[4]|5]|3]2
P4 | Geschwindigkeit | 3 | 5 [ 5 | 6 |7 (7 | 5|7 |7 |8 |8 |5|9|5|5|6|6/|4]4]3
P5 | Geschwindigkeit | 2 | 4 [ 4 | 5|6 (7 |7 |5 |6 |7 |8 |8|5|4|3|3|[6/|5]|4]32
P6 | Geschwindigkeit | 2 | 4 | 4 | 4 |5 |6 |8 |8 |6 |7 |8 |8|6|4|4]|2|5([4]|3]2
P7 | Geschwindigkeit | 2 | 3 [ 3 |3 |4 |5 |3 |4 |5 |3|4|5|3|3|3|6|6([5]|3]3
P8 | Geschwindigkeit | 2 | 3 [ 3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |4 |4|4]|2 |3 |[4]|4]2
P9 | Geschwindigkeit | 2 | 4 | 4 (7 |7 |4 |7 |8 |4 |8 |99 |4 |4|4|5]|6]|3|3]2
P10 | Geschwindigkeit | 2 | 4 | 5 | 6 |7 | 5 | 4 8|8 |6 |6 |5 |4 |42 |4]4]3]3
P11 | Geschwindigkeit | 2 | 5 | 8 |10 |7 |7 [10 (107 [7 [10({10|[5 |5 |9 |9 |5 |5 |43
P12 | Geschwindigkeit | 3 | 4 | 9 |9 [5 [9 |5 [8 |5 |9 |7 |5 |5 |7 |99 |5|7][6]3

5. Herzfrequenzmessung

+ Halten Sie nach dem Starten des Laufbands die Herzfrequenzsensoren 5 Sekunden lang gedriickt. Das Display zeigt das Messergebnis.
Halten Sie das Laufband fiir eine genaue Messung an und halten Sie die Herzfrequenzsensoren mindestens 30 Sekunden lang gedriickt.
+ Hinweis: Die Ergebnisse der Pulsmessung kdnnen nicht als medizinische Daten betrachtet und fiir diagnostische Zwecke verwendet werden.

6. Korperfettmessung

+ Driicken Sie bei laufendem Laufband PROG, um die Messung von BODY FAT (FAT) auszuwahlen.

+ Driicken Sie MODE, um die Messparameter einzustellen: F1 (Geschlecht), F2 (Alter), F3 (GroRe), F4 (Gewicht). Stellen Sie die Parameter
mit - SPEED / + SPEED ein.

+ Nachdem die Parameter eingestellt wurden, zeigt das Display F5 an. Halten Sie die Herzfrequenzsensoren etwa 6 Sekunden lang gedriickt,
bis auf dem Display das Messergebnis angezeigt wird.

Die FAT-Messung basiert auf der Beziehung zwischen GroRe und Gewicht, nicht auf Kérperproportionen. Kérperfettnormen sind fiir Frauen

und Ménner unterschiedlich. Es wird angenommen, dass normales Korperfett zwischen 20 und 25 liegt. Ein Wert unter 19 kann untergewichtig

bedeuten, ein Wert zwischen 25 und 29 lbergewicht und iiber 30 kann fettleibig bedeuten.

6.1. Datenanzeige und Einstellbereich

Bezeichnung Bereich
F1 - Geschlecht
01 =mann/ 02=faru 01-02
F2 - Alter 10-9
F3 - KorpergroRe (cm) 100-200
F4 - Gewicht (kg) 20-150
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6.2. Messergebnis

Obesity level BMI
Unter der Norm, untergewichtig <19
Normal 19-26
Uber der Norm, iibergewichtig 26-30
Fettleibigkeit >30

Warnung! Die Messung von Korperfett ist eine ungeféhre Messung und kann nicht fiir medizinische Zwecke verwendet werden.

7. Schlafmodus

Wenn das Laufband l&nger als 10 Minuten nicht benutzt wird, wechselt es in den Schlafmodus. Driicken Sie eine beliebige Taste, um den
Laufbandbetrieb wiederherzustellen.

8. Sicherheitsschliissel

Ziehen Sie den Sicherheitsschliissel heraus, um das Laufband schnell anzuhalten. Das Laufband stoppt und in allen Fenstern wird ,— ——"*
angezeigt. Bis zum Einstecken des Sicherheitsschliissels werden alle Vorgénge blockiert.

9. Verbindung tiber Bluetooth / Training mit der FitShow-App und Kinomap-App

Nach dem Verbinden des Laufbands mit Ihrem mobilen Gerat iiber Bluetooth kdnnen Sie die Trainingsparameter auf lhrem Telefon beobachten.
Um diese Funktion zu nutzen, laden Sie die fiir dieses Laufband dedizierte FitShow-App oder Kinomap-App herunter. Aktuelle Versionen sind im
AppStore (i0S) und Google Play Store (Android) verfiigbar.
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DE Dehnubungen

Vor dem Training ist es empfehlenswert Dehntibungen zu machen. Die weiter beschriebenen Dehnibungen sollen erst nach einer kurzen
Aufwérmung durchgefiihrt werden. Sie kdnnen die Ubungen nach dem Training wiederholen.

1.

Beugen Sie Ihren Kérper mit geraden Knie tiber die Hiifte nach vorne und versuchen
Sie mit Ihren Fingerspitzen die Zehen zu bertihren. Halten Sie diese Position fur
10 bis 15 Sekunden. Wiederholen Sie diese Ubung dreimal.

2, 1

Sitzen Sie mit einem ausgestreckten Bein. Das andere Bein zu sich ziehen
und die FuBsohle an die Innenseite des anderen Beins halten. Mit einer Hand
versuchen Sie an lhre Zehen vom ausgestreckten Bein zu fassen. Halten Sie
diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden. Kehren Sie in die sitzende Postion und
wiederholen Sie die Ubung dreimal.

3.

Beide Hande gegen eine Wand setzen, ein Bein leicht im Knie beugen und den
FuR gerade gegen die Wand richten. Strecken Sie das andere Bein nach hinten —
das Kniegelenk sollte gestreckt sein, der zur Wand gerichtete FuB sollte den Boden
komplett berihren. Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden. Stellen Sie
sich wieder aufrecht und wiederholen Sie die Ubung dreimal fiir jedes Bein.

4, 3

Halten Sie mit einer Hand an eine Wand die Balance und fassen Sie mit der anderen
Hand den FuB. Bringen Sie die Ferse so nah wie mdglich an Ihren Oberschnekel.
Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden. Stellen Sie sich wieder aufrecht
und wiederholen Sie die Ubung dreimal.

5.

Setzen Sie sich auf den Boden, beugen Sie die Knie und platzieren Sie diese so,
dass sich die beiden Sohlen beriihren. Fassen Sie Ihre FiiRe mit den Handen und
versuchen Sie, die Beine mit den Ellbogen nach unten zu driicken, so dass Sie
Spannung in der Innenseite Ihrer Oberschenkel fiihlen. Halten Sie diese Position
fiir 10 bis 15 Sekunden. Kehren Sie in die sitzende Postion und wiederholen Sie
die Ubung dreimal.

5
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DE Training

+ Wenn Sie Uiber 35 Jahre alt sind, an gesundheitlichen Beschwerden/chronischen Krankheiten leiden oder wenn dies das erste Training fiir diese
Art von Geraten ist, konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt oder Spezialisten. Es kann Ihnen helfen, einen geeigneten Trainingsplan
zu entwickeln, der an |hr Alter und lhren Gesundheitszustand angepasst ist und um die Bewegungsgeschwindigkeit und die Intensitét des Trainings
zu bestimmen.

+Unterbrechen Sie das Training sofort, wenn Sie Folgendes spiren: Engegefiihl oder Schmerzen in der Brust, unregelmaBiger Herzschlag,
Atembeschwerden, Schwindel oder andere Beschwerden wéhrend des Trainings. Konsultieren Sie vor der Riickkehr zum Training einen Arzt
oder Spezialisten.

+ Bevor Sie das Laufband benutzten, informieren Sie sich, wie man dieses startet, steuert und stoppt. Fangen Sie mit dem Training nicht an, falls Sie
die in der Anleitung angegeben Information nicht gelesen haben.

Aufwarmphase

+ Stellen Sie sich auf die rutschfesten Seitenteile und fassen Sie sich an die Haltegriffe mit beiden Handen. Schalten Sie das Laufband ein und geben
Sie zu Beginn eine geringe Geschwindigkeit ein 1,6 bis 3,2 km/h.

+ Stellen Sie zuerst einen Fuf auf die Laufflache - sollte die Geschwindigkeit optimal sein, kdnnen Sie sich auf das Gerat mit beiden Fissen stellen
und mit dem Training beginnen. Erhéhen Sie die Geschwindigkeit auf 3 bis 5 km/h. Trainieren Sie mit dieser Geschwindigkeit etwa 10 Minuten
lang, anschlieBend stoppen Sie das Gerét.

Trainingsphase

+ Vor dem Training informieren Sie sich, wie man die Geschwindigkeit und Neigung vom Laufband einstellen kann.

+ Gehen Sie ungefahr 1 Kilometer mit konstanter Geschwindigkeit und notieren Sie die Trainingszeit. Es nimmt in der Regel 15-25 Minuten ein.
Falls Sie die Geschwindigkeit auf 4,8 km/h steigern, soll es lhnen ca. 12 Minuten in Anspruch nehmen.

+ Wenn Sie sich bei konstanter Geschwindigkeit wohl fiihlen, kénnen Sie sowohl die Geschwindigkeit als auch die Neigung erhéhen.
Erhohen Sie die Geschwindigkeit und Neigung des Laufbandes nicht wesentlich, um keine Beschwerden zu verspiren.

Trainingsintensitat

+ Warmen Sie sich auf dem Laufband 2 Minuten lang mit der Geschwindigkeit 4,8 km/h auf, steigern Sie die Geschwindigkeit auf 5,3
km/h und laufen Sie weitere 2 Minuten. Erhdhen Sie die Geschwindigkeit auf 5,8km/h und laufen Sie noch 2 Minuten. Alle 2 Minuten soll
die Geschwindigkeit um 0,3 km/h gesteigert werden, Sie spuren, dass |hr Herz schneller schlagt und Sie schneller atmen missen ( Sie
sollen sich aber auf jeden Fall wohl fiihlen und keine unangenehmen Schmerzen haben).

+ Machen Sie eine kurze Aufwarmphase (5 Minuten) mit der Geschwindigkeit 4 bis 4,8 km/h, dann erhdhen Sie die Geschwindigkeit
schrittweise alle 2 Minuten um 0,3 km/h bis Sie eine optimale Geschwindigkeit erreichen mit der Sie 45 Minuten trainieren kdnnen.
Wahrend des Trainings kdnnen Sie sich eine einstiindige Fernsehserie anschauen, wobei Sie bei jeder Werbepause die Geschwindigkeit
um 0,3 km/h erhéhen. Wenn das TV-Programm wieder anfangt, kénnen Sie wieder mit der urspriinglichen Geschwindigkeit trainieren.
Notieren Sie sich die Bestzeit nach dem Trainingsende. Die letzten 4-5 Minuten sollte man mit minimaler Geschwindigkeit gehen.

Trainingshaufigkeit

+ Planen Sie Ihr Training nicht nur zum Vergniigen, sondern auch, um die Effektivitat lhres Trainings zu steigern. Es wird empfohlen, 3 bis 5 Mal
pro Woche Ubungen von 15 bis 60 Minuten durchzufiihren.
+ Sie kdnnen die Intensitét Ihres Laufs steuern, indem Sie die Geschwindigkeit und Neigung des Laufbandes anpassen. Wir empfehlen, dass
Sie die Neigung zunéchst nicht einstellen, da Neigungsanderungen eine effektive Moglichkeit sind, die Trainingsintensitat zu erhdhen.
+Wenn Sie Erfahrung im Laufbandtraining haben, kdnnen Sie Ihre normale Geh — oder Jogginggeschwindigkeit wahlen. Wenn Sie jedoch noch
nie mit diesem Geratetyp trainiert haben, kénnen Sie den folgenden Plan verwenden:
+  Geschwindigkeit 0,8-3,0 km/h (minimales Tempo, sehr langsames Gehen),
+ Geschwindigkeit 3,0-4,5 km/h (langsames Gehen),
+  Geschwindigkeit 4,5-6,0 km/h (normales Gehen),
+  Geschwindigkeit 6,0-7,5 km/h (schnelles Gehen),
+  Geschwindigkeit 7,5-9,0 km/h (Joggen),
+  Geschwindigkeit 9,0-12,0 km/h (Laufen),
+  Geschwindigkeit > 12,0km/h (Laufen fiir Mittel-Fortgeschrittene).
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DE Reinigung und Wartung

VORSICHT! Trennen Sie das Laufband vor dem Reinigen oder Reparieren immer vom der Stromquelle.

Reinigung

+ Wenn Sie das Laufband sauber halten, verlangert sich die Lebensdauer erheblich.

+ Halten Sie Ihre Geréte sauber, indem Sie regelmaRig Staub entfernen.

+ Reinigen Sie beide Seiten des Laufriemens sowie die Seitenschienen.

+ Verwenden Sie zum Reinigen des Geréts ein weiches, leicht mit Wasser angefeuchtetes Tuch. Verwenden Sie keine starken Substanzen oder
scharfen Reinigungsmittel, die das Gerét beschadigen konnen.

+ Entfernen Sie nach jedem Gebrauch alle Schweift — und Schmutzspuren vom Gerat.

+ Tragen Sie immer saubere Laufschuhe auf dem Laufband. Dadurch wird die Ansammiung von Schmutz unter dem Laufbandgurt verringert.

ACHTUNG! Bevor Sie die Motorabdeckung abnehmen, schalten Sie das Laufband aus und ziehen den Stecker raus. Mindestens einmal
po Jahr sollte die Motorabdeckung abgebaut werden um den Staub unter der Abdeckung zu saugen.

Kontrolle des Reibungsniveaus

Im Laufe der Zeit kénnen angesammelter Staub und ein Mangel an ausreichend Schmiermittel zu erhohter Reibung fiihren, was den

ordnungsgemaRen Betrieb des Laufbandes beeintrachtigen kann. Um zu tiberpriifen, ob die Reibung nicht zu hoch ist:

+ Versuchen Sie, den Laufgurt bei ausgeschaltetem Laufband anzutreiben. Wenn es schwierig ist, dann ist die Reibung zu hoch.

+ Entfernen Sie den Sicherheitsschlissel, wahrend das Laufband lauft. Wenn die Laufflache automatisch stoppt, bedeutet das eine zu hohe
Reibung. Das Stoppen der Laufflache sollte glatt sein.

Achtung! Wird das maximale Niveau der Reibung Uberschritten, brennt die innere Sicherung durch, um den Motor vor einer Beschadigung zu schiitzen.

Schmieren des Laufbandes

Nach einiger Zeit trocknet das Schmiermittel aus, mit dem die Unterseite der Laufflache
behandelt wird. Es sollte regelmaRig nachgefiillt werden.

Laufriemen

Die Haufigkeit der Schmierung hangt von den Betriebsbedingungen ab. Es wird Laufflache
empfohlen, die Unterseite nach folgendem Schema zu schmieren:

1. Leichter Betrieb (weniger als 3 Stunden pro Woche) — einmal im Jahr, /

2. MéRig intensiver Betrieb (3-5 Stunden pro Woche) - alle sechs Monate, = f

3. Sehrintensiver Betrieb (iiber 5 Stunden pro Woche) - alle drei Monate. L —
Die Verwendung eines fettfreien Schmiermittels wird empfohlen.

Ausrichtung des Laufriemens

1. Ein locker sitzender Laufgurt kann sich beim Laufen nur schwer bewegen und kann dazu fiihren, dass der Benutzer wahrend des Trainings
ausrutscht oder herunterfallt. Zu viel Spannung des Laufriemens kann die Motorleistung verringern und mehr Reibung zwischen der Walze
und dem Riemen erzeugen. Sie kdnnen die Breite des Spaltes zwischen Unterseite und Riemen einstellen. Die am besten geeignete Breite
betragt auf beiden Seiten ca. 50-75 mm.

2. Sorichten Sie den Laufgurt aus:

+ Starten Sie das Laufband, beobachten Sie die Bewegung des Bandes und priifen Sie, ob er sich selbst ausrichtet.
+Verwenden Sie die Einstellschrauben und stellen Sie die Position des Riemens entsprechend der Seite ein, auf die der Riemen gleitet (Abb.
Aoder Abb. B).
3. Es wird empfohlen, das Laufband nach jedem zweistlindigen Training 10 Minuten lang von der Stromquelle zu trennen.

A B
ﬂ\»"v
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DE Fehlerbehebung

Problem

Ldsungsvorschlag

Der Laufgurt stoppt automatisch, der Computer funktioniert
einwandfrei.

1. Starten Sie das Laufband neu (START-Taste).
2. Trennen Sie das Laufband vom Netzteil, warten Sie 1 Minute
und schlieBen Sie es wieder an.

1. Der Laufgurt startet nicht, wahrend der Computer
ordnungsgemaR funktioniert.

2. Der Computer funktioniert ordnungsgemaR. Nach dem Starten
des Laufbands kann ich stérende Gerdusche horen.

1. Uberpriifen Sie, ob die an das Gerét gelieferte Spannung korrekt ist.
2. Entfernen Sie Staub und andere Verunreinigungen vom Gerét.

Das Laufband funktioniert ohne Last ordnungsgemaR. Nachdem
der Benutzer das Laufband betritt, stoppt es.

Richten Sie den Laufgurt aus (siehe Handbuch: Wartungsrichtlinien).

Computer funktioniert nicht, zeigt keine Werte an und reagiert nicht,
wenn Tasten gedriickt werden.

Trennen Sie das Laufband vom Netzteil, warten Sie 1 Minute und
schlieBen Sie es wieder an.

Der Computer und der Laufgurt funktionieren nicht richtig.
Mégliche Ursache: Der Geschwindigkeitssensor ist mdglicherweise
mit Staub verunreinigt.

Entfernen Sie Staub und andere Riickstande vom Gerat.

DE Technische Parameter

Motorleistung

Wie auf dem Gerat angegeben

Nennleistung

Wie auf dem Gerat angegeben

Nettogewicht

~48 kg

Geschwindigkeit

0,8-14,0 km/h
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DE Gewabhrleistung

Gewahrleistungshedingungen

1. Sie haben folgende Mdglichkeiten, um lhre Reklamation zu melden:
+ via Reklamationsformular auf der Internetseite
+ schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Deutschland
+ via E-Mail

Reklamationsformular E-mail

DE www.hop-sport.de/reklamation/ service@hop-sport.de

AT www.hop-sport.at/reklamation/ service@hop-sport.com

2. Méangel, die innerhalb der Gewahrleistungsfrist auftreten, werden im Regelfall innerhalb von 14 Werktagen ab dem Zustelldatum des
mangelhaften Artikels kostenlos beseitigt. Falls das Gerat zur Reparatur ins Ausland geschickt oder Ersatzteile aus dem Ausland beschafft
werden missen, kann die Reparatur langer dauern.

3. Es gilt das Recht des Landes, einschlielich der Gewahrleistungsbestimmungen, in das die Ware geliefert wird. UN-Kaufrecht gilt nicht.

4. Die Gewahrleistung gilt nicht fiir Schaden, die durch eine unsachgeméafe Benutzung entstanden sind.

DE Umweltschutz

Dieses Produkt wird in einer Verpackung geliefert, um es vor méglichen Transportschaden zu schiitzen. Die Verpackung ist
unverarbeitetes Rohmaterial und kann recycelt werden. Entsorgen Sie diese nach den geltenden Vorschriften der 6rtlichen
Abfallentsorgung.

Gebrauchte elektrische Geréte (einschlieRlich eines Computers) sind recycelbare Materialien — sie diirfen nicht im Hausmdll
entsorgt werden, da sie Substanzen enthalten kdnnen, die fir die menschliche Gesundheit und die Umwelt gefahrlich sein
konnen! Bitte helfen Sie aktiv beim wirtschaftlichen Umgang mit natirlichen Ressourcen und beim Umweltschutz, indem Sie
dieses Gerat bei der entsprechenden Riicknahmestelle abgeben.

Die Bedienungsanleitung wurde auf recycelbarem Papier gedruckt. Bitte entsorgen Sie sie gemaR den geltenden Vorschriften
zur Milltrennung.

&> I S

PAP
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EN Warnings A

BEFORE USING THE EQUIPMENT, READ THE INSTRUCTIONS CAREFULLY AND KEEP THEM FOR
FUTURE USE.

Full safety and efficiency of use can be achieved on condition that the assembly and use of the device will be consistent with the instruction.
The treadmill should be assembled carefully, the engine covered by lid. The device should be plugged correctly.

Remember to inform the device users about each restriction and precaution. We are not liable for the problems or injuries caused by not following
the rules stated in the presented instruction.

Before you start to train, consult the doctor or the expert. It is especially important for people over the age of 35 or the ones who had health
problems in the past.

1. The treadmill is for home use only. The device can be used only with its purpose.

2. The device is intended to be used by adults. During training, the underage users should be supervised by an adult.

3. Place the treadmill on the horizontal, even, clean surface and free from the other objects. Do not place the treadmill on the thick rug because

it may disrupt the correct ventilation. Do not place the treadmill near to the water or outside.
4. Never start the treadmill while standing on the treadmill belt. When you turn the power on and set the speed, the pause may occur before
the treadmill belt start to move. Always stand on the side rails, until the belt starts to move.
. Before you start to use the treadmill, make sure that the clamp with the safety key was attached to the clothing.
. When you are exercising on the treadmill put on suitable clothes. Do not wear long, loose clothes that can be wrapped in the movable parts
of the device. Always wear running shoes or aerobic shoes with rubber sole.

. Do not start to train up to 40 min after the meal.

. Hold the handles at the first training, until you feel comfortable and get to know how the device works.

. During training, keep the children and pets far from the device.

0. Stop to train immediately if you feel: pressure or pain in the chest, irregular heartbeat, breathing difficulties, dizziness or other discomfort

during training. Before you go back to training, consult your medical condition with a doctor or an expert.

11. Do not plug the power cord to the middle cable; do not extend the cable nor change its plug; do not put any heavy objects on the cable nor
leave it next to the heat source; do not use the socket with few slots, it may cause fire or electrocution injuries.

12. If the treadmill starts to speed up rapidly due to the electronics failure or accidental speed change, the treadmill will stop when the safety key
is disconnected from the console.

13. Unplug the treadmill, if it's not used. After cutting the power, do not pull the power cord to not to damage it. Put the plug to the safe socket
with earthing circuit.

14. Do not put the objects or elements, which can damage the device, to any part of it.

15. The treadmill is a device intended for the indoor activity, not outdoor. In order to avoid the damage, store the device in dry, flat and clean
place, far from the direct sun exposure. Do not use the treadmill in other purpose than training.

16. Avoid the computer contact with water, because it may cause its damage or electrical shock.

17. The device isn't suitable for rehabilitation purposes.

18. Only one person can use the device at once.

19. Safety space around the treadmill: 1000 x 2000 mm.

20. Use the device only when it's technically functional. If you find faulty components or hear a disturbing sound from the device while using it,
stop training. Do not use the device until the problem is solved.

21. Do not do any device regulations or modifications, other than described in the presented instruction. In case of problems, contact
the service (contact details are given further in instruction).

22. The device was made according to standard EN 957-6+A1:2014-07.

23. Maximum weight of the user is 150 kg.

o o

= © o~
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EN Assembly

List of parts

1 12 49

Treadmill corpus 1Pcs. | Hex key 5 mm 1 Pcs. | Bottle holder 2 Pcs.
51 64 70

Screw M8x16 4 Pcs. | Washer M8 6 Pcs. | Screw M8x40 2 Pes.
7 72 83

Safety key 1Pcs. | Container with oil 1Pcs. | Screw 4,2x12 2 Pcs.
84

Multifunctional spanner

1Pes.
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Assembly instruction

Warning! Do not turn the power on until you assemble the treadmill. To assemble the device, use tools included in the set.

Open the box, take out the parts, put the treadmill body on
flat surface.

1. Lift the console up in the direction indicated by arrows and
embed it on the profiles.
2. Screw the screws in the indicated places. Use M8x16
screws (51) and washers (64).
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1. Lift the console together with the profiles in direction
3 indicated by the arrows and set it vertically.
2. Screw the profiles with the screws. First use M8x40

screws (70) and washers (64), then M8x16 screws (51)
and washers (64).

Warning! Assemble the device in accordance to the instruction above and tighten the screws strongly. When you finish assembly, before you
start to use the treadmill, check if everything is alright.
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Applying a sticker*

1. For proper application, clean surface where sticker should be placed. Use soft detergent, water, or special degreasing agent. Dry the surface
with clean, dry cloth.

2. Remove the protective layer from the sticker. Place sticker on prepared surface. Use squeegee to align the sticker and to remove any air
bubbles.

3. To remove the sticker, use a special sticker agent remover.

*applies to products with stickers in the set
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Earthing

Socket with grounding

This product has to be earthed. In case of failure, earth provides the path of least resistance for electric current to lower the risk of electrocution.
The product is equipped with earthing wire and earthing plug. The plug has to be plugged t the proper, correctly installed socket, earthed in accordance
to the local rules and regulations.

DANGER! Incorrectly plugged earthing wire can cause a risk of electrocution. In case of doubt, consult with qualified electrician or repairman, who can
estimate if the product is earthed correctly. Do not modify the plug included in the set, if it doesn't fit to the socket, qualified electrician should install
a proper socket.

This product is intended for the use in the circuit with rated voltage of 220V—240V and has earthed plug, which looks like the one in the scheme above.

Make sure that the product is plugged to the socket with the same setup as the plug. You shouldn't use adapter with this product (scheme above is used
as reference, actual plug and socket depends on the import country).
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EN Folding

Warning! Before you start to fold the treadmill, remove the power cord from
the socket.

Lift the treadmill base in place indicated by arrow (A) until it reaches vertical
position and you hear the sound. Bracket, indicated by arrow (B), will be locked.

EN Unfolding

Warning! Make sure that there aren’t any people nor pets around during unfolding
the treadmill.

Grab the treadmill base in the place indicated by arrow (A), unlock the bracket
gently with your foot in the place indicated by arrow (B). Pull down the treadmill
base. After a while it will start to fall automatically. Belay the falling base with
your hands for safety.
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EN Computer handling

1. Display view

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. Designations on the display

8Pcc0 Displays the speed.
TIMZ= Displays time of training.
oisT Displays covered distance.
CAL Displays bumt calories.

~PULSE Displays current pulse.
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EN Computer handling

3. Button functions

STAAT Press to start the device. Put in the safety key and then press START. After 3 seconds, treadmill belt will start
to move with the lowest speed or with the default speed of selected mode.

ST0° Press this button to stop the device.
~2A0G. Press this button to choose one of the manual mode programs: P1 - P12, FAT.
MODO= In standby mode, press this button to select the mode: time countdown, distance countdown, calories countdown.
- EPEEB Press to increase or decrease the speed. Press to set the parameters during settings setup.
+ 5Pcc0
sPecl Press one of the buttons to change the speed level during training.
2/4/6/8/10
arecl Press one of the buttons to change the speed level during training.
3/5/7/8/11

4. Main computer features
4.1. Quick start

+ Put the safety key and press START, in 3 seconds the treadmill belt will start to move with the lowest speed.
+ Press— SPEED / + SPEED to set the speed.
+ Press STOP or take the safety key out to stop the treadmill.

4.2. Countdown mode

+ Press MODE to set the time countdown mode, distance countdown mode, calories countdown mode. There will be default data on display and it
will start to flash. In the same moment press — SPEED / + SPEED, to set the data values.

+  Press PLAY, within 3 seconds the treadmill belt will move with the lowest speed. You can change the speed with - SPEED/ +SPEED.

+ When the countdown reaches zero, treadmill belt will stop smoothly. You can also press STOP or take out the safety key and stop the treadmill.

4.3. Predefined programs

+ Press PROG. to choose one of the 12 programs. Set the time with - SPEED/ +SPEED.

+ Each program is divided into 20 parts. The time of exercise is divided evenly between each of the section.

+ Press START and the device will start to work with the speed dedicated to the first part of selected program. When the first part is over,
the device will switch to the next one automatically and the speed will change= to speed dedicated to the next part automatically. When the one
program is over, the device will stop smoothly. During training you can change the speed with — SPEED/+SPEED buttons. If the program
switches to the next part of the training, the speed will go back to the settings dedicated for the program. You can also press STOP or take
out the safety key to stop the treadmil.
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4.4. Programs table

Time Time settings / 20 = time interval (programs’ parts)

Program 1 2 3| 4 5 6 7 8 9 (10 [ 1M1 (12|13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
P1 Speed 2 3 3| 4 5 3| 4 5 5 31 4 5 4 1 4| 4 2 3 3 5 3
P2 Speed 2 4 | 4 5|6 4 6 6 6 4 5 6 4 | 4| 4 2 2 51| 4 2
P3 Speed 2 4 | 4 6 6 | 4 7 7 7 4 7 7 4 | 4| 4 2| 4 5 3 2
P4 Speed 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 519 5 516 6 4 | 4 3
P5 Speed 2 4 | 4 5|6 7 7 5 6 7 8 8 5| 4 3 3 6 5| 4 2
P6 Speed 2 4 | 4| 4 5 6 8 8 6 7 8 8 6 | 4 4 2 5 4 3 2
P7 Speed 2 3 3 3| 4 5 3| 4 5 3| 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3
P8 Speed 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 6 7|41 4 4 2 3 4 | 4 2
P9 Speed 2 4 | 4 7 7|4 7 8 | 4 8 9 9| 4| 4 4 5 6 3 3 2

P10 Speed 2| 4(5|6|7|5|4|6|8|8|6|6]|5|4|4[2]|44]3]|3
P11 Speed 2 5 8 10| 7 7110 (10| 7 7110101 5 5 9 9 5 51| 4 3
P12 Speed 3141995958597 [5|5[7]|9[9]|5|7]|6]|3

5. Pulse measurement

+ When you start the treadmill, hold haptic sensors with both hands for 5 seconds. There will be a measurement result on the display. To make
the measurement more accurate, stop the treadmill and hold the haptic sensors with both hands for at least 30 seconds.
+  Warning! Pulse measurement results cannot be treated as medical records or used for diagnostic purposes.

6. Body fat measurement

+ When you start the treadmill, press PROG. to select body fat measurement BODY FAT (FAT).

+ Press MODE to set the measurements parameters: F1 (sex), F2 (age), F3 (height), F4 (weight). Set the parameters with - SPEED/+SPEED.

+ When you set the parameters, there will appear F5 on the display. Hold the pulse sensors for about 6 seconds utill the measurement result
displays on the screen.

Measurement in FAT mode is based on the dependence of height and weight, not on the body proportions. Body fat standards are different for

women and men. It is assumed that the correct level of body fat is between 20 and 25. Results below 19 may indicate underweight, result between

25 and 29 may indicate overweight and above 30 may indicate obesity.

6.1. Data display and parameters setting

Parameters Range
F1 - Sex
01 = Male / 02 = Female o2
F2 - Age 10-9
F3 - Height (cm) 100-200

F4 - Weight (kg) 20-150
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6.2. Result of a meausurement

Level BMI
Below normal, underweight <19
Normal 19-26
Above normal, overweight 26-30
Obesity >30

Warning! Body fat measurement is estimated measurement, it cannot be used for medical purposes.

7. Sleep mode

If the treadmill is not be used for more than 10 minutes, it will go into sleep mode. To wake the treadmill up press any button.

8. Safety key

To stop the treadmill quickly, take out the safety key. Treadmill will stop, each data will reset, each window will display ,———". Until the safety
key is out, all of the features will be blocked.

9. Connecting via Bluetooth / Training with the FitShow and Kinomap Apps

After connecting the treadmill to your mobile device via Bluetooth, you can observe the parameters of your workout on your phone. To use this
feature, download the dedicated FitShow or Kinomap app for this treadmill. Current versions are available on the AppStore (i0S) and Google
Play Store (Android).
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EN Warm-up

Before the actual training, you should do warm-up exercises. Warmed-up muscles stretch easier, so the first 5 ~ 10 minutes spend on body warm-up.
Then, in accordance to the instructions below, do stretching exercises. The same exercises can be done after training.

1.

Bend the legs lightly in knees, bend over forward slowly, back and arms loose,
try to touch the toes with hands. Last in this position from 10 to 15 seconds, then
straighten up. Repeat three times.

2, 1

Sitting on the floor, put the one leg straight, the other bend in the knee, so the whole
foot of the bent knee touches straighten leg. Try to touch toes of straight leg with
hand. Last in this position from 10 to 15 seconds, then relax. Repeat three times
on each leg.

3.

Lean both hands on wall, bend one leg in knee softly, set foot forward in wall
direction. Stick the other leg back, knee joint should be straight, the foot set forward
in wall direction should touch the ground with whole surface. Last in this position
from 10 to 15 seconds, then relax. Repeat three times on each leg.

4,

Prop up your right hand against the wall or table to keep balance. Then put your left 3
hand to the back to slowly grab your left feet and pull it to the bottoms until you feel

the tension in frontal thighs muscles. Last in this position from 10 to 15 seconds,

then relax. Repeat three times on each leg.

5.

Sit on the floor, bend the knees and place them so the soles touch each other.
Grab the feet with your hands and try to push legs with elbows, so you can feel
tension on the inside of your thighs. Last in this position from 10 to 15 seconds,
then relax. Repeat three times.

5
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EN Training

+ Ifyou are over 35 years old or suffer from any chronic diseases, or ifit's your first training of this kind, before you start to exercise consult the doctor
or specialist. He can help to prepare proper training schedule, adjusted to your age and health, estimate the speed and intensity of exercises

+ If you feel pain or pressure in your chest, irregular heartbeat, difficulty breathing, dizziness or other discomfort, stop exercising immediately.
Before you go back to training, consult the doctor or specialist.

+ Before you start to use the treadmill with drive, find out how to control the device, how to start/stop it, adjust the speed etc. Do not stand
on the treadmill without this information. You can start to use the device, when you learn those things.

Warm-up

+ Stand on the non-slip rails on the both sides and grab the handles with both hands. Try to keep balance. Set low speed, about 1,6 ~ 3,2 km/h,
then check the moving treadmill belt with one foot.

+ When you check the speed, you can enter the treadmill, start to run and speed up from 3 to 5 km/h. Keep this speed for about 10 minutes,
then stop the device.

Starting the training

+ Before you start training, check and learn how to adjust the speed and treadmill belt rake angle.

+ Walk about 1 km at constant speed and write down your timing, it will take you about 15-25 minutes. If you go with speed of 4,8 km/h it will take
about 12 minutes per 1km.

+ When you feel comfortable with the constant speed, you can increase the speed and slope. At this stage, do not increase the speed and
treadmill slope dramatically at once, to not to feel discomfort.

Increasing intensity

+ Do a 2 minutes warm-up on the treadmill with speed of 4,8 km/h, then speed up to 5,3 km/h and go for the next 2 minutes. Then increase
the speed by 0,3 km/h every 2 minutes, until you feel that your breath is fast (you should still feel comfortable).

+ Do a 5 minutes warm-up with speed of 4-4,8 km/h, then slowly speed up by 0,3 km/h every 2 minutes, until you reach stable and optimal
speed, with which you can exercise for 45 minutes. To improve intensity of movement, you can keep the speed during 1 hour tv program and
then increase it by 0,3 km/h during each commercial, then go back to earlier speed. You will notice the best efficiency in burning calories during
commercials and increase in heartbeat later. At the end, lower the speed step by step for the next 4 minutes.

Training frequency

+  Plan your training schedule, not only for the pleasure, but also in order to increase the efficiency of trainings. It is recommended to exercise from
3 to 5 times a week in cycles lasting from 15 to 60 minutes.
+You can control the running intensity by adjusting the speed and treadmill slope. We suggest to not to set the slope at the beginning, because
slope adjustment is an efficient way to increase the intensity of training.
+ If you have experience in treadmill exercising, you can choose normal speed of walking or trot. If you have never exercised on this type of
device, you can use the schedule below:
+ speed 0,8-3,0 km/h (walk — very slow tempo),
+ speed 3,0-4,5 km/h (walk — slow tempo),
+ speed 4,5-6,0 km/h (normal walk),
+ speed 6,0-7,5 km/h (fast march),
+ speed 7,5-9,0 km/h (trot),
+ speed 9,0-12,0 km/h (run),
+ speed > 12,0 km/h (run for intermediate).
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EN Cleaning and maintenance

WARNING! Always unplug the treadmill from the socket before the cleaning or repair.

Cleaning

+ Keeping the treadmill clean will extend its lifetime.

+ Take care of the cleanliness of the device by removing dust regularly.

+ Clean both sides of the treadmill belt and also side rails.

+ To clean the device, use soft cloth, slightly wetted with water. Do not use any strong detergents or sharp cleaning cloths, which can damage
the device.

+ After each use of the device, remove any sweat and dirt marks.

+ Always wear clean running shoes on treadmill, it will lower the amount of dirt under the treadmill belt.

WARNING! Always unplug the treadmill form the socket before you remove the engine lid. At least once a year take of the engine lid
and vacuum the space under the lid.

Checking friction level

After some time, dust and deficit of the grease can lead to increased friction, what can affect the proper functioning of treadmill.

To check the friction level:

+ Try to put the treadmill belt in motion while the treadmill is off. If it is difficult, it means that the friction level is too high.

+ Take out the safety key when the treadmill is working. If the belt stops automatically, it means that the friction level is too high. Treadmill belt
should stop smoothly.

Warning! When the level of friction is too high, the inner fuse may burn down in order to protect the engine from damage.

Oiling-up the treadmill belt

After some time the grease in between belt and the board will start to dry up. It should
be supplied regularly.

Frequency of oiling-up depends on the conditions of use. It is recommended to oil
the board up according to the schedule below:

1. Low-intensity of use (less than 3 hours per week) — once a year. /
2. Medium-intensity of use (3-5 hours per week) — every 6 months.
3. High-intensity of use (over 5 hours per week) — every 3 months.
Itis recommended to use non-fat lubricant.

Belt

Board

4. Treadmill belt alignment

1. Loose treadmill belt will move uneasily during running and may cause user to slip. Too high pull (tension) of treadmill belt may cause
the engine efficiency decrease and cause higher level of friction between the roll and belt. You can adjust the width of the slit between the belt
and the board. The most optimal width is about 50-75 mm on both sides.

2. To align the treadmill belt:

+  Start the treadmill, observe the belt movement, estimate if its aligning automatically.
+  Use the adjustment screws and adjust the belt setting depending on the side the belt is moving towards (Pic. A or Pic. B).

3. Itis recommended to unplug the treadmill for 10 minutes after each 2 hours of continuous training.

A B
ﬂ»‘/v
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EN Troubleshooting

Problem

Possible solutions

Treadmill belt stops automatically, computer works correctly.

1. Re-start the treadmill (with START button).
2. Unplug the treadmill, wait 1 minute and plug it in again.

1. Treadmill belt does not start, while the computer works correctly.
2. The computer works correctly, there are disturbing sounds after
starting the treadmill.

1. Check if the supplied voltage is correct.
2. Clean the device from dust and other dirt.

The treadmill works correctly with no weight, when user enters
the belt, it stops.

Align the treadmill belt (look up the part of manual: Maintenance).

The computer works incorrectly, it doesn't display the values, it
doesn'’t react after pressing the button.

Unplug the treadmill, wait 1 minute and plug it in again.

The computer and the treadmill belt don't work correctly.
Probable cause: The speed sensor may be covered in dust.

Clean the device from dust and other dirt.

EN Technical parametres

Power As indicated on the device
Maximum power. As indicated on the device
Netto weight ~48 kg

Speed range 0.8-14 km/h
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EN Warranty

Warranty conditions

1. Customer has the following options for submitting a complaint:
+ by filling the form on website: https://hop-sport.uk/complaints/
+ in writing to the correspondence address:
Hegen UK Ltd
Ealing Cross 1st Floor
85 Uxbridge Road
London
United Kingdom
W5 5TH
* by an email: support@hop-sport.com
2. Defects revealed during the warranty period will be removed free of charge within 14 working days from the date of delivery of device. If it is
necessary to send product for repair abroad or to import spare parts from abroad, the repair period may be extended.
3. The law of the country to which the goods were delivered shall apply, including warranty rules. CISG does not apply.
4. The warranty does not cover damage caused by improper use.

EN Environmental protection

This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
materials according to their type.

Used electrical devices(including the computer in this item) are recyclable materials-you must not discard them to your
household waste as they may contain dangerous substances for human health and environment! We kindly ask you for your
active help in economical management of natural resources and environmental protection by handing over the used electrical
devices to the right recycling facility.

The user manual is printed on recyclable paper. Please sort it according to local recycling guidelines.

&> B S

PAP
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ES Advertencias

ANTES DE USAR EL DISPOSITIVO, LEA CUIDADOSAMENTE TODO EL MANUAL. CONSERVELO PARA
FUTURAS CONSULTAS.

Se puede lograr una seguridad y eficiencia plenas siempre que el montaje y el uso del dispositivo sean coherentes con las instrucciones.

La cinta de correr debe montarse con cuidado y el motor debe estar cubierto con su tapa. El dispositivo debe conectarse correctamente.
Recuerde informar a los usuarios del dispositivo sobre todas las restricciones y precauciones. No nos hacemos responsables de los problemas
o lesiones causados por no seguir las normas indicadas en este manual.

Antes de comenzar a entrenar, consulte con un médico o un especialista. Esto es especialmente importante para las personas mayores de 35
afios 0 aquellas que hayan tenido problemas de salud anteriormente.

. La cinta de correr esté destinada Uinicamente para uso doméstico y debe utilizarse conforme a su propoésito.

. El equipo esta disefiado para ser utilizado por adultos. Los menores deben estar bajo supervision adulta durante el uso.

. Coloque la cinta en una superficie plana, limpia y libre de objetos. Evite colocarla sobre alfombras gruesas que puedan obstruir la ventilacion.

. Nunca encienda la cinta mientras esté de pie sobre la banda. Espere a que la banda comience a moverse antes de subirse.

. Asegurese de que la llave de seguridad esté correctamente conectada a su ropa antes de comenzar.

. Use ropa adecuada para el ejercicio. Evite prendas largas o sueltas que puedan ser atrapadas por partes moviles.

. No inicie el ejercicio hasta al menos 40 minutos después de comer.

. Durante las primeras sesiones, sosténgase de las barandillas hasta familiarizarse con el funcionamiento del equipo.

. Mantenga a nifios y mascotas alejados del equipo durante su uso.

. Interrumpa el ejercicio inmediatamente si experimenta dolor en el pecho, latidos irregulares, dificultad para respirar, mareos u otro malestar.

Consulte a un médico antes de reanudar.

11. No modifique el cable de alimentacion ni utilice adaptadores mdlltiples. Evite colocar objetos pesados sobre el cable y manténgalo alejado
de fuentes de calor.

12. Sila cinta aumenta repentinamente la velocidad debido a una falla electronica o ajuste accidental, se detendra cuando se retire la llave de
seguridad.

13. Desconecte la alimentacion cuando el equipo no esté en uso. No tire del cable para desconectarlo; hagalo desde el enchufe.

14. No introduzca objetos en ninguna parte del equipo.

15. La cinta esta disefiada para uso en interiores. Guardela en un lugar seco, plano y limpio, lejos de la luz solar directa.

16. Evite el contacto del panel de control con agua para prevenir dafios o cortocircuitos.

17. Este equipo no es adecuado para fines de rehabilitacion.

18. Solo una persona debe usar la cinta a la vez.

19. Mantenga un érea de seguridad de 1000 x 2000 mm alrededor de la cinta.

20. Utilice el equipo solo si est4 en condiciones técnicas adecuadas. Si detecta componentes defectuosos o ruidos inusuales, deje de usarlo
hasta que el problema sea resuelto.

21. No realice ajustes o modificaciones no descritas en este manual. En caso de problemas, contacte al servicio técnico.

22. El equipo cumple con la norma EN 957-6+A1:2014-07.

23. El peso maximo permitido del usuario es de 150 kg.

O W ON®U A WN S
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ES Montaje

Lista de piezas

50

1 12 49

Cuerpo 1 ud. | Llave Allen de 5 mm 1 ud. | Soporte para bidén 2 uds.
51 64 70

Tornillo M8x16 4 uds. | Arandela M8 6 uds. | Tornillo M8 x 40 2 uds.
7 72 83

Llave de seguridad 1 ud. | Recipiente con aceite 1 ud. | Tornillo 4,2 x12 2 uds.
84

Llave multifuncional 1ud.




ES Montaje %

Esquema de montaje

jAdvertencia!l No conecte la alimentacion eléctrica hasta que haya ensamblado la cinta de correr. Para el montaje del dispositivo, utilice las
herramientas incluidas en el conjunto.

Abra la caja, saque las piezas y coloque el cuerpo de la cinta de
correr sobre una superficie plana.

1. Levante la consola en la direccion indicada por las flechas
y encéjela en los perfiles.

2. Atornille los tornillos en los lugares indicados. Utilice

tornillos M8x16 (51) y arandelas (64).
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1. Levante la consola junto con los perfiles en la direccion
indicada por las flechas y coléquela en posicion vertical.

2. Atornille los perfiles con los tornillos. Primero utilice tornillos
M8x40 (70) y arandelas (64), luego tornillos M8x16 (51)
y arandelas (64).

jAdvertencia! No conecte la alimentacion eléctrica hasta que haya ensamblado la cinta de correr. Para el montaje del dispositivo, utilice las
herramientas incluidas en el conjunto.
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Aplicar una pegatina®

1. Para una aplicacién adecuada, limpie la superficie donde se debe colocar la pegatina. Utilice un detergente suave, agua o un agente
desengrasante especial. Seque la superficie con un pafio limpio y seco.

2. Retire la capa protectora de la pegatina. Coloque la pegatina sobre la superficie preparada. Use una espatula para alinear la pegatina
y eliminar cualquier burbuja de aire.

3. Para quitar la pegatina, utilice un producto especial para eliminar adhesivos.

*se aplica a productos que incluyen pegatinas en el conjunto
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Conexion a tierra

Enchufe con toma
de tierra

Este producto debe estar conectado a tierra. En caso de fallo, la conexién a tierra proporciona una trayectoria de menor resistencia para la
corriente eléctrica, lo que reduce el riesgo de descarga. El producto esta equipado con un cable de conexion a tierra y un enchufe con toma de
tierra. El enchufe debe conectarse a una toma adecuada, correctamente instalada y con toma de tierra, conforme a las normativas y reglamentos
locales vigentes.

PELIGRO: Una conexion incorrecta del cable de tierra puede provocar una descarga eléctrica. Si tiene dudas, consulte a un electricista o técnico
cualificado que verifique que el producto esta conectado correctamente a tierra. No modifique el enchufe suministrado con el producto. Si no se adapta
ala toma, un electricista cualificado debera instalar una toma adecuada.

Este producto esta destinado a ser utilizado en un circuito con una tensién nominal de 220-240 V' y viene con un enchufe con toma de tierra

como el que se muestra en el esquema anterior. Asegurese de que el enchufe coincida con la configuracion de la toma. No utilice adaptadores
(el esquema es solo orientativo: el tipo real de enchufe y toma puede variar segun el pais de importacion).
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ES Plegado

jAdvertencia! Antes de comenzar a plegar la cinta de correr, desconecte el cable
de alimentacion del enchufe.

Levante la base de la cinta de correr en el lugar indicado por la flecha (A) hasta
que alcance la posicion vertical y escuche un clic. El soporte indicado por la flecha
(B) quedara blogueado.

ES Desplegado

jAdvertencia! Asegurese de que no haya personas ni mascotas alrededor durante
el despliegue de la cinta de correr.

Sujete la base de la cinta de correr en el lugar indicado por la flecha (A), desbloquee
suavemente el soporte con el pie en el lugar indicado por la flecha (B). Tire hacia
abajo de la base de la cinta de correr. Después de un momento comenzara
a descender automaticamente. Asegure la base descendente con las manos
por seguridad.
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ES Manejo del ordenador

1. Vista del visor

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. Indicaciones en la pantalla

5°7cc0 Muestra la velocidad.
TIME Muestra el tiempo de entrenamiento.
oisT Muestra la distancia recorrida.
CAL Muestra las calorias quemadas.
PULSE Muestra el pulso actual.
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ES Manejo del ordenador

3. Funciones de los botones

Pulse para encender el dispositivo. Inserte la llave de seguridad y luego presione START. Después de 3 segundos,

STAAT la cinta de correr comenzara a moverse con la velocidad mas baja o con la velocidad predeterminada del modo
seleccionado.
5707 Pulse este boton para detener el dispositivo.
P0G, Pulse este boton para elegir uno de los programas en modo manual: P1 - P12, FAT.
MODOE En modo de espera, pulse este boton para seleccionar el modo: cuenta regresiva de tiempo, cuenta regresiva de

distancia, cuenta regresiva de calorias.

— arceD Pul disminui tar la velocidad. Pul i | ametros durante el ajust
—_ ulse para disminuir o aumentar la velocidad. Pulse para configurar los parametros durante el ajuste.
+ 5°Pcc0 P P ¢ P :
5°ccO
Pulse uno de los botones para cambiar el nivel de velocidad durante el entrenamiento.
2/4/6/8/10
arcel Pulse uno de los botones para cambiar el nivel de velocidad durante el entrenamiento
3/5/7/8/11 '

4. Funciones principales del ordenador

4.1. Inicio rapido

+ Inserte la llave de seguridad y presione START; en 3 segundos la cinta de correr comenzara a moverse a la velocidad mas baja.
+ Presione — SPEED / + SPEED para ajustar la velocidad.
+ Presione STOP o retire la llave de seguridad para detener la cinta de correr.

4.2. Modo de cuenta regresiva

+ Presione MODE para seleccionar el modo de cuenta regresiva de tiempo, distancia o calorias. Apareceran los valores predeterminados en la
pantalla y comenzaran a parpadear. En ese momento, presione — SPEED / + SPEED para establecer los valores deseados.

+ Presione PLAY; en 3 segundos la cinta de correr se mover4 a la velocidad mas baja. Puede ajustar la velocidad con — SPEED / + SPEED.

+ Cuando la cuenta regresiva llegue a cero, la cinta se detendré suavemente. También puede presionar STOP o retirar la llave de seguridad
para detener la cinta de correr.

4.3. Programas predefinidos

+ Presione PROG. para seleccionar uno de los 12 programas. Ajuste el tiempo con - SPEED / + SPEED.

+ Cada programa est4 dividido en 20 x partes. El tiempo total de ejercicio se reparte de manera uniforme entre cada una de las secciones.

+ Presione START y el dispositivo comenzara a funcionar con la velocidad asignada a la primera parte del programa seleccionado. Una vez
finalizada la primera parte, el dispositivo pasara automaticamente a la siguiente y la velocidad se ajustara a la correspondiente. Al finalizar el
programa completo, el dispositivo se detendra suavemente. Durante el entrenamiento, puede ajustar la velocidad con los botones — SPEED
/ + SPEED. Si el programa cambia a la siguiente parte del entrenamiento, la velocidad se restablecera a la velocidad programada. También
puede presionar STOP o retirar la llave de seguridad para detener la cinta de correr.
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ES Manejo del ordenador

4.4. Tabla de programas
Tiempo Ajustes de tiempo / 20 = intervalo de tiempo (partes del programa)

Programa 1 2|3 |4 (56 |7 |89 (10[1|12|13 |14 1516 |17 |18 |19 |20
P1 Velocidad | 2 | 3 | 3 |4 |5 |3 |4 |55 |3 |4 ([5|4|4|42[3[3]5]3
P2 |Velocidad | 2 | 4 | 4 | 5 |6 |4 | 6|6 |6 |4 (|5]|6]|4|4|4|2]|2|5|4]32
P3 |Velocidad | 2 | 4 | 4 |6 [ 6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4|4|4]|2|4]|5|3]2
P4 |Velocidad | 3 | 5 | 5|6 (7 |7 |5|7 |7 |[8[8|5|9|5|5|6]|6]|4|4]3
P5 |Velocidad | 2 | 4 | 4 |5 |6 |7 |7 |5 |67 |[8]|8|5 |43 [3|6]|5|4]2
P6 |Velocidad | 2 | 4 | 4 | 4 | 5|6 |8 |8 |6 |7 |4]|8|6|4|4]|2|5]|4|3]2
P7 |Velocidad | 2 | 3 | 3 |3 |4 |5|3|4|5[3|6]|5|3|3|[3|[6]|6]|5]|3]3
P8 |Velocidad | 2 | 3 | 3 |6 [ 7 [ 7 |4 |6 |7 |49 |7 |44 |4]|2]|3]|4|4]32
P9 |Velocidad | 2 | 4 | 4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 |8|6]|9]|4|4|4]|[5|6]|3]|3]2
P10 |Velocidad | 2 | 4 | 5 | 6 | 7 | 5| 4|6 |8 |86 |6 |5 |4[4|2]|4]|4|3]3
P11 | Velocidad | 2 | 5 | 8 |10 7 [ 7 |10|10| 7 [ 7 [10]|10]| 5|59 |9 ]|5]|5|4]3
P12 |Velocidad | 3 | 4 | 9 | 9 [ 5[ 9| 5|8 |59 [ 7|5|5|7[9]9]|5|7|6]3

5. Frecuencia cardiaca

+ Aliniciar la cinta de correr, sujete los sensores hapticos con ambas manos durante 5 segundos. El resultado de la medicion aparecera en
la pantalla. Para una mayor precision, detenga la cinta y sujete los sensores hapticos con ambas manos durante al menos 30 segundos.
+ jAtencion! Los resultados de la medicion de la frecuencia cardiaca no pueden considerarse registros médicos ni utilizarse con fines de diagnéstico.

6. Medicion de la grasa corporal

+ Aliniciar la cinta de correr, pulse PROG. para seleccionar la medicion de grasa corporal BODY FAT (FAT).
+ Pulse MODE para configurar los parametros de medicion: F1 (sexo), F2 (edad), F3 (altura), F4 (peso). Ajuste los parametros con — SPEED
|+ SPEED.
+ Una vez configurados los parametros, aparecera F5 en la pantalla. Sujete los sensores de pulso durante aproximadamente 6 segundos hasta
que el resultado de la medicidn se muestre en la pantalla.
La medicion en el modo FAT se basa en la relacion entre altura y peso, y no en las proporciones corporales.
Los estandares de grasa corporal son diferentes para mujeres y hombres. Se considera que un nivel correcto de grasa corporal se encuentra
entre el 20-25.
Resultados por debajo de 19 pueden indicar bajo peso, resultados entre 25-29 pueden indicar sobrepeso y por encima de 30 pueden indicar obesidad.

6.1. Visualizacion de datos y configuracién de parametros

Parametros Rango
F1-Sexo
01 = hombre / 02 = mujer 01-02
F2 - Edad 10-99
F3 - Altura (cm) 100-200
F4 - Peso (kg) 20-150
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ES Manejo del ordenador

6.2. Resultado de la medicion

Nivel IMC
Por debajo del valor normal, bajo peso <19
Dentro del valor normal 19-26
Por encima del valor normal, sobrepeso 26-30
Obesidad 219

7. Modo de suspension

Sila cinta de correr no se utiliza durante mas de 10 minutos, entrara en modo de suspension. Para activarla de nuevo, pulse cualquier boton.

8. Llave de seguridad

Para detener rapidamente la cinta de correr, retire la llave de seguridad. La cinta se detendra, todos los datos se reiniciaran y cada ventana
mostrara ”. Mientras la llave de seguridad esté retirada, todas las funciones permaneceran bloqueadas.

9. Conexion por Bluetooth / Entrenamiento con las aplicaciones FitShow
y Kinomap

Tras conectar la cinta de correr con su dispositivo mévil mediante Bluetooth, podra visualizar los parametros del entrenamiento en su teléfono.
Para utilizar esta funcion, descargue la aplicacion dedicada FitShow o Kinomap correspondiente a esta cinta. Las versiones actuales estan
disponibles en la App Store (i0S) y Google Play Store (Android).

59



ES Calentamiento

Antes de comenzar el entrenamiento principal, realiza ejercicios de estiramiento. Los musculos calentados se estiran mas facilmente, por lo que
se recomienda dedicar los primeros 5 a 10 minutos al calentamiento. A continuacion, sigue estas instrucciones para estirar adecuadamente.
Puedes repetir los mismos ejercicios después del entrenamiento.

1.

Dobla ligeramente las rodillas, inclina el torso hacia adelante con la espalda y los
hombros relajados, e intenta tocar los dedos de los pies con las manos. Mantén
esta posicion durante 10-15 segundos y luego vuelve a la posicion inicial. Repite
el ejercicio tres veces.

Sentado en el suelo, estira una pierna y flexiona la otra de modo que la planta del
2

pie toque el muslo de la pierna estirada. Intenta tocar los dedos del pie extendido
con la mano. Mantén la posicion durante 10-15 segundos, luego reléjate. Repite
tres veces con cada pierna.

3.

Apoya ambas manos en una pared. Coloca una pierna doblada hacia adelante
con el pie mirando a la pared. Estira la otra pierna hacia atras, manteniendo
la rodilla recta y el talén tocando el suelo. Mantén la posicion durante 10-15
segundos, luego reldjate. Repite tres veces por pierna.

4.

Apdyate con la mano derecha en una pared o mesa para mantener el equilibrio.
Luego, agarra el pie izquierdo con la mano izquierda y tira suavemente hacia
los gluteos hasta sentir tension en la parte frontal del muslo. Mantén la posicion
durante 10-15 segundos y reléjate. Repite tres veces por pierna.

5.

Sentado en el suelo, junta las plantas de los pies. Sujétalos con las manos e
intenta presionar las rodillas hacia abajo con los codos para estirar los masculos
de la parte interna del muslo. Mantén la posicion durante 10-15 segundos, luego
relajate. Repite el ejercicio tres veces.

5
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ES Entrenamiento

+ Sitienes mas de 35 afios o padeces alguna afeccion de salud/enfermedad cronica, o si es tu primer entrenamiento con este tipo de equipo,
consulta con un médico o especialista antes de comenzar. El podra ayudarte a elaborar un programa de ejercicios adecuado a tu edad y
estado de salud, asi como determinar la velocidad de movimiento y la intensidad del entrenamiento.

+ Interrumpe inmediatamente el ejercicio si sientes: presion o dolor en el pecho, latidos cardiacos irregulares, dificultad para respirar, mareos
u otra molestia durante el entrenamiento. Antes de reanudar el entrenamiento, consulta tu estado de salud con un médico o especialista.

+ Antes de utilizar la cinta de correr motorizada, inférmate sobre como controlar el equipo, como arrancarlo, detenerlo, regular la velocidad,
etc. No te subas a la cinta sin haber leido esta informacion. Solo después de realizar estas acciones, puedes comenzar a usar el dispositivo.

Calentamiento

+ Pise sobre los railes antideslizantes a ambos lados y sujétese con ambas manos a los agarres. Trate de mantener el equilibrio. Ajuste una
velocidad baja, de aproximadamente 1,6-3,2 km/h, y luego compruebe el movimiento de la cinta de correr con un pie.

+ Una vez comprobada la velocidad, puede subirse a la cinta, comenzar a correr y aumentar la velocidad de 3 a 5 km/h. Mantenga esta
velocidad durante unos 10 minutos y luego detenga el dispositivo.

Comenzar el entrenamiento

+ Antes de comenzar el entrenamiento, revise y aprenda como ajustar la velocidad y la inclinacién de la cinta de correr.

+ Camine aproximadamente 1 km a una velocidad constante y anote su tiempo; esto le llevara entre 15 y 25 minutos. Si camina a una velocidad
de 4,8 km/h, recorrerd 1 km en unos 12 minutos.

+ Cuando se sienta comodo con la velocidad constante, puede aumentar la velocidad y la inclinacién. En esta etapa, no aumente la velocidad
ni la pendiente de forma brusca para evitar molestias.

Aumento de la intensidad

+ Realice un calentamiento de 2 minutos en la cinta de correr a una velocidad de 4,8 km/h, luego aumente la velocidad a 5,3 km/h y continte
durante otros 2 minutos. Después, incremente la velocidad en 0,3 km/h cada 2 minutos, hasta que note que su respiracion se acelera (aunque
auln debe sentirse comodo).

+ Haga un calentamiento de 5 minutos a una velocidad de 4 ~ 4,8 km/h, luego aumente lentamente la velocidad en 0,3 km/h cada 2 minutos,
hasta alcanzar una velocidad estable y 6ptima con la que pueda ejercitarse durante 45 minutos. Para intensificar el movimiento, puede
mantener esa velocidad durante un programa de television de 1 hora y aumentarla en 0,3 km/h durante cada bloque publicitario, para
luego volver a la velocidad anterior. Notara la mayor eficacia en la quema de calorias durante los anuncios y un aumento del ritmo cardiaco
posteriormente. Al final, reduzca la velocidad paso a paso durante los siguientes 4 minutos.

Frecuencia del entrenamiento

+ Planifique su programa de entrenamiento no solo por placer, sino también para aumentar la eficacia de las sesiones. Se recomienda entrenar
de 3 a 5 veces por semana en ciclos de entre 15 y 60 minutos.
+ Puede controlar la intensidad del entrenamiento ajustando la velocidad y la inclinacion de la cinta. Se sugiere no utilizar la inclinacion al
principio, ya que su ajuste es una forma eficaz de aumentar la intensidad del ejercicio.
+ Siya tiene experiencia con el uso de la cinta de correr, puede optar por una velocidad normal de caminata o trote. Si nunca ha entrenado con
este tipo de dispositivo, puede seguir el siguiente esquema:
velocidad de 0,8-3,0 km/h (caminata — ritmo muy lento),
velocidad de 3,0-4,5 km/h (caminata — ritmo lento),
- velocidad de 4,5-6,0 km/h (caminata normal),
velocidad de 6,0-7,5 km/h (marcha rapida),
velocidad de 7,5-9,0 km/h (trote),
- velocidad de 9,0-12,0 km/h (carrera),
velocidad > 12,0 km/h (carrera para usuarios intermedios).

61



ES Limpieza y mantenimiento

iADVERTENCIA! Desenchufe siempre la cinta de correr del tomacorriente antes de limpiarla o repararla.

Limpieza

+ Mantener limpia la cinta de correr prolongara su vida 0til.

+ Mantenga la limpieza del dispositivo eliminando el polvo regularmente.

+ Limpie ambos lados de la banda de la cinta de correr, asi como los railes laterales.

+ Para limpiar el dispositivo, utilice un pafio suave ligeramente humedecido con agua. No utilice detergentes agresivos ni pafios abrasivos que
puedan dafiar el dispositivo.

+ Después de cada uso del dispositivo, elimine el sudor y las marcas de suciedad.

« Utilice siempre calzado deportivo limpio al usar la cinta de correr; esto reducira la cantidad de suciedad bajo la banda.

jADVERTENCIA! Desenchufe siempre la cinta de correr del tomacorriente antes de retirar la tapa del motor. Al menos una vez al afio, retire la
tapa del motor y aspire el espacio que se encuentra debajo.

Comprobacién del nivel de friccion

Con el tiempo, el polvo y la falta de lubricante pueden aumentar la friccion, lo que puede afectar el funcionamiento adecuado de la cinta de correr.
Para comprobar el nivel de friccion:
+ Intente mover la banda de la cinta de correr con la mano cuando esté apagada. Si es dificil, significa que el nivel de friccion es demasiado
alto.
+ Extraiga la llave de seguridad mientras la cinta de correr esta en funcionamiento. Si la banda se detiene automaticamente, significa que
el nivel de friccion es demasiado alto. La banda debe detenerse de forma suave.
jAdvertencia! Cuando el nivel de friccion es demasiado alto, el fusible interno puede fundirse para proteger el motor de posibles dafios.

Lubricaciéon de la banda de la cinta de correr

Con el tiempo, la grasa entre la banda y la tabla empieza a secarse. Debe Banda
reponerse regularmente.
La frecuencia de lubricacion depende de las condiciones de uso. Se recomienda Tabla
seguir el siguiente calendario: E—
1. Bajo uso (menos de 3 horas por semana): una vez al afio.
2. Uso medio (3-5 horas por semana): cada 6 meses.
3. Alto uso (més de 5 horas por semana): cada 3 meses.
Se recomienda utilizar un lubricante sin grasa.

Alineacion de la banda de la cinta de correr

1. Una banda suelta se moveréa de forma irregular durante la carrera y puede provocar resbalones. Una tension demasiado alta puede reducir la
eficiencia del motor y aumentar la friccién entre el rodillo y la banda. Puede ajustar el ancho de la ranura entre la banda y la tabla. El ancho
optimo es de aproximadamente 50 — 75 mm a ambos lados.

2. Para alinear la banda:

+ Encienda la cinta de correr, observe el movimiento de la banda y determine si se alinea automaticamente.
+ Utilice los tornillos de ajuste y corrija la posicion de la banda segun el lado hacia el cual se esté desplazando (Fig. A o Fig. B).

3. Se recomienda desenchufar la cinta de correr durante 10 minutos después de cada sesion de entrenamiento continua de 2 horas.
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ES Resolucion de problemas

Problema

Posibles soluciones

La cinta de correr se detiene automaticamente, el ordenador
funciona correctamente.

1. Reinicie la cinta de correr (con el botén START).
2. Desenchufe la cinta de correr, espere 1 minuto y vuelva a enchufarla.

1. La cinta de correr no arranca, aunque el ordenador funciona
correctamente.

2. El ordenador funciona correctamente, pero se oyen ruidos
anémalos al iniciar la cinta.

1. Verifique que el voltaje de alimentacion sea correcto.
2. Limpie el dispositivo de polvo y otros residuos.

La cinta de correr funciona correctamente sin peso, pero se
detiene cuando el usuario se sube.

Alinee la banda de la cinta de correr (consulte la seccién del manual:
Mantenimiento).

El ordenador no funciona correctamente: no muestra los
valores y no responde al presionar los botones.

Desenchufe la cinta de correr, espere 1 minuto y vuelva a enchufarla.

El ordenador y la cinta de correr no funcionan correctamente.
Causa probable: el sensor de velocidad puede estar cubierto
de polvo.

Limpie el dispositivo de polvo y otros residuos.

ES Especificaciones técnicas

Potencia

Segun lo indicado en el dispositivo

Potencia max.

Segun lo indicado en el dispositivo

Peso neto

~48 kg

Velocidad

0.8-14 km/h
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ES Garantia

Condiciones de la garantia

1.

N

w

>

El cliente dispone de las siguientes opciones para presentar una reclamacion:
+ mediante el formulario de reclamacion disponible en el sitio web: https://hop-sport.es/reclamacion/
+ por escrito a la siguiente direccion:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polonia
+ por correo electronico: servicio@hop-sport.es
Los defectos que se presenten durante el periodo de garantia seran normalmente reparados sin coste adicional en un plazo de 14 dias
laborables a partir de la fecha de recepcion del producto defectuoso. En caso de que sea necesario enviar el dispositivo al extranjero para
su reparacion o importar piezas de repuesto, el proceso de reparacion puede tardar mas.
Se aplicara la legislacion del pais al que se haya entregado el producto, incluidas las disposiciones relativas a la garantia. La Convencion
de Viena (CISG) no sera aplicable.
La garantia no cubre los dafios causados por un uso inadecuado.

ES Proteccion del medio ambiente

Este articulo ha sido embalado para protegerlo de posibles dafios durante el envio. El embalaje es reciclable. Deseche estos
materiales segun su tipo.

Los dispositivos eléctricos usados (incluido el ordenador de este producto) son materiales reciclables. No deben desecharse
junto con los residuos domésticos, ya que pueden contener sustancias peligrosas para la salud humana y el medio ambiente.
Le rogamos que colabore activamente en la gestion responsable de los recursos naturales y en la proteccién del medio
ambiente entregando los dispositivos eléctricos usados en el punto de reciclaje correspondiente.

El manual de instrucciones estéa impreso en papel reciclable. Separalo segun las normas de reciclaje locales.

&> B S
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FR Avertissements

AVANT D’UTILISER L’APPAREIL, LISEZ ATTENTIVEMENT L'INTEGRALITE DU MANUEL.
CONSERVEZ LE MANUEL POUR LES REFERENCES FUTURES.

Une sécurité et une efficacité d'utilisation maximales peuvent étre atteintes si I'équipement est assemblé et utilisé conformément aux instructions.
Le tapis de course doit étre soigneusement assemblé, le moteur recouvert du couvercle. L'appareil doit étre correctement connecté a I'alimentation.
N'oubliez pas d'informer les utilisateurs de I'équipement de toutes les restrictions, avertissements et précautions. Nous ne sommes pas
responsables des problemes ou des blessures causés par des actions contraires aux régles énoncées dans ce manuel.

Avant de commencer la formation, consultez un médecin ou un spécialiste. Ceci est particuliérement important pour les personnes de plus de 35 ans
ou qui ont eu des problemes de santé dans le passé.

1. Le tapis de course pour usage domestique uniquement. L'appareil ne doit étre utilisé que pour l'usage auquel il est destiné.

2. L'équipement est destiné a étre utilisé par des adultes. Pendant la formation, les enfants devraient étre sous la surveillance d’un adulte.

3. Placez le tapis de course sur une surface plane et propre. Ne placez pas le tapis de course sur un tapis épais, car cela pourrait nuire a la bonne
ventilation. Ne placez pas le tapis de course prés de I'eau ou a 'extérieur.

4. Ne démarrez jamais le tapis de course en vous tenant debout sur le tapis de course. Lorsque I'appareil est sous tension et que la vitesse est réglée,

la courroie mobile commence a bouger. Tenez-vous toujours sur les rails latéraux jusqu'a ce que la courroie mobile commence a bouger.

. Avant d'utiliser le tapis de course, assurez-vous que la boucle de la clé de sécurité est attachée aux vétements.

. Portez des vétements appropriés lorsque vous vous entrainez sur le tapis de course. Ne portez pas de vétements longs et amples qui pourraient

étre happés par les piéces en mouvement. Portez toujours des chaussures de course ou d'aérobic avec des semelles en caoutchouc.

. Ne commencez pas a faire de I'exercice moins que 40 minutes apres un repas.

. Pendant le premier entrainement, tenez les poignées jusqu'a ce que vous vous sentiez a I'aise de courir et apprenez comment I'appareil fonctionne.

. Gardez les enfants et les animaux domestiques éloignés de I'appareil pendant I'entrainement.

0. Arrétez immédiatement I'exercice si vous ressentez une oppression ou une douleur dans la poitrine, un rythme cardiaque irrégulier, des
difficultés respiratoires, des étourdissements ou d’autres malaises pendant I'entrainement. Avant de reprendre I'exercice, consultez un
médecin ou un spécialiste.

11. Ne connectez pas le cordon d'alimentation au centre du cable; ne rallongez pas le cable et ne changez pas sa fiche; ne placez aucun
objet lourd sur le cable et ne le laissez pas prés d’une source de chaleur; n'utilisez pas une prise comportant plusieurs trous, cela pourrait
provoquer un incendie ou des blessures dues a un choc électrique.

12. Sila vitesse du tapis de course augmente rapidement en raison d'une défaillance électronique ou de changements de vitesse involontaires,
la machine s'arrétera lorsque la clé de sécurité sera déconnectée de la console.

13. Déconnectez I'alimentation lorsque le tapis n'est pas utilisé. Apres avoir coupé I'alimentation, ne tirez pas sur le cordon d’alimentation pour
ne pas I'endommager. Insérez la fiche dans une prise de courant sécurisée avec un circuit de mise a la terre.

14. N'insérez pas des objets ou de composants qui peuvent endommager I'équipement ou les détails de celui-ci.

15. Le tapis de course est un appareil destiné a une utilisation a I'intérieur et non a I'extérieur. Le tapis de course doit étre placé dans un endroit
pas trés ensoleillé, propre et sur la surface lisse. N'utilisez pas le produit & d’autres fins que pour la formation.

16. Evitez le contact avec I'eau. L'eau peut exercer le bon fonctionnement du vélo.

17. L'équipement ne convient pas a des fins de réadaptation.

18. Une seule personne peut utiliser I'équipement & la fois.

19. Zone de sécurité autour du tapis de course: 1000 x 2000 mm.

20. N'utilisez I'appareil que lorsqu'il est techniquement solide. Si vous trouvez des composants défectueux ou entendez un son inquiétant
provenant de 'appareil pendant I'utilisation, arrétez I'exercice. N'utilisez pas I'appareil tant que le probléme n’est pas résolu.

21. N'effectuez aucun ajustement ou modification de I'appareil autre que ceux décrits dans ce manuel. En cas de probléme, veuillez contacter
le service (les coordonnées sont fournies plus loin dans le manuel).

22. L'appareil a été fabriqué conformément a la norme EN 957-6+A1:2014-07.

23. Le poids maximal autorisé pour I'utilisateur est de 150 kg.

o o
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FR

Installation

Liste des piéces

12

49

Corps du tapis de course 1Pcs. | CléAllen de 5 mm 1 Pcs. | Porte-bouteille 2 Pcs.
51 64 70

Vis M8x16 4 Pcs. | Rondelle M8 6 Pcs. | Vis M8x40 2 Pcs.
7 72 83

Clé de sécurité 1 Pcs. | Bidon d’huile 1Pcs. | Vis 4,2x12 2 Pcs.
84

Clé multi-fonctionne 1 Pcs.
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FR Installation XK

Instruction d‘installation

Attention! Ne mettez pas 'appareil sous tension tant que le tapis de course n’est pas monté. Utilisez les outils fournis avec I'appareil pour l'assemblage.

Ouvrez le carton, retirez les piéces, placez le corps du tapis
de course sur une surface plane.

1. Soulevez la console dans le sens indiqué par les fleches et
placez-la sur les profilés.
2. Serrez les vis dans les endroits indiqués. Utilisez des
boulons M8x16 (51) et des rondelles (64).
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FR Installation

1. Soulevez la console avec les profils dans le sens des
fleches et réglez-la verticalement.
2. Fixez les profilés avec des vis. Utilisez d’abord
les boulons M8x40 (70) et les rondelles (64),
puis les boulons M8x16 (51) et les rondelles (64).

E Placez les porte-bouteilles d’eau dans les fentes

de la console.

Remarque! Effectuez le montage selon les instructions ci-dessus et serrez bien les vis. Aprés avoir terminé 'assemblage et avant d'utiliser le tapis
de course, vérifiez que tout est en bon état.

68



FR Installation

Application d’autocollant*

1. Pour une application correcte, nettoyez la surface ou I'autocollant doit étre placé. Utilisez pour cela un détergent doux, de 'eau ou un
dégraissant spécial. Séchez la surface avec un chiffon propre et sec.

2. Retirez la couche protectrice de I'autocollant. Placez I'autocollant sur la surface préalablement préparée. Utilisez la raclette pour aligner
I'autocollant et éliminer les éventuelles bulles d'air.

3. Pour retirer définitivement I'autocollant, utilisez un dissolvant d’autocollant spécial.

*concerne les produits avec des autocollants dans I'ensemble
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FR Installation

Méthodes de mise a la terre

Prise mise a la terre

Ce produit doit étre mis a la terre. En cas de panne, la mise & la terre fournit un chemin de moindre résistance au courant électrique pour réduire le
risque de choc électrique. Le produit est équipé d'un cable de mise a la terre pour I'appareil et d'une prise de terre. La fiche doit étre connectée a une
prise appropriée et correctement installée, mise a la terre conformément & toutes les lois et réglementations locales.

DANGER! Une connexion incorrecte du cable de mise a la terre de 'appareil peut entrainer un risque de choc électrique. En cas de doute, contactez
un électricien qualifié ou un technicien de maintenance qui évaluera si le produit est correctement mis a la terre. Ne modifiez pas la fiche fournie avec
le produit si elle ne rentre pas dans la prise, un électricien qualifié doit installer une prise appropriée.

Ce produit est destiné a étre utilisé sur un circuit de tension 220-240 V et posséde une prise de terre qui ressemble a la prise illustrée sur le schéma ci-

dessus. Assurez-vous que le produit est connecté a une prise avec la méme configuration que la fiche. N'utilisez pas d'adaptateur avec ce produit (le
schéma ci-dessus est uniquement a titre de référence, la prise et la prise réelle dépendent du pays d'importation).
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FR Pliage

Remarque! Avant de plier le tapis de course, débranchez le cordon d'alimentation
de la prise électrique.

Soulevez la base du tapis de course a 'emplacement indiqué par la fleche (A)
jusqu’'a ce qu'elle soit verticale et que vous entendiez le son. Le support marqué
de la fleche (B) se verrouille.

FR Dépliement

Remarque! assurez-vous qu'aucune personne ou animal ne se trouve a proximité
lorsque le tapis roulant se déplie.

Saisissez la base du tapis de course dans la position indiquée par la fleche (A),
utilisez votre pied pour déverrouiller doucement le support dans la position
indiquée par la fleche (B). Poussez la base du tapis de course vers le bas.
Aprés un certain temps, il commencera a tomber automatiquement. Pour votre
sécurité, supportez le tapis de course par vos mains.
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FR Manuel de l'ordinateur

1. Affichage

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. Marques sur I'affichage

5°7cc0 Affiche la vitesse atteinte.
TIMZ= Affiche le temps d'entrainement.
oisT Affiche la distance parcourue.
CAL Affiche la quantité de calories brilées.
PULSE Affiche la fréquence cardiaque mesurée.
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FR Manuel de l'ordinateur

3. Funkcje przyciskow

Appuyez pour démarrer 'appareil. Insérez la clé de sécurité puis appuyez sur START. Aprés trois secondes,
STAAT la courroie mobile commencera & se déplacer a la vitesse minimum ou & la vitesse par défaut pour
le programme sélectionné.

S5T0°P Appuyez pour arréter 'appareil.
~A0G. Appuyez pour sélectionner un programme (P1-P12, FAT).
MOO= Appuyez pour sélectionner le mode: manuel, compte & rebours, distance ou calories.
- 5Pcc0 Appuyez pour diminuer ou augmenter la vitesse. Appuyez pour définir les paramétres lors de la configuration

+ 520 des paramétres.

sPech Appuyez sur l'un des boutons pour changer le niveau de vitesse pendant I'exercice
2/4/6/8/10

sPeel Appuyez sur 'un des boutons pour changer le niveau de vitesse pendant I'exercice.
3/5/7/78/11

4. Fonctions principales

4.1. Démarrage rapide

+ Insérez la clé de sécurité, appuyez sur START. Au bout de 3 secondes, la courroie mobile commencera a ralentir.
+ Appuyez sur - SPEED / + SPEED pour régler la vitesse.
+ Appuyez sur STOP ou retirez la clé de sécurité pour arréter le tapis de course.

4.2. Mode compte a rebours

+ Appuyez sur le bouton MODE pour sélectionner le mode de compte a rebours: temps, distance ou calories. L'écran affichera les données par
défaut et commencera a clignoter. Appuyez sur — SPEED / + SPEED pour régler les valeurs des données.

+ Appuyez sur START et la courroie mobile commencera a se déplacer a la vitesse la plus lente. Vous pouvez modifier la vitesse avec
- SPEED / + SPEED.

+ Lorsque le compte a rebours atteint zéro, la courroie mobile s'arréte en douceur. Vous pouvez également appuyer sur STOP ou retirer la clé
de sécurité pour arréter le tapis de course.

4.3. Programmes prédéfinis

+  Appuyez sur PROG pour sélectionner 'un des 12 programmes. Réglez 'heure avec - SPEED / + SPEED.

+ Chacun des programmes est divisé en 20 parties. Le temps d’exercice est réparti uniformément entre chaque section.

+ Appuyez sur START et I'appareil commencera a fonctionner a la vitesse dédiée a la premiére partie du programme sélectionné. Lorsque la
premiére partie est terminée, la machine passera automatiquement a la partie suivante et la vitesse passera automatiquement a celle dédiée
pour la partie suivante. A la fin d’'un programme, la machine s’arrétera en douceur. Pendant 'entrainement, vous pouvez modifier la vitesse
de course a l'aide des boutons — SPEED / + SPEED. Si le programme passe a la partie suivante de I'entrainement, la vitesse reviendra
aux réglages du programme dédié. Vous pouvez également appuyer sur STOP ou retirer la clé de sécurité pour arréter le tapis de course.
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4.4. Tableau des programmes

Temps Temps de programme / 20 = temps de chaque piéce
Programme 112 (3 (4 |5|6 |7 /|8 ]9 (101121314 |15|16 |17 |18 |19 |20
P1 | Lavitesse 2133 |4(5]3 5 (5|3 |4 (544|423 |3|5]3
P2 | Lavitesse 2| 4|4 |56 |4 |6|6 |6 |45 [6|4|44]2|2]|5]|4]2
P3 | Lavitesse 2 |4 (4|6 |6 4|7 | T | T |4 T7T|T7T|4]|4]4]|2|4]5]|3]|2
P4 | Lavitesse 3|5|5|6|7|7|5|7[7|8|8[5|9|5|5]|6/|6]|4]4]3
P5 | Lavitesse 2|44 | 5|6 |7 |7|5|6[|7|8|8|5|4|3|3]|6]|5([4]2
P6 | Lavitesse 2| 4|44 |5|6|8|8[6|7|8[8]|6|4[4]2|5]4]3]|2
P7 | Lavitesse 2 13|33 |4|5|3|4[5|3|4[5|3|3[3|6|6]5]|3]|3
P8 | Lavitesse 2133 |6 |7 |7 |46 |7 4|67 |4|4|4[2]3|4]|4]2
P9 | Lavitesse 2| 44| T | T | 4| T7T|8|4]|8]|9|9|4|4]|4|5]|6]|3]3]2
P10 | Lavitesse 2|4 |5|6|7|5|4|6[8|8|6|6]|5|4[4]|2|4]4]3]|3
P11 | Lavitesse 2|5 (8|10 7|7 |10|10[7 |7 |10[10]|5|5[9]|9|5]|5]|4]|3
P12 | Lavitesse 3141919 |5|9|5|8[5|9|7[5|5|7[9]|9|5]|7]|6]|3

5. Mesure du pouls

+ Aprés avoir démarré le tapis de course, maintenez les capteurs de fréquence cardiaque enfoncés pendant 5 secondes. L'écran affiche le
résultat de la mesure. Pour une mesure précise, arrétez le tapis de course, maintenez les capteurs de fréquence cardiaque enfoncés pendant
au moins 30 secondes.

+ Remarque: les résultats de mesure du pouls ne peuvent pas étre considérés comme des données médicales et utilisé a des fins de diagnostic.

6. Mesure de la graisse corporelle

+ Quand le tapis de course est en marche, appuyez sur PROG Pour sélectionner la mesure BODY FAT (FAT).

+ Appuyez sur MODE pour régler les parameétres de mesure: F1 (sexe), F2 (age), F3 (taille), F4 (poids). Réglez les paramétres avec —
SPEED / + SPEED.

+Une fois les parametres définis, I'écran affiche F5. Maintenez les capteurs de fréquence cardiaque pendant environ 6 secondes jusqu'a ce
que I'écran affiche le résultat de la mesure.

La mesure FAT est basée sur la relation entre la taille et le poids, et non sur les proportions corporelles. Les normes de graisse corporelle sont

différentes pour les femmes et pour les hommes. On suppose que la graisse corporelle normale est comprise entre 20 et 25. Un score inférieur

a 19 pourrait étre un poids insuffisant, un score entre 25 et 29 pourrait étre un surpoids et plus de 30 pourrait étre obese.

6.1. Affichage des données et paramétrage

Paramétres Plages
F1 - Sexe
01 =homme / 02 = femme 0102
F2-Age 10-9
F3 - Taille (cm) 100-200
F4 - Poids (kg) 20-150
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6.2. Résultat de mesure

Niveau BMI
lSouslIa normale, poids <19
insuffisant
Ordinaire 19-26
Au-dgssus de la normale, 26-30
surpoids
Obésité >30

Attention! La mesure de la graisse corporelle est une mesure approximative, elle ne peut pas étre utilisée a des fins médicales.

7. Fonction de sommeil

Si le tapis de course n’est pas utilisé pendant plus de 10 minutes, il passera en mode veille. Appuyez sur n'importe quel bouton pour rétablir
le fonctionnement du tapis de course.

8. Clé de sécurité

Pour arréter rapidement le tapis de course, retirez la clé de sécurité. Le tapis de course s'arrétera et toutes les fenétres afficheront ,— — —". Tant que
la clé de sécurité n'est pas insérée, toutes les opérations seront bloquées.

9. Connexion via Bluetooth / Entrainement avec I'application FitShow et Kinomap

Apres avoir connecté le tapis de course a votre appareil mobile via Bluetooth, vous pouvez observer les paramétres de I'entrainement sur votre
téléphone. Pour utiliser cette fonction, téléchargez I'application FitShow ou Kinomap dédiée a ce tapis de course. Les versions actuelles sont
disponibles sur 'AppStore (i0S) et Google Play Store (Android).
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FR Echauffement

Avant une bonne formation, vous devez faire des exercices d’étirement. Prenez les 5 a 10 premiéres minutes pour vous réchauffer. Des muscles
bien chauffés réduisent le risque de blessure. Suivez ensuite les instructions ci-dessous pour effectuer des exercices. Vous pouvez refaire

les mémes exercices aprés I'entrainement.

1.

Pliez légerement les genoux, penchez-vous lentement en avant, dos et bras
détendus, les mains essayant de toucher les orteils. Maintenez cette position
pendant 10 & 15 secondes, puis détendez-vous. Répétez I'exercice trois fois.

2.

Assis sur le sol, placez une jambe droite, pliez I'autre jambe au genou, de sorte que
tout le pied de la jambe pliée touche la jambe droite. Essayez de toucher vos orteils
avec votre jambe droite. Maintenez cette position pendant 10 a 15 secondes, puis
détendez-vous. Répétez 'exercice trois fois pour chague jambe.

3.

Placez vos deux mains contre le mur, une jambe légérement pliée au genou —
placez le pied droit vers le mur. Etendez I'autre jambe en arriére — I'articulation
du genou doit étre redressée, le pied face au mur doit toucher le sol avec toute
la surface. Maintenez cette position pendant 10 a 15 secondes, puis détendez-
vous. Répétez I'exercice trois fois pour chaque jambe.

4.

Tenez votre main droite pour soutenir un mur ou une table pour maintenir
I'équilibre, puis étendez votre main gauche pour saisir lentement le pied gauche
et tirez-le vers les fesses jusqu'a ce que vous sentiez la tension des muscles
des cuisses avant. Maintenez cette position pendant 10 a 15 secondes, puis
détendez-vous. Répétez 'exercice trois fois pour chaque jambe.

5.

Asseyez-vous sur le sol, pliez les genoux et disposez-les de sorte que vos pieds
touchent la plante des pieds. Utilisez vos mains pour saisir vos pieds, essayez
de presser vos jambes avec vos coudes pour vous sentir étiré a l'intérieur de vos
cuisses. Maintenez cette position pendant 10 & 15 secondes, puis détendez-vous.
Répétez I'exercice trois fois.
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+ Sivous avez plus de 35 ans ou souffrez de problémes de santé / maladies chroniques, ou s'il s’agit de votre premiére formation sur ce type
d’équipement, consultez un médecin ou un spécialiste avant la formation. Il peut vous aider a développer un programme d’exercice approprié
adapté a votre age et a votre état de santé, a déterminer la vitesse de mouvement et 'intensité de I'exercice.

+ Cessez immédiatement de faire de I'exercice si vous ressentez: oppression ou douleur dans la poitrine, rythme cardiaque irrégulier, difficulté
a respirer, étourdissements ou autre inconfort pendant 'exercice. Avant de reprendre la formation, consultez un médecin ou un spécialiste.

+ Avantd'utiliser un tapis de course, apprenez comment contrdler 'appareil, comment démarrer, arréter, régler la vitesse, etc. Ne marchez pas sur
le tapis roulant sans lire ces informations. Ce n'est qu'aprés avoir effectué ces activités que vous pouvez utiliser 'appareil.

Début de la formation

+ Tenez-vous sur les rails des deux ctés et saisissez les poignées avec les deux mains. Essayez d'équilibrer. Réglez la vitesse a une vitesse
faible, d’environ 1,6 a 3,2 km/h, puis vérifiez la courroie mobile avec un pied.

+ Aprés avoir vérifié la vitesse, vous pouvez entrer dans le tapis de course, commencer a courir et augmenter la vitesse de 3 & 5 km/h. Gardez
cette vitesse pendant environ 10 minutes puis arrétez 'appareil.

Commencer la formation

+ Avant de commencer votre entrainement, vérifiez et apprenez comment régler la vitesse et l'inclinaison de la courroie mobile.

+ Marchez environ 1 km a vitesse constante et économisez votre temps, cela vous prendra environ 15-25 minutes. Si vous vous déplacez a une
vitesse de 4,8 km/h, cela vous prendra environ 12 minutes par 1 km.

+ Sivous vous sentez & I'aise & vitesse constante, vous pouvez augmenter la vitesse et 'inclinaison. A ce stade, afin de ne pas ressentir
d'inconfort, n'augmentez pas trop la vitesse et 'inclinaison du tapis de course.

Augmentation de I'intensité

+ Echauffez le tapis de course pendant 2 minutes & 4,8 km/h, puis augmentez & 5,3 km/h et continuez & marcher pendant 2 minutes. Augmentez
ensuite la vitesse a 5,8 km/h et continuez pendant 2 minutes. Augmentez ensuite votre vitesse de 0,3 km/h toutes les 2 minutes jusqu'a ce que
vous sentiez que votre respiration est rapide (mais vous devriez toujours vous sentir a l'aise).

+ Echauffez-vous pendant 5 minutes sur un tapis de course & 4-4,8 km /h, puis augmentez lentement la vitesse en 0,3 km/h toutes les 2 minutes
jusqu'a atteindre une vitesse stable et optimale a laquelle vous pouvez vous entrainer pendant 45 minutes. Pour améliorer lintensité du
trafic, vous pouvez maintenir votre vitesse pendant un programme télévisé d'une heure, puis 'augmenter de 0,3 km/h pendant chaque bloc
d’annonces, puis revenir a sa vitesse d'origine. Vous remarquerez la meilleure efficacité dans la combustion des calories pendant les publicités
et une augmentation de la fréquence cardiaque a une date ultérieure. Enfin, réduisez la vitesse pas a pas pendant les 4 prochaines minutes.

Fréquence d’entrainement

+ Planifiez votre programme d’exercices, non seulement pour le plaisir, mais aussi pour augmenter I'efficacité de votre entrainement. Il est
recommandé de faire des exercices 3 a 5 fois par semaine, en cycles d’une durée de 15 & 60 minutes.
+ Vous pouvez controler l'intensité de votre course en ajustant la vitesse et I'inclinaison du tapis de course. Nous vous suggérons de ne pas
définir initialement I'inclinaison, car les changements I'inclinaison sont un moyen efficace d’augmenter l'intensité de I'exercice.
+ Sivous avez de I'expérience en entrainement sur tapis de course, vous pouvez choisir votre vitesse de marche ou de jogging normale.
Cependant, si vous ne vous étes jamais exercé sur ce type d'appareil, vous pouvez utiliser le plan ci-dessous:
- avec une vitesse de 0,8 & 3,0 km/h (marche — rythme trés lent),
- avec une vitesse de 3,0 & 4,5 km/h (marche - allure lente),
- avec une vitesse de 4,5 a 6,0 km/h (marche normale),
- avec une vitesse de 6,0 & 7,5 km/h (marche rapide),
- avec une vitesse de 7,5 & 9,0 km/h (trot),
- avec une vitesse de 9,0 & 12,0 km/h (cours),
- avec une vitesse de > 12,0 km/h (cours intermédiaire).
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FR Nettoyage et entretien

AVERTISSEMENT! Débranchez toujours le tapis de course de la prise électrique avant le nettoyage ou la réparation.

Nettoyage

+ Garder le tapis de course propre prolongera considérablement sa durée de vie.

+ Gardez le tapis de course propre et enlevez régulierement la poussiere.

+ Nettoyez les deux cotés de la courroie mobile.

+ Utilisez un chiffon doux légerement humide pour nettoyer 'équipement. N'utilisez pas des agents de nettoyage fortes qui peuvent endommager
I'équipement.

« Aprés chaque utilisation, retirez toute trace de sueur et de saleté de I'appareil.

+ Portez toujours des chaussures de course propres sur le tapis de course, cela réduira 'accumulation de saleté sous la ceinture du tapis de course.

AVERTISSEMENT! Débranchez toujours le tapis roulant de la prise électrique avant de retirer le couvercle du moteur. Au moins une fois
par an, retirez le capot moteur et passez I'aspirateur sous le capot.

Vérification du niveau de friction

Au fil du temps, la poussiére accumulée et un manque de lubrifiant peuvent entrainer une friction, ce qui peut affecter le bon fonctionnement du

tapis de course. Pour vérifier que le frottement n’est pas trop élevé:

+ essayez de propulser la courroie mobile avec le tapis de course éteint. Si cest difficile, le frottement est trop élevé,

« retirez la clé de sécurité pendant que le tapis de course fonctionne. Sila courroie s'arréte automatiquement, le frottement est trop élevé. L'arrét
de la courroie mobile doit étre lisse.

Remarque! Si le niveau de friction est dépassé, le fusible interne peut étre grillé pour protéger le moteur contre les dommages.

Lubrifiez la courroie mobile

Aprés un certain temps, la graisse entre la courroie et la plaque commencera a sécher. Il doit
étre réapprovisionné régulierement. La fréquence de lubrification dépend des conditions
de fonctionnement. I est recommandé de lubrifier la plaque selon le calendrier suivant

1. Fonctionnement léger (moins de 3 heures par semaine) — une fois par an,

2. Utilisation intensive (3 a 5 heures par semaine) — tous les six mois,

3. Fonctionnement tres intensif (plus de 5 heures par semaine) — tous les trois mois.
L'utilisation d'un lubrifiant sans graisse est recommandé. —

Ceinture de course

Alignement de courroie mobile

1. La courroie de course mal ajustée aura du mal & se déplacer pendant la course et peut faire glisser ou tomber I'utilisateur pendant I'exercice. Une
tension excessive de la courroie peut réduire les performances du moteur et créer plus de friction entre le rouleau et la courroie. Vous pouvez régler
la largeur de 'espace entre la plaque et la courroie. La largeur la plus appropriée est d’environ 50 a 75 mm des deux cotés.

2. Pour aligner la courroie mobile:

+ Démarrez les tapis de course, observez le mouvement de la courroie, voyez si elle s'aligne.
+ Utilisez les vis de réglage et ajustez la position de la courroie en fonction du coté sur lequel la courroie glisse (Img. A ou Img. B).
3. Il est recommandé de débrancher le tapis de course de la source d'alimentation pendant 10 minutes aprés chaque entrainement continu

de deux heures.
A B
4
%
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Probléme

Résolution

La courroie de course s'arréte automatiquement, I'ordinateur

. Redémarrez le tapis de course (bouton START).

2. L'ordinateur fonctionne correctement, je peux entendre des
bruits dérangeants aprés avoir démarré le tapis de course.

fonctionne correctement. 2. Débranchez le tapis de course de I'alimentation électrique,
attendez 1 minute et rebranchez-le.
1. La courroie mobile ne démarre pas tant que I'ordinateur 1. Vérifiez que la tension fournie a I'appareil est correcte.
fonctionne correctement. 2. Retirez la poussiére et les autres contaminants de I'appareil.

Le tapis de course fonctionne correctement sans charge, une fois
que l'utilisateur est monté sur la courroie mobile, il s'arréte.

Alignez la courroie mobile (voir la section du manuel: Consignes
d'entretien).

L'ordinateur fonctionne mal, n'affiche pas les valeurs, ne répond pas
lorsque les boutons sont enfoncés.

Débranchez le tapis de course de I'alimentation électrique, attendez
1 minute et rebranchez-le.

L'ordinateur et la courroie mobile ne fonctionnent pas correctement.
Cause possible: Le capteur de vitesse peut étre contaminé par
de la poussiére.

Retirez la poussiére et les autres débris de 'appareil.

FR Parameétres techniques

Puissance

Comme indiqué sur I'appareil

Puissance maximale

Comme indiqué sur l'appareil

Poids net

~48kg

Plage de vitesse

0,8-14,0 km/h
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FR Garantie

Conditions de garantie

1. Le client a les possibilités suivantes pour signaler une réclamation:
+ via le formulaire de réclamation sur le site web : https://hop-sport.frireclamation/
* par écrit a I'adresse suivante:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hambourg
Allemagne
* par e-mail : service@hop-sport.com
2. Les défauts survenus pendant la période de garantie seront généralement réparés gratuitement dans un délai de 14 jours ouvrables a compter
de la date de livraison du produit défectueux. Si I'envoi de I'appareil pour réparation a I'étranger ou 'importation de pieces de rechange de
I'étranger est nécessaire, la réparation peut prendre plus de temps.
3. La loi du pays de livraison des marchandises s’applique, y compris les dispositions relatives a la garantie. La Convention des Nations unies
sur les contrats de vente internationale de marchandises ne s'applique pas.
4. La garantie ne couvre pas les dommages causés par une utilisation incorrecte.

FR Protection de I’environnement

Ce produit est fourni dans un emballage pour le protéger de tout dommage pendant le transport. L'emballage est une matiere
premiére non transformée et peut étre recyclé. Jeter ces matériaux selon leur type.

Les appareils électriques usagés (y compris un ordinateur dans cet appareil) sont des matériaux recyclables - ils ne doivent
pas étre jetés avec les ordures ménagéres, car ils peuvent contenir des substances dangereuses pour la santé humaine
et I'environnement! Veuillez aider activement a la gestion économique des ressources naturelles et a la protection de
I'environnement en remettant 'appareil utilisé au point de stockage des matériaux recyclables — appareils électriques usagés.

Le manuel d'utilisation est imprimé sur du papier recyclable. Veuillez le trier conformément aux consignes locales de tri.

&> B S

PAP
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IT Avvertenze

La

PRIMA DI UTILIZZARE IL DISPOSITIVO, LEGGERE ATTENTAMENTE L'INTERO MANUALE.
CONSERVARLO PER FUTURE CONSULTAZIONI.

piena sicurezza ed efficacia dell’'uso possono essere raggiunte solo se I'attrezzatura viene assemblata e utilizzata secondo le istruzioni. Il tapis

roulant deve essere montato con cura e il motore coperto. Il dispositivo deve essere correttamente collegato all'alimentazione. Assicurarsi che

gli

utenti siano informati su tutte le limitazioni, avvertenze e precauzioni. Non ci assumiamo la responsabilita per eventuali problemi o lesioni

derivanti da un uso non conforme alle regole specificate in questo manuale. Prima di iniziare I'allenamento, & consigliabile consultare un medico
0 uno specialista. Cio € particolarmente importante per le persone di eta superiore ai 35 anni o con precedenti problemi di salute.

1

o o

o © ™~

21,

22.
23.

. Il tapis roulant & destinato esclusivamente alluso domestico. Il dispositivo pud essere utilizzato solo per lo scopo previsto.

. Il dispositivo € destinato all'uso da parte di adulti. Durante I'allenamento, gli utenti minorenni devono essere sorvegliati da un adulto.

. Posizionare il tapis roulant su una superficie orizzontale, piana, pulita e priva di altri oggetti. Non posizionare il dispositivo su tappeti spessi,
in quanto potrebbero ostacolare una corretta ventilazione. Non collocare il tapis roulant vicino all'acqua né all'esterno.

. Non avviare mai il tapis roulant stando sul nastro. Dopo aver acceso il dispositivo e impostato la velocita, potrebbe esserci un breve ritardo
prima dell'avvio del movimento del nastro. Stare sempre sui corrimano laterali finché il nastro non inizia a muoversi.

. Prima di iniziare I'uso del tapis roulant, assicurarsi che la clip con la chiave di sicurezza sia fissata all'indumento.

. Durante I'allenamento indossare un abbigliamento adeguato. Non indossare vestiti lunghi o larghi che potrebbero impigliarsi nelle parti mobili
del dispositivo. Utilizzare sempre scarpe da corsa o scarpe da aerobica con suola in gomma.

. Non iniziare I'allenamento entro 40 minuti dal pasto.

. Durante il primo allenamento tenersi ai manici fino a quando non ci si sente sicuri e si conosce il funzionamento del dispositivo.

. Durante I'allenamento tenere bambini e animali lontano dal dispositivo.

. Interrompere immediatamente I'allenamento in caso di: senso di oppressione o dolore toracico, battito cardiaco irregolare, difficolta respiratorie,
vertigini o altri disagi. Prima di riprendere I'attivita fisica, consultare un medico o un esperto.

. Non collegare il cavo di alimentazione a prese multiple; non prolungare il cavo né modificarne la spina; non collocarvi oggetti pesanti sopra
né posizionarlo vicino a fonti di calore; non utilizzare prese multiple poiché cio potrebbe causare incendi o scosse elettriche.

. Se il tapis roulant accelera improvvisamente a causa di un guasto elettronico o di un cambio accidentale di velocita, il nastro si fermera
automaticamente quando la chiave di sicurezza viene scollegata dalla console.

. Scollegare il tapis roulant dalla rete elettrica quando non viene utilizzato. Dopo aver spento I'alimentazione, non tirare il cavo per non
danneggiarlo. Collegare sempre la spina a una presa sicura con messa a terra.

. Non introdurre oggetti o elementi che possano danneggiare il dispositivo in nessuna delle sue parti.

. Il tapis roulant & progettato esclusivamente per attivita al chiuso, non allaperto. Per evitare danni, conservare il dispositivo in un luogo asciutto,
piano e pulito, lontano dall'esposizione diretta al sole. Non utilizzare il dispositivo per scopi diversi dall’allenamento.

. Evitare qualsiasi contatto del computer con I'acqua, poiché potrebbe causare danni o scosse elettriche.

. Il dispositivo non & adatto per scopi riabilitativi.

. Solo una persona alla volta pu¢ utilizzare il dispositivo.

. Spazio di sicurezza attorno al tapis roulant: 1000 x 2000 mm.

. Utilizzare il dispositivo solo quando & tecnicamente funzionante. Se si riscontrano componenti difettosi o si sentono rumori anomali durante

I'utilizzo, interrompere I'allenamento. Non utilizzare il dispositivo fino alla risoluzione del problema.

Non effettuare regolazioni o modifiche al dispositivo, se non quelle descritte nel presente manuale. In caso di problemi, contattare I'assistenza

(i dati di contatto sono riportati piu avanti nel manuale).

II dispositivo & conforme alla norma EN 957-6+A1:2014-07.

Peso massimo dell'utente: 150 kg.
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IT Montaggio

Elenco delle parti

82

1 12 49

Corpo del tapis roulant 1pz | Chiave esagonale 5 mm 1pz | Portaborraccia 2pz
51 64 70

Vite M8x 16 4 pz | Rondella M8 6 pz | Vite M8x40 2pz
71 72 83

Chiave di sicurezza 1pz | Contenitore con olio 1pz | Vite 4,2x12 2pz
84

Chiave multifunzione 1pz




IT Montaggio %

Schema di montaggio

Attenzione! Non accendere I'alimentazione prima di aver completato il montaggio del tapis roulant.
Per I'assemblaggio del dispositivo, utilizzare gli attrezzi inclusi nel set.

Aprire la scatola, estrarre i componenti, posizionare il corpo del
tapis roulant su una superficie piana.

1. Sollevare la console nella direzione indicata dalle frecce
e inserirla nei profili.

2. Awvitare le viti nei punti indicati. Utilizzare viti M8x16 (51)

e rondelle (64).
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IT Montaggio

1. Sollevare la console insieme ai profili nella direzione indicata
dalle frecce e posizionarla in verticale.

2. Fissare i profili con le viti. Prima utilizzare viti M8x40 (70)

e rondelle (64), poi viti M8x16 (51) e rondelle (64).

E Inserire i portaborraccia negli appositi alloggiamenti della

console. @h

Attenzione!
Assemblare il dispositivo secondo le istruzioni sopra riportate e serrare bene tutte le viti. Dopo il montaggio, prima di utilizzare il tapis roulant,
controllare che tutto sia correttamente fissato.
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IT Montaggio

Applicazione dell’etichetta*

1. Per una corretta applicazione, pulire accuratamente la superficie su cui applicare I'etichetta. Utilizzare un detergente delicato, acqua oppure
uno sgrassatore specifico. Asciugare la superficie con un panno pulito e asciutto.

2. Rimuovere lo strato protettivo dall'etichetta. Posizionare I'etichetta sulla superficie preparata. Utilizzare una spatola per allineare I'etichetta e
rimuovere eventuali bolle d’aria.

3. Per rimuovere I'etichetta, utilizzare un prodotto specifico per la rimozione degli adesivi.

*si applica ai prodotti che includono etichette nel set

85



IT Montaggio

Messa a terra

Presa con messa
aterra

Questo prodotto deve essere messo a terra. In caso di guasto, la messa a terra fornisce un percorso a bassa resistenza per la corrente elettrica,
riducendo cosi il rischio di scosse. Il prodotto € dotato di un cavo di messa a terra e di una spina con contatto di terra. La spina deve essere
collegata a una presa adeguata e correttamente installata, con messa a terra conforme alle normative e regolamenti locali vigenti.

PERICOLO: Un collegamento errato del cavo di terra pud causare una scossa elettrica. In caso di dubbio, contattare un elettricista o tecnico qualificato
per verificare che il prodotto sia correttamente collegato a terra. Non modificare la spina fornita con il prodotto. Se non si adatta alla presa, un elettricista
qualificato dovra installare una presa compatibile.

Questo prodotto € destinato all'uso in un circuito con tensione nominale di 220-240 V ed & dotato di una spina con messa a terra, simile a quella

mostrata nello schema sopra. Assicurarsi che la spina sia collegata a una presa con la stessa configurazione. Non utilizzare adattatori (lo schema
& solo a scopo illustrativo: il tipo reale di spina e presa dipende dal paese di importazione).
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IT Chiusura

Attenzione! Prima di iniziare a chiudere il tapis roulant, scollegare il cavo di
alimentazione dalla presa.

Sollevare la base del tapis roulant nel punto indicato dalla freccia (A) fino a
raggiungere la posizione verticale e finché non si sente un clic. Il supporto, indicato
dalla freccia (B), si blocchera.

IT Apertura

Attenzione! Assicurarsi che non vi siano persone né animali domestici nelle
vicinanze durante I'apertura del tapis roulant.

Afferrare la base del tapis roulant nel punto indicato dalla freccia (A), sbloccare
delicatamente il supporto con il piede nel punto indicato dalla freccia (B). Tirare
verso il basso la base del tapis roulant. Dopo qualche istante iniziera a scendere
automaticamente. Per sicurezza, accompagnare la discesa della base con le mani.
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IT Utilizzo del computer

1. Vista del display

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. Indicazioni sul display

5Pcc0 Visualizza la velocita.
TIMZ= Visualizza il tempo di allenamento.
oisT Visualizza la distanza percorsa.
CAL Visualizza le calorie bruciate.
rPULSE Visualizza la frequenza cardiaca attuale.
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IT Utilizzo del computer

3. Funzioni dei pulsanti

STAAT Premere per avviare il dispositivo. Inserire la chiave di sicurezza e poi premere START. Dopo 3 secondi, il nastro
del tapis roulant iniziera a muoversi alla velocita minima o alla velocita predefinita della modalita selezionata.

S5T0° Premere questo pulsante per arrestare il dispositivo.
~A0G. Premere questo pulsante per scegliere uno dei programmi in modalita manuale: P1-P12, FAT.
MOOE In modalita di attesa, premere questo pulsante per selezionare la modalita: conto alla rovescia del tempo, conto

alla rovescia della distanza, conto alla rovescia delle calorie.

- 5Pcc0 o = , _ , i
—_— Premere per aumentare o diminuire la velocita. Premere per impostare i parametri durante la configurazione.
+ 5Pcc0
arcel Premere uno dei pulsanti per modificare il livello di velocita durante I'allenamento
2/4/6/8/10 '
areeld Premere uno dei pulsanti per modificare il livello di velocita durante I'allenamento
u i pulsanti ifi il live i velocita du .
3/5/7/8/11

4. Funzioni principali del computer
4.1. Avvio rapido

+ Inserire la chiave di sicurezza e premere START. Dopo 3 secondi il nastro del tapis roulant iniziera a muoversi alla velocita minima.
+ Premere — SPEED / + SPEED per impostare la velocita.
+ Premere STOP oppure rimuovere la chiave di sicurezza per arrestare il tapis roulant.

4.2. Modalita conto alla rovescia

+ Premere MODE per impostare la modalita conto alla rovescia del tempo, conto alla rovescia della distanza o conto alla rovescia delle calorie.
Sul display verranno visualizzati i dati predefiniti e inizieranno a lampeggiare. A questo punto, premere — SPEED / + SPEED per impostare
i valori desiderati.

+ Premere PLAY. Entro 3 secondi il nastro del tapis roulant iniziera a muoversi alla velocita minima. E possibile modificare la velocita con —
SPEED / + SPEED.

+ Quando il conto alla rovescia raggiunge lo zero, il nastro si fermera graduaimente. E anche possibile premere STOP oppure rimuovere la
chiave di sicurezza per fermare il tapis roulant..

4.3. Programmi predefiniti

+ Premere PROG. per scegliere uno dei 12 programmi. Impostare il tempo con — SPEED / + SPEED.

+ Ogni programma & suddiviso in 20 fasi. Il tempo di allenamento viene distribuito equamente tra ciascuna delle sezioni.

+ Premere START e il dispositivo iniziera a funzionare con la velocita prevista per la prima fase del programma selezionato. Al termine della
prima fase, il dispositivo passera automaticamente alla successiva e la velocita verra adeguata di conseguenza. Al termine del programma, il
dispositivo si fermera gradualmente. Durante I'allenamento & possibile modificare la velocita con i pulsanti— SPEED / + SPEED. Se il programma
passa alla fase successiva, la velocita tornera automaticamente alle impostazioni previste. E possibile anche premere STOP oppure rimuovere
la chiave di sicurezza per fermare il tapis roulant.
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IT Utilizzo del computer

4.4. Tabella dei programmi

Tempo Impostazioni del tempo / 20 = intervallo di tempo (parti dei programmi)

Programma 112 |3 |4 |56 |7 |89 [10[1[12][13|14|15|16 |17 |18 |19 |20
P1 Velocita | 2 | 3 |3 |4 |5 |3 |4 |55 |3 [4|5|4|4 |42 |3|3[5]3
P2 Velocita | 2 | 4 |4 |5 |6 |4 |6 |6 |6 |4[5]|6]|4|4|4|2|2|5|4]2
P3 Velocita | 2 | 4 | 4|6 |6 |4 |7 |7 |7 |47 |7 |44 |42 |4|5|3]2
P4 Velocita | 3 |5 |5 |6 7|7 |57 |7 |8[8|5|9]|5|5|6/|6|4|4]3
P5 Velocita | 2 |4 | 4| 5|6 |7 |7 |5 |67 |8|8|5[4|3|3]|6]|5]|4]|2
P6 Velocita | 2 | 4 | 4| 4| 5|6 |8 |8 |6 |7 |4|8|6[4]|4]2]|5]|4]|3]|2
P7 Velocita | 2 | 3|3 |3 |4|5|3|4|5(3|6|5[3[3|3|6]|6]|5]|3]|3
P8 Velocita | 2 | 3 |3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 (4|9 |7 |4]4]|4]2]|3]|4]|4]|2
P9 Velocita | 2 | 4 | 4|7 | 7|4 |7 | 8|4 |8 |6|9|4|4]|4]|5]|6]|3]|3]|2
P10 | Velocita | 2 | 4 | 5| 6 |7 |54 |6|8|8[6]|6]|5|4|4|2|4|4[3]3
P11 Velocita | 2 | 5|8 |10| 7|7 |10|107 (7 |[10[10|5[5]|9]|9]|5]|5]|4]|3
P12 | Velocita | 3 [ 4 | 9|9 |59 (5|85 |9 |7 |[5|5|7[9]|9]|5|7]|6]3

5. Misurazione della frequenza cardiaca

+ Quando si avvia il tapis roulant, tenere entrambi i sensori aptici per 5 secondi. Sul display apparira il risultato della misurazione. Per ottenere
una misurazione pill accurata, fermare il tapis roulant e tenere i sensori aptici con entrambe le mani per almeno 30 secondi.
+ Attenzione! | risultati della misurazione della frequenza cardiaca non possono essere considerati dati medici né utilizzati a fini diagnostici.

6. Misurazione del tessuto adiposo

+ Allawvio del tapis roulant, premere PROG. per selezionare la misurazione del tessuto adiposo BODY FAT (FAT).
+ Premere MODE per impostare i parametri di misurazione: F1 (sesso), F2 (eta), F3 (altezza), F4 (peso). Impostare i parametri con — SPEED
|+ SPEED.
+ Dopo aver impostato i parametri, sul display apparira F5. Tenere i sensori per la frequenza cardiaca per circa 6 secondi fino a quando il risultato
della misurazione compare sullo schermo.
La misurazione in modalita FAT si basa sulla relazione tra altezza e peso, e non sulle proporzioni corporee.
| parametri standard di tessuto adiposo differiscono tra donne e uomini. Si considera che un livello corretto di massa grassa sia compreso tra 20 e 25.
Risultati inferiori a 19 possono indicare sottopeso, risultati tra 25 e 29 possono indicare sovrappeso, e valori superiori a 30 possono indicare obesita.

6.1. Visualizzazione dei dati e impostazione dei parametri

Parametros Rango
F1-Sesso
01=Uomo /02 = Donna 01-02
F2-Eta 10-99
F3 - Altezza (cm) 100-200
F4 - Peso (kg) 20-150
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IT Utilizzo del computer

6.2. Risultato di una misurazione

Livello BMI
Inferiore al normale, sottopeso <19
Normale 19-26
Superiore al normale, sovrappeso 26-30
Obesita 219

7. Modo di sospensione

Se il tapis roulant non viene utilizzato per piu di 10 minuti, entrera automaticamente in modalita di sospensione.
Per riattivare il tapis roulant, premere qualsiasi pulsante.

8. Chiave di sicurezza

Per arrestare rapidamente il tapis roulant, rimuovere la chiave di sicurezza. Il tapis roulant si fermera, tutti i dati verranno azzerati e ogni finestra
visualizzera «_ _ _». Finché la chiave di sicurezza non sara reinserita, tutte le funzioni rimarranno bloccate.

9. Connessione via Bluetooth / Allenamento con le App FitShow e Kinomap

Dopo aver collegato il tapis roulant al dispositivo mobile tramite Bluetooth, sara possibile monitorare i parametri dell'allenamento direttamente
sul telefono.

Per utilizzare questa funzione, scaricare 'app dedicata FitShow o Kinomap compatibile con questo modello di tapis roulant. Le versioni piu recenti
sono disponibili su AppStore (i0S) e Google Play Store (Android).
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IT Riscaldamento

Prima di iniziare I'allenamento vero e proprio, esegui esercizi di stretching. | muscoli riscaldati si allungano pit facilmente, percio dedica i primi
5-10 minuti al riscaldamento. Successivamente, segui le istruzioni sottostanti. Gli stessi esercizi possono essere ripetuti anche al termine
dell'allenamento.

1.

Piega leggermente le ginocchia, inclina il busto in avanti mantenendo la schiena
e le spalle rilassate e cerca di toccare le punte dei piedi con le mani. Mantieni
la posizione per 10-15 secondi, poi torna in posizione eretta. Ripeti 'esercizio
tre volte.

2.

Seduto sul pavimento, distendi una gamba e piega l'altra in modo che la pianta
del piede tocchi la coscia opposta. Cerca di toccare le dita del piede disteso con
la mano. Mantieni per 10-15 secondi, poi rilassati. Ripeti I'esercizio tre volte per
ogni gamba.

3.

Appoggia entrambe le mani a una parete. Piega una gamba in avanti con il piede
rivolto verso il muro. Estendi I'altra gamba dietro, mantenendo il ginocchio dritto
e il tallone a terra. Mantieni la posizione per 10-15 secondi, poi rilassati. Ripeti
tre volte per gamba.

4.

Appoggiati con la mano destra a una parete o a un tavolo per mantenere
I'equilibrio. Afferra il piede sinistro con la mano sinistra e avvicinalo delicatamente
ai glutei finché non senti allungare i muscoli della coscia. Mantieni la posizione
per 10-15 secondi, poi rilassati. Ripeti tre volte per ogni gamba.

5.

Seduto a terra, piega le ginocchia e unisci le piante dei piedi. Afferra i piedi con
le mani e, con i gomiti, cerca di spingere le ginocchia verso il pavimento per
allungare i muscoli interni delle cosce. Mantieni la posizione per 10-15 secondi,
poi rilassati. Ripeti I'esercizio tre volte.

5
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IT Allenamento

+ Se hai pit di 35 anni, soffri di malattie croniche o se € il tuo primo allenamento di questo tipo, prima di iniziare a esercitarti consulta un
medico o uno specialista. Potra aiutarti a preparare un programma di allenamento adeguato alla tua eta e stato di salute, stimare la velocita
e lintensita dell'esercizio.

+ Se avverti dolore o oppressione al petto, battito cardiaco irregolare, difficolta respiratorie, capogiri o qualsiasi altro disagio, interrompi
immediatamente I'allenamento. Prima di riprendere I'attivita, consulta un medico o uno specialista.

+ Prima di utilizzare il tapis roulant con motore, impara come controllare il dispositivo: come avviarlo/arrestarlo, regolare la velocita ecc. Non
salire sul tapis roulant senza queste informazioni. Puoi iniziare a usare I'attrezzo solo dopo averle apprese.

Riscaldamento

+ Posizionati sulle guide antiscivolo su entrambi i lati e afferra i manici con entrambe le mani. Cerca di mantenere I'equilibrio. Imposta una
velocita bassa, circa 1,6x3,2 km/h, poi verifica il movimento del nastro del tapis roulant con un piede.

+ Dopo aver controllato la velocita, puoi salire sul tapis roulant, iniziare a camminare e aumentare la velocita da 3 a 5 km/h. Mantieni questa
velocita per circa 10 minuti, poi arresta il dispositivo.

Inizio dell’allenamento

+ Prima di iniziare I'allenamento, verifica e impara a regolare la velocita e I'inclinazione del nastro del tapis roulant.

+ Cammina per circa 1 km a velocita costante e annota il tempo impiegato; dovrebbe richiedere circa 15-25 minuti. Se cammini a una velocita
di 4,8 km/h impiegherai circa 12 minuti per 1 km.

+ Quando ti senti a tuo agio con la velocita costante, puoi aumentare gradualmente la velocita e I'inclinazione. In questa fase, evita aumenti
improvvisi per non provare disagio.

Aumento dell’intensita

+ Effettua un riscaldamento di 2 minuti sul tapis roulant a una velocita di 4,8 km/h, poi aumenta a 5,3 km/h e cammina per altri 2 minuti. Aumenta
quindi la velocita di 0,3 km/h ogni 2 minuti, fino a quando la tua respirazione diventa veloce (ma dovresti sentirti ancora a tuo agio).

+ Esegui un riscaldamento di 5 minuti a una velocita di 4x4,8 km/h, quindi aumenta lentamente la velocita di 0,3 km/h ogni 2 minuti, fino a
raggiungere una velocita stabile e ottimale con cui puoi esercitarti per 45 minuti. Per aumentare l'intensita del movimento, puoi mantenere
la velocita durante un programma TV di 1 ora e poi aumentarla di 0,3 km/h durante ogni pubblicita, tornando poi alla velocita precedente.
Noterai la maggiore efficienza nel bruciare calorie durante le pubblicita e un aumento della frequenza cardiaca successivamente. Alla fine,
riduci gradualmente la velocita nei successivi 4 minuti.

Frequenza dell’allenamento

+ Pianifica il tuo programma di allenamento, non solo per piacere, ma anche per aumentare I'efficacia degli esercizi. Si raccomanda di allenarsi
da 3 a 5 volte alla settimana in cicli della durata di 1560 minuti.
+ Puoi controllare l'intensita della corsa regolando la velocita e l'inclinazione del tapis roulant. Ti consigliamo di non impostare subito
linclinazione, in quanto rappresenta un modo efficace per aumentare l'intensita dell’allenamento.
+ Se hai gia esperienza nell'uso del tapis roulant, puoi scegliere una velocita normale di camminata o corsetta. Se non hai mai utilizzato questo
tipo di dispositivo, puoi seguire lo schema seguente:
- velocita 0,8-3,0 km/h (camminata - ritmo molto lento),
velocita 3,0-4,5 km/h (camminata - ritmo lento),
velocita 4,5-6,0 km/h (camminata normale),
- velocita 6,0-7,5 km/h (camminata veloce),
velocita 7,5-9,0 km/h (corsa leggera),
velocita 9,0-12,0 km/h (corsa),
- velocita >12,0 km/h (corsa per intermedi).
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IT Pulizia e manutenzione

ATTENZIONE! Scollegare sempre il tapis roulant dalla presa prima di effettuare la pulizia o la manutenzione.

Pulizia

+ Mantenere il tapis roulant pulito ne prolunga la durata.

+ Assicurati di rimuovere regolarmente la polvere dall'apparecchio.

+ Pulisci entrambi i lati del nastro del tapis roulant e anche le guide laterali.

+ Per la pulizia utilizzare un panno morbido leggermente inumidito con acqua. Non utilizzare detergenti aggressivi né panni abrasivi che
possano danneggiare il dispositivo.

+ Dopo ogni utilizzo dell'attrezzo, rimuovere eventuali tracce di sudore e sporco.

+ Indossare sempre scarpe da ginnastica pulite sul tapis roulant: cio ridurra la quantita di sporco che puod finire sotto il nastro.

ATTENZIONE! Scollegare sempre il tapis roulant dalla presa prima di rimuovere il coperchio del motore. Aimeno una volta allanno rimuovere il
coperchio e aspirare la polvere presente all'interno.

Verifica del livello di attrito

Con il tempo, la polvere e la mancanza di lubrificante possono aumentare I'attrito, compromettendo il corretto funzionamento del tapis roulant.
Per verificare il livello di attrito:
+ Prova a muovere il nastro del tapis roulant mentre € spento. Se ¢ difficile da spostare, significa che il livello di attrito € troppo alto.
+ Estrai la chiave di sicurezza mentre il tapis roulant & in funzione. Se il nastro si ferma immediatamente, significa che I'attrito & troppo
elevato. Il nastro dovrebbe fermarsi gradualmente.
Attenzione! Se il livello di attrito & troppo elevato, il fusibile interno pud bruciarsi per proteggere il motore da eventuali danni.

Lubrificazione del nastro del tapis roulant
Nastro

Con il tempo, il lubrificante tra il nastro e la tavola si asciuga. E necessario rifornirlo
regolarmente.
La frequenza della lubrificazione dipende dalle condizioni d'uso. Si raccomanda di Tavola
seguire il seguente schema:
1. Uso a bassa intensita (meno di 3 ore a settimana) — una volta all'anno. /
2. Uso a media intensita (3-5 ore a settimana) — ogni 6 mesi. —] L/
3. Uso ad alta intensita (oltre 5 ore a settimana) — ogni 3 mesi.
Si raccomanda ['uso di lubrificante non grasso. —

Allineamento del nastro del tapis roulant

1. Un nastro allentato si muove in modo irregolare durante 'uso e pud causare scivolamenti. Una tensione eccessiva puo ridurre I'efficienza del
motore e aumentare I'attrito tra il rullo e il nastro. E possibile regolare I'ampiezza della fessura tra il nastro e la tavola. L'ampiezza ottimale
& di circa 50-75 mm su entrambi i lati.
2. Per allineare il nastro del tapis roulant:
+ Awvia il tapis roulant, osserva il movimento del nastro e valuta se si centra automaticamente.
« Utilizza le viti di regolazione per centrare il nastro a seconda del lato verso cui si sposta (Fig. A o Fig. B).
3. Si consiglia di scollegare il tapis roulant per 10 minuti dopo ogni sessione continua di allenamento di 2 ore.

A B
v "‘b’/v
ﬂ@
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IT Risoluzione dei problemi

Problema

Possibili soluzioni

| nastro del tapis roulant si ferma automaticamente, il computer
funziona correttamente.

1. Riavvia il tapis roulant (con il pulsante START).
2. Scollega il tapis roulant dalla rete elettrica, attendi 1 minuto e ricollegalo.

1. Il nastro del tapis roulant non parte, mentre il computer
funziona correttamente.

2. Il computer funziona correttamente, ma si sentono rumori
anomali all'avvio del tapis roulant.

1. Controlla se la tensione di alimentazione & corretta.
2. Pulisci il dispositivo dalla polvere e da altri residui.

Il tapis roulant funziona correttamente senza peso, ma si
ferma quando l'utente sale sul nastro.

Allinea il nastro del tapis roulant (consulta la sezione del manuale: Manutenzione).

Il computer non funziona correttamente, non visualizza i valori,
non risponde alla pressione dei pulsanti.

Scollega il tapis roulant, attendi 1 minuto e ricollegalo.

| computer e il nastro del tapis roulant non funzionano
correttamente. Causa probabile: il sensore di velocita potrebbe
essere coperto di polvere.

Pulisci il dispositivo dalla polvere e da altri residui.

IT Specifiche tecniche

Potenza

Come indicato sul dispositivo

Potenza massima

Come indicato sul dispositivo

Peso netto

~48 kg

Gamma di velocita

0.8-14 km/h
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IT Garanzia

Condizioni di garanzia

4

>

. li cliente ha le seguenti possibilita per presentare un reclamo:

+ tramite il modulo di reclamo disponibile sul sito web: https://hop-sport.itireclamo-di-garanzia/
+ per iscritto al seguente indirizzo:

Hegen Distribution Sp. z 0.0.

ul. Sportowa 3a

32-080 Zabierzow

Polonia
+ via e-mail: assistenza@hop-sport.it

. | difetti riscontrati durante il periodo di garanzia verranno generalmente eliminati gratuitamente entro 14 giori lavorativi dalla data di ricezione

del prodotto difettoso. Se & necessario inviare il dispositivo all'estero per la riparazione o importare pezzi di ricambio, il tempo di riparazione
potrebbe essere pili lungo.

Si applica la legge del paese in cui € stata consegnata la merce, incluse le disposizioni relative alla garanzia. La Convenzione CISG non &
applicabile.

La garanzia non copre i danni causati da un uso improprio.

IT Protezione ambientale

Questo articolo ¢ stato imballato per proteggerlo da eventuali danni durante il trasporto. L'imballaggio € riciclabile. Smaltire
questi materiali in base alla loro tipologia.

| dispositivi elettrici usati (compreso il computer contenuto in questo articolo) sono materiali riciclabili — non devono essere
smaltiti nei rifiuti domestici, poiché potrebbero contenere sostanze pericolose per la salute umana e per 'ambiente. Ti chiediamo
gentilmente di collaborare attivamente alla gestione responsabile delle risorse naturali e alla tutela dell'ambiente, consegnando
i dispositivi elettrici usati al centro di riciclaggio appropriato.

Carta
RACCOLTA CARTA
Verifica le disposizioni del tuo Comune

&> B S

PAP
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NL Waarschuwingen

LEES DE VOLLEDIGE HANDLEIDING ZORGVULDIG DOOR VOOR GEBRUIK VAN HET APPARAAT.
BEWAAR DE HANDLEIDING VOOR TOEKOMSTIG GEBRUIK.

Volledige veiligheid en efficiéntie van het gebruik kunnen alleen worden gegarandeerd indien de montage en het gebruik van het apparaat in
overeenstemming zijn met deze handleiding.

De loopband moet zorgvuldig worden gemonteerd, waarbij de motor moet worden afgedekt met een kap. Het apparaat moet correct worden
aangesloten.

Informeer de gebruikers van het apparaat altijd over alle beperkingen en voorzorgsmaatregelen. Wij zijn niet aansprakelijk voor problemen of
verwondingen die ontstaan door het niet naleven van de regels die in deze handleiding zijn opgenomen.

Raadpleeg voor aanvang van de training een arts of specialist. Dit is vooral belangrijk voor personen ouder dan 35 jaar of personen met een
medische voorgeschiedenis.

Bow

oo

w

14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.

21.

22.
23.

C©oeN

. De loopband is uitsluitend bestemd voor thuisgebruik. Het apparaat mag alleen worden gebruikt waarvoor het is bedoeld.

Het apparaat is bedoeld voor gebruik door volwassenen. Minderjarigen mogen het apparaat alleen gebruiken onder toezicht van een volwassene.
Plaats de loopband op een horizontaal, vlak en schoon opperviak, vrij van andere objecten. Plaats de loopband niet op een dik tapijt, aangezien
dit de ventilatie kan belemmeren. Plaats het apparaat niet in de buurt van water of buiten.

Start de loopband nooit terwijl u op de loopbandmat staat. Wanneer u het apparaat inschakelt en een snelheid instelt, kan er een vertraging
optreden voordat de loopband begint te bewegen. Sta altijd op de zijrails totdat de band begint te bewegen.

Zorg ervoor dat de clip met de veiligheidssleutel aan de kleding is bevestigd voordat u de loopband gebruikt.

Draag geschikte kleding tijdens het trainen. Draag geen lange, losse kleding die in bewegende delen van het apparaat kan verstrikt raken.
Draag altijd loopschoenen of aerobicschoenen met rubberen zool.

Start niet met trainen tot 40 minuten na de maaltijd.

Houd bij de eerste training de handgrepen vast totdat u zich comfortabel voelt en weet hoe het apparaat werkt.

Houd tijdens het trainen kinderen en huisdieren uit de buurt van het apparaat.

Stop onmiddellijk met trainen als u druk of pijn op de borst voelt, een onregelmatige hartslag, ademhalingsmoeilijkheden, duizeligheid of enig
ander ongemak ervaart. Raadpleeg voor hervatting van de training een arts of specialist.

. Sluit het netsnoer niet aan op een verlengsnoer; verleng of wijzig de stekker niet; leg geen zware voorwerpen op het snoer en plaats het

niet in de buurt van een warmtebron; gebruik geen contactdoos met meerdere aansluitpunten — dit kan brand of elektrocutie veroorzaken.

. Als de loopband als gevolg van een elektronische storing of per ongeluk gewijzigde snelheid plotseling versnelt, stopt hij zodra de veiligheidssleutel

van de console wordt losgemaak.

. Trek de stekker uit het stopcontact als de loopband niet wordt gebruikt. Trek na het uitschakelen niet aan het snoer om beschadiging te

voorkomen. Steek de stekker in een geaard en veilig stopcontact.

Plaats geen voorwerpen of onderdelen in het apparaat die schade kunnen veroorzaken.

De loopband is bedoeld voor binnengebruik. Om schade te voorkomen, moet u het apparaat op een droge, viakke en schone plaats opbergen,
uit de buurt van direct zonlicht. Gebruik de loopband uitsluitend voor trainingsdoeleinden.

Vermijd contact van de computer met water, aangezien dit schade of elektrische schokken kan veroorzaken.

Het apparaat is niet geschikt voor revalidatiedoeleinden.

Slechts één persoon mag het apparaat tegelijk gebruiken.

Veiligheidsruimte rond de loopband: 1000 x 2000 mm.

Gebruik het apparaat alleen wanneer het technisch in orde is. Als u defecte onderdelen opmerkt of ongebruikelijke geluiden hoort tijdens
gebruik, stop dan met trainen. Gebruik het apparaat pas weer nadat het probleem is verholpen.

Voer geen andere afstellingen of wijzigingen uit aan het apparaat dan beschreven in deze handleiding. Neem bij problemen contact op met
de serviceafdeling (contactgegevens verderop in deze handleiding).

Het apparaat is vervaardigd volgens norm EN 957-6+A1:2014-07.

Maximaal gebruikersgewicht: 150 kg.
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NL Montage

Onderdelenlijst

1 12 49

Loopbandframe 1st. | Inbussleutel 5 mm 1st. | Flessenhouder 2st.
51 64 70

Schroef M8x16 4 st. | Ring M8 6 st. | Schroef M8x40 2st.
71 72 83

Veiligheidssleutel 1st. | Oliecontainer 1st. | Schroef4,2x12 2st.
84

Multifunctionele sleutel 1st.
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NL Montage %

Montageschema

Waarschuwing! Schakel de stroom niet in voordat de loopband volledig is gemonteerd. Gebruik voor de montage het bijgeleverde gereedschap.

o

Open de doos, haal de onderdelen eruit en plaats het loopbandframe op g

een vlakke ondergrond. L //f )
A ’-' /

1. Beweeg de console omhoog in de richting van de pijlen en
plaats deze op de profielen.

2. Draai de schroeven vast op de aangegeven plaatsen.

Gebruik hiervoor schroeven M8 x 16 (51) en ringen (64).
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NL Montage

1. Til de console samen met de profielen omhoog in de richting
van de pijlen en zet deze rechtop.

2. Bevestig de profielen met schroeven. Gebruik eerst schroeven

M8 x40 (70) en ringen (64), daarna schroeven M8 x 16 (51)
en ringen (64).

Waarschuwing!

Monteer het apparaat volgens bovenstaande instructies en draai alle schroeven stevig vast. Controleer na de montage en voor het eerste gebruik
of alles correct is gemonteerd.
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NL Montage

Aanbrengen van de sticker*

1. Reinig het oppervlak waar de sticker moet worden aangebracht grondig. Gebruik een mild reinigingsmiddel, water of een speciale ontvetter.
Droog het oppervlak met een schone, droge doek.

2. Verwijder de beschermlaag van de sticker. Plaats de sticker op het voorbereide opperviak. Gebruik een rakel om de sticker recht te strijken
en luchtbellen te verwijderen.

3. Gebruik een speciale stickerverwijderaar om de sticker te verwijderen.

*van toepassing op producten met stickers in de set
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NL Montage

Aarding

Geaard stopcontact

Dit product moet geaard zijn. In geval van een storing zorgt de aarding voor een pad met de minste weerstand voor de elektrische stroom,
waardoor het risico op een elektrische schok wordt verminderd. Het product is voorzien van een aardingskabel en een geaarde stekker. De
stekker moet worden aangesloten op een geschikt, correct geinstalleerd geaard stopcontact, volgens alle geldende lokale voorschriften en
regelgeving.

GEVAAR: Een onjuiste aansluiting van de aardingskabel kan leiden tot een elekirische schok. Raadpleeg bij twijfel een gekwalificeerd elektricien of
servicemonteur om na te gaan of het product correct is geaard. Wijzig de meegeleverde stekker niet. Als deze niet past in het stopcontact, moet een
gekwalificeerd elektricien een geschikt stopcontact installeren.

Dit product is ontworpen voor gebruik in een circuit met een nominale spanning van 220-240 V en wordt geleverd met een geaarde stekker

zoals afgebeeld in het bovenstaande schema. Zorg ervoor dat het apparaat wordt aangesloten op een stopcontact met dezelfde configuratie.
Gebruik geen adapters (het schema is slechts ter referentie — het daadwerkelijke type stekker en stopcontact kan per land van import verschillen).
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IT Opvouwen

Waarschuwing! Verwijder vaor het opvouwen van de loopband de stekker uit
het stopcontact.

Til het loopvlak op op de plaats die is aangegeven met pijl (A), totdat het een
verticale positie bereikt en u een klikgeluid hoort. De beugel, aangegeven met
pijl (B), wordt dan vergrendeld.

IT Uitvouwen

Waarschuwing! Zorg ervoor dat er zich geen mensen of huisdieren in de buurt
bevinden tijdens het uitvouwen van de loopband.

Pak het loopvlak vast op de plaats die is aangegeven met pijl (A), ontgrendel
voorzichtig de beugel met uw voet op de plaats die is aangegeven met pijl (B).
Trek het loopvlak naar beneden. Na een korte tijd begint het automatisch te
zakken. Begeleid het vallende loopvlak met uw handen om letsel te voorkomen.
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NL Computerbediening

1. Weergave van het scherm

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. Aanduidingen op het scherm

5Pcc0 Toont de snelheid.

TIM= Toont de trainingstijd.

oisT Toont de afgelegde afstand.

CAL Toont het aantal verbruikte calorieén.
PULSE Toont de huidige hartslag.
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NL Computerbediening

3. Functies van de knoppen

S5TAAT Druk om het apparaat te starten. Plaats de veiligheidssleutel en druk vervolgens op START. Na 3 seconden begint
de loopband te bewegen met de laagste snelheid of met de standaardsnelheid van de geselecteerde modus.

STORP Druk op deze knop om het apparaat te stoppen.
~R0G. Druk op deze knop om een van de handmatige programma'’s te selecteren: P1-P12, FAT.
MOO= Druk in de standby-modus op deze knop om de modus te kiezen: tijdaftelling, afstandsaftelling, calorieénaftelling.
- 5°cc0 , . i .
—_— Druk om de snelheid te verlagen of te verhogen. Druk om parameters in te stellen tijdens het instellen.
+ 5Pcc0
sPech Druk op een van deze knoppen om het snelheidsniveau tijdens de training aan te passen.
2/4/6/8/10
sPeel Druk op een van deze knoppen om het snelheidsniveau tijdens de training aan te passen.
3/5/7/8/11

4. Belangrijkste functies van de computer
4.1. Snelle start

+ Plaats de veiligheidssleutel en druk op START; na 3 seconden begint de loopband te bewegen met de laagste snelheid.
+ Druk op — SPEED / + SPEED om de snelheid in te stellen.
+ Druk op STOP of verwijder de veiligheidssleutel om de loopband te stoppen.

4.2. Aftelmodus

+ Druk op MODE om de modus voor tijdaftelling, afstandsaftelling of calorieénaftelling te selecteren. Er verschijnen standaardwaarden op het
scherm en deze beginnen te knipperen. Druk op dat moment op — SPEED / + SPEED om de waarde aan te passen.

+ Druk op PLAY; binnen 3 seconden begint de loopband te bewegen met de laagste snelheid. U kunt de snelheid aanpassen met — SPEED /
+ SPEED.

+ Wanneer de aftelling nul bereikt, stopt de loopband geleidelijk. U kunt ook op STOP drukken of de veiligheidssleutel verwijderen om de
loopband te stoppen.

4.3. Voorgeprogrammeerde programma’s

+ Druk op PROG. om een van de 12 programma’s te kiezen. Stel de tijd in met - SPEED / + SPEED.

+ Elk programma is verdeeld in 20 delen. De ingestelde tijd wordt gelijkmatig verdeeld over alle segmenten.

+ Druk op START en het apparaat begint met de snelheid die is toegewezen aan het eerste segment van het gekozen programma. Na afloop van
het eerste segment schakelt het apparaat automatisch over naar het volgende segment en past de snelheid automatisch aan. Aan het einde
van het programma stopt het apparaat geleidelijk. Tijdens de training kunt u de snelheid aanpassen met de knoppen — SPEED / + SPEED.
Als het programma naar het volgende segment overschakelt, keert de snelheid terug naar de voor dat programma ingestelde waarde. U kunt
ook op STOP drukken of de veiligheidssleutel verwijderen om de loopband te stoppen.
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NL Computerbediening

4.4. Programmatabel

Tijd Tijdinstelling + 20 = tijdsinterval (programmaonderdelen)

Programma 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 (1M |12 |13 |14 (15|16 |17 [ 18 | 19 | 20
P1 Snelheid | 2 3 3 4 5 3 4 5 5 3] 4 51| 4 4 4 2 3 3 5 3
P2 Snelheid | 2 4 | 4 5 6 4 6 6 6 4 5 6 | 4 4 4 2 2 51| 4 2
P3 Snelheid | 2 4 | 4 6 6 | 4 7 7 7 4 7 7| 4 4 4 2 4 5 3 2
P4 Snelheid | 3 5 5 6 7 7 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 | 4 3
P5 Snelheid | 2 4 | 4 5 6 7 7 5 6 7 8 8 51| 4 3 3 6 51| 4 2
P6 Snelheid | 2 4 4 4 5 6 8 8 6 7|4 8 6 | 4 4 2 5 4 3 2
P7 Snelheid | 2 3 3 3 4 5 3 4 5 3 6 5 3 3 3 6 6 5 3 3
P8 Snelheid | 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 9 7 4 | 4 4 2 3 4 | 4 2
P9 Snelheid | 2 4 4 7 7 4 7 8 | 4 8 6 9 4 | 4 4 5 6 3 3 2
P10 Snelheid | 2 4 5 6 7 51| 4 6 8 8 6 6 5| 4 4 2 | 4 4 3 3
P11 Snelheid | 2 5 g8 |10 7 711010 7 7(110]10]| 5 5 9 9 5 5 4 3
P12 Snelheid | 3 | 4 9 9 5 9 5 8 5 9 7 5 5 7 9 9 5 7 6 3

5. Hartslagmeting

+ Wanneer u de loopband start, houd beide handen gedurende 5 seconden op de haptische sensoren. Het meetresultaat verschijnt op het scherm.
Voor een nauwkeurigere meting stopt u de loopband en houdt u beide handen minimaal 30 seconden op de sensoren.

+ Waarschuwing! De resultaten van de hartslagmeting mogen niet worden beschouwd als medisch bewijs of voor diagnostische doeleinden
worden gebruikt.

6. Lichaamsvetmeting

+ Start de loopband en druk op PROG. om de lichaamsvetmeting te selecteren: BODY FAT (FAT).
+ Druk op MODE om de meetparameters in te stellen: F1 (geslacht), F2 (leeftijd), F3 (lengte), F4 (gewicht). Stel de parameters in met — SPEED
|+ SPEED.
+ Na het instellen verschijnt F5 op het scherm. Houd de pulssensoren ongeveer 6 seconden vast totdat het meetresultaat verschijnt.
De meting in FAT-modus is gebaseerd op de verhouding tussen lengte en gewicht, niet op lichaamssamenstelling.
De normen voor lichaamsvet zijn verschillend voor mannen en vrouwen. Het wordt aangenomen dat een correct lichaamsvetpercentage ligt
tussen 20 en 25.
Resultaten onder 19 kunnen duiden op ondergewicht, resultaten tussen 25 en 29 op overgewicht en boven 30 op obesitas..

6.1. Gegevensweergave en parameterinstelling

Parameter Bereik
F1 - Geslacht
01=Man /02 = Vrouw 01-02
F2 - Leeftijd 10-99
F3 - Lengte (cm) 100-200
F4 - Gewicht (kg) 20-150
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NL Computerbediening

6.2. Meetresultaat

Niveau BMI
Onder normaal, ondergewicht <19
Normaal 19-26
Boven normaal, overgewicht 26-30
Obesitas 219

7. Slaapstand

Als de loopband langer dan 10 minuten niet wordt gebruikt, schakelt deze automatisch over naar de slaapstand. Druk op een willekeurige knop
om het apparaat te activeren.

8. Veiligheidssleutel

Om de loopband snel te stoppen, verwijder de veiligheidssleutel. De loopband stopt, alle gegevens worden gereset en elk venster toont
Zolang de veiligheidssleutel niet is teruggeplaatst, blijven alle functies geblokkeerd.

"

h—— —

9. Verbinden via Bluetooth / Trainen met de FitShow- en Kinomap-apps

Na het verbinden van de loopband met uw mobiele apparaat via Bluetooth kunt u de trainingsparameters op uw telefoon bekijken.
Om van deze functie gebruik te maken, downloadt u de speciale FitShow- of Kinomap-app voor deze loopband.
De actuele versies zijn beschikbaar in de AppStore (iOS) en Google Play Store (Android).
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NL Opwarmen

Voordat je met de eigenlijke training begint, doe je enkele rekoefeningen. Opgewarmde spieren rekken gemakkelijker, dus neem 5 tot 10 minuten
de tijd om je lichaam op te warmen. Voer daarna onderstaande rekoefeningen uit volgens de instructies. Je kunt deze oefeningen ook herhalen
na de training.

1.

Buig je knieén lichtjes, buig langzaam voorover, houd je rug en schouders
ontspannen en probeer met je handen je tenen aan te raken. Houd deze positie
10-15 seconden vast en keer dan terug naar de beginpositie. Herhaal dit drie
keer.

2.

Ga op de grond zitten, strek één been en buig het andere zodat de voetzool
het dijbeen van het gestrekte been raakt. Probeer met je hand de tenen van het
gestrekte been aan te raken. Houd 10-15 seconden vast en ontspan daarna.
Herhaal drie keer per been.

3.

Plaats beide handen tegen een muur. Zet één been gebogen naar voren, voet
gericht op de muur. Strek het andere been naar achteren, met een rechte knie
en de hiel stevig op de grond. Houd de positie 10-15 seconden vast, daarna
ontspannen. Herhaal drie keer per been.

4.

Steun met je rechterhand op een muur of tafel om je evenwicht te bewaren. Pak
je linkervoet met je linkerhand en trek deze voorzichtig richting je billen tot je
spanning voelt aan de voorkant van het dijbeen. Houd dit 10-15 seconden vast,
ontspan dan. Herhaal drie keer per been.

5.

Ga op de grond zitten, buig je knieén en plaats de voetzolen tegen elkaar. Pak
je voeten vast en probeer met je ellebogen je knieén naar beneden te duwen om
de binnenkant van je dijen te rekken. Houd dit 10-15 seconden vast en ontspan
daarna. Herhaal het drie keer.

5

108



NL Opleiding

+ Als u ouder bent dan 35 jaar of lijdt aan chronische aandoeningen, of als dit uw eerste training van dit type is, raadpleeg dan véér aanvang
van de training een arts of specialist. Deze kan u helpen bij het opstellen van een geschikt trainingsschema dat is afgestemd op uw leeftijd en
gezondheidstoestand, en de snelheid en intensiteit van de training inschatten.

+ Als u pijn of druk op de borst voelt, een onregelmatige hartslag heeft, ademhalingsproblemen, duizeligheid of enig ander ongemak ervaart,
stop dan onmiddellijk met trainen. Raadpleeg een arts of specialist voordat u de training hervat.

+ Voordat u begint met het gebruik van de aangedreven loopband, leer eerst hoe u het apparaat bedient, hoe u het start en stopt, de snelheid
aanpast enz. Ga niet op de loopband staan zonder deze informatie. Begin pas met trainen wanneer u met deze functies vertrouwd bent.

Opwarmen

+ Ga op de antisliprails aan beide zijden staan en houd de handgrepen met beide handen vast. Probeer uw evenwicht te bewaren. Stel een lage
snelheid in, ongeveer 1,6-3,2 km/u, en controleer dan de bewegende loopband met één voet.

+ Wanneer u de snelheid heeft gecontroleerd, kunt u op de loopband stappen, beginnen te lopen en versnellen tot 3—-5 km/u. Houd deze
snelheid ongeveer 10 minuten aan en stop dan het apparaat.

Start van de training

+ Controleer en leer voor aanvang van de training hoe u de snelheid en de hellingshoek van de loopband instelt.

+ Loop ongeveer 1 km met een constante snelheid en noteer de tijd; dit duurt ongeveer 15-25 minuten. Bij een snelheid van 4,8 km/u duurt
1 km ongeveer 12 minuten.

+ Wanneer u zich comfortabel voelt bij een constante snelheid, kunt u de snelheid en de hellingshoek verhogen. Verhoog deze echter niet
abrupt om ongemak te voorkomen.

Intensiteit verhogen

+ Doe een warming-up van 2 minuten op de loopband met een snelheid van 4,8 km/u, versnel dan naar 5,3 km/u en loop nog 2 minuten.
Verhoog vervolgens elke 2 minuten de snelheid met 0,3 km/u, totdat u merkt dat uw ademhaling versnelt (u moet zich nog wel comfortabel
voelen).

+ Voer een warming-up uit van 5 minuten bij een snelheid van 4-4,8 km/u en verhoog vervolgens langzaam elke 2 minuten de snelheid
met 0,3 km/u totdat u een stabiele en optimale snelheid bereikt waarmee u 45 minuten kunt trainen. Om de intensiteit van de beweging te
verbeteren, kunt u de snelheid aanhouden tijdens een tv-programma van 1 uur en deze verhogen met 0,3 km/u tijdens elk reclameblok, om
daarna terug te keren naar de eerdere snelheid. U zult merken dat het calorieverbruik tijdens de reclameblokken het hoogst is en dat uw
hartslag nadien stijgt. Verlaag aan het einde geleidelijk de snelheid gedurende 4 minuten.

Trainingsfrequentie

+ Plan uw trainingsschema niet alleen voor het plezier, maar ook om de effectiviteit van de training te vergroten. Het wordt aanbevolen om 3 tot
5 keer per week te trainen in sessies van 15 tot 60 minuten.

+ U kunt de intensiteit van het lopen regelen door de snelheid en de hellingshoek van de loopband aan te passen. We raden aan om aan het
begin geen helling in te stellen, aangezien dit een doeltreffende manier is om de trainingsintensiteit te verhogen.

+ Als u ervaring heeft met het trainen op een loopband, kunt u een normaal wandel- of drafritme aanhouden. Als u nog nooit op dit type apparaat
heeft getraind, kunt u onderstaand schema volgen:

snelheid 0,8-3,0 km/u (wandelen — zeer traag tempo),

snelheid 3,0-4,5 km/u (wandelen - traag tempo),

- snelheid 4,5-6,0 km/u (normaal wandelen),

snelheid 6,0-7,5 km/u (stevig wandelen),

snelheid 7,5-9,0 km/u (draven),

- snelheid 9,0-12,0 km/u (lopen),

snelheid > 12,0 km/u (hardlopen — gevorderden).
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NL Reiniging en onderhoud

WAARSCHUWING! Trek altijd de stekker van de loopband uit het stopcontact voér het schoonmaken of uitvoeren
van onderhoud.

Reiniging

+ Een schone loopband verlengt de levensduur van het apparaat.

+ Verwijder regelmatig stof om het apparaat schoon te houden.

* Reinig beide zijden van de loopband evenals de zijrails.

+ Gebruik voor het reinigen een zachte doek, licht bevochtigd met water. Gebruik geen agressieve reinigingsmiddelen of schurende doeken die
het apparaat kunnen beschadigen.

+ Verwijder na elk gebruik zweet- en vuilsporen.
+ Draag altijd schone loopschoenen op de loopband. Dit vermindert de hoeveelheid vuil onder de loopband.

WAARSCHUWING! Trek altijd de stekker uit het stopcontact voér het verwijderen van de motorkap. Verwijder minstens één keer per jaar de
motorkap en stofzuig het gebied onder de kap.

Controle van het wrijvingsniveau

Na verloop van tijd kan stofophoping en een gebrek aan smeermiddel leiden tot verhoogde wrijving, wat de goede werking van de loopband kan
beinvioeden.
Controleer het wrijvingsniveau als volgt:
+ Probeer de loopband handmatig in beweging te brengen terwijl het apparaat is uitgeschakeld. Als dit moeilijk gaat, is het wrijvingsniveau
te hoog.
+ Verwijder tijdens gebruik de veiligheidssleutel. Als de band onmiddellijk stopt, is de wrijving te hoog. De loopband moet geleidelijk tot
stilstand komen.
Waarschuwing! Als het wrijvingsniveau te hoog is, kan de interne zekering doorslaan om de motor te beschermen tegen schade.

Smering van de loopband Loopbend

Na verloop van tijd droogt het smeermiddel tussen de band en de plank uit. Regelmatig
smeren is noodzakelijk.
De frequentie van smering hangt af van de gebruiksintensiteit. Het wordt aanbevolen
om het volgende schema aan te houden:
1. Laag gebruik (minder dan 3 uur per week) — eenmaal per jaar. /
2. Gemiddeld gebruik (3-5 uur per week) — elke 6 maanden. ] Ty &
3. Intensief gebruik (meer dan 5 uur per week) - elke 3 maanden.
Gebruik bij voorkeur een vetvrije smeerstof.

Loopvlak

Uitlijning van de loopband

1. Een te losse loopband beweegt onregelmatig tijdens het lopen en kan leiden tot uitglijden. Een te strak gespannen band kan het motorvermogen
verminderen en verhoogde wrijving tussen de rol en band veroorzaken. U kunt de afstand tussen de band en de plank aan beide zijden
afstellen. De optimale afstand is ongeveer 50—75 mm aan beide zijden.

2. Uitlijning uitvoeren:

+ Start de loopband, observeer de bandbeweging en beoordeel of deze zich automatisch uitlijnt.
+ Gebruik de afstelschroeven en stel de band af afhankelijk van de zijde waarnaar de band afwijkt (afbeelding A of B).
3. Het is aanbevolen om de loopband gedurende 10 minuten uit te schakelen na elke aaneengesloten trainingssessie van 2 uur.

A B
v @(V
d»
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NL Probleemoplossing

Probleem

Mogelijke oplossingen

De loopband stopt automatisch, de computer werkt correct.

1. Start de loopband opnieuw (met de START-knop).
2. Trek de stekker uit het stopcontact, wacht 1 minuut en steek de stekker
opnieuw in.

1. De loopband start niet, terwijl de computer correct werkt.
2. De computer werkt correct, maar er zijn storende geluiden
na het starten van de loopband.

1. Controleer of de netspanning correct is.
2. Verwijder stof en vuil van het apparaat.

De loopband werkt correct zonder belasting, maar stopt
wanneer de gebruiker op de band stapt.

Stel de loopband opnieuw uit (zie het gedeelte van de handleiding: Onderhoud).

De computer werkt niet correct, toont geen waarden en
reageert niet op het indrukken van knoppen.

Trek de stekker uit het stopcontact, wacht 1 minuut en steek de stekker
opnieuw in.

De computer en de loopband werken niet correct.
Waarschijnlijke oorzaak: de snelheidsensor is mogelijk bedekt
met stof.

Verwijder stof en vuil van het apparaat.

NL Technische specificaties

Vermogen

Zoals aangegeven op het apparaat

Maximaal vermogen

Zoals aangegeven op het apparaat

Nettogewicht

~48 kg

Snelheidsbereik

0.8-14 km/h

m




NL Garantie

Garantievoorwaarden

1.

N

w

N

U heeft de volgende mogelijkheden om een klacht in te dienen:
+ via het klachtenformulier op de website: https://hop-sport.ni/klacht/
+ schriftelijk naar het volgende adres:

Hegen Deutschland GmbH

Papenreye 53

22453 Hamburg

Duitsland
* per e-mail: service@hop-sport.com
Gebreken die zich tijdens de garantieperiode voordoen, worden in de regel binnen 14 werkdagen na de leveringsdatum van het defecte
product kosteloos verholpen. Als het apparaat voor reparatie naar het buitenland moet worden verzonden of als er reserveonderdelen uit het
buitenland moeten worden geimporteerd, kan de reparatie langer duren.
Het recht van het land waarin de goederen zijn geleverd is van toepassing, inclusief de betreffende garantieregels. Het Weens Koopverdrag
is niet van toepassing.

. De garantie dekt geen schade die is veroorzaakt door onjuist of onoordeelkundig gebruik.

NL Milieubescherming

Dit product is verpakt om het tijdens het transport tegen mogelijke schade te beschermen. De verpakking is recyclebaar. Gooi
deze materialen weg volgens hun type.

Gebruikte elektrische apparaten (waaronder de computer in dit artikel) zijn recyclebare materialen — gooi ze niet weg met
het huishoudelijk afval, omdat ze gevaarlijke stoffen kunnen bevatten die schadelijk zijn voor de gezondheid en het milieu. Wij
vragen u vriendelijk om actief bij te dragen aan een verantwoord beheer van natuurlijke hulpbronnen en milieubescherming
door gebruikte elektrische apparaten naar het juiste inzamelpunt te brengen.

De handleiding is gedrukt op recyclebaar papier. Sorteer het volgens de geldende afvalscheidingsrichtlijnen.

&> B S

PAP
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PL Ostrzezenia

PRZED UZYCIEM URZADZENIA, PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCJE.
ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBSLUGI NA PRZYSZLOSC.

Petne bezpieczenstwo i skuteczno$¢ uzytkowania moga zostac osiagniete, pod warunkiem zlozenia i uzytkowania sprzetu zgodnie z instrukcja.
Bieznia powinna by¢ zmontowana starannie, silnik ostoniety pokrywa. Urzadzenie nalezy odpowiednio podiaczy¢ do zasilania.

Pamietaj, aby uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani o wszystkich ograniczeniach, ostrzezeniach i $rodkach ostroznosci. Nie ponosimy
odpowiedzialno$ci za problemy lub obrazenia spowodowane postgpowaniem niezgodnym z zasadami okre$lonymi w niniejszej instrukcji.

Przed rozpoczeciem treningdw, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem lub specjalista. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb po 35 roku zycia lub
majacych problemy zdrowotne w przesztosci.

1. Bieznia tylko do uzytku domowego. Urzadzenie wolno stosowa¢ wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.

2. Sprzet jest przeznaczony do uzytku przez osoby doroste. Podczas treningu niepetnoletni powinni przebywa¢ pod nadzorem dorostych.

3. Ustaw bieznig na poziomej, réwnej, czystej i wolnej od innych przedmiotéw powierzchni. Nie umieszczaj biezni na grubym dywanie, poniewaz

moze to zakiécac¢ prawidtowa wentylacje. Nie stawiaj biezni blisko wody lub na zewnatrz.

4. Nigdy nie uruchamiaj biezni, stojac na pasie biegowym. Po wiaczeniu zasilania i ustawieniu predko$ci moze nastapi¢ przerwa, zanim pas

biezni zacznie sig porusza¢. Zawsze stawaj na bocznych szynach, dopdki pas nie zacznie si¢ poruszac.

. Przed rozpoczeciem korzystania z biezni upewnij sig, ze klamra z kluczem bezpieczenstwa zostata przymocowana do ubrania.

. Gdy éwiczysz na biezni, zaktadaj odpowiednie ubranie. Nie zaktadaj dtugich, luznych ubran, ktére mogtyby zosta¢ wciggnigte przez ruchome

elementy urzadzenia. Zawsze zaktadaj buty do biegania lub aerobiku z gumowymi podeszwami.

. Nie rozpoczynaj ¢wiczen do 40 minut po positku.

. Przy pierwszym treningu trzymaj sie uchwytow, dopoki nie poczujesz si¢ komfortowo i nie zaznajomisz sig z dziataniem urzadzenia.

. Podczas treningu, trzymaj dzieci i zwierzgta domowe z dala od urzadzenia.

0. Natychmiast przerwij ¢wiczenia, jezeli poczujesz: ucisk lub bél w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, trudnosci w oddychaniu, zawroty

gtowy lub inny dyskomfort podczas ¢wiczen. Zanim wrécisz do treningdw, skonsultuj stan zdrowia z lekarzem lub specjalista.

11. Nie podtaczaj przewodu zasilajacego do $rodka kabla; nie przedtuzaj kabla ani nie zmieniaj jego wtyczki; nie ktadz Zadnych ciezkich
przedmiotéw na kablu ani nie zostawiaj go w poblizu zrédta ciepta; nie uzywaj gniazda z kilkoma otworami, moze to wywota¢ pozar lub
obrazenia spowodowane porazeniem pradem.

12. Jezeli bieznia gwattownie zwiekszy predko$¢ z powodu awarii elektroniki lub nieumysinej zmiany predkosci, urzadzenie zatrzyma sie, gdy klucz
bezpieczenstwa zostanie odtaczony od konsoli.

13. Odtacz zasilanie, gdy urzadzenie nie jest uzywane. Po odcigciu zasilania, nie ciagnij za przewdd zasilajacy, aby go nie uszkodzic. Wiéz wtyczke
do bezpiecznego gniazdka z obwodem uziemienia.

14. Nie wktadaj przedmiotéw czy elementéw, ktére mogtyby uszkodzi¢ sprzet, do jakiejkolwiek jego czesci.

15. Bieznia jest urzadzeniem przeznaczonym do uzytkowania wewnafrz, a nie na zewnafrz. W celu uniknigcia uszkodzen przechowuj sprzet
w suchym, ptaskim i czystym miejscu, z dala od bezpo$redniego promieniowania stonecznego. Nie uzywaj produktu w celu innym, niz do treningu.

16. Unikaj kontaktu komputera z woda, gdyz moze spowodowa¢ jego uszkodzenie lub powstanie spigcia elektrycznego.

17. Sprzet nie jest odpowiedni do celdw rehabilitacyjnych.

18. Ze sprzetu jednoczesnie moze korzystac jedna osoba.

19. Obszar bezpieczenstwa dookota biezni: 1000 x 2000 mm.

20. Uzywaj urzadzenia wytacznie, gdy jest sprawne technicznie. Jezeli znajdziesz wadliwe komponenty lub ustyszysz niepokojacy dzwigk,
dochodzacy z urzadzenia podczas uzytkowania, przestan ¢wiczy¢. Nie uzywaj urzadzenia, dopdki problem nie zostanie usunigty.

21 Nie dokonuj zadnych regulacji ani modyfikacji urzadzenia, oprocz opisanych w niniejszej instrukcji. W razie probleméw skontaktuj sie
z serwisem (dane kontaktowe podane sa w dalszej czgsci instrukcii).

22. Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z normg EN 957-6+A1:2014-07.

23. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 150 kg.

o o

— © © ~
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PL Montaz

Lista czesci

Korpus biezni 1szt. | Klucz imbusowy 5 mm 1szt. | Uchwyt na bidon 2szt.
51 64 70
Sruba M8x16 4szt. | Podktadka M8 6'szt. | Sruba M8x40 2szt.
7 72 83

Klucz bezpieczenstwa 1szt. | Pojemnik z olejem 1szt. | Sruba4,2x12 2 szt.
84
Klucz wielofunkcyjny 1 szt
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PL Montaz

Schemat montazu

Uwagal! Nie wigczaj zasilania przed zakoriczeniem montazu biezni. Do montazu uzyj narzedzi dotaczonych do urzadzenia.

Otworz karton, wyjmij czesci, umies$¢ korpus biezni na
ptaskim podtozu.

1. Podnie$ konsole w kierunku wskazanym przez strzatki
i 0sadz ja na profilach.

2. We wskazane miejsca wkre¢ $ruby. Uzyj $rub M8x16 (51)

oraz podktadek (64).
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PL Montaz

1. Podnie$ konsole wraz z profilami w kierunku wskazanym
3 przez strzatki i ustaw pionowo.
2. Przykre¢ profile Srubami. Najpierw uzyj $rub M8x40 (70)

oraz podktadek (64), a nastepnie $rub M8x16 (51) oraz
podktadek (64).

Uwaga! Przeprowadz montaz zgodnie z powyzszymi wskazéwkami i mocno dokre¢ $ruby. Po zakoficzeniu montazu, a przed uzyciem biezni,
sprawdz, czy wszystko jest w porzadku.

116



PL Montaz

Aplikacja naklejki*

1. W celu prawidtowej aplikacji, wyczy$¢ powierzchnie, na ktérej ma by¢ umieszczona naklejka. Uzyj do tego tagodnego detergentu, wody lub
specjalnego $rodka do odttuszczania. Osusz powierzchnig czysta, suchg szmatka.

2. Usun z naklejki warstwe ochronna. Umies¢ naklejke na przygotowanej wczesniej powierzchni. Uzyj rakli do wyréwnania naklejki i usunigcia
ewentualnych pecherzykéw powietrza.

3. Aby trwale usuna¢ naklejke, uzyj specjalnego preparatu do usuwania naklejek.

*dotyczy produktéw z naklejkami w zestawie
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PL Montaz

Uziemienie

T~ Gniazdko

Z uziemieniem

Ten produkt musi by¢ uziemiony. W przypadku awarii uziemienie zapewnia $ciezke najmniejszego oporu dla pradu elektrycznego, aby zmniejszy¢
ryzyko porazenia pradem. Produkt jest wyposazony w przewdd uziemiajacy urzadzenie i wtyczke uziemiajaca. Wtyczka musi by¢ podiaczona do
odpowiedniego, prawidtowo zainstalowanego gniazdka, uziemionego zgodnie ze wszystkimi lokalnymi przepisami i rozporzadzeniami.

NIEBEZPIECZENSTWO! Nieprawidtowe podtaczenie przewodu uziemiajacego urzadzenie, moze spowodowaé ryzyko porazenia pradem. W razie
watpliwosci, skontaktuj sie z wykwalifikowanym elektrykiem Iub serwisantem, ktory oceni, czy produkt jest odpowiednio uziemiony. Nie modyfikuj
wtyczki dostarczonej z produktem, jesli nie bedzie pasowata do gniazdka, wykwalifikowany elektryk powinien zainstalowa¢ odpowiednie gniazdko.

Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w obwodzie o napigciu znamionowym 220-240V i ma wtyczke uziemiajaca, ktora wyglada jak wtyczka

Zilustrowana na powyzszym schemacie. Upewnij sie, ze produkt jest podtaczony do gniazdka o tej samej konfiguracii co wtyczka. Z tym produktem nie
nalezy uzywac adaptera (powyzszy schemat stuzy wytacznie jako odniesienie, rzeczywista wtyczka i gniazdo zaleza od kraju importu).
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PL Skfadanie

Uwaga! Przed sktadaniem biezni wytgcz zasilanie i wyjmij wtyczke przewodu
zasilajacego z gniazda elektrycznego.

Uno$ podstawe biezni w miejscu wskazanym przez strzatke (A), az znajdzie
sie w pozycji pionowej i ustyszysz dzwiek. Wspornik oznaczonym strzatka, (B)
zablokuje sie.

PL Rozkfadanie

Uwaga! Upewnij si¢, ze podczas rozktadania biezni, w poblizu nie znajduja sig
zadne osoby, ani zwierzeta.

Chwy¢ podstawe biezni w miejscu wskazanym przez strzatke (A), stopa delikatnie
odblokuj wspornik w miejscu wskazanym przez strzatke (B). Popchnij podstawe
biezni w dét. Po chwili zacznie ona opada¢ automatycznie. Dla bezpieczenstwa,
asekuruj opadanie podstawy biezni rekoma.
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PL Obstuga komputera

1. Widok wyswietlacza

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. Oznaczenia na wyswietlaczu

5Pcc0 Wyswietla osiagnieta predkosé.
TIMZ= Wyswietla czas treningu.
o/isT Wyswietla pokonany dystans.
CAL Wyswietla ilog¢ spalonych kalorii.

PULSE Wyswietla zmierzony puls.

120



PL Obstuga komputera

3. Funkcje przyciskow

Naci$nij, aby uruchomi¢ urzadzenie. Wt6z kluczyk bezpieczenstwa, a nastepnie nacisnij START.
STAAT Po trzech sekundach, pas biezni zacznie sie porusza¢ z minimalng predkoscia lub z domysing predkoscia
wybranego programu.

5T0°P Naci$nij, aby zatrzymac urzadzenie.
~PR0G. Naci$nij, aby wybra¢ program (P1-P12, FAT).
MODO= Naci$nij, aby wybraé tryb: manualny, odliczanie czasu, odliczanie dystansu lub odliczanie kalorii.
- SPE_:_D Naciénij, aby zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ predkos¢. Nacisnij, aby ustawi¢ parametry podczas konfiguracii ustawien.
+ 5°cc0
sPech Naci$nij jeden z przyciskow, aby zmieni¢ poziom predkosci podczas treningu
2/4/6/8/10 ’
5Pcc0 _— . o - .
Nacisnij jeden z przyciskow, aby zmieni¢ poziom predko$ci podczas treningu.
3/5/7/78/11

4. Gtéwne funkcje komputera
4.1. Szybki start

+ W6z klucz bezpieczenstwa, naci$nij START. W ciagu 3 sekund pas biezni zacznie pracowa¢ z minimalng predkoscia.
+ Naciénij - SPEED / + SPEED, aby ustawi¢ predkosc¢.
+Naci$nij STOP lub wyjmij klucz bezpieczenstwa, aby zatrzymac bieznie.

4.2. Tryb odliczania

+Naci$nij przycisk MODE, aby wybra¢ tryb odliczania: czasu, dystansu lub kalorii. Na wy$wietlaczu pokaza si¢ domysine dane i zacznie on
migaé. Nacisnij - SPEED / + SPEED, aby ustawi¢ wartosci danych.

+Naci$nij START, pas biezni zacznie si¢ poruszac z najnizsza predkoscia. Mozesz zmienia¢ predko$¢ za pomocg — SPEED / + SPEED.

+ Kiedy odliczanie dobiegnie do zera, pas biezni ptynnie zatrzyma sie. Mozesz réwniez nacisnaé STOP lub wyja¢ klucz bezpieczenstwa, aby
zatrzymaé bieznie.

4.3. Programy predefiniowane

+Nacisnij PROG., aby wybra¢ jeden z 12 programéw. Ustaw czas za pomoca — SPEED / + SPEED.

+ Kazdy z programéw podzielony jest na 20 cze$ci. Czas ¢wiczenia podzielony jest rownomiernie miedzy kazda z sekcji.

+ Nacis$nij START, a urzadzenie zacznie pracowa¢ z predko$cig dedykowang do pierwszej czes$ci wybranego programu. Gdy pierwsza czes$¢
sie skonczy, urzadzenie automatycznie przejdzie do nastepnej, a predko$¢ automatycznie zmieni sig na dedykowana do nastepnej czesci.
Po zakonczeniu jednego programu urzadzenie zatrzyma si¢ ptynnie. Podczas treningu, mozesz zmienia¢ predko$é biegu za pomoca
przyciskow — SPEED / + SPEED. Jeéli program przejdzie do nastepnej czesci treningu, predko$c¢ wrdci do ustawier dedykowanych dla
programu. Mozesz réwniez nacisna¢ STOP albo wyja¢ klucz bezpieczenstwa, aby zatrzymac bieznie.

121



PL Obstuga komputera

4.4. Tabela programow

P11 | Predkos¢ | 2

o
©
—
o
~
~
—
o
o
~
~
=)
—
o
o
3]

Czas Ustawienia czasu / 20 = interwaly czasowe (cze$ci programow)

Program 112 (3|45 |6 (7|89 101|122 |13 |14 |15 |16 (17|18 19| 20
Pl |Predko$¢ | 2 | 3 |3 | 4 | 5|3 |4 |5|5|3 4|54 4|42 |3[3]|5]3
P2 |Predko$¢ | 2 | 4 | 4 | 5| 6| 4|6 |6 |6 |4 ([5[6]|4 44225 4]2
P3 |Predkos¢ | 2 | 4 | 4| 6 |6 | 4 |7 [T |7 |47 |7 |4 |4]4|2|4]5]|3]|2
P4 |Predkos¢ | 3 | 5 | 5|6 |7 |7 |57 |7 |8 (8[5|9|5|5|6/|6|4]|4]|3
P5 |Predkos¢ | 2 | 4 | 4| 5|6 |7 |7 |5|6]|7|8[8]|5 |43 |3 |6|5]|4]|2
P6 |Predkos¢ | 2 | 4 | 4| 4 | 5|6 |8 (8|6 |7 |[8[8]|6|4|4|2|54]3]|2
P7 |Predkos$¢ | 2 | 3 | 3|3 |4 |5|3|4|5|3[4[5|3[3[3|6|6]|5]|3]|3
P8 |Predkos¢ | 2 | 3 |3 | 6 |7 |7 | 4|6 |7 | 4|67 |4|4]4|2|3]4 2
P9 |Predkos¢ | 2 | 4 | 4 |7 | 7 |4 |7 | 8| 4|89 |9 |4|4]|4|5]|6]3 2

P10 (Predkos¢ | 2 | 4 | 5 | 6 |7 | 5| 4|6 |8 |86 |6 |5 [4]|4]|2
9
9

©o | ©
o | o | B~
o | B~
o | b~ |w | w|
w | W [ w

P12 | Predkos¢ | 3 | 4 | 9 | 9 [ 5|9 |5 8| 565| 9|7 |55 ]|7

5. Pomiar tetna

+ Po uruchomieniu biezni, przytrzymaj sensory pulsu przez 5 sekund. Na wyswietlaczu pojawi si¢ wynik pomiaru. Aby pomiar byt doktadny,
zatrzymaj bieznig, przytrzymaj sensory pulsu przez minimum 30 sekund.
+ Uwaga: Wyniki pomiaru pulsu nie moga by¢ traktowane jako dane medyczne i wykorzystywane w celach diagnostycznych.

6. Pomiar tkanki tluszczowej

+Po uruchomieniu biezni, naci$nij PROG., aby wybra¢ pomiar poziomu tkanki ttuszczowej BODY FAT (FAT).

+Naci$nij MODE, aby ustawi¢ parametry pomiaru: F1 (pte¢), F2 (wiek), F3 (wzrost), F4 (waga). Ustaw parametry za pomoca — SPEED / + SPEED.

+ Po ustawieniu parametréw na wyswietlaczu pojawi sie F5. Przytrzymaj sensory pulsu przez okoto 6 sekund, az na wyswietlaczu pojawi sie
wynik pomiaru.

Pomiar w trybie FAT bazuje na zalezno$ci pomiedzy wzrostem a waga, a nie na proporcjach ciata. Normy poziomu tkanki ttuszczowej sg inne

dla kobiet, a inne dla mezczyzn. Przyjmuje sig, ze prawidtowy poziom tkanki tuszczowej miesci sie pomigdzy 20 a 25. Wynik ponizej 19 moze

wskazywac na niedowage, wynik pomiedzy 25 a 29 na nadwage, za$ powyzej 30 na otyto$c.

6.1. Wyswietlanie danych i ustawianie parametréw

Parametry Zakres
F1-Pte¢
01 = mezczyzna / 02 = kobieta 0+-02
F2 - Wiek 10-99
F3 - Wzrost (cm) 100-200
F4 - Waga (kg) 20-150
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PL Obstuga komputera

6.2. Wynik pomiaru

Poziom BMI
Ponizej normy, niedowaga <19
W normie 19-26
Powyzej normy, nadwaga 26-30
Otytos¢ >30

Uwaga! Pomiar poziomu tkanki ttuszczowej jest pomiarem orientacyjnym, nie moze stuzy¢ do celéw medycznych.

7. Tryb uspienia

Jezeli bieznia nie bedzie uzywana przez wigcej niz 10 minut, przejdzie w stan u$pienia. Aby przywrdci¢ dziatanie biezni, nacisnij dowolny przycisk.

8. Klucz bezpieczenstwa

Aby szybko zatrzyma¢ bieznie, wyciagnij klucz bezpieczenstwa. Bieznia zatrzyma sig, a wszystkie okna wy$wietla ,———". Dopoki klucz
bezpieczenstwa nie zostanie wiozony, wszystkie operacje beda zablokowane.

9. Laczenie przez Bluetooth / Trening z aplikacja FitShow i Kinomap
Po potaczeniu biezni z urzadzeniem mobilnym za pomoca Bluetooth, mozesz na swoim telefonie obserwowa¢ parametry wykonywanego treningu.

Aby skorzystac z tej funkeji, pobierz dedykowang do tej biezni aplikacje FitShow lub Kinomap. Aktualne wersje dostepne sg na AppStore (iOS)
oraz Google Play Store (Android).
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PL Rozgrzewka

Przed treningiem wlasciwym nalezy wykona¢ ¢wiczenia rozciggajace. Rozgrzane migsnie rozciggajq si¢ tatwiej, wigc pierwsze 5 ~ 10 minut
przeznacz na rozgrzanie ciata. Nastepnie, zgodnie z ponizszymi instrukcjami, wykonaj ¢wiczenia rozciagajace. Te same ¢wiczenia mozesz

wykonac ponownie po zakoficzeniu treningu.

1.

Zegnij lekko nogi w kolanach, pochyl si¢ powoli do przodu, plecy i ramiona
rozluznione, dtonie staraja sie dotykac palcow stop. Wytrzymaj w tej pozycji od
10 do 15 sekund, a nastepnie wyprostuj sig. Powtorz ¢wiczenie trzy razy.

2.

Siedzac na podtodze, potéz jedng noge prosto, drugg noge ugnij w kolanie tak,
aby cata stopa ugietej nogi dotykata nogi wyprostowanej. Probuj dotknac reka
palcow stopy wyprostowanej nogi. Wytrzymaj w tej pozycji od 10 do 15 sekund,
a nastepnie zrelaksuj sie. Powtdrz ¢wiczenie trzy razy na kazda noge.

3.

Oprzyj obie rece o $ciang, jedng noge lekko ugnij w kolanie, stope ustaw
prosto w kierunku $ciany. Druga noge wysun do tytu, staw kolanowy ma by¢
wyprostowany, stopa ustawiona w kierunku $ciany powinna catg powierzchnig
dotyka¢ podtoza. Wytrzymaj w tej pozycji od 10 do 15 sekund, a nastepnie
zrelaksuj sie. Powtérz ¢wiczenie trzy razy na kazda noge.

4.

Prawa reka podeprzyj sie Sciany lub stotu, aby utrzymac réwnowage. Nastepnie
wyciagnij lewa reke do tytu, aby powoli chwycic lewq stope i przyciagnaé ja do
posladkow, az poczujesz napiecie miesni przednich ud. Wytrzymaj w tej pozycji
od 10 do 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sig. Powtdrz ¢wiczenie trzy razy na
kazda noge.

5.

Usigdz na podtodze, ugnij nogi w kolanach i utéz je tak, aby stopy stykaly sie ze
sobg podeszwami. Rekami chwy¢ stopy, staraj si¢ fokciami dociska¢ nogi tak,
aby odczu¢ rozcigganie po wewnetrznej stronie ud. Wytrzymaj w tej pozycji od
10 do 15 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie. Powtorz ¢wiczenie trzy razy.
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PL Trening e

+Jesli masz ponad 35 lat lub cierpisz na jakiekolwiek dolegliwosci zdrowotne/choroby przewlekte, albo jesli jest to pierwszy trening na tego
typu sprzecie, przed rozpoczeciem treningéw, skonsultuj sie z lekarzem lub specjalista. Moze on poméc Ci w opracowaniu odpowiedniego
harmonogramu éwiczen, dostosowanego do Twojego wieku i stanu zdrowia, okresli¢ predko$¢ ruchu oraz intensywnosé éwiczen.

+ Natychmiast przerwij ¢wiczenia, jezeli poczujesz: ucisk lub bol w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, trudno$ci w oddychaniu, zawroty
gtowy lub inny dyskomfort podczas éwiczen. Zanim wrécisz do treningéw, skonsultuj stan zdrowia z lekarzem lub specjalista.

+ Zanim zaczniesz korzystac z biezni z napedem, dowiedz sie, jak sterowa¢ urzadzeniem, jak go uruchamiac, zatrzymywac, regulowac predkosc,
itd. Nie stawaj na biezni bez zapoznania sie z tymi informacjami. Dopiero po wykonaniu tych czynnosci, mozesz korzysta¢ z urzadzenia.

Rozgrzewka

+ Stan na szynach antyposlizgowych po obu stronach i chwy¢ uchwyty obiema rekami. Sprébuj zachowaé rownowage. Ustaw niskq predkosc,
okoto 1,6 ~ 3,2 km/h, a nastepnie sprawdz poruszajacy sie pas biezni jedna stopa.

+ Po sprawdzeniu predkosci, mozesz wej$¢ na bieznie, zaczaé biec i zwiekszy¢ predkos¢ od 3 do 5 km/h. Utrzymu;j te predko$¢ okoto 10 minut,
a nastepnie zatrzymaj urzadzenie.

Rozpoczecie treningu

* Przed rozpoczeciem treningu sprawdz i naucz sie, jak dostosowaé predkosc i nachylenie pasa biezni.

*+ Przejdz okoto 1 km ze statq predkoscia i zapisz swoj czas, zajmie ci to okoto 15-25 minut. Jesli bedziesz poruszac sie z predkoscia 4,8 km/h,
zajmie ci to okofo 12 minut na 1 km.

+ Jesli poczujesz sie komfortowo przy statej predko$ci, mozesz zwiekszy¢ zaréwno predkosc, jak i nachylenie. Na tym etapie, aby nie odczué
dyskomfortu, nie zwiekszaj jednoczesnie w duzym stopniu predkosci i nachylenia biezni.

Zwigkszanie intensywnosci

+ Przeprowadz 2 — minutowg rozgrzewke na biezni z predkoscig 4,8 km/h, a nastepnie zwigksz predko$¢ do 5,3 km/h i idz dalej przez 2 minuty.
Kolejno, zwigksz predkosc¢ do 5,8 km/h i idz przez 2 minuty. Nastepnie zwiekszaj predkos¢ o 0,3 km/h co 2 minuty, az poczujesz, ze Twoj
oddech jest szybki (lecz nadal powinienes czu¢ sig¢ komfortowo).

+  Przeprowadz 5 - minutowa rozgrzewke na biezni z predkoscia 4-4,8 km/h, a nastepnie powoli zwigkszaj predkos¢ 0 0,3 km/h co 2 minuty, az
do uzyskania stabilnej i optymalnej predkosci, z jaka mozesz ¢wiczy¢ przez 45 minut. Aby poprawi¢ intensywno$¢ ruchu, mozesz utrzymywac
predko$¢ podczas jednogodzinnego programu telewizyjnego, a nastepnie zwigkszac jq 0 0,3 km/h podczas kazdego bloku reklamowego, po
czym powrdci¢ do pierwotnej predkosci. Zanotujesz najlepsza efektywnos¢ w spalaniu kalorii w czasie reklam i wzrost czestotliwosci pracy
serca w pozniejszym czasie. Na koniec zmniejszaj predkos¢ krok po kroku przez kolejne 4 minuty.

Czestotliwos¢ treningow

+  Zaplanuj swéj harmonogram ¢wiczen, nie tylko dla przyjemnosci, ale takze po to, aby zwiekszy¢ skuteczno$¢ treningow. Zaleca sie wykonywaé
cwiczenia od 3 do 5 razy w tygodniu, w cyklach trwajacych od 15-60 minut.
+ Mozesz kontrolowa¢ intensywno$¢ biegu, dostosowujac predkos$c i nachylenie biezni. Sugerujemy, aby poczatkowo nie ustawia¢ nachylenia,
poniewaz zmiany nachylenia sa skutecznym sposobem na zwiekszenie intensywnosci cwiczen.
+ Jesli masz do$wiadczenie w treningach na biezni, mozesz wybra¢ normaing predko$¢ chodzenia lub truchtu. Jesli natomiast nigdy nie
cwiczyte$ na tego rodzaju urzadzeniu, mozesz skorzysta¢ z planu przedstawionego ponizej:
+ predko$¢ 0,8-3,0 km/h (chod — bardzo wolne tempo),
+  predko$¢ 3,0-4,5 km/h (chod — wolne tempo),
+  predko$¢ 4,5-6,0 km/h (normalny chod),
+  predko$¢ 6,0-7,5 km/h (szybki marsz),
+ predko$¢ 7,5-9,0 km/h (trucht),
+ predko$¢ 9,0-12,0 km/h (bieg),
+ predko$¢ > 12,0km/h (bieg dla $rednio zaawansowanych).
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PL Czyszczenie i konserwacja

OSTRZEZENIE! Zawsze odtaczaj bieznie z gniazdka elektrycznego przed czyszczeniem lub naprawa.

Czyszczenie

+  Utrzymywanie biezni w czystosci znacznie wydtuzy jej zywotno$c.

+ Zadbaj o czysto$¢ sprzetu, regularnie usuwajac z niego kurz.

+ Oczyszczaj obie strony pasa biezni, a takze boczne szyny.

+ Do czyszczenia sprzetu uzywaj migkkiej Sciereczki, delikatnie zwilzonej woda. Nie uzywaj silnych $rodkéw ani ostrych materiatéw czyszczacych,
ktére moga uszkodzic sprzet.

* Po kazdym uzytkowaniu usun z urzadzenia wszelkie $lady potu i zanieczyszczen.

+ Zawsze zakfadaj czyste buty do biegania na biezni, zmniejszy to gromadzenie si¢ zanieczyszczen pod pasem biezni.

OSTRZEZENIE! Zawsze odtaczaj bieznie z gniazdka elektrycznego przed zdjeciem pokrywy silnika. Przynajmniej raz w roku zdejmij pokrywe
silnika i odkurz przestrzen pod pokrywa.

Sprawdzanie poziomu tarcia

Po pewnym czasie nagromadzony kurz i brak wystarczajacej ilo$ci smaru moga spowodowac zwigkszone tarcie, co moze mie¢ wptyw na prawidtowe

dziatanie biezni. Aby sprawdzi¢ czy tarcie nie jest zbyt duze:

+  sprobuj wprawi¢ pas w ruch przy wytaczonej biezni. Jezeli jest to trudne, to oznacza, ze tarcie jest zbyt duze,

+wyjmij klucz bezpieczenstwa w trakcie pracy biezni. Jezeli pas zatrzyma sig automatycznie, znaczy to, ze tarcie jest zbyt duze. Zatrzymanie
pasa biezni powinno by¢ ptynne.

Uwaga! W sytuacii przekroczenia dozwolonego poziomu tarcia, w celu ochrony silnika przed uszkodzeniem moze doj$¢ do spalenia wewnetrznego

bezpiecznika.

Smarowanie pasa biezni

Po pewnym czasie smar znajdujacy sie pomiedzy pasem a plyta zacznie wysychac.
Nalezy go regularnie uzupetnia¢. Czgstotliwo$¢ smarowania zalezy od warunkow Plyta
eksploataciji. Zaleca sig smarowanie plyty zgodnie z nastepujacym harmonogramem: —
1. Malo intensywna eksploatacja (mniej niz 3 godziny tygodniowo) — raz w roku,

2. Srednio intensywna eksploatacja (3-5 godzin tygodniowo) — co sze$¢ miesiecy, — — |
3. Bardzo intensywna eksploatacja (ponad 5 godzin tygodniowo) — co trzy miesiace. J%

Zaleca si¢ stosowanie beztluszczowego $rodka smarujgcego.

Pas biezni

Wyréwnanie pasa biezni

1. Luzno zatozony pas biegowy bedzie z trudem przesuwat sie podczas biegu i moze spowodowa¢ poslizgnigcie sie lub zsunigcie uzytkownika
podczas ¢wiczen. Zbyt mocne naciagniecie (napiecie) pasa biegowego moze spowodowac spadek wydajnosci silnika i stwarza¢ wigksze
tarcia miedzy rolkg a pasem. Mozesz regulowac szeroko$¢ szczeliny pomiedzy ptyta i pasem. Najbardziej odpowiednia szerokos¢ to okoto
50-75 mm po obu stronach.

2. Aby wyréwnac pas biezni:

+ Uruchom bieznie, obserwuj poruszanie sig pasa, ocen czy wyréwnuje sie samoczynnie.
+ Uzyj $rub regulacyjnych i wyreguluj ustawienie pasa w zaleznosci od strony, na ktéra pas sie przesuwa (Rys. A lub Rys. B).

3. Zaleca sig odtgczanie biezni od zrédta zasilania na 10 minut, po kazdorazowym nieprzerwanym dwugodzinnym treningu.

A B
%‘V
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Rozwiazywanie problemow

Problem

Mozliwe rozwigzania

Pas zatrzymuije sig automatycznie, komputer dziata prawidtowo.

1. Uruchom ponownie bieznig (przyciskiem START).
2. Odtacz bieznig od zasilania, odczekaj 1 minute i podfacz
ja ponownie.

1. Pas biezni nie uruchamia sig, podczas gdy komputer dziata
prawidtowo.

2. Komputer dziata prawidtowo, stycha¢ niepokojace dzwieki po
uruchomieniu biezni.

1. Sprawdz czy dostarczane do urzadzenia napiecie jest prawidtowe.
2. Oczy$¢ urzadzenie z kurzu i innych zanieczyszczen.

Bieznia pracuje prawidtowo bez obcigzenia, po wejéciu uzytkownika
na pas, zatrzymuije sig on.

Wyréwnaj pas biezni (patrz cze$¢ instrukcji: Zasady konserwacii).

Komputer dziata niepoprawnie, nie wywietla wartosci, nie reaguje
po wcisnieciu przyciskow.

Odtacz bieznig od zasilania, odczekaj 1 minute i podtacz ja ponownie.

Komputer i pas biezni nie dziataja prawidtowo.
Prawdopodobna przyczyna: Czujnik predkosci moze byé
zanieczyszczony kurzem.

Oczy$¢ urzadzenie z kurzu i innych zanieczyszczen.

PL Parametry techniczne

Moc

Zgodnie z oznaczeniem na urzadzeniu

Maksymalna moc

Zgodnie z oznaczeniem na urzadzeniu

Waga netto

~48kg

Zakres predkosci

0,8-14,0 km/h

127




PL Gwarancja

Warunki gwaranciji

1. Klient ma nastepujace mozliwosci zgtoszenia reklamacii:
+ za posrednictwem formularza reklamacyjnego na stronie internetowej: https://lwww.hop-sport.pl/serwis/
* pisemnie na adres korespondencyjny:

Hegen Distribution Sp. z 0.0.

ul. Sportowa 3a

32-080 Zabierzow

Polska
* poczta elektroniczna; serwis@hop-sport.com
Wady powstate w okresie gwarancyjnym bedg zazwyczaj usuwane bezptatnie w ciagu 14 dni roboczych od daty dostarczenia wadliwego
produktu. W przypadku konieczno$ci wystania produktu do naprawy za granice lub sprowadzenia czesci zamiennych z zagranicy, naprawa
moze potrwac diuzej.
Zastosowanie ma prawo kraju, do ktérego dostarczono towar, w tym przepisy dotyczace gwarancji. Konwencja CISG nie ma zastosowania.
. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzytkowaniem.

N
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PL Ochrona srodowiska

Ten produkt jest dostarczany w opakowaniu, by uchroni¢ go od ewentualnych uszkodzen podczas transportu. Opakowania sg
surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklowane. Wyrzucaj te materiaty wedtug ich rodzaju.

Zuzyte urzadzenia elektryczne (w tym urzadzeniu komputer) sa surowcami wtérnymi — nie wolno wyrzucaé ich do pojemnikéw
na odpady domowe, poniewaz moga zawiera¢ substancje niebezpieczne dla zdrowia ludzkiego i $rodowiska! Prosimy
o0 aktywng pomoc w oszczednym gospodarowaniu zasobami naturalnymi i ochronie $rodowiska naturalnego przez przekazanie
zuzytego urzadzenia do punktu sktadowania surowcow wtornych — zuzytych urzadzen elektrycznych.

Instrukcja obstugi zostata wydrukowana na papierze nadajacym si¢ do recyklingu. Segreguj ja zgodnie z zasadami.

&> B S

PAP
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SK Upozornenie

PRED POUZITIM ZARIADENIA S| POZORNE PRECITAJTE TENTO NAVOD.
USCHOVAJTE TENTO NAVOD PRE BUDUCE POUZITIE.

Uplnu bezpednost a tiinnost pri pouzivani tohto zariadenia je mozné dosiahnut iba vtedy, ak je zariadenie zmontované a pouzivané v stlade s navodom.
Bezecky pas by mal byt starostlivo zostaveny a motor zakryty prisluSnym krytom. Zariadenie musi byt spravne pripojené k napajaciemu zdroju.
Nezabudnite informovat pouzivatelov zariadenia o vSetkych obmedzeniach, varovaniach a bezpe¢nostnych opatreniach. Nezodpovedame za
problémy alebo zranenia spdsobené konanim v rozpore s pravidlami stanovenymi v tomto navode.

Pred zacatim tréningu by ste sa mali poradit s lekarom alebo odbornikom. Toto je obzvlast dolezité pre [udi starSich ako 35 rokov alebo pre tych,
ktori mali v minulosti ur¢ité zdravotné problémy.

1. BeZecky pas je urCeny iba na domace pouZitie. Zariadenie sa mdze pouzivat iba na uréeny Ucel.
2. Zariadenie je ur€ené na pouzitie dospelymi osobami. Po¢as tréningu by deti mali byt pod dohfadom dospelych.
3. Bezecky pas polozte na rovny a Cisty povrch. BeZecky pas nekladte na hruby koberec, pretoZe by to mohlo narusit spravne vetranie. Bezecky
pas neumiestriujte do blizkosti vody alebo vonku.
4. Nikdy nezapinajte beZecky pas, ked na fiom stojite. Ked je zapnuté nap4janie a je nastavena rychlost, pas sa mdze do¢asne zastavit, kym
sa zatne plynule pohybovat. Vzdy stojte na boénych kolajniciach, az kym sa pas neza¢ne pohybovat.
5. Pred pouzitim bezeckého pasu sa uistite, ze pracka s bezpe¢nostnym klti€om je pripevnena k odevu.
6. Pricviceni na bezeckom pase noste vhodny odev. Nenoste dihé, volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v pohyblivych ¢astiach. Vizdy noste
beZecku obuv alebo obuv vhodnu na aerobik s gumenou podrazkou.
7. Nezacinajte cvigit skor ako 40 mindt po jedle.
8. Pocas prvého tréningu sa drZte rukovéti zariadenia, az kym sa neoboznamite s obsluhou zariadenia.
9. Pocas tréningu davajte pozor na deti a domace zvieratd, ktoré by sa mali nachadzat mimo zariadenia.
10. Ak pocitite bolest hrudnika alebo nepravidelny pulz, tazkosti s dychanim, zavraty alebo iné tazkosti, okamzite prestarite cvicit. Pred dalSim
tréningom sa poradte s lekarom alebo odbornikom.
11. Netahajte napajaci kabel ani nemente zastrcku kabla; Na kabel nekladte tazké predmety a neumiestiiujte ho do blizkosti zdroja tepla.
Nepouzivajte zasuvku s niekolkymi otvormi, kedZe by to mohlo spdsobit poZiar alebo zranenie v ddsledku zasahu elektrickym pradom.
12. Ak bezecky pas nahle zvysi rychlost v dosledku poruchy elektroniky alebo netimyselnych zmien rychlosti, stroj sa zastavi po odpojeni
bezpecnostného kltica od konzoly.
13. Ked sa zariadenie nepouziva, odpojte napajanie. Po prerudeni napéjania netahajte napajaci kabel, aby nedoslo k jeho podkodeniu. Zasurite
zastréku do zabezpeCenej zasuvky s uzemriovacim obvodom.
14. Do Ziadnej ¢asti zariadenia nevkladajte predmety ani sucasti, ktoré by mohli zariadenie poskodit.
15. BeZecky pas je zariadenie ur¢ené na vnutorné a nie na vonkajsie pouzitie. Aby ste predisli poSkodeniu, skladujte zariadenie na suchom,
rovnom a Cistom mieste mimo dosahu priameho slne¢ného Ziarenia. Tento produkt nepouzivajte na iné ucely ako na cviCenie.
16. Vyvarujte sa kontaktu po¢itaca s vodou, pretoze by sa mohol poskodit alebo by to mohlo sposobit skrat.
17. Zariadenie nie je vhodné na rehabilitané Ucely.
18. Zariadenie mdze pouzivat naraz jedna osoba.
19. Bezpegnostna oblast okolo bezeckého pasu: 1 000 x 2 000 mm.
20. Zariadenie pouzivajte iba vtedy, ked je technicky v poriadku. Ak pogas pouzivania zistite, Ze niektoré komponenty st chybné alebo ak budete
pocut rusivy zvuk zo zariadenia, prestarite cvicit. NepouZivajte zariadenie, kym sa problém nevyriesi.
21. Nevykonavajte Ziadne opravy zariadenia okrem tych, ktoré su popisané v tomto navode. V pripade akychkolvek problémov kontaktujte
servis (kontakiné idaje sU uvedené dalej v ndvode).
22. Zariadenie bolo vyrobené v sulade s normou EN 957-6+A1:2014-07.
23. Maximéalna povolena hmotnost — 150 kg.
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Zoznam dielov

Telo beZeckého pasu 1Ks. | Imbusovy k¢ 5 mm 1Ks. | Drziak na flasu 2 Ks.
51 64 70
Skrutka M8x16 4Ks. | Podlozka M8 6 Ks. | Skrutka M8x40 2Ks.
7 72 83

Bezpecnostny klu¢ 1Ks. | Nadoba s mazivom 1Ks. | Skrutka 4,2x12 2 Ks.
84
Multifunkény klue 1Ks.
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SK Montaz

Navod na montaz

Poznamka! Pred Uplnou montézou zariadenia nezapinajte napajanie. Na montaz pouzite nastroje dodané so zariadenim.

Otvorte balik, vyberte ¢asti, poloZte telo bezeckého pasu na
rovny povrch.

1. Nadvihnite konzolu v smere Sipok a pripevnite ju k profilom.
2. Utiahnite skrutky na oznacenych miestach. PouZite
skrutky M8x16 (51) a podlozky (64).
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SK Montaz

1. Zdvihnite konzolu s profilmi v smere $ipok a postavte ju zvislo.
2. Zaistite profily pomocou skrutiek. Najskor pouzite
skrutky M8x40 (70) a podlozky (64), potom skrutky M8x16 (51)
a podlozky (64).

Pozor! Vykonajte montaz podra vy3$3ie uvedenych pokynov a pevne dotiahnite skrutky. Po dokonéeni montaze a pred pouZitim beZeckého pasu
skontrolujte, ¢i je vSetko v poriadku.
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SK Montaz

Prilepenie nalepky*

1. Pre spravnu aplikaciu o€istite povrch, na ktory ma byt nalepka umiestnena. PouZite na to jemny Cistiaci prostriedok, vodu alebo Specialny
odmastovag. Povrch osuste ¢istou suchou handrickou.

2. Odstrante ochrannu vrstvu z nalepky. Umiestnite nalepku na predtym pripraveny povrch. Pomocou stierky zarovnajte nalepku a odstrarite
v3etky vzduchové bubliny.

3. Na trvalé odstranenie nalepky pouzite Specialny odstrafiova¢ nalepiek.

*tyka sa produktov s nalepkami v siprave
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SK Montaz

Metédy uzemnenia

T~ Zasuvka

s uzemnenim

Bezecky pas musi byt uzemneny. Ak déjde k nahlej poruche alebo poruche kabla, uzemnenie je zarukou ochrany pred Urazom spdsobenym
elektrickym pradom, kedZe poskytuje cestu najmensieho odporu pre elektrinu. Tento produkt je vybaveny vhodnym kablom, ktory zahffia uzemfovaci
prevod. Zastréka musi byt zapojena do zasuvky, ktora je spravne naindtalovana a uzemnena.

NEBEZPECENSTVO! Nespravne pripojenie uzemfiovacieho prevodu moze spasobit Graz elektrickym pridom. Ak méte pochybnosti o tom, & je vyrobok
spravne uzemneny, overte si to spolu s profesionlnym elekirikarom alebo so servisnym technikom. Nemerite zastrcku dodanu s vyrobkom — ak nesedi so
zasuvkou, obratte sa na elekirikara, aby Vam namontoval vhodn( zasuvku.

Tento produkt je uréeny na pouZitie v nominalnom obvode 220-240V a ma uzemnenu zastréku. Skontrolujte, €i je zariadenie pripojené k zasuvke

rovnakej konfiguracie ako zastrcka. Pre toto zariadenie nepouZivaijte adaptery (vy$Sie uvedeny diagram je len informacny, skutoéna zéstrcka a zasuvka
Zz4visia od krajiny dovozu).
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SK Zlozenie bezeckého pasu

Pozor! Pred montazou zariadenia odpojte napajaci kabel z elektrickej zasuvky.

Zdvihnite beZecky pas na mieste ozna¢enom Sipkou (A) do zvislej polohy, az kym
nebudete pocut zvuk. Podpera oznagena Sipkou (B) sa uzamkne.

SK Rozlozenie bezeckého pasu

Pozor! Uistite sa, Ze potas montaze beZeckého pasu sa v jeho okoli nenachadzaju
Ziadne osoby ani zvierata.

Uchopte zakladiu beZeckého pasu v mieste oznagenom Sipkou (A) a nohou jemne
odistite podperu v mieste oznacenom Sipkou (B). Zatlatte zakladfiu bezeckého
pasu nadol. Po chvili zaéne automaticky klesat. Z bezpe¢nostnych dévodov istite
klesanie beZeckého pasu rukami.
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SK Navod na pouzitie poc€itaca

1. Displej

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. Udaje zobrazené na displeji

SPcc0 Zobrazuje dosiahnut rychlost.
TIME Zobrazenie Gasu tréningu.
oisT Zobrazuje prejdend vzdialenost.
CAL Zobrazuje mnozstvo spalenych kalorii.
PULSE Zobrazuje namerany pulz.
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SK Navod na pouzitie poc€itaca

3. Funkcie tlacidiel

STAAT Stlatenim spustite zariadenie. VlozZte bezpecnostny kli¢ a stlatte START. Po troch sekundach sa bezecky
pas zatne pohybovat minimalnou rychlostou alebo predvolenou rychlostou pre vybrany program.

S5T0° Stlatenim zastavite zariadenie.
P0G, Stlagenim zvolite program (P1-P12, FAT).
MODO= Stlagenim zvolite rezim: manualny, odpogitavanie, vzdialenost alebo kalrie.
- SPE_:_D Stlacenim zniZite alebo zvysite rychlost. Stlatenim nastavite parametre pocas konfiguracie nastaveni.
+ 5Pcc0
5PccO
Stla¢enim jedného z tlacidiel zmenite rychlost pocas tréningu.
2/4/6/8/10
sPeel Stlatenim jedného z tlacidiel zmenite rychlost pocas tréningu.
3/5/7/78/11

4. Hlavné funkcie
4.1. Rychly start

+ Vlozte bezpeénostny klU¢ a stlacte START. Po 3 sekundach sa bezecky pas zaéne pohybovat minimalnou rychlostou.
+ Stla¢enim — SPEED / + SPEED nastavite rychlost.
+ Stlacenim tlacidla STOP alebo odstranenim bezpeénostného kltica zastavite bezecky pas.

4.2. Rezim odpocitavania

+ Stlacenim tlacidla MODE vyberte rezim odpocitavania: ¢asu, vzdialenosti alebo kalériii. Na displeji sa zobrazia predvolené Udaje a zacne
blikat. Stla¢enim — SPEED / + SPEED nastavite hodnoty Uidajov.

+ Stlacte START a beZecky pas sa zatne pohybovat najnizSou rychlostou. Rychlost mdzete zmenit pomocou — SPEED / + SPEED.

+ Ked odpocitavanie dosiahne nulu, beZecky pas sa plynulo zastavi. Bezecky pas zastavite tiez stlacenim tlacidla STOP alebo odstranenim
bezpecnostného kltca.

4.3. Prednastavené programy

+ Stlacte PROG, aby ste vybrali jeden z 12 programov. Nastavte ¢as pomocou — SPEED / + SPEED.

+ Kazdy z programov je rozdeleny do 20 &asti. Cas na cvicenie je rovnomerne rozdeleny medzi kazdu Gast.

+ Stlacte START a zariadenie sa zaéne pohybovat rychlostou uréenou pre prva ¢ast zvoleného programu. Po dokonceni prvej ¢asti zariadenie
automaticky prejde na dalSiu Cast a rychlost sa automaticky zmeni na vyhradent pre dalSiu ¢ast. Na konci jedného programu sa zariadenie
plynulo zastavi. Pocas tréningu moZete zmenit' rychlost jazdy pomocou tlacidiel - SPEED / + SPEED. Ak sa program presunie na dalSiu
Cast tréningu, rychlost sa vrati na nastavenia vyhradeného programu. BeZecky pas zastavite tieZ stla¢enim tlacidla STOP alebo odstranenim
bezpecnostného kltca.
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SK Navod na pouzitie poc€itaca

4.4. Tabul'ka programov

Cas Cas programu/ 20 = ¢as kazdej casti
Program 112 (3| 4|5 |67 /|89 101|122 |13 |14 |15 |16 (17|18 19| 20
Pl |Rychlost | 2 | 3 |3 | 4 |5 |3 |4 |5|5|3|4|5|4 4|42 |3[3]|5]3
P2 |Rychlost | 2 | 4 | 4 | 5|6 | 4|6 |6 |6 |4 (|5[6]|4|4]4|2|2]|5]|4]2
P3 |Rychlost | 2 | 4 | 4| 6 |6 | 4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4]|4|2|4]5]|3]|2
P4 |Rychlost | 3 | 5 |5 |6 |7 |7 |57 |7 |8 (8[5|9|5|5|6/|6|4]|4]|3
P5 |Rychlost | 2 | 4 | 4| 5|6 |7 |7 |5|6]|7|8[8]|5|4[3|3|6|5]|4]|2
P6 |Rychlost | 2 | 4 | 4| 4 | 5|6 |8 |8 |6 |7 [8[8]|6|4|4|2|54]3]|2
P7 |Rychlost | 2 | 3 |3 | 3|4 |5 |3 |4|5|3[4[5|3[3[3|6|6|5]|3]|3
P8 |Rychlost | 2 | 3 |3 | 6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |67 |4 |4]4]|2|3]4]|4]2
P9 |[Rychlost | 2 | 4 | 4 |7 | 7 |4 |7 | 8| 4|89 |9|4|4|4]|5]|6]|3]3]|2
P10 (Rychlost | 2 | 4 | 5 | 6 |7 |5 | 4|6 |8 |8 |6 |6 |5 |44|2|4]4]|3]3
P11 |Rychlost | 2 | 5 | 8 |10| 7 |7 |10|10|7 |7 10105 |5|9]|9]|5|5]|4]3
P12 (Rychlost | 3 [ 4 | 9 | 9|59 |5 |8 |5|9 |7 |5|5[7[9|9(|5]|7]|6]3

5. Meranie pulzu

+ Po spusteni bezeckého pasu pridrzte snimace pulzu po dobu 5 sekind. Na displeji sa zobrazi vysledok merania. Pre presné meranie zastavte
bezecky pas a pridrzte snimace pulzu najmenej 30 sekund.
+ Poznamka: Vysledky merania pulzu nemozno povazovat za lekarske Udaje a pouzivat ich na diagnostické cely.

6. Meranie telesného tuku

+ Ked je beZecky pas spusteny, stlacte PROG, aby ste vybrali meranie BODY FAT (FAT).

+ Stla¢enim MODE nastavite parametre merania: F1 (pohlavie), F2 (vek), F3 (vyska), F4 (hmotnost). Nastavte parametre pomocou —
SPEED / + SPEED.

+ Po nastaveni parametrov sa na displeji zobrazi F5. Snimace pulzu drzte asi 6 sekind, kym sa na displeji nezobrazi vysledok merania.

Meranie FAT je zalozené na vztahu medzi vy$kou a hmotnostou, nie proporciami tela. Normy telesného tuku sa liSia u Zien ako u muzov.

Predpoklada sa, ze normalna Urover telesného tuku je medzi 20 a 25. Vysledok pod 19 méZe znamenat podvahu, vysledok medzi 25 a 29 by

moZze znamenat nadvahu a vysledok nad 30 méze znamenat obezitu.

6.1. Zobrazovanie udajov a rozsah nastaveni

Parametre Rozsah
F1 - Pohlavie
01=muz/ 02 = zena 0+-02
F2 - Vek 10-9
F3 - Vyska (cm) 100-200
F4 - Vaha (kg) 20-150
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SK Navod na pouzitie poc€itaca

6.2. Vysledok merania

Hladina BMI
Pod normou, podvaha <19
V norme 19-26
Nad normou, nadvaha 26-30
Obezita >30

Pozor! Meranie telesného tuku je iba orientaénym meranim, ktoré sa nemdze pouzivat na lekarske ugcely.

7. Rezim spanku

Ak sa bezecky pas nepouziva dlhSie ako 10 minit, prejde do reZimu spanku. Stlacenim fubovolného tlacidla obnovite ¢innost zariadenia.

8. Bezpecénostny kl'ué¢

Ak cheete rychlo zastavit beZecky pas, vytiahnite bezpeénostny kiu¢. Bezecky pas sa zastavi a vo vietkych oknach sa zobrazi ,— ——*. Kym nie
je vloZeny bezpecnostny klU¢, v3etky operacie sa zablokuju.

9. Pripojenie cez Bluetooth / Tréning s aplikaciou FitShow a Kinomap

Po pripojeni bezeckého pasu k mobilnému zariadeniu pomocou Bluetooth méZete na svojom telefone sledovat parametre vykonavaného tréningu.
Ak chcete tuto funkciu vyuzit, stiahnite si $pecialnu aplikaciu FitShow alebo Kinomap uréenu pre tento bezecky pas. Aktuéine verzie st dostupné
na AppStore (i0S) a Google Play Store (Android).
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SK Pokyny na rozcvicku

Pred skuto¢nym tréningom by ste mali vykonat rozcvicku. Prvych 5 az 10 mintt venujte zahrievaniu tela. Spravne zohriate svaly znizuju riziko
zranenia. Potom postupujte podla pokynov niZzSie a vykonajte strecingové cvi¢enia. Po ukon€eni tréningu méZete opét vykonat rovnaké cvicenia.

1.

Mierne ohnite kolena a pomaly sa naklorite dopredu. Uvolnite chrbat a ramena,
ruky sa snazia dotknut prstov na nohach. Vydrzte v tejto pozicii 10 az 15 sekund
a potom sa narovnajte. Cvi¢enie zopakujte trikrat.

2 1

Sediac na podlahe, poloZte jednu nohu rovno a ohnite druht nohu v kolene tak,
aby sa celé chodidlo ohnutej nohy dotykalo vyrovnej nohy. Pokuste sa dotknut
rukou prstov vyrovnanej nohy. Vydrzte v tejto pozicii 10 az 15 sekind a potom sa
uvolnite. Cvicenie zopakuite trikrat s kazdou nohou.

3.

Oprite obe ruky o stenu, jednu nohu mierne zohnite v kolene — chodidlo postavte
priamo v smere ku stene. Natiahnite druh(i nohu dozadu — kolenny kib by mal byt
vyrovnany, chodidlo smerujlce k stene by sa mala dotykat zeme celou svojou
plochou. VydrZte v tejto pozicii 10 az 15 sekind a potom sa uvolnite. Cvicenie
zopakuite trikrat s kazdou nohou.

4.

Pravou rukou sa podoprite o stenu alebo stél, aby ste udrzali rovnovahu. Potom
natiahnite favli ruku dozadu, aby ste fiou pomaly chytili favé chodidlo a pritiahli ho
k zadku, aZ kym nepocitite napétie svalov prednej Casti stehien. ViydrZte v tejto pozicii
10 az 15 sekund a potom sa uvolnite. Cvicenie zopakuite trikrét s kazdou nohou.

5.

Sadnite si na podlahu, ohnite kolena a nohy poloZte tak, aby sa Vase chodidla
navzajom dotykali podrazkami. Chytte chodidla rukami, skuste laktami stlacit
nohy tak, aby ste pocitili roztahovanie na vnutornej strane stehien. Vydrzte
v tejto pozicii 10 az 15 sekund a potom sa uvolhite. Cvicenie zopakuijte trikrat.

5
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SK Tréning

+ Ak méte viac ako 35 rokov alebo trpite akymikolvek zdravotnymi tazkostami / chronickymi chorobami, alebo ak ide o prvy tréning na zariadeni
tohto typu, pred zagatim tréningu sa poradte s lekarom alebo odbornikom. MéZe Vam poméct vytvorit vhodny rozvrh cviCenia prispdsobeny
VaSmu veku a zdravotnému stavu, urcit rychlost pohybu a intenzitu cvi¢enia.

+ Ak pocas cvienia pocitite napétie alebo bolest v hrudniku, nepravidelné bitie srdca, tazkosti s dychanim, zavraty alebo iné neprijemné pocity,
okamzite prestarite cviit. Pred navratom k tréningom sa poradte s lekarom alebo odbornikom.

+ Pred pouZitim beZeckého pasu s motorovym pohonom sa naucte, ako oviadat zariadenie, ako ho spustat, zastavovat, nastavovat rychlost atd.
Nepostavte sa na beZecky pas bez toho, aby ste sa zoznamili s tymito informaciami. Zariadenie mozete pouzivat az po vykonani tychto ¢innosti.

Rozcvicka

+ Postavte sa na protiSmykové kolajnice na oboch stranach a uchopte rukovate oboma rukami. Pokuste sa vyrovnat. Nastavte nizku rychlost,
priblizne 1,6 ~ 3,2 km/h, a potom jednou nohou skontrolujte bezecky pas.

+ Po skontrolovani rychlosti sa moZete postavit na bezecky pas, zacat bezat a zvysit rychlost z 3 na 5 km/h. UdrZte tato rychlost okolo 10 minat
a potom zastavte zariadenie.

Zaciatok tréningu

+ Pred tréningom skontrolujte a naucte sa, ako nastavit rychlost a sklon beZeckého pasu.

+ Prejdite na bezeckom pase asi 1 km rovnakou rychlostou a ulozte svoj ¢as, bude to trvat asi 15-25 minut. Ak sa budete pohybovat
rychlostou 4,8 km/h, prejdenie 1 km bude trvat asi 12 mindt.

+ Ak sa citite pohodine pri konStantnej rychlosti, mdZete zvysit rychlost aj sklon. Aby ste nepocitovali nepohodlie, nezvySujte vo velkom
rozsahu rychlost a sklon bezeckého pasu v tejto faze.

ZvysSovanie intenzity

+ NabeZeckom pase vykonajte 2-mindtovi rozcvicku s rychlostou 4,8 km/h okolo 2 mindt, potom zvyste rychlost na 5,3 km/h a takto pokracujte
2 minuty. Potom zvyste rychlost na 5,8 km/h a takto pokracujte 2 minity. Potom pridavajte 0,3 km/h kazdé 2 mindty, az kym nebudete citit, Ze
vas dych je rychlejsi (ale stale sa budete citit dobre).

+ Na bezeckom pase vykonajte 5-mindtovd rozevicku s rychlostou 4 az 4,8 km/h, potom kazdé 2 minuty pomaly zvySujte rychlost o 0,3 km/h,
az kym nedosiahnete stabilndi a optimalnu rychlost, pri ktorej moZete cvicit 45 mindt. , Ak chcete zvysit intenzitu, moZete si udrzat rychlost
pocas jedného hodinového televizneho programu, potom ju v priebehu kazdej reklamy zvysit 0 0,3 km/h a nésledne sa vratit na povodnu
rychlost. VSimnete si najlepSiu U¢innost spalovania kalérii poCas reklam a neskor zvysenie srdcovej frekvencie. Nakoniec znizujte rychlost
krok za krokom v priebehu nasledujlcich 4 mindt.

Frekvencia tréningov

+ Naplanujte si tréningovy rozvrh nielen pre potesenie, ale aj pre zvySenie efektivnosti tréningov. Odportca sa vykonavat cvicenia 3 az 5 krat
tyzdenne, v cykloch trvajucich od 15 do 60 minut.
* Intenzitu behu mdzete regulovat nastavenim rychlosti a sklonu bezeckého pasu. Navrhujeme, aby ste hned na zaciatku nenastavovali sklon,
pretoze zmeny sklonu st u¢innym spdsobom, ako zvysit intenzitu cvicenia.
+ Ak mate skusenosti s tréningom na beZeckom pase, moZete si zvolit normalnu rychlost chddze alebo joggingu. Ak ste vSak nikdy nevykonavali
tréningy na zariadeni tohto typu, méZete postupovat podia pokynov uvedenych nizSie:
- rychlost 0,8-3,0 km/h (chddza — velmi pomalé tempo),
- rychlost 3,0-4,5 km/h (chddza — pomalé tempo),
- rychlost 4,5-6,0 km/h (normélna rychlost chddze),
- rychlost 6,0-7,5 km/h (rychla chodza),
- rychlost 7,0-9,0 km/h (jogging),
- rychlost 9,0-12,0 km/h (beh),
- rychlost > 12,0 km/h (beh pre stredne pokrocilych).
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SK Cistenie a Gidrzba

VAROVANIE! Pred ¢istenim alebo opravou zariadenia ho vzdy odpojte od napajania.

Cistenie

« Udrziavanie bezeckého pasu v Gistote vyrazne predizi jeho Zivotnost.

+ UdrZujte svoje zariadenie v Cistote pravidelnym odstrafiovanim prachu.

« Cistite obe strany bezeckého pasu, ako aj bocné kolajnice.

+ Na Cistenie zariadenia pouzivajte mékku a jemne navihéend handricku. Nepouzivajte silné Cistiace prostriedky a ani ostré Cistiace materialy,
ktoré by mohli poskodit zariadenie.

+ Po kazdom pouziti odstrante zo zariadenia vSetky stopy potu a necistot.

+ Na bezeckom pése vzdy noste Cisti bezecku obuv, ¢im sa znizi hromadenie necistdt pod pasom.

VAROVANIE! Pred odpojenim krytu motora vzdy odpojte zariadenie z elektrickej zasuvky. Kryt motora vytiahnite aspofi raz do roka
a povysavajte priestor motora.

Kontrola trovne trenia

Zhromazdeny prach a nedostatok dostatoéného mnozstva maziva mozu v priebehu ¢asu spdsobit zvySené trenie, ktoré moze ovplyvnit spravne

fungovanie bezeckého pasu. Skontrolujte, i trenie nie je prili§ vysoké:

+  skuste pohnit bezeckym pasom pri vypnutom zariadeni. Ak je to tazké, potom je trenie prili§ vysoké,

+ pocas prace bezeckého pasu vyberte bezpecénostny kltu¢. Ak sa pas automaticky zastavi, trenie je prili§ velké. Zastavenie sa bezeckého
pasu by mala byt plynulé.

Poznamka! Ak je trover trenia prekro¢end, vnitorna poistka sa moze spalit, aby sa motor chranil pred po$kodenim.

Namazte bezecky pas

Mazivo medzi pasom a doskou moze po urgitom ase vysychat. Malo by sa pravidelne Bezecky pas
doplfiovat. Frekvencia mazania zavisi od prevadzkovych podmienok. Mazanie je
odportiané podra nasledujliceho harmonogramu: Doska

1. Malo intenzivna prevadzka (menej ako 3 hodiny tyzdenne) — raz roéne,

2. Mierne intenzivna prevadzka (3-5 hodin tyzdenne) — kazdych Sest mesiacov,
3. Velmiintenzivna prevadzka (viac ako 5 hodin tyzdenne) - kazdé tri mesiace. —] %

Qdporica sa pouzitie nemastného maziva.

Centrovanie bezeckého pasu

1. Aby sa predislo poSmyknutiu po¢as behu, pas musi byt poriadne napnuty, aby sa Vam dalo dobre pohybovat. Ak je bezecky pas prili§
napnuty, moze dojst k poskodeniu loZisk vo valcoch, ktoré potom zatnd vydavat nadmerny hluk. MoZete nastavit vzdialenost od pasu, ktory
by mal byt vo vzdialenosti asi 50-75 mm o na oboch stranach.

2. Centrovanie bezeckého pasu:

+  Spustite bezecky pas, sledujte jeho pohyb a ohodnotte, &i sa vyrovnava.
+ PouZite nastavovacie skrutky a polohu pasu nastavte podla strany, na ktort sa pas postva (obr. A alebo obr. B).
3. Pre udrzanie dlhej Zivotnosti zariadenia, odporiéame po kazdych 2 hodinach cvicenia prerusit napajanie na 10 mindt.

A B
ﬂ»‘/v
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SK Riesenie problémov

Problém

Mozné rieSenia

BeZecky pas sa automaticky zastavuje a pocita¢ funguje spravne.

. Restartujte beZecky pas (tlacidlo START).
. Odpojte bezecky pas od zdroja napajania, pockajte 1 minutu
a znova ho zapojte.

1. Bezecky pas sa nepohybuje, ale pocita¢ funguje spravne.
2. Pocita¢ funguje spravne, ale zariadenie po spusteni vydava
rusivé zvuky.

. Skontrolujte, ¢i je napatie dodavané do zariadenia spravne.
. Zariadenie oCistite od prachu a inych necistot.

Zariadenie pracuje spravne bez zatazenia a ked sa uzivatel postavi
na pas, zastavi sa.

Viycentrujte beZecky pas (pozrite Navod na pouZitie: Pokyny na tdrzbu).

Porucha pogitaca, nezobrazuje hodnoty, nereaguje na stlacenie tlacidiel.

Odpojte bezecky pas od zdroja napajania, pockajte 1 minatu
a znova ho zapojte.

Pocita¢ a bezecky pas nefunguju spravne.
Mozné pri¢ina: Snimag rychlosti moZe byt znecisteny prachom.

Odstrante prach a iné necistoty zo zariadenia.

SK Tréningovy plan

Vykon

V stlade s oznacenim na zariadeni

Maximalny vykon

V stlade s oznagenim na zariadeni

Cista hmotnost’

~48 kg

Rozsah rychlosti

0,8-14,0 km/h
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SK Zaruka

Zaruéné podmienky

1. Zakaznik ma nasledujlice moznosti uplatnenia reklamécie:
+ prostrednictvom krokov na webovej stranke: https:/fhop-sport.sk/servis/
+ pisemné na adresu
Hegen Cesko s. . 0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailom: info@hop-sport.sk
2. Reklamécia vratane odstranenia vady musi byt vybavena a kupujlci o tom musi byt informovany najneskér do tridsiatich (30) dni odo diia
uplatnenia reklamécie, pokial sa predavajuci s kupujicim nedohodne na dlh3ej lehote. Ak je potrebné poslat produkt na opravu do zahranicia
alebo doviezt nahradné diely zo zahranicia, oprava méze trvat dihSie.
3. Poutzije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaruénych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN o zmluvach o medzinarodnej kupe tovaru.
4. Zaruka sa nevztahuje na poskodenia spdsobené nespravnym pouzivanim.

SK Ochrana zivotného prostredia

.‘ Tento produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poskodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin, ktoré
ﬁ " je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.

na domovy odpad, pretoze mdzu obsahovat latky nebezpecné pre ludské zdravie a Zivotné prostredie! Prosime o aktivnu
podporu efektivneho riadenia prirodnych zdrojov a ochranu zivotného prostredia. PouZité zariadenie odovzdajte do zberne pre

K Opotrebované elektrické zariadenia (vratane pocitaca) su druhotné suroviny a nesmu sa vyhadzovat do koSov a kontajnerov
— skladovanie druhotnych surovin — pouZitych elektrickych zariadeni.

e%) Navod na pouzitie bol vytlaceny na recyklovatelnom papieri. Triedit ho podla platnych pravidiel.
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UA 3actepexeHHs

NEPE[ BUKOPUCTAHHAM YBAXHO MPOYUTAMTE BCIO IHCTPYKL|IIO.
3BEPIFAUTE NOCIBHUK ANA NOOANBLUIOr0 BUKOPUCTAHHA.

[MoBHY 6e3neky Ta eheKTUBHICTb BUKOPUCTaHHS rapaHTOBaHO, SIKLLO obnaaHaHHs 3ibpaHo Ta BUKOPUCTOBYETLCA BiAMOBIAHO [0 iHCTPYKLiT. BiroBy
ZOPIKKY CiZy 3MOHTYBATH, BUMYH HAKPUTI KPULLIKOIO | MPaBUMbHO MiAKMIOUMTI [0 AKepena XUBMEHHS.

He 3abyabTe 03HaloOMUTH KOPUCTYBAYIB 3 yCiMa 3aKNUHAHHSMM, NonepeikeHHsMM Ta 3anobixHuMu 3acobamu. My He Hecemo BignoBiaanbHOCT
3a Npobnemu Y1 TpaBMK, CIPUYMHEH] NOPYLUEHHSIM NPaBWI1, NPOMMCAHUX Y LbOMY MOCIBHUKY.

lMepen noyaTkom TpeHyBaHb NPOKOHCYMbTYIATECS 3 Nikapem abo daxisuem. Lie ocobnnso Baxnneo ans niogeit ctapwmx 35 pokis abo Ans Tux,
y KOro € npobnemu 3i 300poB’sM.

o o

= © oo~

21,

22.
23.

. biroBa gopixka Tinbki s AOMALIHBOrO BUKOPUCTaHHS. [pUCTPill MOXe BUKOPUCTOBYBATUCS NULLE 3a MPU3HAYEHHAM.
. ObnagHaHHs Npu3HayeHe An1s BUKopUCTaHHs fopocnmu. Mif yac HaB4aHHS HeNOBHOMITHI MOBMHHI NepebyBaTy Nig HarnsaoM AOPOCINX.
. MoctasTe 6iroBy AOPiXKY Ha PiBHY, NNOCKY, YACTY i BINbHY Bif, CTOPOHHIX NPeAMETIB NOBEPXHI0. He cTaBTe 6iroBy AOPiXKy Ha TOBCTWIA KUMUM,

OCKiMbKM Lie MOXe 3aBaxaTy npaBunbHii BeHTunALii. He cTasTe 6irosy gopixky 6ins Boan abo Ha Bynuuj.

. Hikonu He 3anyckaiite 6iroBy AOpiXKy, CTOSUM Ha BiroBOMy MOMOTHI. Konu BBIMKHEHO XMBMEHHS Ta BCTAHOBMEHO LUBMAKICTb, BOHO MOXe

MPU3YNMHITICA, NepLL Hix BiroBe NONOTHO NOYHE pyxaTncs. 3aBxau CTilTe Ha BiYHIX petkax, Noky GiroBe NOMOTHO He MOYHe pPyXaTuCs.

. Mepw Hix kopucTyBaTUCs BiroBOI0 AOPIKKOID, MEPEKOHANTECh, L0 NpsiXKa ktoya 6esneku npukpinneHa 4o opsry.
. HociTb BignosigHmit ogsr nig Yac 3aHsTb Ha Biroiit Aopixui. He HOCITL AOBIWIA BiNbHWIA OASAT, KU MIr 611 NOTPaNUTK B PyXOMi YaCTUHM.

3aBx/ay HOCITb KpOCiBKY abo BaneTku 3 ryMOBOIO MiAOLLBOK.

. He noumHaiite cianyHoro HaBaHTaxeHHs 10 40 XBUNWH nicnst ixi.
. Mig yac nepLumx TpeHyBaHb TPUMANTECS 3a Y4k, MOKV BU He BiavyeTe cebe koMOPTHO i He 03HaloMTecs 3 poBOTO NPUCTPOLO.

TpumaiiTe fiTeil Ta AOMALLHIX TBApUH nogani Bif MPUCTPOIO Mig Yac TPEHyBaHb.

. HeraitHo npunuHiTb 3aiiMaTucs gisuyHAMKM BnipaBamu, SIKLLO if Yac (iauyH1X HaBaHTaXeHb Big4yBaeTe Hanpyry B rpyasix abo 6inb, HeperynsipHe

cepLeduTTs, yTpyAHEHe A1XaHHs, 3anaMopoyeHHs abo iHLLMiA ArckoMdopT. MepLu Hix MOBEPHYTICS A0 TPEHYBAHb, MPOKOHCYNLTYITECS 3 NiKapem.

. He nigknioyaiite WHYp XMBNEHHS [0 LIEHTPY kabento; He NofoBxyiiTe kabenb i He MiHSIATe HOr0 BITIKY; HE KNaAiTb BaXKi NpeaMeTn Ha

kabenb i He 3anuwwaliTe 1oro 6ins Mxepena Tenna; He BUKOPUCTOBYWTE PO3ETKY 3 AeKinbkoMa OTBOpaMM, Lie MOXe MPU3BECTH 4O NOXeXi
ab0 TpaBMM Yepes ypakeHHs eNeKTPUYHNM CTPYMOM.

. Akwo 6Giroa Aopixka panToBo NoynHae 36inbLLyBaTH WBMAKICTL Yepe3 360i BenekTPOHiLi abo HecnoaiBaHo 3MIHIOBATY LUBUAKICTb, TDEHaXEP

3YNUHUTBLCA, SKLLO BIAKMKOUMTY KITkoY Beaneku Big KoHconi.

. Binkniovaitte TpeHaxep Big XVUBNEHHS, konn 0bnagHaHHs He BUKOPUCTOBYETLCA. [1icTs BiOKIIOUEHHS XXUBMEHHS HE TATHITB 3a LUHYP XUBMNEHHS,

11406 He NoLIKoAMTY iforo. BeTaBTe BUMKY B HaAiiHY PO3ETKY i3 3a3eMMOBaHHSAM.

. He BcTaBnsitte npeameT abo enemeHTy, siki MOXyTb NOLIKOAUTM 06naaHaHHs abo Aoro YacTuHU.
. biroa fopixka — Lie MpUCTPiil, NPU3HaYEHIA ANt BUKOPUCTAHHS B NPUMILLIEHHI. LLI06 yHKHYTY noLukomxeHb, 30epiraiite 0bnagHaHHs B Cyxomy,

PIBHOMY Ta YCTOMY MiCLji, nofani Bif MPSMIX COHAYHMX MPOMEHIB. He BIUKOPMCTOBYIATE MPOAYKT ANSt iHLWWX Liinei, Tinbku Ans TpeHyBaHb.

. YHUKailTe KOHTaKTy KOMM'toTepa 3 BOAOHO, OCKMbKY Lie MOXe MOLLKOAUTM 1A0ro abo CTBOPUTI KOPOTKE 3aMUKaHHS.

. Tperaxep He nigxoauTb Ans peabinitauiiHux Linen.

. Tinbkv 0fHa MIoANHa MOXe BUKOPUCTOBYBATM 06MafjHaHHS.

. 3oHa Beaneku Haskono birosoi gopixku: 1000 x 2000 Mm.

. He BMKop1CTOBYiTE TpeHaxep, AKLLO BiH TEXHIYHO He CNpaBHMIA. FKLLO Mif Yac BUKOPUCTAHHS BU BUSBUNM HECTPABHICTL ab0 YyeTe TPMBOXHMIA

3BYK Bifl MPUCTPOIO, HErailHo NPUNMHITL TPEHyBaHHS. He BUKOpUCTOBYIATe 06nafHaHHs, nokv npobnema He byae BupilLeHa.

He po6iTb Hisikux HanawwTyBaHb 4u MoAndiKaLliil IPUCTPOIO, OKPIM TUX LLIO OMMCaHi B IHCTPYKLi. Y pasi BUHMKHEHHS Npobrem 3BepHiTbCa A0
CepBiCHOI CMIy61 (KOHTaKTHI AaHi HaBeAeHi B HCTPYKLi).

[MpucTpiit BUroToBNEHo 3rigHo ctanaapty EN 957-6+A1:2014-07.

MakcumansHo fonycTima Bara kopuctysasa — 150 kr.
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UA YctaHoBKa

Cnucok getaneun

12

49

Kopnyc birosoi gopixku 1 Wr. | WecturpaHHui kntoy (AnneH) 5mm 1 LLT. | Tpumay Ans nnsiwkm 2 Wr.
51 64 70

Bont M8x16 4 lWr. | Wainba M8 6 LWr. | Bont M8x40 2 W,
7 72 83

Kntou Gesneku 1 Wr. | KonTeitHep ans mactuna 1 Wr. | MeuHT 4,2x12 2 Wr.
84

BaratodyHkLioHanbHMiA Koy 1 Wr.
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UA YctaHoBKa %

Cxema MOHTaxy

Ygara! He BMUKaliTe XVBMEHHS 10 MOMEHTY 3aKiHYEHHS MOHTaxy 6iroBoi opixku. BukopucToByitTe iHCTPYMEHTU 36ipKi, L0 BXOASTb A0
KomnnekTawjii TpeHaxepy.

Binkpuitte kopobky, BUitMiTL AeTani, noknagits kopnyc 6irosoi
[IOPKKW Ha PIBHY NOBEPXHIO.

i noctagTe ii Ha NepexnaaunH.
2. 3aTArHiTb rBIHTI B 3a3Ha4eHNX MicLisix. BukopucToyitTe
6onmn M8x16 (51) Ta Wwaibm (64).

@ 1. TligHiMITL KOHCONb Y HAMPSMKY, BKA3aHOMY CTpinkami,
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UA YctaHoBKa

3 1. TMigHiMiTb KOHCONb i3 NepeknaguHami Tak, sik NokaaylTb
CTPINKK, Ta BCTAHOBITb iX BEpPTUKambHO.
2. TpuKpyTiTh NepeknaanHn 3a AOMOMOrol CaMopi3iB.

Cnoyarky Bukopuctoyiite 6ontn M8x40 (70) Ta
waibu (64), notim Gontn M8x16 (51) Ta waibm (64).

E MowmicTiTh TpUMavi Ans NNALLOK B CrieLjanbHi 0TBOpH

B KOHCONI.
g

YBaral MNposepiTb 36ipKy 3rifHO 3 BULLE3a3HAYEHNMY IHCTPYKLSMM Ta HafiiHO 3aKpyTIiTb rBUHTH. TicNs 3aBepLUEHHs MOHTaXy Ta nepeq
BMKOPWCTaHHsIM GiroBOi AOPiXKM NEPeBIpTe, 4 BCe B NOPSAKY.
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UA YctaHoBKa

IHCTpYKLiA HaknerBaHHA HaninKn*

1. [Ins npaBunbHOrO HAHECEHHS! O4YMCTIThb NOBEPXHIO, Ae Byae poamilieHa Hakneiika. [lns Lboro BUKOPUCTOBYIATE M'SIKWI MUKOYMI 3aciB, Boay
abo cnewianbHuil 3HEXMPIOBaY. BUTPITb NOBEPXHIO YNCTOIO CyXOH) TKAHUHOI.

2. 3HIMITb 3aXMCHWIA ap 3 Haknerku. PO3MICTiTb Haknenky Ha nonepeaHbO MiSroTOBMEHY NOBEPXHIO. 3a AOMOMOrol0 pakens BUpiBHANTe
Hakneliky Ta BuaaniTb Oynbballkyu noBiTps.

3. LL|o6 BaanuTH Haknewnky HasaBXau, CKOPUCTATECs cnevjianbHUM 3acoB0M AN 3HATTS HaKNemnok.

*CTOCYETbCS NPOAYKTIB 3 HAKNEHkaMu y KOMNAeKTi
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UA YcraHoBka

MeToau 3a3emneHHs

3asemneHa po3seTka

Llet npopykT noBuHeH GyTi 3a3emneHuit. Y pasi HecnpaBHOCTI 3a3eMmeHHst 3abe3neyye LUMsX HaNMEHLLOTO Onopy enekTPUYHOro CTpymy, o6
3MEHLLMTI PU3NK YPAKEHHS ENEKTPUYHIM CTPYMOM. BUpi6 OCHALLEHWIA 3a3eMMI0I04MM JPOTOM AMs MPUCTPOIO Ta 3a3eMTioBasibHOK NpobKoto. Bunky
cnig NiaKMoYMTY 4O BifNOBIAHOI, NPaBUNbHO BCTAHOBMEHOI PO3ETKY, 3a3eMNEHOI BiANOBIZHO A0 BCiX MICLIEBIX 3aKOHIB Ta MOCTAHOB.

HEBE3MEKA! HenpagunbHe nigkmio4eHHs 3a3emmioloHoro NpoBigHMka MpycTporo MoXe Mpu3BecTy O HeBeaneku ypaeHHs eneKTpU4HIM CTPYMOM.
Fkwwio y Bac BUHUKIN CyMHIBY, 3BEPHITLCS A0 KBaMihikoBAHOTO enekTpuka abo CepBiCHOrO TEXHIKa, KNI OLHUTb, YK NPaBUMBHO 3a3eMmeHmi BUPIO.
He 3MmiHtoliTe WTencenbHy BUMKY, L0 MoCTa4aeThes 3 BUPOOHOM, IKLLO BOHA He MiAX0ANTb 0 PO3eTKM, KBanichikoBaHA enekTpuk NOBMHEH BCTAHOBUTH
BifINOBIAHY PO3eTKY.

Lleit BMpI6 npu3HayeHnit [ns BIUKOPUCTaHHS B NaHL{03i Hanpyroto 220-240 V | Mae 3a3eMTioloumii LUTEKeP, CXOXWIA Ha BIATIKY, 300paxeHy Ha cxeMi

Hkde. MepekoHaltTeck, Lo BUPIO MiAKMOYeHO A0 PO3eTKW Tiei X KoHdirypaLi, Wo i WwTencensHa BAMKa. He BukopucToBYiiTe apanTep 3 LM
NPOAYKTOM (¢hOTO BYLLIE HABELEHO NULLE NS iNtocTpallii, BNacHe LTencenbHa po3eTka Ta po3eTka 3anexath Bif kpaiHy iMnopTy).
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UA CknapaHHA 6iroBoI fOPiXKK

Baxnmeo! Mepen noyatkom 36upaHHst GiroBoi [opikki cnouaTky Bif'eaHaiiTe
kabenb XVUBMEHHS Bif €NEKTPUIHOI PO3ETKM.

MigHiMiTb 0cHOBY GiroBOT [OPiXKY B MiCLl, BKa3aHOMY CTPInKoto (A), MoKV BOHa He
npuiiMe BepTUKaNbHe NOMOXEHHS Ta BY HE NOYYETe 3BYKOBUIA cirHar. KpoHLLTelH,
nosHayeHui cTpinkoto (B), 3abriokyeTbes.

UA Po3knagaHHs 6iroBol gopiXKu

Baxnmeo! MepekoHaiiTeck, Lo nig Yac po3bupaHHs 6iroBoi JOpiKkA Nopsg
Hemae Hi nioaei, Hi TBapuH.

BisbMiTbCst 3@ 0CHOBY Gir0BOT JOPIXKM Y MONOXEHHI, BKa3aHOMY CTPInkoto (A),
HOroto 06epexHO PO3BNOKYNTE KPOHLLTENH Y NMONOXEHHI, BkadaHoOMy CTpinkoto (B).
OnycTitb 0cHOBY 6iroBOT AOPiXKN BHM3. 3@ [EAKWIA Yac BOHA NOYHE aBTOMATUYHO
napatv. 3apagu Bawwoi Oe3nekn nepexkoHaiTecs, WO came BU KOHTPOMoETe
OnyckaHHs 6iroBoT AOPKKM.
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UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa {b

1. Oucnnen

B HOP-5PO0AT

-
SPee0 SPce0

@ STAAT . 5TOP @

2. BipobpaxeHHHs aucnnes

SPec0 Bino6paxae OCATHYTY WBMAKICTb.
TIM= BinoBpaxae yac TpeHyBaHHs.
oisT Bino6paxae npoiiagHy BincTaHb.
CAHL BinoBpaxae KinbkicTb CnianeHux kanopii.
~PULSE Bino6paxae BUMIDSHMiA MymiC.
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3. ®yHKUii KHONOK

HarucHiTb, Wwob 3anycTutn obnagHaHHs. BctasTe kntoy 6eaneky, a noTiM HaTUCHITL Ha kHonky START. 3a Tpu
STAAT CeKyHau CTpidka pyXy NOYHE pyxaTucs 3 MiHiManbHolo WBMAKICTIO abo WBMAKICTIO 33 3aMOBYYBaHHAM s
BMOpaHoi Nporpamu.

sT0° HaTUCHiITb, WOB 3ynUHTY NPUCTPIf.
~PR0G. HatucHiTb, w06 BuGpaTy nporpamy (P1-P12, FAT).
MODO= HaTucHiTb, 1406 BUBPATH PEXMM: Py4HHiA, 3BOPOTHUI BIANIK, BiACTaHb 860 KINbKICTb karnopiil.
- 5Pcc0 HaTuCHiITb, W06 3meHWwnTH abo 36iNbLMTH WBKAKICTb. HATUCHITB, W06 BCTAHOBUTK 3HauYeHHs napameTpis nid
+ 520 4ac iXHbOro HanalLTyBaHHs.
arccl HaTucHITb Ha OfHY 3 KHOMOK, 406 3MIHUTY piBEHb LUBMAKOCTI Mif YaC TPEHYBaHHS
2/4/6/8/10 ’
sPeel HaTucHITb Ha 0fHY 3 KHOMOK, 406 3MIHUTY piBEHb LBMAKOCTI Mg Yac TPEHYBaHHS
3/5/7/8/11 ’

4. OcHoBHi ¢hyHKUii KOMN'l0Tepa

4.1. lLiBnakun ctapt

+ Bcrasrte knioy 6e3nekm i HaTucHiTb Ha START. 3a 3 cekyHau CTpiuka pyxy NOYHE CoBinbHIOBATUCS.
* HartucHitb Ha — SPEED / + SPEED, 1106 BCTAHOBUTY LUBUAKICTb.
+ HatucHitb Ha STOP abo BuiMiTb Kkntoy 6e3neky, o6 3ynuHUTY BiroBy [OPIKKY.

4.2. Pexxum 3BOPOTHOrO BiasiKy

+ HartucHiTb Ha kHonky MODE, 1106 BuBpaTi pexiiv 3B0poTHOrO Bifsiky: Yacy, Biactani abo kanopiit. Ha aucnnei 3'9BnsTbest jaHi 3a 3aMOBYYBaHHSIM
Ta NoYHyTb Grumati. Hatuchite Ha — SPEED / + SPEED, 1406 BCTaHOBWTI 3HaUEHHS AaHNX.

+ HatucHite Ha START, Ta GiroBa Jopikka NOYHE pyXaTuCs 3 HAIMEHLLOI LWBKUAKICTIO. B MOXeTe 3MIHWTK LWBMAKICTL 3@ AOMOMOTO0 KHOMKY
— SPEED / + SPEED.

+ Konw Bianik Yacy csirHe Hyns, CTpiyka pyxy nnaBHO 3yNUHUTLCS. Bu Takox MoxeTe HaTUCHYTH Ha kHonky STOP abo BuTsirHyTi kntoy 6eaneky,
1406 3ynuHUTYH GiroBY AOPIKKY.

4.3. MNporpamu 3a 3aMOBYYBaHHAM

+ HatucHitb Ha PROG, w06 BuGpati oaHy 3 12 nporpam. BctaHosits Yac 3a gonomoroto — SPEED / + SPEED.

« KoxHa 3 nporpam noginexa Ha 20 YacTuH. Yac Bnpas po3noainseTsCs PIBHOMIPHO MixX KOXHUM CETOM.

+ HarucHitb Ha kHonky START, i obnagHaHHsi NoYHe npaLioBaTht 3i LWBWAKICTIO, MPU3HAYEHOH ANst NEpLUOT YacTiHW BiGpaHoi nporpamu. Komm
nepLua yactiHa byae 3akiHyeHa, 0bniagHaHHs aBTOMAaTYHO Nepeifie A0 HACTYMHOT YaCTUHW, | LUBMAKICTb aBTOMATUYHO 3MIHUTLCS Ha MPU3HAYEHY
QNS HACTYMHOT YacTUHW. Micns 3akiHYeHHs OHIET Nporpamy MalLMHa NnasHo 3yNHUTLCS. MiA 4ac TPEHYBaHHS BU MOXETE 3MIHIOBATH LUBUAKICTD
Giry 3a gonomoroto kHonok — SPEED / + SPEED. fAkwo nporpama nepeiifie 4O HAaCTYNHOI YaCTUHI TPeHyBaHHS, WBMAKICTb NOBEPHETbCS A0
cnevjanbHUX HanawTyBaHb Mporpamy 3a 3aMoBYyBaHHSIM. B Takox MoxeTe HaTUCHYTW Ha kHonky STOP abo BuTArmY kniod Geaneku, o6
3yNUHUTY GiroBY JOPIXKY.
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UA [HcTpyKUif 3 ekcnnyaTauil KoMmn’toTepa

4.4, Tabnuusa gaHux

Yac Yac nporpamu / 20 = yac KOXHOi YaCTMHU
Nporpama 112 (3|4 (5|6 /|7 |89 |11 |[12[13|14|15| 16|17 |18 |19 | 20
P1 |lWewnpkicte | 2 | 3 | 3 |4 |5 |3 |4 |5 (5|3 |4 |5 |4|4|4]|2|3|3]|5]3
P2 |Weupkicte | 2 | 4 | 4 | 5|6 | 4|6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 |4|4]|2|2|5]|4]2
P3 |Weupkicte | 2 | 4 | 4 | 6 | 6 |4 [ 7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4]2|4]|5]|3]2
P4 |leupkicte | 3 |5 | 5|6 |7 |7 |5|7 |7 |88 |59 |5 (|5 |66/ |4]|4]3
P5 |leupkicte | 2 | 4 |4 | 5|6 |7 |7 |5|6 |7 |8 |8 ([543 [3]|6]|5]|4]2
P6 |lWewupkicte | 2 | 4 | 4 | 4| 5|6 |8 |8 |6 |7 |8 |86 |4 |4|2]|54]|3]2
P7 |Weupkicte | 2 | 3 |3 |3 |4 |5 |3 |4 |53 4|5 [3[3[3|[6]6([5|3]3
P8 |leupkicte | 2 [ 3 [ 3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4]2]|3|4]4]2
P9 |Weupkictb | 2 |4 |4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 (8|9 |9 |44 |45 |63 |3]2
P10 (Weunpkicre | 2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 |54 [4]2]|4]4]3]3
P11 | Weupkicts [ 2 |5 (8 |10 |7 |7 (10|10 |7 [7 |10|10 |5 |5 |99 |5 |5 |4]3
P12 |Weupkicts | 3 [ 4 [ 9 [9 (5 [9 (5 (8 |5 |9 |7 |5 |5 |7 |99 |5 |7 ]|6]3

5. BumiptoBaHHs nynbcy

« icns 3anycky 6iroBoi LOPiKKK YTPUMYIATE AaTYMKW MynbCy NpoTsrom 5 cekyHa. Ha aucnnei Binobpasntbcs pesynbTaT BUMIPOBAHHS.
[Inst TOYHOrO BUMIPIOBAHHS 3ynuHiTh BiroBy AOPiXKY, yTPUMYIATE AaTunky MynbCy He MeHLe 30 cekyHA.
+ [pumiTka! Pe3ynbTatv BUMIpIOBaHHS MyNbCy He MOXHA BBaXaTV MEAVYHUMM JAHUMU Ta BUKOPUCTOBYBATM B LiNsX 4iarHOCTUKM.

6. BuMiptoBaHHS XXMPOBOro KOMMOHEHTY

+ [icns 3anycky Girosoi AopiXkn HaTUCHITL kKHOMKy Ha PROG., o6 BbpaTy chyHKLito BUMiptoBaHHS xupy B opraHiami BODY FAT (FAT).

+ HatucHite Ha MODE, w06 BcTaHOBUTH NapameTpy BuMiptoBaHHs: F1 (cTatb), F2 (Bik), F3 (3picT), F4 (ara). BctaHoBiTb napameTpy 3a
nonomoroto — SPEED / + SPEED.

+ [licns BCTaHOBNEHHS NapaMeTpiB Ha aucnnei 3'aBuTbcs F5. YTpumyiiTe fatunkv nynbcy npubnnsHo 6 cekyHA, AoV Ha Ancnnei He 3'SBUTLCS
pe3ynbTaT BUMIpIOBaHHS.

BuMiptoBaHHs! xupy 3acHOBaHe Ha CMiBBIAHOLLEHH] M 3pOCTOM i Baroto, a He Ha MponopLisix Tina. Hopmu Xupy B opraHiami piaHi Ans XIiHOK i HoroBikie.

HopMmansHWi BiRCOTOK upy B opraHiami konnBaeTsest Bin, 20 A0 25. 3HaueHHst Hnkde 19 MoXe 03Ha4aTV HeoCTaTHIO Bary, 3HaueHHs Bif, 25 A0 29 Moxe

03Ha4aTi HapMipHy Bary, a 3Ha4eHHs noHay, 30 MOXe 03HauaTV OKMPIHHSI.

6.1. Bigo6GpaxeHHs JaHUX Ta BUCTaBNEHHA napameTpiB

Mapametpn fianosox
F1-Cratb
01 = yonogiva / 02 = xiHo4a 0+-02
F2 - Bik 10-9
F3 - 3picT (cm) 100-200
F4 - Bara (kr) 20-150
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6.2. Pe3aynbTaT BUMipIOBaHHA

PiBeHb BMI
Hwkye Hopmu, HepocTaTHs Bara <19
Y Hopmi 19-26
[MoHag Hopmu, HagMipHa Bara 26-30
OXUpiHHS >30

YBara! BumiptoBaHHs xupy B opraHiami € npubnuaHum, oro He MOXHa BUKOPUCTOBYBATY B MEAMYHNX LiiMnsiX.

7. Pexum cHy

Akwo GiroBa Aopixka He BUKOPUCTOBYETLCS MoHaz 10 XBUMWH, BOHA Nepeiiae Y CTaH CHy. HaTuCHITb Ha Byab-ky kHonKy, o6 BiaHOBUTM poboTy
6iroBoi OPIXKN.

8. Knroy 6e3neku

LL|o6 LwBMAKo 3ynuHuTK BiroBy AOPiXKY, BUTATHITL KNtoy 6e3neku. biroBa aopixka 3ynuHUTLCS, iy BCiX BikHax 3'ABUTLCS MO3Hauka «———». Moku
ko 6e3nekv He Byne BCTaBneHmit, yci dyHkuii ByayTb 3abnokosaHi.

9. MipkntoueHHs Yyepe3 Bluetooth / TpeHyBaHHA 3 poaatkamu FitShow Ta Kinomap

MMicns nigknioveHHs BiroBoT 4opixkM [0 MOBINBHOTO NPUCTPOI0 3a Jonomoroto Bluetooth B1 MoxeTe crocTepirat napamMeTpy TpeHyBaHHs Ha CBOEMY
TenedoHi. LLlob ckopucTatics Lieto dyHKuieto, 3aBaHTaxTe cneLianbHui gopatok FitShow abo Kinomap ans uiei GiroBoi gopixku. AkTyanbHi Bepcii
noctynHi B AppStore (i0S) Ta Google Play Store (Android).
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UA Po3muHka

lMepen npaBunbHUM TPEHYBaHHSIM Criif pOBUTY BpaBM Ha po3TsiKKy. PO3irpiTi M'A31 po3TAryioThCS NerLue, ToMy BUTpaYaiiTe neplui 5 ~ 10 XBUinH
Ha nporpiBaHHsi Tina. MoTiM BUKOHalTe HaBeAeHi HibkYe BNpaBy ANsi pO3TsiKKW. Bi MoxeTe pobuTy L BNpasy 3HOBY MiCNst TPEHYBaHHS!.

1.

3nerka 3irHiTb koniHa, NOBIMbHO HAXUNITLCS BNEPeA, CnHa | pyku pocnabnei,
PYKV HamaraTbCst TOPKHYTUCS NanbLyiB Hir. 3aTpuManTecs B TaKOMY NONOXEHHi
10-15 cekyHg, nicns 4oro poscnabrecs. MOBTOPiTL BpaBy Tpu pasu.

2, 1

Cuasum Ha Nifnosi, 0aHY HOTy MOCTABUTM MPSIMO, iHLLY HOTY 3irHiTb B KOMiHi, W06
BCS! CTYMHS 3irHYTOI HOrv Topkanacst npsimoi Horu. CripobyiiTe TOpKHYTMCS nanbLys
Hir i3 NpsMoto Horoto. 3aTpumaiitecst B TakoMy nonoxeHHi 10-15 cekyHp, nicns
yoro poacnabTech. MoBTOpITL BNpaBy TPUYi ANst KOXHOI HOTU.

3.

O6waBi pykv NPUKNaAiTb 40 CTIHM UM epeBa, OHY HOTy 3Merka 3irHiTb Y KOmiHi —
CTOMy NMOKNAAITb MPAMO A0 CTiHW / AepeBa. BUTAHITL Apyry HOTy Hasag — KOMHHMIA
cyrno6 noBiHeH YTy BUNPSMIEHWIA, CTONA, 3BEPHEHA 30 CTiHM, NOBUHHA TOPKATUCS
3emri BCi€to NoBEpXHeto. 3aTpumantecs B TakoMy nonoxenHi 10-15 cekyHa, nicns
yoro poacrnabrecs. MoBTOpiTL BpaBy TpuHi AN KOXHOT HOMMA.

4.

lpaBoto pykoto TpumyiiTe cTiHy abo cTin, Wob nigTpuMyBaTh piBHOBary, MoTiM
BATSIHITb NiBY PyKy Hasaf, o6 NOBINbHO CXOMUTU MiBY HOTY i MOTAMHITH ii 3a
CifHWL, NOKW He BiQYYeTe Hanpyry M'si3iB mepedHix cTeroH. 3atpumaiitecs
B Takomy nonoxerHi 10-15 cekyHa, nicnst yoro poscnabreck. MoBTOpITL Brpasy
TPUYi ANS KOXKHOT HOrW.

5.

CsapbTe Ha mignory, 3irHiTb koniHa i poaTallyiTe ix Tak, Wob CTymHi Topkanmcs
nigowBw. Pykamu 06xoniTb HOrW, HaMaranTecs HaTuckaTy Ha NikTi Horamu, o6 Bu
BiAuYBan PO3TATHEHHS Ha BHYTPILLHIA CTOPOHI CTEroH. 3aTpumaittecs B Takomy
nonoxeHHi 10-15 cekyHg, nicns yoro poscnabrecs. MoBTOpiTL BPaBy TpMui.

5
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UA TpeHyBaHHA

+ fkwo Bam 6inble 35 pokis, Bu cTpaxaaeTe Ha XpoHiuHUX 3axBOproBaHb abo SKLO Lie NepLUe TPeHyBaHHS Ha Takoro Buay obnapHaHHi,
TO Nepef NoYaTkoM TpeHyBaHb MPOKOHCYMbTYTECS 3 fikapem abo axisuem. Lie Moxe Aonomortv Bam po3po6uTy BianoBiaHui rpadik
3aHATb, aanToBaHWiA 4O BALLOTO BiKy Ta CTaHY 30POB'S, BU3HAYNTM LUBUAKICTb PYXY Ta iIHTEHCUBHICTb BNpas.

+  HeraiiHo NpUNUHITL TPEHyBaHHS, SIKLLO Mif Yac HBOTO BiOYYETE TUCHEHHS! B rpyasix abo 6inb, HeperynsapHe cepuebuTTs, YTPYAHEHE AUXaHHS,
3anamopoyeHHs abo iHwmi anckomdopT. MepLu Hix NOBEPHYTUCS A0 TPEHYBaHb, MPOKOHCYMbTYiATECS 3 Nikapem abo daxiBLem.

+ [lepw Hix BUKOpUCTOBYBaTY BiroBYy [OPiXKY, HABYITHCS KEPYBATU NPUCTPOEM: SIK 3anyCTUTH, 3yMUHUTH, PETYMIOBATH LWBMAKICTb TOLLO.
He BukopucToByiiTe Biroy Jopixky, He YuTatoun wiei iHdopmauii. Tinbku nicnst LU Aiil MOXeTe BUKOPUCTOBYBATH NPUCTPIiA.

Po3muHka

+ CraHbTe Ha pelikn 060X CTOPIH i Bi3bMiTbCS 3a pyykn o6oma pykamu. CnpoByiiTe 3HalTv piBHOBary. BUCTaBITb HU3bKY LIBMAKICTb, 6M3bKO
1,6 ~ 3,2 km/rog, a NOTiM CTynaiiTe Ha NOMOTHO OAHIEK HOTOH.

+  [epeBipuBLLM LWUBMAKICTb, BU MOXeTe 3aiiTv Ha BiroBy Jopixky, noyaTy 6ir Ta 36inblwmnTy WemMakicTs Ao 3-5 km/rog. TpumaiTe Lo LWBKUAKICTL
6nm3bko 10 XBUMWH, @ NOTIM 3yMKHITL NPUCTPI.

Moyatok TPeHyBaHHA

+ [lepLu Hix po3noyaTi TPEHyBaHHS, NepeBipTe i HABYITLCS PerynioBaTH WBKAKICTb i Haxun 6iroBoro nonoTHa.

+ [poiigite 6nm3bko 1 kKM yTpumytoum cTabinbHy WBMAKICTB i 3aciyiTb CBil Yac, Le Mae 3aitHaTH y Bac 6nuabko 15-25 xBunuH. AKLo BN
pyxaeTecs 3i WBNAKICTIO 4,8 km/rof, Le 3aiiMe y Bac NpubnuaHo 12 XBUNKH Ha 1 kM.

+ fAkwo By Bif4yBaeTe cebe KoMGOPTHO Ha CTabinbHIN WBWUAKOCTI, BU MOXETe 36inbLUyBaTH K LWBMAKICTb, Tak i Haxun. Ha ubomy eTani,
106 He BigYyBaTH HisIKOro AMCKOMAOPTY, He 36iMbLLyiiTe WBWAKICTb i Haxun 6iroBOT 4OPIXKM HAATO CUNBHO.

306inblUeHHs iIHTeHCUBHOCTI

+ [porpiBaiiTeck Ha biroBiit AOPiXLI 2 XBUNMHY 3i LWBKMAKICTHO 4,8 KM/ToA, NOTIM 36iNbLLUITh WBKAKICTb A0 5,3 KM/TO | NPOAOBXKYMTE ATV NPOTArOM
2 xBunvH. MoTim 36inbLuyiiTe WBMAKICTb A0 5,8 km/rog i iaiTh 2 xBunuHW. oTim 36inbLuyiTe WBKUAKICTb Ha 0,3 KM/rog KOXHI 2 XBUMWHM, MOKK
Bu He BiguyeTe, LU0 AuxaHHs cTae WBKAkuM (ane Bu Bce 0AHO NOBMHHI Bi4yBaTh cebe komdopTHO).

* PobiTb 5-xBUNMHHY PO3MUHKY Ha Birosiit Jopixyi 3i wewakicTio 4—4,8 km/rog, NoTiM MOBINbHO 36inbLuyiATe WBKUAKICTL Ha 0,3 KM/rog KOXH
2 XBUNWHW, NOKI HE JocsirHeTe cTabinbHOi Ta ONTUManbHOI LWBMAKOCTI, 3 koo Bu sMoxeTe 3aimartics npotsirom 45 xeunuH , o6 nigsuwwmntn
{HTEHCMBHICTb pyXy, By MOXeTe migTpumyBaTy LIBMAKICTL MPOTAIOM OAHOTOAMHHOI TENEBI3iHOI Nporpamu, NoTiM 36inbLuysaTy ii Ha 0,3 km/ro,
MPOTSrOM KOXHOro peknamHoro 6roky, a noTiM NoBepTaTMcs 40 NOYaTKOBOI LWBMAKOCTI. By BiA3HaunTe Hailkpally eeKTUBHICTb CnianioBaHHs
Karopiit Mg Yac peknamHX ponnKiB Ta 3BiMbLUEHHS YacTOTH CepLEBUX CKOPOUeHb. i KiHeLlb, 3MeHLLYATe LWBWAKICTb NOETANHO MPOTArOM
HaCTYMHNX 4 XBUMKH.

YacToTa TpeHyBaHb

+ [naHyitTe cBilt rpachik BMpaB He TiNbkV Ans 3340BONEHHS, ane i Ans NiABULLEHHS eeKTUBHOCTI TpeHyBaHb. Yac uukny: 3-5 pasis / TxXaEHb,
KoxeH 1o 15-60 xBunuH.
+ Bu MOXeTe KOHTPOMKOBATY IHTEHCUBHICTb Biry, perymioluv WBMAKICTb Ta KyT Haxuny 6iroBoi Aopixku. He pekoMeH[oBaHo Ha noyaTky 3aHsTb Ha
GiroBilt JOPKL BUCTABASTY KyT, OCKINbKY Lie MOxe 6yTh cnocobom 36inbLUEHHSt HABaHTaXEHHS! Ta IHTEHCUBHOCTI TPEHYBaHb.
+ fkwo y Bac € pocsig TpeHyBaHb Ha 6irosil fopixwi, Bu MoxeTe BMGpaTH 3BIYaiiHY LWBKAKICTL X0AbGM abo npobixku. OAHaK sKLLO Bu Hikonm He
3aiiManucs Ha TakoMy obnagHaHHi, By MoxeTe BUKOPUCTOBYBATM HACTYMHMIA NnaH:
- wawakictb 0,8-3,0 km/rog (xoabba — fyxe NOBifbHMIA TeMn),
- wawnakictb 3,0-4,5 km/rog (xoabba — NoBINbHUIA TEMN),
- wawnakicTb 4,5-6,0 km/rop (HopmanbHa xoab6a),
- wawuakicTb 6,0-7,5 km/rop (wewaka xoasba),
- wawuakicTb 7,5-9,0 km/rog (6ir nigTionuem),
- wawuakictb 9,0-12,0 km/rop (6ir),
- wawuakicTb > 12,0km/rop (6ir y cepeaHboMy Temni).
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UA Yuctka Ta o6cnyroByBaHHs

NONEPEMXEHHA! 3aBxau BiaknioyanTe XNBNEHHs Nepes OYNLLEHHSM Ta PEMOHTOM.

1. OunwieHHs

1. YTpumaHHs 6iroBoi JOPiKKM B YNCTOTi 3HAYHO NOAOBXUTS ii TEPMIH Cryx6u. MiaTpUMYiiTe YuCTOTY 0BnAaHaHHS, perynsipHo BUAANSIKOYN M.
Oumwyiite obuagi ctopoHn 6iroBoro NonoTHa, a Takox GiuHi peiku. He BUKOpUCTOBYWTE CUMBHOMIHI MUOYI 3ac06K, 06 He MoLKoauTY
[fetani AOpiKKu.

2. 3aBxau HapsraliTe YuCTe B3yTTS A4S 3aHATb Ha GiroBiit 4OPIXLI, OCKINbKM Lie 3MEHLIMTb HAKOMUYEHHS CMITTS N GiroBMM NONOTHOM.

lMepesBipka piBHA TepTa

3 4acom HakomU4eHmiA Nin i BIACYTHICTb AOCTATHBOI KINMBKOCTI MacTina MOXyTb BUKIUKATV NOCUMEHE TEPTS, SIKe MOXE BNAUHYTM Ha NpaBunbHY

poboty birosoi gopixku. LLio6 nepesipuTy, um piBeHb TEPTS He € 3aHaATO BUCOKIM:

+ cnpobyitte 3MycuTy GiroBe NONOTHO pyxaTucs Mid Yac Toro, sik Giroa Jopikka € BUKMIOYEHOK. AKLO Lie BAAETLCS, Lie 03HaYaE, Lo TepTs
3aHaATo BENuKe,

*+  BUCYyHbTe Kty 6eanekm nig yac poboTu Birosoi Aopixky. AKLIO peMiHb 3yNMHAETLCS aBTOMATUYHO, TEPTS 3aHaATOo Benuke. 3ynuHka 6irooro
nonoTHa mMae By NnaBHolo.

Baxnugo! SKLLO piBeHb TepTs NepeBULLEHNIA, BHYTPILLHiA 3amoBiKHIK MOXe Neperopity, LWo6 3aXMCTUTH [ABUTYH Bif, MOLLKOLKEHb.

3MmacTiTb pyxome NosioTHO

3a eskuii yac amaska Mix peMeHeM Ta NNacTUHO NoYHe BuucvxaTw. fi crin perynapHo
NoHOBMIOBATW. YacToTa 3MalleHHs HanpsaMy 3anexuTb Big YMOB ekcnnyatalii. OcHoBa
3malLyBaTV NNacTUHY PEKOMEHA0BAHO 3a TakuM rpacikom: ]
1. Terka po6oTa (MeHLUe 3 roANH Ha TUXKAEHD) — pas Ha pik,

2. TlomipHo iHTeHcuBHa po6oTa (3-5 roANH Ha TUKAEHD) — LLOMIBPOKY,

3. [yxe iHTeHcMBHa poboTa (MOHaA 5 rofinH Ha TUXAEHb) — KOXHI TPU MicsiLli.

Biroe nonotHo

PexoMeH0BaHO BUKOPUCTOBYBATU HEXMPHY 3Ma3ky.

PeryntoBaHHs 6iroBoro nonoTHa

1. Cnabo 3akpinneHe GiroBe nonoTHO Mia Yac poboT pyxaTUMETLCS AyXe BaxKO, i Lie MOXe NpuU3BeTM A0 TOro, L0 KOpUCTyBaY Mif Yac
TPEHYBaHHS MOXe NocnuaHyTUcst abo BnacTu. 3aHaATo CUnbHe HaTArHEeHHs GiroBOro NONOTHa MOXe 3MEHLLMTY NPOAYKTIBHICTL ABMUTYHA Ta
CTBOPUTK Lile BirbLue TepTS MiX PonnMKom Ta pemMeHeM. Bu MoxeTe perynioaTit LUMPUHY 3a30py MixX NNacTuHOK Ta pemeHeM. HanbinbLu
onTUManbHa LW1pWHa cknagae npubnusHo 50-75 Mm 3 060X CTOPIH.

2. Lllo6 BupiBHsTY Biroe NONOTHO:

+ 3anycritb 6iroBy [OPIXKY, NOAMBITLCS, I NONOTHO PYXAETbCA Ta UM BUPIBHIOETLCS BOHO.
+ 3ajonomoroto perynoBanbHUX rBUHTIB BiAPETYIIOATE NONOXEHHS PYXOMOro PeMeHs TakiM YMHOM, L6 BUNpaBUTY Came Ty A0r0 CTOPOHY,
fika KOB3a€ 4 xuTaeTbes. (Man. A abo man. B).
3. Tlicns koxHoro 6e3nepepBHOro ABOrOANHHOIO TPEHyBaHHS PEKOMEHAYETLCS BifKMto4aTy GiroBy JOPIXKY Bif MKepena X1BNeHHs Ha 10 XBUNWH.

A B
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UA BupiweHHsa npobnem

Mpo6nema

MoxnuBe pilieHHs

Biroe nonotHo 3YNUHAETLCA aBTOMATUYHO, ane BOAHOYac

. MepesanycriTb 6iroBy gopixky (kHonka START).

KOMM'lOTEP NPAL0e HOPMAbHO. 2. Big'enHaiite 6iroBy [OpixXKy Bifl AXepena XUBMNEHHS,
3ayekaiiTe 1 XBUNKMHY Ta NiAKNIOYITL ii Hasag.
1. BiroBe NonoTHO He 3amyckaeTbCsl, NOKM KOMM'toTep npaLioe 1. MepeipTe, 4N KOPEKTHO NOAAETLCS HANPYra Ha MPUCTPIM.
HOpMarbHo. 2. BupaniTb i3 npucTpoto nun Ta iHwmit 6pya.

2. Komn'loTep npaljtoe HopManbHo, ane nicns 3anycky 6irosoi
DOPIKKM 51 4yI0 ANBHI 3BYKN.

BiroBa fjopixka cripaBHO npaLlioe 6e3 HaBaHTaXeHHs!, a konu
KOpUCTYBAY CTaE Ha Hei, BOHA 3yNUHAETLCS

BupiBHsiiATe 6irose noroTHo (auB. Moci6Huk 3 excnnyatauji: Mpasuna
TEXHIYHOrO 06CTYroBYBaHHS).

Komn'loTep HecnpasHwii, He BifoGpaxae 3HaueHHsl, He pearye Ha
HaTMCKaHHS KHOMOK.

BipkniouiTb 6iroBy fOpiXKY Bifl [Kepena XUBNEHHS!, novekaiTe 1
XBUMMHY Ta 3HOBY NIAKNIOYITB Ti.

Komm'iotep Ta GiroBe NONOTHO HE MPaLoKTb HANEXHUM YMHOM.
MoxnuBa npuynHa: AaTyuk WBKAKOCTI Moxe ByTu
3abpyaHeHui Nnom.

BupaniTb 3 npucTpoio Nun Ta iHLWe CMITTS.

UA TexHi4Hi XapakTepucTuku

MoTyxHicTb

Ak 3a3Ha4eHo Ha NpucTpoi

MakcumanbHa noTyxHicTb

£k 3a3Ha4eHo Ha npucTpoi

Bara HetTO

~48 kr

[iana3oH wBemakocTei

0,8-14,0 km/ron
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UA TapaHrTis

YMmoBwM rapaHTil

1. Mokynewb Mae HaCTyMHi BapiaHTV NofaHHs ckapru:
* yepe3 (HOPMY 3aNOBHEHHS peknamaLjiiiHoro hopMynspy Ha caifTi.
* MUCbMOBO Ha afipecy:
€eneKTPoHHoto nowuToto: info@hop-sport.ua
2. [lechexTin abo MOLLKOMKEHHS TOBApPY, BUSIBNEHi NPOTAroM rapaHTiitHoro nepiody, 6yayTb ycyHeHi 6e3kolToBHO NpoTsiroM 14 poBoumx AHIB
3 laTV JOCTaBKM TOBapy A0 Cepaicy. AKLIO NoTPiGHO NpuBE3TY AeTani 3-3a KOPAOHY, TEPMiH PEMOHTY Moxe 6yTi NPOAOBKEHWN.
. Bci rapaHTiltHi yMOBY BUKOHYHOTbCS 3@ 3aKOHOAABCTBOM KpaiHi, Kyay 6yno A0CTaBNEHO TOBap, BKIKOYa04M rapaHTiitHi nonoxeHHst. KoHeeHLjis
OOH npo foroBopy MixXHapPOAHOT KyniBni-NpoAaxy TOBapiB He 3aCTOCOBYETHCS.
4. TapaHTist He NOLLMPIOETHCS HA NOLUKOAKEHHS, LLO BUHWKNM BHACMIAOK HEHANEXHOro BUKOPUCTAHHS.

w

UA OxopoHa HaBKONMMULIHLOrO cepeaoBuLLa

Lleit Bupi® noctaBnsieTbCs B ynakoBLi, ANS 3aXUCTy Bif MOXNMBMX MOLIKOMKEHb Mif Yac TPaHCMOPTYBaHHS. YnakoBka
€ HeobpobneHoto CMpOBMHOK | MOXe ByTn nepepobreHa. Mo3byabTecs Lux MaTepianis BignoBigHo A0 iX Tuny.

an
BukopucTaHi enexkTpuuHi npucTpoi (3okpema komm'ioTep) — Le MaTepianu, Lo MignsraiTb BTOPUHHIA nepepobui — ix He
cnig ytunisyBaTi 3 NoByTOBUMM BifXOAaMM, OCKINbKM BOHW MOXYTb MICTUTW PEYOBUHM, HebEe3neyHi Ans 30opoB's MoAnHN
Ta HaBKOMWLLHBOTO cepeposuiLal Byab nacka, akTMBHO fjoromaraiiTe B €KOHOMHOMY YNpaBmiHHi MPUPOLHUMU pecypcamu
— Ta OXOPOHi HaBKOMMLLHBOTO CEPELOBULLA, Nepeaaloyn BUKOPUCTAHUA MPUCTPIA [0 MYHKTY NPUIAOMY BTOPUHHUX MaTepianis —
BUKOPUCTAHIX EMEKTPUYHX MPUCTPOIB.

e%) IHCTpyKUjito HazpyKkoBaHO Ha nanepi, npuaaTHOMY Anst nepepobku. CopTyiTe iil BiGNOBIAHO [O YMHHMX NpaBuI.
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