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ES . La codificacion de este manual es genérica y se aplica a todas
las variantes de cddigos del aparato.

EN « The coding in this manual is generic and applies to all code
variants of the appliance.

FR - Le codage figurant dans ce manuel est générique et s'applique
a toutes les variantes de code de l'appareil.

DE - Die Codierung in dieser edienungsanleitung ist allgemein und
gilt fiir alle Codevarianten

des Gerats.

IT - La codifica riportata nel presente manuale e generica e si
applica a tutte le varianti di

codici dell'apparecchio.

PT . A codificacao apresentada neste manual é genérica e
aplica-se a todas as variantes de

cédigo do aparelho.

NL - De codering in deze handleiding is algemeen en geldt voor alle
codevarianten van het apparaat.

PL - Kody podane w niniejszej instrukcji sg ogélne i maja
zastosowanie do wszystkich wariantéw kodowych urzadzenia.
CZ . Kédovani obsazené v tomto navodu je enerické a plati pro
vSechny kédové varianty spotfebice.

HU - Ez a kézikonyv egységes kadolast haszndl, amely az eszkoz
minden tipusara érvényes.

GR * H kwdikotToinon o€ auto 1o eyxeIpidlo gival yevIKA Kal 10X UEl
y1a OAEG TIG TTAPAAAQYEG KWAIKA TNG CUOKEUNG.

TR - Bu kilavuzdaki kodlama geneldir ve cihazin tim kod
varyantlariicin gecerlidir.

CAT - La codificacié del manual és geneérica i s'aplica a totes les
variants de codis de l'aparell.
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Instrucciones de seguridad

Lea las siguientes instrucciones atentamente antes de usar el
producto. Guarde este manual para futuras referencias o
nuevos usuarios.

e Leaintegramente estas instrucciones antes de montar

o utilizar su cinta de correr, contienen informacion
importante que le ayudara a conseguir el mejor
rendimiento de su equipo.

e Elproducto solo sera seguro si esta bien montado y
cuidado, y se le da un uso correcto.

e Essuresponsabilidad asegurarse de que todos los
usuarios estén informados acerca de las precauciones
mencionadas en este manual.

e Este aparato puede ser utilizado por nifios a partir de 8
anos y personas con capacidades fisicas, sensoriales o
mentales reducidas o falta de experiencia y
conocimiento, si se les ha dado la supervisién o
formacion apropiadas respecto al uso del aparato de
una manera segura y comprenden los peligros que
implica. Los niflos no deben jugar con el aparato. La
limpieza y el mantenimiento no deben ser realizados
por nifos sin supervision.

e Mantenga a los nifios y animales lejos del area de
trabajo, ya que hay piezas pequefias que podrian
causar un riesgo de asfixia si se ingieren.

e Mantenga a los niflos y animales alejados de la cinta
de correr. Esta disefiada Unicamente para adultos.

e Aseglrese de que los tornillos y las tuercas estén bien



apretadas antes de usar la cinta de correr. El nivel de
seguridad de su equipo solo puede asegurarse a través
de una revision periédica de dafios o signos de
desgaste.

Use la cinta de correr como se indica en este manual
de instrucciones. Si encuentra alguna pieza defectuosa
al montar o probar la cinta, o si emite un ruido inusual
durante su uso, pare de usarlay pongase en contacto
con el servicio de atencién al cliente de Cecotec. No
use la cinta de correr hasta que el problema haya sido
resuelto.

Todo uso incorrecto o incumplimiento de este manual
anula la garantia del producto y las responsabilidades
del fabricante.

Antes de comenzar un programa de ejercicios, es
recomendable que consulte con su doctor si padece
alguna condicion fisica o de salud adversa que pueda
generar algln riesgo para su seguridad, o que dificulte
el uso correcto de la cinta de correr. Los consejos de su
doctor son esenciales si esta tomando medicacién
para la tension, presion arterial o colesterol.

Tenga en consideracion las indicaciones de su cuerpo.
Un ejercicio incorrecto o excesivo podria perjudicar su
salud. Pare de hacer ejercicio si siente alguno de los
siguientes sintomas: dolor, opresion en el pecho,
latidos irregulares, falta de aliento extrema, mareos o
nauseas. Si siente cualquiera de estos sintomas,
deberia contactar con su médico de cabecera antes de
continuar con su programa de ejercicios.

Tenga cuidado cuando levante o mueva la cinta de
correr, puede lesionar su espalda.

Mantenga las manos y la ropa suelta u otros objetos
lejos de todas las piezas moviles.

Aseglrese de tener suficiente espacio para colocar las
partes antes de empezar.

No cologue ningln objeto afilado alrededor de la cinta
de correr.

Este producto esta destinado sélo para uso doméstico.
No lo utilice en comercios, instituciones ni con
objetivos terapéuticos. No es recomendable su uso en
exteriores.

Usted esta comprando este equipo para hacer ejercicio
bajo su responsabilidad. Si tiene alglin problema de
salud o siente que puede estar en riesgo de padecer
alguna condicion grave de salud, por favor, consulte
con su médico antes de comenzar cualquier ejercicio.
Antes de utilizar el equipo para hacer ejercicio, siga
siempre las recomendaciones de calentamientoy los
ejercicios de estiramiento.

Solo una persona a la vez debe utilizar la cinta de
correr.

Vista ropa adecuada cuando use la cinta de correr.
Evite usar ropa ancha, ya que podria atascarse en la
cinta de correr o dificultar el movimiento. Empiece a
usar la cinta de correr a poca velocidad, agarrese al
manillar firmemente.

Este producto es adecuado para usuarios de hasta 130
kg de peso.



Este equipo de entrenamiento no es adecuado para
propositos de alta precision.

Extreme las precauciones cuando ajuste la cinta.
Mantenga alejados sus dedos, pelo y ropa lejos de la
cinta.

No use la cinta cubierta por sabanas o ningln
elemento textil. Podria calentarse y provocar un
incendio, lesiones o descargas eléctricas.

En caso de necesitar alguna reparacion, consulte a su
distribuidor para mas informacién o péngase en
contacto con el Servicio de Asistencia Técnica Oficial de
Cecotec.

Para todas las partes ajustables, compruebe las
posiciones maximas a las que pueden
ajustarse/apretarse.

Ubicacion de la cinta de correr:

e (oloque la cinta en una superficie plana, lisay
estable, con una cubierta protectora para el
suelo o alfombra.

e Aseglrese de que tiene un espacio libre minimo
de 2 metros alrededor de la cinta de correr.
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No cologue nada detras de la cinta que pueda
obstaculizar su salida de emergencia.

No se coloque sobre la cinta si no esta usandola o si se
esta preparando para usarla. Coloque los pies en los
extremos de la cinta. Solo habite la cinta cuando esté
preparado.

Nunca inicie a alta velocidad.

No salte sobre la cinta.

Mantenga la cinta de correr lejos de la humedad
excesivay el polvo.

Aseglrese de que las personas presentes durante la
realizacién del ejercicio son conscientes de los
posibles riesgos, por ejemplo, los salientes de las
partes moéviles durante el entrenamiento.

Un ejercicio incorrecto o excesivo puede ocasionar
darios a la salud.

No arquee la espalda cuando use la cinta de correr,
siempre trate de mantener la espalda recta.
ADVERTENCIA: los sensores que indican frecuencia
cardiaca pueden ser inexactos dado que no es un
dispositivo médico. Los sensores pueden darle
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informacion estimada de su frecuencia cardiaca.

e Ante cualquier tipo de malestar detenga
inmediatamente el ejercicio. Puede ser peligroso para
su salud. Si persiste acuda inmediatamente al centro
meédico mas cercano.

e ADVERTENCIA: no debe poner la cinta de correr en
marcha cuando esta esté plegada.

e ADVERTENCIA: espere a que la superficie de rodadura
se detenga por completo antes de plegarla.

e Laemision de ruido bajo carga es mayor que sin carga.

e Pararealizar una parada de emergencia ponga sus
manos en el manillar, y sitde los pies en el rail para los
pies.

e (onecte siempre la pinza de seguridad a su ropa a la
altura de la cintura y junte la llave de seguridad al
panel de control antes de empezar su entrenamiento.

e Para prevenir accidentes, esta cinta de correr cuenta
con una llave de seguridad que debe fijar firmemente a
su ropa. En el caso de que se tropiece o resbale
accidentalmente mientras camina o corre en la
maquina de correr, quite la llave de seguridad de la
consola para que el motor de esta se detenga. Vuelva a
colocar la llave de seguridad para comenzar su
entrenamiento.

Safety instructions
Read the following instructions carefully before using the
product. Keep this instruction manual for future reference or
new users.

e Read these instructions thoroughly before assembling
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or using the treadmill, as they contain important
information that will help you achieve the best
performance from your equipment.

Safe and efficient use can be only achieved if the
machine is properly assembled, maintained, and used.
It is your responsibility to make sure every user is
informed about the warnings and precautions stated
in this instruction manual.

This appliance can be used by children aged 8 years
and above and people with reduced physical, sensory,
or mental capabilities or lack of experience and
knowledge if they have been given supervision or
instruction concerning the use of the appliance in a
safe way and understand the hazards involved.
Children must not play with the appliance. Cleaning
and maintenance should not be carried out by children
without supervision.

Keep children and animals away from the working area
as small parts could cause risk of suffocation if
swallowed.

Keep children and animals away from the treadmill. It
is designed for adults only.

Check that the screws and nuts are securely fastened
before using the treadmill. The safety level of the
machine can be only maintained through regular
examination for damage and/or signs of wear and
tear.

Always use the treadmill as indicated in this
instruction manual. If you find any defective parts
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when assembling or testing the treadmill, or if it
produces unusual noise during use, stop using it
immediately and contact Cecotec's Technical Support
Service. Do not use the treadmill until the problem has
been solved.

Any misuse or non-compliance with these instructions
voids the warranty and the manufacturer's liability.
Before starting an exercise programme, you should
consult your doctor to determine if you have any
physical or health conditions that could create a risk to
your safety, or prevent you from using the treadmill
properly. Your doctor's advice is essential if you are
taking medication that affects your heart rate, blood
pressure, or cholesterol level.

Be aware of your body signals. Incorrect or excessive
exercise can deteriorate your health. Stop exercising if
you experience any of the following symptoms: pain,
tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme
shortness of breath, dizziness, or nausea. If you
experience any of these conditions, you should consult
your physician before continuing with your training
programme.

Care must be taken when lifting or moving the
treadmill so as not to injure your back.

Keep your hands and any loose clothing or objects
away from all moving parts.

Make sure you have enough space to lay out the parts
before starting.

Do not place any sharp objects around the treadmill.
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This product is intended for household use only. Do not
use it in shops, institutions, or for therapeutic
purposes. It is not recommended for outdoor use.

You are buying this equipment to exercise at your own
risk. If you have any health condition or feel you may
be at risk of one, please consult with your physician or
doctor before starting any exercise programme.
Follow the recommended warm-up and stretching
exercises before using the equipment to exercise.

Only one person at a time should use the treadmill.
Wear appropriate clothing when using the treadmill.
Avoid wearing loose clothing which may get caught in
the treadmill or that may restrict or prevent
movement. Start using the treadmill at a slow speed,
holding on to the handlebars firmly.

This product is suitable for a maximum user weight of
130 kg.

This training device is not suitable for high-precision
purposes.

Exercise extreme caution when adjusting the belt.
Keep your fingers, hair, and clothing away from the
belt.

Do not cover the belt with sheets or any textile item,
nor use it if covered with any of these items. It may get
hot and cause fire, injury, or electric shock.

If repairs are required, consult your supplier for further
information or contact Cecotec's Official Technical
Support Service.

Take into account the maximum positions of the
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adjustable components.
Treadmill location:

e Place the treadmill on a flat, smooth, and stable
surface with a protective floor covering or
carpet.

e Make sure you leave a minimum of 2 metres
around the treadmill.
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Do not place anything behind the treadmill that could
obstruct the emergency exit.

Do not stand on the treadmill if you are not using it or
if you are preparing to use it. Place both feet on the
treadmill's side borders. Get on it only when you are
ready.

Never start at full speed.

Do not jump on the treadmill.

Keep the treadmill away from excessive humidity and
dust.

Make sure that those present during the exercise are
aware of potential hazards, e.g., protruding moving
parts.
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Incorrect/excessive training can cause injuries.

Do not arch your back when using the treadmill,
always try to keep your back straight.

WARNING: the heart rate sensors may be inaccurate,
as itis not a medical device. Sensors can give you
estimated heart rate information.

If you feel any discomfort, stop exercising immediately.
It may be dangerous for your health. If it persists, go
immediately to the nearest medical centre.

WARNING: do not run the treadmill when folded up.
WARNING: wait for the running surface to come to stop
completely before folding the treadmill.

Noise emission under load is higher than without load.
To make an emergency stop, place your hands on the
handlebars, and place your feet on the side borders.
Always attach the safety clip to your clothing at waist
level and attach the safety key to the control panel
before starting your workout.

To prevent accidents, this treadmill comes with a
safety key to be securely attached to your clothing. In
the event that you accidentally trip or slip while
walking or running on the treadmill, remove the safety
key from the console to stop the treadmill's motor.
Re-insert the safety key to resume the training.

Instructions de sécurité

Veuillez lire les instructions suivantes avec attention avant
d'utiliser l'appareil. Gardez bien ce manuel pour de futures
références ou pour tout nouvel utilisateur.
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Veuillez lire ces instructions avant d'assembler ou
d'utiliser votre tapis de course, elles contiennent des
informations importantes qui vous aideront a obtenir
les meilleurs résultats avec votre équipement.

Le produit ne sera sdr que s'il est correctement
assemblé et entretenu, et s'il est utilisé correctement.
Veillez a ce que tous les utilisateurs soient informés
des précautions mentionnées dans ce manuel.

Cet appareil peut étre utilisé par des enfants de 8 ans
et plus et par des personnes aux capacités physiques,
mentales ou sensorielles réduites, ou sans expérience
ni connaissances s'ils sont surveillés et/ou ont recu les
informations nécessaires a l'utilisation correcte de
l'appareil et qu'ils ont bien compris les risques qu'il
implique. Empéchez les enfants de jouer avec le
produit. Le nettoyage et l'entretien ne doivent pas étre
menés a terme par des enfants.

Maintenez les enfants et les animaux éloignés de la
zone de travail, en effet, il existe de petites pieces qui
peuvent entrainer des risques d'asphyxie si elles sont
avalées.

Gardez ce tapis de course hors de portée des enfants
et des animaux. Il a été exclusivement concu pour les
adultes.

Assurez-vous que les vis et les écrous soient bien
serrés avant d'utiliser le tapis de course. Le niveau de
sécurité de votre appareil peut s'assurer seulement a
travers une révision périodigue pour vérifier les dégats
et les signes d'usure.
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Utilisez le tapis de course comme indiqué dans ce
manuel d'instructions. Si vous trouvez une piece
défectueuse en assemblant ou en essayant le tapis ou
si vous entendez un bruit inhabituel pendant son
utilisation, arrétez de ['utiliser et contactez le Service
Apres-Vente de Cecotec. N'utilisez pas le tapis de
course jusqu'a ce qgue le probleme ait été résolu.

Toute utilisation incorrecte ou tout non-respect de ce
manuel annulera la garantie du produit et les
responsabilités du fabricant.

Avant de commencer un programme d'exercice, vous
devez consulter votre médecin si vous avez une
condition physigue ou de santé défavorables qui
peuvent présenter des risques pour votre sécurité ou
qui vous empéchent d'utiliser correctement votre tapis
de course. Les conseils de votre médecin sont
essentiels si vous étes en traitement médicamenteux
pour la tension, la pression artérielle ou le cholestérol.
Veuillez tenir en compte les indications de votre corps.
Un entrainement incorrect ou excessif pourrait étre
nuisible pour votre santé. Arrétez de réaliser de
l'exercice si vous sentez un des symptdémes suivants :
douleur, oppression dans la poitrine, battements
irréeguliers,manqgue de souffle extréme, vertiges ou
nauseées. Si n'importe lequel de ces symptémes
apparait, vous devez consulter votre medecin avant de
continuer votre programme d'exercices

Faites attention lorsque vous levez ou déplacez le
tapis de course, pour ne pas blesser votre dos.

17



Maintenez les mains, les vétements ou tout autre objet
éloignés des pieces mobiles.

Assurez-vous d'avoir assez d'espace pour placer les
pieces avant de commencer.

Ne placez pas d'objets affités autour du tapis de
course.

Ce produit a été concu pour un usage exclusivement
domestique. Ne l'utilisez pas dans des commerces,
institutions ou a des fins thérapeutiques. Il est
recommandé de ne pas utiliser cet appareil en
extérieur.

Vous venez d'acquérir cet équipement pour vous
entrainer, il en va de votre responsabilité. Si vous avez
un probleme de santé quel gu'il soit ou sentez que
vous pouvez souffrir d'un grave probleme de santé,
veuillez contacter un médecin avant de commencer a
faire de l'exercice.

Avant de commencer a utiliser le produit pour faire de
l'exercice, il est recommandé de vous échauffer et de
vous étirer.

Le tapis de course ne peut étre utilisé que par une
personne a la fois.

Habillez-vous d'une maniere adéquate lorsque vous
utilisez le tapis de course. Evitez d'utiliser des
vétements amples, qui risqueraient de se coincer dans
le tapis de course ou de rendre difficile vos
mouvements. Commencez a utiliser le tapis de course
a une faible vitesse, en tenant fermement le guidon.
Ce produit peut étre utilisé par des personnes avec un
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poids de 130 kg maximum.

Cet appareil d'entrainement n'est pas adapté a des fins
de haute précision.

Faites bien attention lors du réglage du tapis. Gardez
vos doigts, vos cheveux et vos vétements éloignés de
la surface de course.

N'utilisez pas le tapis s'il est couvert par des draps ou
tout autre article textile. Il pourrait devenir chaud et
provoquer un incendie, des blessures ou une décharge
électrique.

Dans le cas ou l'appareil aurait besoin d'une
réparation, consultez votre distributeur pour une
meilleure information ou contactez le Service
d'Assistance Technique officiel de Cecotec.

Pour toutes les parties ajustables, vérifiez les
positions maximales auxquelles il est possible de les
ajuster/serrer.

Emplacement du tapis de course :

e Placez le tapis sur une surface solide, plate et
stable avec une couverture protectrice pour les
sols ou les tapis.

e Assurez-vous de disposer d'un espace minimum
de 2 metres autour du tapis de course.
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Ne placez rien derriere le tapis qui pourrait obstruer la
sortie de l'utilisateur.

Ne montez pas sur le tapis si vous ne l'utilisez pas ou
si vous vous préparez a l'utiliser. Placez les pieds sur
les extrémités de la surface de course. Ne montez sur
le tapis de course que lorsque vous étes prét(e).

Ne démarrez jamais a grande vitesse.

Ne sautez pas sur le tapis.

Maintenez le tapis de course loin de 'humidité
excessive et de la poussiere.

Assurez-vous que les personnes présentes pendant la
réalisation de l'exercice soient conscientes des
possibles risques, par exemple, les pieces mobiles
saillantes pendant l'entrainement.

Un mauvais ou excessif entrainement peut
occasionner des problemes de santeé.

Ne courbez pas le dos lorsque vous utilisez le tapis de
course, essayez de toujours maintenir le dos droit.

Avertissement : les capteurs qui indiquent la fréquence

cardiaque peuvent étre inexacts car il ne s'agit pas
d'un dispositif médical. Les capteurs peuvent vous
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donner des informations sur la fréquence cardiague.
Si vous ressentez un mal-étre, arrétez de vous
entrainer immédiatement. Cela peut étre dangereux
pour la santé. Si cela persiste, consultez
immédiatement votre médecin.

AVERTISSEMENT : n'allumez pas le tapis de course
lorsqu'il est plié.

AVERTISSEMENT : laissez la surface de course s'arréter
completement avant de plier la machine.

L'émission de bruit sous charge est plus élevée que
sans charge.

Pour effectuer un arrét d'urgence, placez vos mains
sur le guidon et vos pieds sur le rail pour les pieds.
Accrochez toujours la pince de sécurité a vos
vétements, a la hauteur de la ceinture, puis la clé de
sécurité au panneau de contrdle avant de commencer
votre entrainement.

Pour éviter les accidents, ce tapis de course est équipé
d'une clé de sécurité que vous devez attacher
solidement a vos vétements. Si vous trébuchez ou
glissez accidentellement en marchant ou en courant
sur le tapis de course, retirez la clé de sécurité de la
console pour arréter le moteur du tapis de course.
Remettez la clé de sécurité en place pour commencer
votre entrainement.

Sicherheitshinweise

Lesen Sie die folgenden Hinweise aufmerksam durch, bevor
Sie das Produkt verwenden. Bewahren Sie diese

21



Bedienungsanleitung zum Nachschlagen oder flr neue Laufband benutzen. Die Sicherheit Ihrers Gerats kann

Benutzer auf. nur durch eine regelmafdige Abnutzt-/
e Bitte lesen Sie diese Anleitung vollstandig durch, bevor

Sie Ihr Laufband zusammenbauen oder benutzen. Sie
enthalt wichtige Informationen, die Ihnen helfen
werden, die beste Leistung aus lhrem Gerat
herauszuholen.

Das Produkt ist nur sicher, wenn es ordnungsgemaf’
zusammengebaut wurde, regelmafiig gepflegt wird
und es ordnungsgemalfs verwendet wird.

Es liegt in Ihrer Verantwortung, sicherzustellen, dass
alle Benutzer uber die in dieser Bedienungsanleitung
erwahnten Vorsichtsmafdnahmen informiert sind.
Dieses Gerat kann von Kindern ab 8 Jahren und
daruber sowie von Personen mit verringerten
physischen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten
oder Mangel an Erfahrung und Wissen benutzt
werden, wenn sie beaufsichtigt oder bezlglich des
sicheren Gebrauchs des Gerats unterwiesen wurden
und die damit verbundenen Gefahren verstehen.
Kinder durfen nicht mit dem Gerat spielen. Die
Reinigung und Wartung darf nicht von
unbeaufsichtigten Kindern durchgefthrt werden.
Halten Sie Kinder und Tiere vom Arbeitsbereich fern, da
es kleine Teile gibt, wenn Sie sie Verschlucken eine
Erstickungsgefahr darstellen konnten.

Halten Sie Kinder und Tiere von den Laufband fern. Es
ist nur flr Erwachsene Personen vorgesehen.
Vergewissern Sie sich, dass die Schrauben und
Schraubenmutter richtig angezogen sind, bevor Sie das
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Schadenuberprifung gewahrleistet werden.

Benutzen Sie das Laufband wie es in dieser
Bedienungsanleitung beschrieben ist. Wenn Sie bei der
Verwendung des Laufbandes defekte Teile finden oder
wahrend der Benutzung ungewohnliche Gerausche
abgibt, héren Sie auf, es zu benutzen und kontaktieren
Sie den Kundendienst von Cecotec. Verwenden Sie das
Laufband nicht, bis das Problem gelost ist.

Der Hersteller ibernimmt keine Haftung von der
unsachgemafden Verwendung des Produktes oder
Nichteinhaltung dieser Anweisungen.

Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen,
sollten Sie Ihren Arzt konsultieren, wenn Sie
gesundheitliche oder kdrperliche Beeintrachtigungen
haben, die lhre Sicherheit gefahrden oder es Ihnen
erschweren kdnnten, Ihr Laufband richtig zu benutzen.
Die Ratschlage |hres Arztes sind unerlasslich, wenn Sie
Medikamente gegen Blutdruck oder Cholesterin
einnehmen.

Berucksichtigen Sie die Warnungen lhres Kérpers.
Falsche oder ubermafdige Bewegung konnten Ihrer
Gesundheit schaden. Beenden Sie das Training, wenn
Sie eines der folgenden Symptome verspuren:
Schmerzen, Engegefuhl in der Brust, unregelmafliger
Herzschlag, extreme Kurzatmigkeit, Schwindel oder
Ubelkeit. Wenn bei Ihnen eines dieser Symptome
auftritt, sollten Sie lhren Hausarzt kontaktieren, bevor
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Sie Ihr Trainingsprogramm fortsetzen.

Seien Sie vorsichtig, wenn Sie das Laufband anheben
oder bewegen. Dies konnte Ihren Rucken verletzen.
Halten Sie Hande und lose Kleidung oder andere
Gegenstande von allen beweglichen Teilen fern.
Stellen Sie sicher, dass Sie genugend Platz haben, um
die Teile einzubauen, bevor Sie beginnen.

Legen Sie keine scharfen Gegenstande um das
Lauband herum.

Dieses Produkt ist nur flr den Heimgebrauch
bestimmt. Nicht in Geschaften, Einrichtungen oder zu
therapeutischen Zwecken verwenden. Es wird nicht fur
den Aufdeneinsatz empfohlen.

Sie kaufen dieses Gerat, um auf lhre Verantwortung zu
trainieren. Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben
oder der Meinung sind, dass Sie ein Risiko fur einen
ernsthaften Gesundheitszustand haben konnten,
konsultieren Sie bitte Ihren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen.

Befolgen Sie vor dem Uben mit dem Gerét stets die
Empfehlungen fur Aufwarm- und Dehnubungen.

Das Laufband darf jeweils nur von einer Person
benutzt werden.

Tragen Sie bei der Benutzung des Laufbands
angemessene Kleidung. Vermeiden Sie weite Kleidung,
die auf dem Laufband stecken bleiben oder die
Bewegung erschweren kdnnte. Beginnen Sie auf dem
Laufband mit einer langsamen Geschwindigkeit und
halten Sie sich dabei an der Griffstange fest.
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Dieses Produkt ist flir Benutzer mit einem Gewicht von
bis zu 130 kg geeignet.

Dieses Trainingsgerat ist nicht fur hochprazise Zwecke
geeignet.

Tragen Sie bei der Verwendung des Produkts geeignete
Kleidung. Halten Sie |hre Finger, Haare und Kleidung
von dem Klebeband fern.

Benutzen Sie das Laufband nicht mit Laken oder
anderen Textilien bedeckt. Es kann heifd werden und
Feuer, Verletzungen oder einen elektrischen Schlag
verursachen.

Falls eine Reparatur erforderlich ist, wenden Sie sich
bitte an lhren Handler flr weitere Informationen oder
kontaktieren Sie den offiziellen Kundendienst von
Cecotec.

Prifen Sie fur alle einstellbaren Teile die maximalen
Positionen, auf die sie eingestellt bzw. angezogen
werden kénnen.

Standort des Laufbandes:

e Legen Sie das Band auf eine ebene, glatte und
stabile Flache mit einem schitzenden
Bodenbelag oder Teppich.

e Stellen Sie sicher, dass Sie einen
Mindestabstand von 2 Metern um das Laufband
herum haben.
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Legen Sie keine Gegenstande hinter das Laufband, die
Ihren Notausstieg behindern konnten.

Stellen Sie sich nicht auf das Band, wenn Sie ihn nicht
benutzen oder wenn Sie sich darauf vorbereiten, das
Gerat zu benutzen. Setzen Sie die Flfse auf die Enden
des Bandes. Benutzen Sie das Band nur, wenn Sie
bereit sind.

Starten Sie niemals mit hoher Geschwindigkeit.
Springen Sie nicht auf das Laufband.

Halten Sie das Laufband von Ubermafiiger Feuchtigkeit
und Staub fern.

Stellen Sie sicher, dass die wahrend des Trainings
anwesenden Personen sich der moglichen Risiken
bewusst sind, die z.B. durch bewegliche Teile wahrend
des Trainings entstehen kdnnen.

Falsche oder Gibermafdige Bewegung kann zu
Gesundheitsschaden fuhren.

Wolben Sie sich bei der Benutzung des Laufbands
nicht den Rucken, sondern versuchen Sie immer, den
Ricken gerade zu halten.

HINWEIS: Sensoren, die die Herzfrequenz anzeigen,
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konnen ungenau sein, da es sich nicht um ein
medizinisches Gerat handelt. Die Sensoren konnen die
geschatzte Herzfrequenz anzeigen.

Wenn Sie sich unwohl fuhlen, horen Sie sofort auf zu
trainieren. Das kann fur Ihre Gesundheit gefahrlich
sein. Bei anhaltenden Beschwerden ist unverzuglich
ein Arzt aufzusuchen.

ACHTUNOG: Schalten Sie den Laufband nicht an, wenn er
zusammengeklappt ist.

ACHTUNCG: Lassen Sie die Laufflache vor dem
zusammenklappen vollstandig zum Stillstand
kommen.

Die Gerauschemission ist unter Last hoher als ohne
Last.

Um eine Notbremsung zu machen, legen Sie lhre
Hande auf die Griffstange und stellen Sie Ihre Fufde auf
die Fufdschiene.

Befestigen Sie den Sicherheitsclip immer auf Hifthohe
an lhrer Kleidung und bringen Sie den
Sicherheitsschlissel am Bedienfeld an, bevor Sie |hr
Training beginnen.

Um Unfalle zu vermeiden, ist dieses Laufband mit
einem Sicherheitsschlissel ausgestattet, den Sie
sicher an Ihrer Kleidung befestigen mussen. Falls Sie
beim Gehen oder Laufen auf dem Laufband
versehentlich stolpern oder ausrutschen, ziehen Sie
den Sicherheitsschlissel von der Konsole ab, um den
Motor des Laufbands anzuhalten. Setzen Sie den
Sicherheitsschlussel wieder ein, um Ihr Training zu
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beginnen.

Istruzioni di sicurezza
Leggere attentamente le seguenti istruzioni prima di usare

l'apparecchio. Conservare questo manuale per consultazioni
future o nuovi utenti.

Si prega di leggere queste istruzioni per intero prima di
montare o utilizzare il tapis roulant. Contengono
informazioni importanti che permettono di ottenere le
migliori prestazioni dall'attrezzatura.

L'apparecchio e sicuro solo se montato e usato
correttamente.

E propria responsabilita assicurarsi che tutti gli utenti
siano informati riguardo quanto indicato in questo
manuale.

Questo apparecchio puo essere usato da bambini a
partire da 8 anni e da persone con ridotte capacita
fisiche, sensoriali o mentali o con mancanza di
esperienza e conoscenza, a condizione che siano
supervisionati o istruiti sull'uso dell'apparecchio in
modo sicuro e che comprendano i pericoli connessi. |
bambini non devono giocare con l'apparecchio. La
pulizia e manutenzione non devono essere effettuate
da bambini senza sorveglianza.

Tenere i bambini e gli animali lontani dall'area di
lavoro, poiché ci sono piccole parti che potrebbero
causare un rischio di soffocamento se ingerite.
Tenere i bambini e gli animali lontani dal tapis roulant.
E stato progettato esclusivamente per adulti.

Prima di usare il tapis roulant, controllare che tutte le
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viti e i bulloni siano avvitati correttamente. Il livello di
sicurezza dell'apparecchio pud essere garantito solo
attraverso un controllo regolare dei danni o dei segni
di usura.

Usare il tapis roulant come viene indicato in questo
manuale di istruzioni. Se durante l'assemblaggio o il
collaudo del tapis roulant si riscontrano parti difettose
o se il tapis roulant emette un rumore insolito durante
'uso, interrompere 'uso e contattare il Servizio di
Assistenza Clienti di Cecotec. Non utilizzare il tapis
roulant finché il problema non e stato risolto.

Qualsiasi uso improprio o il mancato rispetto delle
indicazioni di questo manuale annullera la garanzia
dell'apparecchio e le responsabilita del produttore.
Prima di iniziare un programma di allenamento, si
raccomanda di consultare il proprio medico se si hanno
condizioni di salute o fisiche avverse che possono
creare un rischio per la sicurezza o rendere difficile
'uso corretto del tapis roulant. Il consiglio del medico e
essenziale se si stanno prendendo farmaci per la
pressione sanguigna o il colesterolo.

Tenere in considerazione le indicazioni del proprio
corpo. Un esercizio incorretto o eccessivo puo essere
dannoso per la salute. Interrompere l'esercizio se si
verifica uno dei seguenti sintomi: dolore, oppressione
al petto, battito cardiaco irregolare, estrema mancanza
di respiro, vertigini o nausea. Se si avverte uno di
questi sintomi, si dovrebbe contattare il proprio
medico prima di continuare con il programma di
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allenamento.

Fare attenzione quando si solleva o si sposta il tapis °
roulant per evitare lesioni lombari.

Mantenere mani, indumenti o altri oggetti lontano da

parti mobili. °
Verificare di avere sufficiente spazio per collocare le

parti prima di iniziare.

Non collocare alcun oggetto affilato attorno al tapis °
roulant.

Questo apparecchio e destinato esclusivamente all'uso

domestico. Non utilizzare in negozi, istituzioni o per

scopi terapeutici. Luso all'aperto non e raccomandato. °
L'utilizzo di questa attrezzatura per l'esercizio fisico
avviene sotto la sua responsabilita. Se si hanno °

problemi di salute o si ritiene di essere a rischio di
gravi condizioni di salute, consultare il medico prima di
iniziare 'attivita fisica.

Prima dell'uso, seguire sempre gli esercizi di
riscaldamento e stretching raccomandati.

Il tapis roulant puo essere usato solo da una persona
alla volta.

Utilizzare abbigliamento adeguato quando si usa il
tapis roulant. Evitare di usare indumenti larghi, che
potrebbero bloccare il tapis roulant o creare difficolta
di movimento. Iniziare a usare il tapis roulant a velocita
bassa, reggersi saldamente al manubrio.

Questo prodotto e adatto a utenti che pesano fino a
130 kg.

Questa attrezzatura da allenamento non e adatta per o
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scopi di alta precisione.

Usare estrema cautela quando si regola il nastro da
corsa. Mantenere le dita, i capelli o indumenti lontani
dal tapis roulant.

Non utilizzare il tapis roulant coperto da lenzuola o da
qualsiasi elemento tessile. Potrebbe surriscaldarsi e
causare incendi, lesioni o scosse elettriche.

In caso fosse necessaria una riparazione, consultare il
proprio distributore per maggiori informazioni o
contattare il Servizio di Assistenza Tecnica Ufficiale di
Cecotec.

Per tutte le parti regolabili, controllare le posizioni di
massima regolazione/stringimento.

Posizione del tapis roulant:

e Utilizzare il tapis roulant su una superficie
piana, liscia e stabile con un rivestimento
protettivo del pavimento o un tappeto.

e Assicurarsi di avere almeno 2 metri di spazio
libero intorno al tapis roulant.

Min I m

MIAZMm = = = - . = Kika 7 m
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Non posizionare nulla dietro il tapis roulant che possa
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ostruire l'uscita di emergenza.

Non stare in piedi sul tapis roulant se non lo si sta
usando o se ci si sta preparando ad usarlo. Collocare i
piedi sulle estremita del tapis roulant. Usare il tapis
roulant solo quando si e preparati.

Non iniziare ad alta velocita.

Non saltare sul tapis roulant.

Mantenere il tapis roulant lontano dall' umidita
eccessiva e la polvere.

Assicurarsi che le persone presenti durante l'esercizio
siano consapevoli dei possibili rischi, come per
esempio, le parti mobili durante l'allenamento.

Un esercizio incorretto o eccessivo puo causare danni
alla salute.

Non inarcare la schiena quando usare il tapis roulant,
tentare sempre di mantenere la schiena eretta.
ATTENZIONE: i sensori d'indicazione della frequenza
cardiaca possono essere imprecisi, in guanto non si
tratta di un dispositivo medico. | sensori possono dare
una stima della frequenza cardiaca.

Se si avverte qualsiasi tipo di disagio, smettere
immediatamente di allenarsi. Puo essere pericoloso
per la salute. Se persiste, recarsi immediatamente al
centro medico piu vicino.

ATTENZIONE: non accendere il tapis roulant quando e
chiuso.

ATTENZIONE: attendere che il tapis roulant si arresti
del tutto prima di chiuderlo.

L'apparecchio emette piu rumore quando c'e del peso
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su di esso.

Per effettuare una fermata d'emergenza, mettere le
mani sul manubrio e mettere i piedi sulla guida per i
piedi.

Prima di iniziare l'allenamento, agganciare sempre la
clip di sicurezza agli indumenti all'altezza della vita e
collegare la chiave di sicurezza alla console.

Per evitare incidenti, questo tapis roulant e dotato di
una chiave di sicurezza che deve essere saldamente
attaccata ai vostri vestiti. Nel caso in cui si inciampi
accidentalmente o si scivoli mentre si cammina o si
corre sul tapis roulant, rimuovere la chiave di sicurezza
dalla console per fermare il motore del tapis roulant.
Riposizionare la chiave di sicurezza per iniziare
l'allenamento.

Instrucdes de seguranca

Leia atentamente as instrucdes seguintes antes de utilizar o
aparelho. Guarde este manual para referéncias futuras ou
novos utilizadores.

Leia estas instrucdes na sua totalidade antes de
montar ou utilizar a sua passadeira de corrida. Contém
informacao importante que o ajudara a obter o melhor
desempenho do seu equipamento.

O produto s6 sera seguro se for devidamente montado
e cuidado, e se lhe for dada uma utilizacao adequada.
E da sua responsabilidade assegurar que todos os
utilizadores sejam informados sobre as precaucoes
mencionadas neste manual.
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Este aparelho pode ser utilizado por criancas a partir
de 8 anos de idade e por pessoas com capacidades
fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas ou com falta
de experiéncia e conhecimentos, se lhes tiver sido
dada a supervisao ou as instrucdes relativas a
utilizacao do aparelho de uma forma segura e
compreenderem os perigos envolvidos. Nao permita
que as criancas brinqguem com o dispositivo. A limpeza
e a manutencdo ndo devem ser efectuadas por
criancas nao supervisionadas.

Mantenha criancas e animais afastados da area de
trabalho, uma vez que existem pequenas pecas que
podem causar um risco de asfixia se ingeridas.
Mantenha as criancas e os animais longe da
passadeira de corrida. Foi concebida apenas para
adultos.

Certifique-se de que os parafusos e porcas estejam
bem apertados antes de utilizar a passadeira. O nivel
de seguranca do seu equipamento s6 pode ser
garantido através de uma inspecao regular por danos
ou sinais de desgaste.

Utilize a passadeira de correr conforme as instrucoes
deste manual. Se encontrar algumas pecas
defeituosas ao montar ou testar a passadeira, ou se
esta emitir um ruido invulgar durante a utilizacao, por
favor, pare de a utilizar e contacte o Servico de
Atendimento ao Consumidor da Cecotec. Nao a utilize
até que o problema esteja resolvido.

Todo uso incorreto ou incumprimento deste manual,
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anula a garantia do produto e as responsabilidades do
fabricante.

Antes de iniciar um programa de exercicio, deve
consultar o seu médico se tiver qualquer condicao
fisica ou de salde adversa que possa constituir um
risco para a sua seguranca ou dificultar a utilizacao
correta da sua passadeira. O conselho do seu médico é
essencial se estiver a tomar medicamentos para a
tensao arterial ou para o colesterol.

Tenha em consideracao as indicacoes do seu corpo. O
exercicio incorreto ou excessivo pode prejudicar a sua
salde. Pare de fazer exercicio se sentir algum dos
seguintes sintomas: dor, opressao no peito, batimento
cardiaco irregular, extrema falta de ar, tonturas, ou
nauseas. Se sentir algum destes sintomas, deve
contactar o seu médico de familia antes de continuar o
seu programa de exercicios.

Tenha cuidado ao levantar ou mover a passadeira,
para nao magoar as costas.

Mantenha as maos e a roupa solta ou outros objetos
afastados de todas as partes moveis.

Certifique-se de que tem espaco suficiente para
colocar as pecas antes de comecar.

Nao cologue objetos afiados a volta da passadeira de
corrida.

Este produto destina-se apenas a uso domeéstico. Nao
utilizar em lojas, instituicoes ou para fins terapéuticos.
Nao recomendada para utilizacao no exterior.

O utilizador esta a adquirir este equipamento de
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exercicio por sua conta e risco. Se tiver quaisquer maximas as quais podem ser ajustadas/apertadas.
problemas de salde ou sentir que pode estar em Localizacao da passadeira de corrida:

situacao de risco por um problema de salde grave, e Utilize a passadeira sobre uma superficie solida
consulte o seu médico antes de iniciar qualquer e plana com uma cobertura protetora para o
exercicio. chao ou um tapete.

Antes de utilizar o equipamento, siga sempre as e C(ertifigue-se de que tem um espaco minimo de
recomendacdes de aquecimento e os exercicios de 2 metros a volta da passadeira de corrida.
alongamento. i 2.

Apenas uma pessoa de cada vez deve usar a
passadeira de corrida.

Use roupa apropriada ao usar a passadeira de corrida.
Evite usar roupas largas, que podem ficar presas na i
passadeira ou dificultar o movimento. Comece a
utilizar a passadeira de corrida a uma velocidade lenta,
segure firmemente o guiador.

Este produto é adequado para utilizadores com um
peso até 130 kg.

e . = T
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Nao coloque nada atras da passadeira que possa

Este equipamento de formacdo ndo é adequado para obstruir a sua saida de emergéncia.

fins de alta precisao. e Nao se apoie na correia se nao a estiver a utilizar ou se
Tenha extremo cuidado ao ajustar a passadeira de se estiver a preparar para a utilizar. Cologue os seus
corrida. Mantenha os seus dedos, cabelo e roupa pés nas extremidades da passadeira. S6 inicie a
afastados da passadeira. passadeira quando estiver pronto.

Nunca comece em alta velocidade.
Nao salte sobre a passadeira.
Mantenha a passadeira de corrida longe da humidade

Nao utilize a passadeira coberta por lencois ou
qualquer artigo téxtil. Pode tornar-se quente e causar
incéndio, ferimentos ou choque elétrico.

No caso de precisar reparacOes, consulte o seu excessiva e do po.

distribuidor para mais informacdes ou contacte o Certifique-se de que as pessoas presentes durante o
Servico de Atendimento ao Consumidor da Cecotec. exercicio estdo conscientes dos possiveis riscos, por
Para todas as pecas ajustaveis, verifique as posicoes exemplo, de pecas em movimento salientes durante o
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treino.

O exercicio incorreto ou excessivo pode causar danos a
salde.

Nao arqueie as costas quando usar a passadeira,
mantenha sempre as costas retas.

ADVERTENCIA: os sensores que indicam o ritmo
cardiaco podem ser imprecisos, nao é um dispositivo
meédico. Os sensores podem dar-lhe informacao
estimada do ritmo cardiaco.

Se sentir algum desconforto, pare imediatamente de
fazer exercicio. Pode ser perigoso para a sua saude. Se
persistir, dirija-se imediatamente ao centro médico
mais proximo.

ADVERTENCIA: ndo inicie a passadeira quando esta
estiver dobrada.

ADVERTENCIA: permita que a superficie de corrida pare
completamente antes de dobrar.

A emissao de ruido sob carga é mais elevada do que
sem carga.

Para efetuar uma paragem de emergéncia, coloque as
maos sobre o guiador, e coloque 0s pés sobre o trilho
dos pés.

Conecte sempre o clipe de seguranca a sua roupa a
altura da cintura e ponha a chave de seguranca no
painel de controlo antes de comecar o seu treino.

Para evitar acidentes, esta passadeira tem uma chave
de seguranca que deve ser fixada com seguranca ao
seu vestuario. No caso de tropecar ou escorregar
acidentalmente ao andar ou correr na passadeira,
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retire a chave de seguranca da consola para parar o
motor da passadeira. Substitua a chave de seguranca
para iniciar o seu treino.

Veiligheidsinstructies

Lees zorgvuldig de voorschriften voor het gebruik van het
product. Bewaar deze handleiding voor toekomstig(e) gebruik
of gebruikers.

Lees deze instructies voordat u begint met de montage
of voordat u uw loopband gaat gebruiken. Deze
instructies bevatten belangrijke informatie die u zal
helpen om de beste prestaties uit uw apparatuur te
halen.

Het product is alleen veilig als het op de juiste wijze
wordt gemonteerd, onderhouden en gebruikt.

Het is uw verantwoordelijkheid ervoor te zorgen dat
alle gebruikers op de hoogte zijn van de
voorzorgsmaatregelen die in deze handleiding worden
genoemd.

Dit apparaat kan worden gebruikt door kinderen vanaf
8 jaar en personen met verminderde lichamelijke,
zintuiglijke of geestelijke vermogens of met gebrek aan
ervaring en kennis, indien zij onder toezicht staan of
instructies hebben gekregen over het veilig gebruik van
het apparaat en de gevaren ervan begrijpen. Kinderen
mogen niet met het apparaat spelen. Reiniging en
onderhoud mogen niet worden uitgevoerd door
kinderen zonder toezicht.

Houd kinderen en dieren uit de buurt van het
montagegebied, omdat er kleine onderdelen zijn die bij
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doorslikken een verstikkingsgevaar kunnen
veroorzaken.

Houd kinderen en dieren uit de buurt van de loopband.
Het is alleen bedoeld voor volwassenen.

Zorg ervoor dat de bouten en moeren goed zijn
aangedraaid voordat u de loopband gebruikt. De
veiligheid van uw apparatuur kan alleen worden
gegarandeerd door regelmatige inspectie op schade of
tekenen van slijtage.

Gebruik de loopband zoals aangegeven in deze
handleiding. Als u bij het monteren of testen van de
loopband defecte onderdelen aantreft, of als de fiets
tijdens het gebruik een ongewoon geluid maakt,
gebruik hem dan niet meer en neem contact op met de
klantenservice van Cecotec. Gebruik de loopband niet
totdat het probleem is opgelost.

Incorrect gebruik of het niet naleven van de instructies
in deze handleiding annuleert de garantie van het
product en de verantwoordelijkheid van de fabrikant.
Voordat u met een trainingsprogramma begint, is het
raadzaam uw arts te raadplegen als u een ongunstige
gezondheidstoestand of lichamelijke gesteldheid hebt
die een veiligheidsrisico kan vormen of een correct
gebruik van de loopband kan bemoeilijken. Als u
medicijnen neemt tegen bloeddruk, hoge bloeddruk of
cholesterol, is het advies van uw arts essentieel.

Houd rekening met de aanwijzingen van uw lichaam.
Onjuiste of overmatige lichaamsbeweging kan uw
gezondheid schaden. Stop met trainen als u een van de
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volgende symptomen voelt: pijn, benauwdheid, pijn op
de borst, onregelmatige hartslag, extreme
kortademigheid, duizeligheid of misselijkheid. Als u een
van deze symptomen ervaart, moet u contact
opnemen met uw huisarts voordat u verder gaat met
het trainingsprogramma.

Wees voorzichtig bij het optillen of verplaatsen van de
loopband, u kunt uw rug blesseren.

Houd handen en losse kleding of andere voorwerpen
uit de buurt van alle bewegende delen.

Zorg ervoor dat er genoeg ruimte is om alle
onderdelen te plaatsen voordat u begint.

Plaats geen scherpe voorwerpen dichtbij de loopband.
Dit product is exlusief ontworpen voor huishoudelijk
gebruik. Niet gebruiken in winkels, instellingen of voor
therapeutische doeleinden. Niet aanbevolen voor
gebruik buitenshuis.

De aankoop van dit toestel geschiedt op eigen risico.
Als u gezondheidsproblemen hebt of het gevoel hebt
dat u eenrisico loopt op een ernstige
gezondheidstoestand, raadpleeg dan uw arts voordat
u met de training begint.

Volg altijd de aanbevelingen voor opwarm- en
strekoefeningen voordat u de apparatuur gebruikt om
te trainen.

Slechts één persoon tegelijk mag de loopband
gebruiken.

Draag geschikte kleding wanneer u de loopband
gebruikt. Draag geen wijde kleding, want die kan in de
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loopband blijven haken of het bewegen bemoeilijken.
Begin met de loopband op een lage snelheid, terwijl u
het stuur stevig vasthoudt.

Dit product is geschikt voor gebruikers met een
maximaal gewicht van 130 kg.

Deze trainingsapparatuur is niet geschikt voor zeer
nauwkeurige doeleinden.

Wees uiterst voorzichtig bij het afstellen van de
loopband. Houd uw vingers, haar en kleding uit de
buurt van de loopband.

Gebruik de loopband niet bedekt met lakens of andere
textielproducten. Het kan heet worden en brand,
verwondingen of elektrische schokken veroorzaken.
Als er een reparatie nodig is, neem dan contact op met
uw dealer voor meer informatie of neem contact op
met de officiéle technische ondersteuningsdienst van
Cecotec.

Controleer voor alle verstelbare onderdelen de
maximale standen waarop ze kunnen worden
aangepast/aangespannen.

Locatie van de loopband:

e Plaats de loopband op een stevige, vlakke,
stabiele ondergrond met een beschermende
vloerbedekking of tapijt.

e /orgvoor een vrije ruimte van minimaal 2 meter
rondom de loopband.
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Plaats niets achter de gordel dat de nooduitgang kan
blokkeren.

Ga niet op de loopband staan als u hem niet gebruikt of
als u zich voorbereidt om hem te gebruiken. Plaats de
voeten op de uiteinden van de loopband. Gebruik de
loopband alleen als u er klaar voor bent.

Begin nooit met hoge snelheid.

Spring niet op de loopband.

Houd de loopband buiten het bereik van overmatige
vochtigheid en stof.

Zorg ervoor dat de mensen die tijdens de oefening
aanwezig zijn, zich bewust zijn van de mogelijke
risico's, bijvoorbeeld van bewegende delen tijdens de
training.

Onjuiste of overmatige lichaamsbeweging kan
gezondheidsschade veroorzaken.

Krom uw rug niet als u de loopband gebruikt. Probeer
altijd uw rug recht te houden.

WAARSCHUWING: sensoren die de hartslag aangeven
kunnen onnauwkeurig zijn, aangezien het geen
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medisch toestel is. Sensoren kunnen u geschatte
hartslaginformatie geven.

Als u zich ongemakkelijk voelt, stop dan onmiddellijk
met trainen. Het kan gevaarlijk zijn voor uw
gezondheid. Als het aanhoudt, ga dan onmiddellijk
naar het dichtstbijzijnde medisch centrum.
WAARSCHUWING: laat de loopband niet draaien
wanneer deze is opgevouwen.

WAARSCHUWING: wacht tot het loopvlak volledig tot
stilstand is gekomen alvorens in te klappen.

De geluidsemissie onder belasting is hoger dan zonder
belasting.

Om een noodstop te maken, plaatst u uw handen op
het stuur en uw voeten op de voetsteunen.

Verbind altijd de veiligheidsklem met uw kleding ter
hoogte van uw middel en steek de veiligheidssleutel in
het bedieningspaneel voordat u begint met trainen.
Om ongelukken te voorkomen, is deze loopband
voorzien van een veiligheidssleutel die u stevig aan uw
kleding moet bevestigen. Als u per ongeluk struikelt of
uitglijdt terwijl u op de loopband loopt of rent,
verwijder dan de veiligheidssleutel uit de console om
de motor van de loopband te stoppen. Plaats de
veiligheidssleutel terug om de training te starten.

Instrukcja bezpieczenstwa
Przed uzyciem produktu nalezy uwaznie przeczytac ponizsze

instrukcje. Zachowaj te instrukcje do wykorzystania w

przysztosci lub dla nowych uzytkownikéw.

Przed ztozeniem lub uzyciem biezni przeczytaj te
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instrukcje w catosci, zawierajg one wazne informacje,
ktore pomogg Ci uzyskac najlepszg wydajnosc sprzetu.
Produkt bedzie bezpieczny tylko wtedy, gdy bedzie
prawidtowo zmontowany, utrzymany i uzywany.
Obowigzkiem uzytkownika jest upewnienie sie, ze
wszyscy uzytkownicy zostali poinformowani o
srodkach ostroznosci wymienionych w niniejszej
instrukcji.

To urzgdzenie moze by¢ uzywane przez dzieci w wieku
od 8 lat oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach
fizycznych, sensorycznych lub umystowych lub bez
doswiadczenia i wiedzy, jesli sg pod nadzorem lub
zostaty odpowiednio poinstruowane odnosnie
bezpiecznego korzystania z urzgdzenia i rozumiejg
zwigzane z tym zagrozenia. Dzieci nie moga bawic sie
urzadzeniem. Dzieci nie mogg czysci¢ i konserwowac
urzgdzenia bez nadzoru.

Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od miejsca pracy,
poniewaz znajdujg sie tam mate czesci, ktére moga
spowodowac uduszenie w przypadku potkniecia.
Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od urzadzenia.
Urzgdzenie przeznaczone jest wytgcznie dla oséb
dorostych.

Upewnij sie, ze sruby i nakretki sg dokrecone przed
uzyciem biezni. Poziom bezpieczenstwa sprzetu
mozna zapewnic jedynie poprzez regularng inspekcje
pod katem uszkodzen lub oznak zuzycia.

Korzystaj z biezni zgodnie z zaleceniami zawartymi w
niniejszej instrukcji obstugi. Jesli znajdziesz wadliwg
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czesc¢ podczas montazu lub testowania produktu lub
jesli urzadzenie emituje nietypowy dzwiek podczas
uzytkowania, przestan go uzywac i skontaktuj sie z
Dziatem Obstugi Klienta Cecotec. Nie uzywaj
urzgdzenia dopoki problem nie zostanie rozwigzany.
Jakiekolwiek niewtasciwe uzycie lub nieprzestrzeganie
niniejszej instrukcji spowoduje uniewaznienie
gwarancji i wytgcza odpowiedzialnos¢ producenta.
Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen zaleca sie
skonsultowanie sie z lekarzem, jesli cierpisz z powodu
probleméw zdrowotnych lub fizycznych, ktére mogag
stanowic zagrozenie dla bezpieczenstwa. Porada
lekarza jest niezbedna, jesli zazywasz leki na cisnienie
lub cholesterol.

Stuchaj swojego ciata. Nieprawidtowe lub nadmierne
¢wiczenia mogag szkodzi¢ zdrowiu. Przerwij ¢wiczenia,
jesli wystapi ktorykolwiek z nastepujgcych objawow:
bol, ucisk w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca,
skrajna dusznos¢, zawroty gtowy lub nudnosci. Jesli
wystagpi ktorykolwiek z tych objawoéw, przed
kontynuowaniem programu ¢wiczen skontaktuj sie z
lekarzem rodzinnym.

Zachowaj ostroznosc¢ podczas podnoszenia lub
przenoszenia biezni, poniewaz mozesz doznac urazu
plecow.

Trzymaj rece i luzng odziez lub inne przedmioty z dala
od wszystkich ruchomych czesci.

Przed rozpoczeciem upewnij sie, ze masz
wystarczajgco duzo miejsca, aby rozmiesci¢ czesci.
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Nie umieszczaj zadnych ostrych przedmiotéw wokoét
biezni.

Ten produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytku
domowego. Nie uzywaj go w sklepach, instytucjach ani
w celach terapeutycznych. Nie jest zalecane uzywanie
urzgdzenia na zewnatrz.

Uzytkownik kupuje ten sprzet do ¢wiczen na wtasng
odpowiedzialnosc. Jesli masz jakiekolwiek problemy
zdrowotne lub uwazasz, ze mozesz cierpiec na
powazne schorzenia, skonsultuj sie z lekarzem przed
rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen.

Przed uzyciem sprzetu do ¢wiczen nalezy zawsze
wykonac zalecang rozgrzewke i ¢wiczenia
rozciggajgce.

Z biezni moze korzystac tylko jedna osoba na raz.
Podczas korzystania z biezni nos odpowiednig odziez.
Unikaj noszenia luznych ubran, poniewaz moga one
zaklinowac sie w biezni lub utrudniac ruchy. Zacznij
korzystac z biezni przy niskiej predkosci, mocno
trzymaj sie uchwytéw.

Ten produkt jest odpowiedni dla uzytkownikéw o
wadze do 130 kg.

Ten sprzet treningowy nie nadaje sie do treningdw
wymagajgcych wysokiej precyziji.

Zachowaj szczegdélng ostroznosc¢ podczas regulowania
tasmy. Trzymaj palce, wtosy i ubranie z dala od tasmy.
Nie uzywaj tasmy przykrytej przescieradtami lub
jakimikolwiek elementami tekstylnymi. Moze sie
nagrzac i spowodowac pozar, obrazenia lub porazenie
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prgdem.

Jesli przypadku koniecznosci naprawy, skonsultuj sie z
dystrybutorem, aby uzyskac¢ wiecej informacji lub
skontaktuj sie z oficjalnym Serwisem Pomocy
Technicznej Cecotec.

Sprawdz maksymalne pozycje, do ktérych mozna
wyregulowac/dokreci¢ wszystkie regulowane czesci.
Umieszczenie biezni:

e Ustaw bieznie na ptaskiej, gtadkiej i stabilnej
powierzchni pokrytej ochronng matg
podtogowa lub dywanem.

e Upewnij sie, ze wokot biezni jest co najmniej 2
metry wolnej przestrzeni.

Min I m

MIAZMm = = = - . = Kika 7 m

Miir 2 mi

Nie umieszczaj za bieznig niczego, co mogtoby
zablokowac wyjscie awaryjne.

Nie stawaj na tasmie, jesli jej nie uzywasz lub jesli
przygotowujesz sie do jej uzycia. Ustaw stopy na
koricach biezni. Uzywaj biezni tylko wtedy, gdy jestes
gotow.

Nigdy nie zaczynaj z szybkg predkoscia.

Nie wskakuj na bieznie.
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Trzymaj bieznie z dala od nadmiernej wilgoci i kurzu.
Upewnij sie, ze osoby obecne podczas ¢wiczenia sg
Swiadome mozliwych zagrozen, na przyktad
wystajgcych czesci ruchomych podczas treningu.
Nieprawidtowe lub nadmierne ¢wiczenia moga
spowodowac uszczerbek na zdrowiu.

Nie wyginaj plecow podczas korzystania z biezni,
zawsze staraj sie trzymac plecy prosto.
OSTRZEZENIE: czujniki wskazujgce tetno moga by¢
niedoktadne, jako ze nie jest to urzgdzenie medyczne.
Czujniki moga podawac szacunkowe informacje o
tetnie.

W przypadku jakiegokolwiek dyskomfortu natychmiast
przerwij cwiczenie. To moze byc¢ niebezpieczne dla
zdrowia. Jesli dyskomfort nie ustgpi, natychmiast udaj
sie do najblizszego centrum medycznego.
OSTRZEZENIE: Nie wolno uruchamia¢ biezni, gdy jest
ztozona.

OSTRZEZENIE: Przed ztozeniem poczekaj, az tasma
catkowicie sie zatrzyma.

Emisja hatasu z obcigzeniem jest wyzsza niz bez
obcigzenia.

Aby zatrzymac sie w sytuacji awaryjnej, potéz dtonie
na kierownicy i potdz stopy na bocznych szynach.
Zawsze przypinaj klips zabezpieczajgcy do ubrania na
wysokosci pasa, a klucz zabezpieczajgcy do panelu
sterowania przed rozpoczeciem treningu.

Aby zapobiec wypadkom, ta bieznia ma klucz
bezpieczenstwa, ktéry powinien by¢ mocno
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przymocowany do ubrania. W przypadku
przypadkowego potkniecia sie lub poslizgniecia
podczas chodzenia lub biegania na biezni, wyjmij klucz
zabezpieczajacy z konsoli, aby zatrzymac silnik. Aby
rozpoczgc trening nalezy ponownie wtozyc¢ klucz
bezpieczenstwa.

Bezpecnostni pokyny

Pred pouzitim vyrobku si peclivé prectéte nasledujici pokyny.
Uschovejte si tento navod k obsluze pro budouci pouziti nebo
pro noveé uzivatele.

Pred sestavenim nebo pouzitim béZzeckého pasu si
prosim peclivé prectéte tyto pokyny; obsahuji dalezité
informace, které védm pomohou dosahnout co
nejlepsiho vykonu vaseho zafizeni.

Vyrobek bude bezpecny pouze tehdy, bude-Lli spravné
sestaven, o néj bude pecovano a bude-li spravné
pouzivan.

Je vasi odpoveédnosti zajistit, aby vSichni uzivatelé byli
informovani o bezpecnostnich opatrenich uvedenych v
této prirucce.

Tento spotrebi¢ mohou pouzivat déti od 8 let a osoby
se snizenymi fyzickymi, smyslovymi nebo dusevnimi
schopnostmi nebo s nedostatkem zkuSenosti a
znalosti, pokud jsou pod odpovidajicim dohledem nebo
pokud byly pouceny o bezpe¢ném pouzivani spotrebice
a rozumi souvisejicim rizikim. Déti by si se
spotFebicem nemély hrat. Cisténf a tdrzbu by déti
nemeély provadét bez dozoru.

UdrzZujte déti a zvirata v dostatecné vzdalenosti od
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pracovniho prostoru, protoze obsahuje malé casti,
které by pfi poziti mohly zplsobit nebezpeci uduseni.
Udrzujte déti a zvirata v dostatecné vzdalenosti od
bézeckého pasu. Je urcen pouze pro dospélé.

Pred pouzitim bezeckého pasu se ujistéte, ze jsou
vsechny Srouby a matice utazené. Bezpecnost vaseho
zarizeni lze zajistit pouze pravidelnymi kontrolami
poskozeni nebo znamek opotrebeni.

Pouzivejte bézecky pas podle pokynt v tomto navodu.
Pokud béhem montaze nebo testovani zjistite jakékoli
vadné soucasti, nebo pokud béhem pouzivani vydava
neobvykly zvuk, prestante jej pouzivat a kontaktujte
zakaznicky servis Cecotec . Nepouzivejte bézecky pas,
dokud nebude problém vyresen.

Jakeékoli zneuziti nebo nedodrzeni tohoto navodu k
obsluze rusi zaruku na vyrobek a rusi odpovednost
vyrobce.

Pred zahajenim cvicebniho programu se doporucuje
poradit se s lékarem, pokud mate nejakeé fyzické nebo
zdravotni probléemy, které by mohly predstavovat
riziko pro vasi bezpecnost nebo ztézovat spravné
pouzivani bézeckého pasu. Rada vaseho lékare je
nezbytna, pokud uzivate léky na vysoky krevni tlak,
hypertenzi nebo cholesterol.

Naslouchejte svému télu. Nespravné nebo nadmeérné
cviceni by mohlo poSkodit vase zdravi. Prestante cvicit,
pokud se u vas objevi néktery z nasledujicich priznakd:
bolest, tlak na hrudi, nepravidelny srdecni tep,
extrémni dusnost, zavraté nebo nevolnost. Pokud se u
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vas objevi néktery z téchto priznakd, méli byste se
pred pokracovanim v cvicebnim programu poradit se
svym lékarem.

PFi zvedani nebo premistovani bézeckého pasu budte
opatrni, mohli byste si poranit zada.

Udrzujte ruce, volné obleceni nebo jiné predmeéty v
dostatecné vzdalenosti od vSech pohyblivych casti.
Nez zacCnete, ujistéte se, Ze mate dostatek mista pro
umisténi dild.

Neumistujte Zadné ostré predméty v blizkosti
bézeckého pasu.

Tento vyrobek je urcen pouze pro domaci pouziti.
Nepouzivejte jej v komercnich zarizenich, institucich
ani k terapeutickym taceldim. Venkovni pouziti se
nedoporucuje.

Toto cvicebni zarizeni kupujete na vlastni nebezpeci.
Pokud mate jakékoli zdravotni problémy nebo se
domnivate, Ze vam hrozi rozvoj vazného zdravotniho
stavu, poradte se prosim pred zahajenim jakéhokoli
cvicebniho programu se svym lékarem.

Pred pouzitim cvicebniho zarizeni vzdy dodrzujte
doporuceni pro zahrati a protahovaci cviceni.
BéZecky pas by méla pouzivat pouze jedna osoba
najednou.

Pri pouzivani bézeckého pasu noste vhodné obleceni.
Nenoste volné obleceni, mohlo by se zachytit o pas

nebo omezit vas pohyb. Zacnéte pouzivat bézecky pas

nizkou rychlosti a pevne drzte riditka.
Tento produkt je vhodny pro uzivatele s hmotnosti do
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130 kg.

Toto tréninkové vybaveni neni vhodné pro vysoce
presné Ucely.

Pri nastavovani pasky dbejte zvysené opatrnosti.
Nedotykejte se pasky prsty, vlasy ani odévem.
Nepouzivejte pasku potazenou foélii ani jinym textilnim
materidlem. Mohla by se zahrat a zplsobit poZar,
zranéni nebo Uraz elektrickym proudem.

Pokud potrebujete jakékoli opravy, obratte se na svého
distributora, ktery vam poskytne dalsi informace, nebo
kontaktujte oficialni technickou podporu spolecnosti
Cecotec.

U vSech nastavitelnych dill zkontrolujte maximalni
polohy, do kterych je lze nastavit/utahnout.

Umisténi bezeckého pasu:

e Pasku umistéte na rovny, hladky a stabilni
povrch s ochrannym krytem na podlahu nebo
koberec.

e Ujistéte se, ze kolem bézeckého pasu mate
alespon 2 metry volného prostoru.

Min I m

MIAZMm = = = - . = Kika 7 m

Miir 2 mi
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Za pasku neumistujte zadné véci, které by mohly
blokovat nouzovy vychaod.

Nestljte na bézeckém pasu, pokud jej nepouzivate
nebo se k jeho pouziti nechystate. Polozte nohy na
konce bézeckého pasu. Pouzivejte bézecky pas, pouze
kdyz jste pripraveni.

Nikdy nestartujte vysokou rychlosti.

Neskakejte na bezeckém pasu.

Chrante bézecky pas pred nadmérnou vlhkosti a
prachem.

Ujistéte se, Ze osoby pritomné béhem cviceni si jsou
vedomy potencialnich rizik, napriklad vycCnivajicich
pohyblivych ¢asti béhem tréninku.

Nespravné nebo nadmeérné cviceni mize zplsobit
zdravotni problemy.

Pri pouzivani bézeckého pasu se neprohybejte v
zadech, vzdy se snazte drzet zada rovne.

VAROVANI: Snimace tepové frekvence mohou byt
nepresneé, protoze se nejedna o zdravotnicky
prostredek. Snimace mohou poskytovat pouze
odhadovanou hodnotu tepoveé frekvence.

Pokud pocitite jakékoli nepohodli, okamzité prestante
cviCit. Mohlo by to byt nebezpecné pro vase zdravi.
Pokud nepohodli pretrvava, okamzité vyhledejte
nejblizsi lékarské stredisko.

VAROVANI: Nespoustéjte bézecky pés, kdy? je slozeny.
VAROVANI: Pred slozenim pockejte, aZ se valiva plocha
zcela zastavi.

Emise hluku pri zatizeni jsou vétsi nez bez zatizeni.
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Pro nouzové zastaveni polozte ruce na riditka a nohy
na stupacky.

Pred zahajenim cviceni si vzdy pfipevnéte
bezpecnostni klip k obleceni v Urovni pasu a
bezpecnostni klic k ovladacimu panelu.

Aby se predeSlo nehodam, ma tento bézecky pas
bezpecnostni klic, ktery musi byt bezpecné pripevnén k
vasemu obleceni. Pokud pfi chdzi nebo béhu na
bézeckém pasu zakopnete nebo uklouznete, vyjméte
bezpecnostni klic z konzole, abyste zastavili motor. Pro
zahajeni cviceni vlozte bezpecnostni klic zpét.

Biztonsagi utasitasok

A termék hasznalata eldtt figyelmesen olvassa el az alabbi
utasitasokat. Orizze meg ezt a kézikonyvet késébbi
felhasznalas vagy Uj felhasznalék szamara.

Kérjik, a futépad 6sszeszerelése vagy hasznalata el6tt
olvassa el figyelmesen ezeket az utasitasokat; fontos
informacidkat tartalmaznak, amelyek segitenek a
legjobb teljesitmény elérésében a berendezésbdl.

A termék csak akkor biztonsagos, ha megfeleléen van
dsszeszerelve, karbantartva és helyesen hasznalva.
Az On feleléssége gondoskodni arrél, hogy minden
felhasznald tajékozott legyen a jelen kézikbnyvben
emlitett 6vintézkedésekrol.

Ezt a készUléket 8 éves vagy annal idésebb gyermekek,
valamint csokkent fizikai, érzékszervi vagy mentalis
képességl, illetve tapasztalattal és tudassal nem
rendelkez8 személyek hasznalhatjak, feltéve, hogy
megfeleld felligyeletet kapnak , vagy eligazitast kaptak
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a készulék biztonsagos hasznalatardl, és megértik a
lehetséges veszélyeket. Gyermekek nem jatszhatnak a
keszulekkel. Gyermekek fellgyelet nélkil nem
végezhetnek tisztitast és karbantartast.

Tartsa tavol a gyerekeket és az allatokat a
munkaterulettél, mivel apré alkatrészeket tartalmaz,
amelyek lenyelés esetén fulladasveszélyt okozhatnak.
Tartsa tavol a gyerekeket és az allatokat a futopadtol.
Kizérélag felnéttek szamara készult.

A futépad hasznalata el6tt gy6z8djon meg arrdl, hogy
minden csavar és anya meg van hlzva. A berendezés
biztonsaga csak rendszeres ellen6rzéssel
garantalhato a sértlések vagy kopas jelei
szempontjabol.

A futépadot a kézikonyvben talalhato utasitasoknak
megfelel6en hasznalja. Ha az 6sszeszerelés vagy
tesztelés soran hibas alkatrészeket talal, vagy ha
hasznalat k6zben szokatlan zajt ad ki, hagyja abba a
hasznalatat, és vegye fel a kapcsolatot a Cecotec
ugyfélszolgalataval . Ne hasznalja a futépadot, amig a
problémat meg nem oldottak.

Ajelen kézikdnyv barmilyen helytelen hasznalata vagy
be nem tartasa érvényteleniti a termékre vonatkozé
garanciat és a gyarto felel6sségét.

Edzésprogram megkezdése el6tt javasoljuk, hogy
konzultaljon orvosaval, ha barmilyen fizikai vagy
egészseglgyi allapota van, amely veszélyeztetheti a
biztonsagat, vagy megnehezitheti a futopad helyes
hasznalatat. Orvosa tanacsa elengedhetetlen, ha
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magas vérnyomas, magas vernyomas vagy
koleszterinszint miatt gydgyszert szed.

Figyelj a testedre. A helytelen vagy tulzott testmozgas
karosithatja az egészségedet. Hagyd abba az edzést,
ha a kovetkezd tlinetek barmelyikét tapasztalod:
fajdalom, mellkasi szoritas, szabalytalan szivvereés,
sulyos légszomj, szédllés vagy hanyinger. Ha ezen
tlnetek barmelyikét tapasztalod, fordulj orvosodhoz,
miel6tt folytatnad az edzésprogramot.

Legyen dvatos a futépad emelésekor vagy
mozgatasakor, mert megsérulhet a hata.

Tartsa tavol a kezét, a laza ruhazatat vagy mas
targyakat a mozgo alkatrészektol.

Miel6tt elkezdené, gy6z6djon meg réla, hogy elegendd
hely van az alkatrészek elhelyezésére.

Ne helyezzen éles targyakat a futépad kore.

Ez a termék kizarolag otthoni hasznalatra készult. Ne
hasznalja kereskedelmi létesitményekben,
intézményekben vagy terapias célokra. Kultéri
hasznalat nem ajanlott.

Ezt az edz6eszkozt sajat felelésségére vasarolja meg.
Ha barmilyen egészséglgyi problémaja van, vagy Ugy
érzi, hogy fennall a sulyos egészségligyi dllapot
kialakulasanak kockazata, kérjuk, konzultaljon
orvosaval, mielétt barmilyen edzésprogramot
elkezdene.

A kondigépek hasznalata el6tt mindig kdvesse a
bemelegitésre és a nyujtégyakorlatokra vonatkozoé
ajanlasokat.
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A futépadot egyszerre csak egy személy hasznalhatja.
Viseljen megfeleld ruhazatot a futépad hasznalata
kozben. Kerllje a laza ruhazatot, mert az beakadhat a
szalagba vagy korlatozhatja a mozgasat. Kezdje a

futépad hasznalatat alacsony sebességgel, a e

kormanyt erésen fogva.

Ez a termék legfeljebb 130 kg-os felhasznalék szamara
alkalmas.

Ez az edzb6eszkdz nem alkalmas nagy preciziés
meéreésekre.

A szalag beallitasakor fokozott 6vatossaggal jarjon el.
Tartsa tavol az ujjait, a hajat és a ruhazatat a szalagtol.
Ne hasznaljon féliaval vagy textilanyaggal boritott
szalagot. Felforrosodhat, és tlzet, sérulést vagy
aramutést okozhat.

Ha barmilyen javitasra van sziksége, tovabbi
informaciokért forduljon a forgalmazéhoz, vagy vegye
fel a kapcsolatot a Cecotec hivatalos miszaki
tamogatasi szolgalataval .

Minden allithaté alkatrész esetében ellendrizze a
maximalis bedllitasi/meghlzasi pozicidkat.

Futépad helye:

e Helyezze a szalagot sik, sima, stabil fellletre,
véd@burkolattal a padld vagy a szényeg
szamara.

e (ydz6djon meg réla, hogy legaldbb 2 méter
szabad hely van a futépad korul.
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Mir 3 mi

Ne helyezzen semmit a szalag mogé, ami eltakarhatja
a vészkijaratot.

Ne alljon a futépadra, ha nem hasznalja, vagy nem
készul hasznalni. Helyezze a labat a futépad végére.
Csak akkor hasznalja a futépadot, ha készen all.
Soha ne induljon el nagy sebességgel.

Ne ugraljon a futépadon.

Tartsa tavol a futépadot a tllzott nedvességtél és
portél.

Gy6z6djon meg arrol, hogy a gyakorlat soran
jelenlévék tisztaban vannak a lehetséges
kockazatokkal, példaul a kialld mozgd alkatrészekkel
az edzés soran.

A helytelen vagy tulzott testmozgdas egészségligyi
problémakat okozhat.

Ne hajlitsa be a hatat futépad hasznalata kdzben;
mindig prébalja meg egyenesen tartani.
FIGYELMEZTETES: A pulzusmérék pontatlanok
lehetnek, mivel ez nem orvostechnikai eszkdz. Az
érzékel6k csak becsilt pulzusszamot tudnak adni.
Ha barmilyen kellemetlenséget tapasztal, azonnal
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hagyja abba a testmozgast. Veszélyes lehet az
egészsegére. Ha a kellemetlenség tovabbra is fennall,
azonnal forduljon a legkdzelebbi orvosi kdzponthoz.
FIGYELMEZTETES: Ne inditsa el a futépadot
dsszecsukott allapotban.

FIGYELMEZTETES: Osszehajtés elStt varja meg, amig a
gordulé felllet teljesen megall.

A zajkibocsatas terhelés alatt nagyobb, mint terhelés
nelkul.

Vészfékezéshez tegye a kezét a kormanyra, és
helyezze a labat a labtartora.

Az edzés megkezdése eldtt mindig rogzitse a
biztonsagi csatot a ruhazatahoz derékmagassagban,
és csatlakoztassa a biztonsagi kulcsot a
vezérlépanelhez.

A balesetek elkertlése érdekében ez a futopad
biztonsagi kulccsal rendelkezik, amelyet
biztonsagosan rogziteni kell a ruhazatahoz. Ha
megbotlik vagy megcsuszik a futépadon jaras vagy
futas kdzben, vegye ki a biztonsagi kulcsot a konzolbdl
a motor leallitasahoz. Az edzés megkezdéséhez tegye
vissza a biztonsagi kulcsot.

Odnyieg acpalAeiag

AlaBAOTE TTPOCEKTIKA TIG AKOAOUBEG 0dnyieg TTPIV
XpnoipgotroInoeTe 10 POoidv. PuAGETe auTtd TO £YXEIPIDIO YIO
MEAAOVTIKN) ava@opd r) yia VEOUG XPrOTEG.

AloBAoTE TTPOCEKTIKA AUTEG TIG 0BNYiES TTPIV aTTO TN
ouvappoAdynon f Tn xprion Tou diadpoOuou 0ag.
Mepiéxouv onUaAvTIKES TTANPOYOPIESG TTOU Ba cag
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BonBrioouv va emTUXETE TNV KAAUTEPN duvaTh atTdédoon
a1rd Tov €EOTTAIONO Oag.

To 1Tpoidv Ba cival ac@aAéG povo eav ouvappoloynOei
KAl QPOVTIOTEI CWOTA, KABWG Kal €AV XpNOIYOTIOINOEi
owoTa.

Eival 81k oag euBuvn va diac@alicete 6T OAOI Ol
XPNOTEG €ival EVNUEPWHEVOI OXETIKA UE TIG TTPOPUAAEEIG
TTOU aVa@EPOVTAl OE QUTO TO EYXEIPIDIO.

AuTI) n OUOKEUN UTToPEl va XpnaoiyotroinBei amrd maidid
nAIKiag 8 eTwv Kai dvw, KaBwg Kal atrd AToua PE
MEIWPEVEG CWHATIKEG, AIOBNTNPIAKEG 1] VONTIKEG
IKAVOTNTEG 1 EAAEIYPN EPTTEIPIOG KAl YVWONG, UTTO TNV
TTPoUTTé60e0n OTI £XOUV AABEl TNV KATAAANAN €TTiBAEWN N
00nyieg OXETIKA UE TRV AOQPAAN XPron TNG CUCKEUNRG Kal
KATAVOOUV TOUG KIVOUVOUG TToU eVEXEL Ta TTaidid dev
TPETTEl va TTaifouv pe TN ouokeur. O KaBapIoPOS Kail n
ouvTiPENOoN OtV TTPETTEI VA EKTEAOUVTAI ATTO TTAIOIA
Xwpig eTTiBAewnN.

KpatioTe Ta Taudid Kail Ta {wa JaKpPId atro ToV XWPo
epyaciag, KaBwg UTTAPXOoUV PIKPA pépN TTou Ba
MTTOpOUCAV va TTPOKAAECOUV KivVOUVO TTVIYHOU O€
TTEPITITWON KATATTIOONG.

Kpatiote Ta TTaidid Kail Ta {wa Jakpid atréd tov
d1adpopo. ‘Exel oxediaoTei yévo yia xprion armo
EVAAIKEG.

BeBaiwBeite 011 6Aeg 01 Bideg kai Ta TTagiuddia ival
OQIyMEVA TTPIV XPNOIMOTIOINCETE TOV dIddpouo. H
QOQAAEIO TOU ECOTTAIOUOU OAG UTTOPEI va dIACQAAIOTEI
MOVO MEOW TOKTIKWYV EAEYXWV YIa {NUIEG 1 onuadia
@Bopdc.

XpnoluoTroInoTe Tov dIAdPOPOo CUNPWVA HE TIG 00NYiES
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O€ QUTO TO gyXEIPidIo. EAv evTOTTIOETE EAATTWUATIKA
eCapTiuaTa Katd Tn cuvapuoAdynaon f Tov EAeyxo N eav
KAvel aouvhnBioTo B6puPo KaTd TN XpHon, dIaKOWTE TN
XPron TOU Kal ETTIKOIVWVACTE PE TNV EEUTTNPETNON
meAaTwy TNG Cecotec . Mnv XpNOIYOTTOIEITE TOV
O1adpop0o PEXPI Va €TTIAUBET TO TTPOPBANMA.
OT1o1adATTOTE KAKN XPAoN 1 MN CUPMOPPWON JE TO
TTapov eyxelpidlo Ba akupwael TV eyyunon Tou
TTPOIGVTOG Kal TIG EUBUVEG TOU KATOOKEUAOTH.

Mpiv EeKIVAOETE Eva TTPOYPANKA AOKNONG, CUVIOTATAI
VO OUPPBOUAEUTEITE TOV YIOTPO 0AG AV EXETE
OTTOIAdNTTOTE CWHMATIKI 1} UYEIOVOUIKY TTABnon tTou Ba
MTTOpOUCE va BEoel o€ Kivouvo TNV ac@AAeid oag i va
OUOKOAEWEI TN cwaoTnh Xpron Tou diladpduou. H
OUMBOUAN Tou yiaTpoU oag gival attapaitnTn €av
AapBavete @dAppaka yia uPnAf apTnplakn Trieon,
uTTEPTAON ) XOANOTEPOAN.

AkouaoTe To cwua 0ag. H AavBaopévn i uttepBOoAIKA
aoknon utropei va BAawel Tnv uyeia oag. AIakOYTE TNV
AoKNon €AV EYPAVIOETE OTTOIOONTTOTE ATTO T AKOAOUBQ
OUNTITWHATA: TTOVO, OQi¢Iuo 0TO 0TABOG, aKavovIoTO
KapdIaKO TTaAUO, uttepBOAIKA duoTvola, {AAn i} vauTia.
Edv epgavioete ommo10dnTTOTE ATTO AUTA TA
OUNTITWHATA, Ba TTPETTEI VA ETTIKOIVWVIOETE E TOV
yIiaTpd 0ag TIPIV CUVEXIOETE TO TTPOYPANUA AOKNONG
0ag.

Na €i0Te TTPOCEKTIKOI OTAV ONKWVETE 1) UETAKIVEITE TOV
d1Gddpopo. MTTopei va TpaupaTioeTe TRV TTAATN 0AG.
KpathoTe Ta xépia oag kal Ta XaAapd pouxa r) GAAa
QVTIKEIJEVA HAKPIA ATTO OAA TA KIVOUEVA PEPN.
BeBaiwBeite 0TI £XETE APKETO XWPO VIO VO TOTTOBETHOETE
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Ta €€APTAMATA TTPIV EEKIVIOETE.

Mnv ToTTO0ETEITE AIXUNPG QVTIKEIYEVA YUPW ATTO TOV
d1addpopo.

AuTO 1O TTPOIdV TTPOoOopPICETal HOVO YIA OIKIOKA XPAON.
Mnv TO XpNOIYOTIOIEITE OE EUTTOPIKEG EYKATAOTATEIG,
IOPUMOTA A YIa BEPATTEUTIKOUG OKOTTOUG. Agv CUVIOTATAI
N Xprnon o€ eEwTePIKOUG XWPOUG.

AyopddleTte autdv Tov £EOTTAIONO AoKNONG WE BIKN 0aG
eubuvn. Edv €xete otroladnimroTte TpoBAAUATA UYEIag N
TNIOTEVETE OTI EVOEXETAI VA DIOTPEXETE KivOUVO va
QVOTITUEETE KATTOIO 0OBapO TTPORANPaA uyeiag,
OUMBOUAEUTEITE TOV YIOTPO 0AG TTPIV EEKIVIOETE
OTTOI0ONTTOTE TTPOYPAUHMA AOKNONG.

MpIv XpNOIKOTTOINCETE TOV £EOTTAIONO AOKNONG,
OKOAOUBEITE TTAVTA TIC CUCTACEIG YIa TTPOBEPUAVON KAl
aoknoeig stretching.

Movo €va aTopo KABe @opd Ba TTPETTEI va XPNOIUOTTOIE
TOV dIAdPOO.

Na gopdTe KaTGAANAa pouxa 6Tav XPNOIUOTIOIEITE TOV
014dpopo. ATTOPUYETE va QopaTe GapdId pouxa, Kabwg
MTTOPEI va TTIACTOUV OTOV IHAVTA 1) va TTEPIOPICOUV TNV
Kivnor) 00G. =€KIVAOTE va XPNOIKOTIOIEITE TOV dIAdOPOUO
ME XauNAR TaxuTnTa, KPATWVTAG OTABEPA TO TIMOVI.
AuTO TO TTPOIGV €ival KATAAANAO yia XprOTEG PE BAPOG
€w¢ 130 KIAG.

AUTOG 0 €COTTAIOUOG ekTTaIdEUONG BEV €ival KATAAANAOG
yla oKoTToUG UWnAng akpifeiag.

NGBeTe emITTA OV TTPOPUAAEEIG KOTA TN pUBUION TNG
Taviag. Kpatnote 1a dAXTUAG 00G, Ta JAAAIG 0OG Kal TA
pouxa cag YakpId atrd TNV Tavia.

Mnv XpnNOIYOTIOIEITE TNV TaIVia KAAUPPEVN ME QUAAG N
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OTTOIOONTTOTE UPACUATIVO UAIKG. MTTOpEi Va
uTTEPBEPPaVOET Kal va TTPOKaAETEl TTUPKAYI,
TpauuaTIOPO A NAEKTPOTTANEIA.

Edv xpe1dleoTe €TMIOKEUES, CUPPBOUAEUTEITE TOV
dlavouEa 0ag IO TTEPICTOTEPES TTANPOPOPIES
ETTIKOIVWVNOTE YE TNV ETTionun YTnpeoia TexvikAg
YtrootpiEng 1ng Cecotec .

Ma 6Aa Ta puBuICduEva EapTAMATA, EAEYETE TIG UEYIOTEG
B€0€IC OTIC OTTOIEC TTOPOUV VA pUBUICTOUV/OQIEOUV.
TomroBeoia diadpoduou:

e TotmoBeTr|OTE TNV TAIVia O€ pIa TTITTEDN, Agiq,
oTaBepn MPAVEIQ, JE TTPOOTATEUTIKO KAAUUUO
yIa TO TTATWHA 1} TO XAAi.

e BeBaiwbeite o1 £xeTE EAAYIOTN amméoTaon 2
METPWYV YUPW aTTO TOV dIAdPOO.

i 2 m

Min F

Miir 2 i

Mnv ToTTO0ETEITE TITTOTA TTIOW ATTO THV TAIVia TTOU Ba
MTTOpOUCE va euTTodioel TV £€000 KIVOUVOU.

Mnv oTékeoTe TTAVW oTOV BIGdPOO av dEv ToV
XPNOIUOTIOIEITE 1] AV OEV TTPOETOINACEDTE VA TOV
XpnoiuotroinoeTe. TomoBeTAOTE Ta TTOSIO 0AG OTA AKPA
TOU d1adpOpoU. XpNOIKOTTOINOTE TOV OIAdPONOo HOVO
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oTav €ioTe £TOIUOL.

Mnv gekivdre TTOTE pe uywnAn TaxuTnTa.

Mnv 1TndaTE oTOV BIAdPONO.

KpatioTe Tov 8IAdPOo0 YaKpId aTTd UTTEPROAIKN)
uypaaia kal okovn.

BeBaiwBeite 611 Ta dTOopa TTOU €ival TTaPOVTA KATA TN
d1dpKeIa TNG AOKNONG yvwpilouv Toug TTIBavoug
KIvOUVOUG, yIa TTapddelyua, TTPOECEXOVTA KIVOUUEVA
MEPN KaTd TN dIApPKEIA TNG TTPOTTOVNONG.

H AavBaopévn r utrepPBOAIKr) AOKNON PTTOPEI va
TTPOKAAEOEl TTPOBAANOTA UYEIAG.

Mnv AuyiCeTe TV TTAGTN 0AG OTAV XPNOIUOTTOIEITE TOV
d1Gdpopo. NMpooTradrioTe TTAVTA VA KPATATE TNV TTAATN
oag iola.

MPOEIAOTMOIHZH: O1 aio0nTAPES KAPBIAKWY TTAAPWY
evoExETal va gival avakpiBeic, kaBwg auTtr dev eival
1aTpIKr) ouokeur). O1 aioBnTHPES UTTOPOUV VA TTAPEXOUV
MOVO MIO EKTIMWMEVN EVOEIEN KAPOIOKWY TTAAMWV.

Edav aioBavBeite otroiadrmore evoxAnon, dlakoWTe
QUEOWG TNV AOKNON. ©a PTTopoUcE va gival ETTIKIVOUVN
yla TNV uyeia oag. EGv n evoxAnon TmPEVEL, TTNYAIVETE
QUECWG OTO TTANCIECTEPO 1OTPIKO KEVTPO.
MPOEIAOMOIHZH: Mnv &ekivaTe Tov diddpouo
YUUVOOTIKAG OTav gival OITTAWPEVOG.
MPOEIAOTMOIHZH: Mepipévete uEXPI VO OTAPATACEI
EVTEAWG N ETTIQPAVEIA KUAIONG TTPIV TNV avadiTrAwon.

H extTouTrr Bopupou uttd @opTio gival yeyaAuTepn atmd
0,TI XWPIig QopTio.

Ma va KAveTe éva QPEVAPIOPA EKTOKTNG AVAYKNG, PAATE
Ta XEPIQ 00G OTO TIHGVI Kal Ta TTOdIA 0AaG OTO UTTOTTOdIO.
Na OTEPEWVETE TTAVTA TO KAITT aC@AAEiag oTa pouxa
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000G OTO UWOG TNG PEONG KAl VA OTEPEWVETE TO KAEIDI
ao@aAciag aTov TTivaka €AEyXOU TTPIV EEKIVAOETE TNV
TTPOTTOVNOT 0aG.

Ma TNV atro@uyr atuxnuAaTwy, autog 0 dIGdPONOG
OIaBETEl Eva KAEIDI aO@aAEiag TTOU TTPETTEN va Eival
AOQAAWG OTEPEWMEVO OTA pouxa 0ag. EAv okovTaweTe
1l YAIOTPAOETE VW TTEPTTATATE 1) TPEXETE GTOV BIAOPOUO,
aQaIPEOTE TO KAEIDI a0PAAgiag aTTd TNV KOVOOAQ yia va
OTOUATAOCETE TOV KIVNTAPA. ETTavaTtomoBeTAOTE TO KAEIOI
ao@aAgiag yia va EEKIVIOETE TNV TTPOTTOVNOT] OOC.

Guvenlik talimatlan

Urtind kullanmadan énce asagidaki talimatlar dikkatlice
okuyun. Bu kilavuzu ileride basvurmak veya yeni kullanicilar
icin saklayin.

Lutfen kosu bandinizi monte etmeden veya
kullanmadan 6nce bu talimatlari tamamen okuyun;
ekipmaninizdan en iyi performansi almaniza yardimci
olacak onemli bilgiler icermektedir.

Uriin ancak dogru sekilde monte edilirse, bakimi
yapilirsa ve dogru sekilde kullanilirsa gtivenli olacaktir.
Bu kilavuzda belirtilen 6nlemler hakkinda tim
kullanicilarin bilgilendirilmesini saglamak sizin
sorumlulugunuzdadir.

Bu cihaz, 8 yas ve Uzeri cocuklar ile fiziksel, duyusal
veya zihinsel yetenekleri kisitli olan veya deneyim ve
bilgi eksikligi bulunan kisiler tarafindan, cihazin gtvenli
kullanimi konusunda uygun gézetim veya talimat
verilmis ve ilgili tehlikeleri anlamis olmalari kosuluyla
kullanilabilir . Cocuklar cihazla oynamamalidir. Temizlik
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ve bakim islemleri, g6zetim olmadan cocuklar
tarafindan yapilmamaldir.

Calisma alanindan cocuklari ve hayvanlari uzak tutun,
cunku yutulmasi halinde bogulma tehlikesine yol
acabilecek kucuk parcalar bulunmaktadir.

Cocuklari ve hayvanlari kosu bandindan uzak tutun. Bu
uran yalnizca yetiskinlerin kullanimricin tasarlanmistir.
Kosu bandini kullanmadan 6nce tum vidalarin ve
somunlarin siki oldugundan emin olun. Ekipmaninizin
guvenligi ancak duzenli olarak hasar veya asinma
belirtileri acisindan kontrol edilerek saglanabilir.

Kosu bandini bu kilavuzda belirtilen sekilde kullanin.
Montaj veya test sirasinda herhangi bir arizali parca
bulursaniz veya kullanim sirasinda olagandisi bir ses
cikarirsa, kullanmayi birakin ve Cecotec musteri
hizmetleriyle iletisime gecin . Sorun ¢ozulene kadar
kosu bandini kullanmayin.

Bu kilavuzun yanlis kullanimi veya huktmlerine
uyulmamasi, Urun garantisini ve ureticinin
sorumluluklarini gecersiz kilacaktir.

Egzersiz programina baslamadan once, guvenliginizi
riske atabilecek veya kosu bandini dogru sekilde
kullanmanizi zorlastirabilecek herhangi bir fiziksel
veya saglik sorununuz varsa doktorunuza danismaniz
onerilir. Yuksek tansiyon, hipertansiyon veya kolesterol
icin ilac kullaniyorsaniz doktorunuzun tavsiyesi sarttir.
Vicudunuzu dinleyin. Yanlis veya asiri egzersiz
sagliginiza zarar verebilir. Asagidaki belirtilerden
herhangi birini yasarsaniz egzersizi birakin: agri, gégus
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sikismasi, duzensiz kalp atisi, asiri nefes darligl, bas .
donmesi veya mide bulantisi. Bu belirtilerden herhangi

birini yasarsaniz, egzersiz programiniza devam °
etmeden 6nce doktorunuza danismalisiniz.

Kosu bandini kaldirirken veya tasirken dikkatli olun;

sirtinizi incitebilirsiniz. °
Hareketli parcalardan ellerinizi, bol giysilerinizi veya

diger nesneleri uzak tutun.

isleme baslamadan énce parcalari yerlestirmek icin .
yeterli alana sahip oldugunuzdan emin olun.

Kosu bandinin cevresine sivri cisimler koymayin.

Bu drun yalnizca ev ici kullanim icindir. Ticari .
isletmelerde, kurumlarda veya tedavi amacli
kullanmayin. Acik havada kullanimi tavsiye edilmez.
Bu egzersiz ekipmanini kendi sorumlulugunuzda satin
aliyorsunuz. Herhangi bir saglik sorununuz varsa veya
ciddi bir saglik sorunu gelistirme riskiniz oldugunu
dusunuyorsaniz, herhangi bir egzersiz programina
baslamadan 6nce lutfen doktorunuza danisin.
Egzersiz ekipmanlarini kullanmadan 6nce, her zaman
Isinma Onerilerine ve germe egzersizlerine uyun.

Kosu bandini ayni anda sadece bir kisi kullanmalidr.
Kosu bandini kullanirken uygun kiyafetler giyin. Bol
kiyafetlerden kacinin, ctinkd bunlar banda takilabilir
veya hareketinizi kisitlayabilir. Kosu bandini disuk
hizda kullanmaya baslayin ve gidonlari sikica tutun.
Bu urtin 130 kg'a kadar olan kullanicilar icin uygundur.
Bu egitim ekipmani yuksek hassasiyet gerektiren
amaclar icin uygun degildir. o
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Bandi ayarlarken ekstra 6nlemler alin. Parmaklarinizi,
sacinizi ve kiyafetlerinizi banttan uzak tutun.

Banti carsaf veya herhangi bir tekstil malzemesiyle
kapli olarak kullanmayin. Isinabilir ve yangina,
yaralanmaya veya elektrik carpmasina neden olabilir.
Herhangi bir onarima ihtiyaciniz olursa, daha fazla bilgi
icin l0tfen distributdrinlze danisin veya Cecotec'in
Resmi Teknik Destek Servisi ile iletisime gecin .

Tum ayarlanabilir parcalar icin,
ayarlanabilecekleri/sikilabilecekleri maksimum
pozisyonlari kontrol edin.

Kosu bandinin konumu:

e Bandi duz, purtzsuz, saglam bir yuzeye, zemin
veya hali icin koruyucu bir 6rtu tzerine
yerlestirin.

e Kosu bandinin etrafinda en az 2 metre bosluk
oldugundan emin olun.

Min I m

MIAZMm = = = - . = Kika 7 m

Miir 2 mi

Acil cikisinizi engelleyebilecek hicbir seyi bandin
arkasina koymayin.
Kosu bandini kullanmiyorsaniz veya kullanmaya
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hazirlanmiyorsaniz Uzerine citkmayin. Ayaklarinizi kosu e Kazalari dnlemek icin, bu kosu bandinda giysinizin
bandinin uclarina yerlestirin. Kosu bandini yalnizca uzerine sikica takilmasi gereken bir givenlik anahtari
hazir oldugunuzda kullanin. bulunmaktadir. Kosu bandinda yururken veya kosarken
Asla yuksek hizda baslamayin. takilirsaniz veya kayarsaniz, motoru durdurmak icin
Kosu bandina aniden cikmayin. guvenlik anahtarini konsoldan cikarin. Egzersize

Kosu bandini asiri nem ve tozdan uzak tutun. baslamak icin glivenlik anahtarini yerine takin.
Tatbikat sirasinda hazir bulunan kisilerin, 6rnegin

egitim sirasinda disariya dogru cikinti yapan hareketli B Al "‘“"‘m
parcalar gibi potansiyel risklerin farkinda 3 Nitas 4l) & o ol 1g, Jadinl el pladiul g8 Aliny 30N Cleslaill ) 50
JAaadl readiiedl

olduklarindan emin olun.

Yanlis veya asiri egzersiz saglik sorunlarina yol acabilir. U"‘f.j\ ‘f“““ S plasal f et J JalSl ladedll e 561 S 2 @
Kosu bandini kullanirken sirtinizi kamburlastirmayin; ehal Jumdl e Jgeanll 8 dlacluiu dage il slaa e (5 gin s@ ey
her zaman sirtinizi diz tutmaya calisin. i S o 2uliall 5 dmsan o5 131 1 (il d\ﬂé uA
UYARI: Bu tibbi bir cihaz olmadigr icin kalp atis hizi 3 (e 8 4o Rl tagen 5 1) V) el i “"iﬁ *
sensorleri dog'ru. S'onug vermeyeblllru. Se.ensorte'r. LYY (ool psen § 5] (o 256 il di:;g e
yalnizca tahmini bir kalp atis hizi degeri verebilir. a1 a5 S8
Herhangi bjr Eahat.5|.zllk hi<'55e'derse.n.iz, egzersizi derhal L o sias 8 b el il il JUB U (e Sl 1o e‘;i‘“‘ K ®
birakin. Sagliginiz icin tehlikeli oLat3|L|r. Rahats,zllk N 83 ganall il ol dpaad) o Apiad) ol 508l (5 93 (al AN U8 ey (55
devam ederse, hemen en yakin saglik merkezine gidin. Gan s of U 50 1 il o iy 5 e ymall g 5puall I (g iy )
UYARI: Kosu bandi katlanmis haldeyken calistirmayin. Vi Gy Aldiaall Qi | sagds s Sleall (¥ alaaiad) oLy Gulia
UYARI: Katlamadan 6nce yuvarlanan yluzeyin tamamen o il 5f aidaty JUERY) & s Y can WS leally JukY) caly
durmasini bekleyin. sl
YUk altinda guriltt emisyonu, ylikstz duruma gore 23 ua o) Jal aa @ Cua (Jaall Adhaia (e 1y G gall g JlY) 5 @
daha fazladir. Lee Dby Ala 8 LAY Hlad &_u.uu
Acil durus yapmak icin ellerinizi gidona, ayaklarinizi da B (e alaild aaac 4] | S5 Slea e Taumy il gaall 5 Juaky) L}J °
ayak dayama yerine koyun. add el
Antrenmana baslamadan 6nce mutlaka emniyet OSar ¥ ol e aladind J8 Jual geall 5 21 gaes alSa) (10 S @

klipsini bel hizasinda kiyafetinize takin ve emniyet
anahtarini kontrol paneline takin.
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Instruccions de seguretat

Llegiu les instruccions seguents atentament abans d'utilitzar
el producte. Deseu aquest manual per a futures referencies o

Nnous usuaris.

e Llegiuintegrament aquestes instruccions abans de

muntar o utilitzar la seva cinta de cérrer, contenen
informacié important que lajudara a aconseguir el

millor rendiment del seu equip.

e El producte només sera segur si esta ben muntat i

cuidat, i se'n déna un Us correcte.
e Esresponsabilitat seva assegurar-se que tots els
usuaris estiguin informats sobre les precaucions
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esmentades en aquest manual.

Aguest aparell pot ser utilitzat per nens a partir de 8
anys i persones amb capacitats fisiques, sensorials o
mentals reduides o manca dexperiencia i coneixement,
si sels ha donat la supervisié o formacié apropiades
respecte a lUs de laparell duna manera segura i
comprenen els perills que implica. Els nens no han de
jugar amb laparell. La neteja i el manteniment no han
de ser realitzats per nens sense supervisio.
Mantingueu els nens i animals lluny de l'area de
treball, ja que hi ha peces petites que podrien causar
un risc d'asfixia si s'ingereixen.

Mantingueu els nens i animals allunyats de la cinta de
correr. Esta dissenyada Unicament per a adults.
Assegureu-vos que els cargols i les femelles estiguin
ben estretes abans d'utilitzar la cinta de correr. El
nivell de seguretat del vostre equip nomes es pot
assegurar mitjancant una revisio periodica de danys o
signes de desgast.

Utilitzeu la cinta de correr com s'indica en aquest
manual d'instruccions. Si trobeu alguna peca
defectuosa en muntar o provar la cinta, o si emet un
soroll inusual durant el seu Us, pare d'usar-la i
poseu-vos en contacte amb el servei d'atencié al client
de Cecotec . No utilitzeu la cinta de cérrer fins que el
problema hagi estat resolt.

Tot Us incorrecte o incompliment daquest manual
anulla la garantia del producte i les responsabilitats
del fabricant.
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Abans de comencar un programa d'exercicis, és
recomanable que consulteu amb el vostre doctor si
pateix alguna condicio fisica o de salut adversa que
pugui generar algun risc per a la seva seguretat, o que
dificulti l'Us correcte de la cinta de cérrer. Els consells
del seu doctor sén essencials si esteu prenent
medicacio per a la tensio, pressio arterial o colesterol.
Tingueu en compte les indicacions del vostre cos. Un
exercici incorrecte o excessiu podria perjudicar la
salut. Parell de fer exercici si sent algun dels
simptomes seguents: dolor, opressio al pit, batecs
irregulars, falta d'ale extrema, marejos o nausees. Si
sentiu qualsevol d'aquests simptomes, haureu de
contactar amb el vostre metge de capcalera abans de
continuar amb el vostre programa d'exercicis.

Aneu amb compte quan aixequi o moveu la cinta de
correr, pot lesionar la seva esquena.

Mantingueu les mans i la roba solta o altres objectes
lluny de totes les peces mobils.

Assegureu-vos de tenir prou espai per posar les parts
abans de comencar.

No collogueu cap objecte esmolat al voltant de la cinta
de correr.

Aquest producte esta destinat només a Us domestic.
No ho utilitzeu en comercos, institucions ni amb
objectius terapeutics. No n'és recomanable l'Us en
exteriors.

Ets comprant aquest equip per fer exercici sota la seva
responsabilitat. Si teniu algun problema de salut o
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sentiu que podeu estar en risc de patir alguna condicié
greu de salut, si us plau, consulteu amb el vostre
metge abans de comencar qualsevol exercici.

Abans de fer servir l'equip per fer exercici, seguiu
sempre les recomanacions d'escalfament i els
exercicis d'estirament.

Només una persona alhora ha dutilitzar la cinta de
correr.

Vista roba adequada quan utilitzeu la cinta de correr.
Eviteu utilitzar roba ampla, ja que podria embussar-se
a la cinta de correr o dificultar el moviment. Comenceu
a utilitzar la cinta de correr a poca velocitat,
agafeu-vos en manillar fermament.

Aquest producte és adequat per a usuaris de fins a 130
kg de pes.

Aquest equip d'entrenament no és adequat per a
proposits d'alta precisio.

Extremeu les precaucions quan ajusteu la cinta.
Mantingueu allunyats els seus dits, cabells i roba lluny
de la cinta.

No utilitzeu la cinta coberta per llencols o cap element
textil. Podria escalfar-se i provocar un incendi, lesions
o descarregues electriques.

En cas de necessitar alguna reparacio, consulteu el
vostre distribuidor per a més informacié o poseu-vos
en contacte amb el Servei d'Assistencia Tecnica Oficial
de Cecotec.

Per a totes les parts ajustables, comproveu les
posicions maximes a que es poden ajustar/apretar.
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Ubicacio de la cinta de correr:
e (ol-loqueu la cinta en una superficie plana, llisa
i estable, amb una coberta protectora per al
terra o catifa.
e Assegureu-vos que teniu un espai lliure minim
de 2 metres al voltant de la cinta de carrer.

Min I m

MIAZMm = = = - . = Kika 7 m

Miir 2 mi

No colloqueu res darrere de la cinta que pugui
obstaculitzar la sortida d'emergencia.

No us colloqueu sobre la cinta si no esteu utilitzant-la
o si esteu preparant-la per utilitzar-la. Col - loqueu els
peus als extrems de la cinta. Només habiteu la cinta
quan estigui preparat.

Mai inicieu a alta velocitat.

No salteu sobre la cinta.

Mantingueu la cinta de cérrer lluny de la humitat
excessiva i la pols.

Assegureu-vos que les persones presents durant la
realitzacié de lexercici s6n conscients dels possibles
riscos, per exemple, els sortints de les parts mobils
durant lentrenament.

Un exercici incorrecte o excessiu pot ocasionar danys a
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la salut.

No arquegeu l'esquena quan utilitzeu la cinta de correr,
sempre tracti de mantenir l'esquena recta.
ADVERTIMENT: els sensors que indiquen frequencia
cardiaca poden ser inexactes ates que no és un
dispositiu medic. Els sensors poden donar-Li
informacié estimada de la seva frequencia cardiaca.
Davant de qualsevol tipus de malestar atureu
immediatament 'exercici. Pot ser perillés per a la
salut. Si persisteix acudiu immediatament al centre
medic més proper.

ADVERTIMENT: no ha de posar la cinta de correr en
marxa quan aquesta estigui plegada.

ADVERTENCIA: espereu que la superficie de rodament
s'aturi completament abans de plegar-la.

L'emissio de soroll sota carrega és més gran que sense
carrega.

Per fer una parada d'emergencia poseu les mans al
manillar, i situeu els peus al rail per als peus.
Connecteu sempre la pinca de seguretat a la roba a
l'alcada de la cintura i ajunteu la clau de seguretat al
tauler de control abans de comencar el seu
entrenament.

Per prevenir accidents, aquesta cinta de cérrer compta
amb una clau de seguretat que ha de fixar fermament
la roba. En cas que ensopegui o rellisqui
accidentalment mentre camina o corre a la maquina de
correr, traieu la clau de seguretat de la consola perque
el motor d'aquesta s'aturi. Torneu a collocar la clau de
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seguretat per comencar el vostre entrenament. ESPANOL

ESPANOL

1. Piezas y componentes

Figural

1

CENOU s WN

s s s o o
UNREDomNonFWN=D

Nota:

Montante izquierdo y derecho

Cubierta de montante izquierdo y derecho
Ensamblaje del pasamanos

Bloqueo de seguridad

Ensamblaje de la pantalla

Ensamblaje de la consola

Ensamblaje de la plataforma de carrera
Botella de aceite de silicona

Tornillo de cabeza semirredonda M1015
Tornillo de cabeza semirredonda M1025
Tornillo de cabeza semirredonda M1035
Tornillo de cabeza semirredonda M1040
Tornillo de cabeza semirredonda M1065
Portavasos izquierdo

Portavasos derecho

Cable de alimentacién

Arandela plana M10

Arandela elastica M10

Llave cruz

Tornillos autorroscantes de cabeza avellanada ST4.212
Llave Allen S5

Llave Allen S6

Ensamblaje de conexién de resorte de gas

Los graficos de este manual son representaciones esquematicas y puede que no coincidan
exactamente con los del producto.

2. Antes de usar

Este aparato presenta un embalaje disefiado para protegerlo durante su
transporte. Saque el aparato de su caja. Puede guardar la caja original y otros
elementos del embalaje en un lugar seguro para prevenir dafios en el aparato si
necesita transportarlo en el futuro. Si desea deshacerse del embalaje original,
asegurese de reciclar todos los elementos correctamente.

Asegurese de que todas las piezas y componentes estan incluidos y en buen
estado. Si faltara alguno o no estuvieran en buen estado, contacte de forma
inmediata con el Servicio de Atencién Técnica oficial de Cecotec.

Contenido de la caja:
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ESPANOL
° Este manual de instrucciones

. No retire el nimero de serie del producto, para poder mantener una correcta
trazabilidad de su equipo en caso de solicitar asistencia.

3. Montaje del producto

Paso 1:

Fig. 2

a. Conecte la linea de salida de la consola (A) a la linea superior de la consola (a).
jAtencién! Después de conectar todos los cables, enchufe los cables conectados en la
cubierta superior de la consola para evitar presionar los cables durante la instalacion.

b. Use una llave cruz (85) para apretar los 8 tornillos autorroscantes de cabeza avellanada
ST4.2X12 (64) y asegurar la pantalla (33) a la cubierta superior de la consola (30).

c. Saque el portavasos izquierdo (28) y empuije la hebilla (G) en el portavasos hacia el
agujero de la hebilla (g) de la cubierta de la consola. Luego, use una llave cruz (85) para fijar
el portavasos izquierdo (28) en la cubierta superior de la consola (30) con 4 tornillos
autorroscantes de cabeza avellanada ST4.2X12 (64) y asegurelo.

d. Saque el portavasos derecho (29) y empuije la hebilla (G) en el portavasos hacia el agujero
de la hebilla (g) de la cubierta de la consola. Luego, use una llave cruz (85) para fijar el
portavasos derecho (29) en la cubierta superior de la consola (30) con 4 tornillos
autorroscantes de cabeza avellanada ST4.2X12 (64) y asegurelo.

Paso 2:
Fig. 3
a. Conecte la linea superior de la consola (A) a la linea media del pasamanos (a).

b. Conecte el cable del sensor de pulso medio (B) al cable del sensor de pulso inferior (b).

c. Conecte la linea media del ritmo cardiaco (E) a la linea inferior de luz ambiental (e).
jAtencién! Después de conectar todos los cables, enritelos cuidadosamente dentro de los
tubos del pasamanos izquierdo y derecho para evitar que se pellizquen durante la
instalacion.

d. Inserte la espuma del pasamanos izquierdo y derecho (27) en los tubos cuadrados de la
cubierta superior de la consola (30). Alinee los agujeros de los tornillos, luego use la llave
Allen (84) para fijar cada lado usando 4 tornillos de cabeza semirredonda M10x35, junto con
arandelas elasticas (60) y arandelas planas (59), asegurando firmemente los pasamanos al
ensamblaje de la consola.
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Paso 3:

Fig. &4

a. Cologue el ensamblaje del montante derecho (5) sobre la plataforma de la cinta de correr.
Luego conecte la linea media de la consola (A) a la linea inferior de la consola (a). Pase
cuidadosamente los cables conectados a través del agujero dentro del montante. Alinee el
soporte en forma de L del ensamblaje del montante (5) con el tubo cuadrado en la base.
Haga coincidir los agujeros de los tornillos.

b. Inserte un tornillo de cabeza semirredonda M10x40 (44) a través de una arandela
eldstica (60) y una arandela plana (59), luego use la llave Allen (84) para apretarlo de
manera segura.

c. Inserte un tornillo de cabeza semirredonda M10x65 (45) a través de una arandela elastica
(60) y una arandela plana (59), y apriételo también usando la llave Allen (84).

d. Repita los mismos pasos para instalar el montante izquierdo (4).

e. Finalmente, encaje la cubierta del montante izquierdo (25) y la cubierta del montante
derecho (26) en su lugar en los respectivos montantes.

Paso 4:
Fig.5
a. Conecte la linea media del pasamanos (A) a la linea media de la consola (a).

b. Inserte los soportes en forma de U, que estén unidos a la espuma del pasamanos
izquierdo y derecho (27), en los agujeros correspondientes de los montantes izquierdo y
derecho. Alinee los agujeros de los tornillos.

c. En cada lado, use tres tornillos de cabeza semirredonda hexagonal M10x15 (52) con
arandelas planas (59). Pase los tornillos a través de los agujeros en el montante y en los
aguijeros roscados de los pasamanos. Use la llave Allen (84) para apretarlos de manera
segura.

d. Coloque el interruptor de bloqueo de seguridad (35) en el panel de control.

Paso 5:

Fig. 6

a. Para plegar la cinta de correr, sujete la posicién A con su mano derecha y levante la
plataforma hacia arriba. Empuje firmemente hasta escuchar un clic en el punto B, indicando
que la plataforma esta bloqueada de manera segura.

b. Inserte el ensamblaje de conexién (9) en el soporte en forma de U en la plataforma de
carrera. Alinee los agujeros y asegure cada lado usando un tornillo de cabeza semirredonda
M10x25.
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c. Para mover y almacenar la cinta de correr, use las ruedas delanteras (24) ubicadas
debajo de la plataforma después de plegarla. Estas permiten el movimiento hacia adelante
y hacia atras.

Nota: Sujete firmemente en la posiciéon A en ambos lados para evitar que el marco se incline
hacia adelante durante el transporte.

d. Si la cinta de correr se tambalea debido a un suelo irregular, ajuste la almohadilla de pie
ajustable (23) como se muestra en la ilustracién. Gire en el sentido de las agujas del reloj o
en sentido contrario para nivelar la maquina.

e. Para desplegar la cinta de correr, sujete la posicién A con su mano derecha y levante
ligeramente la plataforma. Use su pie para liberar suavemente el bloqueo en el punto B
mientras guia simultdneamente el marco principal hacia abajo con su mano derecha. Deje
que el marco descienda lentamente al suelo. Aseglrese de que personas y mascotas estén
fuera del drea para evitar lesiones.

Nota: Conecte la alimentacién solo después de completar todos los pasos de instalaciény
confirmar que no falta nada. Consulte las secciones siguientes para obtener instrucciones
de operacién.

4. Funcionamiento

Preparacion

Si tiene mas de 45 afios o alguna preocupacién de salud, y es la primera vez que realiza
ejercicio fisico, consulte a su médico o a un profesional calificado antes de usar la cinta de
correr.

Antes de subir a la cinta de correr, coléquese al lado y familiaricese con los controles
basicos, como cémo iniciar, detener y ajustar la velocidad. Una vez que se sienta cémodo,
coléquese en los rieles laterales antideslizantes de plastico y sujete el pasamanos con
ambas manos. Inicie la cinta a una velocidad baja de 1.6 a 3.2 km/h. Manténgase erguido,
mire hacia adelante y suba suavemente al cinturén con un pie para probar el movimiento.
Luego comience a caminar sobre el cinturén en movimiento. Una vez que se sienta estable,
aumente gradualmente la velocidad a 3-5 km/h. Mantenga este ritmo durante unos 10
minutos y luego detenga la maquina lentamente.

Guia de Ejercicio
Comience colocandose al lado de la cinta de correr y familiarizandose con cémo ajustar la
velocidad y la inclinacién. Use la cinta solo cuando se sienta cémodo con los controles.

Empiece caminando a un ritmo constante durante 1 kildmetro y registre el tiempo que le
lleva. Esto puede tomar de 15 a 25 minutos. A una velocidad de 4.8 km/h, caminar 1
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kilbmetro toma aproximadamente 12 minutos. Una vez que pueda hacerlo cémodamente,
puede aumentar gradualmente la velocidad y la inclinacién. Una caminata constante de 30
minutos a un ritmo moderado e inclinacién proporciona un entrenamiento cardiovascular
efectivo.

Tenga en cuenta: el progreso lleva tiempo. Este entrenamiento esta disefiado para apoyar la
salud a largo plazo, no para lograr resultados inmediatos.

Frecuencia de Entrenamiento

Intente hacer ejercicio de 3 a 5 veces por semana, dedicando entre 15y 60 minutos por
sesion. Es mas efectivo establecer un horario regular de ejercicios que hacerlo solo
ocasionalmente. Puede controlar la intensidad ajustando tanto la velocidad como la
inclinacién.

Recomendamos comenzar sin inclinacién. Cuando se sienta preparado para intensificar el
ejercicio, ajustar la inclinacidn es una excelente manera de mejorar su entrenamiento.

Intensidad del Entrenamiento

Método Rapido - Entrenamiento de 15 a 20 Minutos:

Este método es una forma eficiente de hacer ejercicio. Comience con un calentamiento de 2
minutos a 4.8 km/h. Luego, aumente la velocidad a 5.3 km/h y 5.8 km/h, manteniendo cada
velocidad durante 2 minutos. Después, incremente la velocidad en 0.3 km/h cada 2 minutos
hasta que su respiracién sea mas rapida pero ain cémoda. Mantenga este ritmo tanto
como pueda. Si se queda sin aliento, reduzca la velocidad en 0.3 km/h. Reserve los ultimos
4 minutos para un enfriamiento gradual.

Si aumentar la velocidad resulta complicado, intente aumentar ligeramente la inclinacién.
Incluso una pequefia inclinacién puede incrementar significativamente la intensidad del
entrenamiento.

Método de Quema de Calorias:
Este enfoque estd disefiado para optimizar el consumo de calorias. Comience con un

calentamiento de 5 minutos a 4-4.8 km/h. Luego, aumente su velocidad en 0.3 km/h cada 2
minutos hasta que alcance una velocidad desafiante que pueda mantener durante 45
minutos.

Para intensificar el entrenamiento, intente ejercitarse a este ritmo mientras ve un programa
de televisién de una hora. Cada vez que haya un anuncio, aumente la velocidad en 0.3 km/h,
y luego regrese a la velocidad anterior cuando el programa contintie. Estos breves periodos
de mayor intensidad elevaran su frecuencia cardiaca y la quema de calorias. Siempre deje
los ultimos 4 minutos para un enfriamiento.
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Equipo Recomendado

Solo necesita un par de zapatillas deportivas bien ajustadas y de apoyo. Asegurese de que
las suelas estén limpias para evitar daiar el cinturdn o la plataforma de carrera. Use ropa
cémoda y transpirable adecuada para el ejercicio.

Ejercicios de calentamiento

Recordatorio

No importa qué tipo de ejercicio realice, es mejor empezar con algunos ejercicios de
estiramiento. Los misculos calientes son mas faciles de estirar, asi que comience con un
calentamiento de 5 a 10 minutos. Luego, deténgase y realice los siguientes estiramientos;
repita cada estiramiento 5 veces, manteniendo cada pierna durante 10 segundos o mas.
Para obtener mejores resultados, repita los estiramientos nuevamente después de su
entrenamiento.

Estiramiento hacia Abajo: Con las rodillas ligeramente dobladas, inclinese lentamente
hacia adelante desde la cintura. Relaje la espalda y los hombros, y estirese hacia los dedos
de los pies tanto como sea posible. Mantenga la posicién durante 10 a 15 segundos, luego
reldjese. Repita 3 veces. Fig. 7

Estiramiento de Isquiotibiales: Siéntese en una colchoneta de ejercicios con una pierna
extendida. Doble la otra pierna hacia adentro para que la planta del pie quede contra el
muslo interno de la pierna extendida. Estirese hacia adelante con las manos hacia los dedos
del pie de la pierna extendida. Mantenga la posicién durante 10 a 15 segundos, luego
reldjese. Repita 3 veces con cada pierna. Fig. 8

Estiramiento de Pantorrillas y Tendén de Aquiles: Parese frente a una pared o arbol con
ambas manos apoyadas en él. Extienda una pierna hacia atrads. Mantenga la pierna trasera
rectay el talén en el suelo mientras se inclina hacia la pared o el arbol. Mantenga el

estiramiento durante 10-15 segundos, luego reldjese. Repita 3 veces con cada pierna. Fig. 9

Estiramiento de Cuadriceps: Coloque su mano izquierda en una pared o mesa para
mantener el equilibrio. Con la mano derecha, alcance hacia atras y sujete el tobillo derecho,
acercando suavemente el taldn hacia los gliteos hasta sentir el estiramiento en la parte
delantera del muslo. Mantenga durante 10-15 segundos, luego relajese. Repita 3 veces con
cada pierna. Fig. 10

Estiramiento del Sartorio (Parte Interna del Muslo): Siéntese con las plantas de los pies
juntas y las rodillas apuntando hacia afuera. Sostenga los pies con ambas manos vy tire
suavemente hacia la ingle. Mantenga el estiramiento durante 10-15 segundos, luego
reldjese. Repita 3 veces. Fig. 11
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Instrucciones de funcionamiento
Descripcién de la pantalla de la consola

Figura12
1. Ventana de Tiempo: Muestra la duracién del entrenamiento.

2. Matriz de Puntos (16x8): Muestra un grafico de barras para el perfil del programa
de entrenamiento.

Ventana de Distancia: Muestra la distancia recorrida durante el entrenamiento.

4. Ventana de Velocidad: Muestra la velocidad actual de carrera.

5. Ventana de Frecuencia Cardiaca / Calorias: Muestra la frecuencia cardiaca o las
calorias quemadas. El icono correspondiente se iluminara para indicar qué
pardmetro se muestra actualmente.

6. Ventana de Inclinacién: Muestra el nivel de inclinacién actual.

w

Funciones de los botones

e  Boton “P" - Seleccién de Programa: Navega por los programas de entrenamiento
en el siguiente orden: PO1-P15, FAT y modo Manual.

e Botdon “M" - Seleccién de Modo: Navega por: Cuenta regresiva de Tiempo, Cuenta
regresiva de Distancia, Cuenta regresiva de Calorias y Modo Manual.

e En Modo de Espera: Se usa para seleccionar modos de cuenta regresiva en el
siguiente orden: Manual, Cuenta regresiva de Tiempo, Cuenta regresiva de
Distancia, Cuenta regresiva de Calorias (se repite en un bucle).

e  En Modo de Prueba de Grasa Corporal: Se usa para establecer pardametros de
grasa corporal en la siguiente secuencia: Género — Edad — Altura — Peso.

e VELOCIDAD A / V¥ - Ajuste de Velocidad: Ajusta la velocidad durante un
entrenamiento. También se puede usar para cambiar la configuracién cuando la
cinta esta detenida.

. VELOCIDAD (3, 6, 9, 12) - Botones de Velocidad Rapida: Ajusta instantdneamente
la velocidad a 3, 6,9 012 km/h.

e INCLINACION A / V - Ajuste de Inclinacién: Ajusta el nivel de inclinacién
durante un entrenamiento. También se puede usar para modificar la
configuracién cuando esta detenido.

e INCLINACION (3, 6, 9, 12) - Botones de Inclinacién Rapida: Ajusta
instantdaneamente el nivel de inclinacién al 3%, 6%, 9% o 12%.

Nota: Cuando se presione correctamente cualquier tecla, se escuchara un sonido de aviso.
Si la tecla se presiona para ajustar el parametro mas alla del limite, se escuchara un sonido
de aviso prolongado. No habra sonido de aviso cuando la tecla se presione de manera
inefectiva.

Funciones principales
Cuando se enciende, todas las ventanas de la pantalla se iluminaran durante 2 segundos y
luego entraran en modo de espera.
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Inicio Rapido (Modo Manual): Coloque la llave de seguridad y presione el botén de inicio.
Después de una cuenta regresiva de 3 segundos, la cinta comenzara a la velocidad minima.
° Use los botones de VELOCIDAD A / V¥ para ajustar la velocidad.

e  Use los botones de INCLINACION A / ¥ para ajustar el nivel de inclinacién.
e  Paradetener la cinta, presione el botén de parada en cualquier momento.

Modos de Cuenta Regresiva: Presione el botén “M" para alternar entre la cuenta regresiva
de tiempo, distancia y calorias.
e Laventana correspondiente mostrara un valor predeterminado y comenzara a

parpadear.

e UseVELOCIDAD A / ¥ (y/o INCLINACION A / V) para establecer el valor
deseado.

e  Presioneinicio, y la cinta comenzara a funcionar desde la velocidad minima
después de una cuenta regresiva de 3 segundos.

e Ajuste la velocidad o inclinacién en cualquier momento usando los botones
apropiados.

e  Cuando la cuenta regresiva llegue a cero, la cinta se desacelerara gradualmente y
se detendra automaticamente.

e  También puede presionar el botén de parada en cualquier momento para finalizar
el entrenamiento.

Modo de Programa: Presione el botén “P" para seleccionar uno de los 15 programas de
entrenamiento integrados (P01-P15).

e Laventana de TIEMPO mostrara una duracién predeterminada y parpadeara. Use
VELOCIDAD A / ¥ y/0 INCLINACION A / ¥ para ajustar el tiempo total de
entrenamiento. Cada programa consta de 16 segmentos. El tiempo por segmento
es igual al tiempo total + 16.

e Presione inicio para comenzar. Después de una cuenta regresiva de 3 segundos, la
cinta comenzara a la velocidad e inclinacién del primer segmento. Al final de cada
segmento, la cinta ajustarad automaticamente la velocidad e inclinacién para el
siguiente segmento.

e  Después de completar los 16 segmentos, la cinta se desacelerard gradualmente y
se detendra. Durante el entrenamiento, puede ajustar manualmente la velocidad
e inclinacién, pero volvera a los valores programados al inicio de cada segmento
nuevo.

e  También puede presionar el botén de parada en cualquier momento para finalizar
el programa.

Medicion de la Frecuencia Cardiaca

Sujete los sensores metalicos en ambos pasamanos con ambas manos. Después de
aproximadamente 5 segundos, la ventana de PULSE mostrard su frecuencia cardiaca. Para
obtener una lectura mas precisa, mida su frecuencia cardiaca mientras esta de pie en la
cinta y mantenga las manos en los sensores durante al menos 30 segundos.
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Nota: Las lecturas de frecuencia cardiaca estan destinadas solo como referencia general de
acondicionamiento fisico y no deben usarse con fines médicos.

Modo de Medicién de Grasa Corporal
1. Enmodo de espera, presione el botén “P". Cuando la pantalla muestre “FAT", ha

ingresado al Modo de Medicién de Grasa Corporal.
2.  Presione el botén “M" para alternar entre las siguientes categorias de

parametros:
a. Género (F-1)
b. Edad(F-2)
c. Altura(F-3)
d. Peso (F-4)

3. Después de seleccionar cada categoria, use los botones de VELOCIDAD A / V¥ o
INCLINACION A / ¥ para ajustar el valor segtin corresponda.

4. Unavez que todos los parametros estén configurados, presione nuevamente el
botén de MODO. La pantalla mostrard F-5y luego ---, indicando que la cinta esta
lista para la medicién. En este punto, sujete los sensores metalicos en ambos
pasamanos. Después de unos 5 segundos, su indice de Grasa Corporal aparecera
en la pantalla.

Parametros de Entrada - Valores Predeterminados y Rango de Configuracién
Parametro Valor Rango de Observaciones
Predeterminado Configuracion
Género (F-1) 0 (Masculino) 0-1 0 = Masculino, 1=
Femenino
Edad (F-2) 25 afios 10 - 99 afios
Altura (F-3) 170 cm 100 — 240 cm
Peso (F-4) 70 kg 20 - 160 kg

Tabla de Referencia del indice de Grasa Corporal (BMI)

Valor de BMI Condicién Corporal
<19 Bajo peso

19 - 26 Normal

27 -30 Sobrepeso

> 30 Obeso

Modo de suspensién

Si la cinta de correr permanece inactiva durante mas de 10 minutos mientras esta detenida,
el sistema apagara todas las pantallas y entrara en modo de suspensién. Presione
cualquier tecla para activar el sistema.

Funcién de Llave de Seguridad
Si seretira la llave de seguridad en cualquier momento, la cinta se detendra

inmediatamente y todos los datos se restableceran a cero.
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Visualizacién de parametros de entrenamiento y rangos de configuracién

Perfiles de programas Integrados (P01-P15)

Todas las ventanas de visualizacién mostraran "---".

Todas las operaciones normales y entrenamientos deben realizarse con la llave de

seguridad colocada de manera segura.
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Medidas de Seguridad para el Entrenamiento

Antes de comenzar cualquier rutina de ejercicios, consulte a un profesional calificado. Ellos
pueden recomendarle la frecuencia, intensidad y duracién del ejercicio mas apropiadas
segln su edad y condicién fisica.

Si experimenta opresién o dolor en el pecho, latidos irregulares, dificultad para respirar,
mareos o cualquier otra molestia durante el ejercicio, deténgase inmediatamente y busque
asesoramiento profesional antes de continuar. Si usa la cinta de correr regularmente, puede
seleccionar una velocidad de caminata o trote que le resulte natural. Si no esta seguro de la
velocidad adecuada o le falta experiencia, consulte las siguientes pautas generales:

Velocidad (km/h)

1.0 -3.0: Personas con baja condicién fisica
3.0 - 4.5: Personas sedentarias o inactivas
4.5 -6.0: Caminantes promedio

6.0 - 7.5: Caminantes rapidos

7.5-9.0: Corredores ligeros

9.0 -12.0: Corredores moderados

12.0 - 14.5: Corredores experimentados

Nota: Para peatones, una velocidad menor o igual a 6.0 km/h es mas apropiada; para
corredores, una velocidad mayor o igual a 8.0 km/h es mas apropiada.

5. Limpieza y mantenimiento

e  Antes de limpiar o realizar cualquier mantenimiento, siempre desenchufe la cinta
de correr de la toma de corriente.

Retire el polvo regularmente para mantener todos los componentes limpios.
Asegurese de limpiar las areas expuestas a ambos lados de la cinta de correr, ya
que esto ayuda a prevenir la acumulacién de residuos debajo de la cinta.

e  Aseglrese de que sus zapatillas estén limpias para evitar llevar objetos extrafios
debajo de la cinta, lo que puede danar la plataforma de carrera y la cinta misma.
Limpie la superficie de la cinta con un pafio himedo y jabén suave.

e  Tenga cuidado de que no salpique agua sobre ninglin componente eléctrico o
debajo de la cinta de correr.

e  Limpie el compartimento del motor con una aspiradora al menos una vez al afio
para eliminar el polvo y asegurar un funcionamiento adecuado.

Aviso: Siempre desenchufe la cinta de correr antes de mover o quitar la cubierta del motor.

Lubricacién de la Cinta y la Cinta de Correr

La plataforma de esta cinta de correr ha sido pre-lubricada en la fabrica.

La friccién entre la cinta y la plataforma afecta significativamente el rendimiento y la vida
atil de la cinta, por lo que la lubricacién regular es esencial.

Recomendamos revisar la superficie de la plataforma periédicamente. Si nota algtin dafio o
desgaste, comuniquese con nuestro centro de servicio al cliente.
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Programa de Lubricacién:
. Uso Ligero (menos de 3 horas/semana): Lubricar una vez al afio
] Uso Moderado (3-5 horas/semana): Lubricar cada 6 meses
. Uso Intenso (més de 5 horas/semana): Lubricar cada 3 meses

Instrucciones de Mantenimiento
Para mantener mejor su cinta de correr y prolongar su vida Util, recomendamos apagar la
maquina y dejarla descansar durante 10 minutos después de cada 2 horas de uso continuo.

Si la cinta estd demasiado floja, puede deslizarse durante el uso. Si esta demasiado
apretada, puede reducir el rendimiento del motor y aumentar el desgaste de los rodillos y la
cinta.

La tensién ideal de la cinta permite levantar cada lado de la cinta aproximadamente 50-75
mm de la plataforma con la mano.

Alineacion y Ajuste de Tension de la Cinta de Correr
La alineacién adecuada y la tensién de la cinta son esenciales para el rendimiento 6ptimo
de la cinta de correr y la seguridad del usuario.

Alineacién de la Cinta
Coloque la cinta de correr en una superficie nivelada y ejecitela a una velocidad de
aproximadamente 6-8 km/h.
e Silacinta se desplaza hacia la derecha, gire el perno de ajuste derecho en el
sentido de las agujas del reloj ¥z vuelta, y el perno de ajuste izquierdo en sentido
contrario a las agujas del reloj ¥z vuelta. Fig. 12
e  Silacinta se desplaza hacia la izquierda, gire el perno de ajuste izquierdo en el
sentido de las agujas del reloj 2 vuelta, y el perno de ajuste derecho en sentido
contrario a las agujas del reloj ¥z vuelta. Fig. 13

6. Resolucion de problemas
Caodigos de Error y Solucién de Problemas
EO1: Fallo de Comunicacién

E03: Fallo del Sensor Hall
E05: Proteccién contra Sobrecarga

E12: Subvoltaje
E13: Sobretension

E14: Sobrecalentamiento
E15: Fallo del Médulo IPM

Guia Basica de Solucién de Problemas

EO1 - Fallo de Comunicacién: Esto indica un error de comunicacién entre la consolay la
placa de control inferior. Puede ser causado por un cable de comunicacién suelto o
desconectado. Verifique todas las conexiones desde la consola hasta el controlador inferior
para asegurarse de que cada pin esté completamente insertado. Inspeccione los cables por
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dafios y reempléacelos si es necesario. Si el circuito de comunicacién de la consola o del
controlador esta defectuoso, reemplace la parte afectada.

EO3 - Fallo del Sensor Hall: Esto significa que no se recibié sefial de velocidad del motor
durante mas de 3 segundos. La causa probable es un sensor desconectado o defectuoso.
Verifique si el enchufe del sensor Hall esté correctamente conectado. Vuelva a conectarlo
firmemente o reemplace el motor si el problema persiste.

EO5 - Proteccién contra Sobrecarga: Ocurre cuando la corriente excede el limite de
seguridad del sistema, a menudo debido a sobrecarga, bloqueo mecénico o resistencia
excesiva que impide que el motor gire. Reinicie la maquina después de verificar
obstrucciones. Si hay olor a quemado o un sonido anormal del motor, el motor o el
controlador pueden estar dafiados y deben ser reemplazados. También verifique que la
fuente de alimentacién cumpla con las especificaciones de voltaje requeridas.

E12 - Subvoltaje: Provocado por un voltaje de entrada bajo o un fallo en el circuito de
deteccién de voltaje. Desconecte la alimentacidn y verifique el voltaje. Después de
confirmar que es normal, vuelva a conectar la maquina. Si el problema persiste, reemplace
el controlador.

E13 - Sobretension: Causado por un voltaje de entrada excesivamente alto o un mal
funcionamiento en el sistema de deteccién de voltaje. Desconecte la alimentacién, verifique
que el voltaje de entrada esté dentro de las especificaciones y luego vuelva a encender la
unidad. Si el error persiste, puede ser necesario reemplazar el controlador.

E14 - Proteccidn contra Sobrecalentamiento: Resulta de una mala disipacién de calor
debido a un ventilador defectuoso o acumulacién de polvo. Apague la alimentacion,
inspeccione el ventilador y limpie cualquier polvo interno. Si el sobrecalentamiento
contintia después de reiniciar, reemplace el controlador.

E15 - Fallo del Médulo IPM: Indica un fallo en el Médulo de Potencia Inteligente del sistema
de control del motor. Apague la alimentacién durante dos minutos y luego reinicie. Si el
error no se resuelve, se debe reemplazar el controlador.

7. Especificaciones técnicas
Producto: Drumfit flow ARION

Referencia del producto: EU01_123836
Voltaje: 220-240 V~

Frecuencia: 50/60 Hz

Potencia: 2237 W

Peso maximo del usuario: 130 kg

Velocidad: 1-20km / h

Superficie de carrera: 52 x 140 cm
Dimensiones: 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
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Peso: 78 kg
Clase HC

Las especificaciones técnicas pueden cambiar sin notificacién previa para mejorar la
calidad del producto.
Fabricado en China | Disefiado en Espafia

8. Reciclaje de aparatos eléctricos y electrénicos
I

producto y/o la bateria deberan desecharse de manera independiente de los residuos
domésticos. Cuando este producto alcance el final de su vida util, deberas extraer las
pilas/baterias/acumuladores y llevarlo a un punto de recogida designado por las
autoridades locales.

Para obtener informacién detallada acerca de la forma mas adecuada de desechar sus
aparatos eléctricos y electrénicos y/o las correspondientes baterias, el consumidor debera
contactar con las autoridades locales.

Puede consultar la informacién sobre los sistemas nacionales de reciclaje de embalajes y
su marcado en nuestra pagina web.

El cumplimiento de las pautas anteriores ayudard a proteger el medio ambiente.

Este simbolo indica que, de acuerdo con las normativas aplicables, el

9. Garantia y SAT

Cecotec respondera ante el usuario o consumidor final de cualquier falta de conformidad
que exista en el momento de la entrega del producto en los términos, condiciones y plazos
que establece la normativa aplicable.

Se recomienda que las reparaciones se efectlien por personal especializado.

Si detecta una incidencia con el producto o tiene alguna consulta, péngase en contacto con

el servicio de Asistencia Técnica oficial de Cecotec a través del nimero de teléfono +34 96
32107 28.

10. Copyright

Los derechos de propiedad intelectual sobre los textos de este manual pertenecen a
CECOTEC INNOVACIONES, S.L. Quedan reservados todos los derechos. El contenido de esta
publicacién no podra, ni en parte ni en su totalidad, reproducirse, almacenarse en un
sistema de recuperacion, transmitirse o distribuirse por ningtin medio (electrénico,
mecanico, fotocopia, grabacién o similar) sin la previa autorizacién de CECOTEC
INNOVACIONES, S.L.

11. Declaracién UE de conformidad simplificada
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c € Por la presente, Cecotec Innovaciones declara que este producto cumple con los
requisitos esenciales y otras disposiciones relevantes de las normativas aplicables en la
Unién Europea. Este producto ha sido disefiado, fabricado y probado con el cumplimiento de
los estandares de seguridad y calidad requeridos. El texto completo de la Declaracién de
Conformidad de la UE se puede encontrar en la siguiente direccién web:
https://cecotec.es/es/information/declaration-of-conformity
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1. Parts and components

Fig. 1

CONOUV S WN

dddddddddd
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Note:

Left and right upright

Left and right upright cover
Handrail assembly

Safety lock

Display assembly

Console assembly

Running platform assembly
Silicone lubricating oil bottle
M1015 half round head screw
M1025 half round head screw
M1035 half round head screw
M1040 half round head screw
M1065 half round head screw
Left cup holder

Right cup holder

Power cable

M10 flat washer

M10 spring washer

Cross wrench

ST4.212 self-tapping countersunk head screws
Allen key S5

Allen key S6

Gas spring connection assembly

The graphics in this manual are schematic representations and may not exactly match the

product.

2. Before use

This appliance comes in a packaging designed to protect it during transport.
Remove the appliance from its box. You can keep the original box and other
packaging materials in a safe place to prevent damage to the appliance if you
need to transport it in the future. If you wish to dispose of the original packaging,
make sure all items are recycled properly.

Check that all parts and components are included and in good condition. If any of
them are missing or damaged, please contact Cecotec's Official Technical Support
Service immediately.

Box content:

Product
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° Instruction manual

. Do not remove the product’s serial number in order to keep proper traceability if
technical assistance is required.

3. Assembling the machine

Step 1:

Fig. 2

a. Connect the console output line (A) to the console top line (a).

Attention! After connecting all cables, plug the connected cables into the top cover of the
console to avoid pressing on the cables during installation.

b. Use a cross wrench (85) to tighten the 8 ST4.2X12 self-tapping countersunk head screws
(64) and secure the display (33) to the console top cover (30).

c. Pull out the left cup holder (28) and push the clip (G) on the cup holder into the clip hole
(g) of the console cover. Then, use a cross wrench (85) to attach the left cup holder (28) to
the console top cover (30) with 4 ST4.2X12 countersunk head self-tapping screws (64) and
secure it.

d. Pull out the right cup holder (29) and push the clip (G) on the cup holder into the clip hole
(g) of the console cover. Then, use a cross wrench (85) to attach the right cup holder (29) to
the console top cover (30) with 4 ST4.2X12 countersunk head self-tapping screws (64) and

secure it.

Step 2:
Fig. 3
a. Connect the top line of the console (A) to the middle line of the handrail ().

b. Connect the middle pulse sensor cable (B) to the lower pulse sensor cable (b).

c. Connect the middle heart rate line (E) to the lower ambient light line (e).

Attention! After connecting all cables, carefully route them inside the left and right handrail
tubes to prevent them from being pinched during installation.

d. Insert the left and right handrail foam (27) into the square tubes of the console top cover
(30). Align the screw holes, then use the Allen wrench (84) to fasten each side using 4
M10x35 half round head screws, along with spring washers (60) and flat washers (59),
firmly securing the handrails to the console assembly.

Step 3:

Fig. &

a. Place the right upright assembly (5) on the treadmill platform. Then connect the middle
line of the console (A) to the bottom line of the console (a). Carefully pass the connected
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wires through the hole inside the upright. Align the L-shaped bracket of the upright
assembly (5) with the square tube at the base. Match the screw holes.

b. Insert an M10x40 half round head bolt (44) through a spring washer (60) and a flat
washer (59), then use the Allen wrench (84) to tighten it securely.

c. Insert a M10x65 half round head bolt (45) through a spring washer (60) and a flat
washer (59), and tighten it also using the Allen key (84).

d. Repeat the same steps to install the left upright (4).

e. Finally, snap the left upright cover (25) and right upright cover (26) into place on the
respective uprights.

Step 4:
Fig. 5.
a. Connect the midline of the handrail (A) to the midline of the console (a).

b. Insert the U-shaped brackets, which are attached to the left and right handrail foam
(27), into the corresponding holes in the left and right uprights. Align the screw holes.

c. On each side, use three M10x15 half round hex head screws (52) with flat washers (59).
Pass the screws through the holes in the upright and into the threaded holes in the
handrails. Use the Allen key (84) to tighten them securely.

d. Set the safety interlock switch (35) on the control panel.

Step 5:

Fig. 6.

a. To fold the treadmill, hold position A with your right hand and Lift the platform upwards.
Push firmly until you hear a click at point B, indicating that the platform is securely locked.

b. Insert the connection assembly (9) into the U-shaped bracket on the running platform.
Align the holes and secure each side using a M10x25 half round head screw.

c. To move and store the treadmill, use the front wheels (24) located under the platform
after folding it. These allow forward and backward movement.

Note: Hold firmly in position A on both sides to prevent the frame from tilting forward
during transport.
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d. If the treadmill wobbles due to uneven flooring, adjust the adjustable foot pad (23) as
shown in the illustration. Turn clockwise or anticlockwise to level the machine.

e. To unfold the treadmill, hold position A with your right hand and lift the platform slightly.
Use your foot to gently release the lock at point B while simultaneously guiding the main
frame down with your right hand. Allow the frame to slowly lower to the ground. Ensure
that people and pets are kept out of the area to avoid injury.

Note: Connect the power only after completing all installation steps and confirming that
nothing is missing. Refer to the following sections for operating instructions.

4, Operation
Preparation

If you are over 45 years of age or have any health concerns, and this is your first time
exercising, consult your physician or a qualified professional before using the treadmill.

Before getting on the treadmill, stand to the side and familiarize yourself with the basic
controls, such as how to start, stop and adjust the speed. Once you are comfortable, place
yourself on the plastic non-slip side rails and hold the handrail with both hands. Start the
treadmill at a low speed of 1.6 to 3.2 km/h (1.6 to 3.2 km/h). Stand up straight, look ahead,
and gently step onto the treadmill with one foot to test the movement. Then start walking
on the treadmill. Once you feel comfortable, gradually increase the speed to 3-5 km/h.
Maintain this pace for about 10 minutes and then stop the machine slowly.

Exercising guideline
Start by standing next to the treadmill and familiarising yourself with how to adjust the
speed and incline. Only use the treadmill when you feel comfortable with the controls.

Start walking at a steady pace for 1 kilometre and record the time it takes you. This may
take 15 to 25 minutes. At a speed of 4.8 km/h, walking 1 kilometre takes approximately 12
minutes. Once you can do this comfortably, you can gradually increase the speed and
incline. A steady 30-minute walk at a moderate pace and incline provides an effective
cardiovascular workout.

Please note: Progress takes time. This training is designed to support long-term health, not
to achieve immediate results.

Training frequency

Try to exercise 3 to 5 times a week, dedicating 15 to 60 minutes per session. It is more
effective to establish a regular exercise schedule than to exercise only occasionally. You can
control the intensity by adjusting both speed and incline.

We recommend starting with no incline. When you feel ready to intensify your workout,
adjusting the incline is an excellent way to enhance your training.
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Intensity of training

Quick method - 15-to-20-minute workout:

This method is an efficient way to exercise. Start with a 2-minute warm-up at 4.8 km/h.
Then, increase the speed to 5.3 km/h and 5.8 km/h, maintaining each speed for 2 minutes.
Then increase the speed by 0.3 km/h every 2 minutes until your breathing is faster but still
comfortable. Maintain this pace as long as you can. If you get out of breath, reduce your
speed by 0.3 km/h (0.2 mph). Reserve the last 4 minutes for gradual cooling.

If increasing the speed proves difficult, try increasing the incline slightly. Even a slight
incline can significantly increase the intensity of your workout.

Calorie burning method:

This approach is designed to optimize calorie consumption. Start with a 5-minute warm-up
at 4-4.8 km/h. Then increase your speed by 0.3 km/h every 2 minutes until you reach a
challenging speed that you can maintain for 45 minutes.

To intensify the workout, try exercising at this pace while watching an hour-long television
program. Each time there is an announcement, increase the speed by 0.3 km/h, and then
return to the previous speed when the program continues. These brief periods of increased
intensity will elevate your heart rate and calorie burn. Always leave the last 4 minutes for
cooling.

Recommended equipment

All you need is a pair of well-fitting, supportive running shoes. Ensure that the soles are
clean to avoid damaging the belt. Wear comfortable, breathable clothing suitable for
exercise.

Warm-up exercises

Reminder

No matter what type of exercise you do, it is best to start with some stretching exercises.
Warm muscles are easier to stretch, so start with a 5-10 minute warm-up. Then, stop and
perform the following stretches. Then repeat each stretch 5 times, holding each leg for 10
seconds or more. For best results, repeat the stretches again after your workout.

Stretching down: With your knees slightly bent, slowly lean forward from the waist. Relax
your back and shoulders and stretch toward your toes as much as possible. Hold this
position for 10 to 15 seconds, then relax. Repeat 3 times. Fig. 7

Hamstring stretching: Sit on an exercise mat with one leg extended. Bend the other leg
inward so that the sole of the foot is against the inner thigh of the extended leg. Stretch
forward with hands toward the toes of the outstretched leg. Hold this position for 10 to 15
seconds, then relax. Repeat 3 times with each leg. Fig. 8

Calf/Achilles tendon stretching: Stand in front of a wall or tree with both hands resting on
it. Extend one leg backwards. Keep your back leg straight and your heel on the floor as you
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lean towards the wall or tree. Hold the stretch for 10-15 seconds, then relax. Repeat 3 times
with each leg. Fig. 9

Quadriceps stretching: Place your left hand on a wall or table for balance. With the right
hand, reach back and grasp the right ankle, gently bringing the heel toward the buttocks
until you feel the stretch in the front of the thigh. Hold for 10-15 seconds, then relax. Repeat
3 times with each leg. Fig. 10

Sartorius stretching (inner thigh): Sit with the soles of your feet together and your knees
pointing outward. Hold the feet with both hands and pull gently toward the groin. Hold the
stretch for 10-15 seconds, then relax. Repeat 3 times. Fig. 11

Operation instructions
Description of the console display
Fig.12
1. Time display: Shows the duration of the training.
Dot matrix (16x8): Shows a bar graph for the training program profile.
Distance display: Shows the distance covered during training.
Speed display: Shows the current running speed.
Heart rate / Calories display: Shows the heart rate or calories burned. The
corresponding icon will light up to indicate which parameter is currently
displayed.
6. Incline display: Shows the current incline level.

GRSV

Button functions

e  "P"button - Programme selection: Navigate through the training programs in
the following order: PO1-P15, FAT and Manual mode.

. "M" button - Mode selection: Browse by: Time countdown, Distance countdown,
Calorie countdown and Manual mode.

e Instandby mode: It is used to select countdown modes in the following order:
Manual, Time countdown, Distance countdown, Calorie countdown (repeats in a
loop).

e Inbody fat measurement mode: It is used to establish body fat parameters in
the following sequence: Gender — Age — Height — Weight.

e SPEED A / V - Speed Adjustment: Adjusts the speed during a workout. It can
also be used to change the settings when the treadmill is stopped.

e SPEED (3, 6,9, 12) - Fast Speed buttons: Instantly adjusts the speed to 3, 6,9 or
12 km/h.

o INCLINE A / V -Incline adjustment: Adjusts the incline level during a workout. It
can also be used to modify the configuration when stopped.

e  INCLINE (3, 6, 9, 12) - Quick incline buttons: Instantly adjusts the incline level to
3%, 6%, 9% or 12%.
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Note: When any key is pressed correctly, a warning sound will be heard. If the key is pressed
to adjust the parameter beyond the limit, a long warning sound will be heard. There will be
no warning sound when the key is pressed ineffectively.

Main functions
When turned on, all display windows will light up for 2 seconds and then go into standby
mode.

Quick start (Manual mode) Place the safety key and press the start button. After a 3-second
countdown, the treadmill will start at minimum speed.
e  Usethe SPEED buttons A / V¥ to adjust the speed.

e  Usethe INCLINE buttons A / V¥ to adjust the incline level.
e  To stop the treadmill, press the stop button at any time.

Countdown mode: Press the "M" button to switch between time, distance and calorie
countdown.
e  The corresponding window will display a default value and start flashing.
e UseSPEED A / V¥ (and/or INCLINE A / V) to set the desired value.
e  Press Start, and the treadmill will start operating at the minimum speed after a
3-second countdown.
e  Adjust the speed or incline at any time using the appropriate buttons.
. When the countdown reaches zero, the treadmill will gradually slow down and
stop automatically.
e  You can also press the stop button at any time to end the training.

Programme mode: Press the "P" button to select one of the 15 built-in training programs
(PO1-P15).

e  The TIME window will display a preset duration and flash. Use SPEED A / ¥
and/or INCLINE A / V¥ to adjust the total training time. Each program consists of
16 segments. The time per segment is equal to the total time + 16.

° Press Start to begin. After a 3-second countdown, the treadmill will start at the
speed and incline of the first segment. At the end of each segment, the treadmill
will automatically adjust the speed and inclination for the next segment.

e  After completing the 16 segments, the treadmill will gradually slow down and
stop. During training, you can manually adjust the speed and incline, but it will
return to the programmed values at the start of each new segment.

e  You can also press the stop button at any time to end the programme.

Heart rate measurement

Hold the metal sensors on both handrails with both hands. After approximately 5 seconds,
the PULSE window will display your heart rate. To get a more accurate reading, measure
your heart rate while standing on the treadmill and keep your hands on the sensors for at
least 30 seconds.

Note: Heart rate readings are intended for general fitness reference only and should not be
used for medical purposes.

103



Body fat measurement mode
1. Instandby mode, press the "P" button. When the display shows "FAT", you have
entered the Body fat measurement mode.
2. Press the "M" button to toggle between the following parameter categories:
a. Gender (F-1)
b. Age(F-2)
c.  Height (F-3)
d. Weight (F-4)
3.  After selecting each category, use the SPEED A / ¥ or INCLINE A / V¥ buttons to
adjust the value accordingly.
4.  Once all parameters are set, press the MODE button again. The display will show
F-5and then ---, indicating that the treadmill is ready for measurement. At this
point, fasten the metal sensors on both handrails. After about 5 seconds, your
Body Mass Index will appear on the display.

Training parameters —

ENGLISH

Default values and configuration range

Parameter Default value Configuration range | Remarks

Gender (F-1) 0 (Male) 0-1 0 = Male, 1= Female
Age (F-2) 25 years 10 - 99 years

Height (F-3) 170 cm 100 - 240 cm

Weight (F-4) 70 kg 20 - 160 kg

Body Mass Index (BMI) reference table

BMI value Body condition
<19 Underweight
19 - 26 Normal

27 -30 Overweight

> 30 Obese

Sleep mode

If the treadmill remains idle for more than 10 minutes while stopped, the system will turn
off all displays and enter sleep mode. Press any key to activate the system.

Safety key function

If the safety key is removed at any time, the treadmill will stop immediately, and all data

will be reset to zero.

All display windows will show "---".
All normal operations and training should be performed with the safety key securely in

place.

Display range Default manual Default programme | Configuration range
Speed 1-20kM | eeeee—— | e

Incline 20% 0% | eeeeee-

Time 0:00-99:59 30:00 30:00

Distance 0.00KM-99.9KM 1.00KM ] -------

Calories OKcl-999Kcl S0Kel ] -eeeee-
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Training parameters display and configuration ranges
Integrated programme profiles (P01-P15)
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Safety measures for training

Before beginning any exercise routine, consult a qualified professional. They can
recommend the most appropriate frequency, intensity and duration of exercise for your age
and physical condition.

If you experience chest tightness or pain, irregular heartbeat, shortness of breath, dizziness
or any other discomfort during exercise, stop immediately and seek professional advice
before continuing. If you use the treadmill regularly, you can select a walking or jogging
speed that feels natural to you. If you are unsure of the proper speed or lack experience,
refer to the following general guidelines:

Speed (km/h)

1.0 - 3.0: People with low physical condition
3.0 -4.5: Sedentary or inactive people
4.5-6.0: Average walkers

6.0 - 7.5: Fast walkers

7.5-9.0: Light runners

9.0 -12.0: Moderate runners

12.0 - 14.5: Experienced runners

Note: For walkers, a speed of less than or equal to 6.0 km/h is more appropriate. For
runners, a speed greater than or equal to 8.0 km/h is more appropriate.

5. Cleaning and maintenance

. Before cleaning or performing any maintenance, always unplug the treadmill

from the mains socket.

Remove dust regularly to keep all components clean.

Be sure to clean the exposed areas on both sides of the treadmill, as this helps
prevent debris buildup under the belt.

e  Make sure your shoes are clean to avoid getting foreign objects under the
treadmill, which can damage the running platform and the treadmill itself. Clean
the treadmill surface with a damp cloth and mild soap.

e  Be careful not to splash water on any electrical components or under the
treadmill.

e  (lean the engine compartment with a vacuum cleaner at least once a year to
remove dust and ensure proper operation.

Warning: Always unplug the treadmill before moving or removing the motor cover.

Belt and treadmill lubrication

The deck of this treadmill has been pre-lubricated at the factory.

Friction between the belt and the deck significantly affects the performance and life of the
belt, so regular lubrication is essential.

We recommend checking the platform surface periodically. If you notice any damage or

wear, please contact our Technical Support Service.

Lubrication programme:
° Light use (less than 3 hours/week): Lubricate once a year
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e  Moderate use (3-5 hours/week): Lubricate every 6 months
[ Intensive use (more than 5 hours/week): Lubricate every 3 months

Maintenance instructions
To best maintain your treadmill and prolong its life, we recommend turning the machine off
and letting it rest for 10 minutes after every 2 hours of continuous use.

If the belt is too loose, it may slip during use. If it is too tight, it can reduce motor
performance and increase wear on the rollers and belt.

The ideal belt tension allows each side of the belt to be lifted approximately 50-75 mm off
the platform by hand.

Treadmill alignment and tension adjustment
Proper alignment and belt tension are essential for optimal treadmill performance and user

safety.

Belt alignment
Place the treadmill on a level surface and run it at a speed of approximately 6-8 km/h (4-6
mph).
P . If the belt moves to the right, turn the right adjustment bolt clockwise ¥z turn, and
the left adjustment bolt counterclockwise ¥z turn. Fig. 12
. If the belt moves to the left, turn the left adjustment bolt clockwise V2 turn, and
the right adjustment bolt counterclockwise ¥z turn. Fig. 13

6. Troubleshooting
Error codes and solutions
E01: Communication failure
E03: Hall sensor failure
E05: Overcurrent protection
E12: Undervoltage

E13: Overvoltage

E14: Overheating

E15: IPM Module failure

Basic troubleshooting guide

€01 - Communication failure: This indicates a communication error between the console
and the lower control board. It may be caused by a loose or disconnected communication
cable. Check all connections from the console to the lower controller to ensure that each
pinis fully inserted. Inspect the cables for damage and replace them if necessary. If the
communication circuit of the console or controller is defective, replace the affected part.

€03 - Hall sensor failure: This means that no engine speed signal was received for more
than 3 seconds. The probable cause is a disconnected or defective sensor. Check if the Hall
sensor plug is correctly connected. Reconnect it firmly or replace the motor if the problem
persists.
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EQ5 - Overcurrent protection: Occurs when the current exceeds the safety limit of the
system, often due to overload, mechanical blockage or excessive resistance that prevents
the motor from rotating. Restart the machine after checking for blockages. If there is a
burning smell or abnormal motor sound, the motor or controller may be damaged and
should be replaced. Also check that the power supply meets the required voltage
specifications.

E12 - Undervoltage: Caused by low input voltage or a fault in the voltage sensing circuit.
Disconnect the power supply and check the voltage. After confirming that it is normal, turn
the machine back on. If the problem persists, replace the controller.

E13 - Overvoltage: Caused by excessively high input voltage or a malfunction in the voltage
sensing system. Disconnect the power, verify that the input voltage is within specifications,
and then turn the unit back on. If the error persists, it may be necessary to replace the
controller.

E14 - Overheating protection: Results from poor heat dissipation due to a faulty fan or dust
accumulation. Turn off the power, inspect the fan and clean any internal dust. If overheating
continues after restarting, replace the controller.

E15 - IPM Module failure: Indicates a fault in the IPM Module of the motor control system.
Turn off the power for two minutes and then restart. If the error is not resolved, the
controller must be replaced.

7. Technical specifications
Product: Drumfit flow ARION
Product reference: EU01_123836
Voltage: 220-240 V~

Frequency: 50/60 Hz

Power: 2237 W

Maximum user weight: 130 kg
Speed: 1-20km / h

Running surface: 52 x 140 cm

Dimensions: 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Weight: 78 kg
HC Class

Technical specifications may change without prior notice to improve product quality.
Made in China | Designed in Spain
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8. Recycling of electrical and electronic equipment

I

This symbol indicates that, according to the applicable regulations, the
product and/or batteries must be disposed of separately from household waste. When this
product reaches the end of its service life, you must remove the batteries/accumulators
and take it to a collection point designated by local authorities.
For detailed information on how to properly dispose of electrical and electronic equipment
and/or the corresponding batteries, consumers should contact their local authorities.
Information regarding national packaging recycling systems and their marking can be found
on our website.
Compliance with the above guidelines will help protect the environment.

9. Technical support and warranty

Cecotec shall be liable to the end user or consumer for any lack of conformity that exists at
the time of product delivery under the terms, conditions and deadlines established by
applicable regulations.

Repairs should be carried out by qualified personnel.

If at any moment you detect any problem with your product or have any doubt, do not
hesitate to contact the official Cecotec Technical Support Service at +34 96 32107 28.

10. Copyright

The intellectual property rights over the texts in this manual belong to CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. All rights reserved. The content of this publication may not, either in
part or in its entirety, be reproduced, stored in a retrieval system, transmitted or distributed
by any means (electronic, mechanical, photocopying, recording or similar) without prior
authorisation from CECOTEC INNOVACIONES, S.L.

11. Simplified EU Declaration of Conformity

c € Cecotec Innovaciones hereby declares that this appliance complies with the
essential requirements and other relevant provisions of the regulations applicable in the
European Union. This appliance has been designed, manufactured and tested in compliance
with required safety and quality standards. The full text of the EU Declaration of
Conformity can be found on the following website:
https://cecotec.es/es/information/declaration-of-conformity
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1. Piéces et composants
Image 1
1. Montants gauche et droit
Couvercle des montants droit et gauche
Assemblage du guidon
Verrouillage de sécurité
Assemblage de l'écran
Assemblage de la console
Assemblage de la plate-forme de course
Bouteille d'huile de silicone
Vis a téte demi-ronde M1015
10. Vis a téte demi-ronde M1025
11.  Vis a téte demi-ronde M1035
12. Vis a téte demi-ronde M1040
13. Vis a téte demi-ronde M1065
14. Porte-bouteilles gauche
15. Porte-bouteilles droit
16. Cable d'alimentation
17.  Rondelle plate M10
18. Rondelle élastique M10
19. Clé cruciforme
20. Vis autotaraudeuses a téte fraisée ST4.212
21. CléAllenS5
22. CléAllenS6
23. Assemblage de la connexion du ressort a gaz

©ENOU S WN

Note :
Les graphiques de ce manuel sont des représentations schématiques et peuvent ne pas
correspondre exactement a ceux du produit.

2. Avant utilisation

e  Cetappareil posséde un emballage concu pour le protéger pendant son transport.

Sortez l'appareil de sa boite. Rangez la boite d'origine et le reste des éléments
provenant de l'emballage dans un endroit sir pour éviter d'endommager
l'appareil si vous devez le transporter a l'avenir. Si vous devez vous défaire de
l'emballage d'origine, assurez-vous de recycler tous les éléments correctement.

e  Assurez-vous que toutes les piéces et les composants sont inclus et en bon état.
S'il manque une piéce, une partie, un accessoire ou que l'appareil ou ses
accessoires ne sont pas en bon état, veuillez contacter le Service Apres-Vente
officiel de Cecotec.

Contenu de la boite::
. Produit
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e  Manuel d'instructions

. Ne retirez pas le numéro de série du produit, afin de conserver un suivi correct de
votre produit en cas de probleme.

3. Montage de l'appareil

étape1 :

Img. 2

a. Raccordez le cable de sortie de la console (A) au cable supérieur de la console (a).
Attention ! Aprés avoir connecté tous les cébles, insérez les cébles raccordés dans le
couvercle supérieur de la console afin d'éviter d'écraser les cables pendant linstallation.

b. Alaide d'un tournevis cruciforme (85), serrez les 8 vis autotaraudeuses a téte fraisée
ST4.2x12 (64) afin de fixer l'écran (33) au couvercle supérieur de la console (30).

c. Sortez le porte-bouteilles gauche (28) et poussez le boitier (G) du porte-bouteilles dans
L'orifice du boitier (g) du couvercle de la console. Ensuite, a 'aide du tournevis cruciforme
(85), fixez le porte-bouteilles gauche (28) au couvercle supérieur de la console (30) avec 4
vis autotaraudeuses a téte fraisée ST4.2x12 (64), puis serrez.

d. Sortez le porte-bouteilles droit (29) et poussez le boitier (G) du porte-bouteilles dans
L'orifice du boitier (g) du couvercle de la console. Ensuite, a l'aide du tournevis cruciforme
(85), fixez le porte-bouteilles droit (29) au couvercle supérieur de la console (30) avec 4 vis
autotaraudeuses a téte fraisée ST4.2x12 (64), puis serrez.

étape 2:
Img. 3
a. Raccordez le cable supérieur de la console (A) au cable intermédiaire du guidon (a).

b. Raccordez le cable du capteur de fréquence cardiaque intermédiaire (B) au cable du
capteur de fréquence cardiaque inférieur (b).

c. Raccordez le cable intermédiaire de fréquence cardiaque (E) au cable inférieur de
lumiére d'ambiance (e).

Attention ! Apres avoir connecté tous les cables, faites-les passer soigneusement a
l'intérieur des tubes du guidon gauche et droit afin d'éviter qu'ils ne soient pincés pendant
linstallation.

d. Insérez la mousse des guidons gauche et droit (27) dans les tubes carrés du couvercle
supérieur de la console (30). Alignez les trous des vis, puis utilisez la clé Allen (84) pour
fixer chaque coté a l'aide de 4 vis a téte demi-ronde M10x35, ainsi que des rondelles
élastiques (60) et des rondelles plates (59), en fixant solidement les mains courantes a
l'ensemble de la console.

Etape 3:

Img. 4

m
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a. Placez 'ensemble du montant droit (5) sur la plateforme du tapis de course. Raccordez
ensuite le cdble intermédiaire de la console (A) au cable inférieur de la console (a). Faites
passer soigneusement les cables connectés a travers lorifice a l'intérieur du montant.
Alignez le support en L de 'ensemble du montant (5) avec le tube carré de la base. Faites
correspondre les trous de vis.

b. Insérez une vis a téte demi-ronde M10x40 (44) a travers une rondelle élastique (60) et
une rondelle plate (59), puis utilisez la clé Allen (84) pour la serrer correctement.

c. Insérez une vis a téte demi-ronde M10x65 (45) a travers une rondelle élastique (60) et
une rondelle plate (59), puis serrez-la également a l'aide de la clé Allen (84).

d. Répétez les mémes étapes pour installer le montant gauche (4).

e. Enfin, enclenchez le cache du montant gauche (25) et le cache du montant droit (26) en
place sur les montants correspondants.

Etape 4:
Img. 5
a. Raccordez le cable intermédiaire du guidon (A) au cable intermédiaire de la console (a).

b. Insérez les supports en U, fixés a la mousse des guidons gauche et droit (27), dans les
orifices correspondants des montants gauche et droit. Alignez les trous des vis.

c. De chaque c6té, utilisez trois vis a téte demi-ronde hexagonale M10x15 (52) avec des
rondelles plates (59). Faites passer les vis a travers les trous du montant et dans les trous
filetés des guidons. Serrez fermement avec la clé Allen (84).

d. Placez l'interrupteur de verrouillage de sécurité (35) sur le panneau de contrdle.

étape 5:

Img. 6

a. Pour plier le tapis de course, tenez la position A avec votre main droite et soulevez la
plateforme vers le haut. Poussez fermement jusqu'a entendre un « clic » au point B,
indiquant que la plateforme est verrouillée en toute sécurité.

b. Insérez l'ensemble de connexion (9) dans le support en U sur la plateforme de course.
Alignez les trous et fixez chaque c6té a l'aide d'une vis a téte demi-ronde M10x25.

c. Pour déplacer et stocker le tapis de course, utilisez les roues avant (24) situées sous la
plateforme une fois celle-ci pliée. Elles permettent un déplacement vers l'avant et vers
l'arriere.

Note : Tenez fermement la position A des deux c6tés afin d'éviter que le cadre ne bascule
vers l'avant pendant le transport.
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d. Si le tapis de course oscille a cause d'un sol irrégulier, ajustez le patin réglable (23)
comme indiqué sur l'image. Tournez dans le sens des aiguilles d'une montre ou dans le sens
inverse pour mettre la machine a niveau.

e. Pour déplier le tapis de course, tenez la position A avec votre main droite et soulevez
légerement la plateforme. Utilisez votre pied pour libérer doucement le verrouillage au
point B, tout en guidant simultanément le cadre principal vers le bas avec votre main droite.
Laissez le cadre descendre lentement jusqu’au sol. Assurez-vous que les personnes et les
animaux domestiques se trouvent hors de la zone afin d'éviter toute blessure.

Note : Ne branchez l'alimentation qu'apres avoir terminé toutes les étapes d'installation et
vérifié qu'il ne manque aucune piece. Consultez les sections suivantes pour les instructions
d'utilisation.

4. Fonctionnement

Préparation

Si vous avez plus de 45 ans, si vous avez des problemes de santé et si c'est la premiere fois
que vous faites de l'exercice, consultez votre médecin ou un professionnel qualifié avant
d'utiliser le tapis de course.

Avant de monter sur le tapis de course, placez-vous a c6té et familiarisez-vous avec les
commandes de base, notamment la maniere de démarrer, d'arréter et de régler la vitesse.
Une fois a laise, placez-vous sur les rails latéraux antidérapants en plastique et tenez les
guidons avec les deux mains. Démarrez le tapis a une vitesse faible de 1,6 a 3,2 km/h.
Tenez-vous droit, regardez vers l'avant et posez doucement un pied sur la bande de course
pour tester le mouvement. Commencez ensuite a marcher sur la bande en mouvement.
Lorsque vous vous sentez stable, augmentez progressivement la vitesse a 3-5 km/h.
Maintenez ce rythme pendant environ 10 minutes, puis arrétez la machine lentement.

Guide d'exercice

Commencez en vous placant a c6té du tapis de course et familiarisez-vous avec le réglage
de la vitesse et de l'inclinaison. N'utilisez le tapis que lorsque vous vous sentez a l'aise avec
les commandes.

Commencez par marcher a un rythme régulier sur 1kilometre et notez le temps nécessaire.
Cela peut prendre 15 a 25 minutes. A une vitesse de 4,8 km/h, marcher 1 kilométre prend
environ 12 minutes. Lorsque vous pouvez le faire confortablement, vous pouvez augmenter
progressivement la vitesse et l'inclinaison. Une marche continue de 30 minutes a un rythme
modéré avec inclinaison constitue un entrainement cardiovasculaire efficace.

A noter : les progrés prennent du temps. Cet entrainement est concu pour soutenir la santé
a long terme, et non pour obtenir des résultats immédiats.
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Fréquence d'entrainement

Essayez de vous entrainer 3 a 5 fois par semaine, pendant 15 a 60 minutes par séance. Il est
plus efficace d'établir un programme d'entrainement régulier que de s'entrainer seulement
de maniére occasionnelle. Vous pouvez contréler l'intensité en ajustant la vitesse et
l'inclinaison.

Il est recommandé de commencer sans inclinaison. Lorsque vous vous sentez prét a
intensifier l'exercice, le réglage de l'inclinaison est un excellent moyen d'améliorer votre
entrainement.

Intensité d'entrainement

Méthode rapide - entrainement de 15 a 20 minutes :

Cette méthode est un moyen efficace de s'entrainer. Commencez par un échauffement de 2
minutes a 4,8 km/h. Augmentez ensuite la vitesse a 5,3 km/h, puis a 5,8 km/h, en
maintenant chaque vitesse 2 minutes. Ensuite, augmentez la vitesse de 0,3 km/h toutes les
2 minutes jusqu'a ce que votre respiration soit plus rapide mais encore confortable.
Maintenez ce rythme aussi longtemps que possible. Si vous étes essoufflé, réduisez la
vitesse de 0,3 km/h. Réservez les 4 derniéres minutes a un retour au calme progressif.

Si augmenter la vitesse est difficile, essayez d'augmenter légerement l'inclinaison. Méme
une faible inclinaison peut augmenter significativement l'intensité de l'entrainement.

Méthode de combustion des calories :

Cette approche vise a optimiser la consommation de calories. Commencez par un
échauffement de 5 minutes a 4-4,8 km/h. Augmentez ensuite votre vitesse de 0,3 km/h
toutes les 2 minutes jusqu'a atteindre une vitesse exigeante que vous pouvez maintenir
pendant 45 minutes.

Pour intensifier l'entrainement, essayez de vous exercer a ce rythme en regardant une
émission de télévision d'une heure. A chaque publicité, augmentez la vitesse de 0,3 km/h,
puis revenez a la vitesse précédente lorsque l'émission reprend. Ces breves périodes
d'intensité plus élevée éleveront votre fréquence cardiaque et la dépense calorique.
Conservez toujours les 4 derniéres minutes pour un retour au calme.

Equipement recommandé

Vous avez seulement besoin d'une paire de chaussures de sport bien ajustées et offrant un
bon maintien. Assurez-vous que les semelles sont propres afin d'éviter d'endommager la
bande de course ou le plateau de course. Portez des vétements confortables et respirants
adaptés a l'exercice.

Exercices d'échauffement

Rappel
Quel que soit le type d'exercice, il est préférable de commencer par quelques étirements.

Des muscles échauffés s'étirent plus facilement : commencez donc par 5 a 10 minutes
d'échauffement. Ensuite, arrétez-vous et effectuez les étirements suivants ; répétez chaque
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étirement 5 fois, en maintenant chaque jambe 10 secondes ou plus. Pour de meilleurs
résultats, répétez les étirements apres votre entrainement.

Etirement vers le bas : Les genoux légérement fléchis, penchez-vous lentement vers
l'avant a partir de la taille. Détendez le dos et les épaules, et descendez vers les orteils
autant que possible. Maintenez 10 a 15 secondes, puis relachez. Répétez 3 fois. Img. 7

Etirement des ischio-jambiers : Asseyez-vous sur un tapis d'exercice, une jambe tendue.
Pliez l'autre jambe vers l'intérieur de sorte que la plante du pied soit contre l'intérieur de la
cuisse de la jambe tendue. Penchez-vous vers l'avant et tendez les mains vers les orteils de
la jambe tendue. Maintenez 10 a 15 secondes, puis relédchez. Répétez 3 fois pour chaque
jambe. Img. 8

Etirement des mollets et du tendon d'Achille : Tenez-vous face & un mur ou un arbre, les
deux mains appuyées dessus. Etendez une jambe vers l'arriere. Gardez la jambe arriere
tendue et le talon au sol, en vous penchant vers le mur/arbre. Maintenez 10 a 15 secondes,
puis reléchez. Répétez 3 fois pour chaque jambe. Img. 9

Etirement des quadriceps : Posez la main gauche sur un mur ou une table pour garder
l'équilibre. Avec la main droite, attrapez la cheville droite derriére vous et rapprochez
doucement le talon des fessiers jusqu'a sentir l'étirement a l'avant de la cuisse. Maintenez
10 a 15 secondes, puis reldchez. Répétez 3 fois pour chaque jambe. Img. 10

Etirement du sartorius (intérieur de la cuisse) : Asseyez-vous sur le sol avec les plantes
des pieds collées et les genoux vers l'extérieur. Tenez vos pieds avec les deux mains et tirez
doucement vers l'aine. Maintenez 10 a 15 secondes, puis relachez. Répétez 3 fois. Img. 11

Instructions d'utilisation
Description de l'écran de la console
Image 12

1. Fenétre Temps: indique la durée de la séance d'entrainement.

2. Matrice de points (16x8) : affiche un histogramme représentant le profil du
programme d'entrainement.

3. Fenétre Distance: affiche la distance parcourue pendant l'entrainement.

4. Fenétre Vitesse : affiche la vitesse de course actuelle.

5. Fenétre Fréquence cardiaque / Calories : affiche la fréquence cardiaque ou les
calories brilées. Licdne correspondante s'allume pour indiquer le paramétre
affiché.

6. Fenétre Inclinaison : affiche le niveau d'inclinaison actuel.

Fonctions des boutons

e  Bouton « P » — Sélection de programme : Parcourez les programmes
d'entrainement dans l'ordre suivant : PO1-P15, FAT et mode Manuel.
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e  Bouton « M » - Sélection du mode : Naviguez entre : Compte a rebours Temps,
compte a rebours Distance, compte a rebours Calories et mode Manuel.

e Enmode veille: Sélectionnez les modes de compte a rebours dans l'ordre suivant
: Mode Manuel, compte a rebours Temps, compte a rebours Distance, compte a
rebours de Calories (répété en boucle).

e En mode mesure de la graisse corporelle: réglez les parametres dans l'ordre
suivant : SEXE — AGE — TAILLE — POIDS.

e VITESSE A / V - Réglage de la vitesse : permet de régler la vitesse pendant
l'entrainement. Il peut également étre utilisé pour modifier des parametres
lorsque le tapis est a l'arrét.

e  VITESSE (3, 6,9, 12) - boutons de vitesse rapide: il permet de régler
instantanément la vitesse a 3, 6, 9 ou 12 km/h.

o INCLINAISON A / V¥ - Réglage de linclinaison : permet de régler l'inclinaison
pendant l'entrainement. Il peut également étre utilisé pour modifier des
parametres lorsque le tapis est a l'arrét.

. INCLINAISON (3, 6, 9, 12) - Boutons d'inclinaison rapide : il permet de régler
instantanément l'inclinaison a 3 %, 6 %, 9 % ou 12 %.

Note : Lorsqu'un bouton est actionné correctement, un bip de confirmation retentit. Si le
bouton est utilisé pour régler un parametre au-dela de sa limite, un bip prolongé retentit.
Aucun bip ne retentit si le bouton est actionné sans effet.

Fonctions principales
A lallumage, toutes les fenétres de I'écran s'allument pendant 2 secondes, puis l'appareil
passe en mode veille.

Démarrage rapide (mode Manuel) : Insérez la clé de sécurité et appuyez sur le bouton de
démarrage. Apres un compte a rebours de 3 secondes, le tapis démarre a la vitesse
minimale.

e  Utilisez les boutons de VITESSE A / ¥ pour régler la vitesse.

e  Utilisez les boutons INCLINAISON A / ¥ pour régler linclinaison.

e  Pour arréter le tapis, appuyez sur le bouton d'arrét a tout moment.

Mode Compte a rebours : Appuyez sur le bouton « M » pour basculer entre les comptes a
rebours Temps, Distance et Calories.

e Lafenétre correspondante affiche une valeur par défaut et commence a clignoter.

e  Utilisez VITESSE A / V¥ (et/ou INCLINAISON A / V) pour régler la valeur
souhaitée.

e  Appuyez sur démarrage : apres un compte a rebours de 3 secondes, le tapis
démarre a la vitesse minimale.

e Réglez la vitesse ou l'inclinaison a tout moment a l'aide des boutons
correspondants.

e Lorsque le compte a rebours atteint zéro, le tapis ralentit progressivement et
s'arréte automatiquement.

e  Vous pouvez également appuyer sur le bouton d'arrét a tout moment pour
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terminer l'entrainement.

Mode Programme : Appuyez sur le bouton « P » pour sélectionner l'un des 15 programmes
intégrés (PO1-P15).

e Lafenétre TEMPS affiche une durée par défaut et clignote. Utilisez VITESSE A / ¥
et/ou INCLINAISON A / V¥ pour régler la durée totale de l'entrainement. Chaque
programme comporte 16 segments. La durée de chaque segment = durée totale +
16.

e  Appuyez sur démarrage pour commencer. Aprés un compte a rebours de 3
secondes, le tapis démarre avec la vitesse et l'inclinaison du premier segment. A
la fin de chaque segment, le tapis ajuste automatiquement la vitesse et
linclinaison pour le segment suivant.

e  Apres les 16 segments, le tapis ralentit progressivement et s'arréte. Pendant
l'entrainement, vous pouvez régler manuellement la vitesse et l'inclinaison, mais
elles reviennent aux valeurs programmeées au début de chaque nouveau segment.

e  Vous pouvez également appuyer sur le bouton d'arrét a tout moment pour
terminer le programme.

Mesure de la fréquence cardiaque

Saisissez les capteurs métalliques des deux guidons avec les deux mains. Aprés environ 5
secondes, la fenétre PULSE affiche votre fréquence cardiaque. Pour une mesure plus
précise, mesurez votre fréquence cardiaque en restant debout sur le tapis et gardez les
mains sur les capteurs pendant au moins 30 secondes.

Note : Les mesures de fréquence cardiaque sont fournies uniquement a titre indicatif pour
le suivi de la condition physique et ne doivent pas étre utilisées a des fins médicales.

Mode de mesure de la graisse corporelle
1. Enmode veille, appuyez sur le bouton « P ». Lorsque l'écran affiche « FAT », vous

étes entré en mode de mesure de la graisse corporelle.
2. Appuyez sur le bouton « M » pour faire défiler les catégories de parametres

suivantes :
a. Sexe(F-1)
b. Age(F-2)
c. Taille(F-3)
d. Poids (F-4)

3. Apres avoir sélectionné chaque catégorie, utilisez les boutons de VITESSE A / ¥
ou INCLINAISON A / ¥ pour ajuster la valeur correspondante.

4. Une fois tous les parametres réglés, appuyez de nouveau sur le bouton MODE.
L'écran affiche F-5 puis ---, indiquant que le tapis est prét pour la mesure. A ce
stade, saisissez les capteurs métalliques des deux guidons. Aprés environ 5
secondes, votre indice de masse grasse s'affiche a l'écran.
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Parameétres d'entrée - Valeurs par défaut et plage de configuration
Parametres Valeur par défaut Plage de Observations
configuration
Sexe (F-1) 0 (Homme) 0-1 0=Homme, 1=
Femme
| Age (F-2) 25 ans 10-99ans
Taille (F-3) 170 cm 100 - 240 cm
Poids (F-4) 70 kg 20 - 160 kg

Tableau de référence de l'indice de masse corporelle (IMC)

Valeur de L'IMC

Condition physigue

<19

Poids léger

19 - 26 Normal

27 - 30 Surpoids

>30 Obese
Mode Veille

Si le tapis de course reste inactif pendant plus de 10 minutes alors qu'il est a l'arrét, le
systeme éteint tous les affichages et passe en mode veille. Appuyez sur n'importe quel
bouton pour réactiver le systeme.

Fonction de la clé de sécurité
Si la clé de sécurité est retirée a tout moment, le tapis s'arréte immédiatement et toutes les
données sont remises a zéro.
Toutes les fenétres d'affichage indiquent « --- ».

Toutes les opérations normales et tous les entrainements doivent étre effectués avec la clé
de sécurité correctement mise en place.

Plage d'affichage Manuel par défaut Programme Plage de
prédéterminé configuration
\itesse 1-20km | ------ | ----—-
Inclinaison 20% 0% | --eeee-
Temps 0:00-99:59 30:00 30:00
Distance 0.00 KM - 99.9 KM 1.00KM | -------
Calories 0 Kcl-999 Kcl 50Kel | ----——-

Affichage des paramétres d'entrainement et des plages de configuration
Profils de programmes intégrés (P01-P15)
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Mesures de sécurité pour l'entrainement

Avant de commencer tout programme d'exercices, consultez un professionnel qualifié. Il
pourra vous recommander la fréquence, l'intensité et la durée d'exercice les plus adaptées
a votre age et a votre condition physique.

Si vous ressentez une oppression ou une douleur thoracique, des battements irréguliers,
une difficulté a respirer, des étourdissements ou tout autre malaise pendant l'exercice,
arrétez-vous immédiatement et demandez un avis professionnel avant de reprendre. Si
vous utilisez régulierement le tapis de course, choisissez une vitesse de marche ou de
footing qui vous semble naturelle. Si vous n'étes pas sir de la vitesse appropriée ou si vous
manquez d'expérience, référez-vous aux recommandations générales suivantes :

Vitesse (km/h)

1.0-3.0: Personnes en mauvaise condition
physigue

3.0-45: Personnes sédentaires ou inactives

45-6.0: Marcheurs moyens

6.0-75: Marcheurs rapides

75-9.0: Coureurs légers

9.0-12.0: Coureurs modérés

12.0 -14.5: Coureurs expérimentés

Note : Pour les marcheurs, une vitesse < 6,0 km/h est plus appropriée ; pour les coureurs,
une vitesse = 8,0 km/h est plus appropriée.

5. Nettoyage et entretien

e  Avant de nettoyer ou d'effectuer tout entretien, débranchez toujours le tapis de
course de la prise de courant.

e  Retirez régulierement la poussiere afin de maintenir tous les composants
propres.

e  \Veillez a nettoyer les zones exposées de chaque c6té du tapis, afin d'éviter
l'accumulation de débris sous la bande.

e  Assurez-vous que vos chaussures sont propres pour éviter d'introduire des corps
étrangers sous la bande, ce qui pourrait endommager la plate-forme de course et
la bande. Nettoyez la surface de la bande avec un chiffon humide et un savon
doux.

e \/eillez a ne pas éclabousser d'eau sur les composants électriques ni sous le tapis
de course.

e  Nettoyez le compartiment moteur a l'aide d'un aspirateur au moins une fois par
an afin d'éliminer la poussiere et d'assurer un fonctionnement correct.

Avertissement : Débranchez toujours le tapis de course avant de le déplacer ou de retirer le
couvercle du moteur.

Lubrification de la bande et du tapis de course
La plate-forme de ce tapis a été pré-lubrifiée en usine.
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La friction entre la bande et le plateau affecte de maniére significative les performances et
la durée de vie de la bande ; une lubrification réguliere est donc essentielle.

Il est recommandé de vérifier périodiquement la surface de la plate-forme. Si vous
constatez des dommages ou une usure, contactez notre service client.

Programme Lubrification :
®  Utilisation légere (moins de 3 heures par semaine) : lubrifier 1 fois par an

® Utilisation modérée (3 a 5 h/semaine) : lubrifier tous les 6 mois

®  Utilisation intensive (plus de 5 h/semaine) : lubrifier tous les 3 mois

Instructions d'entretien

Pour mieux entretenir votre tapis de course et prolonger sa durée de vie, il est recommandé
d'éteindre la machine et de la laisser reposer 10 minutes apres 2 heures d'utilisation
continue.

Si la bande est trop lache, elle peut glisser pendant L'utilisation. Si elle est trop tendue, elle
peut réduire les performances du moteur et augmenter l'usure des rouleaux et de la bande.
La tension idéale permet de soulever chaque c6té de la bande d'environ 50 a 75 mm

au-dessus du plateau, a la main.

Alignement et réglage de la tension de la bande
Un alignement correct et une tension adéquate sont essentiels pour des performances
optimales et pour la sécurité de l'utilisateur.

Alignement de la bande
Placez le tapis de course sur une surface plane et faites-le fonctionner a une vitesse
d'environ 6 a 8 km/h.

® Sjlabande se décale vers la droite, tournez le boulon de réglage droit dans le

sens horaire d'un %z tour, et le boulon de réglage gauche dans le sens antihoraire
d'un ¥z tour. Img. 12

® Sjlabande se décale vers la gauche, tournez le boulon de réglage gauche dans le

sens horaire d'un %2 tour, et le boulon de réglage droit dans le sens antihoraire
d'un %2 tour. Img. 13

6. Résolution de problémes

Codes d'erreur et résolution des problémes
€01 : Erreur au niveau de la communication
E03: Erreur du capteur Hall

€05 : Protection contre la surcharge

E12: Sous-tension

E13: Surtension

E14 : Surchauffe
E15: Erreur au niveau du module IPM
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Guide de résolution des problémes de base

€01 - Erreur au niveau de la communication : Cela indique une erreur de communication
entre la console et la carte de commande inférieure. Cela peut étre dii a un cable de
communication desserré ou déconnecté. Vérifiez toutes les connexions entre la console et
le contréleur inférieur afin de vous assurer que chaque broche est entierement insérée.
Inspectez les cables pour détecter tout dommage et remplacez-les si nécessaire. Si le
circuit de communication de la console ou du contrdleur est défectueux, remplacez la piece
concernée.

EO3 - Erreur du capteur Hall: Cela signifie qu'aucun signal de vitesse du moteur n'a été recu
pendant plus de 3 secondes. La cause probable est un capteur déconnecté ou défectueux.
Vérifiez que la fiche du capteur Hall est correctement connectée. Rebranchez-la fermement
ou remplacez le moteur si le probléeme persiste.

E05 - Protection contre la surcharge : Cela se produit lorsque le courant dépasse la limite
de sécurité du systeme, souvent en raison d'une surcharge, d'un blocage mécanique ou
d'une résistance excessive empéchant le moteur de tourner. Redémarrez la machine apres
avoir vérifié l'absence d'obstruction. En cas d'odeur de br(ilé ou de bruit anormal du moteur,
le moteur ou le contréleur peut étre endommagé et doit étre remplacé. Vérifiez également
que l'alimentation respecte les spécifications de tension requises.

E12 - Sous-tension : Cela est causé par une tension d'entrée trop faible ou une défaillance
du circuit de détection de tension. Débranchez la machine et vérifiez la tension. Aprés
confirmation qu'elle est normale, rebranchez la machine. Si le probléeme persiste, remplacez
le contréleur.

E13 - Surtension : Cela est causé par une tension d'entrée trop élevée ou un
dysfonctionnement du systéme de détection de tension. Débranchez l'appareil, vérifiez que
la tension d'entrée est conforme aux spécifications, puis rallumez l'appareil. Si l'erreur
persiste, le remplacement du contréleur peut étre nécessaire.

E14 - Protection contre la surchauffe : Cela est dii a une mauvaise dissipation thermique
(ventilateur défectueux ou accumulation de poussiére). Débranchez l'appareil, inspectez le
ventilateur et nettoyez la poussiére a l'intérieur. Si la surchauffe persiste apres
redémarrage, remplacez le contréleur.

E15 - Erreur au niveau du module IPM : cela indique une défaillance du module de puissance
intelligent (IPM) du systéme de commande du moteur. Eteignez l'appareil pendant deux
minutes, puis redémarrez-le. Si l'erreur ne disparait pas, le contrdleur doit étre remplacé.

7. Spécifications techniques
Produit : Drumfit flow ARION
Référence : EU01_123836
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Voltage : 220-240 V~

Fréquence: 50/60 Hz

Puissance: 2237 W

Poids maximum de l'utilisateur : 130 kg
Vitesse:1-20km /h

Surface de course: 52 x140 cm

Dimensions : 1821 mm x 858 mm x 1492 mm

Poids : 78 kg
Classe HC

Les spécifications techniques peuvent étre modifiées sans notification préalable afin
d'améliorer la qualité du produit.
Produit fabriqué en Chine | Concu en Espagne

8. Recyclage des équipements électriques et électroniques

I

Ce symbole indique que, conformément a la réglementation en vigueur, le
produit et/ou la batterie doivent étre éliminés séparément des déchets municipaux.
Lorsque ce produit atteint la fin de sa vie utile, vous devez retirer les piles ou batteries et
les apporter a un point de collecte désigné par les autorités locales.
Pour obtenir des informations détaillées sur la maniere la plus adéquate de vous défaire de
vos appareils électriques et électroniques et/ou des batteries correspondantes, vous devez
contacter les autorités locales.
Vous pouvez consulter les informations sur les systémes nationaux de recyclage des
emballages et leur marquage sur notre site web.
Le respect des directives susmentionnées contribuera a la protection de l'environnement.

9. Garantie et SAV

Cecotec est responsable envers l'utilisateur final ou le consommateur de tout défaut de
conformité existant au moment de la livraison du produit dans les termes, conditions et
délais établis par la réglementation applicable.

Il est recommandé que les réparations soient effectuées par du personnel qualifié.

Si vous détectez un incident ou un probléme avec le produit, vous devez contacter le Service
Apres-Vente Officiel de Cecotec au +34 9 63 21 07 28.

10. Copyright

Les droits de propriété intellectuelle des textes de ce manuel appartiennent a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Tous droits réservés. Le contenu de cette publication ne peut étre, en
totalité ou en partie, reproduit, stocké dans un systeme de récupération de données,
transmis ou distribué par quelque moyen que ce soit (électronique, mécanique, photocopie,
enregistrement ou similaire) sans l'autorisation préalable de CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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11. Déclaration de conformité simplifiée de 'UE

c € Par la présente, Cecotec Innovaciones déclare que ce produit est conforme aux
exigences essentielles et aux autres dispositions pertinentes de la réglementation
applicable dans l'Union européenne. Ce produit a été concu, fabriqué et testé pour répondre
aux normes de sécurité et de qualité requises. Le texte intégral de la déclaration de
conformité de l'UE peut étre consulté sur le site web suivant :
https://www.storececotec.fr/fr/information/declaration-of-conformity
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1. Teile und Komponenten
Abbildung 1

1
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23.

Hinweis:

Stander (links und rechts)
Standerabdeckung (links und rechts)
Handlauf

Sicherheitssperre

Display

Monitor

Laufband

Silikonolflasche
Linsenkopfschraube M10x15
Linsenkopfschraube M10x25
Linsenkopfschraube M10x35
Linsenkopfschraube M10x40
Linsenkopfschraube M10x65
Getrankehalter (links)
Getrankehalter (rechts)

Netzkabel

Unterlegscheibe M10

Federscheibe M10

Kreuzschlissel

Selbstschneidende Senkkopfschrauben ST4.212
Sechskantschlissel S5
Sechskantschlissel S6

Montage der Gasdruckfeder-Verbindung

Die Grafiken in dieser Bedienungsanleitung sind schematische Darstellungen und
entsprechen moglicherweise nicht genau dem Produkt.

2.Vor dem Gebrauch

Dieses Gerat ist so verpackt, dass es wahrend des Transports geschiitzt bleibt.
Nehmen Sie das Gerat aus seiner Verpackung. Bewahren Sie die Verpackung an
einem sicheren Ort auf, damit das Gerat nicht beschadigt wird, wenn Sie ihn
spater transportieren miissen. Wenn Sie die Originalverpackung entsorgen
mochten, vergewissern Sie sich, dass Sie alle Teile korrekt recyceln.
Vergewissern Sie sich, dass alle Teile und Komponenten enthalten und in gutem
Zustand sind. Sollte ein Teil fehlen oder beschadigt sein, wenden Sie sich bitte
umgehend an den offiziellen technischen Kundendienst von Cecotec.

Verpackungsinhalt:

Produkt
Diese Bedienungsanleitung
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. Entfernen Sie die Seriennummer des Produkts nicht, um im Falle einer
Serviceanfrage die korrekte Riickverfolgbarkeit Ihres Gerats sicherzustellen.

3. Montage des Produkt

Schritt 1:

Abb. 2

a. Verbinden Sie das Konsolenkabel (A) mit dem oberen Konsolenkabel (a).

Achtung! Nachdem alle Kabel angeschlossen sind, verstauen Sie die angeschlossenen Kabel
in der oberen Konsolenabdeckung, um zu verhindern, dass die Kabel wahrend der Montage
eingeklemmt oder gequetscht werden.

b. Verwenden Sie einen Kreuzschlitzschraubendreher (85), um die 8 selbstschneidenden
Senkkopfschrauben ST4.2x12 (64) festzuziehen und das Display (33) an der oberen
Konsolenabdeckung (30) zu befestigen.

c. Nehmen Sie den linken Getrankehalter (28) heraus und driicken Sie den Clip (G) am
Getrankehalter in die Clip6ffnung (g) der Konsolenabdeckung. Befestigen Sie anschlieRend
den linken Getrankehalter (28) mit 4 selbstschneidenden Senkkopfschrauben ST4.2x12 (64)
an der oberen Konsolenabdeckung (30) und ziehen Sie diese fest.

d. Nehmen Sie den rechten Getrankehalter (29) heraus und driicken Sie den Clip (G) am
Getrankehalter in die Clip6ffnung (g) der Konsolenabdeckung. Verwenden Sie anschlieRend
einen Kreuzschlitzschraubendreher (85), um den rechten Getrankehalter (29) an der oberen
Konsolenabdeckung (30) mit 4 selbstschneidenden Senkkopfschrauben ST4.2x12 (64) zu
befestigen, und ziehen Sie die Schrauben fest.

Schritt 2:

Abb. 3
a. Verbinden Sie das obere Konsolenkabel (A) mit dem mittleren Handlaufkabel (a).

b. Verbinden Sie das mittlere Pulssensorkabel (B) mit dem unteren Pulssensorkabel (b).

c. Verbinden Sie das mittlere Herzfrequenzkabel (E) mit dem unteren Kabel der
Ambientebeleuchtung (e).

Achtung! Nachdem alle Kabel angeschlossen sind, fiihren Sie die Kabel sorgfaltig in die
Rohre des linken und rechten Handlaufs ein, um zu vermeiden, dass sie wahrend der
Montage eingeklemmt werden.

d. Setzen Sie die Schaumstoffeinlagen des linken und rechten Handlaufs (27) in die
Vierkantrohre der oberen Konsolenabdeckung (30) ein. Richten Sie die Schraublécher aus.
Verwenden Sie anschlief3end den Inbusschliissel (84), um jeden Handlauf mit 4
Linsenkopfschrauben M10x35 sowie Federscheiben (60) und Unterlegscheiben (59) zu
befestigen, und ziehen Sie die Schrauben fest, sodass die Handlaufe sicher an der
Konsoleneinheit befestigt sind.
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Schritt 3:

Abb. 4

a. Setzen Sie die rechte Standerbaugruppe (5) auf die Laufplattform der Laufband-Einheit.
Verbinden Sie anschlief?end das mittlere Konsolenkabel (A) mit dem unteren Konsolenkabel
(a). Fiihren Sie die angeschlossenen Kabel vorsichtig durch die Offnung in den Stéander.
Richten Sie die L-férmige Halterung der Standerbaugruppe (5) am Vierkantrohr der Basis
aus. Bringen Sie die Schraublécher zur Deckung.

b. Setzen Sie eine Linsenkopfschraube M10x40 (44) mit Federscheibe (60) und
Unterlegscheibe (59) ein und ziehen Sie sie anschlieRend mit dem Inbusschliissel (84) fest.

c. Setzen Sie eine Linsenkopfschraube M10x65 (45) mit Federscheibe (60) und
Unterlegscheibe (59) ein und ziehen Sie sie ebenfalls mit dem Inbusschliissel (84) fest.

d. Wiederholen Sie die gleichen Schritte, um die linke Standerbaugruppe (4) zu montieren.

e. Rasten Sie abschlieRRend die linke Standerabdeckung (25) und die rechte
Standerabdeckung (26) an den jeweiligen Standern ein.

Schritt 4:
Abb. 5
a. Verbinden Sie das mittlere Handlaufkabel (A) mit dem mittleren Konsolenkabel (a).

b. Setzen Sie die U-formigen Halterungen, die mit dem Schaumstoff des linken und rechten
Handlaufs (27) verbunden sind, in die entsprechenden Aufnahmen der linken und rechten
Stander ein. Richten Sie die Schraublécher aus.

c. Verwenden Sie auf jeder Seite 3 Innensechskant-Linsenkopfschrauben M10x15 (52) mit
Unterlegscheiben (59). Fiihren Sie die Schrauben durch die Bohrungen im Stander und in die
Gewindebohrungen der Handlaufe ein. Ziehen Sie die Schrauben mit dem Inbusschliissel
(84) sicher fest.

d. Setzen Sie den Sicherheitsverriegelungsschalter (35) in die Bedienkonsole ein.

Schritt 5:

Abb. 6

a. Zum Zusammenklappen des Laufbands halten Sie die Position A mit der rechten Hand
fest und heben Sie das Laufdeck nach oben. Driicken Sie kraftig, bis Sie an Punkt B ein
Klicken horen; dies bestatigt, dass das Laufdeck sicher verriegelt ist.
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b. Setzen Sie die Verbindungsbaugruppe (9) in die U-férmige Halterung am Laufdeck ein.
Richten Sie die Bohrungen aus und sichern Sie jede Seite mit jeweils einer
Linsenkopfschraube M10x25.

¢. Zum Bewegen und Aufbewahren des Laufbands verwenden Sie nach dem
Zusammenklappen die vorderen Transportrollen (24), die sich unter dem Laufdeck
befinden. Diese ermdglichen eine Bewegung nach vorne und nach hinten.

Hinweis: Halten Sie das Gerat auf beiden Seiten an Position A fest, um zu verhindern, dass
sich der Rahmen wahrend des Transports nach vorne neigt.

d. Wenn das Laufband aufgrund eines unebenen Bodens wackelt, stellen Sie den
verstellbaren NivellierfuRR (23) wie in der Abbildung gezeigt ein. Drehen Sie ihn im
Uhrzeigersinn oder gegen den Uhrzeigersinn, um das Gerat zu nivellieren.

e. Zum Aufklappen des Laufbands halten Sie Position A mit der rechten Hand fest und heben
Sie das Laufdeck leicht an. Lésen Sie mit dem Fufd vorsichtig die Verriegelung an Punkt B,
wahrend Sie den Hauptrahmen gleichzeitig mit der rechten Hand kontrolliert nach unten
fuhren. Lassen Sie den Rahmen langsam bis zum Boden absenken. Stellen Sie sicher, dass
sich keine Personen oder Haustiere im Gefahrenbereich befinden, um Verletzungen zu
vermeiden.

Hinweis: Schlief3en Sie die Stromversorgung erst an, nachdem Sie alle Installationsschritte
abgeschlossen und sich vergewissert haben, dass nichts fehlt. Lesen Sie die folgenden
Abschnitte, um Bedienhinweise zu erhalten.

4, Bedienung

Zubereitung

Wenn Sie alter als 45 Jahre sind oder gesundheitliche Bedenken haben und zum ersten Mal
korperlich trainieren, konsultieren Sie vor der Verwendung des Laufbands lhren Arzt oder
eine qualifizierte Fachkraft.

Bevor Sie auf das Laufband steigen, stellen Sie sich seitlich daneben und machen Sie sich
mit den Grundfunktionen vertraut (Starten, Stoppen und Einstellen der Geschwindigkeit).
Sobald Sie sich sicher fiihlen, stellen Sie sich auf die rutschfesten seitlichen Trittleisten aus
Kunststoff und halten Sie den Handlauf mit beiden Handen fest. Starten Sie das Laufband
mit einer niedrigen Geschwindigkeit von 1,6 bis 3,2 km/h. Stehen Sie aufrecht, blicken Sie
nach vorne und steigen Sie vorsichtig mit einem Fuf3 auf das Laufband, um die Bewegung zu
testen. Nachdem Sie begonnen haben, gehen Sie auf dem laufenden Laufband. Sobald Sie
sich stabil fiihlen, erhohen Sie die Geschwindigkeit schrittweise auf 3-5 km/h. Halten Sie
dieses Tempo etwa 10 Minuten lang und stoppen Sie das Gerat anschliefdend langsam.

128

DEUTSCH

Trainingsleitfaden

Beginnen Sie, indem Sie sich seitlich neben das Laufband stellen und sich damit vertraut
machen, wie Geschwindigkeit und Steigung eingestellt werden. Verwenden Sie das
Laufband erst, wenn Sie sich mit den Bedienelementen sicher fiihlen.

Beginnen Sie mit einem gleichmafigen Gehtempo tber 1 Kilometer und notieren Sie die
dafiir bendtigte Zeit. Dies kann 15 bis 25 Minuten dauern. Bei einer Geschwindigkeit von 4,8
km/h dauert 1 Kilometer zu Fuf3 ungefahr 12 Minuten. Sobald Sie dies problemlos
bewaltigen, erh6hen Sie schrittweise die Geschwindigkeit und die Steigung. Ein
30-min(tiger gleichmafiiger Spaziergang in moderatem Tempo mit angemessener Steigung
bietet ein wirksames Herz-Kreislauf-Training.

Bitte beachten Sie: Fortschritte bendtigen Zeit. Dieses Training ist darauf ausgelegt, die
langfristige Gesundheit zu unterstltzen, nicht darauf, sofortige Ergebnisse zu erzielen.

Trainingshaufigkeit

Versuchen Sie, 3 bis 5 Mal pro Woche zu trainieren und pro Einheit 15 bis 60 Minuten
einzuplanen. Es ist effektiver, einen regelmafdigen Trainingsplan einzuhalten, als nur
gelegentlich zu trainieren. Sie kdnnen die Trainingsintensitat steuern, indem Sie sowohl die
Geschwindigkeit als auch die Steigung anpassen.

Wir empfehlen, ohne Steigung zu beginnen. Sobald Sie sich bereit flihlen, das Training zu
intensivieren, ist das Erhdhen der Steigung eine ausgezeichnete Moglichkeit, Ihr Training zu
verbessern.

Trainingsintensitat

Schnellmethode - Training (15 bis 20 Minuten):

Diese Methode ist eine effiziente Méglichkeit zu trainieren. Beginnen Sie mit einem
2-minltigen Aufwarmen bei 4,8 km/h. Erhdhen Sie anschlief3end die Geschwindigkeit auf
5,3 km/h und danach auf 5,8 km/h und halten Sie jede Geschwindigkeit 2 Minuten lang.
Erhohen Sie danach die Geschwindigkeit um 0,3 km/h alle 2 Minuten, bis lhre Atmung
schneller, aber noch angenehm ist. Halten Sie dieses Tempo so lange wie moglich. Wenn Sie
aufder Atem geraten, reduzieren Sie die Geschwindigkeit um 0,3 km/h. Planen Sie die letzten
4 Minuten fir ein schrittweises Cool-down ein.

Wenn es schwierig ist, die Geschwindigkeit zu erhdhen, erhdhen Sie stattdessen die
Steigung leicht. Bereits eine geringe Steigung kann die Trainingsintensitat deutlich erhdhen.

Methode zur Kalorienverbrennung:

Dieser Ansatz ist darauf ausgelegt, den Kalorienverbrauch zu optimieren. Beginnen Sie mit
einem 5-minttigen Aufwarmen bei 4,0-4,8 km/h. Erhéhen Sie anschlief3end die
Geschwindigkeit um 0,3 km/h alle 2 Minuten, bis Sie eine anspruchsvolle Geschwindigkeit
erreichen, die Sie 45 Minuten lang aufrechterhalten kénnen.
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Um das Training zu intensivieren, kdnnen Sie versuchen, in diesem Tempo zu trainieren,
wahrend Sie eine einstlindige Fernsehsendung ansehen. Erhéhen Sie bei jeder
Werbeunterbrechung die Geschwindigkeit um 0,3 km/h und kehren Sie anschliefRend zur
vorherigen Geschwindigkeit zurtick, wenn das Programm fortgesetzt wird. Diese kurzen
Abschnitte mit hoherer Intensitat erhéhen lhre Herzfrequenz und den Kalorienverbrauch.
Lassen Sie die letzten 4 Minuten stets fiir ein Cool-down.

Empfohlene Ausriistung

Sie bendtigen lediglich ein Paar gut sitzende, stiitzende Sportschuhe. Achten Sie darauf,
dass die Schuhsohlen sauber sind, um eine Beschadigung des Laufbands (Glirtels) oder des
Laufdecks (Laufplattform) zu vermeiden. Tragen Sie bequeme, atmungsaktive Kleidung, die
fir das Training geeignet ist.

Aufwarmibungen

Erinnerungsfunktion

Unabhangig davon, welche Art von Training Sie durchfiihren, ist es empfehlenswert, mit
einigen Dehnlibungen zu beginnen. Warme Muskeln lassen sich leichter dehnen; beginnen
Sie daher mit einem Aufwarmen von 5 bis 10 Minuten. Halten Sie anschlief3end an und
fuihren Sie die folgenden Dehniibungen durch. Wiederholen Sie jede Dehnung 5-mal und
halten Sie jede Seite/jedes Bein mindestens 10 Sekunden. Flir bessere Ergebnisse
wiederholen Sie die Dehniibungen nach dem Training erneut.

Dehnung nach unten: Mit leicht gebeugten Knien beugen Sie sich langsam aus der Hiifte
nach vorne. Entspannen Sie Rlicken und Schultern und strecken Sie sich so weit wie mdglich
in Richtung Zehen. Halten Sie diese Position 10 bis 15 Sekunden, und entspannen Sie sich
anschliefRend. Wiederholen 3 Mal. Abb. 7

Dehnung der hinteren Oberschenkelmuskulatur: Setzen Sie sich auf eine Trainingsmatte
und strecken Sie ein Bein aus. Beugen Sie das andere Bein nach innen, sodass die Fuf3sohle
am inneren Oberschenkel des ausgestreckten Beins anliegt. Beugen Sie sich nach vorne und
fuhren Sie die Hande in Richtung der Zehen des ausgestreckten Beins. Halten Sie diese
Position 10 bis 15 Sekunden, und entspannen Sie sich anschlief3end. Wiederholen Sie die
Ubung 3-mal pro Bein. Abb. 8

Dehnung der Wadenmuskulatur und der Achillessehne Stellen Sie sich vor eine Wand
oder einen Baum und stiitzen Sie sich mit beiden Hdnden daran ab. Strecken Sie ein Bein
nach hinten. Halten Sie das hintere Bein gestreckt und die Ferse auf dem Boden, wahrend
Sie sich in Richtung Wand oder Baum lehnen. Halten Sie die Dehnung 10-15 Sekunden, und
entspannen Sie anschlieRend. Wiederholen Sie die Ubung 3-mal pro Bein. Abb. 9

Dehnung des Quadrizeps: Stiitzen Sie sich mit der linken Hand an einer Wand oder einem
Tisch ab, um das Gleichgewicht zu halten. Greifen Sie mit der rechten Hand nach hinten und
fassen Sie den rechten Knochel. Ziehen Sie die Ferse langsam in Richtung Gesaf3, bis Sie die
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Dehnung an der Vorderseite des Oberschenkels spuren. Halten Sie die Position 10-15
Sekunden, und entspannen Sie anschlieRend. Wiederholen Sie die Ubung 3-mal pro Bein.
Abb. 10

Dehnung des Sartorius (Innenseite des Oberschenkels) Setzen Sie sich so hin, dass die
FuRRsohlen aneinanderliegen und die Knie nach aufden zeigen. Halten Sie die Flif2e mit beiden
Handen fest und ziehen Sie sie sanft in Richtung Leiste. Halten Sie die Dehnung 10-15
Sekunden, und entspannen Sie anschliefRend. Wiederholen 3 Mal. Abb. 11

Betriebsanleitungen

Beschreibung des Konsolendisplays (Laufband)

Abbildung 12
1. Zeitfenster: Zeigt die Trainingsdauer an.

2. Punktmatrix (16x8): Zeigt ein Balkendiagramm fiir das Profil des
Trainingsprogramms an.
3. Distanzfenster: Zeigt die wahrend des Trainings zuriickgelegte Strecke an.

Geschwindigkeitsfenster: Zeigt die aktuelle Laufgeschwindigkeit an.

5. Fenster Herzfrequenz / Kalorien: Zeigt die Herzfrequenz oder die verbrannten
Kalorien an. Das entsprechende Symbol leuchtet auf, um anzuzeigen, welcher
Parameter aktuell dargestellt wird.

6. Neigungsfenster: Zeigt die aktuelle Steigungsstufe an.

e

Funktionen der Schaltfléche

e  Taste,P" - Programmauswahl: Wechselt durch die Trainingsprogramme in
folgender Reihenfolge: PO1-P15, FAT und Manuell.

° Taste ,M" - Modusauswahl: Wechselt durch folgende Modi: Zeit-Countdown,
Distanz-Countdown, Kalorien-Countdown und Manuell.

e Im Standby-Modus: Dient zur Auswahl der Countdown-Modi in folgender
Reihenfolge: Manuell, Zeit-Countdown, Distanz-Countdown, Kalorien-Countdown
(wird fortlaufend wiederholt).

e Im Korperfett-Testmodus: Dient zur Eingabe der Kérperfett-Parameter in
folgender Reihenfolge: Geschlecht — Alter — Kérpergrofde — Gewicht.

e  GESCHWINDIGKEIT A / V¥ - Geschwindigkeit einstellen: Passt die
Geschwindigkeit wahrend des Trainings an. Kann ebenfalls verwendet werden,
um Einstellungen zu andern, wenn das Laufband angehalten ist.

e  GESCHWINDIGKEIT (3 / 6 /9 / 12) - Direkttasten: Stellt die Geschwindigkeit
sofort auf 3, 6, 9 oder 12 km/h ein.

e  GESCHWINDIGKEIT A / V¥ - Steigung einstellen: Stellt die Steigungsstufe
wahrend des Trainings ein. Kann auch verwendet werden, um Einstellungen zu
andern, wenn das Laufband angehalten ist.

e STEIGUNG (3 / 6 /9 / 12) - Schnell-Steigungstasten Stellt die Steigung sofort
auf 3 %, 6 %, 9 % oder 12 % ein.
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Hinweis: Wenn eine Taste korrekt betatigt wird, ertént ein Signalton. Wenn eine Taste
betdatigt wird, um einen Parameter Uber die zuldssige Grenze hinaus einzustellen, ertont ein
langerer Warnsignalton. Wird eine Taste ohne Wirkung betatigt, ertont kein Signalton.

Hauptfunktionen
Beim Einschalten leuchten alle Anzeigenfenster des Displays fiir 2 Sekunden auf und
wechseln anschlief3end in den Standby-Modus.

Schnellstart (Manueller Modus): Setzen Sie den Sicherheitsschliissel ein und driicken Sie
die Start-Taste. Nach einem 3-Sekunden-Countdown startet das Laufband mit der
Mindestgeschwindigkeit.

e  Verwenden Sie die Tasten GESCHWINDIGKEIT A / ¥ um die Geschwindigkeit

einzustellen.
Verwenden Sie die Tasten STEIGUNG A / ¥, um die Steigungsstufe einzustellen.
Um das Laufband zu stoppen, driicken Sie jederzeit die STOPP-Taste.

Countdown-Modi: Driicken Sie die Taste ,M", um zwischen dem Zeit-Countdown,
Distanz-Countdown und Kalorien-Countdown zu wechseln.
° Das entsprechende Anzeigefenster zeigt einen vordefinierten Wert an und
beginnt zu blinken.
e Verwenden Sie GESCHWINDIGKEIT A / ¥ (und/oder STEIGUNG A / ¥)umden
gewlinschten Wert einzustellen.
° Dricken Sie START; das Laufband startet nach einem 3-Sekunden-Countdown mit
der Mindestgeschwindigkeit.
e  Passen Sie Geschwindigkeit oder Steigung jederzeit liber die entsprechenden
Tasten an.
e Wenn der Countdown O erreicht, verlangsamt das Laufband schrittweise und
stoppt automatisch.
e  Sie konnen auch jederzeit die Stopp-Taste driicken, um das Training zu beenden.

Programmmodus Driicken Sie die Taste ,P", um eines der 15 integrierten
Trainingsprogramme (P01-P15) auszuwahlen.

. Im ZEIT-Fenster (TIME) wird eine vordefinierte Dauer angezeigt; die Anzeige
beginnt zu blinken. Stellen Sie mit GESCHWINDIGKEIT A / ¥ und/oder STEIGUNG
(A / V) die Gesamttrainingszeit ein. Jedes Programm besteht aus 16 Segmenten.
Die Zeit pro Segment entspricht der Gesamtzeit + 16.

. Driicken Sie START, um zu beginnen. Nach einem 3-Sekunden-Countdown startet
das Laufband mit der Geschwindigkeit und Steigung des ersten Segments. Am
Ende jedes Segments passt das Laufband automatisch Geschwindigkeit und
Steigung flir das nachste Segment an.

e  Nach Abschluss aller 16 Segmente verlangsamt das Laufband schrittweise und
stoppt. Wahrend des Trainings kénnen Sie Geschwindigkeit und Steigung manuell
einstellen; das Laufband kehrt jedoch zu Beginn jedes neuen Segments wieder zu
den vorgegebenen Programmmwerten zurtick.

e  Sie konnen aufRerdem jederzeit die Stopp-Taste driicken, um das Programm zu
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beenden.

Messung der Herzfrequenz

Halten Sie die Metallsensoren an beiden Handlaufen mit beiden Handen fest. Nach etwa 5
Sekunden zeigt das PULSE-Fenster lhre Herzfrequenz an. Fiir eine genauere Messung
erfassen Sie Ihre Herzfrequenz, wahrend Sie auf dem Laufband stehen, und halten Sie die
Hande mindestens 30 Sekunden lang auf den Sensoren.

Hinweis: Die Herzfrequenzwerte dienen ausschlief3lich als allgemeiner Fitness-Richtwert
und diirfen nicht fir medizinische Zwecke verwendet werden.

Kérperfett-Messmodus

1. Dricken Sie im Standby-Modus die Taste ,P". Wenn auf dem Display ,FAT"
angezeigt wird, befinden Sie sich im Kérperfett-Messmodus.

2. Driicken Sie die Taste ,M" (MODE), um zwischen den folgenden
Parameterkategorien umzuschalten:

a. Geschlecht (F-1)
b. Alter (F-2)

c.  Koérpergrofie (F-3)
d. Gewicht (F-4)

3. Nachdem Sie die jeweilige Kategorie ausgewahlt haben, verwenden Sie die Tasten
GESCHWINDIGKEIT A / ¥ bzw. STEIGUNG A / ¥ um den entsprechenden Wert
einzustellen.

4. Sobald alle Parameter eingestellt sind, driicken Sie die MODE-Taste erneut. Das
Display zeigt F-5 und anschliefdend ,----" an; dies bedeutet, dass das Laufband
fur die Messung bereit ist. Halten Sie nun die Metallsensoren an beiden
Handlaufen fest. Nach etwa 5 Sekunden wird Ihr Kérperfettindex auf dem Display
angezeigt.

Eingabeparameter - Standardwerte und Einstellbereich

Parameter Standardwert Einstellbereich Bemerkungen

Geschlecht (F-1) 0 (Mannlich) 0-1 0 = Méannlich,1=
Weiblich

Alter (F-2) 25 Jahre 10-99 Jahre

Korpergrofie (F-3) 170 cm 100-240 cm

Gewicht (F-4) 70 kg 20-160 kg

Referenztabelle fiir den Kérperfettindex (BMI)

BMI-Wert Korperzustand
<19 Untergewicht
19 - 26 Normal
27-30 Ubergewicht
> 30 Fettleibig
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Sicherheitsmafdnahmen fiir das Training

Bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen, konsultieren Sie bitte eine qualifizierte
Fachkraft. Diese kann lhnen die fir Ihre Altersgruppe und korperliche Verfassung am besten
geeignete Trainingshaufigkeit, Intensitat und Trainingsdauer empfehlen.

Wenn Sie wahrend des Trainings Druckgefiihl oder Schmerzen in der Brust, unregelmafiigen
Herzschlag, Atembeschwerden, Schwindel oder sonstige Beschwerden verspuren, brechen
Sie das Training sofort ab und holen Sie professionellen Rat ein, bevor Sie fortfahren. Wenn
Sie das Laufband regelmaf3ig benutzen, kénnen Sie eine Geh- oder Jogginggeschwindigkeit
wahlen, die sich furr Sie natiirlich anfiihlt. Wenn Sie sich hinsichtlich der geeigneten
Geschwindigkeit nicht sicher sind oder wenig Erfahrung haben, beachten Sie bitte die
folgenden allgemeinen Richtlinien:

Geschwindigkeit (km/h)

1.0 - 3.0: Personen mit geringer kérperlicher Fitness
3.0 - 4.5: Sitzende bzw. inaktive Personen

4.5-6.0: Durchschnittliche Gehende

6.0 - 7.5: Schnelle Gehende

7.5-9.0: Leichte Laufer

9.0 -12.0: Moderate Laufer

12.0 - 14.5: Erfahrene Laufer

Hinweis: FUr Gehende ist eine Geschwindigkeit von = 6,0 km/h besser geeignet; fir Laufer
ist eine Geschwindigkeit von = 8,0 km/h besser geeignet.

5. Reinigung und Wartung

. Bevor Sie Reinigungsarbeiten durchfiihren oder Wartungsarbeiten vornehmen,

trennen Sie das Laufband stets vom Stromnetz (Netzstecker ziehen).

Entfernen Sie regelmafig Staub, um alle Komponenten sauber zu halten.

Reinigen Sie unbedingt die freiliegenden Bereiche beidseitig des Laufgurts, da dies
hilft, die Ansammlung von Riickstanden unter dem Laufgurt zu vermeiden.

e  Achten Sie darauf, dass |hre Sportschuhe sauber sind, damit keine Fremdkorper
unter den Laufgurt gelangen; diese kdnnten das Laufdeck und den Laufgurt
beschadigen. Reinigen Sie die Oberflache des Laufgurts mit einem feuchten Tuch
und milder Seife.

e  Achten Sie darauf, dass kein Wasser auf elektrische Komponenten gelangt oder
unter den Laufgurt lauft.

o Reinigen Sie das Motorgehause mindestens einmal pro Jahr mit einem
Staubsauger, um Staub zu entfernen und einen ordnungsgemafden Betrieb
sicherzustellen.

Hinweis: Ziehen Sie immer den Netzstecker, bevor Sie die Motorabdeckung bewegen oder
entfernen.

Schmierung des Laufbands
Die Laufplattform dieses Laufbands wurde werkseitig vorgeschmiert.
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Die Reibung zwischen Laufgurt und Laufplattform beeinflusst die Leistung und die
Lebensdauer des Laufgurts erheblich; daher ist eine regelmafiige Schmierung unerlasslich.
Wir empfehlen, die Oberflache der Laufplattform regelmafiig zu Uberprifen. Wenn Sie
Beschadigungen oder Verschleif? feststellen, wenden Sie sich bitte an unser
Kundendienstzentrum.

Schmierplan
e  Leichte Nutzung (weniger als 3 Stunden/Woche): Einmal pro Jahr schmieren
. Moderate Nutzung (3-5 Stunden/\Woche): Alle 6 Monate schmieren
. Intensive Nutzung (mehr als 5 Stunden/Woche): Alle 3 Monate schmieren

Wartungshinweise
Um |hr Laufband besser zu erhalten und seine Lebensdauer zu verlangern, empfehlen wir,

das Gerat auszuschalten und es nach jeweils 2 Stunden ununterbrochener Nutzung 10
Minuten ruhen zu lassen.

Wenn der Laufgurt zu locker ist, kann er wahrend des Betriebs durchrutschen. Wenn der
Laufgurt zu stark gespannt ist, kann dies die Motorleistung verringern und den Verschleif
der Rollen und des Laufgurts erhéhen.

Die ideale Spannung des Laufgurts ermoglicht es, jede Seite des Laufgurts um etwa 50-75
mm von der Laufplattform (dem Laufdeck) von Hand anzuheben.

Ausrichtung und Einstellung der Laufgurtspannung
Die korrekte Ausrichtung und die richtige Spannung des Laufgurts sind entscheidend fir
eine optimale Leistung des Laufbands und die Sicherheit des Benutzers.

Ausrichtung des Laufgurts
Stellen Sie das Laufband auf eine ebene Flache und lassen Sie es mit einer Geschwindigkeit
von ca. 6-8 km/h laufen.
. Wenn der Laufgurt nach rechts wandert, drehen Sie die rechte Einstellschraube
im Uhrzeigersinn um ¥z Umdrehung und die linke Einstellschraube gegen den
Uhrzeigersinn um %2 Umdrehung. Abb. 12
° Wenn der Laufgurt nach links wandert, drehen Sie die linke Einstellschraube im
Uhrzeigersinn um %2 Umdrehung und die rechte Einstellschraube gegen den
Uhrzeigersinn um 2 Umdrehung. Abb. 13

6. Problembehebung
Fehlercodes und Problembehebung
E01: Kommunikationsfehler

E03: HaLl-Sensor-Fehler

E05: Uberlastschutz

E12: Unterspannung

E13: Uberspannung

E14: Uberhitzung

E15: IPM-Modulfehler
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Grundlegende Anleitung zur Fehlerbehebung

EO01 - Kommunikationsfehler Dies weist auf einen Kommunikationsfehler zwischen der
Konsole und der unteren Steuerplatine hin. Mégliche Ursache ist ein lockeres oder
abgezogenes Kommunikationskabel. Priifen Sie alle Verbindungen von der Konsole bis zur
unteren Steuerung, um sicherzustellen, dass jeder Pin vollstandig eingesteckt ist.
Uberpriifen Sie die Kabel auf Beschadigungen und ersetzen Sie sie bei Bedarf. Wenn der
Kommunikationskreis der Konsole oder der Steuerung defekt ist, ersetzen Sie das
betroffene Bauteil.

€03 - Hall-Sensor-Fehler Dies bedeutet, dass langer als 3 Sekunden kein
Drehzahl-/Geschwindigkeitssignal vom Motor empfangen wurde. Die wahrscheinliche
Ursache ist ein abgesteckter oder defekter Sensor. Priifen Sie, ob der Stecker des
Hall-Sensors korrekt angeschlossen ist. Stellen Sie die Verbindung wieder fest her oder
ersetzen Sie den Motor, falls das Problem weiterhin besteht.

E05 - Uberlastschutz Tritt auf, wenn der Strom den Sicherheitsgrenzwert des Systems
Uiberschreitet, haufig verursacht durch Uberlastung, mechanische Blockierung oder
Ubermafdigen Widerstand, der verhindert, dass sich der Motor dreht. Starten Sie das Gerat
neu, nachdem Sie mogliche Blockierungen/Verstopfungen iberpriift haben. Wenn
Brandgeruch oder ein ungewdhnliches Motorgerausch auftritt, konnen der Motor oder der
Controller beschadigt sein und miissen ersetzt werden. Prifen Sie aufderdem, ob die
Stromversorgung den erforderlichen Spannungsspezifikationen entspricht.

E12 - Unterspannung: Verursacht durch niedrige Eingangsspannung oder einen Fehler im
Spannungs-Erkennungskreis. Trennen Sie die Stromversorgung und prifen Sie die
Spannung. Nachdem Sie bestatigt haben, dass die Werte normal sind, schlief3en Sie das
Gerat wieder an. Wenn das Problem weiterhin besteht, ersetzen Sie den Controller.

E13 - Uberspannung: Verursacht durch eine zu hohe Eingangsspannung oder eine
Fehlfunktion im Spannungs-Erkennungskreis. Trennen Sie die Stromversorgung. Uberpriifen
Sie, ob die Eingangsspannung innerhalb der Spezifikationen liegt, und schalten Sie das
Gerat anschlief3end wieder ein. Wenn der Fehler weiterhin besteht, kann es erforderlich
sein, den Controller zu ersetzen.

E14 - Uberhitzungsschutz: Tritt aufgrund einer unzureichenden Warmeableitung auf, z. B.
durch einen defekten Lifter oder Staubansammlungen. Schalten Sie die Stromversorgung
aus. Prifen Sie den Lufter und entfernen Sie samtlichen inneren Staub. Wenn die
Uberhitzung nach dem Neustart weiterhin auftritt, ersetzen Sie den Controller.

E15 - IPM-Modulfehler: Weist auf einen Fehler im IPM (Intelligent Power Module) des
Motorsteuerungssystems hin. Schalten Sie die Stromversorgung flir zwei Minuten aus und
starten Sie das Gerat anschlief3end neu. Wenn der Fehler nicht behoben wird, muss der
Controller ersetzt werden.
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7. Technische Spezifikationen
Produkt: Drumfit flow ARION
Referenz des Gerates: EU01_123836
Spannung: 220-240 V-~

Frequenz: 50/60 Hz

Leistung: 2237 W

Max. Tragbarkeit: 130 kg
Geschwindigkeit: 1-20 km/h
Laufflache: 52 x 140 cm

Mafe: 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Gewicht: 78 kg

Klasse HC

Die technischen Daten kénnen ohne vorherige Ankiundigung geandert werden, um die
Produktqualitat zu verbessern.
Hergestellt in China | Entworfen in Spanien

8. Recycling von Elektro- und Elektronikgerdten

I

Dieses Symbol weist darauf hin, dass das Produkt und/oder die Batterie
gemaf’ den geltenden Vorschriften getrennt vom Haushaltsabfall entsorgt werden muss.
Wenn dieses Produkt das Ende seiner Nutzungsdauer erreicht hat, sollten Sie die
Batterien/Akkus entfernen und es zu einer von den értlichen Behérden bestimmten
Sammelstelle bringen.
Die Verbraucher miissen sich mit Ihren értlichen Behérden oder Einzelhandlern in
Verbindung setzen, um Informationen Gber die ordnungsgemafde Entsorgung ihrer
Altgerate und / oder ihre Akkus zu erhalten.
Informationen tber nationale Verpackungsrecyclingprogramme und deren Kennzeichnung
finden Sie auf unserer Website.
Die Einhaltung der oben genannten Leitlinien tragt zum Schutz der Umwelt bei.

9. Garantie und Kundendienst

Cecotec haftet gegentliber dem Endnutzer oder Verbraucher fir jegliche
Konformitatsmangel, die zum Zeitpunkt der Lieferung des Produkts bestehen, gemaf3 den in
den geltenden Vorschriften festgelegten Bedingungen und Fristen.

Es wird empfohlen, dass Reparaturen von qualifiziertem Personal durchgefihrt werden.
Sollte unerwartet eine Storung auftreten oder haben Sie Fragen liber Ihrem Produkt, kénnen
Sie sich mit dem Kundendienst in Verbindung setzen lber die Telefonnummer: +34
963210728.
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10. Copyright

Die geistigen Eigentumsrechte an den Texten dieses Handbuchs liegen bei CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Alle Rechte vorbehalten. Der Inhalt dieser Veroffentlichung darf ohne
die vorherige Genehmigung von CECOTEC INNOVACIONES, S.L. weder ganz noch teilweise
vervielfaltigt, in einem Datenabrufsystem gespeichert oder auf irgendeine Weise
(elektronisch, mechanisch, durch Fotokopieren, Aufzeichnen oder Ahnliches) iibertragen
oder verbreitet werden.

11. Vereinfachte EU-Konformitatserklarung

c € Cecotec Innovaciones erklart hiermit, dass dieses Produkt mit den
grundlegenden Anforderungen und anderen relevanten Bestimmungen der in der
Europadischen Union geltenden Vorschriften libereinstimmt. Dieses Produkt wurde unter
Einhaltung der erforderlichen Sicherheits- und Qualitatsstandards entwickelt, hergestellt
und gepruft. Der vollstandige Text der EU-Konformitatserklarung ist auf folgender Website
zu finden: https://storececotec.de/de/information/declaration-of-conformity
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1. Parti e componenti
Figura1
1. Montante destro e sinistro

2. Copertura del montante destro e sinistro

3. Montaggio del corrimano

4. Blocco di sicurezza

5. Montaggio dello schermo

6. Montaggio della console

7. Montaggio della piattaforma di corsa

8. Flaconed'olioin silicone

9. \Vite a testa semisferica M1015

10. Vite a testa semisferica M1025

11.  Vite a testa semisferica M1035

12. Vite a testa semisferica M1040

13. Vite a testa semisferica M1065

14. Portaborraccia sinistro

15. Portaborraccia destro

16. Cavo dialimentazione

17.  Rondella piatta M10

18. Rondella a molla M10

19. Chiave a croce

20. Viti autofilettanti a testa svasata ST4.212

21. Chiave a brugola S5

22. Chiave di Allen S6

23. Gruppo di collegamento della molla a gas
Nota:

Le immagini di questo manuale sono rappresentazioni schematiche e potrebbero non
corrispondere esattamente all'apparecchio.

2. Prima dell'uso

e  Questo apparecchio ha un imballaggio progettato per proteggerlo durante il
trasporto. Estrarreil prodotto dalla scatola. Conservare la scatola originale e gli
altri elementi in un luogo sicuro per prevenire danni all'apparecchio qualora fosse
necessario trasportarlo in futuro. Se si desidera smaltire l'imballaggio originale,
assicurarsi diriciclare tutti gli elementi in modo appropriato.

e  Verificare che tutte le parti e i componenti siano compresi nella scatola e in buono
stato. Se uno di essi mancasse o non fosse in buone condizioni, contattare
immediatamente il Servizio di Assistenza Tecnica ufficiale di Cecotec.

Contenuto della scatola:

e  Prodotto
o Il presente manuale di istruzioni
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. Non rimuovere il numero di serie del prodotto, al fine di mantenere una corretta
tracciabilita dell'apparecchiatura in caso di richiesta di assistenza.

3. Montaggio del prodotto

Step 1:

Fig. 2

a. Collegare la linea di uscita della console (A) alla linea superiore della console (a).
Attenzione! Dopo aver collegato tutti i cavi, inserirli nel coperchio superiore della console
per evitare di premere sui cavi durante l'installazione.

b. Utilizzare una chiave a croce (85) per serrare le 8 viti autofilettanti a testa svasata
ST4.2X12 (64) e fissare il display (33) al coperchio superiore della console (30).

c. Estrarre il portaborraccia sinistro (28) e spingere la clip (G) del portaborraccia nel foro
della clip (g) del coperchio della console. Quindi, con una chiave a croce (85), fissare il
portaborraccia sinistro (28) al coperchio superiore della console (30) con 4 viti
autofilettanti a testa svasata ST4,2X12 (64) e fissarlo.

d. Estrarre il portaborraccia destro (29) e spingere la clip (G) del portaborraccia nel foro
della clip (g) del coperchio della console. Quindi, con una chiave a croce (85), fissare il
portaborraccia destro (29) al coperchio superiore della console (30) con 4 viti autofilettanti
a testa svasata ST4,2X12 (64) e fissarlo.

Passaggio 2:
Fig. 3
a. Collegare la linea superiore della console (A) alla linea centrale del corrimano (a).

b. Collegare il cavo del sensore di impulsi centrale (B) al cavo del sensore di impulsi
inferiore (b).

c. Collegare la linea centrale della frequenza cardiaca (E) alla linea inferiore della luce
ambientale (e).

Attenzione! Dopo aver collegato tutti i cavi, farli passare con attenzione all'interno dei tubi
del corrimano destro e sinistro per evitare che vengano schiacciati durante l'installazione.

d. Inserire la schiuma del corrimano destro e sinistro (27) nei tubi quadrati del coperchio
superiore della console (30). Allineare i fori delle viti, quindi utilizzare la chiave a brugola
(84) per fissare ciascun lato con 4 viti a testa semitonda M10x35, insieme a rondelle
elastiche (60) e rondelle piatte (59), fissando saldamente i corrimano al gruppo della
console.

Passaggio 3:
Fig. &4
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Posizionare il gruppo montante destro (5) sulla piattaforma del tapis roulant. Collegare
quindi la linea centrale della console (A) alla linea inferiore della console (a). Far passare
con attenzione i cavi collegati attraverso il foro all'interno del montante. Allineare la staffa
a L del gruppo montante (5) con il tubo quadrato alla base. Far coincidere i fori delle viti.

b. Inserire un bullone a testa semitonda M10x40 (44) attraverso una rondella elastica (60) e
una rondella piatta (59), quindi utilizzare la chiave a brugola (84) per serrarlo saldamente.

c. Inserire un bullone a testa semitonda M10x65 (45) attraverso una rondella elastica (60) e
una rondella piana (59) e serrarlo con la chiave a brugola (84).

d. Ripetere le stesse operazioni per installare il montante sinistro (4).

e. Infine, far scattare il coperchio del montante sinistro (25) e il coperchio del montante
destro (26) sui rispettivi montanti.

Passaggio 4:
Fig.5
a. Collegare la linea mediana del corrimano (A) alla linea mediana della staffa (a).

b. Inserire le staffe a U, fissate alla schiuma del corrimano destro e sinistro (27), nei fori
corrispondenti dei montanti destro e sinistro. Allineare i fori delle viti.

c. Su ciascun lato, utilizzare tre viti a testa esagonale M10x15 (52) con rondelle piatte (59).
Far passare le viti attraverso i fori del montante e nei fori filettati dei corrimano. Utilizzare
la chiave a brugola (84) per serrarli saldamente.

d. Montare l'interruttore di sicurezza (35) sul pannello di controllo.

Passaggio 5:

Fig. 6

a. Per ripiegare il tapis roulant, tenere la posizione A con la mano destra e sollevare la
piattaforma verso l'alto. Spingere con forza finché non si sente uno scatto al punto B, a
indicare che la piattaforma é saldamente bloccata.

b. Inserire il gruppo di collegamento (9) nella staffa a U della piattaforma di corsa. Allineare
i fori e fissare ciascun lato con una vite a testa semitonda M10x25.

c. Per spostare e riporre il tapis roulant, utilizzare le ruote anteriori (24) situate sotto la
pedana dopo averlo ripiegato. Consentono il movimento in avanti e all'indietro.
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Nota: Tenere saldamente la posizione A su entrambi i lati per evitare che il telaio si ribalti in
avanti durante il trasporto.

d. Se il tapis roulant oscilla a causa di un terreno irregolare, regolare il cuscinetto regolabile
per i piedi (23) come mostrato nell'illustrazione. Ruotare in senso orario o antiorario per
livellare la macchina.

e. Per aprire il tapis roulant, tenere la posizione A con la mano destra e sollevare
leggermente la piattaforma. Con il piede rilasciare delicatamente il blocco al punto B e
contemporaneamente guidare il telaio principale verso il basso con la mano destra.
Lasciare che il telaio si abbassi lentamente a terra. Assicurarsi che le persone e gli animali
domestici siano tenuti fuori dall'area per evitare lesioni.

Nota: Accendere l'apparecchio solo dopo aver completato tutte le fasi di installazione e
aver verificato che non manchi nulla. Per le istruzioni operative, consultare le sezioni
seguenti.

4. Funzionamento
Preparazione

Se avete pili di 45 anni, se avete problemi di salute e se e la prima volta che fate esercizio,
consultate il vostro medico o un professionista qualificato prima di usare il tapis roulant.

Prima di salire sul tapis roulant, mettetevi di lato e familiarizzate con i comandi di base,
come ad esempio l'avvio, l'arresto e la regolazione della velocita. Una volta che vi siete
sentiti a vostro agio, appoggiatevi alle sponde laterali in plastica antiscivolo e tenete il
corrimano con entrambe le mani. Avviare il tapis roulant a una velocita bassa, compresa tra
1,6 e 3,2 km/h. In piedi, con il viso rivolto in avanti, calpestate delicatamente la cintura con
un piede per testare il movimento. Poi iniziare a camminare sul tapis roulant in movimento.
Una volta che ci si sente stabili, aumentare gradualmente la velocita fino a 3-5 km/h.
Mantenete questo ritmo per circa 10 minuti e poi fermate lentamente la macchina.

Guida allenamento

Iniziate a posizionarvi accanto al tapis roulant e a familiarizzare con la regolazione della
velocita e dell'inclinazione. Usare il tapis roulant solo quando si ha dimestichezza con i
comandi.

Iniziare a camminare a passo sostenuto per 1 chilometro e registrare il tempo impiegato.
Questa operazione puo richiedere dai 15 ai 25 minuti. A una velocita di 4,8 km/h, per
percorrere 1km a piedi occorrono circa 12 minuti. Una volta che si riesce a farlo
comodamente, si pud aumentare gradualmente la velocita e l'inclinazione. Una camminata
costante di 30 minuti a passo moderato e con una pendenza adeguata costituisce un
efficace allenamento cardiovascolare.
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Attenzione: i progressi richiedono tempo. Questo allenamento e progettato per sostenere la
salute a lungo termine, non per ottenere risultati immediati.

Frequenza di allenamento

Cercate di fare esercizio da 3 a 5 volte alla settimana, dedicandovi da 15 a 60 minuti per
sessione. E pill efficace stabilire un programma di esercizio regolare piuttosto che fare
esercizio solo occasionalmente. £ possibile controllare lintensita regolando sia la velocita
che l'inclinazione.

Si consiglia di iniziare senza pendenza. Quando ci si sente pronti a intensificare l'esercizio, la
regolazione dell'inclinazione & un modo eccellente per migliorare l'allenamento.

Intensita dell'allenamento

Metodo rapido - allenamento di 15-20 minuti:

Questo metodo e un modo efficiente di fare esercizio. Iniziare con un riscaldamento di 2
minuti a 4,8 km/h. Quindi aumentare la velocita a 5,3 km/h e 5,8 km/h, mantenendo
ciascuna velocita per 2 minuti. Aumentate poi la velocita di 0,3 km/h ogni 2 minuti fino a
quando la respirazione sara pill veloce ma ancora confortevole. Mantenete questo ritmo il
piu a lungo possibile. Se vi manca il fiato, riducete la velocita di 0,3 km/h. Riservare gli ultimi
4 minuti per un raffreddamento graduale.

Se e difficile aumentare la velocita, provare ad aumentare leggermente la pendenza. Anche
una piccola pendenza puo aumentare notevolmente l'intensita dell'allenamento.

Metodo Brucia Calorie:

Questo approccio e studiato per ottimizzare il consumo di calorie. Iniziate con un
riscaldamento di 5 minuti a 4-4,8 km/h. Poi aumentate la velocita di 0,3 km/h ogni 2 minuti
fino a raggiungere una velocita impegnativa che potete mantenere per 45 minuti.

Per intensificare l'allenamento, provate ad allenarvi a questo ritmo mentre guardate un
programma televisivo di un'ora. Ad ogni annuncio, aumentare la velocita di 0,3 km/h e
tornare alla velocita precedente quando il programma continua. Questi brevi periodi di
maggiore intensita aumentano la frequenza cardiaca e il consumo di calorie. Lasciare
sempre gli ultimi 4 minuti per il raffreddamento.

Attrezzatura consigliata

Tutto cio che serve e un paio di scarpe da ginnastica ben aderenti e di sostegno. Assicurarsi
che le suole siano pulite per evitare di danneggiare il tapis roulant. Indossare un
abbigliamento comodo e traspirante, adatto all'attivita fisica.

Esercizi di riscaldamento

Promemoria

Indipendentemente dal tipo di esercizio, & meglio iniziare con degli esercizi di stretching. |
muscoli caldi sono piu facili da allungare, quindi iniziate con un riscaldamento di 5-10
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minuti. Quindi, fermati ed esegui i seguenti esercizi di stretching; ripeti ogni esercizio 5
volte, mantenendo ogni gamba in posizione per almeno 10 secondi. Per ottenere risultati
migliori, ripetete gli allungamenti dopo l'allenamento.

Allungamento verso il basso: Con le ginocchia leggermente piegate, piegarsi lentamente in
avanti dalla vita. Rilassate la schiena e le spalle e allungatevi il pil possibile verso le dita
dei piedi. Mantieni la posizione per 10-15 secondi, poi rilassati. Ripetere 3 volte. Fig. 7

Stretching dei muscoli isquiotibiali: Sedetevi su un tappetino per esercizi con una gamba
estesa. Piegare l'altra gamba verso l'interno in modo che la pianta del piede sia contro
l'interno coscia della gamba tesa. Allungarsi in avanti con le mani verso le punte dei piedi
della gamba tesa. Mantieni la posizione per 10-15 secondi, poi rilassati. Ripetere 3 volte con
ciascuna gamba. Fig. 8

Stretching del polpaccio e del tendine d'Achille: Mettetevi di fronte a un muro oaun
albero con entrambe le mani appoggiate. Estendere una gamba all'indietro. Mantenete la
gamba posteriore dritta e il tallone a terra mentre vi appoggiate alla parete o all'albero.
Realizzarlo per 10-15 secondi e rilassarsi. Ripetere 3 volte con ciascuna gamba. Fig. 9

Stretching dei quadricipiti: Appoggiate la mano sinistra su una parete o su un tavolo per
avere l'equilibrio. Con la mano destra, allungare la mano all'indietro e afferrare la caviglia
destra, portando delicatamente il tallone verso i glutei fino a sentire lo stiramento nella
parte anteriore della coscia. Tenere premuto per 10-15 secondi, quindi rilassarsi. Ripetere 3
volte con ciascuna gamba. Fig. 10

Allungamento del sartorio (interno coscia): Sedersi con le piante dei piedi unite e le
ginocchia rivolte all'infuori. Tenere i piedi con entrambe le mani e tirare delicatamente verso
l'inguine. Realizzarlo per 10-15 secondi e rilassarsi. Ripetere 3 volte. Fig. 11

Istruzioni per il funzionamento
Descrizione del display della console

Figura12
1.  Finestra temporale: Mostra la durata dell'allenamento.

2. Matrice di punti (16x8): Visualizza un grafico a barre per il profilo del programma
di allenamento.
3. Finestra di distanza: Visualizza la distanza percorsa durante l'allenamento.

Finestra di velocita: Mostra la velocita attuale di corsa.

5. Finestra Frequenza cardiaca/Calorie: Visualizza la frequenza cardiaca o le calorie
bruciate. L'icona corrispondente si accende per indicare il parametro attualmente
visualizzato.

6. Finestra diinclinazione: Visualizza il livello di inclinazione corrente.

&=

Funzioni dei pulsanti
e Tasto “P" - Selezione programma: Sfogliare i programmi di formazione nel
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seguente ordine: PO1-P15, FAT e modalita manuale.

e Tasto “M" - Selezione modalita: Sfogliare per: Conto alla rovescia del tempo,
conto alla rovescia della distanza, conto alla rovescia delle calorie e modalita
manuale.

e In modalita Standby: Si usa per selezionare le modalita di conto alla rovescia nel
seguente ordine: Manuale, Conto alla rovescia del tempo, Conto alla rovescia
della distanza, Conto alla rovescia delle calorie (si ripete in un ciclo).

. In modalita Test grasso corporeo: Viene utilizzato per stabilire i parametri del
grasso corporeo nella seguente sequenza: Genero — Eta — Altezza — Peso.

e VELOCITAA/ V- Regolazione della velocita: Regola la velocita durante
l'allenamento. Puo essere utilizzato anche per modificare le impostazioni quando
il tapis roulant & fermo.

e VELOCITA (3, 6, 9, 12) - Pulsanti di velocita rapida: Regola istantaneamente la
velocitaa 3,6,9 012 km/h.

e INCLINAZIONE A / V - Regolazione dell'inclinazione: Regola il livello di
inclinazione durante l'allenamento. Pud anche essere usato per modificare la
configurazione quando & ferma.

e INCLINAZIONE (3, 6,9, 12) - Pulsanti di inclinazione rapida: Regola
istantaneamente il livello di inclinazione al 3%, 6%, 9% o0 12%.

Nota: Quando un tasto viene premuto correttamente, viene emesso un suono di
avvertimento. Se si preme il tasto per regolare il parametro oltre il limite, viene emesso un
lungo segnale acustico. Quando il tasto viene premuto in modo inefficace, non viene emesso
alcun suono di avvertimento.

Funzioni principali
All'accensione, tutte le finestre del display si illuminano per 2 secondi e poi passano in
modalita standby.

Awvio rapido (modalita manuale): Inserire la chiave di sicurezza e premere il pulsante di
avvio. Dopo un conto alla rovescia di 3 secondi, il tapis roulant iniziera a funzionare alla
velocita minima.

e  Utilizzare i pulsanti VELOCITA A / ¥ per regolare la velocita.

e  Utilizzare i pulsanti INCLINAZIONE A / V¥ per regolare il livello di inclinazione.
. Per fermare il tapis roulant, premere il pulsante di arresto in qualsiasi momento.

Modalita conto alla rovescia: Premere il pulsante "M" per passare dal tempo, alla distanza e
al conto alla rovescia delle calorie.
e Lafinestra corrispondente visualizzera un valore predefinito e iniziera a
lampeggiare.
e  Utilizzare VELOCITA A / ¥ (e/0 INCLINAZIONE A / V) per impostare il valore
desiderato.
e  Premere Avvio e il nastro iniziera a funzionare alla velocita minima dopo un conto
alla rovescia di 3 secondi.
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Regolare la velocita o l'inclinazione in qualsiasi momento utilizzando gli appositi
pulsanti.

Quando il conto alla rovescia raggiunge lo zero, il tapis roulant rallenta
gradualmente e si ferma automaticamente.

Einoltre possibile premere il pulsante di arresto in qualsiasi momento per
terminare l'allenamento.

Modalita Programma: Premere il pulsante "P" per selezionare uno dei 15 programmi di
allenamento integrati (P01-P15).

La finestra TEMPO visualizzera una durata preimpostata e lampeggera. Utilizzare
VELOCITA A / ¥ e/0 INCLINAZIONE A / ¥ per regolare il tempo totale di
allenamento. Ogni programma & composto da 16 segmenti. Il tempo per segmento
e pari al tempo totale + 16.

Premere start per iniziare. Dopo un conto alla rovescia di 3 secondi, il tapis
roulant si avvia alla velocita e all'inclinazione del primo segmento. Al termine di
ogni segmento, il tapis roulant regola automaticamente la velocita e l'inclinazione
per il segmento successivo.

Dopo aver completato i 16 segmenti, il tapis roulant rallenta gradualmente e si
ferma. Durante l'allenamento, € possibile regolare manualmente la velocita e
l'inclinazione, ma all'inizio di ogni nuovo segmento si ritorna ai valori
programmati.

£ inoltre possibile premere il pulsante di arresto in qualsiasi momento per
terminare il programma.

Misurazione della frequenza cardiaca

Tenere i sensori metallici su entrambi i corrimano con entrambe le mani. Dopo circa 5
secondi, la finestra PULSE visualizzera la frequenza cardiaca. Per una lettura pili accurata,
misurare la frequenza cardiaca in piedi sul tapis roulant e tenere le mani sui sensori per
almeno 30 secondi.

Nota: Le letture della frequenza cardiaca sono intese solo come riferimento generale per la
forma fisica e non devono essere utilizzate per scopi medici.

Modalita di misurazione del grasso corporeo

1.

In modalita standby, premere il pulsante “P". Quando il display visualizza "FAT", si
e entrati nella modalita di misurazione della massa grassa.
Premere il pulsante "M" per passare tra le seguenti categorie di parametri:

a. Genere(F-1)

b. Eta(F-2)

c. Altezza (F-3)

d. Peso (F-4)
Dopo aver selezionato ciascuna categoria, utilizzare i pulsanti VELOCITA A / ¥ o
INCLINAZIONE A / V¥ per regolare il valore di conseguenza.
Una volta impostati tutti i parametri, premere nuovamente il pulsante MODE. IL
display visualizza F-5 e poi ---, a indicare che il tapis roulant e pronto per la
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misurazione. A questo punto, fissare i sensori metallici su entrambi i corrimano.
Dopo circa 5 secondi, sul display apparira l'indice di massa grassa.

Parametri di ingresso - Valori predefiniti e intervallo di configurazione

Parametro

Valore predefinito

Intervallo di
configurazione

Osservazioni

Genere (F-1) 0 (Maschio) 0-1 0 = Maschio, 1=
Femmina

Eta (F-2) 25 anni 10 — 99 anni

Altezza (F-3) 170 cm 100 - 240cm

Peso (F-4) 70 kg 20 - 160 kg

Tabella di riferimento dell'indice di massa corporea (BMI)

Valore BMI Condizioni del corpo
<19 Sottopeso

19 - 26 Normale

27 - 30 Sovrappeso

> 30 Obeso

Modalita di sospensione
Se il tapis roulant rimane inattivo per pil di 10 minuti mentre e fermo, il sistema spegne
tutti i display ed entra in modalita sleep. Premere un tasto qualsiasi per attivare il sistema.

Funzione chiave di sicurezza
Se la chiave di sicurezza viene rimossa in qualsiasi momento, il tapis roulant si arresta
immediatamente e tutti i dati vengono azzerati.

Tutte le finestre di visualizzazione devono mostrare "---".
Tutte le operazioni normali e la formazione devono essere eseguite con la chiave di
sicurezza saldamente inserita.

Margine di Predefinito Impostazioni Intervallo di

visualizzazione Manuale predefinite del configurazione
programma

Velocita 1-20kM | eeeeee= e

Inclinazione 20% 0% o --me-

Tempo 0:00-99:59 30:00 30:00

Distanza 0,00KM-99,9KM 1.00KM | —oee—-

Calorie OKcl-999Kcl SO0Kel | -

Visualizzazione dei parametri di allenamento e dei range di configurazione
Profili di programma integrati (P01-P15)
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Misure di sicurezza per l'allenamento

Prima di iniziare una qualsiasi routine di esercizi, consultare un professionista qualificato. Il
medico puo consigliare la frequenza, l'intensita e la durata dell'esercizio fisico piu adeguate
all'eta e alle condizioni fisiche del paziente.

Se durante l'esercizio si avvertono oppressione o dolore al petto, battito cardiaco irregolare,
respiro affannoso, vertigini o qualsiasi altro disturbo, interrompere immediatamente e
rivolgersi a un professionista prima di continuare. Se si usa il tapis roulant regolarmente, &
possibile selezionare una velocita di camminata o di jogging che ci sembra naturale. Se non
siete sicuri della velocita appropriata o non avete esperienza, fate riferimento alle seguenti
linee guida generali:

Velocita (Km/h)

1.0-3.0: Persone in cattive condizioni fisiche
3.0 -4.5: Persone sedentarie o inattive
4.5-6.0: Camminatori medi

6.0 - 7.5: Camminatori veloci

7.5-9.0: Corridori leggeri

9.0 -12.0: Corridori moderati

12.0 - 14.5: Corridori esperti

Nota: Per chi cammina, una velocita inferiore o uguale a 6,0 km/h & pili appropriata; per chi
corre, una velocita superiore o uguale a 8,0 km/h e piu appropriata.

5. Pulizia e manutenzione

° Prima di pulire o eseguire qualsiasi operazione di manutenzione, scollegare
sempre il tapis roulant dalla presa di corrente.

e  Rimuovere regolarmente la polvere per mantenere puliti tutti i componenti.

e  Assicurarsidi pulire le aree esposte su entrambi i lati del tapis roulant, per evitare
l'accumulo di detriti sotto l'apparecchio.

e  Assicurarsi che le scarpe siano pulite per evitare di introdurre oggetti estranei
sotto il tapis roulant, che possono danneggiare la piattaforma di corsa e il tapis
stesso. Pulire la superficie del tapis roulant con un panno umido e sapone
delicato.

e  Fareattenzione che l'acqua non schizzi sui componenti elettrici o sotto il tapis
roulant.

e  Pulireil vano motore con un aspirapolvere almeno una volta all'anno per
rimuovere la polvere e garantire il corretto funzionamento.

Awvviso: Scollegare sempre la spina del tapis roulant prima di spostare o rimuovere il
coperchio del motore.

Lubrificazione di tapis roulant e pedane
Il piatto di questo tapis roulant e stato pre-lubrificato in fabbrica.

Lattrito tra il nastro e il piatto influisce in modo significativo sulle prestazioni e sulla durata
del nastro, pertanto e essenziale una lubrificazione regolare.
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Si consiglia di controllare periodicamente la superficie della piattaforma. Se si notano danni
o usura, si prega di contattare il nostro centro di assistenza clienti.

Programma di lubrificazione:
. Uso leggero (meno di 3 ore a settimana): Lubrificare una volta all'anno
. Uso moderato (3-5 ore/settimana): Lubrificare ogni 6 mesi
e  Usointensivo (pid di 5 ore a settimana): Lubrificare ogni 3 mesi

Istruzioni per la manutenzione
Per una migliore manutenzione del tapis roulant e per prolungarne la durata, si consiglia di

spegnere la macchina e di lasciarla riposare per 10 minuti dopo ogni 2 ore di utilizzo
continuo.

Se il nastro e troppo allentato, puo scivolare durante l'uso. Se é troppo stretto, puo ridurre
le prestazioni del motore e aumentare l'usura dei rulli e del tapis roulant.

La tensione ideale del nastro consente di sollevare manualmente ciascun lato del nastro di
circa 50-75 mm dalla piattaforma.

Allineamento e regolazione della tensione del tapis roulant
L'allineamento e la tensione del nastro sono essenziali per garantire prestazioni ottimali del
tapis roulant e la sicurezza dell'utente.

Allineamento tappeto
Posizionare il tapis roulant su una superficie piana e farlo funzionare a una velocita di circa
6-8 km/h.
e Seiltappeto si sposta a destra, ruotare il bullone di regolazione destro di 2 giro
in senso orario e il bullone di regolazione sinistro di V2 giro in senso antiorario. Fig.
12
e Seil tappeto si sposta a sinistra, ruotare il bullone di regolazione sinistro di V2 giro
in senso orario e il bullone di regolazione sinistro di %2 giro in senso antiorario. Fig.
13

6. Risoluzione dei problemi
Codici di errore e risoluzione dei problemi

E01: Guasto nella comunicazione
E03: Malfunzionamento del sensore Hall

E05: Protezione contro il sovraccarico
E12: Sottotensione

E13: Sovratensione

E14: Surriscaldamento
E15: Guasto modulo IPM

Guida di base alla risoluzione dei problemi
EO1 - Errore di comunicazione: Questo indica un errore di comunicazione tra la console e la

scheda di controllo inferiore. Pud essere causato da un cavo di comunicazione allentato o
scollegato. Controllare tutti i collegamenti dalla console al controller inferiore per
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assicurarsi che ogni pin sia completamente inserito. Controllare che i cavi non siano
danneggiati e, se necessario, sostituirli. Se il circuito di comunicazione della console o del
controller e difettoso, sostituire la parte interessata.

€03 - Guasto del sensore Hall: Cio significa che non e stato ricevuto alcun segnale di
velocita del motore per pili di 3 secondi. La causa probabile e un sensore scollegato o
difettoso. Verificare che la spina del sensore di Hall sia collegata correttamente. Ricollegare
saldamente o sostituire il motore se il problema persiste.

EQS - Protezione da sovraccarico: Si verifica quando la corrente supera il limite di sicurezza
del sistema, spesso a causa di un sovraccarico, di un blocco meccanico o di una resistenza
eccessiva che impedisce al motore di ruotare. Riavviare la macchina dopo aver controllato
che non vi siano ostruzioni. Se si avverte un odore di bruciato o un suono anomalo del
motore, il motore o il controller potrebbero essere danneggiati e dovrebbero essere
sostituiti. Verificare inoltre che l'alimentatore sia conforme alle specifiche di tensione
richieste.

E12 - Sottotensione: Causato da una bassa tensione di ingresso o da un guasto nel circuito
di rilevamento della tensione. Scollegare l'alimentazione e controllare la tensione. Dopo
aver verificato la normalita, riaccendere la macchina. Se il problema persiste, sostituire il
controller.

E13 - Sovratensione: Causato da una tensione di ingresso eccessivamente elevata o da un
malfunzionamento del sistema di rilevamento della tensione. Scollegare l'alimentazione,
verificare che la tensione di ingresso rientri nelle specifiche e riaccendere l'unita. Se l'errore
persiste, potrebbe essere necessario sostituire il controllore.

E14 - Protezione contro il surriscaldamento: £ dovuto a una scarsa dissipazione del calore a
causa di una ventola difettosa o di un accumulo di polvere. Spegnere il sistema, ispezionare
la ventola e pulire la polvere interna. Se il surriscaldamento persiste dopo il riavvio,
sostituire il controller.

E15 - Guasto del modulo IPM: Indica un guasto nel modulo di alimentazione intelligente del
sistema di controllo del motore. Spegnere l'alimentazione per due minuti e riavviare. Se
l'errore non viene risolto, & necessario sostituire il controllore.

7. Specifiche tecniche

Prodotto: Drumfit flow ARION
Codice prodotto: EU01_123836
Tensione: 220-240 V~
Frequenza: 50/60 Hz

Potenza: 2237 W

Peso massimo dell'utente: 130 kg
Velocita: 1-20km / h
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Superficie da corsa: 52 x 140 cm
Dimensioni: 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Peso: 78 kg

Classe HC

Le specifiche tecniche possono cambiare senza previa notifica per migliorare la qualita del
prodotto.
Fabbricato in Cina | Progettato in Spagna

8. Riciclaggio di apparecchiature elettriche ed elettroniche

_— Questo simbolo indica che, in conformita con le normative vigenti, il prodotto

e/o la batteria devono essere smaltiti separatamente dai rifiuti domestici. Quando questo
prodotto raggiunge la fine della sua vita utile, & necessario rimuovere le

pile/batterie/accumulatori e portarlo in un punto di raccolta designato dalle autorita locali.

Per informazioni dettagliate su come smaltire correttamente le apparecchiature elettriche
ed elettroniche e/o le pile/batterie, il consumatore dovra contattare le autorita locali.

Le informazioni sui sistemi nazionali di riciclaggio degli imballaggi sono disponibili sul
nostro sito web.

IL rispetto delle linee guida di cui sopra aiutera a proteggere l'ambiente.

9. Garanzia e supporto tecnico

Cecotec sara responsabile nei confronti dell'utente finale o del consumatore per qualsiasi
difetto di conformita esistente al momento della consegna del prodotto nei termini,
condizioni e scadenze stabilite dalla normativa vigente.

Si raccomanda che le riparazioni siano effettuate da personale specializzato.

Se si riscontra un problema con il prodotto o in caso di dubbi, si prega di contattare il
Servizio di Assistenza Tecnica ufficiale di Cecotec al numero +34 96 321 07 28.

10. Copyright

| diritti di proprieta intellettuale dei testi di questo manuale appartengono a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Tutti i diritti riservati. Il contenuto di questa pubblicazione non puo
essere, in tutto o in parte, riprodotto, archiviato in un sistema di recupero, trasmesso o
distribuito con qualsiasi mezzo (elettronico, meccanico, fotocopia, registrazione o simile)
senza la previa autorizzazione di CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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11. Dichiarazione di conformita UE semplificata

c € Con la presente, Cecotec Innovaciones dichiara che questo prodotto e conforme
ai requisiti essenziali e alle altre disposizioni pertinenti delle normative applicabili
nell'Unione Europea. Questo prodotto e stato progettato, fabbricato e testato per
soddisfare gli standard di sicurezza e qualita richiesti. Il testo completo della Dichiarazione
di Conformita UE e disponibile al seguente link:
https://storececotec.it/it/information/declaration-of-conformity

155



ITALIANO

PORTUGUES
1. Pecas e componentes
Figura 1l

1. Vertical esquerda e direita
Cobertura dos pilares esquerdo e direito
Montagem do corrimao
Bloqueio de seguranca
Montagem do ecra
Montagem da consola
Montagem da plataforma de rolamento
Frasco de éleo de silicone
Parafuso de cabeca semirredonda M1015
10. Parafuso de cabeca semirredonda M1025
1. Parafuso de cabeca semirredonda M1035
12. Parafuso de cabeca semirredonda M1040
13. Parafuso de cabeca semirredonda M1065
14. Porta-copos esquerdo
15. Porta-copos direito
16. Cabo de alimentacao
17.  Arruela plana M10
18. Arruela elastica M10
19. Chave de cruzeta
20. Parafusos auto-roscantes de cabeca escareada ST4.212
21. ChaveAllen S5
22. ChaveAllen S6
23. Conjunto de ligacdo da mola de gas

©CENOU A WN

Nota:
Os graficos deste manual sdo representacdes esquematicas e podem ndo corresponder
exatamente ao aparelho.

2. Antes de usar

. Este aparelho é embalado numa embalagem concebida para o proteger durante o
transporte. Tire o dispositivo da sua caixa. Pode manter a caixa original e outras
embalagens num local seguro para evitar danos no aparelho, caso necessite de o
transportar no futuro. Se desejar descartar a embalagem original, certifique-se
de reciclar todos os itens corretamente.

o  Certifique-se de que todas as pegas e componentes estejam incluidos e em bom
estado. Se algum deles faltar ou néo estiver em boas condicées, contactar
imediatamente com o Servico de Assisténcia Técnica oficial da Cecotec.

Contetido da caixa:

e  Produto
e  Manual de instrucdes
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. Nao retire o nimero de série do produto, para manter uma rastreabilidade correta
em caso de solicitar assisténcia.

3. Montagem do aparelho

Passo 1:

Fig. 2

a. Ligue a linha de saida da consola (A) & linha superior da consola (a).

Atencao! Depois de ligar todos os cabos, ligue os cabos ligados a tampa superior da consola
para evitar pressionar os cabos durante a instalacao.

b. Utilize uma chave de porcas (85) para apertar os 8 parafusos auto-roscantes de cabeca
escareada ST4.2X12 (64) e fixar o ecra (33) a tampa superior da consola (30).

c. Puxe para fora o suporte para copos esquerdo (28) e empurre a fivela (G) do suporte para
copos para o orificio da fivela (g) na tampa da consola. Em seguida, utilize uma chave de
porcas (85) para fixar o suporte para copos esquerdo (28) a tampa superior da consola (30)
com 4 parafusos auto-roscantes de cabeca escareada ST4.2X12 (64) e fixe-o.

d. Puxe para fora o suporte para copos direito (29) e empurre a fivela (G) do suporte para
copos para o orificio da fivela (g) na tampa da consola. Em seguida, utilize uma chave de
porcas (85) para fixar o suporte para copos direito (29) & tampa superior da consola (30)
com 4 parafusos auto-roscantes de cabeca escareada ST4.2X12 (64) e fixe-o.

Passo 2:
Fig.3
a. Ligar a linha superior da consola (A) & linha média do corrimao (a).

b. Ligar o cabo do sensor de impulsos médio (B) ao cabo do sensor de impulsos inferior (b).

c. Ligar a linha central do ritmo cardiaco (E) a linha inferior da luz ambiente (e).
Atencdo! Depois de ligar todos os cabos, coloque-os cuidadosamente no interior dos tubos
do corrimao esquerdo e direito para evitar que fiquem presos durante a instalacdo.

d. Insira a espuma do corrimao esquerdo e direito (27) nos tubos quadrados da tampa
superior da consola (30). Alinhe os orificios dos parafusos e, em seguida, utilize a chave
Allen (84) para fixar cada lado utilizando 4 parafusos de cabeca semi-redonda M10x35,
juntamente com as anilhas de pressao (60) e as anilhas planas (59), fixando firmemente os
corrimdes ao conjunto da consola.

Passo 3:

Fig. &4

a. Coloque o conjunto do montante direito (5) sobre a plataforma da passadeira. Em
seguida, ligue a linha central da consola (A) a linha inferior da consola (2). Passe
cuidadosamente os cabos ligados através do orificio no interior do montante. Alinhe o
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suporte em forma de L no conjunto do montante (5) com o tubo quadrado na base. Fazer
coincidir os orificios dos parafusos.

b. Introduza um parafuso de cabeca semi-redonda M10x40 (44) através de uma anilha de
pressdo (60) e uma anilha plana (59) e, em seguida, utilize a chave Allen (84) para o apertar
firmemente.

c. Insira um parafuso de cabeca semi-redonda M10x65 (45) através de uma anilha de
pressao (60) e uma anilha plana (59) e aperte-o também com a chave Allen (84).

d. Repita os mesmos passos para instalar o montante esquerdo (4).

e. Por fim, encaixe a tampa do montante esquerdo (25) e a tampa do montante direito (26)
nos respectivos montantes.

Passo 4:
Fig.5
a. Ligar a linha média do corrimao (A) a linha média do suporte ().

b. Insira os suportes em forma de U, que estéo ligados a espuma do corrimao esquerdo e
direito (27), nos orificios correspondentes nos montantes esquerdo e direito. Alinhar os
orificios dos parafusos.

c. Em cada lado, utilizar trés parafusos de cabeca sextavada M10x15 (52) com anilhas
planas (59). Passe os parafusos pelos orificios do montante e pelos orificios roscados dos
corrimdes. Utilizar a chave Allen (84) para as apertar firmemente.

d. Colocar o interrutor de bloqueio de seguranca (35) no painel de controlo.

Passo 5:

Fig. 6

a. Para dobrar a passadeira, segure a posicdo A com a mao direita e levante a plataforma
para cima. Empurre firmemente até ouvir um clique no ponto B, indicando que a plataforma
esta bem bloqueada.

b. Introduzir o conjunto de ligacdo (9) no suporte em U da plataforma de rolamento. Alinhe
os orificios e fixe cada lado com um parafuso de cabeca meio redonda M10x25.

c. Para deslocar e guardar a passadeira, utilize as rodas dianteiras (24) situadas por baixo
da plataforma depois de a dobrar. Permitem movimentos para a frente e para tras.
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Nota: Segure firmemente na posicdo A em ambos os lados para evitar que a estrutura se
incline para a frente durante o transporte.

d. Se a passadeira oscilar devido a um piso irregular, ajuste a almofada ajustavel para os
pés (23), como mostra a ilustracao. Gire no sentido horario ou anti-horario para nivelar a
maquina.

e. Para desdobrar a passadeira, segure a posicdo A com a mao direita e levante ligeiramente
a plataforma. Utilize o seu pé para libertar suavemente o bloqueio no ponto B, enquanto
guia simultaneamente a estrutura principal para baixo com a sua mdo direita. Deixe a
estrutura baixar lentamente até ao chao. Assegurar que as pessoas e 0s animais de
estimacao sao mantidos fora da drea para evitar ferimentos.

Nota: Ligue a alimentacéo apenas depois de concluir todos os passos da instalacao e de
confirmar que ndo falta nada. Consulte as seccdes seguintes para obter instrucdes de
funcionamento.

4. Funcionamento

Preparacdo

Se tiver mais de 45 anos de idade ou tiver algum problema de sadde, e se for a primeira vez
que pratica exercicio, consulte o seu médico ou um profissional qualificado antes de utilizar
a passadeira.

Antes de entrar na passadeira, coloque-se de lado e familiarize-se com os controlos
basicos, como iniciar, parar e ajustar a velocidade. Quando se sentir confortavel, apoie-se
nas calhas laterais de plastico antiderrapante e segure o corrimao com as duas maos. Inicie
a passadeira a uma velocidade lenta de 1,6 a 3,2 km/h. Ponha-se de pé, virado para a frente
e pise suavemente o cinto com um pé para testar o movimento. Em seguida, comeca a
caminhar sobre o tapete rolante. Quando se sentir estavel, aumente gradualmente a
velocidade para 3-5 km/h. Mantenha este ritmo durante cerca de 10 minutos e depois pare
a maquina lentamente.

Guia de treino

Comece por se colocar ao lado da passadeira e familiarize-se com a forma de ajustar a
velocidade e a inclinagao. Utilize a fita apenas quando se sentir confortavel com os
controlos.

Comece a caminhar a um ritmo constante durante 1 quildmetro e registe o tempo que
demora. Isto pode demorar entre 15 e 25 minutos. A uma velocidade de 4,8 km/h, andar 1
km demora cerca de 12 minutos. Quando conseguir fazer isto confortavelmente, pode
aumentar gradualmente a velocidade e a inclinacdo. Uma caminhada regular de 30 minutos
a um ritmo e inclinacdo moderados proporciona um treino cardiovascular eficaz.
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Atencdo: o progresso leva tempo. Esta formacao foi concebida para apoiar a satide a longo
prazo e ndo para obter resultados imediatos.

Frequéncia de treino

0 objetivo é fazer exercicio 3 a 5 vezes por semana, com uma duracao de 15 a 60 minutos
por sessao. € mais eficaz estabelecer um programa de exercicio regular do que fazer
exercicio apenas ocasionalmente. Pode controlar a intensidade ajustando a velocidade e a
inclinacao.

Recomendamos que comece sem inclinacao. Quando se sentir preparado para intensificar o
seu exercicio, o ajuste da inclinacdo é uma éptima forma de melhorar o seu treino.

Intensidade de treino

Método répido - treino de 15 a 20 minutos:

Este método é uma forma eficaz de fazer exercicio. Comece com um aquecimento de 2
minutos a 4,8 km/h. Em seguida, aumentar a velocidade para 5,3 km/h e 5,8 km/h,
mantendo cada velocidade durante 2 minutos. Em seguida, aumente a velocidade em 0,3
km/h de 2 em 2 minutos até a respiracdo ficar mais répida, mas ainda confortavel.
Mantenha este ritmo o maximo de tempo possivel. Se ficar sem félego, reduza a velocidade
em 0,3 km/h. Reserve os Gltimos 4 minutos para arrefecer gradualmente.

Se for dificil aumentar a velocidade, tente aumentar ligeiramente a inclinacdo. Mesmo uma
pequena inclinacao pode aumentar significativamente a intensidade do treino.

Método de queima de calorias:

Esta abordagem tem por objetivo otimizar o consumo de calorias. Comece com um
aquecimento de 5 minutos a 4-4,8 km/h. Depois, aumente a velocidade em 0,3 km/h de 2
em 2 minutos até atingir uma velocidade desafiante que consiga manter durante 45
minutos.

Para intensificar o treino, experimente fazer exercicio a este ritmo enquanto vé um
programa de televisdo com uma hora de duracdo. Sempre que houver um antincio,
aumentar a velocidade em 0,3 km/h, e voltar a velocidade anterior quando o programa
continuar. Estes breves periodos de intensidade aumentam o ritmo cardiaco e a queima de
calorias. Deixar sempre os Gltimos 4 minutos para arrefecer.

Equipamento recomendado

Tudo o que precisa é de um par de sapatilhas bem ajustadas e que lhe déem apoio.
Certifique-se de que as solas estdo limpas para evitar danificar o cinto ou a plataforma de
corrida. Usar vestuario confortavel, respiravel e adequado ao exercicio.
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Exercicios de aquecimento

Aviso de fim de programa

Qualquer que seja o tipo de exercicio que faca, € melhor comecar com alguns exercicios de
alongamento. Os misculos quentes sdo mais faceis de alongar, por isso comece com um
aquecimento de 5-10 minutos. Em seguida, pare e faca os seguintes alongamentos; repita
cada alongamento 5 vezes, mantendo cada perna por 10 segundos ou mais. Para obter
melhores resultados, repita os alongamentos apés o treino.

Alongamento para baixo: Com os joelhos ligeiramente dobrados, dobre-se lentamente
para a frente a partir da cintura. Relaxe as costas e os ombros e estique-se o mais possivel
em direcdo aos dedos dos pés. Mantenha a posicéo por 10 a 15 segundos e, em seguida,
relaxe. Repita 3 vezes. Fig. 7

Alongamento dos isquiotibiais: Sente-se num tapete de exercicios com uma perna
esticada. Dobrar a outra perna para dentro, de modo a que a planta do pé fique encostada a
parte interna da coxa da perna estendida. Estique-se para a frente com as maos em direcéo
aos dedos dos pés da perna estendida. Mantenha a posicdo por 10 a 15 segundos e, em
seguida, relaxe. Repetir 3 vezes com cada perna. Fig. 8

Alongamento da barriga da perna/tendao de Aquiles: Coloque-se em frente a uma
parede ou &rvore com as duas maos apoiadas nela. Estender uma perna para tras.
Mantenha a perna de tras direita e o calcanhar no chdo enquanto se inclina em direcdo a
parede ou a arvore. Mantenha o alongamento por 15-20 segundos e relaxe. Repetir 3 vezes
com cada perna. Fig. 9

Alongamento dos quadriceps: Coloque a mdo esquerda numa parede ou mesa para se
equilibrar. Com a mao direita, estenda a mao para tras e agarre o tornozelo direito, trazendo
suavemente o calcanhar em direcdo as nddegas até sentir o alongamento na parte da
frente da coxa. Mantenha a posicao durante 10-15 segundos e depois relaxe. Repetir 3 vezes
com cada perna. Fig. 10

Alongamento do sartério (parte interna da coxa): Sente-se com as plantas dos pés juntas
e os joelhos para fora. Segurar os pés com as duas maos e puxar suavemente em direcdo a
viritha. Mantenha o alongamento por 15-20 segundos e relaxe. Repita 3 vezes. Fig. 11

Instrucdes de funcionamento
Descricao do ecra da consola

Figura 12
1. Janela de tempo: Mostra a duracao do treino.
2. Matriz de pontos (16x8): Apresenta um grafico de barras para o perfil do
programa de treino.
3. Janela de distancia: Apresenta a distancia percorrida durante o treino.
4. Janela de velocidade: Mostra a velocidade atual da corrida.
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5. Janela Frequéncia cardiaca / Calorias: Apresenta o ritmo cardiaco ou as calorias
queimadas. O icone correspondente acende-se para indicar o pardmetro que esta
a ser visualizado.

6. Janela basculante: Apresenta o nivel de inclinagao atual.

Funcdes dos botdes

e Botdo "P" - Selecdo do programa: Percorrer os programas de formacao pela
ordem seguinte: PO1-P15, FAT e modo manual.

e Botdo "M" - Selecdo do modo: Procurar por: Contagem decrescente do tempo,
contagem decrescente da disténcia, contagem decrescente de calorias e modo
manual.

e Em modo standby: Utilizado para selecionar os modos de contagem decrescente
pela seguinte ordem: Manual, contagem decrescente do tempo, contagem
decrescente da distancia, contagem decrescente de calorias (repete-se num
ciclo).

e No modo de teste de gordura corporal: £ utilizado para estabelecer os
parametros de gordura corporal na seguinte sequéncia: Género — Edad — Altura
— Peso.

e VELOCIDADE A / V - Ajuste da velocidade: Ajusta a velocidade durante um
exercicio. Também pode ser utilizado para alterar as definicdes quando a cassete
esta parada.

e SPEED (3, 6,9, 12) - Botées de velocidade rapida: Ajusta instantaneamente a
velocidade para 3, 6,9 ou 12 km/h.

e TILT A / V - Ajuste da inclinacdo: Ajusta o nivel de inclinacdo durante um
exercicio. Também pode ser utilizado para modificar a configuracao quando
parado.

e TILT (3, 6,9,12) - Botdes de inclinacdo rapida: Ajusta instantaneamente o nivel
de inclinacao para 3%, 6%, 9% ou 12%.

Nota: Quando uma tecla é premida corretamente, ouve-se um som de aviso. Se a tecla for
premida para ajustar o pardmetro para além do limite, serd ouvido um longo som de aviso.
Nao deve haver qualquer som de aviso quando a tecla é premida de forma ineficaz.

Funcdes principais
Quando ligado, todas as janelas do ecra acendem-se durante 2 segundos e, em seguida,
entram em modo de espera.

Inicio répido (modo manual): Introduzir a chave de seguranca e premir o botdo Iniciar. Apés
uma contagem decrescente de 3 segundos, a cassete inicia-se a velocidade minima.
e  Utilize os botdes SPEED A / V¥ para ajustar a velocidade.

e  Utilize os botBes TILT A / V¥ para ajustar o nivel de inclinacao.
e  Para parar a cassete, prima o bot&o stop em qualquer altura.
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Modos de contagem decrescente: Prima o botdo "M" para alternar entre tempo, distancia e
contagem decrescente de calorias.
e Ajanela correspondente apresentara um valor por defeito e comecara a piscar.
e  Utilize SPEED A / V¥ (e/ou TILT A / V) para definir o valor pretendido.
. Prima start, e a passadeira comecara a funcionar a partir da velocidade minima
apdés uma contagem decrescente de 3 segundos.
e  Ajuste a velocidade ou a inclinacao em qualquer altura utilizando os botdes
apropriados.
e  Quando a contagem decrescente chegar a zero, o tapete abrandara gradualmente
e parard automaticamente.
e  Também pode premir o botdo de paragem em qualquer altura para terminar o
exercicio.

Modo Programa: Prima o bot&o "P" para selecionar um dos 15 programas de treino
integrados (P01-P15).

e Ajanela HORA apresentard uma duracdo predefinida e piscara. Utilize SPEED A /
¥ e/ouTILT A / ¥ para ajustar o tempo total de treino. Cada programa é
composto por 16 segmentos. O tempo por segmento é igual ao tempo total + 16.

e  Prima start para comecar. Apés uma contagem decrescente de 3 segundos, a
passadeira inicia a velocidade e a inclinacdo do primeiro segmento. No final de
cada segmento, a passadeira ajusta automaticamente a velocidade e a inclinagao
para o segmento seguinte.

o Depois de completar os 16 segmentos, a passadeira abranda gradualmente e
para. Durante o treino, pode ajustar manualmente a velocidade e a inclinacao,
mas voltara aos valores programados no inicio de cada novo segmento.

e  Também pode premir o botdo stop em qualquer altura para terminar o programa.

Medicéo do ritmo cardiaco

Segure os sensores metalicos em ambos os corrimdos com as duas maos. Apds cerca de 5
segundos, a janela PULSE apresentara o seu ritmo cardiaco. Para obter uma leitura mais
exacta, meca o seu ritmo cardiaco em pé na passadeira e mantenha as maos nos sensores
durante pelo menos 30 segundos.

Nota: As leituras do ritmo cardiaco destinam-se apenas a uma referéncia geral de fitness e
ndo devem ser utilizadas para fins médicos.

Modo de medicdo da gordura corporal
1. No modo de espera, pressione o botdo «P». Quando o visor apresentar "FAT",

entrou no modo de medicao da gordura corporal.
2. Prima o botdo "M" para alternar entre as seguintes categorias de pardmetros:

a. Sexo (F-1)
b. Idade (F-2)
c. Altura(F-3)
d. Peso (F-4)

3. Depois de selecionar cada categoria, utilize os botdoes SPEED A / Y ouTILT A/ V¥
para ajustar o valor em conformidade.
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4. Quando todos os pardmetros estiverem definidos, prima novamente o botdo
MODE. O visor mostrara F-5 e depois ---, indicando que a fita esta pronta para a
medicao. Nesta altura, fixar os sensores metalicos em ambos os corrimdes. Apés
cerca de 5 segundos, o seu indice de Gordura Corporal aparecera no visor.

Pardmetros de entrada - Valores por defeito e intervalo de configuracio

Parametro Valor por defeito Intervalo de Observacdes
configuracao
Sexo (F-1) 0 (Masculino) 0-1 0 = Masculino, 1=
Feminino
Idade (F-2) 25 anos 10 - 99 anos
Altura (F-3) 170 cm 100 - 240 cm
Peso (F-4) 70 kg 20 - 160 kg

indice de Gordura Corporal (IMC) Tabela de Referéncia

Valor do IMC Estado do corpo
<19 Peso reduzido
19 - 26 Normal
27 - 30 Sobrepeso
> 30 Obeso

Modo Standby

Se a passadeira permanecer inativa durante mais de 10 minutos enquanto estiver parada, o
sistema desliga todos os ecras e entra no modo de suspensdo. Prima qualquer tecla para
ativar o sistema.

Funcao da chave de seguranca

Se a chave de seguranca for retirada em qualquer altura, a fita para imediatamente e todos
os dados sao repostos a zero.

Todas as janelas de visualizacao devem indicar "---".

Todas as operag6es normais e a formacdo devem ser efectuadas com a chave de seguranca
firmemente colocada.

Margem de Manual por defeito | Predefinicdo do Intervalo de
visualizacdo Programa configuracao
Indicador de 1-20km | -] -
velocidade

Inclinacdo 20% 0% | eemeee
Tempo 0:00-99:59 30:00 30:00
Distancia 0,00KM-99,9KM 1.00KM | -------
Calorias OKcl-999Kcl 50Ket | ----—-

Visualizacdo dos parametros de treino e das gamas de configuracéo
Perfis integrados de programas (P01-P15)
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Medidas de seguranca para a formacao

Antes de iniciar qualquer rotina de exercicios, consulte um profissional qualificado. Podem
recomendar a frequéncia, intensidade e duracao do exercicio mais adequadas a sua idade e
condicao fisica.

Se sentir aperto ou dor no peito, batimentos cardiacos irregulares, falta de ar, tonturas ou
qualquer outro desconforto durante o exercicio, pare imediatamente e procure
aconselhamento profissional antes de continuar. Se utilizar a passadeira regularmente,
pode selecionar uma velocidade de marcha ou de corrida que lhe pareca natural. Se nao
tiver a certeza da velocidade adequada ou nao tiver experiéncia, consulte as seguintes
diretrizes gerais:

Velocidade (Km/h)

1.0 - 3.0: Pessoas em mau estado fisico
3.0 -4.5: Pessoas sedentdrias ou inactivas
4.5 -6.0: Andarilhos médios

6.0 - 7.5: Andarilhos répidos

7.5-9.0: Corredores ligeiros

9.0 -12.0: Corredores moderados

12.0 - 14.5: Corredores experientes

Nota: Para pedestres, uma velocidade inferior ou igual a 6,0 km/h é mais adequada; para
corredores, uma velocidade superior ou igual a 8,0 km/h é mais adequada.

5. Limpeza e manutencao

e  Antes de limpar ou realizar qualquer manutencao, desligue sempre a esteira da
tomada elétrica.

e  Remova regularmente o pé para manter todos os componentes limpos.
Certifique-se de que limpa as dreas expostas em ambos os lados da passadeira,
pois isso ajuda a evitar a acumulacao de detritos sob o tapete rolante.

e  (ertifique-se de que os seus sapatos estdo limpos para evitar a entrada de
objectos estranhos debaixo da passadeira, o que pode danificar a plataforma de
corrida e a prépria passadeira. Limpe a superficie da fita com um pano hiimido e
sabao neutro.

e  Tenha cuidado para que a dgua ndo salpique sobre os componentes eléctricos ou
sob a passadeira.

e Limpar o compartimento do motor com um aspirador, pelo menos uma vez por
ano, para remover o p6 e garantir um funcionamento correto.

Aviso: Desligue sempre a passadeira da corrente antes de deslocar ou retirar a cobertura do
motor.

Lubrificacdo da passadeira e do tapete rolante

A plataforma desta passadeira foi pré-lubrificada na fabrica.

0 atrito entre a correia e a plataforma afecta significativamente o desempenho e a vida (til
da correia, pelo que a lubrificacdo regular é essencial.
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Recomendamos que verifique periodicamente a superficie da plataforma. Se notar algum
dano ou desgaste, contacte o nosso centro de apoio ao cliente.

Programa de lubrificacao:
e  Utilizacdo ligeira (menos de 3 horas/semana): Lubrificar uma vez por ano
. Utilizacao moderada (3-5 horas/semana): Lubrificar de 6 em 6 meses
. Utilizacdo intensiva (mais de 5 horas/semana): Lubrificar de 3 em 3 meses

Instrucdes de manutencao

Para melhor manter a sua passadeira e prolongar a sua vida util, recomendamos que
desligue a maquina e a deixe repousar durante 10 minutos apés cada 2 horas de utilizacdo
continua.

Se a fita estiver demasiado solta, pode escorregar durante a utilizacdo. Se estiver
demasiado apertado, pode reduzir o desempenho do motor e aumentar o desgaste dos
rolos e da correia.

A tensdo ideal da correia permite que cada lado da correia seja levantado manualmente
cerca de 50-75 mm da plataforma.

Alinhamento da passadeira e ajuste da tensao

0 alinhamento e a tensdo adequados da correia sdo essenciais para um desempenho 6timo
da passadeira e para a seguranca do utilizador.

Alinhamento da passadeira
Coloque a passadeira numa superficie plana e faca-a funcionar a uma velocidade de cerca
de 6-8 km/h.
e  Sea correia se deslocar para a direita, rodar o parafuso de regulacdo direito V2
volta no sentido dos ponteiros do relégio e o parafuso de regulacéo esquerdo %2
volta no sentido contrario ao dos ponteiros do relégio. Fig. 12
e Seacorreia se deslocar para a esquerda, rodar o parafuso de regulacdo esquerdo
Y2 volta no sentido dos ponteiros do relégio e o parafuso de regulacao direito V2
volta no sentido contrario ao dos ponteiros do relégio. Fig. 13

6. Resolucao de problemas

Cédigos de erro e resolucdo de problemas
EO1: Falha na comunicacao
E03: Falha no sensor Hall

EOS5: Protetor contra Sobrecarga
E12: Subtensao
E13: Sobretensao

E14: Sobreaquecimento
E15: Falha do médulo IPM

Guia basico de resolucdo de problemas

EO1 - Falha na comunicacdo: Isto indica um erro de comunicacéo entre a consola e a placa
de controlo inferior. Pode ser causado por um cabo de comunicacdo solto ou desligado.
Verifique todas as ligacdes da consola ao controlador inferior para garantir que cada pino
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esta totalmente inserido. Inspecione os cabos quanto a danos e substitua-os, se
necessario. Se o circuito de comunicacao da consola ou do controlador estiver defeituoso,
substitua a peca afetada.

E03 - Falha do sensor Hall: Isto significa que nao foi recebido qualquer sinal de velocidade
do motor durante mais de 3 segundos. A causa provavel é um sensor desligado ou
defeituoso. Verificar se a ficha do sensor Hall esta corretamente ligada. Voltar a ligar
firmemente ou substituir o motor se o problema persistir.

EOS - Protetor contra Sobrecarga: Ocorre quando a corrente excede o limite de seguranca
do sistema, muitas vezes devido a sobrecarga, bloqueio mecénico ou resisténcia excessiva
que impede o motor de rodar. Reiniciar a maquina depois de verificar a existéncia de
bloqueios. Se houver um cheiro a queimado ou um som anormal do motor, o motor ou o
controlador podem estar danificados e devem ser substituidos. Verifique também se a fonte
de alimentacdo cumpre as especificacdes de tensdo necessérias.

E12 - Subtensao: Causada por baixa tensdo de entrada ou por uma falha no circuito de
detecao de tensao. Desligar a fonte de alimentacao e verificar a tensdo. Depois de
confirmar que a situacdo é normal, voltar a ligar a maquina. Se o problema persistir,
substitua o controlador.

13 - Sobretensao: Causada por uma tensdo de entrada excessivamente elevada ou por um
mau funcionamento do sistema de detecdo de tensao. Desligue a alimentacao, verifique se
a tensao de entrada esta dentro das especificacdes e, em seguida, volte a ligar a unidade. Se
0 erro persistir, poderd ser necessario substituir o controlador.

E14 - Protecao contra sobreaquecimento: Resulta de uma fraca dissipacdo de calor devido a
uma ventoinha defeituosa ou a acumulacdo de pé. Desligue a alimentacao, inspeccione a
ventoinha e limpe o pé interno. Se o sobreaquecimento continuar apds o reinicio, substitua
o controlador.

€15 - Falha do médulo IPM: Indica uma avaria no Médulo de Poténcia Inteligente do sistema
de controlo do motor. Desligue a alimentacao durante dois minutos e depois reinicie. Se o
erro ndo for resolvido, o controlador deve ser substituido.

7. Especificacdes técnicas
Modelo: Drumfit flow ARION
Referéncia do produto: EU01_123836
Voltagem: 220-240 V~

Frequéncia: 50/60 Hz

Poténcia: 2237 W

Peso méximo do utilizador: 130 kg
Velocidade: 1- 20 km / h

Superficie de corrida: 52 x 140 cm
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Dimensodes: 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Peso: 78 kg
Classe HC

As especificacGes técnicas podem ser alteradas sem notificacdo prévia para melhorar a
qualidade do produto.
Fabricado na China | Desenhado na Espanha

8. Reciclagem de produtos elétricos e eletronicos
I

produto e/ou a bateria devem ser eliminados separadamente do lixo doméstico. Quando
este produto atingir o fim da sua vida util, devera remover as
pilhas/baterias/acumuladores e leva-lo para um ponto de recolha designado pelas
autoridades locais.

Para obter informacao detalhada acerca da forma mais adequada de eliminar os seus
equipamentos elétricos e eletrdnicos e/ou as correspondentes baterias, o consumidor
devera contactar com as autoridades locais.

Pode consultar as informacdes sobre os sistemas nacionais de reciclagem de embalagens e
a sua marcagao na nossa pagina web.
A conformidade com as directrizes acima referidas ajudara a proteger o ambiente.

Este simbolo indica que, de acordo com os regulamentos aplicaveis, o

9. Garantia e SAT

A Cecotec sera responsavel perante o utilizador final ou consumidor por qualquer falta de
conformidade que exista no momento da entrega do produto nos termos, condicdes e
prazos estabelecidos pelos regulamentos aplicaveis.

Recomenda-se que as reparacgdes sejam efetuadas por pessoal qualificado.

Se detetar um incidente com o produto ou tiver alguma ddvida, contacte o Servico de
Assisténcia Técnica da Cecotec através do nimero +34 96 32107 28.

10. Copyright

Os direitos de propriedade intelectual dos textos deste manual pertencem a CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Todos os direitos reservados. O contelido desta publicacdo ndo pode, no
todo ou em parte, ser reproduzido, armazenado num sistema de recuperacao, transmitido
ou distribuido por qualquer meio (eletrénico, mecanico, fotocdpia, gravacdo ou similar) sem
a autorizacdo prévia da CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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11. Declaracao de conformidade simplificada da UE

c € Pela presente, a Cecotec Innovaciones declara que este produto estd em
conformidade com os requisitos essenciais e outras disposicdes relevantes dos
regulamentos aplicaveis na Unido Europeia. Este produto foi concebido, fabricado e testado
de acordo com as normas de seguranca e qualidade exigidas. O texto completo da
Declaracdo de Conformidade da UE pode ser encontrado no seguinte website:
https://cecotec.pt/pt/information/declaration-of-conformity
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1. Onderdelen en componenten
Figuur1

1. Links en rechts rechtop

2. Linker en rechter stijlbekleding

3.  Leuningconstructie

4.  \Veiligheidsslot

5. Schermmontage

6. Console-assemblage

7. Raceplatform montage

8. Siliconen oliefles

9. M1015 Halfronde kopschroef

10. M1025 Halfronde kopschroef

1. M1035 Halfronde kopschroef

12.  M1040 Halfronde kopschroef

13.  M1065 Halfronde kopschroef

14. Linker bekerhouder

15. Bekerhouder rechts

16. Stroomkabel

17.  M10 plattering

18. M10 veerring

19. Kruissleutel

20. Zelfborende verzonken kopschroeven ST4.212

21. S5inbussleutel

22. S6inbussleutel

23. Gasveerverbindingsassemblage
Opmerking:

De afbeeldingen in deze handleiding zijn schematische weergaven en komen mogelijk niet
exact overeen met die van het product.

2. Voor gebruik

. Dit apparaat wordt geleverd in een verpakking die het tijdens transport
beschermt. Haal het apparaat uit de doos. U kunt de originele doos en ander
verpakkingsmateriaal op een veilige plaats bewaren om schade aan het apparaat
te voorkomen als u het in de toekomst moet vervoeren. Als u de originele
verpakking wilt weggooien, zorg er dan voor dat u alle materialen op de juiste
manier recycleert.

e  Zorg ervoor dat alle onderdelen en componenten aanwezig en in goede staat zijn.
Als er onderdelen ontbreken of beschadigd zijn, neem dan onmiddellijk contact op
met de officiéle technische ondersteuningsdienst van Cecotec.
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Inhoud van de doos:
° Product
. Deze gebruiksaanwijzing

e  Verwijder het serienummer niet van het product, zodat uw apparatuur
traceerbaar blijft in geval van nood.

3. Productassemblage

Stap 1:

Afbeelding 2

a. Verbind de console-uitgangslijn (A) met de bovenste lijn van de console (a).

Let op! Nadat u alle kabels hebt aangesloten, steekt u de aangesloten kabels in de
bovenklep van de console om te voorkomen dat de kabels tijdens de installatie bekneld
raken.

b. Gebruik een kruissleutel (85) om de 8 ST4.2X12 verzonken zelfborende schroeven (64)
vast te draaien en het display (33) aan de bovenste consolekap (30) te bevestigen.

c. Trek de linker bekerhouder (28) naar buiten en duw de gesp (G) van de bekerhouder in het
gespgat (g) op de consolekap. Gebruik vervolgens een kruissleutel (85) om de linker
bekerhouder (28) met 4 ST4.2X12 verzonken zelfborende schroeven (64) aan de bovenste
consolekap (30) vast te zetten en draai deze aan.

d. Trek de rechter bekerhouder (29) eruit en duw de gesp (G) van de bekerhouder in het
gespgat (g) op de consolekap. Gebruik vervolgens een kruissleutel (85) om de rechter
bekerhouder (29) met 4 ST4.2X12 verzonken zelfborende schroeven (64) aan de bovenste
consolekap (30) te bevestigen en draai ze vast.

Stap 2:
Afbeelding 3
a. Verbind de bovenste lijn van de console (A) met de middelste lijn van de leuning (a).

b. Verbind de middelste pulssensorkabel (B) met de onderste pulssensorkabel (b).

c. Verbind de middelste hartslaglijn (E) met de onderste omgevingslichtlijn (e).

Let op! Nadat u alle kabels hebt aangesloten, dient u ze zorgvuldig door de buizen van de
linker- en rechterleuning te leiden om te voorkomen dat ze tijdens de installatie bekneld
raken.

d. Plaats het linker en rechter handrailschuim (27) in de vierkante buizen van de bovenkap
van de console (30). Lijn de schroefgaten uit en gebruik vervolgens de inbussleutel (84) om
elke kant vast te zetten met 4 M10x35 halfronde schroeven , samen met veerringen (60) en
platte ringen (59), zodat de handrails stevig aan de consoleconstructie bevestigd zijn.
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Stap 3:

Afbeelding 4

a. Plaats de rechter staander (5) op het loopvlak van de loopband. Verbind vervolgens de
kabel van de middenconsole (A) met de kabel van de onderste console (@). Leid de
aangesloten kabels voorzichtig door het gat in de staander. Lijn de L-vormige beugel van de
staander (5) uit met de vierkante buis op de basis. Zorg ervoor dat de schroefgaten
overeenkomen.

b. schroef met halfronde kop (44) door een veerring (60) en een platte ring (59) en draai
deze vervolgens met de inbussleutel (84) stevig vast.

c. schroef met halfronde kop (45) door een veerring (60) en een platte ring (59) en draai
deze ook vast met de inbussleutel (84).

d. Herhaal dezelfde stappen om de linker stijl te installeren (4).

e. Plaats tot slot de linker stijlbekleding (25) en de rechter stijlbekleding (26) op de
respectievelijke stijlen.

Stap 4:
Afbeelding 5
a. Verbind de middenlijn van de leuning (A) met de middenlijn van de console (a).

b. Steek de U-vormige beugels, die aan het schuim van de linker en rechter leuning (27) zijn
bevestigd, in de overeenkomstige gaten in de linker en rechter staanders. Lijn de
schroefgaten uit.

halfronde kop (52) en platte ringen (59). Steek de schroeven door de gaten in de staander
en in de schroefgaten in de leuning. Draai ze stevig vast met de inbussleutel (84).

d. Plaats de veiligheidsschakelaar (35) op het bedieningspaneel.

Stap 5:

Afbeelding 6

a. 0m de loopband op te vouwen, houdt u positie A vast met uw rechterhand en tilt u het
loopvlak omhoog. Duw stevig totdat u een klik hoort bij punt B. Dit geeft aan dat het
loopvlak goed vergrendeld is.

b. Plaats de verbindingsconstructie (9) in de U-vormige beugel op het loopvlak. Lijn de
gaten uit en bevestig elke zijde met een M10x25 schroef met halfronde kop .
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c. Om de loopband te verplaatsen en op te bergen, gebruikt u de voorwielen (24) onder het
loopvlak nadat u deze hebt ingeklapt. Hiermee kunt u de loopband zowel vooruit als
achteruit verplaatsen.

Let op: Bevestig het frame aan beide zijden stevig in positie A om te voorkomen dat het
tijdens transport naar voren kantelt.

d. Als de loopband wiebelt door een oneffen vloer, stel dan de verstelbare voetsteun (23) af
zoals weergegeven in de afbeelding. Draai deze met de klok mee of tegen de klok in om het
apparaat waterpas te zetten.

e. Om de loopband uit te klappen, houdt u positie A vast met uw rechterhand en tilt u het
platform iets op. Gebruik uw voet om de vergrendeling bij punt B voorzichtig los te maken,
terwijl u tegelijkertijd het hoofdframe met uw rechterhand naar beneden leidt. Laat het
frame langzaam naar de grond zakken. Zorg ervoor dat er geen mensen of huisdieren in de
buurt zijn om letsel te voorkomen.

Let op: Sluit de voeding pas aan nadat u alle installatiestappen hebt voltooid en hebt
gecontroleerd of er niets ontbreekt. Raadpleeg de volgende paragrafen voor de
bedieningsinstructies.

4. Bediening

Voorbereiding

Bent u ouder dan 45 jaar of heeft u gezondheidsproblemen, en is dit de eerste keer dat u
gaat sporten? Raadpleeg dan uw arts of een gekwalificeerde professional voordat u de
loopband gebruikt.

Voordat u op de loopband stapt, gaat u aan de zijkant staan en maakt u zich vertrouwd met
de basisbediening, zoals het starten, stoppen en aanpassen van de snelheid. Zodra u zich
op uw gemak voelt, gaat u op de antislip plastic zijrails staan en pakt u de handrail met
beide handen vast. Start de loopband op een lage snelheid van 1,6 tot 3,2 km/u. Ga rechtop
staan, kijk recht vooruit en stap voorzichtig met één voet op de band om de beweging te
testen. Begin vervolgens te lopen op de bewegende band. Zodra u zich stabiel voelt,
verhoogt u de snelheid geleidelijk naar 3-5 km/u. Houd dit tempo ongeveer 10 minuten aan
en breng de machine dan langzaam tot stilstand.

Oefenhandleiding

Begin door naast de loopband te gaan staan en vertrouwd te raken met het aanpassen van
de snelheid en de hellingshoek. Gebruik de loopband pas als u de bediening goed onder de
knie hebt.
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Begin met een wandeling van 1kilometer in een rustig tempo en noteer de tijd die u
daarvoor nodig heeft. Dit kan 15 tot 25 minuten duren. Met een snelheid van 4,8 km/u duurt
1 kilometer wandelen ongeveer 12 minuten. Zodra u dit comfortabel kunt, kunt u uw
snelheid en de helling geleidelijk verhogen. Een wandeling van 30 minuten in een rustig
tempo met een gematigde helling is een effectieve cardiotraining.

Let op: vooruitgang kost tijd. Deze training is ontworpen om de gezondheid op lange termijn
te ondersteunen, niet om direct resultaat te behalen.

Trainingsfrequentie

Streef ernaar om 3 tot 5 keer per week te sporten, gedurende 15 tot 60 minuten per sessie.
Een regelmatig trainingsschema is effectiever dan slechts af en toe sporten. Je kunt de
intensiteit regelen door zowel de snelheid als de helling aan te passen.

We raden aan om te beginnen zonder helling. Wanneer je klaar bent om je training te
intensiveren, is het aanpassen van de helling een uitstekende manier om je training te
verbeteren.

Trainingsintensiteit

Snelle methode - Training van 15 tot 20 minuten:

Deze methode is een efficiénte manier om te trainen. Begin met een warming-up van 2
minuten op 4,8 km/u. Verhoog vervolgens je snelheid naar 5,3 km/u en 5,8 km/u en houd
elke snelheid 2 minuten aan. Verhoog daarna je snelheid elke 2 minuten met 0,3 km/u
totdat je ademhaling sneller wordt, maar nog steeds comfortabel is. Houd dit tempo zo lang
mogelijk vol. Als je buiten adem raakt, verlaag je snelheid met 0,3 km/u. Reserveer de
laatste 4 minuten voor een geleidelijke cooling-down.

Als het lastig is om je snelheid te verhogen, probeer dan de helling iets te vergroten. Zelfs
een kleine helling kan de intensiteit van je training aanzienlijk verhogen.

Calorieverbrandingsmethode:

Deze aanpak is ontworpen om het calorieverbruik te optimaliseren. Begin met een
warming-up van 5 minuten op een snelheid van 4-4,8 km/u. Verhoog vervolgens je snelheid
elke 2 minuten met 0,3 km/u totdat je een uitdagende snelheid bereikt die je 45 minuten
kunt volhouden.

Om je training te intensiveren, kun je proberen in dit tempo te trainen terwijl je naar een
televisieprogramma van een uur kijkt. Verhoog je snelheid bij elke reclameonderbreking met
0,3 km/u en keer terug naar je vorige snelheid wanneer het programma verdergaat. Deze
korte periodes van verhoogde intensiteit verhogen je hartslag en calorieverbranding.
Reserveer de laatste 4 minuten altijd voor een cooling-down.
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Aanbevolen uitrusting

Het enige wat je nodig hebt, is een paar goed passende, ondersteunende
hardloopschoenen. Zorg ervoor dat de zolen schoon zijn om beschadiging van de band of
het platform te voorkomen. Draag comfortabele, ademende kleding die geschikt is om in te
sporten.

Opwarmingsoefeningen

Herinnering

Ongeacht het type oefening dat je doet, is het het beste om te beginnen met wat rek- en
strekoefeningen. Warme spieren zijn makkelijker te rekken, dus begin met een warming-up
van 5 tot 10 minuten. Stop dan even en voer de volgende rek- en strekoefeningen uit;
herhaal elke oefening 5 keer, waarbij je elk been 10 seconden of langer vasthoudt. Voor het
beste resultaat kun je de oefeningen na je training nog een keer herhalen.

Rekken naar beneden : Buig je knieén lichtjes en buig langzaam voorover vanuit je taille.
Ontspan je rug en schouders en strek je zo ver mogelijk naar je tenen. Houd dit 10 tot 15
seconden vast en ontspan dan. Herhaal dit 3 keer. Afbeelding 7

Hamstringstrekking : Ga op een oefenmat zitten met één been gestrekt. Buig het andere
been naar binnen, zodat de voetzool tegen de binnenkant van de dij van het gestrekte been
rust. Reik met je handen naar de tenen van het gestrekte been. Houd dit 10 tot 15 seconden
vast en ontspan. Herhaal dit 3 keer met elk been. Afbeelding 8

Rekken van de kuit en achillespees : Ga met je gezicht naar een muur of boom staan en
plaats beide handen erop. Strek één been recht naar achteren. Houd je achterste been
gestrekt en je hiel op de grond terwijl je naar de muur of boom leunt. Houd de rek 10-15
seconden vast en ontspan dan. Herhaal dit 3 keer met elk been. Afbeelding 9

Quadriceps-stretch : Plaats uw linkerhand op een muur of tafel voor evenwicht. Reik met
uw rechterhand achter u en pak uw rechterenkel vast. Trek uw hiel voorzichtig naar uw
billen totdat u de stretch aan de voorkant van uw dij voelt. Houd dit 10-15 seconden vast en
ontspan. Herhaal dit 3 keer met elk been. Afbeelding 10

Rekken van de sartoriusspier (binnenkant dijbeen): Ga zitten met de voetzolen tegen
elkaar en de knieén naar buiten gericht. Pak uw voeten met beide handen vast en trek ze
voorzichtig naar uw lies. Houd de stretch 10-15 seconden vast en ontspan vervolgens.
Herhaal 3 keer. Afbeelding 11

Gebruiksaanwijzing
Console schermbeschrijving
Figuur 12
1. Tijdsvenster: Geeft de duur van de training weer.
2. Puntmatrix (16x8): Toont een staafdiagram voor het profiel van het
trainingsprogramma.
3. Afstandsvenster: Toont de afgelegde afstand tijdens de training.
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Snelheidsvenster: Toont de huidige rijsnelheid.

5. Hartslag/calorieénvenster: Toont de hartslag of het aantal verbrande calorieén.
Het bijbehorende pictogram licht op om aan te geven welke parameter
momenteel wordt weergegeven.

6. Kantelvenster: Geeft de huidige kantelhoek weer.

Knopfuncties

e  Knop "P" - Programmaselectie: Navigeer door de trainingsprogramma's in de
volgende volgorde: PO1-P15, FAT en Handmatige modus.

e "M"-knop - Modusselectie: Navigeer door: Tijdsteller, Afstandsteller,
Calorieteller en Handmatige modus.

e Inde standbymodus: Hiermee kunt u de aftelmodi in de volgende volgorde
selecteren: Handmatig, Tijdsaftelling, Afstandsaftelling, Calorieénaftelling
(herhaaldelijk).

e Inde modus voor lichaamsvetmeting: Hiermee kunt u de parameters voor
lichaamsvet in de volgende volgorde instellen: Geslacht — Leeftijd — Lengte —
Gewicht.

e SNELHEID A / V¥ - Snelheidsaanpassing: Hiermee kunt u de snelheid tijdens een
training aanpassen. U kunt de instellingen ook wijzigen wanneer de loopband
stilstaat.

e SNELHEID (3, 6, 9, 12) - Sneltoetsen: Hiermee kunt u de snelheid direct
aanpassen naar 3, 6, 9 of 12 km/u.

e HELLING A / V - Hellingshoek aanpassen: Hiermee kunt u de hellingshoek
tijdens een training aanpassen. U kunt de instellingen ook wijzigen wanneer u
bent gestopt.

. HELLINGSVERSTELLING (3, 6, 9, 12) - Snelkantelknoppen: Pas de kantelhoek
direct aan naar 3%, 6%, 9% of 12%.

Let op: Er klinkt een pieptoon wanneer een toets correct wordt ingedrukt. Als de toets
wordt ingedrukt om de parameter buiten de limiet aan te passen, klinkt er een langdurige
pieptoon. Er klinkt geen pieptoon als de toets onjuist wordt ingedrukt.

Belangrijkste functies
Bij het inschakelen lichten alle vensters op het scherm 2 seconden op en schakelt

vervolgens over naar de stand-bymodus.

Snelstart (handmatige modus): Steek de veiligheidssleutel erin en druk op de startknop. Na
een aftelling van 3 seconden start de loopband op de laagste snelheid.
e  (ebruik de knoppen SPEED A / ¥ om de snelheid aan te passen.

e  (Gebruik de TILT A / V¥ knoppen om de kantelhoek aan te passen.
e Om de band te stoppen, drukt u op elk gewenst moment op de stopknop.

Aftelmodi : Druk op de "M"-knop om te schakelen tussen aftelmodi voor tijd, afstand en
calorieén.
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e Hetbijbehorende venster zal een standaardwaarde weergeven en beginnen te
knipperen.

e  Gebruik SNELHEID A / V¥ (en/of HELLING A / ¥ ) om de gewenste waarde in te
stellen.

. Druk op start en de loopband begint na een aftelling van 3 seconden te draaien
vanaf de laagste snelheid.

e Pas de snelheid of de kantelhoek op elk gewenst moment aan met de daarvoor
bestemde knoppen.

e  Wanneer de aftelling nul bereikt, zal de band geleidelijk vertragen en automatisch
stoppen.

e Je kunt op elk gewenst moment op de stopknop drukken om de training te
beéindigen.

Programmamodus : Druk op de "P"-knop om een van de 15 ingebouwde
trainingsprogramma's (P01-P15) te selecteren.
e Inhet TIJD-venster wordt een vooraf ingestelde duur weergegeven en knippert

het lampje. Gebruik SNELHEID A / ¥ en/of HELLING A / ¥ om de totale
trainingstijd aan te passen. Elk programma bestaat uit 16 segmenten. De tijd per
segment is gelijk aan de totale tijd + 16.

e  Druk op start om te beginnen. Na een aftelling van 3 seconden start de loopband
met de snelheid en hellingshoek van het eerste segment. Aan het einde van elk
segment past de loopband automatisch de snelheid en hellingshoek aan voor het
volgende segment.

. Na het voltooien van alle 16 segmenten zal de loopband geleidelijk vertragen en
stoppen. Tijdens je training kun je de snelheid en helling handmatig aanpassen,
maar deze keren bij aanvang van elk nieuw segment terug naar de
geprogrammeerde waarden.

e Je kunt het programma ook op elk gewenst moment beéindigen door op de
stopknop te drukken.

Hartslagmeting

Houd de metalen sensoren op beide handrails met beide handen vast. Na ongeveer 5
seconden verschijnt uw hartslag in het PULSE-venster. Voor een nauwkeurigere meting
kunt u uw hartslag het beste meten terwijl u op de loopband staat en uw handen minstens
30 seconden op de sensoren houdt.

Let op: Hartslagmetingen zijn uitsluitend bedoeld als algemene indicatie voor de conditie en
mogen niet voor medische doeleinden worden gebruikt.

Lichaamsvetmetingsmodus
1. Drukinde stand-bymodus op de "P"-knop. Wanneer "FAT" op het scherm
verschijnt, bevindt u zich in de modus voor het meten van het
lichaamsvetpercentage.
2.  Druk op de "M"-knop om te schakelen tussen de volgende parametercategorieén:
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a. Geslacht (F-1)
b. Leeftijd (F-2)
c. Hoogte (F-3)
d. Gewicht (F-4)

3. Nadat je elke categorie hebt geselecteerd, gebruik je de knoppen SNELHEID A / V¥

of HELLING A / ¥ om de waarde dienovereenkomstig aan te passen.

4. Zodra alle parameters zijn ingesteld, drukt u nogmaals op de MODE-knop. Op het
display verschijnt F-5 en vervolgens ---, wat aangeeft dat de meetband klaar is
voor de meting. Bevestig nu de metalen sensoren aan beide leuningen. Na
ongeveer 5 seconden verschijnt uw lichaamsvetpercentage op het display.

Invoerparameters - Standaardwaarden en configuratiebereik

Parameter Standaardwaarde Configuratiebereik \Waarnemingen
Geslacht (F-1) 0 (Man) 0-1 0 = Man,1=Vrouw
Leeftijd (F-2) 25 jaar 10 — 99 jaar

Hoogte (F-3) 170 cm 100 - 240 cm

Gewicht (F-4) 70 kg 20 - 160 kg

Referentietabel voor de lichaamsvetindex (BMI)

BMI-waarde Lichaamsconditie

<19 Laag gewicht

19 - 26 Normaal

27-30 Overgewicht

> 30 Zwaarlijvig
Slaapstand

Als de loopband langer dan 10 minuten inactief blijft, schakelt het systeem alle displays uit
en gaat het in de slaapstand. Druk op een willekeurige toets om het systeem te activeren.

Beveiligingstoetsfunctie
Als de beveiligingssleutel op enig moment wordt verwijderd, stopt de tape onmiddellijk en
worden alle gegevens gereset naar nul.
Alle weergavevensters zullen "---" weergeven.
Alle normale handelingen en trainingen moeten worden uitgevoerd met de
veiligheidssleutel stevig op zijn plaats.

Weergavebereik

Standaardhandleidi

Programma-standa

Configuratiebereik

ng ard
Snelheid 1-20km | —eeee— ] e
Hechting 20% 0% | e
Tijd 0:00-99:59 30:00 30:00
Afstand 0,00 km - 99,9 km 1,00km | --————-
Calorieén OKcl-999Kcl S50kel | -----—-
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Visualisatie van trainingsparameters en configuratiebereiken Veiligheidsmaatregelen voor training
Geintegreerde programmaprofielen (P01-P15) Voordat u met een trainingsprogramma begint, raadpleeg dan een gekwalificeerde
professional. Die kan u adviseren over de meest geschikte frequentie, intensiteit en duur
e T van de training, afgestemd op uw leeftijd en conditie.
T'roghar L Ehaaion par il = [k i ey | M Als u tijdens het sporten last krijgt van benauwdheid of pijn op de borst, een onregelmatige
R R PR ERR EA R EALRE .r : : ' ‘ 1_ 1" hartslag, kortademigheid, duizeligheid of ander ongemak, stop dan onmiddellijk en
= s | s I3 it 12 lalatln s sl laTal B WEWE] raadpleeg een arts voordat u verdergaat. Als u de loopband regelmatig gebruikt, kunt u een
ramrl v 0 |2 203 ls 021z vtz lz1yv alzlz1z wandel- of jogsnelheid kiezen die voor u natuurlijk aanvoelt. Als u niet zeker bent van de
. e (2 a4 (4 (8 j& |8 |& [4 |9 |& [ |& [7 |8 |& juiste snelheid of weinig ervaring hebt, raadpleeg dan de volgende algemene richtlijnen:
PR {2 | [# 0o 2 JoJafale o [nfals[=z]s
e e L L T e e Snelheid (km/u)
o L fd |2 1 4 . ] ¥ § F E) 1 4 = [ ! ' r
st 13 08 12 808 (T 17 6 1818 (518 |81z 413 1.0 -3.0: Mensen met een slechte fysieke conditie
el T IE 1L (21l iz iz alalslslzliz 3.0 - 4.5: Zittende of inactieve mensen
. weao f 2 Ja Ja |8 Jafs [alrefn]s|s|a|e]|s |a]e 4.5-6.0: Gemiddelde wandelaars
| e I NI E NI E N N E R E N E NI NN 6.0 - 7.5: Snelle wandelaars
oy LD J Q8 e 4R I8 I (T IRIE I A E AR 75-9.0: Lichtgewicht hardlopers
| : I“"":"‘. 8 I R L | eIl 31 I 9.0 - 12.0: Gemiddelde hardlopers
LR TR R R P St o S A e S B S M L N 12.0 - 14.5: Ervaren hardlopers
Pl |4 4 |4 [# J& J& [6 |2 (318 [8 |8 |6 |5 |84
appity |2 1% |8 (& Jao J& [F [& |a |F [+ [& L |a|F
i | raane | ; . { s I 1 P IERE - s 15 Let op: voor voetgangers is een snelheid van 6,0 km/u of minder geschikter; voor
- ! | | ' R hardlopers is een snelheid van 8,0 km/u of meer geschikter.
Bl ] < 4 ] ! L 1 4 - 8 L4 4 & [ ¥ ¥ £
el T IR E s la Jalelelalaalalanlsal?
P e ol R S R S RS R b 5. Reiniging en onderhoud
R T I D R R T T R T O R T D e  Voordat u de loopband schoonmaakt of onderhoudswerkzaamheden uitvoert,
1 & v ] . .. .
i 11 11 ol [ | ” | 5 i ] . | B ol dient u altijd de stekker uit het stopcontact te halen.
APl o B Do [P0 )Y e | o T Verwijder regelmatig stof om alle onderdelen schoon te houden.
o - .- : : = : : TR Zorg ervoor dat u de zichtbare delen aan beide zijden van de loopband
s ile s sislalslalr s sl ts s tals schoonmaakt, want dit helpt voorkomen dat er vuil onder de band ophoopt.
M omm| o 2 [ 2 s je ez a3 7 a8 s ]a]|n e  Zorgervoor dat uw schoenen schoon zijn om te voorkomen dat er vreemde
o e 1R NS T (S RT AR I8 (T I 4E | |F 1948 |40 voorwerpen onder de loopband terechtkomen, die het loopvlak en de loopband
ol jr iy G IT IRl e (N Y zelf kunnen beschadigen. Reinig het oppervlak van de loopband met een vochtige
o |ssse 12 va la |p (& o faldn |2 [wjals [a]n]z]s doek en milde zeep.
= picimas | @ [ | [ [w [s |8 J3 |7 (@ [m [a | |5]a]ax e  Zorgervoor dat er geen water op elektrische onderdelen of onder de loopband
= ih T3 ] [ i & i r. 1.- I.l IJ rJ'- 11 i & H F 1 spat
5 I | ] .
':"; L : :: :: ': "" | E. 0 Mol . B | |. 1 |: : “ ‘J i | e  Reinig de motorruimte minstens één keer per jaar met een stofzuiger om stof te
i F] ] ezl a]a ]
[ r IR % e (4] Rl N | verwijderen en een goede werking te garanderen.
wuo |2 ialeleluleleioieiafelelelnlafo]
¥ : 5 | = | . . .
il el [ ol Rl M 0 | et Ll L s | r' ' ¥ Waarschuwing: Haal altijd de stekker van de loopband uit het stopcontact voordat u deze
wuin | 2|0 |4 |2 4]8 - alz]2]1]4 - s T2l a 5]z : verplaatst of de motorkap verwijdert.
P | BELRME 4 4 |4 | & slelr rlajolelels]ala
=11 I L I O B _ Ele aial&jaiapd) &) al Smering van de band en de loopband
B, L e -l L | Het platform van deze loopband is in de fabriek al gesmeerd.
— B B L S R . R De wrijving tussen de riem en het platform heeft een aanzienlijke invlioed op de prestaties
L] AT 0 1 1 & a 1| & & 4 El L ¥ 1 H ) ;

en levensduur van de riem, daarom is regelmatige smering essentieel.
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We raden aan om het platformoppervlak regelmatig te controleren. Als u schade of slijtage
constateert, neem dan contact op met onze klantenservice.

Smeerprogramma:
e  Licht gebruik (minder dan 3 uur per week): één keer per jaar smeren.
e  Matig gebruik (3-5 uur per week): elke 6 maanden smeren.
. Intensief gebruik (meer dan 5 uur per week): elke 3 maanden smeren.

Onderhoudsinstructies

Om uw loopband beter te onderhouden en de levensduur ervan te verlengen, raden wij aan
het apparaat na elke 2 uur continu gebruik uit te schakelen en 10 minuten te laten rusten.
Als de riem te los zit, kan hij tijdens gebruik slippen. Als hij te strak zit, kan dit de
motorprestaties verminderen en de slijtage van de rollen en de riem verhogen.

Bij de ideale bandspanning kunt u elke kant van de band met de hand ongeveer 50-75 mm
van het platform tillen.

Afstelling van de loopband en aanpassing van de spanning
Een correcte uitlijning en bandspanning zijn essentieel voor optimale prestaties van de
loopband en de veiligheid van de gebruiker.

Uitlijning van de tape
Plaats de loopband op een vlakke ondergrond en laat hem draaien met een snelheid van
ongeveer 6-8 km/u.

e  Als de tape naar rechts verschuift, draai dan de rechter stelschroef een halve slag
met de klok mee en de linker stelschroef een halve slag tegen de klok in.
Afbeelding 12

e  Als de tape naar links verschuift, draai dan de linker stelschroef een halve slag
met de klok mee en de rechter stelschroef een halve slag tegen de klok in.
Afbeelding 13

6. Probleemoplossing
Foutcodes en probleemoplossing
E01: Communicatiefout

E03: Hall-sensor defect

EOS5: Overbelastingsbeveiliging
E12: Onderspanning

E13: Overspanning

E14: Oververhitting

E15: IPM-modulefout

Basishandleiding voor probleemoplossing

€01 - Communicatiefout: Dit duidt op een communicatiefout tussen de console en de
onderste controllerprintplaat. Dit kan worden veroorzaakt door een losse of losgekoppelde
communicatiekabel. Controleer alle verbindingen van de console naar de onderste
controller om er zeker van te zijn dat elke pin volledig is aangesloten. Controleer de kabels
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op beschadigingen en vervang ze indien nodig. Als het communicatiecircuit in de console of
controller defect is, vervang dan het betreffende onderdeel.

€03 - Storing Hall-sensor: Dit betekent dat er gedurende meer dan 3 seconden geen
motortoerentalsignaal is ontvangen. De meest waarschijnlijke oorzaak is een
losgekoppelde of defecte sensor. Controleer of de stekker van de Hall-sensor goed is
aangesloten. Sluit deze stevig aan of vervang de motor als het probleem aanhoudt.

E05 - Overbelastingsbeveiliging: Deze treedt op wanneer de stroom de veiligheidslimiet van
het systeem overschrijdt, vaak als gevolg van overbelasting, een mechanische blokkering of
een te hoge weerstand waardoor de motor niet kan draaien. Start de machine opnieuw op
nadat u hebt gecontroleerd op obstakels. Als er een brandlucht of een abnormaal geluid uit
de motor komt, kan de motor of de besturingseenheid beschadigd zijn en moeten deze
worden vervangen. Controleer ook of de voeding voldoet aan de vereiste
spanningsspecificaties.

E12 - Onderspanning : Veroorzaakt door een te lage ingangsspanning of een storing in het
spanningsdetectiecircuit. Koppel de stroomtoevoer los en controleer de spanning. Nadat u
hebt vastgesteld dat deze normaal s, sluit u het apparaat weer aan. Als het probleem
aanhoudt, vervangt u de controller.

E13 - Overspanning: Veroorzaakt door een te hoge ingangsspanning of een storing in het
spanningsdetectiesysteem. Schakel de stroom uit, controleer of de ingangsspanning binnen
de specificaties ligt en schakel het apparaat vervolgens weer in. Als de fout blijft
aanhouden, moet de controller mogelijk worden vervangen.

E14 - Oververhittingsbeveiliging: Deze foutmelding wordt veroorzaakt door slechte
warmteafvoer als gevolg van een defecte ventilator of stofophoping. Schakel de stroom uit,
controleer de ventilator en verwijder eventueel intern stof. Als de oververhitting na het
opnieuw opstarten aanhoudt, vervang dan de controller.

E15 - IPM-modulefout: Dit duidt op een storing in de intelligente vermogensmodule van het
motormanagementsysteem. Schakel de stroom twee minuten uit en start de motor
vervolgens opnieuw. Als de fout blijft aanhouden, moet de module worden vervangen.

7. Technische specificaties
Product: Drumfit flow ARION
Productreferentie: EU01_123836
Spanning: 220-240 V~

Frequentie: 50/60 Hz

Vermogen: 2237 W

Maximaal gebruikersgewicht: 130 kg
Snelheid : 1-20 km/u
Loopoppervlak: 52 x140 cm
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Afmetingen : 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Gewicht: 78 kg
HC-klasse

Technische specificaties kunnen zonder voorafgaande kennisgeving worden gewijzigd om
de productkwaliteit te verbeteren.
Gemaakt in China | Ontworpen in Spanije

8. Recycling van elektrische en elektronische apparatuur

I
Dit symbool geeft aan dat het product en/of de batterij, conform de

geldende regelgeving, gescheiden van het huishoudelijk afval moeten worden afgevoerd.
Wanneer dit product het einde van zijn levensduur bereikt, dient u de batterijen te
verwijderen en het product naar een door de lokale autoriteiten aangewezen inzamelpunt
te brengen.
Voor gedetailleerde informatie over de meest geschikte manier om uw elektrische en
elektronische apparatuur en/of de bijbehorende batterijen af te voeren, dient de consument
contact op te nemen met de plaatselijke autoriteiten.
Op onze website vindt u informatie over nationale systemen voor het recyclen van

verpakkingen en de bijbehorende markering.
Het naleven van bovenstaande richtlijnen draagt bij aan de bescherming van het milieu.

9. Garantie en technische dienst

Cecotec is aansprakelijk jegens de eindgebruiker of consument voor eventuele gebreken die
bestaan op het moment van levering van het product, conform de voorwaarden, bepalingen
en termijnen die zijn vastgesteld in de toepasselijke regelgeving.

Het wordt aanbevolen om reparaties te laten uitvoeren door gespecialiseerd personeel.

Mocht u een probleem met het product ondervinden of vragen hebben, neem dan contact
op met de officiéle technische ondersteuning van Cecotec via +34 96 321 07 28.

10. Copyright

De intellectuele eigendomsrechten van de teksten in deze handleiding behoren toe aan
CECOTEC INNOVACIONES, SL. Alle rechten voorbehouden. De inhoud van deze publicatie mag
niet, geheel of gedeeltelijk, worden gereproduceerd, opgeslagen in een
gegevensbanksysteem, verzonden of verspreid op welke wijze dan ook (elektronisch,
mechanisch, door middel van fotokopiéren, opnemen of soortgelijke methoden) zonder de
voorafgaande schriftelijke toestemming van CECOTEC INNOVACIONES, SL.
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11. Vereenvoudigde EU-conformiteitsverklaring

c € Cecotec Innovaciones verklaart hierbij dat dit product voldoet aan de essentiéle
eisen en andere relevante bepalingen van de toepasselijke regelgeving van de Europese
Unie. Dit product is ontworpen, gefabriceerd en getest in overeenstemming met de vereiste
veiligheids- en kwaliteitsnormen. De volledige tekst van de EU-conformiteitsverklaring is te
vinden op het volgende webadres:
https://cecotec.es/es/information/declaration-of-conformity
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1. Czesci i komponenty
Rysunek 1
1. Lewyiprawy drazek
Ostona dragzka prawa i lewa
Zesp6t poreczy
Blokada bezpieczeristwa
Zesp6t ekranu
Modut konsoli
Modut platformy do biegania
Butelka oleju silikonowego
Sruba z tbem pétokragtym szeéciokgtnym M1015
10. Sruba z tbem pétokragtym szesciokgtnym M1025
1. Sruba z tbem pétokragtym szesciokgtnym M1035
12.  Sruba z tbem pétokragtym szeéciokgtnym M1040
13. Sruba z tbem pétokragtym szesciokgtnym M1065
14. Lewy uchwyt na kubek
15.  Prawy uchwyt na kubek
16. Przewdd zasilania
17. Podktadka ptaska M10
18. Podktadka sprezysta M10
19. Klucz krzyzowy

©CENOU A WN

20. Sruby samogwintujace z tbem stozkowym ST4.212
21. Klucz imbusowy S5

22. Klucz imbusowy S6

23. Zespdt potaczenia sprezyny gazowej

Uwaga:

Grafika tej instrukcji obstugi jest schematyczna i mozliwe, ze nie bedzie catkowicie zgodna z
produktem.

2. Przed uzyciem

e  Tourzadzenie jest zapakowane w opakowanie zaprojektowane w celu ochrony
podczas transportu. Wyjmij urzadzenie z pudetka. Oryginalne pudetko i inne
elementy opakowania nalezy przechowywac w bezpiecznym miejscu, aby
zapobiec uszkodzeniu urzgdzenia w przypadku koniecznosci jego transportu w
przysztosci. Jesli chcesz pozby¢ sie oryginalnego opakowania, pamietaj o
prawidtowym recyklingu wszystkich jego elementdw.

e  Upewnij sie, ze wszystkie czesci i komponenty sg dotgczone i sg w dobrym stanie.
Jesli brakuje jakiejkolwiek czesci lub jest ona w ztym stanie, nalezy natychmiast
skontaktowac sie z oficjalnym Serwisem Pomocy Technicznej Cecotec.

Zawartos¢ opakowania:
e  Produkt
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e  Tainstrukcja obstugi

. Nie usuwaj numeru seryjnego produktu, aby mozna byto zidentyfikowaé
urzadzenie w przypadku wymagania pomocy technicznej.

3. Montaz produktu

Krok 1:

Rys. 2

a. Podtacz linie wyjsciowa konsoli (A) do gérnej Linii konsoli (a).

Uwaga! Po podtaczeniu wszystkich przewodoéw nalezy podtaczyé przewody do gérnej
pokrywy konsoli, aby uniknaé uciskania przewodéw podczas instalaciji.

b. Za pomoca klucza krzyzowego (85) dokrec 8 Srub samogwintujgcych z tbem stozkowym
ST4.2X12 (64) i zamocuj ekran (33) do gérnej pokrywy konsoli (30).

c¢. Wyjmij lewy uchwyt na kubek (28) i popchnij klamre (G) w uchwycie na kubek w kierunku
otworu na klamre (g) w pokrywie konsoli. Nastepnie za pomoca klucza krzyzowego (85)
przymocuj lewy uchwyt na kubek (28) do gérnej pokrywy konsoli (30) za pomoca &4
wkretéw samogwintujgcych z tbem stozkowym ST4.2X12 (64) i dokred.

d. Wyjmij prawy uchwyt na kubek (29) i popchnij klamre (G) w uchwycie na kubek w
kierunku otworu na klamre (g) w pokrywie konsoli. Nastepnie za pomocg klucza
krzyzowego (85) przymocuj prawy uchwyt na kubek (29) do gérnej pokrywy konsoli (30) za
pomocyg 4 wkretéw samogwintujgcych z tbem stozkowym ST4.2X12 (64) i dokred.

Krok 2:
Rys. 3
a. Potgcz gérna linie konsoli (A) z linig srodkowa poreczy (a).

b. Podtacz srodkowy przewdéd czujnika tetna (B) do dolnego przewodu czujnika tetna (b).

c. Podtacz srodkowa linie rytmu serca (E) do dolnej linii oSwietlenia (e).
Uwaga! Po podtaczeniu wszystkich przewodoéw nalezy je ostroznie przeprowadzic przez
rury poreczy lewej i prawej, aby zapobiec ich przygnieceniu podczas montazu.

d. Wsur pianke poreczy lewej i prawej (27) w kwadratowe rury gérnej pokrywy konsoli (30).
Wyréwnaj otwory na $ruby, a nastepnie za pomocg klucza imbusowego (84) zamocuj kazdg
strone za pomoca 4 Srub z tbem pétokrggtym M10x35 wraz z podktadkami sprezystymi (60)
i ptaskimi (59), mocujac porecze do zespotu konsoli.

Krok 3:
Rys. 4

187



POLSKI

a. Umies¢ zespdt prawego dragzka (5) na platformie biezni. Nastepnie podtgcz Srodkowa
linie konsoli (A) do dolnej linii konsoli (8). Ostroznie przeciggnij podtaczone przewody przez
otwér w drgzku. Wyréwnaj wspornik w ksztatcie L zespotu drgzka (5) z kwadratowg rurg w
podstawie. Zréwnaj ze sobg otwory na Sruby.

b. Wkre¢ Srube z tbem p6tokrggtym M10x40 (44) przez podktadke sprezystg (60) i
podktadke ptaska (59), a nastepnie dokrec jg kluczem imbusowym (84).

c. Wkre¢ srube z tbem pétokragtym M10x65 (45) przez podktadke sprezysta (60) i podktadke
ptaska (59) i dokrec jg réwniez za pomoca klucza imbusowego (84).

d. Powt6rz te same czynnosci, aby zamontowa¢ lewy drgzek (4).

e. Na koniec zamontuj pokrywe lewego drazka (25) i pokrywe prawego drazka (26) na
odpowiednich drazkach.

Krok 4:
Rys. 5
a. Potacz linie Srodkowg poreczy (A) z linig $rodkowa konsoli (a).

b. Wtéz wsporniki w ksztatcie litery U, ktére sg potaczone z pianka lewej i prawej poreczy
(27), do odpowiednich otworéw w lewym i prawym dragzku. Wyréwnaj ze sobg otwory na
Sruby.

c. Po kazdej stronie uzyj trzech $rub z tbem p6tokrggtym szesciokgtnym M10x15 (52) z
podktadkami ptaskimi (59). Przetéz $ruby przez otwory w drazku i otwory gwintowane w
poreczach. Uzyj klucza imbusowego (84), aby je bezpiecznie dokrecic.

d. Ustaw przetgcznik blokady bezpieczeristwa (35) na panelu sterowania.

Krok 5:

Rys. 6

a. Aby ztozy¢ bieznie, przytrzymaj prawa reka pozycje A i unies platforme do géry. Nacisnij
mocno, az ustyszysz klikniecie w punkcie B, wskazujgc, ze platforma jest bezpiecznie
zablokowana.

b. Wt6z zespét taczacy (9) do wspornika w ksztatcie U na platformie biezni. Wyréwnaij
otwory i zabezpiecz kazdg strone za pomoca $ruby z tbem pétokragtym M10x25.

c. Do przemieszczania i przechowywania biezni stuzg przednie kétka (24) znajdujgce sie
pod platforma po jej ztozeniu. Umozliwiajg one ruch do przodu i do tytu.
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Uwaga: Mocno przytrzymaj po obu stronach w pozycji A, aby zapobiec przechyleniu sie
ramy do przodu podczas transportu.

d. Jesli bieznia chwieje sie z powodu nieréwnej podtogi, wyreguluj regulowang podktadke
nézki (23) zgodnie z ilustracjg. Obrd¢ w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara lub
przeciwnie, aby wypoziomowac urzgdzenie.

e. Aby roztozyc bieznie, przytrzymaj prawa reka pozycje A i lekko unie$ platforme. Stopag
delikatnie zwolnij blokade w punkcie B, jednoczesnie kierujgc prawa reka gtéwna rame w
dét. Pozwdél ramie powoli opasé na podtoge. Upewnij sie, ze ludzie i zwierzeta domowe
znajdujg sie poza obszarem pracy, aby unikng¢ obrazen.

Uwaga: Podtacz do zasilania dopiero po wykonaniu wszystkich czynnosci instalacyjnych i
upewnieniu sie, ze niczego nie brakuje. Ponizsze sekcje opisujg instrukcje obstugi.

4. Dziatanie

Przygotowanie

Jesli masz ponad 45 lat lub masz jakiekolwiek obawy dotyczgce zdrowia i po raz pierwszy
wykonujesz ¢wiczenia fizyczne, przed uzyciem biezni skonsultuj sie z lekarzem lub
wykwalifikowanym specjalista.

Przed wejSciem na bieznie starn obok niej i zapoznaj sie z podstawowymi elementami
sterujgcymi, takimi jak uruchamianie, zatrzymywanie i regulacja predkosci. Gdy poczujesz
sie komfortowo, star na bocznych, antyposlizgowych szynach z tworzywa sztucznego i
chwy¢ porecz obiema rekami. Bieznie nalezy uruchamiac przy niskiej predkosci miedzy 1,6 a
3,2 km/h. Stan prosto, patrz przed siebie i delikatnie wejdZ na tasme jedng noga, aby
przetestowac ruch. Nastepnie zacznij chodzi¢ po ruchomej tasmie. Gdy poczujesz sie
pewnie, stopniowo zwiekszaj predkos¢ do 3-5 km/h. Utrzymuj to tempo przez okoto 10
minut, a nastepnie powoli zatrzymaj maszyne.

Przewodnik po éwiczeniach
Zacznij od staniecia obok biezni i zapoznania sie z regulacjg predkosci i nachylenia. Uzywaj
tasmy tylko wtedy, gdy czujesz sie komfortowo z elementami sterujgcymi.

Rozpocznij marsz w statym tempie przez 1 kilometr i zapisz czas, jaki Ci to zajeto. Moze to
zajgc od 15 do 25 minut. Przy predkosci 4,8 km/h przejscie 1 km zajmuje okoto 12 minut. Gdy
juz bedziesz w stanie wygodnie to robi¢, mozesz stopniowo zwiekszac predkosc i
nachylenie. 30 minut marszu w umiarkowanym tempie i pod gére zapewnia skuteczny
trening cardio.

Pamietaj: postep wymaga czasu. Ten trening ma na celu wspieranie dtugoterminowego
zdrowia, a nie osigganie natychmiastowych rezultatéw.

189



POLSKI

Czestotliwosé treningéw

Staraj sie ¢wiczy¢ od 3 do 5 razy w tygodniu, poswiecajgc od 15 do 60 minut na sesje.
Bardziej efektywne jest ustanowienie regularnego harmonogramu ¢wiczen niz ¢wiczenie
tylko od czasu do czasu. Mozesz kontrolowac intensywnos¢, dostosowujgc zaréwno
predkos$é, jak i nachylenie.

Zalecamy rozpoczecie treningu bez nachylenia. Kiedy poczujesz gotowos¢ do intensyfikacji
¢wiczen, regulacja nachylenia jest doskonatym sposobem na poprawe efektywnosci
treningu.

Intensywnos¢ treningu
Szybka metoda - trening trwajgcy od 15 do 20 minut:

Metoda ta jest skutecznym sposobem na ¢wiczenie. Rozpocznij od 2-minutowej rozgrzewki
przy predkosci 4,8 km/h. Nastepnie zwieksz predkos¢ do 5,3 km/h i 5,8 km/h, utrzymuijac
kazda predkos¢ przez 2 minuty. Nastepnie zwiekszaj predkosé o 0,3 km/h co 2 minuty, az
oddech bedzie szybszy, ale nadal komfortowy. Utrzymuj to tempo tak dtugo, jak mozesz. W
przypadku zadyszki nalezy zmniejszy¢ predkosc¢ o 0,3 km/h. Poswiec ostatnie 4 minuty na
stopniowe wyciszenie.

Jesli zwiekszenie predkosci jest trudne, sprébuj nieznacznie zwiekszyé nachylenie. Nawet
niewielkie nachylenie moze znacznie zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu.

Metoda spalania kalorii:

Podejscie to ma na celu optymalizacje zuzycia kalorii. Rozpocznij od 5-minutowe;j
rozgrzewki przy predkosci 4-4,8 km/h. Nastepnie zwiekszaj predkos¢ o 0,3 km/h co 2
minuty, az osiggniesz predkos¢ bedgcg wyzwaniem, ale ktérg bedziesz w stanie utrzymac
przez 45 minut.

Aby zintensyfikowac trening, sprébuj ¢wiczyé w tym tempie podczas ogladania godzinnego
programu telewizyjnego. Za kazdym razem, gdy pojawi sie reklama, zwieksz predkos¢ o 0,3
km/h, a nastepnie powré¢ do poprzedniej predkosci, gdy program bedzie kontynuowany. Te
krétkie okresy zwiekszonej intensywnos$ci podniosg tetno i spalanie kalorii. Zawsze
poswiecaj ostatnie 4 minuty na stopniowe wyciszenie.

Zalecany ekwipunek
Potrzebujesz tylko dobrze dopasowanych i zapewniajgcych stabilnos¢é butéw sportowych.

Upewnij sie, ze podeszwy sg czyste, aby unikng¢ uszkodzenia tasmy lub platformy
biegowej. Nalezy nosi¢ wygodna, oddychajgcag odziez odpowiednig do ¢wiczen.

Cwiczenia rozgrzewajace
Przypomnienie

Bez wzgledu na rodzaj wykonywanych éwiczen, najlepiej zaczg¢ od ¢wiczen rozciggajgcych.

Rozgrzane miesnie tatwiej sie rozciggaja, wiec zacznij od 5-10 minutowej rozgrzewki.
Nastepnie zatrzymaj sie i wykonaj ponizsze ¢wiczenia rozciggajgce; powtdrz kazde
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¢wiczenie 5 razy, utrzymujgc kazda noge w pozycji przez co najmniej 10 sekund. Aby
uzyskac najlepsze wyniki, powtérz rozcigganie po treningu.

Rozcigganie w dét: Z lekko ugietymi kolanami, powoli pochyl sie do przodu w pasie.
Rozluznij plecy i ramiona i rozciggnij sie w kierunku palcéw stép tak bardzo, jak to mozliwe.
Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy. Rys. 7

Rozcigganie miesni tylnej czesci uda: UsigdZ na macie do ¢wiczen z jedng noga
wyprostowana. Zegnij druga noge do wewnatrz, tak aby podeszwa stopy przylegata do
wewnetrznej strony uda wyciggnietej nogi. Wyciaggnij rece do przodu w kierunku palcéw
wyciggnietej nogi. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3
razy z kazda noga. Rys. 8

Rozcigganie tydek i Sciegna Achillesa: Stan przed $ciang lub drzewem, opierajgc sie o nie
obiema rekami. Wyciagnij jedng noge do tytu. Trzymaj tylng noge prosto, a piete na ziemi,
pochylajac sie w kierunku Sciany lub drzewa. Utrzymaj rozcigganie przez 10-15 sekund, a
nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy z kazdg noga. Rys. 9

Rozcigganie miesnia czworogtowego: Potdz lewa reke na Scianie lub stole, aby utrzymac
réwnowage. Prawa reka siegnij do tytu i chwy¢ prawa kostke, delikatnie zblizajgc piete do
posladkéw, az poczujesz rozcigganie w przedniej czesci uda. Utrzymaj pozycje przez 10-15
sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy z kazdg noga. Rys. 10

Rozcigganie migénia krawieckiego (wewnetrzna cze$¢ uda): Usigdz ze ztgczonymi
podeszwami stép i kolanami skierowanymi na zewnatrz. Przytrzymaj stopy obiema rekami i
delikatnie pociaggnij w kierunku pachwiny. Utrzymaj rozcigganie przez 10-15 sekund, a
nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy. Rys. 11

Instrukcje dziatania

Opis ekranu konsoli

Rysunek 12
1. Okno czasu: WysSwietla czas trwania treningu.

2. Matryca punktowa (16x8): WysSwietla wykres stupkowy profilu programu
treningowego.
3.  Okno odlegtosci: Pokazuje dystans przebyty podczas treningu.

Okno predkosci: Pokazuje aktualng predkos¢ biegu.

5. Okno czestotliwosci pracy serca / kalorii: WySwietla czestotliwos¢ pracy serca
lub spalone kalorie. Odpowiednia ikona zaswieci sie, wskazujgc aktualnie
wyswietlany parametr.

6.  Okno nachylenia: Wyswietla biezacy poziom nachylenia.

e

Funkcje przyciskéw
e  Przycisk ,P" - wybér programu: Przegladaj programy treningowe w nastepujgcej
kolejnosci: PO1-P15, FAT i tryb reczny.
e  Przycisk ,M" - wybér trybu: Poruszanie sie wedtug: Odliczanie czasu, Odliczanie
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Uwaga: Po prawidtowym naci$nieciu dowolnego przycisku rozlegnie sie sygnat dZzwiekowy.
Jesli przycisk zostanie nacisSniety w celu ustawienia parametru poza limitem, rozlegnie sie
dtugi sygnat dZwiekowy. Nie bedzie sygnatu dZwiekowego, gdy przycisk zostanie nacisniety
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dystansu, Odliczanie kalorii i Tryb reczny.

W trybie czuwania: Stuzy do wybierania trybéw odliczania w nastepujacej
kolejnosci: Reczny, Odliczanie czasu, Odliczanie dystansu, Odliczanie kalorii
(powtarzane w petli).

W trybie pomiaru tkanki ttuszczowej: Stuzy do ustalania parametréw tkanki
ttuszczowej w nastepujacej kolejnosci: Pte¢ — Wiek — Wzrost — Waga.

PREDKOSC A / ¥ - Regulacja predkosci: Regulacja predkoéci podczas treningu.

Mozna go réwniez uzy¢ do zmiany ustawien, gdy tasma jest zatrzymana.
PREDKOSC (3, 6, 9, 12) - przyciski duzej predkosci: Natychmiast dostosowuje
predko$¢ do 3, 6, 9 lub 12 km/h.

NACHYLENIE A / V¥ - regulacja nachylenia: Dostosowuje poziom nachylenia
podczas treningu. Mozna go réwniez uzywac do modyfikowania ustawien, gdy
jest zatrzymany.

NACHYLENIE (3, 6, 9, 12) - przyciski szybkiego nachylania: Natychmiast
dostosowuje poziom nachylenia do 3%, 6%, 9% lub 12%.

nieprawidtowo.

Gtéwne funkcje
Po wtaczeniu wszystkie okna ekranu bedg podSwietlone przez 2 sekundy, a nastepnie

przejda w tryb czuwania.

Szybki start (tryb reczny): Wtéz klucz zabezpieczajgcy i nacisnij przycisk uruchamiania. Po

3-sekundowym odliczaniu tasma zacznie sie rusza¢ z minimalng predkoscia.

Tryby odliczania: Nacisnij przycisk ,M", aby przetgcza¢ miedzy odliczaniem czasu, dystansu i
kalorii.

Uzyj przyciskéw PREDKOSC A / ¥, aby ustawi¢ predkoéc.
Uzyj przyciskéw NACHYLENIE A / V¥, aby dostosowac poziom pochylenia.
Aby zatrzymac tasme, nacisnij przycisk zatrzymania w dowolnym momencie.

Odpowiednie okno wyswietli warto$¢ domyslng i zacznie migac.

Uzyj PREDKOSC A / ¥ (i/lub NACHYLENIE A / ¥), aby ustawi¢ zadang wartoé¢.
Naciénij start, a tasma zacznie poruszac sie z minimalng predkoscig po
3-sekundowym odliczaniu.

W dowolnym momencie mozna regulowac predkos¢ lub nachylenie za pomocg
odpowiednich przyciskow.

Gdy odliczanie osiggnie zero, tasma stopniowo zwolni i zatrzyma sie
automatycznie.

Mozna takze nacisng¢ przycisk zatrzymania w dowolnym momencie, aby
zakonczy¢ trening.
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Tryb programu: Nacisnij przycisk ,P", aby wybrac jeden z 15 programéw treningowych

(PO1-P15).

Okno CZAS wyéwietli domyélny czas trwania i zacznie migaé. Uzyj PREDKOSC A /
V i/lub NACHYLENIE A / V¥, aby dostosowac catkowity czas treningu. Kazdy
program sktada sie z 16 segmentéw. Czas na segment jest réwny catkowitemu
czasowi + 16.

Nacisnij start, aby rozpoczaé. Po odliczeniu 3 sekund tasma rozpocznie prace z
predkoscig i nachyleniem pierwszego segmentu. Po zakoriczeniu kazdego
segmentu bieznia automatycznie dostosuje predkos¢ i nachylenie dla nastepnego
segmentu.

Po ukoriczeniu 16 segmentdéw bieznia stopniowo zwalnia i zatrzymuije sie.
Podczas treningu mozna recznie dostosowac predkos¢ i nachylenie, ale na
poczatku kazdego nowego segmentu nastgpi powrdt do zaprogramowanych
wartosci.

Mozna takze nacisngc przycisk zatrzymania w dowolnym momencie, aby
zakonczy¢ program.

Pomiar tetna

Przytrzymaj metalowe czujniki na obu poreczach obiema rekami. Po okoto 5 sekundach w
oknie PULSE wysSwietlona zostanie czestotliwosé pracy serca. Aby uzyskaé
najdoktadniejszy odczyt, nalezy mierzy¢ tetno stojgc na biezni i trzymajgc rece na
czujnikach przez co najmniej 30 sekund.

Uwaga: Odczyty tetna sg przeznaczone wytacznie do ogélnych celéw fitness i nie powinny
by¢ wykorzystywane do celéw medycznych.

Tryb pomiaru tkanki ttuszczowej

1.

W trybie czuwania nacisnij przycisk ,P". Gdy na wysSwietlaczu pojawi sie
komunikat ,FAT", oznacza to, ze wtgczony zostat tryb pomiaru tkanki ttuszczowe;j.
Naciénij przycisk ,M", aby przetgcza¢ miedzy nastepujgcymi kategoriami

parametréw:
a. Pte¢(F-1)
b.  Wiek (F-2)

c.  Wzrost (F-3)

d. Waga (F-4)
Po wybraniu kazdej kategorii uzyj przyciskéw PREDKOSC A / ¥ lub NACHYLENIE
A / V¥, aby odpowiednio dostosowac wartos¢.
Po ustawieniu wszystkich parametréw ponownie naciénij przycisk TRYB. Na
wyswietlaczu pojawi sie F-5, a nastepnie ---, wskazujac, ze bieznia jest gotowa
do pomiaru. W tym momencie ztap za metalowe czujniki na obu poreczach. Po
okoto 5 sekundach na ekranie pojawi sie wskaZznik tkanki ttuszczowej.
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Parametry wejsciowe - wartosci domyslne i zakres konfiguracji

Parametr Wartos¢ domyslna Zakres ustawien: Wazne

Pte¢ (F-1) 0 (Mezczyzna) 0-1 0 = Mezczyzna, 1=
Kobieta

Wiek (F-2) 25 lat 10 - 99 lat

Wzrost (F-3) 170 cm 100 - 240 cm

Waga (F-4) 70 kg 20 - 160 kg

Wartos¢ BMI

Tabela referencyjna wskaZnika masy ciata (BMI)

Kondycja fizyczna

<19 Niska waga
19 - 26 Normalna
27 -30 Nadwaga

> 30 Otytosé

Stan wstrzymania

Jesli bieznia pozostaje nieaktywna przez ponad 10 minut i wstrzymana, system wytaczy
wszystkie ekrany i przejdzie w tryb uspienia. Naci$nij dowolny przycisk, aby aktywowaé

system.

Funkcja klucza bezpieczeristwa
Jesli klucz bezpieczeristwa zostanie wyjety w dowolnym momencie, bieznia natychmiast
sie zatrzyma, a wszystkie dane zostang wyzerowane.
Wszystkie okna wySwietlacza pokazg ,---"
Wszystkie normalne czynnosci i treningi nalezy wykonywac przy prawidtowo wtozonym

kluczu bezpieczenstwa.

Zakres Domyslnie Reczny Domyslnie Program | Zakres ustawien
wysSwietlania

Predkos¢ 1-20km | oeeeeem ] —eoeeee
Nachylenie 20% 0% | ----—-

Czas 0:00 - 99:59 30:00 30:00

Dystans 0.00km -99.9km 100km | -------

Kalorie 0 Kcl - 999 Kcl 50Kel | ----—--

WysSwietlanie parametréw treningowych i zakreséw ustawien
Profile programéw (P01-P15)
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Srodki bezpieczeristwa podczas treningu

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek éwiczen nalezy skonsultowac sie z wykwalifikowanym
specjalista. Pomoze zaleci¢ odpowiednig czestotliwos¢, intensywnos¢ i czas trwania
¢wiczen dostosowane do wieku i kondycji fizycznej.

W przypadku wystgpienia ucisku lub bélu w klatce piersiowej, nieregularnego bicia serca,
dusznosci, zawrotéw gtowy lub jakiegokolwiek innego dyskomfortu podczas ¢wiczen,
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i zasiegna¢ porady specjalisty przed ich
kontynuowaniem. Jesli regularnie korzystasz z biezni, mozesz wybra¢ predkos$¢ chodzenia
Llub biegania, ktéra jest dla Ciebie naturalna. Jesli nie masz pewnosci co do odpowiedniej
predkosci lub brakuje Ci doswiadczenia, zapoznaj sie z ponizszymi ogélnymi wskazdéwkami:

Predkos¢ (km/h)

1.0-3.0: Osoby o stabej kondycji fizycznej

3,0-45: Osoby prowadzgce siedzacy tryb zycia lub
nieaktywne fizycznie

45-6,0: Przecietni spacerowicze

6,0 - 7,5: Szybcy spacerowicze

75-9.0: Poczatkujgcy biegacze

9,0 -12,0: Sredniozaawansowani biegacze

12,0 - 14.5: Doswiadczeni biegacze

Uwaga: Dla pieszych bardziej odpowiednia jest predkos¢ mniejsza lub réwna 6,0 km/h; dla
biegaczy bardziej odpowiednia jest predko$¢ wieksza lub réwna 8,0 km/h.

5. Czyszczenie i konserwacja
e  Przed czyszczeniem lub konserwacjg nalezy zawsze odtgczy¢ bieznie od
zasilania.
Regularnie usuwaj kurz, aby wszystkie elementy byty czyste.
Pamietaj, aby wyczysci¢ odstoniete obszary po obu stronach biezni, poniewaz
pomaga to zapobiegac gromadzeniu sie zanieczyszczen pod tasma.
e  Upewnij sie, ze Twoje buty sg czyste, aby unikng¢ przedostawania sie ciat obcych

pod tasme, co moze spowodowac uszkodzenie platformy biegowej i samej tasmy.

Wyczys$¢ powierzchnie tasmy wilgotng Sciereczka i tagodnym detergentem.
e Uwazaj, aby woda nie dostata sie na zadne elementy elektryczne ani pod tasme.
. Przynajmniej raz w roku nalezy wyczysci¢ komore silnika za pomocg odkurzacza,
aby usunac kurz i zapewnic prawidtowe dziatanie.

Ostrzezenie: Przed przeniesieniem lub zdjeciem pokrywy silnika nalezy zawsze odtgczyc
bieznie od zasilania.

Smarowanie tasmy i biezni

Platforma tej biezni zostata wstepnie nasmarowana w fabryce.

Tarcie miedzy tasma a platforma ma znaczacy wptyw na wydajnos¢ i zywotnos¢ biezni,
dlatego regularne smarowanie jest niezbedne.
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Zalecamy regularne sprawdzanie powierzchni platformy. Jesli zauwazysz jakiekolwiek
uszkodzenia lub zuzycie, skontaktuj sie z naszym centrum obstugi klienta.

Program smarowania:
e  Rzadkie uzytkowanie (mniej niz 3 godziny/tydzier)): Smarowanie raz w roku
e  Umiarkowane uzytkowanie (3-5 godzin/tydzief): Smarowac co 6 miesiecy
e Intensywne uzytkowanie (ponad 5 godzin/tydzieri): Smarowac co 3 miesigce

Instrukcja konserwacji
Aby lepiej dbac o bieznie i przedtuzy( jej zywotnos¢, zalecamy wytgczenie urzgdzenia i
pozostawienie go w stanie spoczynku na 10 minut po kazdych 2 godzinach ciggtej pracy.

Jesli tasma jest zbyt luzna, moze sie przesuwac podczas uzytkowania. Jesli jest zbyt
napieta, moze to zmniejszy¢ wydajnosc¢ silnika i zwiekszy¢ zuzycie rolek i tasmy.

Idealne napiecie tasmy pozwala na reczne uniesienie kazdej strony tasmy okoto 50-75 mm
nad platforma.

Wyréwnanie i regulacja napiecia tasmy
Prawidtowe wyréwnanie i napiecie tasmy sg niezbedne dla optymalnej wydajnosci biezni i
bezpieczenstwa uzytkownika.

Wyréwnanie tasmy

Ustaw bieznie na réwnej powierzchni i uruchom jg z predkoscig okoto 6-8 km/h.
e  Jeslitasma przesuwa sie w prawo, nalezy obrdci¢ prawa Srube regulacyjng o V2
obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, a lewg Srube regulacyjng o ¥z obrotu
w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara. Rys. 12
e  Jeslitasma przesuwa sie w lewo, nalezy obrécic¢ lewa Srube regulacyjng o 72
obrotu zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara, a prawa Srube regulacyjng o /2
obrotu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara. Rys. 13

6. Rozwigzywanie probleméw
Kody btedéw i rozwigzywanie probleméw
E01: Btad potaczenia

E03: Awaria czujnika Halla

E05: Ochrona przed przecigzeniem

E12: Niskie napiecie

E13: Nadmierne napiecie

E14: Przegrzanie

E15: Awaria modutu IPM

Podstawowy przewodnik rozwigzywania probleméw
€01 - btad komunikacji: Wskazuje to na btad komunikacji miedzy konsolg a dolng ptyta

sterowania. Przyczyng moze by¢ poluzowany lub odtaczony przewéd komunikacyjny.
Sprawdz wszystkie potgczenia od konsoli do dolnego kontrolera, aby upewnic sie, ze
wszystkie piny sg catkowicie wtozone. Sprawdz przewody pod katem uszkodzen i w razie

potrzeby wymien je. Jesli obwdd komunikacyjny konsoli lub kontrolera jest uszkodzony,

nalezy wymieni¢ uszkodzong czesc.
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€03 - btad czujnika Halla: Oznacza to, ze przez ponad 3 sekundy nie odebrano zadnego
sygnatu predkosci obrotowe;j silnika. Prawdopodobng przyczyng jest odtaczony lub
uszkodzony czujnik. Sprawdz, czy wtyczka czujnika Halla jest prawidtowo podtgczona. Jesli
problem nadal wystepuje, podtgcz go ponownie lub wymien silnik.

EOS - ochrona przed przecigzeniem: Wystepuje, gdy prad przekracza limit bezpieczeristwa
systemu, czesto z powodu przecigzenia, blokady mechanicznej lub nadmiernego oporu
uniemozliwiajgcego obrét silnika. Po sprawdzeniu, czy nie ma zadnych zatoréw, uruchom
ponownie urzgdzenie. Jesli wyczuwalny jest zapach spalenizny lub stycha¢ nietypowy
dzwiek silnika, silnik lub sterownik mogg by¢ uszkodzone i nalezy je wymieni¢. Sprawdz
réwniez, czy zasilacz spetnia wymagane specyfikacje napiecia.

E12 - zbyt niskie napiecie: Spowodowane niskim napieciem wejsciowym lub usterkg w
obwodzie wykrywania napiecia. Odtgcz zasilanie i sprawdz napiecie. Po potwierdzeniu, ze
jest to normalne, wtgcz ponownie urzgdzenie. Jesli problem nadal wystepuje, wymien
sterownik.

E13 - nadmierne napiecie: Spowodowane zbyt wysokim napieciem wejsciowym lub
nieprawidtowym dziataniem systemu wykrywania napiecia. Odtgcz zasilanie, sprawdz, czy
napiecie wejsciowe jest zgodne ze specyfikacja, a nastepnie ponownie wtgcz urzadzenie.
Jesli btad nie ustapi, konieczna moze by¢ wymiana kontrolera.

E14 - ochrona przed przegrzaniem: Wynika ze stabego odprowadzania ciepta z powodu
wadliwego wentylatora lub nagromadzenia kurzu. Wytacz zasilanie, sprawdz wentylator i
usun wszelki kurz wewnatrz urzadzenia. Jesli przegrzanie nie ustgpi po ponownym
uruchomieniu, nalezy wymieni¢ kontroler.

E15 - btgd modutu IPM: Wskazuje usterke w inteligentnym module zasilania uktadu
sterowania silnika. Wytgcz zasilanie na dwie minuty, a nastepnie uruchom je ponownie.
Jesli btad nie zostanie usuniety, nalezy wymieni¢ kontroler.

7. Dane techniczne

Produkt: Drumfit Flow ARION
Referencja produktu: EU01_123836
Napiecie: 220-240 V~

Czestotliwos$¢: 50/60 Hz

Moc: 2237 W

Waga maksymalna uzytkownika: 130 kg
Predkos¢: 1-20 km/h

Powierzchnia biegowa: 52 x 140 cm
Wymiary: 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Waga: 78 kg

Klasa HC
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Specyfikacje techniczne moga ulec zmianie bez wczes$niejszego powiadomienia w celu
poprawy jakosci produktu.
Wyprodukowano w Chinach | Zaprojektowano w Hiszpanii

8. Recykling urzadzen elektrycznych i elektronicznych
I

i/lub baterie/akumulator nalezy utylizowa¢ oddzielnie od odpadéw domowych. Gdy
produkt osiggnie koniec okresu uzytkowania, nalezy wyjac¢ baterie/akumulatory i zanies¢ je
do punktu zbiérki wyznaczonego przez lokalne wtadze.

Aby uzyskac szczegbétowe informacje na temat najbardziej odpowiedniego sposobu
utylizacji sprzetéw elektrycznych i elektronicznych i/lub odpowiednich
baterii/akumulatoréw, konsument powinien skontaktowac sie z lokalnymi wtadzami.
Informacje na temat krajowych programéw recyklingu opakowan i ich oznakowania mozna
znalez¢ na naszej stronie internetowe;j.

Przestrzeganie powyzszych wytycznych pomoze chronié Srodowisko.

Ten symbol oznacza, ze zgodnie z obowigzujgcymi przepisami produkt

9. Gwarancja i Serwis Pomocy Technicznej

Cecotec odpowiada przed uzytkownikiem lub konsumentem koricowym za wszelkie
niezgodnosci wystepujgce w momencie dostawy produktu na warunkach okreslonych w
obowigzujacych przepisach.

Zaleca sie, aby naprawy byty przeprowadzane przez wyspecjalizowany personel.

Jesli wykryjesz problem z produktem lub masz jakiekolwiek pytania, skontaktuj sie z
oficjalnym Serwisem Pomocy Technicznej Cecotec pod numerem telefonu +34 96 32107 28.

10. Prawa autorskie

Prawa wtasnoSci intelektualnej do tekstéw tej instrukcji obstugi nalezg do CECOTEC
INNOVACIONES, S.L. Wszelkie prawa zastrzezone. Tres¢ niniejszej publikacji nie moze by¢, w
catosci lub w czesci, powielana, przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub
rozpowszechniana za pomocg jakichkolwiek srodkéw (elektronicznych, mechanicznych,
fotokopii, nagrywania lub podobnych) bez uprzedniej zgody CECOTEC INNOVACIONES, S.L.
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11. Uproszczona deklaracja zgodnosci UE

c € Niniejszym Cecotec Innovaciones oSwiadcza, ze ten produkt spetnia
podstawowe wymogi i jest zgodny z innymi odpowiednimi przepisami obowigzujgcymi w
Unii Europejskiej. Ten produkt zostat zaprojektowany, wyprodukowany i przetestowany
spetniajgc wymagane normy bezpieczenstwa i jakosci. Petny tekst deklaracji zgodnosci UE
jest dostepny pod nastepujgcym adresem internetowym:
https://cecotec.es/es/information/declaration-of-conformity
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CESTINA
1. Soucasti a komponenty
Obrazek 1
1. Levya pravy svisly
2. Krytlevého a pravého sloupku
3. Montdz madla
4. Bezpecnostni zamek
5. Sestava obrazovky
6. Sestava konzole
7. Montaz zavodni platformy
8. Silikonova lahev s olejem
9. Sroub s ptlkulatou hlavou M1015
10. Sroub s piilkulatou hlavou M1025
1. Sroub s pilkulatou hlavou M1035
12.  Sroub s ptilkulatou hlavou M1040
13.  Sroub s piilkulatou hlavou M1065
14. Levy drzdk na nédpoje
15.  Pravy drzak na napoje
16. Napajeci kabel
17.  Plocha podlozka M10
18. Pruznd podlozka M10
19. KFizovy kli¢
20. Samorezné Srouby se zapusténou hlavou ST4.212
21.  Imbusovy kli¢ S5
22. Imbusovy kli¢ S6
23. Sestava pripojeni plynové pruziny
Poznamka:

Obrazky v této prirucce jsou schematické a nemusi pfesné odpovidat obrazku na produktu.

2. PFed pouzitim

Tento spotrebic je dodavan v obalu, ktery jej chrani béhem prepravy. Vyjméte
spotfebic z krabice. Originalni krabici a dalSi balici materidly mizete uschovat na
bezpecném misté, abyste zabranili poskozeni spotrebice v pFipadé jeho budouci
prepravy. Pokud chcete originalni obal zlikvidovat, ujistéte se, Ze jste vSechny
polozky Fadné recyklovali.

Ujistéte se prosim, Ze vSechny dily a komponenty jsou soucasti dodavky a v
dobrém stavu. Pokud nékteré chybi nebo jsou poskozené, okamzité kontaktujte
oficialni technickou podporu spolecnosti Cecotec.

Obsah krabice:

Produkt
Tento navod k obsluze
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e  Neodstranujte sériové ¢islo z produktu, abyste zachovali fadnou sledovatelnost
vaseho zafizeni v pfipadé, Ze byste pozadali o pomoc.

3. Montaz produktu

Krok 1:

Obr. 2

a. PFipojte vystupni kabel konzole (A) k hornimu kabelu konzole (a).

Pozor! Po pFipojeni vSech kabelll zapojte pfipojené kabely do horniho krytu konzole, abyste
béhem instalace nestlacili kabely.

b. Pomoci kfizového kli¢e (85) utdhnéte 8 samoreznych Sroubl se zapusténou hlavou
ST4.2X12 (64) a pFipevnéte displej (33) k hornimu krytu konzoly (30).

c. Vytdhnéte levy drzadk nadpojl (28) a zatlacte prezku (G) na drzéku ndpojd do otvoru pro
pFezku (g) na krytu konzoly. Poté pomoci kFizového klice (85) pfipevnéte levy drzak népojd
(28) k hornimu krytu konzoly (30) pomoci 4 samofeznych Sroubd se zapusténou hlavou

ST4.2X12 (64) a utahnéte je.

d. Vytadhnéte pravy drzak ndpojd (29) a zatlacte pfezku (G) na drzéaku ndpojd do otvoru pro
pFezku (g) na krytu konzoly. Poté pomoci kfizového klice (85) pFipevnéte pravy drzak népojd
(29) k hornimu krytu konzoly (30) pomoci 4 samofeznych Sroub( se zapusténou hlavou

ST4.2X12 (64) a utdhnéte.

Krok 2:
Obr.3

a. Spojte horni linii konzoly (A) se stfedni linii madla (a).

b. PFipojte prostfedni kabel senzoru pulsu (B) ke spodnimu kabelu senzoru pulsu (b).

c. Spojte stfedni ¢aru tepové frekvence (E) se spodni ¢arou okolniho svétla (e).
Pozor! Po pFipojeni viech kabell je opatrné vedte uvnitf levé a pravé trubky madla, aby
nedoslo k jejich skfipnuti béhem instalace.

d. Vlozte levou a pravou pénovou vypli madla (27) do ¢tvercovych trubek horniho krytu
konzoly (30). Zarovnejte otvory pro Srouby a poté pomoci imbusového kli¢e (84) upevnéte
kazdou stranu pomoci 4 Sroub( s palkulatou hlavou M10x35 spolu s pruznymi podlozkami
(60) a plochymi podlozkami (59) a pevné tak pfipevnéte madla k sestavé konzoly.

Krok 3:

Obr. 4

a. Umistéte pravou sestavu svislého stojanu (5) na desku béZzeckého pasu. Poté pFipojte
kabel stfedové konzoly (A) k kabelu spodni konzoly (a). Opatrné protédhnéte pFipojené kabely
otvorem uvnitf svislého stojanu. Zarovnejte drzak ve tvaru L sestavy svislého stojanu (5) se
ctvercovou trubkou na zakladné. Zarovnejte otvory pro Srouby.

202

X
955

ESTINA

b. s pllkulatou hlavou M10x40 (44) pruznou podlozkou (60) a plochou podlozkou (59) a
poté jej bezpetné utdahnéte imbusovym klicem (84).

c. s pllkulatou hlavou M10x65 (45) pruznou podlozkou (60) a plochou podloZkou (59) a
utadhnéte jej také imbusovym klicem (84).

d. Opakujte stejné kroky pro instalaci levého sloupku (4).

e. Nakonec nasadte kryt levého sloupku (25) a kryt pravého sloupku (26) na pfislusné
sloupky.

Krok 4:
Obr. 5
a. Spojte stfedovou ¢aru madla (A) se stfedovou ¢arou konzoly (a).

b. Vlozte konzoly ve tvaru U, které jsou pFipevnény k péné levého a pravého madla (27), do
odpovidajicich otvord v levém a pravém sloupku. Zarovnejte otvory pro Srouby.

Srouby s pulkulatou hlavou M10x15 (52) s plochymi podlozkami (59). Provléknéte Srouby
otvory ve svislém ramu a do zavitovych otvort v madle. K jejich bezpec¢nému utazeni
pouzijte imbusovy kLi¢ (84).

d. Umistéte bezpetnostni pojistku (35) na ovladaci panel.

Krok 5:

Obr.6

a. Chcete-li béZecky pas slozit, pridrzte pravou rukou polohu A a zvednéte ploSinu smérem
nahoru. Pevné zatlacte, dokud neuslysite cvaknuti v bodé B, které signalizuje, Ze je ploSina
bezpecné zajisténa.

b. VloZte spojovaci sestavu (9) do drzéaku ve tvaru U na b&Zecké plosiné. Zarovnejte otvory a
zajistéte obé strany pomoci Sroubu s pulkulatou hlavou M10x25 .

c. Pro pfemisténi a uskladnéni béZeckého pasu pouzijte pfedni kole¢ka (24) umisténa pod
ploSinou po jejim sloZeni. Ta umoziuji pohyb vpfed a vzad.

Poznédmka: Bezpecné upevnéte v poloze A na obou stranach, aby se rdm béhem pFepravy
nenaklonil dopfedu.
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d. Pokud se bézecky pas kymaci kvili nerovné podlaze, nastavte nastavitelnou opérku
nohou (23) podle obréazku. Otacenim ve sméru nebo proti sméru hodinovych rucicek
vyrovnejte stroj.

e. Chcete-li béZecky pas rozlozit, pfidrzte pravou rukou pozici A a mirné zvednéte ploSinu.
Nohou jemné uvolnéte zamek v bodé B a zaroveri pravou rukou vedte hlavni ram dold.
Nechte ram pomalu klesnout na zem. Ujistéte se, Ze se v oblasti nenachazeji osoby ani
domaci zvifata, abyste predesli zranéni.

Poznamka: Napéjeci zdroj pripojte az po dokonceni vSech instalacnich krok( a ovéfeni, Zze
nic nechybi. Pokyny k obsluze naleznete v nasledujicich ¢astech.

4. Provoz

PFiprava

Pokud je vam vice nez 45 let nebo mate jakékoli zdravotni problémy a cvicite poprvé,
poradte se pred pouzitim béZeckého pasu se svym lékafem nebo kvalifikovanym
odbornikem.

Nez vstoupite na bézecky pas, postavte se stranou a seznamte se se zakladnimi ovladacimi
prvky, jako je spusténi, zastaveni a nastaveni rychlosti. Jakmile se budete citit pohodlné,
umistéte se na protiskluzové plastové bocni madla a drzte se madla obéma rukama.
Spustte bézecky pas nizkou rychlosti 1,6 az 3,2 km/h. Postavte se vzpfimenég, divejte se
primo pred sebe a jemné stoupnéte jednou nohou na pas, abyste otestovali pohyb. Poté
zacnéte po pohybujicim se pasu chodit. Jakmile se ucitite stabilni, postupné zvysujte
rychlost na 3-5 km/h. Toto tempo udrzujte asi 10 minut a poté stroj pomalu zastavte.

Priivodce cvi€éenim
Zacnéte tim, Ze se postavite vedle bézeckého pasu a seznamte se s nastavenim rychlosti a

sklonu. BéZecky pds pouzivejte pouze tehdy, kdyz se s ovladanim citite dobfe.

Zacnéte chlzi stalym tempem po dobu 1 kilometru a zaznamenavejte cas, ktery vam to
zabere. Mize to trvat 15 az 25 minut. PFi rychlosti 4,8 km/h trva chiize 1 kilometr pfiblizné
12 minut. Jakmile to zvladnete pohodlné, mizete postupné zvySovat rychlost a sklon. Stala
30minutova chlize stfednim tempem a sklonem poskytuje efektivni kardiovaskularni
trénink.

Upozornéni: pokrok vyZaduje ¢as. Toto Skoleni je navrzeno tak, aby podpofilo dlouhodobé
zdravi, nikoliv k dosazeni okamzitych vysledkd.
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Frekvence Skoleni

Snazte se cvicit 3 az Skrat tydné a vénujte kazdé lekci 15 az 60 minut. Pravidelny cvi¢ebni
plan je efektivnéjsi nez cviceni jen obcas. Intenzitu mizete regulovat Gpravou rychlosti i
sklonu.

Doporucujeme zacit bez sklonu. Jakmile se budete citit pfipraveni intenzivnéji trénovat,
Gprava sklonu je skvély zpUsob, jak si trénink vylepsit.

Intenzita tréninku

Rychlé metoda - 15 az 20minutové cviceni:

Tato metoda je efektivni zplsob cviceni. Zacnéte dvouminutovym zahfivanim pfi rychlosti
4,8 km/h. Poté zvyste rychlost na 5,3 km/h a 5,8 km/h, pficemz kazdou rychlost vydrzte 2
minuty. Déle zvySujte rychlost o 0,3 km/h kazdé 2 minuty, dokud se vas dech nezrychli, ale
stale zUstane pohodlny. Toto tempo udrZujte co nejdéle. Pokud se zadychéte, snizte
rychlost o 0,3 km/h. Posledni 4 minuty si vyhradte pro postupné ochlazovani.

Pokud je pro vés zvySeni rychlosti obtizné, zkuste mirné zvysit sklon. | maly sklon mize
vyrazneé zvysit intenzitu vaseho tréninku.

Metoda spalovani kalorii:

Tento pfistup je navrzen tak, aby optimalizoval vydej kalorii. Zacnéte Sminutovou
rozcvickou rychlosti 4-4,8 km/h. Poté zvysujte rychlost o 0,3 km/h kazdé 2 minuty, dokud
nedosahnete narocné rychlosti, kterou dokazete udrzet po dobu 45 minut.

Pro zintenzivnéni tréninku zkuste cvicit timto tempem pfi sledovani hodinového televizniho
programu. Pokazdé, kdyz bézi reklama, zvyste rychlost o 0,3 km/h a poté se po obnoveni
programu vratte k pfedchozi rychlosti. Tyto kratké intervaly s vy3si intenzitou zvysi vasi
tepovou frekvenci a spali kalorie. Posledni 4 minuty si vZdy nechte na odpocinek.

Doporucené vybaveni

V/Se, co potrebuijete, je par dobre padnoucich a podpdrnych bézeckych bot. Ujistéte se, Ze
maji ¢isté podrazky, abyste neposkodili béZecky pas nebo platformu. Noste pohodlné a
prodysné obleceni vhodné na cviceni.

Zahfivaci cviceni

PFipominka

Bez ohledu na to, jaky typ cviceni délate, je nejlepsi zalit s protahovacimi cviky. Zahraté
svaly se protahuji snadnéji, proto za¢néte 5 az 10minutovym zahfatim. Poté se zastavte a
provedte nasledujici protahovaci cviky; kazdy protah opakujte Skrat a kazdou nohu drzte 10
sekund nebo déle. Pro dosazeni nejlepSich vysledkd protahovaci cviky opakujte po tréninku.

ProtaZeni smérem dolii : S mirné pokréenymi koleny se pomalu pfedklorite od pasu.
Uvolnéte zada a ramena a protdhnéte se co nejvice smérem k prstdim u nohou. Vydrzte 10
az 15 sekund a poté se uvolnéte. Opakujte 3krat. Obr. 7
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ProtaZeni hamstringti : Sednéte si na podlozku s jednou nataZzenou nohou. Druhou nohu
pokrcte dovnitf tak, aby chodidlo bylo na vnitfni strané stehna natazené nohy. Natahnéte
ruce dopfedu smérem k prstdim natazené nohy. Vydrzte 10 az 15 sekund a poté se uvolnéte.
Opakuijte 3krat s kazdou nohou. Obr. 8

Protazeni lytek a Achillovy Slachy : Postavte se ¢elem ke zdi nebo stromu a opfete se o néj
obéma rukama. Natahnéte jednu nohu rovné dozadu. Zadni nohu drzte rovné a patu na
zemi, zatimco se naklanite ke zdi nebo stromu. Vydrzte v protazeni 10-15 sekund a poté se
uvolnéte. Opakujte 3krat s kazdou nohou. Obr. 9

Protazeni étyFhlavého svalu : Pro udrzeni rovnovahy se levou rukou opFete o zed nebo stdl.

Pravou rukou se natdhnéte za sebe a uchopte pravy kotnik, pficemz patu jemné pfitahujte k
hyzdim, dokud neucitite protaZeni v predni ¢asti stehna. Vydrzte 10-15 sekund a poté se
uvolnéte. Opakujte 3krat s kazdou nohou. Obr. 10

Sartoriusovo protaZeni (vnitfni strana stehen): Sednéte si s chodidly u sebe a koleny
sméFujicimi ven. Drzte chodidla obéma rukama a jemné je pFitahuijte k tfiseldm. Vydrzte
protazeni 10-15 sekund a poté se uvolnéte. Opakujte 3krat. Obr. 11

Navod k obsluze

Popis obrazovky konzole
Obrazek 12

1. Casové okno: Zobrazuje dobu trvani gkoleni.

2. Bodovéa matice (16x8): Zobrazuije sloupcovy graf pro profil tréninkového

programu.

Okno vzdalenosti: Zobrazuje vzdalenost urazenou béhem tréninku.

4.  Okno rychlosti: Zobrazuje aktudlni rychlost béhu.

5.  Okénko srdecni frekvence/kalorie: Zobrazuje srdecni frekvenci nebo spalené
kalorie. Rozsviceni pFislusné ikony indikuje, ktery parametr je aktualné zobrazen.

6.  Okno naklonéni: Zobrazuje aktualni Groven naklonéni.

w

Funkce tlacitek
e  Tladitko ,P" - Vybér programu: Prochazeni tréninkovych programi v
nasledujicim poradi: PO1-P15, FAT a Manuélni rezim.
e  Tlacitko ,M" - Vybér rezimu: Prochazeni mezi: Odpocitadvanim casu,
Odpocitavanim vzdalenosti, Odpocitavanim kalorii a Manualnim rezimem.
eV pohotovostnim rezimu: Pouziva se k vybéru rezimd odpocitavani v
nasledujicim poradi: Ru¢ni, Odpocitavani ¢asu, Odpocitavani vzdalenosti,
Odpocitavani kalorii (opakuje se ve smycce).
e Vrezimu testovani télesného tuku: PouZiva se k nastaveni parametrd télesného
tuku v nasledujicim pofadi: Pohlavi — Vék — V/ySka — Hmotnost.
e  RYCHLOST A / ¥ - Nastaveni rychlosti: Upravuje rychlost béhem tréninku. Lze
jej také pouzit ke zméné nastaveni, kdyz je béZecky pas zastaven.
RYCHLOST (3, 6, 9, 12) - Tlaéitka pro rychlou zménu rychlosti: Okamzité upravi
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rychlost na 3, 6, 9 nebo 12 km/h.

e SKLON A / V¥ - Nastaveni sklonu: Upravuje Groven sklonu béhem tréninku. Lze
jej také pouzit k Gpravé nastaveni po zastaveni.

e NAKLON (3, 6, 9, 12) - Tlaéitka pro rychlé nastaveni ndklonu: Okam?Zité upravte
troven naklonu na 3 %, 6 %, 9 % nebo 12 %.

Poznéamka: Pfi spravném stisknuti libovolné kldvesy se ozve pipnuti. Pokud stisknete
klavesu za ucelem Gpravy parametru nad limit, ozve se prodlouzené pipnuti. Pokud klavesu
stisknete nesprévné, pipnuti se neozve.

Hlavni funkce
Po zapnuti se vSechna okna na obrazovce na 2 sekundy rozsviti a poté se prfepnou do

pohotovostniho rezimu.

Rychly start (manudlni rezim): VloZte bezpecnostni kli¢ a stisknéte tladitko start. Po
3sekundovém odpocitavani se bézecky pas spusti na minimalni rychlost.
e  Pomocitlacitek SPEED A / V¥ upravte rychlost.

e  Pomocitlacitek TILT A / ¥ upravte Grover naklonu.
e  Chcete-li pasku zastavit, stisknéte kdykoli tlacitko stop.

ReZimy odpocitavani: Stisknutim tlacitka ,M" pfepinate mezi odpocitavanim casu,
vzdalenosti a kalorii.
eV prislusném okné se zobrazi vychozi hodnota a zacne blikat.
e  Pomocitlacitek SPEED A / V¥ (a/nebo INCLINE A / V¥ ) nastavte pozadovanou
hodnotu.
e  Stisknéte tlacitko start a bézecky pas se po 3sekundovém odpocitavani rozbéhne
z minimalni rychlosti.
Rychlost nebo naklon mizete kdykoli upravit pomoci pFislusnych tlacitek.
Jakmile odpocet dosahne nuly, pas se postupné zpomali a automaticky se zastavi.
e  Trénink mizete také kdykoli ukoncit stisknutim tlacitka Stop.

Programovaci rezim : Stisknutim tlacitka ,P" vyberte jeden z 15 vestavénych tréninkovych
programt (P01-P15).

eV okné TIME se zobrazi pfednastavena doba trvani a bude blikat. Pomoci tlacitek
SPEED A / ¥ a/nebo INCLINE A / ¥ upravte celkovy ¢as tréninku. Kazdy
program se sklada ze 16 segmenttl. Cas na segment se rovna celkovému ¢asu + 16.

e  Stisknéte tlacitko start pro spusténi. Po 3sekundovém odpocitavani se bézecky
pas spusti s rychlosti a sklonem prvniho segmentu. Na konci kaZzdého segmentu
bézecky pas automaticky upravi rychlost a sklon pro dalsi segment.

e  Podokoncenivsech 16 segment( se béZecky pas postupné zpomali a zastavi.
B&hem tréninku miZete ru¢né upravovat rychlost a sklon, ale na zacatku kazdého
nového segmentu se vrati k naprogramovanym hodnotam.

e  Program m0zete také kdykoli ukoncit stisknutim tlacitka Stop.
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Méreni tepové frekvence

Drzte kovové senzory na obou madlech obéma rukama. PFiblizné po 5 sekundéach se v okné
PULSE zobrazi vase tepova frekvence. Pro pfesnéjSi méreni zmérte tepovou frekvenci ve
stoje na bézeckém pdsu a drzte ruce na senzorech po dobu alespor 30 sekund.

Poznamka: Hodnoty tepové frekvence jsou urceny pouze pro obecné tcely a nemély by byt
pouzivany pro lékarské tcely.

ReZim méFeni télesného tuku

1.V pohotovostnim rezimu stisknéte tlacitko ,P". Jakmile se na obrazovce zobrazi
.FAT", vstoupili jste do rezimu méreni télesného tuku.

2. Stisknutim tlacitka ,M" pfepinate mezi nasledujicimi kategoriemi parametr(:

a. Pohlavi (F-1)

b. Vék(F-2)

c.  Vyska(F-3)

d. Hmotnost (F-4)

upravte hodnotu pomoci tlacitek SPEED A / ¥ nebo INCLINE A / V¥ .

4. Jakmile jsou vSechny parametry nastaveny, stisknéte znovu tlacitko MODE. Na
displeji se zobrazi F-5 a poté ---, coZ znamend, Ze méfici pasma je pfipraveno k
méfeni. V tomto okamziku pfipevnéte kovové senzory k obéma madlim. Po
priblizné 5 sekundach se na displeji zobrazi vase procento télesného tuku.

w

Vstupni parametry - Vychozi hodnoty a rozsah konfigurace

CESTINA

VVeskeré bézné operace a Skoleni by mély byt provadény s bezpecné zajiSténym

bezpecnostnim klicem.

Rozsah zobrazeni Vychozi manual Vychozi nastaveni Rozsah konfigurace
programu

Rychlost 1-20km | === | —meee-

Sklon 20 % 0% |-

Cas 0:00-99:59 30:00 30:00

Vzdalenost 0,00 km-99,9 km 100km | ---———-

Kalorie 0 kcal-999 kcal S50kcal | -------

Parametr \lychozi hodnota Rozsah konfigurace | Pozorovani
Pohlavi (F-1) 0 (Mu3) 0-1 0=Muz,1=Zena
Vék (F-2) 25 let 10 - 99 let

Vyska (F-3) 170 cm 100 - 240 cm

Hmotnost (F-4) 70 kg 20 - 160 kg

Referenéni tabulka indexu télesného tuku (BMI)

Hodnota BMI Stav téla

<19 Nizk& hmotnost
19 - 26 Normalni

27 - 30 Nadvéaha

>30 0Obézni

ReZim spanku

Pokud je bézecky pas v zastaveném stavu neaktivni déle nez 10 minut, systém vypne
vSechny displeje a pFejde do rezimu spanku. Stisknutim libovolného tlacitka systém

probudite.

Funkce bezpeénostniho klice
Pokud je bezpecnostni kli¢ kdykoli vyjmut, paska se okamzité zastavi a vSechna data budou

vynulovana.

Ve vSech zobrazovacich oknech se zobrazi ,,---"
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Integrované programové profily (P01-P15)
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[ o T
_.;é,ﬂ IDAF3TOn: D67 Sepment = 10l morkowr tne + 14 Bezpecnostni opatfeni pro Skoleni
e ilslalalalalstata I 171 |Y |1 o Nez zacnete s jakymkoli cvicenim, poradte se s kvalifikovanym odbornikem. Ten vdm muze
e 3 |0 jk |5 |& |5 doporucit nejvhodné;jsi frekvenci, intenzitu a délku cviceni na zakladé vaseho véku a fyzické
L EN E A & |5 J5 da |4 |5 J4 |4 |3 |3 |53 zdatnosti.
jromt) b |5 )2 j2 |8 )1 } L A 1|2 ' I Pokud béhem cvi¢eni pocitite tlak na hrudi nebo bolest, nepravidelny srdeéni tep, dusnost,
pog | D (L 14 S AL AL L AN Sl NN LR zavraté nebo jakékoli jiné nepohodli, okamzité pfestarite cviceni a pFed dal&im cviéenim
MNORE) ) |2 |2 j2 |3 J2f2 42 )2 2 §3 |3 (4 3 ]2]2 vyhledejte odbornou pomoc. Pokud béZecky pas pouzivate pravidelng, mizete si zvolit
o b 8 B ) 8 T G 8 T Rl R NS AN rychlost chiize nebo joggingu, které je pro vas pFirozena. Pokud si nejste jisti vhodnou
IuCLGE | £ |4 |5 (& 13 |3 J & 1& | & |&£ §& 14 |B L)L rychlosti nebo nemate zkuSenosti, fidte se prosim nasledujicimi obecnymi pokyny:
D 2 (2 |5 1616 (57 (748 pRAS 1D IS 18 (5§43 |
IECLIE | B 3 L 2 L] L] 1 2|2 z 4 |4 | & ¥ [k |2 Rvchlost (km/h)
4 E & ]
s [oeo LE js 1A 3 8 R : ': i’ s e 8 13 jA )" 1,0-30: Lidé se Spatnou fyzickou zdatnosti
M JE LT i L O T R el A I 3,0 - 4,5: Sedavé nebo neaktivni osoby
SPEEL: B d a4 |4 |8 |38 L] T |& |8 | & |a 1 -HENE P Y] .
2] : - - 45-6.0: Primérni chodci
mome[ 3 s [s |5 JaJafaafafaefalalazlalz]z 6,0 — 7.5: Rychli chodci
£ E | 1 12
rjee (2 ]2l TafafalsfafalsafrsTelsfa]a 75 -5.0; ohké bedce
e 4 |4 |2 & |6 |8 |86 |7 I7 [S | |9 |8 |5 ja|s 50120 Mirni bésci
o |2 |3 [2 |6 [a]efrHafelfrlalalajalalr S
= | 12,0 - 14,5: ZkuSeni bézci
i A s alsls s lelrieig i |® ; 4 1 s |le |3
-
I lietin |z lala (T 17 laln (a2 lals a0l |E] Poznamka: Pro chodce je vhodnéjsi rychlost 6,0 km/h nebo méné; pro béZce je vhodngjsi
i | MEUMC) b |5 |5 16 |4 | % |6 16 |5 |5 I8 |9 |97 1% ]¢2 rychlost 8,0 km/h nebo vy3si.
Bt N TS L KN N LR L R
Mo L 5 i i & B 3 i 'l ] 5 5 ® ; & B ¥ 5. Cigténi a ﬁdriba
o T =1 1 e e  Pred c¢iSténim nebo provadénim jakékoli Gdrzby vZdy odpojte béZecky pés od
o e Pl e e lalal?l " lalal® l® (% ]|2]? elektrické zasuvky.
‘e |4 |8 13 2 2l 0z iz 2lalslel2 alzla e  Pravidelné odstrariujte prach, aby viechny soudésti zlistaly Cisté.
i L omgip [ 2 [a [o (o [sfafadofzfalalr]alrlealn Nezapomerite vycistit exponovana mista na obou stranach bézeckého pasu, aby
- I EEERE R R E R R ERE R i |5 |y |3 se zabranilo hromadéni necistot pod pasem.
g L 2FetD (3 @ f7 |5 (7 }8 /3 |7 |# |3 bajs 13 9 |43 e  Ujistéte se, ze mate Cistou obuv, abyste pod bézecky pas nevkladali cizi predméty,
PLABE| X | B J 3 (& | & JF J 338 (4 |8 ]9 § 8 j:d X Ja T které by mohly poskodit béZeckou plochu a samotny bézecky pas. Povrch
| ®He [ [ [a s |a 2110z tslz0slalslz Ia bézeckého pasu Cistéte vlhkym hadfikem a jemnym mydlem.
LML | & | & | & | & |16 16 | & |7 17 & [& 19 |& 15 14 [# | o  Davejte pozor, abyste nestfikali vodu na Zadné elektrické soucasti ani pod
g | PEED [ 2 Ik |6 |& Q4 |a [2 Q22 4 fe |8 |4)s (2|2 bézecky pas.
| IRCLINE | 3 | $ |3 |4 |5 |5 |4 faja a4 fs |53 |2 2|3 | e  Motorovy prostor vycistéte vysavacem alesporn jednou rocné, abyste odstranili
EED |t |4 | 8 | B jAa) 4 Bl E|&fa)2]2] prach a zajistili spravny provoz.
Mk (mwaE] s [ s s sfalalsls]lsisialalslzlalnn]
o L R ) R R el Varovani: Pfed pfemistovanim nebo sejmutim krytu motoru vzdy odpojte béZecky pas ze
Fr (el ¢ s |slealrlelalsisfale]rln]ls]3 )
H zasuvky.
- - - - - - - u } = - - -
o | 2|5 s | sl sl s la]s]a]sfala
pa (e c &l sl alslelel vl rlelalslelstala Mazéni pasu a béZeckého pasu
1 B | e | 1 | | | PloSina tohoto bézeckého pasu byla predem promazana z vyroby.
s | k|46 | Flela|e]e]rlafalr]lr)a]le]|d ; o .. g o, e . , .
my (o 355 slelzlalalzlalalelalalz]al Wen!énfz[pase[n a plosw;otf vyznamné ovliviiuje vykon a Zivotnost pasu, proto je
- 1 1 pravidelné mazani nezbytné.
SMEEDy 1 i a 1 2 i 1 4|5 x L] 2 L .. . . . Lo c .
T I Doporucujeme pravidelné kontrolovat povrch ploSiny. Pokud si vSimnete jakéhokoli
PR} iieE| B | 3| % 0 5| & fal4|afsis|sje]le]al

poskozeni nebo opotfebeni, kontaktujte prosim nase zakaznické centrum.
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Mazaci program:
e  Lehké pouzivani (méné nez 3 hodiny/tyden): Promazavejte jednou rotné
e  Mirné pouzivani (3-5 hodin/tyden): Promazavejte kazdych 6 mésicd
e Intenzivni pouzivani (vice nez 5 hodin/tyden): Promazéavejte kazdé 3 mésice

Pokyny pro tdrzbu

Pro lepSi Gdrzbu béZeckého pasu a prodlouzeni jeho Zivotnosti doporucujeme po kazdych 2
hodinach nepretrzitého pouzivani stroj vypnout a nechat ho 10 minut v klidu.

Pokud je Femen pFiliS volny, mize béhem pouzivani prokluzovat. Pokud je pfilis napnuty,
mdze snizit vykon motoru a zvysit opotfebeni valeckd a Femenu.

Idealni napnuti Ffemene umoznuje rucné zvednout kazdou stranu femene pfiblizné 50-75
mm od ploSiny.

Nastaveni nastaveni a napéti béZeckého pasu
Spravné vyrovnani a napnuti femenu jsou nezbytné pro optimalni vykon bézeckého pasu a
bezpecnost uzivatele.

Zarovnani pasky
Umistéte bézecky pas na rovny povrch a bézte s nim rychlosti pFiblizné 6-8 km/h.
e  Pokud se paska posouva doprava, otocte pravy stavéci Sroub ve sméru
hodinovych rucicek o 1/2 otacky a levy stavéci Sroub proti sméru hodinovych
rucicek o 1/2 otacky. Obr. 12
e  Pokud se paska posouva doleva, otocte levy stavéci Sroub ve sméru hodinovych
rucicek o 1/2 otacky a pravy stavéci Sroub proti sméru hodinovych rucicek o 1/2
otacky. Obr. 13

6. ReSeni problému
Chybové kédy a FeSeni problému
E01: Selhani komunikace

€03: Porucha Hallova senzoru
EO5: Ochrana proti pretizeni

E12: Podpéti

E13: Prepéti

E14: Prehrati

E15: Porucha modulu IPM

Zakladni priivodce FeSenim problémi

EO1 - Selhani komunikace: Toto signalizuje chybu komunikace mezi konzoli a spodni Fidici
deskou. M{iZe byt zptisobeno uvolnénym nebo odpojenym komunikacnim kabelem.
Zkontrolujte vSechna pFipojeni z konzole do spodni Fidici jednotky, abyste se ujistili, ze
kazdy pin je zcela zasunut. Zkontrolujte kabely, zda nejsou poskozené, a v pfipadé potieby
je vymeénte. Pokud je komunikacni obvod v konzoli nebo Fidici jednotce vadny, vyménte

postizenou ¢ast.
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E03 - Porucha Hallova senzoru: To znamenad, Ze po dobu delSi nez 3 sekund nebyl pFijat
zadny signal otacek motoru. Pravdépodobnou pficinou je odpojeny nebo vadny senzor.
Zkontrolujte, zda je zastrcka Hallova senzoru spravné pripojena. Pokud problém pretrvava,

znovu ji bezpec€né pripojte nebo vymérte motor.

EO5 - Ochrana proti pretizeni: K tomu dochazi, kdyz proud prekroci bezpecny limit systému,
Casto v dusledku pfetizeni, mechanického zablokovéni nebo nadmérného odporu braniciho
otaceni motoru. Po kontrole pFipadnych prekazek stroj restartujte. Pokud z motoru citite
zapach spaleniny nebo neobvykly zvuk, motor nebo regulator mohou byt poskozeny a je
nutné je vymenit. Zkontrolujte také, zda napajeci zdroj spliuje poZadované specifikace
napéti.

E12 - Podpéti : Zplisobeno nizkym vstupnim napétim nebo poruchou v obvodu detekce
napéti. Odpojte napdjeni a zkontrolujte napéti. Po ovéFeni, Ze je normalni, stroj znovu
pfipojte. Pokud problém pretrvava, vymeénte Fidici jednotku.

E13 - Prepéti: Zplisobeno nadmérné vysokym vstupnim napétim nebo poruchou systému
detekce napéti. Odpojte napajeni, ovérte, zda vstupni napéti odpovida specifikacim, a poté
jednotku znovu zapnéte. Pokud chyba pFetrvava, mdze byt nutné vyménit Fidici jednotku.

E14 - Ochrana proti prehfati: Tato chyba je zplsobena Spatnym odvodem tepla v disledku
vadného ventildtoru nebo nahromadéni prachu. Vypnéte napdjeni, zkontrolujte ventilator a
ocistéte veskery vnitfni prach. Pokud prehrati pFetrvava i po restartu, vymeénte fidici
jednotku.

E15 - Porucha modulu IPM: Indikuje poruchu v modulu inteligentniho napajeni fidiciho
systému motoru. Vypnéte napajeni na dvé minuty a poté jej znovu zapnéte. Pokud chyba
pretrvava, je nutné vyménit Fidici jednotku.

7. Technické specifikace
Produkt: Drumfit flow ARION
Referencni ¢islo produktu: EU01_123836
Napéti: 220-240 V~

Frekvence: 50/60 Hz

Vlykon: 2237 W

Maximalni hmotnost uzivatele: 130 kg
Rychlost: 1-20 km/h

Bézecka plocha: 52 x140 cm

Rozméry : 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Hmotnost: 78 kg

Trida HC

Technické specifikace se mohou zménit bez predchoziho upozornéni za Géelem zlepSeni
kvality produktu.
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Vyrobeno v Ciné | NavrZeno ve Spanélsku

8. Recyklace elektrickych a elektronickych zafizeni
I

a/nebo baterie likvidovany oddélené od domovniho odpadu. Po skonéeni Zivotnosti vyrobku
je nutné baterie vyjmout a odvézt na sbérné misto ur¢ené mistnimi Grady.

Pro podrobné informace o nejvhodnéjSim zplsobu likvidace elektrickych a elektronickych
zarizeni a/nebo prislusnych baterii by se mél spotrebitel obratit na mistni Grady.

Informace o narodnich systémech recyklace obald a jejich oznacovéani naleznete na nasich
webovych strankach.

DodrZovani vySe uvedenych pokyn( pomUze chranit Zivotni prostredi.

Tento symbol oznacuje, Ze v souladu s platnymi predpisy musi byt vyrobek

9. Zaruka a SAT

Spolecnost Cecotec bude koncovému uzivateli nebo spotrebiteli odpovidat za jakykoli
nesoulad se smlouvou, ktery existuje v dobé dodani produktu, a to v souladu s podminkami
a lhltami stanovenymi platnymi pfedpisy.

Doporucuje se, aby opravy provadéli specializovani pracovnici.

Pokud zjistite problém s produktem nebo mate jakékoli dotazy, kontaktujte prosim oficialni
technickou podporu spolecnosti Cecotec na telefonnim cisle +34 96 321 07 28.

10. Autorska prava

Prava dusevniho vlastnictvi k textdim v této pFirucce patfi spole¢nosti CECOTEC
INNOVACIONES, SL. VSechna prava vyhrazena. Obsah této publikace nesmi byt, at uz zcela
nebo z¢asti, reprodukovan, ukladan do vyhledavaciho systému, pfenasen ani distribuovan
zadnymi prostiedky (elektronickymi, mechanickymi, kopirovanim, nahravanim nebo
podobnymi) bez pfedchoziho pisemného souhlasu spole¢nosti CECOTEC INNOVACIONES, SL.

11. Zjednodusené prohlaseni EU o shodé

c € Spolecnost Cecotec Innovaciones timto prohlasuje, Ze tento vyrobek spliuje
zakladni pozadavky a dalsi pFisluSna ustanoveni platnych pfedpisd Evropské unie. Tento
vyrobek byl navrZen, vyroben a testovan v souladu s poZzadovanymi bezpecnostnimi a
kvalitativnimi normami. Uplné znéni prohl&seni EU o shodé naleznete na nasledujici webové
adrese: https://cecotec.es/es/information/declaration-of-conformity
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1. Alkatrészek és részegységek
1. &bra

1. Balésjobb fliggbleges

2. Balésjobb oldali oszlopburkolat

3. Korlat 6sszeszerelés

4, Biztonsagi zar

5. Képerny6 6sszeszerelés

6. Konzol 6sszeszerelés

7. Versenyplatform ¢sszeszerelés

8. Szilikon olajos palack

9.  M1015 félgdmbfejli csavar

10. M1025 félgombfejl csavar

1. M1035 félgombfejli csavar

12.  M1040 félgombfejli csavar

13. M1065 félgombfejli csavar

14. Bal oldali pohéartarté

15. Jobb oldali pohartartd

16. Tapkabel

17.  M10-es lapos alatét

18. MI10 rugés alatét

19. Keresztkulcs

20. Onmetsz6 siillyesztett fejli csavarok ST4.212

21. S5imbuszkulcs

22. S6imbuszkulcs

23. Gazrugd csatlakozd szerelvény
Jegyzet:

A kézikényvben talalhaté grafikak vazlatos dbrazolasok, és eltérhetnek a termék képétdl.

2. Hasznalat el6tt

e  Ezakésziilék csomagolasban érkezik, amely a szallitas kdzbeni védelmet
szolgdlja. Vegye ki a készliléket a dobozabél. Az eredeti dobozt és a tobbi
csomagoldanyagot biztonsagos helyen Grizheti meg, hogy elkerilje a késziilék
kdrosodasat, ha a jov6ben szallitania kellene. Ha az eredeti csomagolast meg
szeretné semmisiteni, Ugyeljen arra, hogy minden elemet megfeleléen
hasznositson Gjra.

e  Kérjuk, gy6z6djon meg arrél, hogy minden alkatrész és részegység megvan és j6
allapotban van. Ha barmelyik hianyzik vagy sérilt, kérjlik, azonnal vegye fel a
kapcsolatot a Cecotec hivatalos miiszaki tdmogatéasi szolgalataval.

Doboz tartalma:

e  Termék
. Ez a haszndlati Gtmutatd
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e Ne tavolitsa el a termék sorozatszamat, hogy a berendezés megfeleléen nyomon
kovethetd legyen, ha segitségre van sziiksége.

3. Termékodsszeszerelés

1. lépés:

2.abra

a. Csatlakoztassa a konzol kimeneti vonalat (A) a konzol (a) felsé vonaldhoz.

Figyelem! Az 6sszes kabel csatlakoztatdsa utan csatlakoztassa a csatlakoztatott kdbeleket
a konzol fels6 burkolatahoz, hogy elkeriilje a kdbelek megnyomasat a telepités soran.

b. Egy keresztfej(i villaskulcs (85) segitségével hiizza meg a 8 db ST4.2X12 siillyesztett fejli
6nmetszé csavart (64), és rogzitse a kijelz6t (33) a fels6 konzolburkolathoz (30).

c. Hlzza ki a bal oldali pohartartét (28), és nyomja a pohartarté csatjat (G) a konzolfedél
csatnyildsdaba (g). Ezutan egy keresztkulcs (85) segitségével rogzitse a bal oldali
pohartartét (28) a felsd konzolfedélhez (30) 4 db ST4.2X12 siillyesztett fejli 6nmetszd
csavarral (64), és hiizza meg.

d. Hiizza ki a jobb oldali pohartartét (29), és nyomija a pohartarté csatjat (G) a
konzolburkolat csatnyildsaba (g). Ezutén egy keresztkulcs (85) segitségével rogzitse a jobb
oldali pohartartét (29) a felsé konzolburkolathoz (30) 4 db ST4.2X12 slillyesztett fej(i
6nmetszé csavarral (64), és hiizza meg.

2. lépés:
3. abra
a. Kosse 6ssze a konzol (A) felsé vonalat a korlat (a) kozépsé vonalaval.

b. Csatlakoztassa a k6zéps6 pulzusérzékeld kadbelét (B) az alsé pulzusérzékeld kabeléhez

(b).

c. Csatlakoztassa a k6zépsé pulzusmérd vezetéket (E) az alsé kdrnyezeti fényvezetékhez
(e).

Figyelem! Az dsszes kabel csatlakoztatasa utan évatosan vezesse el azokat a bal és jobb
oldali korlatcsdvekben, hogy elkeriilje a becsipddést a telepités soran.

d. Helyezze be a bal és jobb oldali korlathabot (27) a konzol felsé burkolatanak (30)
négyszogletes cséveibe. Igazitsa a csavarlyukakat, majd az imbuszkulcs (84) segitségével
régzitse mindkét oldalt 4 db M10x35 félgémbfejii csavarral , rugds alatétekkel (60) és lapos
alatétekkel (59), igy szilardan régzitve a korlatokat a konzolszerelvényhez.

3. lépés:
4, dbra
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a. Helyezze a jobb oldali fliggéleges szerelvényt (5) a futépad feliiletére. Ezutan
csatlakoztassa a kdzépsd konzolvezetéket (A) az alsé konzolvezetékhez (a). Ovatosan
vezesse at a csatlakoztatott kdbeleket a fligg6leges szerelvény belsejében Lévé lyukon.
Igazitsa a fligg6leges szerelvény (5) L alakl konzoljat az alapon lévd négyzet alakd cs6hoz.
Igazitsa a csavarlyukakat egyméshoz.

b. félgdmbfejli csavart (44) egy rugds alatéten (60) és egy lapos alatéten (59) keresztiil,
majd az imbuszkulccsal (84) hiizza meg biztonsagosan.

c. félgombfejli csavart (45) egy rugds alatéten (60) és egy lapos alatéten (59) keresztiil,
majd hlzza meg azt is az imbuszkulccsal (84).

d. Ismételje meg ugyanezeket a lépéseket a bal oldali oszlop (4) felszereléséhez.

e. Végiilillessze a bal oldali oszlopburkolatot (25) és a jobb oldali oszlopburkolatot (26) a
helyére a megfelel6 oszlopokra.

4. lépés:
5.abra
a. Késse dssze a korlat (A) kézépvonalat a konzol (a) k6zépvonalaval.

b. Helyezze be az U alakd konzolokat, amelyek a bal és jobb oldali korlat (27)
habszivacsahoz vannak régzitve, a bal és jobb oldali oszlopok megfeleld furataiba. Igazitsa
egymashoz a csavarfuratokat.

félgombfejli csavart (52) lapos alatétekkel (59). Flizze &t a csavarokat a pillér furatain, majd
a korlat menetes furatain. Az imbuszkulccsal (84) hiizza meg 6ket biztonsagosan.

d. Helyezze a biztonsagi zar kapcsoldt (35) a vezérlépanelre.

5. lépés:

6. abra

a. A futépad 6sszecsukasahoz fogja meg jobb kezével az A pontot, és emelje felfelé a
fellletet. Nyomja erésen, amig kattanast nem hall a B pontnal, ami jelzi, hogy a feliilet
biztonsagosan rogzilt.

b. Helyezze be az 6sszekdtd szerelvényt (9) a futdplatform U-alaki konzoljéba. Igazitsa a
furatokat, és rogzitse mindkét oldalt egy M10x25 félgémbfejli csavarral .

c. A futépad mozgatdsadhoz és tarolasdhoz haszndlja az 6sszecsukott feliilet alatt taldlhatd
elsé kerekeket (24). Ezek lehet&vé teszik az el6re és hatra torténé mozgast.

217



MAGYAR

Megjegyzés: Rogzitse biztonsagosan az A poziciéban mindkét oldalon, hogy
megakadalyozza a keret eldrebillenését szallitas kdzben.

d. Ha a futépad egyenetlen talaj miatt billeg, allitsa be az allithaté labtartét (23) az dbrén
lathaté maédon. Forgassa el az 6ramutatd jarasaval megegyez6 vagy ellentétes iranyba a
gép vizszintbe allitasahoz.

e. A futépad kihajtaséhoz tartsa meg jobb kezével az A poziciét, és emelje meg kissé a
platformot. A ldbaval finoman oldja ki a reteszt a B pontnal, mikézben jobb kezével
egyidejlileg vezesse le a f6 vazat. Hagyja a vazat lassan leereszkedni a talajra. A sériilések
elkeriilése érdekében gy6z6djon meg arrdl, hogy személyek és haziallatok nincsenek a
terlleten.

Megjegyzés: Csak azutdn csatlakoztassa a tapegységet, miutan elvégezte az 6sszes
telepitési lépést, és meggy6zadott arrdl, hogy semmi sem hidnyzik. A kezelési utasitasokat
lasd a kovetkezé szakaszokban.

4. Miikédés

Készitmény

Ha 45 év feletti, vagy barmilyen egészségligyi problémaja van, és ez az elsé edzése, a
futépad hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval vagy egy szakképzett szakemberrel.

Miel6tt fellépne a futépadra, alljon oldalra, és ismerkedjen meg az alapveté
kezel6szervekkel, példaul az inditassal, ledllitdssal és a sebesség beallitasaval. Miutan
kényelmesen érzi magat, helyezze magat a csliszdsmentes mianyag oldalsé sinekre, és
mindkét kezével fogja meg a korlatot. Inditsa el a futépadot alacsony, 1,6-3,2 km/h
sebességgel. Alljon egyenesen, nézzen egyenesen elére, és Gvatosan lépjen ra a szalagra az
egyik labaval, hogy tesztelje a mozgast. Ezutan kezdjen el sétalni a mozgd szalagon. Miutan
stabilnak érzi magat, fokozatosan novelje a sebességet 3-5 km/h-ra. Tartsa ezt a tempét
korilbeliil 10 percig, majd lassan allitsa le a gépet.

Gyakorlati dtmutaté
Kezd azzal, hogy a futépad mellé allsz, és megismerkedsz a sebesség és a d6lésszog

bedllitdsaval. Csak akkor hasznald a futépadot, ha kényelmesen érzed magad a
kezel8szervekkel.

Kezdj azzal, hogy egyenletes tempdban sétalsz 1 kilométert, és jegyezd fel a szikséges id6t.
Ez 15-25 percet is igénybe vehet. 4,8 km/h sebességgel 1 kilométer gyaloglasa koriilbeliil 12
percet vesz igénybe. Amint ezt kényelmesen tudod csindlni, fokozatosan névelheted a
sebességet és a d6lésszoget. Egy egyenletes 30 perces séta mérsékelt tempdban és
délésszogben hatékony kardiovaszkularis edzést biztosit.

Megjegyzés: a fejlédés id6t vesz igénybe. Ez a tréning a hosszl tavu egészség
tdmogatasara szolgdl, nem pedig az azonnali eredmények elérésére.
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Edzési gyakorisag

Torekedjen arra, hogy hetente 3-5 alkalommal mozogjon, alkalmanként 15-60 percet szanva
ra. Arendszeres edzésterv kialakitédsa hatékonyabb, mint az alkalmankénti testmozgas. Az
intenzitast a sebesség és a d6lésszog bedllitasaval szabalyozhatja.

Azt javasoljuk, hogy délésszog nélkiil kezdj. Amikor készen allsz az edzés fokozasara, a
d6lésszog beéllitasa nagyszer(i mddja lehet az edzés hatékonysaganak novelésére.

Edzésintenzitas
Gyors maddszer - 15-20 perces edzés:

Ez a modszer egy hatékony edzésmaddszer. Kezdj egy 2 perces bemelegitéssel 4,8 km/h
sebességgel. Ezutdn noveld a sebességedet 5,3 km/h-ra, majd 5,8 km/h-ra, mindkét
sebességet 2 percig tartva. Ezutan noveld a sebességedet 0,3 km/h-val 2 percenként, amig
a légzésed gyorsabba nem valik, de még mindig kényelmes. Tartsd ezt a tempdt, ameddig
csak tudod. Ha kifulladsz, csékkentsd a sebességedet 0,3 km/h-val. Az utolsé 4 percet
tartsd fenn a fokozatos levezetésre.

Ha nehéz névelni a sebességet, préobalja meg kissé novelni a délésszoget. Mar egy kis
d6lésszog is jelentésen novelheti az edzés intenzitasat.

Kalériaégetési médszer:

Ez a megkozelités a kaldriaégetés optimalizaldsara szolgal. Kezdj egy 5 perces
bemelegitéssel 4-4,8 km/h sebességgel. Ezutan ndveld a sebességedet 0,3 km/h-val 2
percenként, amig el nem éred a kihivast jelent6 sebességet, amelyet 45 percig tudsz tartani.

Az edzés intenzivebbé tételéhez prébaljon meg ezzel a tempdval edzeni, mikozben egy 6ras
tévémiisort néz. Minden rekldmnal ndvelje a sebességét 0,3 km/h-val, majd térjen vissza
az el6z0 sebességéhez, amikor a miisor folytatddik. Ezek a rovid, nagyobb intenzitasd
sorozatok novelik a pulzusszamat és a kaldriaégetést. Az utolsé 4 percet mindig hagyja
levezetésre.

Ajanlott felszerelés

Csupdn egy par j6lilleszkedd, tartast adé futdcipbre van sziikséged. Gy6z6dj meg réla, hogy
a talpak tisztak, hogy elkerild a futészalag vagy a platform sériilését. Viselj kényelmes,
lélegz6 ruhdzatot, amely alkalmas edzésre.

Bemelegité gyakorlatok

Emlékeztetd

Barmilyen tipusu edzést is végzel, a legjobb, ha nyujtégyakorlatokkal kezdesz. A meleg
izmokat kdnnyebb nydujtani, ezért kezdj egy 5-10 perces bemelegitéssel. Ezutan allj meg, és
végezd el a kdvetkez§ nydjtasokat; ismételd meg mindegyik nyljtast 6tszor, mindegyik
labadat legalabb 10 masodpercig tartva. A legjobb eredmény elérése érdekében ismételd
meg a nyljtasokat az edzés utan.
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Lefelé iranyulé nyuijtas : Enyhén behajlitott térdekkel lassan hajoljon elére derékbdl.
Lazitsa el a hatat és a vallat, és nyljtézzon a labuijjai felé, amennyire csak tudja. Tartsa ki
10-15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor. 7. abra

Combhailité izom nyiijtasa : Ulj le egy edz6szényegre, egyik labad kinydjtva. Hajlitsd befelé
a masik labadat Ggy, hogy a talpad a kinydjtott lab belsé combjahoz simuljon. Nydjtsd elére
a kezeidet a kinydjtott lab labujjai felé. Tartsd 10-15 masodpercig, majd lazitsd el. Ismételd
meg 3-szor mindkét lAbaddal. 8. dbra

Vadli és Achilles-in nyijtasa : Alljon falnak vagy fanak forditva, mindkét kezét a falon vagy
fan. Nyujtsa ki egyenesen az egyik labat. Tartsa egyenesen a hatsé labat, a sarkat a talajon,
mikdzben a fal vagy a fa felé hajol. Tartsa ki a nyujtast 10-15 masodpercig, majd lazitson.
Ismételje meg 3-szor mindkét labaval. 9. dbra

Négyfejii combizom nyiijtasa : Helyezd a bal kezed egy falra vagy asztalra az
egyensllyozas érdekében. Jobb kezeddel nyulj hatra, fogd meg a jobb bokadat, és dvatosan
hlzd a sarkadat a feneked felé, amig nem érzed a nydjtast a combod elején. Tartsd ki 10-15
masodpercig, majd lazitsd el. Ismételd meg 3-szor mindkét labaddal. 10. dbra

Sartorius nytjtas (belsé comb): Ulj le tigy, hogy a talpaid 8sszeérnek, a térdeid kifelé
nézzenek. Fogd meg a labaidat mindkét kezeddel, és dvatosan hizd Gket az agyékod felé.
Tartsd ki a nyljtast 10-15 masodpercig, majd lazitsd el. Ismételd meg 3-szor. 11. dbra

Hasznalati utasitas
Konzol képernyé leirdsa

12. ébra
1. IdGablak: A képzés id6tartamat mutatja.
2. Pontmatrix (16x8): Oszlopdiagramon jeleniti meg az edzésprogram profiljat.
3. Tavolsag ablak: Megjeleniti az edzés soran megtett tavolsagot.
4.  Sebesség ablak: Megjeleniti az aktudlis futasi sebességet.
5. Pulzusszéam/Kaléria ablak: Kijelzi a pulzusszamot vagy az elégetett kaldridkat. A

megfeleld ikon vilagit, jelezve, hogy melyik paraméter lathaté aktualisan.
6. DOlésszogli ablak: Megjeleniti az aktudlis délési szintet.

Gombfunkciék

. +P" gomb - Programvalasztas: Az edzésprogramok kozott a kovetkezd
sorrendben navigalhat: PO1-P15, FAT és manudlis mad.
e ,M"gomb - Médvalasztas: Navigalas a kovetkez6k kozott: 1d6 visszaszamlalas,

Tavolsag visszaszamlalas, Kaléria visszaszamlalas és Manualis méd.

e  Készenléti médban: A visszaszamlalasi médok kivalasztasara szolgal a
kovetkez6 sorrendben: Manudlis, 1d6 visszaszamlalas, Tavolsag visszaszamlalas,
Kaldria visszaszamlalas (ismétlédik).
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e  Testzsirteszt médban: A testzsir-paraméterek bedllitasara szolgal a kbvetkezd
sorrendben: Nem — Kor — Magassag — Testsuly.

e SEBESSEG A / V - Sebességallitas: Edzés kzben médositja a sebességet. A
bedllitdsok megvaltoztatdsara akkor is hasznalhaté, amikor a futépad all.

. SEBESSEG (3, 6,9,12) - Gyors sebesség gombok: Azonnal bedllitja a sebességet
3, 6,9 vagy 12 km/h-ra.

e HAIJLAM A / V¥ - Délésszogallitas: Edzés kozben médositja a délésszoget.
Megallt allapotban is médosithatdk vele a beallitasok.

e DOLES(3,6,9,12) - Gyorsbillentés gombok: Azonnal beallithatja a d6lési szintet
3%, 6%, 9% vagy 12%-ra.

Megjegyzés: Barmelyik billenty(i helyes megnyomasa esetén sipolé hang hallatszik. Ha a
billenty(it a paraméter hatarértéken tili beallitdasdhoz nyomja meg, egy hosszu sipolé hang
hallatszik. Ha a billenty(it helyteleniil nyomja meg, nem hallhaté sipolé hang.

F6 funkciék
Bekapcsolaskor a képernydn lévo Gsszes ablak 2 masodpercre kivildgosodik, majd
készenléti izemmaodba Lép.

Gyorsinditas (manudlis méd): Helyezze be a biztonsagi kulcsot, és nyomja meg a start
gombot. 3 masodperces visszaszamlalas utan a futépad minimalis sebességgel indul el.
e ASPEED A / ¥ gombokkal allitsa be a sebességet.
e  Ad6lésszog beallitdsdhoz hasznalja a TILT A / ¥ gombokat.
o Aszalag ledllitdsahoz barmikor nyomja meg a stop gombot.

Visszaszamlalé médok : Nyomja meg az ,M" gombot az id6, a tdvolsag és a kaléria
visszaszamlalas kozotti valtashoz.
e A megfelel6 ablak egy alapértelmezett értéket jelenit meg, és villogni kezd.
e ASPEED A / V¥ (és/vagy INCLINE A / ¥ ) gombokkal allitsa be a kivant értéket.
e Nyomja meg a start gombot, és a futépad 3 masodperces visszaszamlalas utan a
minimalis sebességrél kezd el miikadni.
e A megfeleld gombokkal barmikor beallithatja a sebességet vagy a d6lésszoget.
e  Amikor a visszaszamlalas eléri a nullat, a szalag fokozatosan lelassul, majd
automatikusan megall.
e  Astop gomb megnyomasaval barmikor ledllithatja az edzést.

Program méd : Nyomija meg a ,P" gombot a 15 beépitett edzésprogram (P01-P15) egyikének
kivalasztédsahoz.
e  ATIME (IDO) ablakban egy elére beallitott idétartam villog. ASPEED A / ¥

és/vagy az INCLINE A / ¥ gombokkal allithatja be a teljes edzésidt. Minden
program 16 szegmensbdél all. A szegmensenkénti id6 egyenlé a teljes id6 + 16-tal.

e Nyomja meg a start gombot a kezdéshez. Egy 3 masodperces visszaszamlalas
utan a futépad az els6 szegmens sebességével és dlésszogével indul el. Minden
szegmens végén a futépad automatikusan bedllitja a kdvetkez& szegmens
sebességét és dblésszogét.

221



MAGYAR

e  Miutdn mind a 16 szegmenst teljesitette, a futépad fokozatosan lelassul, majd
megall. Edzés kozben manudlisan is beallithatja a sebességet és a d6lésszoget,
de minden (j szegmens elején visszaall a beprogramozott értékekre.

e  Aprogram ledllitdsdhoz barmikor megnyomhatja a stop gombot.

Pulzusmérés

Fogja meg mindkét kezével a korlaton talalhaté fémérzékelbket. Koriilbeliil 5 masodperc
mulva a PULSE ablakban megjelenik a pulzusszama. Pontosabb méréshez a futépadon allva
mérje meg a pulzusat, és legaldbb 30 masodpercig tartsa a kezét az érzékeldkon.

Megjegyzés: A pulzusszam-mérések kizarélag altalanos fitnesz-referenciat szolgdlnak, és
nem haszndlhaték orvosi célokra.

Testzsirmérési méd
1. akésziilék testzsirmérési modba Lépett .
2. Az ,M"gomb megnyomasaval valthat a kovetkezé paraméterkategoriak kozott:

a. Nem(F-1)

b. Kor (F-2)

c. Magassag (F-3)
d.  Saly (F-4)

3. Azegyes kategéridk kivalasztasa utdn a SPEED A / ¥ vagy INCLINE A / V¥
gombokkal allitsa be az értéket.

4. Miutdn az 6sszes paramétert bedllitotta, nyomja meg ismét a MODE gombot. A
kijelz6n az F-5, majd a --- jelenik meg, jelezve, hogy a szalag készen all a mérésre.
Ekkor rogzitse a fémérzékeldket mindkét korlathoz. Korulbeliil 5 masodperc
mulva a testzsirszazalék megjelenik a kijelz6n.

Beviteli paraméterek - Alapértelmezett értékek és konfiguraciés tartomany

Biztonsagi kulcs funkciéja
Ha a biztonségi kulcsot barmikor eltavolitjak, a szalag azonnal leall, és az 6sszes adat

nullara all vissza.
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Minden kijelz6ablakban a "---" jelzés fog megjelenni.
Minden normal miiveletet és képzést a biztonsagi kulcs biztonsagos rogzitésével kell
elvégezni.
Kijelzési tartomany | Alapértelmezett Program Konfiguraciés
kézikdnyv alapértelmezett tartomany
Sebesség 1-20km | —-------
Hajlam 20% 0%
Id6 0:00-99:59 30:00
Tavolség 0,00 KM-99,9 KM 1,00 km
Kaléria 0 kcal-999 kcal 50 kcal

Paraméter Alapértelmezett Konfiguraciés Megfigyelések
érték tartomany

Nem (F-1) 0 (Férfi) 0-1 0 =Férfi,1=N6

Kor (F-2) 25 év 10 - 99 év

Magassag (F-3) 170 cm 100 - 240 cm

Suly (F-4) 70 kg 20 -160 kg

Testzsirindex (BMI) referenciatablazat

BMI-érték Testallapot

<19 Alacsony suly

19 - 26 Normal

27 -30 Tulsuly

> 30 Elhizott

Alvé izemméd

Ha a futépad allé helyzetben 10 percnél tovabb inaktiv marad, a rendszer kikapcsolja az
osszes kijelz6t és alvé izemmadba lép. Nyomja meg barmelyik gombot a rendszer

felébresztéséhez.
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A betanitasi paraméterek és konfiguraciés tartomanyok vizualizaciéja
Integralt programprofilok (P01-P15)
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F— oot Biztonsagi intézkedések a képzéshez )
,th Duatio pe ceprrsert = total workout Sme + 1k Mielétt barmilyen edzésprogramba belekezdenél, konzultdlj egy képzett szakemberrel. O
o | v Ll elizbe I s la s I i & tudja ajénlani a legmegfelelébb edzés gyakorisagat, intenzitasat és idétartamat az
L k. o B | | I | L L I N életkorod és a fittségi szinted alapjan.
P . L S N L L Ha edzés kdzben mellkasi szoritast vagy fajdalmat, szabalytalan szivverést, légszomijat,
" . {E::‘-r- . ; j ‘: : : ; - ‘ i - i - :1 --j— E ‘1 szédllést vagy barmilyen mas kellemetlenséget tapasztal, azonnal hagyja abba, és a
e | —1 Tk hlais i tas - ¥ ‘. folytatds el6tt kérjen szakember tanacsat. Ha rendszeresen hasznélja a futépadot,
war lz s la sl2 1701702171714 lalalslz 1z kivalaszthat egy olyan gyaloglasi vagy kocogéasi sebességet, amely természetesnek érzddik
M i womslz a0z lz0alatzlzlzlzlalalslzlz |z az On szamara. Ha nem biztos a megfelelé sebességben, vagy nincs tapasztalata, kérjik,
] -3 EN 3 ER D8 3 EN X 8 U8 BN ES £l D £ OO EN olvassa el az alabbialtalanos irényelvelet
| [woumtl e T [a [2Jafafelalala]a]a]elalala
ek ALl NENENENE N ENE ;_n. jrjmjafs a6 )i jfala Sebesség (km/h)
HOUMEL 3 13 |3 (4 | § [4 [4 j4 |4 |4 |9 |3 153 )2 f2 )2 1.0-3.0: Rossz fizikai erénlétii emberek
e b e B R B R i G L b S B B X 3,0 - 4.,5: Mozgasszegény vagy inaktiv emberek
POUMES B 15 15 13 14 t3 18 )0 03 14 14 )4 (81410 82 45-60: Atlagos gyaloglok
pop L0 2 d2 40 f3 13 4 b5 R0 A HS £33 |6 NS 13 13 | 6.0 - 7.5: Gvors gvaloglék
st AL A EAL M WL FAd 1L 1E (K 1w 18 ) e 75-9,0: Konnyt futécipbk
i | 1:::::‘" | K] | & . Tlé e T - * J | . . el M 1 9,0 - 12,0: Kézepes futdk
v |% |5 |& |2 . I ENENE il o Bofu |y 12,0 - 14,5: Tapasztalt futék
Ll 5“1:::“ W : : ‘ : : :' : 1 : E : : : : i :: ' : .- Megjegyzés: Gyalogosok szamara a 6,0 km/h vagy annal kisebb sebesség megfelelébb;
T 1z 04012 1¢lalcislelclels2alslelalis futék szamara a 8,0 km/h vagy annal nagyobb sebesség.
6o e o fofafafa]ls |s]a £ |
o — ok 1 el 5. Tisztitas és karbantartas
11 A a|la |e ! ! o la A (A B it [ d ®  Tisztitds vagy barmilyen karbantartéas el6tt mindig hizza ki a futépadot a
L fmeunijeds dalalajajejatlalalsels]s]alo konnektorbal.
o L U N N I Bl LTS |8 P risga Rendszeresen tavolitsa el a port, hogy minden alkatrész tiszta maradijon.
= "::':"' | . : ;' : f : ' :' -'f_' : : | z :. . : 4 : : Ugyeljen arra, hogy a futépad mindkét oldalén tisztitsa meg a szabadon lévé
" oy O T ; : ! RN EESEE - — terlleteket, mivel ez segit megel6zni a tormelék felhalmozédasat a szalag alatt.
- — e  (y6zd6djon meg réla, hogy cipdje tiszta, nehogy idegen targyak kerlljenek a
| prg |5PEED |2 (2 )4 |5 14 (3} 90 [2 [0 |4 |5 |4 A | futépad ala, amelyek karosithatjak a futéfeliletet és magat a futépadot. A
BELNE] S |4 |4 J4 |8 |8 |& |7 |7 |8 |8 |9 [& |5 |4 |4 futépad feliiletét nedves ruhaval és enyhe szappannal tisztitsa.
1% e |2 f4 |6 du laja jadaialae e alalzJi| e  Ugyeljen arra, hogy ne fréccsenjen viz az elektromos alkatrészekre vagy a
1 .HI'.'I.NI. ] ] 1 rl 1' _1. :1.11 L & - ] _I I.E F ﬂ_. futépadalé
i -'pl":;:_:!ril- ': : E T : o : o _: i :- o ;_ : -1 ; : - : 1 ': ' "_I 1 e A motorteret legaldbb évente egyszer porszivéval tisztitsa meg a por eltavolitasa
Mo |2 |2 | 6| 6| & |6 |e|a]2]2|5 |6 |6 |8]|2]2] és a megfelelé miikddés biztositédsa érdekében.
F1r BCLNE | d 5 5 L] h 1 E g L] - i i ] i E ]
A & Figyelmeztetés: A futépad mozgatdsa vagy a motorburkolat eltavolitasa el6tt mindig htizza
{SPEED | 2 | 3[4 ) 5|45 |3 jaf2|| k|5 |4 )5)F]| 2] ki a csatlakozét a konnektorbél.
P8 ICLME | 4 d ] E ] [} B | B 7 ] B L] | H [ & Fi
e |2 [4)e)aled | 4)ejalals]|s)tl2lalel 2] A szalag és a futépad kenése
| P9 feacumt) 3 [ 8 [ 8 ) B )43 )3 D0 fa] ] a]n]d 2 A futépad platformjat gydrilag el8kenték.
a0 L I B L S LT L [ T N S L | A szij és a platform kozétti sirlédas jelentSsen befolyasolja a szij teljesitményét és
Fab JwaciME] 3 [ A [ 3|45 18| +faj4]4]s)| 85 3|2]2)2 élettartamat, ezért a rendszeres kenés elengedhetetlen.
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Javasoljuk, hogy rendszeresen ellenérizze a platform feluletét. Ha barmilyen sériilést vagy
kopast észlel, kérjiik, vegye fel a kapcsolatot Uigyfélszolgalatunkkal.

Kenési program:
e  Konnyii hasznalat (kevesebb, mint 3 6ra/hét): Evente egyszer kenje meg
e  Kbézepes igénybevétel (3-5 éra/hét): Kenje meg 6 havonta
e Intenziv hasznélat (hetente tdbb mint 5 6ra): 3 havonta kenje meg

Karbantartasi utasitasok

A futépad jobb karbantartédsa és élettartamanak meghosszabbitasa érdekében javasoljuk,
hogy folyamatos haszndlat esetén minden 2 éra utan kapcsolja ki a gépet, és hagyja 10
percig pihenni.

Ha a szij tul laza, hasznalat kozben megcsiiszhat. Ha til szoros, csokkentheti a motor
teljesitményét és novelheti a gorgdk és a szij kopasat.

Az idedlis szijffeszesség lehetdvé teszi, hogy a szij mindkét oldalat kézzel koriilbeliil 50-75
mme-re felemelje a platformral.

Futépad beallitasa és feszességallitasa

A megfelel6 bedllitas és szijffeszesség elengedhetetlen a futépad optimalis
teljesitményéhez és a felhasznald biztonsagahoz.

Szalag igazitasa
Helyezze a futépadot vizszintes feliiletre, és jarassa korilbelil 6-8 km/h sebességgel.

e Haaszalagjobbra mozdul el, forditsa el a jobb oldali bedllitécsavart fél
fordulattal az éramutaté jarasaval megegyezéen, a bal oldali bedllitécsavart
pedig fél fordulattal az éramutaté jarasaval ellentétes irdnyba. 12. dbra

. Ha a szalag balra mozdul el, forditsa el a bal oldali beallitécsavart fél fordulattal
az dramutato jarasaval megegyezden, a jobb oldali bedllitécsavart pedig fél
fordulattal az 6ramutaté jarasaval ellentétes irdnyban. 13. dbra

6. Problémamegoldas
Hibakédok és hibaelharitas
EO01: Kommunikaciés hiba

E03: Hall-érzékeld hiba

EQ5: Talterhelés elleni védelem
E12: Alacsony fesziltség

E13: Tulfesziltség

E14: Tulmelegedés

E15: IPM modulhiba

Alapveté hibaelharitasi atmutaté

E01 - Kommunikaciés hiba: Ez kommunikacids hibat jelez a konzol és az alsé vezérlépanel
kozott. Ezt okozhatja egy laza vagy megszakadt kommunikaciés kabel. Ellendrizze a konzol
és az also vezérld kozotti 0sszes csatlakozast, hogy minden érintkezd teljesen be legyen
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helyezve. Vizsgalja meg a kdbeleket sériilés szempontjabdl, és sziikség esetén cserélje ki
Gket. Ha a konzol vagy a vezérlé kommunikaciés dramkore hibas, cserélje ki az érintett
alkatrészt.

E03 - Hall-érzékel6é meghibasodasa: Ez azt jelenti, hogy 3 masodpercnél tovabb nem
érkezett motorfordulatszam-jel. A valészinli ok egy levalasztott vagy hibas érzékeld.
Ellendrizze, hogy a Hall-érzékeld csatlakozéja megfeleléen van-e csatlakoztatva.
Csatlakoztassa Ujra biztonsagosan, vagy cserélje ki a motort, ha a probléma tovabbra is
fennall.

EQ5 - Talterhelésvédelem: Ez akkor fordul elé, ha az d&ram meghaladja a rendszer
biztonsagi hatarértékét, gyakran tdlterhelés, mechanikai blokkolas vagy a motor forgasat
megakadalyozé tilzott ellenallas miatt. Az akadalyok ellenérzése utan inditsa Ujra a gépet.
Ha égett szagot vagy rendellenes hangot észlel a motorbdl, a motor vagy a vezérlg sériilt
lehet, és ki kell cserélni. Ellen&rizze azt is, hogy a tapegység megfelel-e a sziikséges
feszlltségspecifikacidknak.

E12 - Alacsony fesziiltség : Alacsony bemeneti feszliltség vagy a feszliltségérzékel
aramkor hibdja okozza. Valassza le a tapegységet, és ellendrizze a fesziiltséget. Miutan
meggy6z6dott réla, hogy normalis, csatlakoztassa Ujra a gépet. Ha a probléma tovébbra is
fennall, cserélje ki a vezérlét.

E13 - Tulfeszlltség: Tal magas bemeneti fesziltség vagy a feszlltségérzékel6 rendszer
hibdja okozza. Valassza le a tapellatast, ellendrizze, hogy a bemeneti fesziiltség a
specifikacidknak megfelel6en van-e, majd kapcsolja be Ujra a késziiléket. Ha a hiba
tovabbra is fennall, elé6fordulhat, hogy a vezérlét ki kell cserélni.

E14 - Talmelegedés elleni védelem: Ez a hiba a hibas ventilator vagy porlerakddas miatti
rossz héelvezetésbél ered. Kapcsolja ki a tapellatast, ellendrizze a ventilatort, és tisztitsa
meg a belsé port. Ha az Ujrainditas utén a tilmelegedés tovabbra is fennall, cserélje ki a
vezérlét.

E15 - IPM modul meghibdsodésa: A motorvezérld rendszer intelligens
teljesitménymoduljanak hibdjat jelzi. Kapcsolja ki a tapellatast két percre, majd inditsa Ujra.
Ha a hiba tovabbra is fennall, a vezérl6t ki kell cserélni.

7. Miiszaki adatok

Termék: Drumfit flow ARION
Termékazonosité: EU01_123836
Feszliltség: 220-240 V~

Frekvencia: 50/60 Hz

Teljesitmény: 2237 W

Maximalis felhasznalé sdlya: 130 kg
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Sebesség:1-20 km/h

Futéfeliilet: 52 x 140 cm

Meéretek : 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Sily: 78 kg

HC osztaly

A miiszaki adatok el6zetes értesités nélkiil valtozhatnak a termék minéségének javitasa
érdekében.
Kindban késziilt | Spanyolorszdgban tervezték

8. Elektromos és elektronikus berendezések tlijrahasznositasa
|

terméket és/vagy az akkumulatort a haztartasi hulladéktél elkildnitve kell
artalmatlanitani. Amikor a termék eléri hasznos élettartama végét, el kell tavolitani az
akkumulatorokat, és el kell vinni azokat a helyi hatésagok altal kijelolt gylijtéhelyre.

Az elektromos és elektronikus berendezések és/vagy a hozzajuk tartozé elemek
artalmatlanitdsanak legmegfelel6bb madjaval kapcsolatos részletes informacidkért a
fogyaszténak a helyi hatésagokhoz kell fordulnia.

A nemzeti csomagolas-ljrahasznositasi rendszerekrél és azok jelélésérdl weboldalunkon
taldl informacidkat.

A fenti irdnyelvek betartasa segit megvédeni a kérnyezetet.

Ez a szimbdlum azt jelzi, hogy a vonatkozd el&irdsoknak megfeleléen a

9. Garancia és SAT

A Cecotec a vonatkozd szabalyozasokban meghatarozott feltételeknek és hataridéknek
megfeleléen valaszol a végfelhasznalénak vagy a fogyaszténak a termék kiszallitdsanak
idépontjaban fennallé barmilyen nem megfeleléség esetén.

Javasoljuk, hogy a javitasokat szakképzett személyzet végezze.

Ha problémat észlel a termékkel kapcsolatban, vagy barmilyen kérdése van, kérjiik, vegye
fel a kapcsolatot a Cecotec hivatalos miiszaki tdmogatéasi szolgdlataval a +34 96 32107 28
telefonszamon.

10. Szerzdi jog

A jelen kézikdnyvben taldlhaté szovegekhez fliz6d6 szellemi tulajdonjogok a CECOTEC
INNOVACIONES, SL tulajdonat képezik. Minden jog fenntartva. A kiadvany tartalma a
CECOTEC INNOVACIONES, SL elézetes irasbeli engedélye nélkiil tilos egészben vagy részben
reprodukalni, adatrogzité rendszerben tarolni, tovabbitani vagy terjeszteni semmilyen
madon (elektronikus, mechanikus, fénymasolds, rogzités vagy hasonlg).
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11. Egyszeriisitett EU-megfeleldségi nyilatkozat

c € A Cecotec Innovaciones ezennel kijelenti, hogy ez a termék megfelel az
alkalmazandé Eurdpai Unids el6irdsok alapvet6 kovetelményeinek és egyéb vonatkozé
rendelkezéseinek. Ezt a terméket a sziikséges biztonsagi és minéségi szabvanyoknak
megfelelGen tervezték, gyartottak és tesztelték. Az EU megfeleldségi nyilatkozat teljes
szovege a kdvetkezd webcimen talalhaté:
https://cecotec.es/es/information/declaration-of-conformity

229



EAAHNTKA

EAAHNITKA
1. Mépn ka1 e§apTApaTa
Zxnpa 1
1. ApioTepd kai 8eia 6pbia
2. Kd&Auppa apioTteprg kal de§Idg koAdvag
3. ZuvappoAdynon KIyKAIBWHATOG
4. KAeidapid aopaAciog
5.  ZuvappoAdynon 08évng
6. ZuvappoAdynon kovooAag
7. ZuvappoAdynon TTAATQOPUAG AywWVwWV
8.  MrtroukdAi AadioU oIAikévng
9. Bida pe NUIKUKAIKA kepaAn M1015
10. Bida pe nuIKUKAIKA KepaAl M1025
11. Bida pe nuIKUKAIKA kKepaAl M1035
12. Bida pe nUIKUKAIKA kKepaAl M1040
13. Bida pe nuIKUKAIKA kepaAl M1065
14. ApioTepA TTOTNPOBAKN
15. Aeggid ToTnpoBnkn
16. KaAwdio Tpogodoaiog
17. Emitredn podéda M10
18. PodéAa ehatnpiou M10
19. KAedi otaupoul
20. Bideg pe pedaTn KEPAA auTokoxAloupevou TUTTou ST4.212
21. KAeidi Ahev S5
22. KAeidi Ahev S6
23. ZuvappoAdynon ouvdeong eAatnpiou agpiou

Znueiwpa:
Ta ypa@Ika o€ auTo TO EYXEIPIOIO €ival OXNUATIKEG AVATIAPACTACEIG KAl EVOEXETAI VA PNV
avTIoTOIXOUV OKPIBWS O€ QUTE TOU TTPOIOVTOG.

2. Mpiv amré ™ XpAon

e  AuthA n ouokeur] diaTiBeTal o€ cuokeuaaia oxediaopévn va TNV TTPOCTATEVEl KATA TN
yeTaQOPd. AQaIPETTE T CUCKEUR aTrd To KouTi TNG. MTTopEiTe va QUAGEETE TO
apxIk6 KOUTi kal GAAa UAIKG cuoKeuaoiag o ao@aAég PHEPOG YIa va aTTOQPUYETE
{NMIEG OTN OUOKEUR O€ TTEPITITWON TTOU XPEIOOTEN VA TN HETAQEPETE OTO PEAAOV. Edv
€TMOUPEITE VO aTTOPPIYETE TNV APXIKI) CUCKEUOTIA, GPOVTIOTE VA AVAKUKAWOETE OAQ
TA AVTIKEIMEVA OWOTA.

o  BeBaiwBeite 6T 6Aa Ta €GapTANOTA Kal Ta EEaPTHNATA TTEPIAANBAVOVTAI KAl
BpiokovTal o€ KaAr katdoTaon. Edv AgitTouv ) £€xouv UTTOOTEN {NUIA, ETTIKOIVWVAOTE
apéowg Pe TNV emmionun Y1npeoia Texvikng YmootApigng Tng Cecotec.

Mepiex6peva KOUTIOU:
e [lpoidv
o  Autd TO gyXeIpidlo odnyIwv
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e  Mnv agaipeite Tov O€IpIoKd apIBUd atrd To TTPOIdV, TTPOKEINEVOU va IATNPATETE TNV
0pBn 1xvnAaaipdéTnTa Tou £€0TTAIoP0U 0OG O€ TTEPITITWON TTou {nTACETE Borbeia.

3. ZuvapuoAdynon 1TpoidovTog

BApa 1:

2xNHa 2

a. ZuvdEaTe TNV £€6000 TNG KOVOOAaG (A) oTnv ETTAVW YpauUr TG KOVOOAAG (a).

Mpoooxn! Apou ouvdéoeTe OAa Ta KaAWDIA, CUVOEDTE Ta OUVOEDEPEVA KAAWDIA OTO ETTAVW
KAAUPPQ TNG KOVOOAQG VIO VO OTTOQUYETE TO TTATNUA TWV KAAWSIWV KATA TNV €yKATAGTACN.

B. XpnoiyotroioTte éva oTaupokAeldi (85) yia va oiteTe Tig 8 Bideg auTtokoxAloUuevou KoxAiou
ST4.2X12 (64) kai acpaAioTe Tnv 086vn (33) a1o eavw KAAUPPa TNG KovaooAag (30).

Y. TpaBrgte £Ew TNV apioTepr) TTOTNPOONAKN (28) kai TTESTE TNV aykpdea (G) oTnv TToTNPOBRAKN
MUéoa oTnV OTTA TNG AyKPA®Pag (g) 0TO KAAUPUA TNG KOVOOAQG. ZTn CUVEXEIQ, XPNOIUOTIOINCTE
€va aTaupokAeIdi (85) yia va ac@aAioeTe TNV apioTepr) TTOTNPOBNKN (28) aTo TTavw KAAUPpa
NG kovooAag (30) pe 4 Bideg autokoxAloUpevou koxAiou ST4.2X12 (64) kai o@igTe TNv.

0. TpaBngre £Ew Tn de€Id TTOTNPOBAKN (29) Kal MEoTE TNV aykpdga (G) aTn TToTNPoBAKN Yéoa
aTNV OTTA TNG ayKPAPAg (g) 0To KAAUPKA TNG KOVOOAAG. ZTn CUVEXEID, XPNOIPOTIOINOTE £va
oTaupoKAeIBi (85) yia va ac@alioeTe Tn 81 TTOTNPOoBNKN (29) oTo TTavw KAAUPpa TNG
KovadAag (30) pe 4 Bideg auTokoxAloupevou Koxhiou ST4.2X12 (64) kai o@igTe Tnv.

BApa 2:
Zxpa 3
a. ZUvOEDTE TNV ETTAVW YPAUMA TNG KovadAag (A) Ye Tn peoaia ypappn Tou KiykAIdwuaTog (a).

B. ZuvdéoTe TO pecaio kaAwdio Tou algBnTApa TToAPWY (B) 010 KETW KaAWdIO Tou aIGBNTAPO
TaAwWV (B).

Y. Zuvd£éaTe TN Peoaia ypauun kapdiakou puBuou (E) pe Tnv KATw ypauur @wTiouou
mepIBaAovTOG (€).

Mpoooxn! Apol ouvdéoeTe OAa Ta KaAwdIa, SPOHOAOYAOTE TA TTPOCEKTIKA HECQ OTOUG
owANAVeG Tou apioTepoU Kail Se€loU KIYKAIDWUATOG yia va unv JaykwBouv Katd Thv
eykardoTaon.

0. TotroBeTACTE TO APPWDEG UAIKO TNG aploTEPAG Kal BECIAG KOUTTAOTAG (27) OTOUg
TETPAYWVOUG CWAAVEG TOU ETTAVW KAAUUPATOG TNG kKovoohag (30). EuBuypappioTe Tig oTTéG
TwV BIBWV Kal, 0TN CUVEXEIQ, XpNnoiyoTroinaTe To KAEISi Allen (84) yia va OTEPEWOETE KABE
TTAEUPd XPNOIMOTTIOILVTAG 4 NUIKUKAIKEG Bideg M10x35 | padi ue eAatnpiwTég podéleg (60) kai
emiTTedeg PodéAeg (59), aopaAifovTtag oTabepd TIG KOUTIAATEG OTO CUYKPOTNUA KOVOOAAG.

BAua 3:
Zxnpa 4
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a. TomroBetAoTE TN O€€1d BidTagN 0pBoaTdTn (5) OTO ddATTESO TOU dIAdPOUOU. ETN CUVEXEIQ,
OUVOEDTE TN YPAUMNA TNG KEVTPIKAG KOVOOAAG (A) HE TNV KATW YPAWHN TG KOVOOAQG (a).
MepdoTe TTPOOEKTIKG Ta GUVOEdePEVA KaAWDIa péaa aTrd TNV OTTH OTO ECWTEPIKS TNG dIATAENG
opBoaTdrn. EuBuypappiote Tn Bdon oxAuatog L Tng didragng opboaotdrn (5) pe Tov
TETPAYWVO CWARAva oTn BAon. AVTIGTOIXIOTE TIG OTTEG TwV BIdWV.

b. nuikukAIkr Bida M10x40 (44) yéoa atd pia eAatnpiwTh podéAa (60) kal pia ETTITTEDN
podéha (59) kail, oTn ouvéxeia, xpnolpotroifaTe To KAeIdi Allen (84) yia va Tnv o@igeTe KaAd.

C. NUIKUKAIKA Bida M10x65 (45) yéoa amrd pia ehatnpiwTtr) podéAa (60) kal pia eTTiTredn podEéAa
(59) ka1 o@igTe TNV €TTIONG XPNOIMOTIOILVTAG TO KAEISi Allen (84).

0. EmravaAdBete Ta idia BrpaTa yia va eyKaTaoTHOETE TNV apIoTEPA KOASva (4).

€. TEAOG, TOTTOBETAOTE TO KAAUPUQA TNG APIOTEPHG KOAGVAG (25) Kal To KAAUPa TNG SEEIGG
KOAOVaG (26) aTIG avTioTOIXEG KOAGVEG.

BAua 4:

ZXNHa S

a. ZUVOEDTE TNV KEVTPIKA YPAUMA TOU KIYKAIDWHATOG (A) HE TNV KEVTPIKA YPAUMA TNG KovadAag
(a).

3. TorroBetAOTE TIG BdoElg oXApaTog U, 01 oTToieg gival TTpocapTnuéveG GTO aPPWBES UAIKO TNG
apIoTEPNG Kal TNG Be€IAG KOUTTAOTAG (27), OTIG AVTIOTOIXEG OTTEG OTOUG PICTEPOUG Kal OEEI0UG
opBoaTtdreg. EuBuypapuioTe TIg OTTEG TWV BIBWV.

NUIKUKAIKEG Bideg eCaywvikng Ke@aAng M10x15 (52) pe emiredeg podéAeg (59). MepdoTe Tig
Bideg péoa atmod TIG OTTEG OTO 0PBOCTATN KAl HECA OTIG GTTEIPOEIDEIG OTTEG OTO KIYKAIBWHA.
XpnoipotroifoTe 10 KA€IBi Allen (84) yia va TiIg 0@igeTe KaAA.

8. TomroBeTAOTE TOV BIOKOTITN KAEIDWHOTOG acg@aAeiag (35) aTov Trivaka eAéyxou.

BAua 5:

Zxrua 6

a. MNa va dITAwaeTe Tov BIAdPONO, KPATAATE TN B€an A pe To Begi 0ag XEPI KAl ONKWOTE TO
ddmredo Tpog Ta avw. MiéoTe oTaBepd Péxpl va akolaeTe éva KAIK aTo anueio B,
UTTOBEIKVUOVTAG OTI TO BATTEDO €X€El A0PAAICEI KA.

3. TorroBeTAGTE TO CUYKPATNHA GUVdEDNG (9) 0Tn Bdon oxnuatog U aTnv TTAATQOpUa
TpeipaTog. EuBuypauuioTe TIG OTTéG Kl a0@aAioTE KABE TTAEUPA XPNCIKOTIOIVTAG HIa
NMIKUKAIKA Bida M10x25 .
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y. [Na va PETaKIVAOETE Kal va a1roBnKeUoETE TOV SIABPONO, XPNOIUOTIOINGTE TOUG UTTPOCTIVOUG
TpoxoUg (24) Trou BpiokovTal KaTw aTtréd 1o dATEdo apou Tov JITTAWCETE. AUTOi ETTITPETTOUV TNV
Kivnon TTpog Ta eNTTPOG Kal TTPOG Ta TTIoW.

Inueiwon: ZTepewaTe KaAd otn Béon A kai oTiG dU0 TTAEUPEG yIa va aTTOTPEWETE TNV KAion Tou
TTAQICIOU TTPOG Ta EUTTPOG KATA T HETAPOPA.

0. Edv o d1adpopog TpEpel Adyw avwpaiou datrédou, pubuioTe To pubuIldpevo TTéAua (23)
OTTWG @aiveTal TNV €IKOVa. MupioTe TO BECIGOTPOPA 1 APIOTEPOTTPOPA YIa VA OPIfOVTILCETE
TO unNXAavnua.

€. MNa va gedimAwoeTe Tov 81adpopo, KpaTtAoTe Tn Béan A pe To 8egi 0ag XEPI KAl GNKWOTE
eAa@pd TNV TAAT@Opa. XpnoIYOTIOINGTE TO TTOSI GAG YIA VA ATTEAEUBEPWOETE ATTAAG TNV
ag@aAeia oto onueio B, vy Tautdxpova odnyeite To KUPIO TTAAICIO TTPOG Ta KATW HE TO JeEi
aag xépl. AproTe To TTAaiolo va kaTéRel apyd aTo £€dagog. BeBaiwBeite 611 dTopa Kal KaTolkidia
BpiokovTal pOKPIG OTTO TNV TTEPIOYT YIA VA ATTOPUYETE TPAUNATIOUOUG.

Znueiwon: ZuvdéaTe TNV TTAPOXT PEUPATOG HOVO apoU OAOKANPWOETE OAA Ta BrpATa
eykaraoTaong Kai BeBaiwBeite 611 dev Agitrel TiTToTa. AvaTpEéETe OTIG AKOAOUBEG EVATNTEG YIa
odnyieg Aeiroupyiag.

4. Aeitoupyia

Mapaokeun

Edv gioTe avw Twv 45 eTwv A £xETE 0TTOI00NTTOTE TTPOBANUA UYEIOG Kal QUTA €ival n TTPWTN
@Opa TTOU YUUVALEDTE, CUMPBOUAEUTEITE TOV YIATPO 00G 1 évav £EEIDIKEUUEVO ETTAyYEAPATIO
TIPIV XPNOIMOTTIOINOETE TOV OIAdPOO.

Mpiv ptTEiTeE OTOV B1AdPONO, OTABEITE OTO TTAAI KaI ECOIKEIWOEITE PE T BACIKA XEIPIOTAPIA,
OTTWG ToV TPOTTO EKKIvNONG, SIAKOTIAG Kal pUBNIoNG TNG TaxuTnTag. MOAIG VILWOETE GVETa,
TOTT00eTNOEITE OTIG AVTIONIGONTIKEG TTACIVEG UTTAPES AT TTAACTIKG Kal KpATAOTE TNV AdBR Kal
ue Ta 800 xépla. ZekiviaTe Tov dIddpopo Pe xaunAn Taxutnta 1,6 €éwg 3,2 XAu./wpa. Z1abeite
6pBiol, KOITAgTE €uBgia UTTPOCTA Kal TTATAGTE aTTaAd GTOV IHAvTa PE TOo éva TTedI yia va
OOKINATETE TNV KivNaoT. ZTn OUVEXEID, EEKIVAOTE va TTEPTTATATE GTOV KIVOUUEVO INAvTa. MOAIG
vIwoeTe 0T00epdTNTA, auEfoTe oTadiakd Tnv TaxUuTnTa ata 3-5 XAu./wpa. AlaTnproTe aUTOV
Tov puBPO yia TrepiTTou 10 AeTTTA KaI, TN CUVEXEIQ, OTAPATACTE Apyd TO PNXAvNua.

0dnyog aoknong

=€KIVIOTE OTEKOVTAG OITTAQ OTOV JIASPONO Kal ECOIKEIWDBEITE pE TOV TPATTO PUBUIONG TNG
TayxUTNTag Kai TG KAiong. XpnoIPoTToinoTe Tov SIadpopo uévo 6Tav aioBAaveaTe AveTa PE Ta
XEIPIOTAPIO.

ZEKIVAOTE TTEPTTATWVTAG PE OTABEPS PUBUS yia 1 XINIOUETPO KAl KATAYPAWTE TOV XPOVO TTOU
Xpe1adeTal. Auté ptropei va diapkéoel 15 €éwg 25 Aetrtd. Me taxutnTa 4,8 xAu./wpa, T0
mepmatnua 1 x1IAlopéTpou diapkei TreEPITTou 12 AeTrTd. MOAIG PTTOPEITE va TO KAVETE AUTO GVETQ,
JTTOpPEITE Va augnoeTe oTadIoKd TNV TaXUTNTa Kal TNV KAion cag. ‘Eva otabepd mepmdrnua 30
AETTTWV pE PETPIO PUBPO Kal KAIGN TTAPEXEI PIO ATTOTEAECUATIKE KapdIayyeiokr) TTpoTTévnan.
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Znueiwon: n Tpoodog atraitei Xpdvo. AUuTh n ekTTaideuan £xel oxedIAOTE yia va UTTOOTNPICE!
TN JOKPOTTPOBET N UyEia Kal OX1 yIa va €TTUYXAVEl AUECA ATTOTEAETUATA.

TuxvoTnTa eKTraideuong

2TOX0G 0aG €ival va aoKEIoTE 3 £wg 5 Popég TNV eBdopdda, agiepwvovtag 15 €wg 60 AeTTTa
ava ouvedpia. H kaBiépwaon evog TaKTIKOU TTPOYPANMATOG AOKNONG €ival TTIO ATTOTEAECUATIK
ato TNV doknaon povo TepiaoTaciakd. MTropeite va eAéyeTe Tnv éviaon TTpocapudlovTag 1660
TNV TaxUTNTa 600 KAl TV KAion.

Yag TrpoTeivoupe va EeKIVATETE Xwpig KAion. OTav VIWGOETE ETOIUOI VO EVTEIVETE TNV
TTPOTIOVNON 00G, N TTPOCAPHOYNA TNG KAIONG ival évag e§aIPETIKOG TPOTTOG yia va BEATIWOETE
TNV TTPOTTGVNOT) Oag.

‘Evraon mpomévnong

Ipriyopn péBodog — Mpotrévnon 15 €wg 20 AeTTTwv:

AuTi n pEBOBOG gival £vag ATTOTEAECUATIKOG TPOTTOG AOKNONG. ZEKIVAOTE PE MIa TTPOBEpUavon
2 Aemrtwv oT1a 4,8 xAu./wpa. ZTn ouvéxela, au¢AaTe TNV TaxuTnTG 0ag oTa 5,3 XAu./wpa kai 5,8
XAU./wpa, dIaTNPWVTAG KABE TaXUTNTA yIa 2 AETTTA. TN CGUVEXEIQ, augnaTe TNV TaxUTNTd oag
KaTtd 0,3 XxAY./Wpa KABE 2 AeTITG PEXPI N AVOTIVOR 0AG Va Yivel TTIo ypriyopn aAAd va
e¢akoAoubei va gival avetn. AlaTnprioTe auTov Tov puBbuod yia 600 TTEPICOOTEPO PTTOPEITE. EdV
VIWOETE AEPIA, PEILATE TNV TaxUTNTa oag Katd 0,3 XAU./wpa. AQiepwaoTe Ta TEAEUTaia 4 ATTTA
yla otadlokn XaAdpwon.

Av n atg¢non Tng TaxUTnNTag €ival SUOKOAN, SOKIHAOTE va augATETE EAAPPWG TNV KAioN. AKOpa
KQI Y10 JIKPR KAion YTTopei va au§Aoel anuavTika Tnv €vTaon Tng TTPoTTovNnOoTG 0ag.

MéBodog kauong Bepuidwyv:

AuTi N TTPOCEyyIoN £XEl OXEDIOOTEN yia va BEATIOCTOTTIOIET TNV KATAVAAWGT BEPUIdWV. =EKIVAOTE
pe pia TTpoBépuavon 5 AeTTTwv pe TaxutnTa 4—4,8 XAU./WPa. ZTn GUuVEXEIQ, AUEAOTE TNV
TaXUTNTA oag katd 0,3 XxAY./Wwpa KABE 2 AeTTTd PEXPI VO OTACETE O€ PIa OTTAITNTIKA TAXUTNTA
TIOU UTTOPEITE va SIATNPNOETE YIa 45 AETTTA.

Ma va evTeiveTe TNV TTPOTTOVNOT 0AG, SOKIUACTE VA AOKEIOTE PHE AUTOV TOV PUBUS VW
TTaPaKoAOUBEiTE éva TNAEOTITIKG TTPOYPAPMA SIAPKEIG HIaG WPag. KaBe gopd TTou uTTapXeEl
Sla@rpion, augiaTe TNV TaxuTnNTé oag katd 0,3 xAp./wpa Kal, aTn CUVEXEID, ETTIOTPEWTE OTNV
TTponyouuevn TaxuTnNTd oag Tav oUVEXIOTEN TO TTPOYPAUUA. AUTEG Ol GUVTOMES EKPAEEIG
uwnAoTEPNG €viaong Ba augioouv Toug kapdiakoUg oag TTAAYoUG Kal TNV kauan Beppidwv.
A@rveTe TTAVTA Ta TEAEUTAIA 4 AETTTA VIO XOQAGPWOT).

Mpoteivépevog e€oTrAIcu6g

To poévo Tou xpelddeoTe gival £va Ceuydpl KAAG EQAPUOOTA, UTTOOTNPIKTIKG TTOTTOUTOIA VIO
TpEgIyo. BeBaiwBeite 6T 01 06AEG €ival KABAPEG yia va Pnv TTPOKOAETETE NUIG OTOV INAVTA N
TNV TAaTQOpua TpeCipaTog. PopéoTe Aveta, avatrveloliya poUxa KATAAANAa yia doknon.

Aoknoeig Tpobépuavong

Y1revlopion

AvegdptnTta atrd 1o €i00G TNG AOKNONG TTOU KAVETE, €ival KAAUTEPO VA EEKIVATETE LE PEPIKEG
aoknoelg stretching. O1 {eoToi pleg diarteivovTal o eUKOAQ, yI' AuTO EEKIVATTE E UIa
TpoBéppavaon 5 éwg 10 AETITWV. £Tn CUVEXEID, OTAPATACTE KAl EKTEAEDTE TIG AKOAOUBEG
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diardoelg. EmmavaAdpete kdBe didraon 5 @opég, kpaTwvTag K&Be oS! yia 10 deuTepOAeTTTA N
TEPIOCOTEPO. MNa kaAUTEPQ aTroTEAEOoPATA, ETTAVAAGBETE TIG BlATATEIG Eava PETG TNV
TTPOTTOVNON GaG.

Aidraon Tpog Ta KATW : Me Ta yévaTtd oag eEAa@pwg Auyiopéva, OKUWTE apyd TTPOG Ta
EUTTPOG aTTO TN péon. XaAapwaoTe TNV TTAGTN Kal TOUG WHOUG 0AG Kal TEVTWATE TTPOG Ta
OAxXTUAO TwV TTOBIWV 0ag 600 TTEPICTOTEPO PTTopEiTE. KpatroTe yia 10 éwg 15 deutepdAeTITa
Kal 0Tn ouvéxela xahapwaTte. EtravaidBete 3 opég. Eik. 7

Aiataon omicBiwv pnplaiwyv : KabioTte o€ éva oTpWPA AOKNONG ME TO £va TTODI TEVTWHEVO.
AuyioTe T0 dANo TT6dI TTPOG Ta PO, £T01 WAOTE TO TTEAPA TOU TTOSI0U VO AKOUUTIA OTO
E0WTEPIKO TOU PNPOU TOU TEVTWHEVOU TT00I0U. TEVTWOTE TTPOG TA EUTTPOG PE TA XEPIA OAG
TTPOG Ta OAXTUAQ Tou TevTwpEvou TTodIoU. KpatAaTe yia 10 £éwg 15 deutepOAeTITa KOl OTN
ouvéxela xahapwoTe. ETravaldBete 3 popég pe kGBe Tod1. Eik. 8

Aidraon yautrag kai axiAAgiou TévovTa : 21a0€iTe GTPAPPEVOI TTPOG €vav TOiXO ) SEVTPO PE
T 800 X£PIO TOTTOBETNHEVA TTAVW TOU. TEVTWOTE TO €va TTODI TEVTWHEVO TTPOG TA TTICW.
KpatioTe 10 TTicw 1681 00G TEVIWHEVO Kal TN @TEPVA 00G OTO £3APOG KABWG YEPVETE TTPOG
Tov T0iX0 A T0 &évTpo. KpatrioTte 1o didtacn yia 10-15 SeuTePOAETTTA KOl OTN CUVEXEIQ
XaAapwaoTe. EmavaldpeTe 3 @opég pe KaBe odI. Eik. 9

AidTaon TeTpakEéPAAou : TOTTOBETAOTE TO APIOTEPS TAG XEPI O€ €vav TOIXO 1 TPATTEQ yIa
100ppoTria. Me 1o degi oag Xépl, BAATE TO XE€pI 0OG TTIOW CAG Kal TTACTE Tov Oe€I6 aoTpdyaAd
gag, TPaBwWvTag atraAd TN PTEPVA 0ag TTPOG TOUG YAOUTOUG OaG PEXPI VO VIWOETE TO TEVIWHA
OTO PTTPOOTIVO PEPOG TOu punpoU aag. KpatrioTe yia 10-15 SeuTePOAETTTA KOl OTN OUVEXEIQ
xahapwaoTe. ETravaiaBete 3 @opég pe kGO édI. Eik. 10

Aidtaon Sartorius (Ecwrepikog Mnpog): KabioTe pe Ta TEAPATO EVWPEVA Kal Ta yovaTd oag
oTpappéva TPog Ta €€w. KpatioTe Ta TédIa oag Kal Je Ta dU0 Xépla Kal TPAaBAETE Ta aTTaAd
Tpog TN BouBwvikr xwpa. KpatroTe 1o didracn yia 10-15 deuTepOAETITA KOl OTN CUVEXEID
xahapwate. EavaidBere 3 popég. Eik. 11

0dnyieg AsiToupyiag
Mepiypagry 086vng kovooAag
ZXAMa 12

1. Xpoviké MapdaBupo: Acgixvel Tn dIGPKEIA TNG EKTTAIOEUONG.

2. Nivakag Koukkidwv (16x8): Epgavidel éva paBdoypauua yia To TTPO@iA Tou
TTPOYPANMATOG EKTTAIOEUONG.

3. MNapd&Bupo AtTéoTaong: Agixvel Tnv aréoTaoN TTOoU diavUBnKe Katd Tn diIdpKeIa TNG
TTpOTTOVNONG.

4. TMapdBupo TaxuTtnTag: EpgaviCel Tnv Tpéxouca TaxUuTnta Asitoupyiag.

5. MNapd&Bupo Kapdiakwyv MaAuwv/Oepuidwv: Epgavidel Tov kapdiakd pubuod A Tig
Beppideg TTou KaiyovTal. To avTioToixo €ikovidio Ba avdwyel yia va uTrodeigel TTola
TTAPAUETPOG EPPaVICeTal TN OESOPEVN OTIYUA.

6. TMapdbupo kAiong: Epgavidel To Tpéxov emitredo KAiong.
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AeiToupyieg KOUpTTIV

e  KoupTri «P» — EmiAoyn mpoypdpparog: MAonynBeite ota mpoypdupaTta
TTpoTrévnong Pe TNV akdAoubn oeipd: PO1-P15, FAT kai XeipokivnTtn Agitoupyia.

o  Kouprri «M» — EmiAoyn Aeitoupyiag: MAonynBeite oTig £€AG £mAoyEG: AvtioTpoen
pérpnan xpdévou, AvtiaTpo®n péTpnon améoTacng, AvtioTpo®n pétpnon Beppidwyv
Kal XelpokivnTn Asitoupyia.

e  ZXg Aeitoupyia avapovAg: XpnoIYOTIOIEITAI yIa TRV ETTIAOYT AEITOUPYIWV
avTioTpo®ng PETPNONG ME TNV akdAouBn oegipd: XelpokivnTtn, AvTioTpoen PETpnon
Xpovou, AvtioTpo®n PETpnon amdéaTaong, AvtioTpoen PETpNon Beppidwv
(emavalappaveral o€ eTavainyn).

e X1n Aeitoupyia SoKIpAg cwpaTikoU AiTroug: XpnoIpoTToIgiTal yia TOV OpIoHO TwV
TIAPAUETPWY CWHATIKOU AiTToug pe TNV akdAouBn akoAouBia: PUAo — HAkia —
“Yyog — Bdpog.

o TAXYTHTA A / ¥ — PUOuion Taxutntag: PubuiCel Tnv TaxutnTa Kata Tn didpkeia
Hiag TrpoTrévnang. MTropei etTiong va xpnaipoTtroindei yia va aAAGEeTe Tig pubuioeig
otav o dIAdPONOG Eival OTAUATNMEVOG.

e TAXYTHTA (3, 6, 9, 12) — Koupid ypiyopng adgnong Taxutntag: Npoocapuddlel
dueoa Tnv TaxutnTa o€ 3, 6, 9 4 12 xAu./wpa.

e KAIZH A / ¥ — PUBuion kAiong: PuBuiCel 1o emiredo kAiong katd Tn dIGpKeIa PIag
TIpoTTéVNOoNG. MTTopei eTTiong va xpnoiyoTroindei yia TV TPOTToTToinon Twv
puBuicewv 6Tav N TTPOTIOVNON €XEl OTAPATATEL.

e KAIZH (3, 6, 9, 12) — KoupTtid ypriyopng kAiong: PuBpioTe dueoa 1o €TTiTTed0
KAiong o€ 3%, 6%, 9% 1N 12%.

Znueiwon: ©a akouoTei évag oG "ummT" éTav TTaTnNBei cwoTd OTToI0dATTOTE TTARKTPO. EGV
TaTNOEi TO TTARKTPO YIa va puBUIOTEN N TTAPAPETPOG TTEPa aTTd TOo BpIo, Ba aKOUOTE £vag
TTapaTeETAPEVOG AXOG "UTTITT". Agv Ba akouoTel "uTITT" €dv 10 TTANKTPO TTaTNOEi AavBacopéva.

Kupieg AsiToupyieg
Orav eival evepyotroinuévo, 6Aa Ta TapdBupa oTnv 086vn Ba WTICTOUV Yia 2 SEUTEPOAETTTA
Kai oTn ouvéxeia Ba eiI0éABouv o€ AeiToupyia avapovig.

'pAyopn exkivnaon (XeipokivnTn Aeitoupyia): EicdyeTe 1o KAEIBI ao@aAgiag Kal TTATACTE TO
KoupuTri évapéng. Metd ammd pia avtioTpoen pETPNOoN 3 SeUTEPOAETTTWY, O diddpouog Ba
gekivioel oTnv eAdxioTn Tax0iTnTa.

e  XpnoipotroioTe Ta KoupTtid SPEED A / ¥ yia va puBuiceTe Tnv TaxdtnTa.

e  XpnoiyotroioTe Ta KOUPTTIA TILT A / ¥ yia va puBpuioeTe 10 €TTiTTES0 KAIONG.

e [0 va OTOUOTACETE TNV KAOETA, TTOTHOTE TO KOUUTTT SIAKOTTHG OTTOIAOATIOTE OTIYMN.

Nermoupyieg avtioTpopng pétpnong : MatraTe To KoupTri "M" yia evaAAayr petagl avtioTpo®ng
uéTpnang xpévou, améoTacng Kal Bepuidwy.
e  To avrioToixo TapdBupo Ba eppavioel pia TTPOETTIAEyPEVN TIPA Kal Ba apxioel va
avaBooBrvel.
e  XpnoipotroioTe Ta TTARKTpa SPEED A / ¥ (kai/fj INCLINE A / V¥ ) yia va opioeTe
TNV €mMOuUNTA TIPA.
e [latAoTe évapén kai o diddpopog Ba Eekiviael va AeiItoupyei atré Tnv eAGXIOTN
TaxUTNTA WETA aTTO AVTIoTPOPN HETPNON 3 OEUTEPOAETITWV.
e  PuBpioTe TNV TaxUTnTa A TNV KAION avd TTAOQ OTIYUA XPNOIMOTIOIWVTAG Ta
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KaTt@AANAa koupTTId.

e  Orav n avrioTpogn pETPnon @Tacel ato PNdév, o INavTag Ba emBpaduvBei aTadiakd
Kol Ba oTapaTtAgel auTOUATA.

e  Mropeite €TTiONG va TTATACETE TO KOUUTTI SIAKOTTAG OTTOIAdATIOTE GTIYUN YIa va
TEPUOATIOETE TNV TIPOTTIOVNAN.

Aeitoupyia TTpoypappaTtog : MatioTe To KOUPTT «P» yia va eTTIAéEeTE éva atrd Ta 15
evowpaTwyuéva Tpoypaupata mpotmovnong (P01-P15).

e  To mapdBupo TIME Ba gpgavioel pia TTpokabopicpévn didpkeia Kol Ba
avapoofroel. XpnoipotroioTte Ta TAAKTpa SPEED A / ¥ kai/fy INCLINE A / ¥ yia
va puBuioeTe TOV OUVOAIKG XPpOVo TTPOTTOVNONG. KaBe Tpdypaupa atroTeAgital amd
16 TuAuata. O xp6vog avd TUfua ival icog ue Tov GUVOAIKG Xpovo + 16.

e [larthoTe évapén yia va Eekivoete. MeTd amd pia avtiotpoen péTpnon 3
OeUTEPOAETTTWY, 0 BIGdPOPOG Ba Eekiviioel oTnv TaxUTNTA Kal TNV KAiGN TOU TTPWTOU
TUAMATOG. XT0 TEAOG KABE TPAHaTOg, o 81adpopog Ba pubuicel autépaTa TNV
TaxUTNTa Kol TNV KAION yIQ TO ETTOPEVO TURMA.

e A@oU ohokAnpwaoeTe Kal Ta 16 TuApaTa, o diddpopog Ba emBpaduveral GTadIAKE
Kal Oa oTapard. Kartd tn SidpKeia TnG TTPOTTdVNONG 0aG, HTTOPEITE va puBuicETe
XelpokivnTa TNV TaxUTNTa KOl TNV KAion, oAAG Ba eTTavépXETal OTIG
TIPOYPAUUOTIOPEVEG TINEG OTNV OpPXT KABE vEOu THANOTOG.

e  Mropeite €TTiONG va TTATACETE TO KOUMTTT SIAKOTTAG OTTOIASATIOTE OTIYUN Yia va
TEPUATIOETE TO TTPOYPAMUA.

Mérpnon kapdiakou puBuou

KpatroTe Toug peTaAAikoUg aioBnTAPEG Kal aTig dU0 XeIPoAaRBEG Kal pe Ta dUo xépia. MeTd atmod
TrepiTrou 5 deutepOAeTTTa, TO TTapdBupo PULSE Ba epgavicel Tov kapdiakéd cag pubud. MNa o
aKpIBA METPNON, METPAOTE TOV KOPSIaKO 0ag puBUO evw OTEKETTE OTOV OIAOPONO KAl KPATAOTE
Ta XépIa 00G oToug aIoONTAPES yia TouAGXIaTov 30 OeUTEPOAETTTA.

>nueiwon: O1 YETPROEIG KAPBIAKWY TTAAPWY TTPOOPICOVTal HOVO YIa YEVIKH ava®opd QUOIKAG
KOTAOTOONG Kal &gV TTPETTEl VA XPNGIKOTTOIOUVTAl YIa IaTPIKOUG OKOTTOUG.

AgiToupyia péTpnong cwpaTikoU Aitroug
1. Ze Aeiroupyia avapovig, TathoTe To KoupTi «P». Otav n 08évn gpgavioel Tnv
£voeign «FAT», éxeTe €10€ABelI TN AsiToupyia péTpnong cwHATIKOU AITTOUG.
2. NatAoTe 10 KoupuTri «M» yia evaAAayr) HETAEU Twv akOAOUBWY KATNYOPIWV

TTOPOPETPWV:
a. @uho (F-1)
b.  HAKia (F-2)
c.  Ywog (F-3)
d. Bdpog (F-4)

3. Agou emAéEeTe KABE KATNYOpPIa, XPNOIYOTIOINATE Ta KouuTtTid SPEED A / V¥ 1)
INCLINE A / ¥ yia va TTpocapuOoeTe TNV TIUA avaAoya.

4. MOAig opioToUV OAEG oI TTapApETPOl, TTaTAoTE {avd 1o koupTri MODE. H 086vn 6a
epgavioel F-5 kal oTn ouvéxela ---, uttodeIkvUovTag OTI N Talvia gival £Toiun yia
uétpnon. Z& auto To onueio, ouveEoTE TOUG PHETAANIKOUG aIoBNTAPES Kal OTIG dUO
XEIPOAABEG. MeTG atrd TrepiTTou 5 SeuTEPOAETTTA, GTNV 086vn Ba EPPAvIOTE] TO
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TT0000TO GWHATIKOU AITTOUG 00G.

Mapduerpol e10680u — MposetiAeyuéveg TIPEG KAl EGPOG BlapopPwWong

[NapaueTpog [MpoeTmIAeypévn Tiun EUpog diapdpewaong | MapatnpAoeig

®duro (F-1) 0 (Avdpag) 0-1 0 = Avdpag, 1=
[uvaika

HAkia (F-2) 25 xpovia 10 — 99 xpovia

“Yyoc (F-3) 170 &kK. 100 — 240 &K.

Bapoc (F-4) 70 KIAG 20 — 160 KIAG

TiuA Katdotaon ocwuatog
AMZ

<19 XaunAd Bapog

19 — 26 Kavovikoc

27 - 30 YmépBapog

> 30 MaxUoapkoc

AgiToupyia UTrvou

Mivakag Avagopdg Aeiktn Zwparikou Aitroug (AMEZ)

Edv o 8168popog Tapapeivel avevepyog yia TepIccOTEPO aTrd 10 AeTTTd evw €ivail
oTaparnuévog, 1o ouoTnua Ba atrevepyoTroinoel OAeg TIG 000veG Kal Ba eI0€EABEI o€ AsiToupyia
avaoToARg Asimoupyiag. MaTraTe oTToI0dATIOTE TTARKTPO VIO VA AQUTTVIGETE TO GUCTNHA.

AsiToupyia kA€15100 aoc@aleiag
Edv agpaipeBei To kKA€IOi aopaleiag oTTOIAdATIOTE ATIYUA, N Talvia Ba OTAPATHAOEI AUECWG Kal
OAa Ta 6edopéva Ba pndevioTouv.
‘OAa 1a TapdBupa TTpooAig Ba epgavifouv Tnv €vdeign "---".
'OAeg o1 KavOVIKEG AEITOUPYiEG Kal N eKTTaideucT Ba TTPETTEl va eKTEAOUVTAI JE TO KAEIST
aoc@algiog aoaAwg oTn Béan Tou.

EUpog gppdaviong MpoetiAeypévo MpoemiAoyn EUpog diapdpowaong
EYXEIPIDIO TTPOYPAUUATOC

TaxutnTa 1-20 Ay, | e P

KAion 20% 0% e

Dopd 0:00-99:59 30:00 30:00

AmréoTaon 0,00 XAY.—99,9 XAU. 1,00 XAu —

Oepuidec 0Kcl-999Kcl 50Kcl e

OTITIKOTIOINGT TTAPANETPWYV EKTTAISEUCNG KAl EUPOUG SIauOpPWOoNg
OMokAnpwpéva MpoiA Mpoypauparog (PO1-P15)
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MéTpa ac@aAsgiag yia Tnv ekmaideuon

Mpiv EekIvroETE OTTOIA0NTIOTE POUTIVO AOKNONG, CUMPBOUAEUTEITE £vav eEEIBIKEUPEVO
emmayyeApartiao. Autdg ITTOpEl va gag TTPoTEivel TNV KATAAANAGTEPN CUXVOTNTA, £€VTaON Kal
SIGpKeIa doknong pE BAan TNV NAIKia Kal TO ETTITTESO QUOIKAG 0AG KATAOTAONG.

Edv aioBavbeite o@igiuo oto o1riBog A TTévo, akavoviaTo Kapdiakd TTaApod, duaTrvoia, {GAn i
otroladATTOTE AAAN €vOXANON KaTd TN BIGPKEID TNG AOKNONG, OTAUOTHOTE AUECWG Kal {nNTrOTE
€TTayyeANATIKF) CUPBOUAN TTIpIv ouvexioeTte. Edv xpnoiyotrolgite Tov S1a8pOO0 TOKTIKE,
UTTOPEITE va ETTIAEEETE PIa TaXUTNTA TTEPTIATAKATOG 1 TOKIVYK TTOU 00G QaiveTal QUOIKR. Edv
Oev gioTe aiyoupol yia TNV KatdAANAn TaxdTnTa r) 8ev EXETE EPTTEIPIA, AVOTPEETE OTIG aKOAOUBEG
YEVIKEG 0BNYiEG:

TaxutnTa

(XAW/wpa)

1.0 -3.0: AToua UE KAKr QUaIKA KAaTdoTaoNn
3,0-45: KabBioTikoi 1) avevepyoi dvBpwTrol

45-6,0: MéEogocg TTepITTaTNTAG

6,0-7,5: "pAyopOI TTEQITTATNTEC

7,5-9,0: EAa@puUc dpopeic

9,0 —12,0: | MéTpiol dpoueic

12,0 — ‘EuTreipol dpopeig
14,5:

Znueiwon: MNa Toug TedoUG, n TaxUTNTa €ival 6,0 XA./wpa 1 AiydTepPo, EVW YIa TOUG BPOUEIG, N
TaxuTnTa €ival 8,0 xAu./wpa A YeyaAuTepn.

5. KuBaplcpog Kal ouvTApnon
Mpiv a1ré Tov KABAPIGHO 1) TNV EKTEAEGT OTTOIAGOATIOTE GUVTAPNONG, OTTOCUVOEETE
TavTa Tov 8IGdPOopo atré Tnv TIpida.
Agaipeite TAKTIKG TN OKOVN yIa va diatnpeite OAa Ta eapTApaTta kabapd.
DpovTioTe va KaBapioeTe TIG EKTEDEIPEVEG TTEPIOXEG KAl OTIG OUO TTAEUPEG TOU
S1adpopou, Kabwg autd Bondd GTnv ATTOTPOTI CUCCWPEUCNG UTTOAEINPATWY KATW
atré Tov IgavTa.

e  BeBaiwbeite 61 Ta TATTOUTOIO 00G £ival KOBAPd yia va atro@UYETE TNV PETAPOPE
EEVwv avTIKEIPEVWYV KATW aTTd TOV BIAdPOHO, T OTIoIa PTTOPEI VA TIPOKAAETOUV
¢nui& oTo damedo TpeipaTog Kal aTov idlo Tov diddpopo. KabapioTe Tnv em@dveia
Tou d1adpOOoU PE Eva UypPO TTavi Kail ATTIO GaTTouVI.

o  [lpooéTe va unv TOINICETE vEPO O NAEKTPIKA EAPTAMATA ) KATW OTTO TOV
d1adpopo.

e  KabBapileTe TO XWPO TOU KIVNTHAPA PE NAEKTPIKA OKOUTTA TOUAGXIOTOV Wia popd TO
XPOVO YIa va aTToPakpUVETE T okOvn Kal va diac@aliceTe Tnv opBr) Asitoupyia.

Mpoeidotroinon: Mavta va atroouvdéeTe Tov SIAOPOO aTTO TNV TIPIfa TTPIV PETAKIVAOETE 1
AQIPECETE TO KAAUPMA TOU KIVNTHPA.

Airavon tng {wvng kai Tou diadpouou
H TAaT@éppa autol Tou SIadpOpou £XEl TTPOAITTAVOET GTO EpYOCTACIO.
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H TpIBR peTagl Tou IyavTa Kal NG TTAATPOPAG ETTNPEACEI ONUAVTIKA TNV atrédoon Kail TN
di1dpkela (wNG Tou INAVTA, ETTOUEVWG N TOKTIKA AiTTavan gival atrapaitnTn.

ZUVIOTOUUE VA EAEYXETE TNV ETTIPAVEIQ TNG TTAATPOPHAG TTEPIOdIKA. EAv TTapartnprioeTe
otroladATIoTE {NUIG ) @BOPA, ETTIKOIVWVACTE PE TO KEVTPO EEUTTNPETNONG TTEAATWY HOG.

Mpdypappa Airravong:
e  EAaoppid xprion (Aiyotepo améd 3 wpeg/eBdopdda): AImtdveTe pia @opd 10 Xpdvo
e  Métpia xprion (3-5 wpeg/eBdopdda): AimrdveTte KGBe 6 priveg
e  Evramikn xprion (Tmepiocotepeg améd 5 wpeg/eBdoudda): Aitravete kG0e 3 prjveg

0dnyieg ouvTApnong

MNa va cuvtnproete KaAUTEPA ToV dIAdPOUO 0aG Kal va TrapaTteivete Tn didpkeia {wNG Tou,
OUVIGTOUUE VO ATTEVEPYOTIOIEITE TO PNXAVNHA KAl VO TO a@rVETE va EekoupaaTei yia 10 AeTiTd
METE o116 KABE 2 WpEeG ouveXOUG XPronG.

Edv o 1pdvrag givar ToAU xaAapog, utropei va yYAIoTproel KaTtd Tn xprion. Edv eivar TToAu
aPIXTAG, PTTOPEI VA PEIWTEI TNV aTTOS00N TOU KIVITAPA KAl va auéraoel Tn opd aToug
KUAivOpouG Kal Tov IuavTa.

H 1davikA Téon Tou IndvTa 0dg ETTITPETTEI VO ONKWVETE KABE TTAeUpd Tou IydvTa TrepitTTou 50-75
mm aTtro TNV TTAATEOPUA WE TO XEPI.

EuBuypdupion kai puBuion téong diadpouou
H owoTn uBuypdaupion Kai n Tavuon Tou IHAvTa gival atrapaitnta yia Tn BEATIOTN ammdédoon
ToU O1a0POUOU Kal TNV AC@AAEIQ TOU XPAROTH.

EuBuypdpuuion taviog
TotroBeTrOTE TOV BIddpopo o€ eTTiTTedn eM@AVEIQ Kal TPEETE TOoV pe TaxUTNTa TTEpiTToU 6—8
XAu./wpa.
e  Edv n taivia petatommoTei Tpog Ta Oe€Id, TrEPICTPEWTE TN de€Id Bida puBuIong
0e€160TpOoQa Katd 1/2 aTpo@r Kal TNV apioTepr Bida pUBUICNG aPICTEPOOTPOPA
Katd 1/2 otpo@n. Eik. 12
e  Edv n Taivia YETATOTTIOTEI TTPOG TA APICTEPQ, TIEPIOTPEWTE TNV ApICTEPR PBida
pUBpIoONG de€lI6aTpoPa Katd 1/2 aTpor) kai Tn 8egid Bida pubuiong
aploTepoéoTpoPa Katd 1/2 otpo®n. Eik. 13

6. EmriAuon mpoBAnudTwy

Kwdikoi o@AaApaTog Kal avTIHETWITION TTPORANHATWY
EO01: AtroTuyia eTTiKoIvwviag

EO3: BA&Bn aicbntpa Hall

EO5: MpooTtacia a1mé utrep@OPTWON

E12: YTrotdon

E13: Ymépraon

E14: YmepBépuavon

E15: BAGBn povadag IPM

Baoikdg 0dnyo6g avTIHETWTITIONG TTPOBANHATWY
EO01 — BAGBN emkoivwviag: Autd uttodeikviel opaApa eTTKoIVwviag JeTagl TnG KOVOOAAG Kal
TNG KATW TTAAKETOG XEIPIoTNPiou. MTTopEi va TTPOoKANBEi atrd XaAapo ) aTToouVOESEPEVO
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KOAWDBIO €TTIKOIVWVIOG. EAEYETE OAEG TIG GUVOEDEIG AT TNV KOVOOAQ TTPOG TO KATW XEIPICTAPIO
yia va BeBaiwBeite 0TI KABE akida éxel eigayBei TTARpwG. EmBewpnoTe Ta KaAwdia yia ¢nuIEG
KOI QVTIKATAOTAOTE TA €4V €ival aTTOPaiTNTO. EAV TO KUKAWUO ETTIKOIVWVIOG OTNV KOVOOAA 1) TO
XEIPIOTAPIO €ival EAATTWUATIKG, AVTIKOTAOTAOTE TO ETTNPEAJOUEVO £EGPTNAL.

EO03 — BA&BNn aicbntpa Hall: Autd onuaivel 6T dev €A@ON orjpua aTPOPWY KIVNTAPA yia
TEPITOOTEPA atrd 3 deutepOAeTITa. H mBavr aitia ival évag atroouvoedepévog i
eAaTTWHATIKOG aioBnTAPag. EAEyETE av To Buoua Tou aioBnTApa Hall eivar cwoTd
ouvdedepévo. ETTavacuvdEoTe To pe ao@AAEIa 1) AVTIKOTAGTACTE TOV KIVNTAPA EGV TO
TTPORANUA ETTIPEVEL.

E05 — MpooTaacia atré utrep@dpTwon: Autd cupBaivel 0tav To peuua utrepBaivel To 6pio
A0@AAEIOG TOU CUOTAPATOG, GUXVA AOYWw UTTEPPOPTWONG, MNXAVIKOU UTTAOKAPIOHATOG 1
uTTEPBOAIKAG AVTIOTAONG TTOU EUTTOBICEI TNV TTEPIOTPOP TOU KIVNTAPA. ETTOVEKKIVACTE TO
UNXAGVNHO a@oU EAEYEETE yIa TUXOV eUTTOBIO. Edv uTrdpxel HUpwdId Kapévou i aouvhBioTog
AX0G aTTd TOV KIVNTHPA, O KIVNTHPAG I 0 EAEYKTAG EVOEXETAI VO €XOUV UTTOOTEI {NUIG KOl TTPETTEI
va avTikataoTaBoulv. ETriong, emaAnBeuoTe 611 n Tpopodoaia peluaTog TTANPOI TIG
ATTAITOUPEVEG TTPOBIAYPOPES TAONG.

E12 — Ymrotdon : MNpokaAegital atmrd xapnAr 1don e106d0u 1 GQAANa 0To KUKAWHA avixveuong
TdoNG. ATTOoUVOEOTE TNV TTAPOXK PEUPATOG Kal EAEYETE TNV TAon. A@ou eIRERAIICETE OTI
€ival UOIOAOYIKK, ETTAVACUVOESTE TO PNXAvnua. EGv 1o TTpoBANUa TTIHEVEL, AVTIKOTAOTAOTE
TOV EAEYKTH).

E13 — Ymépraon: MNpokaAgital atré utrepBoAikd uwnAr 1don ei66dou ) ducAeiroupyia aTo

ouoTnua avixveuang Taong. ATToouvd£oTe TNV TTAPOXK PEUPATOG, eTTAANBeUaTE OTI N TGON
€10600U gival EVTOG TV TTPOdIaYPAPUIV KAI, TN CUVEXEIQ, EVEPYOTTOINOTE {ava Tn povada.
Edv 10 0@AaAua emTIéVEl, O EAEYKTAG EVOEXETAI VA XPEIAZETAI avTIKaTAoTAOT.

E14 — MNpooTacia atré utrepBépuavan: Autd TO CEAAUA TTPOKUTITEI OTTO KAKA aTTaywyr
BeppdTNTAG AOyw €AATTWUATIKOU QVEUIOTHPA ] CUCCWPEUCNG OKOVNG. ATTEVEPYOTTOINOTE TV
TTapoxn PEUMOTOG, EAEYETE TOV avENIOTAPA KOl KOBapioTe TUXOV ECWTEPIKA oKovn. Edv n
uTTEPBEPUOVON ETTINEVEI UETA TNV ETTAVEKKIVNON, AVTIKATACTHAOTE TO XEIPIGTAPIO.

E15 — BAGBNn povadag IPM: Ymrodeikviel a@dipa otnv ‘EEutrvn Movdda loxuog Tou
OuUOTAPATOG EAEYXOU KIVNTAPA. ATTEVEPYOTTOINOTE TNV TPOYodoaia yia dU0 AETTTA Kal OTn
OUVEXEIQ ETTAVEKKIVIOTE. EAV TO OQAAYQ ETTIMEVEI, O EAEYKTAG TTPETTEI VO AVTIKOTOOTOOE.

7. Texvikég TTpodiaypaPég
Mpoiév: Drumfit flow ARION
Kwdikog Tpoidvrog: EUO01_123836
Taon: 220-240 V~

Zuxvétnta: 50/60 Hz

loxug: 2237 W

MéyioTo Bdpog xpriotn: 130 KIAG
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TayutnTa : 1-20 xAy/wpa

Emedveia Tpegiparog : 52 x 140 ek.
AlaoTdoeig : 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Bapog: 78 kiA&

Kartnyopia HC

O1 TeXVIKEG TTpOdIaYPaPEG evOEXETAl va aAAGEoUV Xwpig TTponyoupevn €180TToiN0N yia T
BeATiwan TG TTOIGTNTAG TOU TTPOIOVTOG.
Karaokeuaopévo otnv Kiva | Zxediagpévo otnv lotavia

8. AvakUKAwGon NAekTpIKOU Kal NAEKTPOVIKOU £§OTTAICHOU

|

AuTO TO GUUBOAO UTTOBEIKVUEI OTI, CUNPWVA UE TOUG IOXUOVTEG KAVOVIOHOUG,
TO TTPOIGV /KAl N PTTATAPIA TTPETTEI VO OTTOPPITITOVTAI EEXWPIOTA aTTd TA OIKIAKG OTTOPPIPMPATA.
Otav 10 TTPOoidv PTACcEl aTO TEAOG TNG WPEAIUNG (WAG TOU, TTPETTEI VO OQAIPETETE TIG UTTATOPIES
KQI VO TO TTAPOOWOETE OE ONUEIO GUANOYNG TTOU £XEI OPICTEI OTTO TIG TOTTIKEG APXEG.
Ma AeTrTopEPEiG TTANPOPOPIEG OXETIKA UE TOV KATAAANASTEPO TPOTTO ATTOPPIYNG TOU NAEKTPIKOU
Kal NAekTpoVIKOU oag €0TTAICUOU /KAl TV AVTIOTOIXWY PTTATAPIWY, O KATAVaAWTAG Ba
TIPETTEI VA ETTIKOIVWVAOEI PE TIG TOTTIKEG APXEG.
Mropeite va Bpeite TTANpO@Opieg OXETIKA PE T €BVIKG GUOTAPATA AVOKUKAWGNG CUCKEUAOIWY
Kal TN OAPAvoR ToUug GTOV IOTOTOTTO HaG.
H tipnon Twv Tapamdvw odnyiwv Ba Bonbrioel oTnv TTpoaTacia Tou TrePIBAAAOVTOG.

9. Eyyunon kai SAT

H Cecotec Ba atravtriogl oTov TEAIKO XPAoTN ) KATAVOAWTH yIa OTToIadATTOTE EAAEIWN
OUPPOPPWONG TTOU UTTAPXEI KATA TOV XPOVO TTapAdoong ToU TTPOIOVTOG GUPPWVA PE TOUG
6poug, TIG TIPOUTTOBECEIG Kal TIG TIPOBETHiEG TTOU opifovTal AT TOUG IGXUOVTEG KAVOVIOUOUG.
ZUVIOTATAI Ol ETTIOKEUEG VA EKTEAOUVTAI OTTO EEEIDIKEUPEVO TTPOCWTTIKG.

Edv evrotrioeTe KATTOI0 TTPOBANPA HE TO TTIPOIOV 1 EXETE OTTOIEOOATIOTE EPWTHOEIG,
ETTIKOIVWVAOTE PE TNV ETTIONMN UTTNPETia TEXVIKAG uTtooTpIgNG Tng Cecotec kaAwvTag oTo
+34 96 321 07 28.

10. MNMveupaTikd dikaIWPATA

Ta SIKAIWPATA TIVEUPATIKAG 1I010KTNCIAG TwV KEIYEVWY AuToU TOU EYXEIPIBIOU aVAKOUV OTNV
CECOTEC INNOVACIONES, SL. Mg em@UAagn Tavtog SIKAIWPATOG. ATTayOpEUETAl N
avaTtrapaywyr, n amobrikeuan o€ oUoTnUa avaktnang, N METAdoan f n diavour| Tou
TIEPIEXOMEVOU AUTAG TNG €KOOONG, €V OAW N €V PEPEI, PE OTTOIOVOATIOTE TPOTTO (NAEKTPOVIKO,
HNXAVIKG, QWTOTUTTIKO, NXOYPAPNTIKO 1 TTapdU0I0) XWwPig TNV TTponyoupevn ypaTTh adeia Tng
CECOTEC INNOVACIONES, SL.
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11. ArhouoTeupévn AQAwon Zupuépewong EE

c € H Cecotec Innovaciones dnAwvel e TNV TTapouca OTI TO TTAPOV TTPOIdV
OUUHOPQUVETAI UE TIG BATIKEG ATTAITACEIG KOl AAAEG OXETIKEG DIATAEEIG TWV ITKUOVTWV
KavoVIoPWYV TNG EupwTraikig Evwong. To TTapov TTpoidv Exel OXEDIOOTEI, KATAOKEUOOTEI KAl
OOKIUOOTEI CUPPWVA PE TA ATTAITOUPEVA TTPOTUTTIA A0QAAEIAG Kal TTOIOTNTAG. To TTArpES
Keipevo TNG AnAwaong Zuppdépewaong EE Bpioketal atnv akdAoubn dielBuvan 10ToU:
https://cecotec.es/es/information/declaration-of-conformity
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TURKGE
1. Parcalar ve bilesenler
Sekil1

1. Solvesagdik

2. Solve sag sutun kapagi
3. Korkuluk montaiji
4. Givenlik kilidi
5. Ekran montaiji
6. Konsol montaji
7. Yaris platformu montaj
8. Silikon yagi sisesi
9. M1015 Yarim Yuvarlak Basli Vida
10.  M1025 Yarim Yuvarlak Basli Vida
1. M1035 Yarim Yuvarlak Basli Vida
12.  M1040 Yarim Yuvarlak Basli Vida
13.  M1065 Yarim Yuvarlak Basli Vida
14. Sol bardak tutucu
15. Sag bardak tutucu
16. Giic kablosu
17.  M10 duz rondela
18. M10 Yayli Pul
19. Capraz anahtar
20. Kendinden kilavuzlu havsa basli vidalar ST4.212
21.  S5Allen Anahtari
22. S6 Allen Anahtari
23. Gazyay baglanti tertibati
Not:

Bu kilavuzdaki grafikler sematik gésterimlerdir ve tirtinuin grafikleriyle birebir
ortlismeyebilir.

2. Kullanmadan énce

e  Bucihaz, tasima sirasinda korunmasi icin tasarlanmig bir ambalaj icinde gelir.
Cihazi kutusundan cikarin. Cihazi ileride tasimaniz gerekirse hasar gérmesini
onlemek icin orijinal kutuyu ve diger ambalaj malzemelerini giivenli bir yerde
saklayabilirsiniz. Orijinal ambalaji atmak isterseniz, tim malzemeleri dogru
sekilde geri donisturdigliniizden emin olun.

e  Lutfen tiim parcalarin ve bilesenlerin eksiksiz ve iyi durumda oldugundan emin
olun. Herhangi bir parca eksik veya hasarliysa, litfen derhal Cecotec'in resmi
Teknik Destek Servisi ile iletisime gecin.

Kutu icerigi:
e Urin
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° Bu kullanim kilavuzu

e  Yardim talebinde bulunmaniz durumunda ekipmaninizin izlenebilirligini saglamak
icin, Grtin Gzerindeki seri numarasini silmeyin.

3. Uriin montaiji

Adim 1:

Sekil 2

a. Konsol cikis hattini (A) konsolun Ust hattina (a) baglayin.

Dikkat! Ttiim kablolar1 bagladiktan sonra, montaj sirasinda kablolara baski yapmamak icin
bagli kablolari konsolun tist kapagina takin.

kilavuzlu vidayi (64) sikmak ve ekrani (33) lst konsol kapagina (30) sabitlemek icin yildiz
anahtar (85) kullanin.

c. Sol bardak tutucuyu (28) disari cekin ve bardak tutucunun tokasini (G) konsol kapagindaki
toka deligine (g) itin. Ardindan, sol bardak tutucuyu (28) tst konsol kapagina (30) 4 adet
ST4.2X12 havsa basli kendinden kilavuzlu vida (64) ile sabitlemek icin bir yildiz anahtar (85)
kullanin ve sikin.

d. Sag bardak tutucuyu (29) disari cekin ve bardak tutucunun tokasini (G) konsol kapagindaki
toka deligine (g) itin. Ardindan, bir yildiz anahtar (85) kullanarak sag bardak tutucuyu (29)
st konsol kapagina (30) 4 adet ST4.2X12 havsa basli kendinden kilavuzlu vida (64) ile
sabitleyin ve sikin.

Adim 2:
Sekil 3
a. Konsolun (A) Ust cizgisini korkulugun (a) orta cizgisine baglayin.

b. Orta nabiz sensérii kablosunu (B) alt nabiz sensérii kablosuna (b) baglayin.

c. Orta kalp atis hizi cizgisini (E) alt ortam 1s181 cizgisine (e) baglayin.
Dikkat! Tiim kablolari bagladiktan sonra, montaj sirasinda sikismalarini énlemek icin bunlari
sol ve sag korkuluk borularinin icine dikkatlice yénlendirin.

d. Sol ve sag korkuluk képuglini (27) konsol tst kapaginin (30) kare borularina yerlestirin.
Vida deliklerini hizalayin, ardindan Allen anahtarini (84) kullanarak her iki tarafi da 4 adet
M10x35 yarim yuvarlak basli vida, yayli rondela (60) ve diiz rondela (59) ile sabitleyerek
korkuluklari konsol tertibatina sikica sabitleyin.

3. Adim:
Sekil 4
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a. Sag dikey tertibati (5) kosu bandi platformuna yerlestirin. Ardindan orta konsol hattini (A)
alt konsol hattina (a) baglayin. Bagli kablolari dikey tertibatin icindeki delikten dikkatlice
gecirin. Dikey tertibatin (5) L seklindeki braketini tabandaki kare boruyla hizalayin. Vida
deliklerini eslestirin.

b. yarim yuvarlak basli vidayi (44) bir yayli rondela (60) ve bir diiz rondela (59) icinden
gecirin, ardindan Allen anahtarini (84) kullanarak iyice sikin.

c. yari yuvarlak basli viday (45) bir yayli rondela (60) ve bir diiz rondela (59) icinden gecirin
ve Allen anahtarini (84) kullanarak da sikin.

d. Sol diregi takmak icin ayni adimlari tekrarlayin (4).

e. Son olarak, sol direk kapagini (25) ve sag direk kapagini (26) ilgili direklere yerlestirin.

Adim 4:
Sekil 5
a. Korkulugun (A) orta cizgisini konsolun (a) orta cizgisine baglayin.

b. Sol ve sag korkuluklarin képugine takili olan U seklindeki braketleri (27), sol ve sag
dikmelerdeki ilgili deliklere yerlestirin. Vida deliklerini hizalayin.

yarim yuvarlak basli vida (52) kullanin. Vidalari dikmedeki deliklerden gecirip korkuluktaki
disli deliklere takin. Allen anahtarini (84) kullanarak vidalari iyice sikin.

d. Emniyet kilidi anahtarini (35) kontrol paneline yerlestirin.

Adim 5:

Sekil 6

a. Kosu bandini katlamak icin, sag elinizle A pozisyonunu tutun ve platformu yukari kaldirin.
Platformun guivenli bir sekilde kilitlendigini gésteren B noktasinda bir tik sesi duyana kadar
sikica itin.

b. Baglanti tertibatini (9) kosu platformundaki U seklindeki brakete yerlestirin. Delikleri
hizalayin ve her iki tarafi da M10x25 yarim yuvarlak basli vida kullanarak sabitleyin.

c. Kosu bandini tasimak ve saklamak icin, katladiktan sonra glivertenin altinda bulunan 6n
tekerlekleri (24) kullanin. Bunlar ileri ve geri hareket etmeyi saglar.

Not: Tasima sirasinda cercevenin dne dogru devrilmesini dnlemek icin her iki taraftaki A
konumuna sikica sabitleyin.
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d. Eger kosu bandi diiz olmayan bir zemin nedeniyle sallaniyorsa, sekilde gosterildigi gibi
ayarlanabilir ayak pedini (23) ayarlayin. Makineyi diizlestirmek icin saat yoniinde veya saat
yoniinun tersine gevirin.

e. Kosu bandini acmak icin, sag elinizle A pozisyonunu tutun ve platformu hafifce kaldirin.
Ayaginizla B noktasindaki kilidi yavasca acarken ayni anda sag elinizle ana cerceveyi asagi
dogru yonlendirin. Cercevenin yavasca yere inmesine izin verin. Yaralanmalari énlemek icin
insanlarin ve evcil hayvanlarin alandan uzak oldugundan emin olun.

Not: Tim kurulum adimlarini tamamladiktan ve hicbir seyin eksik olmadigindan emin

olduktan sonra giic kaynagini baglayin. Calistirma talimatlari icin asagidaki bolimlere bakin.

4.lIslem

Hazirlik

45 yas lstlyseniz veya herhangi bir saglik sorununuz varsa ve bu ilk egzersiz
deneyiminizse, kosu bandini kullanmadan 6nce doktorunuza veya yetkili bir uzmana
danisin.

Kosu bandina citkmadan énce, kenara cekilin ve baslatma, durdurma ve hiz ayarlama gibi
temel kontrolleri 6grenin. Kendinizi rahat hissettiginizde, kaymaz plastik yan korkuluklara
yerlesin ve her iki elinizle tutamaga tutunun. Kosu bandini 1,6 ila 3,2 km/saat gibi diistik bir
hizda baslatin. Dik durun, diimduz ileriye bakin ve hareketi test etmek icin bir ayaginizla
yavasca banda adim atin. Ardindan hareket eden bant lGizerinde yliriimeye baslayin. Dengeyi
sagladiginizda, hizi kademeli olarak 3-5 km/saate cikarin. Bu tempoyu yaklasik 10 dakika
koruyun, ardindan makineyi yavasca durdurun.

Egzersiz Rehberi
Oncelikle kosu bandinin yanina gecin ve hiz ile egimi nasil ayarlayacaginizi 6grenin.
Kontrolleri rahatca kullanabildiginizden emin olduktan sonra kosu bandini kullanin.

Oncelikle 1 kilometre boyunca sabit bir tempoda yiirliyiin ve gecen siireyi kaydedin. Bu 15 ila
25 dakika surebilir. Saatte 4,8 km hizla 1 kilometre yiirliimek yaklasik 12 dakika stirer. Bunu
rahatca yapabildiginizde, hizinizi ve egimi kademeli olarak artirabilirsiniz. Orta tempoda ve
egimde 30 dakikalik sabit bir ylrlyus, etkili bir kardiyovaskuler egzersiz saglar.

Lutfen unutmayin: ilerleme zaman alir. Bu egitim, anlik sonuclar elde etmek icin degil, uzun
vadeli sagligi desteklemek icin tasarlanmistir.

Egitim SikLigi
Haftada 3 ila 5 kez, her seans 15 ila 60 dakika stirecek sekilde egzersiz yapmayi hedefleyin.

Dizenli bir egzersiz programi olusturmak, yalnizca ara sira egzersiz yapmaktan daha
etkilidir. Hizi ve egimi ayarlayarak yogunlugu kontrol edebilirsiniz.
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Egimsiz bir sekilde baslamanizi 6neririz. Antrenmaninizi yogunlastirmaya hazir
hissettiginizde, egimi ayarlamak antrenmaninizi gelistirmek icin harika bir yoldur.

Antrenman Yogunlugu

Hizli Yéntem - 15 ila 20 Dakikalik Egzersiz:

Bu yéntem, etkili bir egzersiz seklidir. 4,8 km/sa hizla 2 dakikalik bir iIssnma ile baslayin.
Ardindan, hizinizi 5,3 km/sa ve 5,8 km/sa'e cikarin ve her hizda 2 dakika bekleyin. Daha
sonra, nefesiniz hizlanana ancak yine de rahat hissedene kadar her 2 dakikada bir hizinizi
0,3 km/sa artirin. Bu tempoyu olabildigince uzun sire koruyun. Nefes nefese kalirsaniz,
hizinizi 0,3 km/sa azaltin. Son 4 dakikayi kademeli bir soguma icin ayirin.

Hizi artirmak zorsa, egimi biraz artirmayi deneyin. Kiictik bir egim bile antrenmaninizin
yogunlugunu énemli élctide artirabilir.

Kalori Yakma Yontemi:

Bu yaklasim, kalori harcamasini optimize etmek icin tasarlanmistir. 4-4,8 km/sa hizla 5
dakikalik bir 1Isinma ile baslayin. Ardindan, 45 dakika boyunca surdlirebileceginiz zorlayici bir
hiza ulasana kadar hizinizi her 2 dakikada bir 0,3 km/sa artirin.

Antrenmaninizi daha yogun hale getirmek icin, bir saatlik bir televizyon programi izlerken bu
tempoda egzersiz yapmayi deneyin. Her reklam arasinda hizinizi 0,3 km/sa artirin, program
yeniden basladiginda ise énceki hiziniza geri donin. Bu kisa sureli yiiksek yogunluklu
egzersizler kalp atis hizinizi ve kalori yakiminizi artiracaktir. Son 4 dakikayi her zaman
soguma egzersizlerine ayirin.

Onerilen Ekipmanlar

ihtiyaciniz olan tek sey, ayaginiza iyi oturan ve destekleyici bir cift kosu ayakkabisi. Kosu
bandina veya platformuna zarar vermemek icin tabanlarinin temiz oldugundan emin olun.
Egzersiz icin uygun, rahat ve nefes alabilen kiyafetler giyin.

Isinma egzersizleri

Hatirlatma

Ne tlr egzersiz yaparsaniz yapin, esneme hareketleriyle baslamak en iyisidir. Isinmis kaslari
esnetmek daha kolaydir, bu nedenle 5-10 dakikalik bir isinma ile baslayin. Ardindan durun ve
asagidaki esneme hareketlerini yapin; her esneme hareketini 5 kez tekrarlayin ve her bacagi
10 saniye veya daha uzun siire tutun. En iyi sonuglar icin, antrenmaninizdan sonra esneme
hareketlerini tekrarlayin.

Asagiya Dogru Esneme: Dizleriniz hafifce blkdili halde, belinizden yavasca 6ne dogru
egilin. Sirtinizi ve omuzlarinizi gevsetin ve olabildigince ayak parmaklariniza dogru esneyin.
10-15 saniye bekleyin, sonra gevseyin. 3 kez tekrarlayin. Sekil 7

Diz arkasi kaslarini germe : Bir egzersiz matina oturun, bir bacaginizi uzatin. Diger
bacaginiziice dogru bukuin, bdylece ayak tabaniniz uzatilmis bacaginizin ic uyluguna degsin.

249



TURKCE

Ellerinizi uzatilmis bacaginizin parmak uclarina dogru uzatin. 10-15 saniye bekleyin, sonra
gevseyin. Her bacak icin 3 kez tekrarlayin. Sekil 8

Baldir ve Asil Tendonu Germe : Duvara veya agaca dogru donerek, her iki elinizi de duvara
veya agaca yaslayin. Bir bacaginizi diiz bir sekilde geriye dogru uzatin. Arka bacaginizi diiz
ve topugunuzu yerde tutarak duvara veya agaca dogru egilin. Germeyi 10-15 saniye boyunca
tutun, ardindan gevseyin. Her bacak icin 3 kez tekrarlayin. Sekil 9

Dért basli kas germe : Denge saglamak icin sol elinizi duvara veya masaya koyun. Sag
elinizle arkaniza uzanin ve sag ayak bileginizi kavrayin, topugunuzu kalcaniza dogru
yavasca gekin, ta ki uylugunuzun 6n kisminda gerilme hissedene kadar. 10-15 saniye
bekleyin, sonra gevseyin. Her bacak icin 3 kez tekrarlayin. Sekil 10

Sartorius Kasini Germe (it; Uyluk): Ayak tabanlariniz birbirine degecek sekilde ve dizleriniz
disa dogru bakacak sekilde oturun. Ayaklarinizi iki elinizle tutun ve yavasca kasiklariniza
dogru cekin. Germeyi 10-15 saniye boyunca tutun, sonra gevseyin. 3 kez tekrarlayin. Sekil 11

Kullanim talimatlari
Konsol ekrani aciklamasi
Sekil 12
1. Zaman Araligi: Egitimin suresini gosterir.
Nokta Matris (16x8): Egitim programi profili icin cubuk grafik gértintuler.
Mesafe Penceresi: Antrenman sirasinda kat edilen mesafeyi gosterir.
Hiz Penceresi: Mevcut calisma hizini gésterir.
Kalp Atis Hizi/Kalori Penceresi: Kalp atis hizini veya yakilan kalorileri gdsterir.
Hangi parametrenin goruntilendigini belirtmek icin ilgili simge yanar.
6. Egim Penceresi: Mevcut egim seviyesini gosterir.

noE W

Diigme fonksiyonlari

e  “P"Diigmesi - Program Secimi: Egitim programlari arasinda asagidaki sirayla
gezinin: PO1-P15, FAT ve Manuel mod.

. “M" Digmesi - Mod Secimi: Zaman Geri Sayimi, Mesafe Geri Sayimi, Kalori Geri
Sayimi ve Manuel Mod arasinda gecis yapin.

e  Bekleme Modunda: Geri sayim modlarini asagidaki sirayla secmek icin kullanilir:
Manuel, Zaman Geri Sayimi, Mesafe Geri Sayimi, Kalori Geri Sayimi (déngii halinde
tekrarlanir).

e  Viicut Yag Orani Testi Modu: Viicut yag orani parametrelerini su sirayla
ayarlamak icin kullanilir: Cinsiyet — Yas — Boy — Kilo.

e HIZ A / ¥V - Hiz Ayarr: Egzersiz sirasinda hizi ayarlar. Kosu bandi
durduruldugunda ayarlari degistirmek icin de kullanilabilir.

e HIZ(3,6,9,12) - Hizli Hiz Ayar Digmeleri: Hizi aninda 3, 6, 9 veya 12 km/saate
ayarlar.

e EGIM A / ¥ - Egim Ayari: Egzersiz sirasinda egim seviyesini ayarlar. Ayrica
egzersiz durduruldugunda ayarlari degistirmek icin de kullanilabilir.
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e EGiM (3, 6,9,12) - Hizli Egim Diigmeleri: Egim seviyesini aninda %3, %6, %9 veya
%12'ye ayarlayin.

Not: Herhangi bir tusa dogru basildiginda bip sesi duyulacaktir. Tusa basilarak parametre
limitin 6tesine ayarlanirsa, daha uzun bir bip sesi duyulacaktir. Tusa yanlis basildiginda bip
sesi duyulmayacaktir.

Ana fonksiyonlar
Acildiginda, ekrandaki tim pencereler 2 saniye boyunca yanacak ve ardindan bekleme
moduna gececektir.

Hizli Baslatma (Manuel Mod): Glivenlik anahtarini takin ve baslat diigmesine basin. 3
saniyelik geri sayimin ardindan kosu bandi minimum hizda calismaya baslayacaktir.
. Hiziayarlamakicin HIZ A / ¥ digmelerini kullanin.

e  Egim seviyesini ayarlamak icin TILT A / ¥ digmelerini kullanin.
e  Kaydi durdurmak icin istediginiz zaman durdurma diigmesine basin.

Geri Sayim Modlari : Zaman, mesafe ve kalori geri sayimlari arasinda gecis yapmak icin "M"
dugmesine basin.
e lgili pencere varsayilan bir deger gésterecek ve yanip sénmeye baslayacaktir.
e istediginiz degeri ayarlamak icin HIZ A / ¥ (ve/veya EGIM A / ¥ ) tuslarini
kullanin..
e  Baslat diigmesine basin; kosu bandi 3 saniyelik geri sayimin ardindan minimum
hizdan calismaya baslayacaktir.
e  Uygun diugmeleri kullanarak hizi veya egimi istediginiz zaman ayarlayabilirsiniz.
e  Gerisayim sifira ulastiginda, bant kademeli olarak yavaslayacak ve otomatik
olarak duracaktir.
e Dilerseniz antrenmani sonlandirmak icin durdur diigmesine de istediginiz zaman
basabilirsiniz.

Program Modu : 15 adet dahili egitim programindan (P01-P15) birini secmek icin “P”
digmesine basin.

e  ZAMAN penceresi 6nceden ayarlanmis bir siireyi gésterecek ve yanip sénecektir.
Toplam antrenman siiresini ayarlamak icin HIZ A / ¥ ve/veya EGIM A / ¥
tuslarini kullanin . Her program 16 béliimden olusur. Béliim basina siire, toplam
stire + 16'ya esittir.

e  Baslat digmesine basarak baslayin. 3 saniyelik geri sayimin ardindan, kosu bandi
itk bolimiin hizi ve egimiyle calismaya baslayacaktir. Her bélimiin sonunda, kosu
bandi bir sonraki béliim icin hizi ve egimi otomatik olarak ayarlayacaktir.

e 16 bélumun tamami bittikten sonra, kosu bandi kademeli olarak yavaslayacak ve
duracaktir. Egzersiziniz sirasinda hizi ve egimi manuel olarak ayarlayabilirsiniz,
ancak her yeni bélimuin baslangicinda programlanmis degerlere geri donecektir.

° Dilerseniz programi sonlandirmak icin durdur diigmesine de basabilirsiniz.
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Kalp Atis Hizi Olciimii
Her iki tutamactaki metal sensorleri iki elinizle tutun. Yaklasik 5 saniye sonra, PULSE

penceresinde kalp atis hiziniz gériintilenecektir. Daha dogru bir 6lcim icin, kosu bandinda
ayakta dururken kalp atis hizinizi 6lctin ve ellerinizi sensorlerde en az 30 saniye tutun.

Not: Kalp atis hizi 6lcimleri yalnizca genel fitness referansi icindir ve tibbi amaclarla
kullanitmamalidir.

Viicut Yag Olciim Modu
1. Viicut Yag Olciim Moduna girmissiniz demektir .
2. Asagidaki parametre kategorileri arasinda gecis yapmak icin “M" digmesine

basin:
a. Cinsiyet (F-1)
b. Yas(F-2)
c.  Yikseklik (F-3)

d. Agirlk (F-4)

3. degeri buna gére ayarlamak icin HIZ A / ¥ veya EGIM A / ¥ digmelerini
kullanin.

4. Tum parametreler ayarlandiktan sonra, MODE digmesine tekrar basin. Ekranda
F-5 ve ardindan --- gérluinecek, bu da bandin 6lclime hazir oldugunu gosterir. Bu
noktada, metal sensérleri her iki korkuluga da takin. Yaklasik 5 saniye sonra,
Vicut Yag Oraniniz ekranda goriinecektir.

Giris Parametreleri - Varsayilan Degerler ve Yapilandirma Araligi

TURKCE

Tam gorintileme pencerelerinde "---" gériinecektir.
Tam normal islemler ve egitimler, emniyet anahtari glivenli bir sekilde yerindeyken

gerceklestirilmelidir.

Goruntileme Araligi

Varsayilan Kilavuz

Program Varsayilani

Yapilandirma Araligi

Hiz

1-20 KM

ESim %20 %0 | -
Zaman 0:00-99:59 30:00 30:00

Mesafe 0,00 KM-99,9 KM 100KM | -------
Kaloriler 0Kcl-999Kcl 50kel ] -------

Parametre Varsayilan Deger Yapilandirma Araligi Gozlemler
Cinsiyet (F-1) 0 (Erkek) 0-1 0 = Erkek, 1= Kadin
Yas (F-2) 25 yil 10 - 99 yas

VYiikseklik (F-3) 170 cm 100 - 240 cm

Agirlik (F-4) 70 kg 20 - 160 kg

Viicut Yag indeksi (VKi) Referans Tablosu

BMI Vicut
Degeri Durumu
<19 Dustk agirlik
19 - 26 Normal
27 -30 Asiri kilolu
> 30 Obez
Uyku modu

Kosu bandi durdurulmus halde 10 dakikadan fazla siireyle hareketsiz kalirsa, sistem tiim
ekranlari kapatacak ve uyku moduna gececektir. Sistemi uyandirmak icin herhangi bir tusa

basin.

Guvenlik Tusu Fonksiyonu
Guvenlik anahtari herhangi bir anda cikarilirsa, bant hemen duracak ve tiim veriler

sifirlanacaktir .

Egitim parametrelerinin ve yapilandirma araliklarinin gorsellestirilmesi
Entegre Program Profilleri (PO1-P15)
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I~ = Egitim icin Giivenlik Onlemleri
| .-n,‘gp.q Darascrs e et = ootal warko e + Th Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce, nitelikli bir uzmana danisin. Uzman,
o | v a1 a béile |1 L 1| | - yasiniza ve kondisyon seviyenize gére en uygun egzersiz sikligini, yogunlugunu ve suresini
| ke | 11 g v lalsjels dnerebilir.
R TEERE a|a |4 .' B do fuls jafafefafds |0 Egzersiz sirasinda gogiis sikismasi veya agrisi, diizensiz kalp atisi, nefes darligi, bas
l LA ENEFEER ENED !'__:___'_;__ T 01x | ] i | :__;_4__ r dénmesi veya baska herhangi bir rahatsizlik hissederseniz, derhal durun ve devam etmeden
Lo N T O O 00 0 L | LA EHR K dnce profesyonel yardim alin. Kosu bandini diizenli olarak kullaniyorsaniz, size dogal gelen
:":'" IR N IR NESNE S NS ; £ bir yiriiyts veya kosu hizi secebilirsiniz. Uygun hizdan emin degilseniz veya deneyiminiz
P la a e |2 | |rfje|r|r|a]a|s]s] ¥
k Utfen gidaki genel yoner r kin:
o] e R R FARE R R R R EE E TR P a e S yoksa, litfen asagidaki genel yonergelere baki
I | [ | 1 - » [ [l 1
e RREEAE RN S NESE QE DR RE A AL MENENRD
| wounil & |3 (a2 Jalafafelalalfa alalelala]a Hiz
wein oz Ja fa [a Ja |8 fufr o fafs [a]e]jsfals (km/sa)
HCLML 3 R L N R 1.0 - 3.0: Fiziksel kondisyonu diisiik olan kisiler
| oo | o 12 1 {4 |2 181D ! k] L AL B R B B 3.0 - 4.5: | Hareketsiz veya pasif kisiler
:3:LL ': : : ; :i: ; ’ : ; ; :_: =: i 45-6,0: Ortalama yiriyuisciler
= rul| 2 1 —=
o M I-.-JT & i F ] -.l.- b ._!._h_..- ' ' El i & ;.“. [ ] l_- 6.0 7.5: Hizl yuruyenler
: . - 75-9,0: Hafif kosucular
¢ [ [a T " | -
sei | ::R" fabgt = 4 T : 'I - o B 9.0 —12.0: | Orta sevive kosucular
| s s e | e fe e |0 ale la ™10 ¥ 12.0 - Deneyimli kosucular
a |7 |7 | jale oo fafals ;, 7 14.5:
';. 1. i d 9 n 1 % § l. & L Fi
B L T T T S O Not: Yayalar icin 6,0 km/sa veya daha diisiik bir hiz daha uygundur; kosucular icin ise 8,0
il lalwbalelals |s!|a ; & :‘ ¥ km/sa veya daha yiiksek bir hiz daha uygundur.
| RPRD o 1 1 5 1 1 T
i A el S I P S I R B B B R el IR 5. Temizlik ve bakim
HeunE] + 1% (3 |2 |2 f2 J» j2 |2 |4 |5 |& |5 /85 |28 ® Temizlik veya herhangi bir bakim islemine baslamadan 6nce, kosu bandini daima
| I Lo L L O I R L L8 R L elektrik prizinden cikarin
1 HCUMEE 1 | 2 L I H] ol L] ) [ 1 L ] ]
I r= Tiiee 13 1012 18 1r1elel 05l laletlelntals Tum parcalari temiz tutmak icin tozu dizenli olarak temizleyin.
| | 1 = . . . .
HoUME] o |8 |9 (& |3 | % | % 8 |2 |@O |@ [% |& | Q2|1 Kosu bandinin her iki tarafindaki acikta kalan alanlari mutlaka temizleyin; bu,
I - o R DR R E bandin altinda kir birikmesini nlemeye yardimci olur.
ecipE] 4 |4 |a Ja Ja |6 [efv |78 |8 |o[s]|s]4]a ®  Ayakkabilarinizin temiz oldugundan emin olun, aksi takdirde kosu bandinin altina
T oLt S N T LT L | yab cisimler girebilir ve bu da kosu bandinin yiizeyine ve kendisine zarar verebilir.
1 |scem) 2 |0 10 Ja (B JF f4 Jod Ha jd JEIE DD (S 1T L3 ) Kosu bandinin yiizeyini nemli bir bez ve hafif bir sabunla temizleyin.
| ki o2 |4 | & | & |w |42l r]r]alala]la]al|x]| 2 o . .
S r- 1 R RN _’"':"I" MEIrEEE Elektrikli parcalara veya kosu bandinin altina su sicratmamaya dikkat edin.
{wgp 2|26 |6 |6 |efalala|ale|s]|e|[6]afa] ®  Motor bélmesini tozdan arindirmak ve diizglin calismasini saglamak icin yilda en
b R Bl Bl N I L i o ] =l e ; :_ ; H LR az bir kez elektrikli siiptirgeyle temizleyin.
I (st [2]2]afs]afsfafafalafas]els]afla]
el ekl 8 | 4 [ 2 |a]e|w]wlT r sl al#]l el s] 3]z Uyari: Kosu bandini hareket ettirmeden veya motor kapagini cikarmadan énce daima fisini
7o Jaj4lel3ldj4 iz 2ialsjlelalola] gekin.
P e | 0 | 3 § |8 |l AERRAENENE 1| 4] 3] %]
| e .-;'."T_r.?_, 'I". & & _'E. L '.'_‘_' LN U SO B ".'1 B IS N I L | Kayisin ve kosu bandinin yaglanmasi
L® o E SR IE AR IR LS N R AR ARIEIR IR IENE. Bu kosu bandinin platformu fabrikada énceden yaglanmistir.
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Kayis ile platform arasindaki siirtiinme, kayisin performansini ve 6mriinii 6nemli 6lctide
etkiler; bu nedenle diizenli yaglama sarttir.

Platform yuizeyini diizenli olarak kontrol etmenizi dneririz. Herhangi bir hasar veya asinma
fark ederseniz, litfen misteri hizmetleri merkezimizle iletisime gegin.

Yaglama Programi:
e  Hafif kullanim (haftada 3 saatten az): Yilda bir kez yaglayin.
e  Ortadiizeyde kullanim (haftada 3-5 saat): 6 ayda bir yaglayin.
e Yogun Kullanim (haftada 5 saatten fazla): 3 ayda bir yaglayin.

Bakim Talimatlari
Kosu bandinizin bakimini daha iyi yapmak ve 6mruni uzatmak icin, her 2 saatlik stirekli
kullanimdan sonra cihazi kapatip 10 dakika dinlenmeye birakmanizi éneririz.

Kayis cok gevsekse, kullanim sirasinda kayabilir. Cok sikiysa, motor performansini
disurebilir ve makaralar ile kayisin asinmasini artirabilir.

ideal kayis gerginligi, kayisin her iki tarafini da platformdan elle yaklasik 50-75 mm
kaldirmaniza olanak tanir.

Kosu Bandi Hizalama ve Gerilim Ayari
Kosu bandinin en iyi performansi ve kullanici giivenligi icin dogru hizalama ve kayis
gerginligi sarttir.

Bant Hizalama
Kosu bandini diiz bir yiizeye yerlestirin ve yaklasik 6-8 km/sa hizda calistirin.
e  Eger bant saga dogru kayarsa, sagdaki ayar vidasini saat yoninde 1/2 tur, soldaki

ayar vidasini ise saat yénuniin tersine 1/2 tur cevirin. Sekil 12
e  Eger bant sola dogru kayarsa, sol ayar vidasini saat yoniinde 1/2 tur, sag ayar
vidasini ise saat yoniinin tersine 1/2 tur gevirin. Sekil 13

6. Problem c6zme

Hata Kodlari ve Sorun Giderme
EOT: iletisim Hatas

E03: Hall Sensoru Arizasi

EOQ5: Asin Yik Korumasi

E12: Disuk Voltaj

E13: Asin Gerilim

E14: Asiri Isinma

E15: IPM Modulu Arizasi

Temel Sorun Giderme Kilavuzu

EO1 - iletisim Hatasi: Bu, konsol ile alt kontrol karti arasinda bir iletisim hatasi oldugunu
gosterir. Gevsek veya baglantisi kopmus bir iletisim kablosundan kaynaklanabilir. Her bir
pimin tam olarak takili oldugundan emin olmak icin konsoldan alt kontrol kartina giden tiim
baglantilar kontrol edin. Kablolari hasar acisindan inceleyin ve gerekirse degistirin. Konsol
veya kontrol kartindaki iletisim devresi arizaliysa, etkilenen parcayi degistirin.
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E03 - Hall Sensorii Arizasi: Bu, 3 saniyeden fazla bir slire boyunca motor devir sinyali
alinmadigi anlamina gelir. Muhtemel neden, baglantisinin kesilmis veya arizali bir
sensordur. Hall sensord fisinin dogru sekilde bagli olup olmadigini kontrol edin. Sorun
devam ederse, fisi glivenli bir sekilde yeniden baglayin veya motoru degistirin.

EO5 - Asir Yik Korumasi: Bu durum, akimin sistemin giivenlik sinirini agsmasi durumunda
ortaya cikar; genellikle asiri yiiklenme, mekanik tikanma veya motorun dénmesini
engelleyen asiri direnc nedeniyle olusur. Engelleri kontrol ettikten sonra makineyi yeniden
calistirin. Motordan yanik kokusu veya anormal bir ses geliyorsa, motor veya kontrol tinitesi
hasar gérmus olabilir ve degistirilmesi gerekir. Ayrica, glic kaynaginin gerekli voltaj
ozelliklerini karsiladigindan emin olun.

E12 - Dustik Voltaj : Distk giris voltajindan veya voltaj algilama devresindeki bir arizadan
kaynaklanir. Glic kaynagini ayirin ve voltaji kontrol edin. Normal oldugunu dogruladiktan
sonra makineyi tekrar baglayin. Sorun devam ederse, kontrol tnitesini degistirin.

E13 - Asin Gerilim: Asir yuksek giris voltajindan veya voltaj algilama sistemindeki bir
arizadan kaynaklanir. Guicli kesin, giris voltajinin belirtilen degerler icinde oldugunu
dogrulayin ve ardindan tniteyi tekrar acin. Hata devam ederse, kontrol tinitesinin
degistirilmesi gerekebilir.

E14 - Asiri Isinma Korumasi: Bu hata, arizali bir fan veya toz birikmesi nedeniyle yetersiz isi
dagiimindan kaynaklanir. Glict kapatin, fani kontrol edin ve icindeki tozu temizleyin.
Yeniden baslatmanin ardindan asiri iIsinma devam ederse, kontrol tnitesini degistirin.

E15 - IPM Modiili Arizasi: Motor kontrol sisteminin Akilli Gig Moddlinde bir ariza oldugunu
gosterir. Gucl iki dakika streyle kapatin ve ardindan yeniden baslatin. Hata devam ederse,
kontrol tinitesi degistirilmelidir.

7. Teknik ozellikler

Uriin: Drumfit flow ARION

Uriin referansi: EU01_123836
Voltaj: 220-240 V~

Frekans: 50/60 Hz

Glic: 2237 W

Maksimum kullanici agirligi: 130 kg
Hiz:1-20 km/sa

Kosu alani: 52 x 140 cm

Olciiler : 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
Agirlik: 78 kg

HC Sinifi
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Uriin kalitesini artirmak amaciyla teknik ézellikler 6nceden haber verilmeksizin
degistirilebilir. -
Cin'de Uretildi | Ispanya'da Tasarlandi

8. Elektrikli ve elektronik ekipmanlarin geri donisimii
|

atiklardan ayri olarak atilmasi gerektigini gosterir. Bu Grlintin kullanim 6mri sona erdiginde,
pilleri cikarip yerel yetkililer tarafindan belirlenen bir toplama noktasina gétiirmeniz
gerekmektedir.

Elektrikli ve elektronik ekipmanlarinizin ve/veya bunlara ait pillerin en uygun sekilde nasil
imha edilecegine dair ayrintili bilgi icin, tilketicinin yerel yetkililerle iletisime gecmesi
gerekmektedir.

Ulusal ambalaj geri donlisiim sistemleri ve isaretlemeleri hakkinda bilgileri web sitemizde
bulabilirsiniz.

Yukaridaki yonergelere uyulmasi cevrenin korunmasina yardimci olacaktir.

Bu sembol, ilgili dlizenlemelere uygun olarak liriiniin ve/veya pilin evsel

9. Garanti ve SAT

Cecotec, trlinln teslimi sirasinda ilgili diizenlemelerce belirlenen sartlara, kosullara ve stire
sinirlarina uymamasi durumunda son kullaniciya veya tlketiciye karsi sorumluluk
Ustlenecektir.

Onarim islemlerinin uzman personel tarafindan yapilmasi tavsiye edilir.

Uriinde bir sorun tespit ederseniz veya herhangi bir sorunuz varsa, liitfen +34 96 32107 28
numarali telefondan Cecotec'in resmi Teknik Destek servisiyle iletisime gecin.

10. Telif Hakki

Bu kilavuzdaki metinlerin fikri milkiyet haklari CECOTEC INNOVACIONES, SLye aittir. Tim
haklari saklidir. Bu yayinin icerigi, CECOTEC INNOVACIONES, SLU'nin 6nceden yazili izni
olmadan, tamamen veya kismen, herhangi bir yolla (elektronik, mekanik, fotokopi, kayit
veya benzeri) cogaltilamaz, bir veri tabaninda saklanamaz, iletilemez veya dagitilamaz.

11. Basitlestirilmis AB Uy conformity Beyani

c € Cecotec Innovaciones, bu Gruntin ilgili Avrupa Birligi dizenlemelerinin temel
gerekliliklerine ve diger ilgili hiikiimlerine uygun oldugunu beyan eder. Bu Uriin, gerekli
glivenlik ve kalite standartlarina uygun olarak tasarlanmis, tretilmis ve test edilmistir. AB
Uy conformity Beyani'nin tam metnine su web adresinden ulasilabilir:
https://cecotec.es/es/information/declaration-of-conformity
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1. Peces i components

Figura1

1

CENOU s WN

dddddddddd
UNNBOomIFWNED

Nota:

Muntant esquerre i dret

Coberta de muntant esquerre i dret
Assemblatge del passamans

Bloqueig de seguretat

Assemblatge de la pantalla
Assemblatge de la consola

Assemblatge de la plataforma de carrera
Ampolla d'oli de silicona

Cargol de cap semirodona M1015

Cargol de cap semirodona M1025

Cargol de cap semirodona M1035

Cargol de cap semirodona M1040

Cargol de cap semirodona M1065
Portavasos esquerre

Portavasos dret

Cable d'alimentacié

Volandera plana M10

Volandera elastica M10

Clau creu

Cargols autorroscants de cap avellanat ST4.212
Clau Allen S5

Clau Allen S6

Assemblatge de connexié de ressort de gas

Els grafics d'aquest manual sén representacions esquematiques i potser no coincideixen
exactament amb els del producte.

2. Abans de fer servir

Aquest aparell presenta un embalatge dissenyat per protegir-lo durant el
transport. Traieu l'aparell de la caixa. Podeu desar la caixa original i altres
elements de l'embalatge en un lloc segur per prevenir danys a l'aparell si
necessiteu transportar-lo en el futur. Si voleu desfer-vos de l'embalatge original,
assegureu-vos de reciclar tots els elements correctament.

Assegureu-vos que totes les peces i els components estan inclosos i en bon estat.
Si en faltés algun o no estiguessin en bon estat, contacteu de forma immediata
amb el Servei d'Atencié Tecnica oficial de Cecotec.

Contingut de la caixa:

Producte
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e  Aquest manual d'instruccions

. No traieu el nimero de séerie del producte, per poder mantenir una correcta
tracabilitat del vostre equip en cas de sollicitar assisténcia.

3. Muntatge del producte

Pas 1:

Fig. 2

a. Connecteu la linia de sortida de la consola (A) a la linia superior de la consola (a).
Atencid! Després de connectar tots els cables, endolleu els cables connectats a la coberta
superior de la consola per evitar pressionar els cables durant la installacié.

b. Utilitzeu una clau creu (85) per prémer els 8 cargols autorroscants de cap avellanada
ST4.2X12 (64) i assegurar la pantalla (33) a la coberta superior de la consola (30).

c. Traieu el portagots esquerre (28) i empenyeu la sivella (G) al portagots cap al forat de la
sivella (g) de la coberta de la consola. Després, utilitzeu una clau creu (85) per fixar el
portagots esquerre (28) a la coberta superior de la consola (30) amb 4 cargols
autorroscants de cap avellanat ST4.2X12 (64) i assegureu-lo.

d. Traieu el portagots dret (29) i empenyeu la sivella (G) al portagots cap al forat de la
sivella (g) de la coberta de la consola. Després, utilitzeu una clau creu (85) per fixar el
portagots dret (29) a la coberta superior de la consola (30) amb 4 cargols autorroscants de
cap avellanat ST4.2X12 (64) i assegureu-lo.

Pas 2:
Fig. 3
a. Connecteu la linia superior de la consola (A) a la linia mitjana del passamans (a).

b. Connecteu el cable del sensor de pols mitja (B) al cable del sensor de pols inferior (b).

c. Connecteu la linia mitjana del ritme cardiac (E) a la linia inferior de llum ambiental ().
Atencid! Després de connectar tots els cables, enrotlleu-los acuradament dins dels tubs del

passamans esquerre i dret per evitar que es pessiguin durant la installacié.

d. Inseriu l'escuma del passamans esquerre i dret (27) als tubs quadrats de la coberta
superior de la consola (30). Alineeu els forats dels cargols, després utilitzeu la clau Allen
(84) per fixar cada costat usant 4 cargols de cap semirodona M10x35, juntament amb
volanderes elastiques (60) i volanderes planes (59), assegurant fermament els passamans
a l'assemblatge de la consola.

Pas 3:
Fig. &4
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a. Col - loqueu l'assemblatge del muntant dret (5) sobre la plataforma de la cinta de cérrer.
Després connecteu la linia mitjana de la consola (A) a la linia inferior de la consola (a). Passi
acuradament els cables connectats a través del forat dins del muntant. Alineeu el suport en
forma de L de l'assemblatge del muntant (5) amb el tub quadrat a la base. Feu coincidir els
forats dels cargols.

b. Inseriu un cargol de cap semirodona M10x40 (44) a través d'una volandera elastica (60) i
una volandera plana (59), després utilitzeu la clau Allen (84) per prémer-lo de manera
segura.

c. Inseriu un cargol de cap semirodona M10x65 (45) a través d'una volandera elastica (60) i
una volandera plana (59), i premeu-ho també usant la clau Allen (84).

d. Repetiu els mateixos passos per installar el muntant esquerre (4).

e. Finalment, encaixi la coberta del muntant esquerre (25) i la coberta del muntant dret (26)
en el seu lloc als respectius muntants.

Pas 4:
Fig.5
a. Connecteu la linia mitjana del passamans (A) a la linia mitjana de la consola (a).

b. Inseriu els suports en forma d'U, que estan units a l'escuma del passamans esquerre i
dret (27), als forats corresponents dels muntants esquerre i dret. Alineeu els forats dels
cargols.

c. A cada costat, utilitzeu tres cargols de cap semirodona hexagonal M10x15 (52) amb
volanderes planes (59). Passeu els cargols a través dels forats al muntant i als forats
roscats dels passamans. Utilitzeu la clau Allen (84) per prémer-los de manera segura.

d. Colloqueu linterruptor de bloqueig de seguretat (35) al tauler de control.

Pas 5:

Fig. 6

a. Per plegar la cinta de cdrrer, subjecteu la posicié A amb la ma dreta i aixequeu la
plataforma cap amunt. Empenyeu fermament fins a escoltar un clic al punt B, indicant que
la plataforma esta bloquejada de manera segura.

b. Inseriu l'assemblatge de connexié (9) al suport en forma d'U a la plataforma de carrera.
Alineeu els forats i assegureu cada costat usant un cargol de cap semirodona M10x25.
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c. Per moure i emmagatzemar la cinta de cérrer, utilitzeu les rodes davanteres (24)
ubicades sota la plataforma després de plegar-la. Aquestes permeten el moviment cap
endavanti cap enrere.

Nota: Subjecteu fermament a la posicié A a banda i banda per evitar que el marc s'inclini cap
endavant durant el transport.

d. Si la cinta de correr trontolla a causa d'un terra irregular, ajusteu el coixinet de peu
ajustable (23) com es mostra a la illustracié. Gireu en el sentit de les agulles del rellotge o
en sentit contrari per anivellar la maquina.

e. Per desplegar la cinta de cérrer, subjecteu la posicié A amb la ma dreta i aixequi
lleugerament la plataforma. Utilitzeu el peu per alliberar suaument el bloqueig al punt B
mentre guia simultaniament el marc principal cap avall amb la ma dreta. Deixeu que el marc
baixi lentament a terra. Assegureu-vos que persones i mascotes estiguin fora de larea per
evitar lesions.

Nota: Connecteu l'alimentacié només després de completar tots els passos d'installacid i
confirmar que no hi falta res. Consulteu les seccions seglients per obtenir instruccions
d'operacié.

4, Funcionament

Preparacié

Si teniu més de 45 anys o alguna preocupacié de salut, i és la primera vegada que feu
exercici fisic, consulteu el vostre metge o un professional qualificat abans d'usar la cinta de
correr.

Abans de pujar a la cinta de cérrer, poseu-vos al costat i familiaritzeu-vos amb els controls
basics, com com iniciar, aturar i ajustar la velocitat. Quan se senti comode, col - loqui's als
rails laterals antilliscants de plastic i subjecteu el passamans amb les dues mans. Inicieu la
cinta a una velocitat baixa de 1.6 a 3.2 km/h. Mantingueu-vos dret, mireu endavant i pugeu
suaument al cinturé amb un peu per provar el moviment. Després comenceu a caminar
sobre el cinturé en moviment. Quan se senti estable, augmenti gradualment la velocitat a
3-5 km/h. Mantingueu aquest ritme durant uns 10 minuts i després atureu la maquina
lentament.

Guia d'Exercici
Comenceu collocant-se al costat de la cinta de cérrer i familiaritzant-vos amb com ajustar
la velocitat i la inclinacié. Utilitzeu la cinta només quan us sentiu comode amb els controls.

Comenceu caminant a un ritme constant durant 1 quilometre i registreu el temps que us

porta. Aixo pot trigar de 15 a 25 minuts. A una velocitat de 4.8 km/h, caminar 1 quilometre
pren aproximadament 12 minuts. Quan pugui fer-ho comodament, pot augmentar
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gradualment la velocitat i la inclinacié. Una caminada constant de 30 minuts a ritme
moderat i inclinacié proporciona un entrenament cardiovascular efectiu.

Tingueu en compte: el progrés fa temps. Aquest entrenament esta dissenyat per donar
suport a la salut a llarg termini, no per aconseguir resultats immediats.

Freqiiéncia d'Entrenament

Intenteu fer exercici de 3 a 5 vegades per setmana, dedicant entre 15 i 60 minuts per sessi6.
s més efectiu establir un horari regular d'exercicis que fer-ho només ocasionalment.
Podeu controlar la intensitat ajustant tant la velocitat com la inclinacié.

Recomanem comencar sense inclinacié. Quan us sentiu preparats per intensificar l'exercici,
ajustar la inclinacié és una excellent manera de millorar el vostre entrenament.

Intensitat de l'Entrenament

Meétode Rapid - Entrenament de 15 a 20 minuts:

Agquest metode és una manera eficient de fer exercici. Comenceu amb un escalfament de 2
minuts a 4.8 km/h. Després, augmenti la velocitat a 5,3 km/hi 5,8 km/h, mantenint cada
velocitat durant 2 minuts. Després, incrementeu la velocitat en 0.3 km/h cada 2 minuts fins
que la seva respiracié sigui més rapida pero encara comoda. Mantingueu aquest ritme tant
com pugui. Si es queda sense ale, reduiu la velocitat en 0.3 km/h. Reservi els darrers 4
minuts per a un refredament gradual.

Si augmentar la velocitat resulta complicat, intenteu augmentar lleugerament la inclinacié.
Fins i tot, una petita inclinacié pot incrementar significativament la intensitat de
l'entrenament.

Métode de Crema de Calories:

Aquest enfocament esta dissenyat per optimitzar el consum de calories. Comenceu amb un
escalfament de 5 minuts a 4-4,8 km/h. Després, augmenti la velocitat en 0.3 km/h cada 2
minuts fins que arribi a una velocitat desafiant que pugui mantenir durant 45 minuts.

Per intensificar l'entrenament, intenteu exercitar-vos a aquest ritme mentre veieu un
programa de televisié d'una hora. Cada cop que hi hagi un anunci, augmenti la velocitat en
0.3 km/h, i després torneu a la velocitat anterior quan el programa continui. Aquests breus
periodes de més intensitat n'elevaran la frequiéncia cardiaca i la crema de calories. Sempre
deixeu els Gltims 4 minuts per a un refredament.

Equip Recomanat

Només necessita un parell de sabatilles esportives ben ajustades i de suport.
Assegureu-vos que les soles estiguin netes per evitar danyar el cinturé o la plataforma de
cursa. Utilitzeu roba comoda i transpirable adequada per a l'exercici.
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Exercicis d'escalfament

Recordatori

No importa quin tipus dexercici realitzi, és millor comencar amb alguns exercicis
destirament. Els muisculs calents s6n més facils destirar, aixi que comenci amb un
escalfament de 5 a 10 minuts. Després, atureu-vos i realitzeu els seglients estiraments;
repetiu cada estirament 5 vegades, mantenint cada cama durant 10 segons o més. Per
obtenir millors resultats, repetiu els estiraments novament després del vostre
entrenament.

Estirament cap a baix : Amb els genolls lleugerament doblegats, inclineu-vos lentament
cap endavant des de la cintura. Relaxeu l'esquena i les espatlles, i estireu-vos cap als dits
dels peus tant com sigui possible. Mantingueu la posicié durant 10 a 15 segons, després
relaxeu-vos. Repetiu 3 vegades. Fig. 7

Estirament d'Isquiotibials : Seieu en un matalas d'exercicis amb una cama estesa.
Doblegueu l'altra cama cap endins perque la planta del peu quedi contra la cuixa interna de
la cama estesa. Estireu-vos endavant amb les mans cap als dits del peu de la cama estesa.
Mantingueu la posicié durant 10 a 15 segons, després relaxeu-vos. Repetiu 3 vegades amb
cada cama. Fig. 8

Estirament de Panxells i Tendé d'Aquilles : Pareu-vos davant d'una paret o arbre amb
ambdues mans recolzades en ell. Esteneu una cama cap enrere. Mantingueu la cama
posterior recta i el tald a terra mentre s'inclina cap a la paret o l'arbre. Mantingueu
l'estirament durant 10-15 segons, després relaxeu-vos. Repetiu 3 vegades amb cada cama.
Fig.9

Estirament de Quadriceps : Col - loqueu la ma esquerra en una paret o taula per mantenir
l'equilibri. Amb la ma dreta, arribi cap enrere i subjecteu el turmell dret, apropant suaument
el talé cap als glutis fins a sentir l'estirament a la part davantera de la cuixa. Mantingueu
durant 10-15 segons, després relaxeu-vos. Repetiu 3 vegades amb cada cama. Fig. 10

Estirament del Sartori (Part Interna de la Cuixa): Asseieu-vos amb les plantes dels peus
juntes i els genolls apuntant cap a fora. Mantingueu els peus amb les dues mans i estireu
suaument cap a l'engonal. Mantingueu l'estirament durant 10-15 segons, després
relaxeu-vos. Repetiu 3 vegades. Fig. 11

Instruccions de funcionament
Descripcié de la pantalla de la consola

Figura 12
1.  Finestra de temps: Mostra la durada de l'entrenament.
2. Matriu de punts (16x8): Mostra un grafic de barres per al perfil del programa
d'entrenament.
3. Finestra de distancia: Mostra la distancia recorreguda durant l'entrenament.
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Finestra de velocitat: Mostra la velocitat actual de carrera.

5. Finestra de Freqliéncia Cardiaca / Calories: Mostra la freqliencia cardiaca o les
calories cremades. La icona corresponent s'itlluminara per indicar quin parametre
es mostra actualment.

6. Finestra d'inclinacié: Mostra el nivell d'inclinacié actual.

Funcions dels botons

e Bot6 "P" - Seleccié de Programa: Navega pels programes d'entrenament en
l'ordre seglient: PO1-P15, FAT i mode Manual.

e Botd6 “M" - Seleccié de Mode: Navega per: Compte regressiu de Temps, Compte
regressiu de Distancia, Compte regressiu de Calories i Mode Manual.

. En Mode d'Espera: S'usa per seleccionar modes de compte regressiu en l'ordre
seglient: Manual, Compte regressiu de Temps, Compte regressiu de Distancia,
Compte regressiu de Calories (es repeteix en un bucle).

e En Mode de Prova de Greix Corporal: S'usa per establir parametres de greix
corporal en la seqliéncia seglient: Genere — Edat — Alcada — Pes.

e  VELOCITAT A / V¥ - Ajust de Velocitat: Ajusta la velocitat durant un
entrenament. També es pot utilitzar per canviar la configuracié quan la cinta esta
aturada.

e VELOCITAT (3, 6, 9, 12) - Botons de Velocitat Rapida: Ajusta instantaniament la
velocitata 3,6,9 012 km/h.

e INCLINACIO A/ V- Ajustament d'Inclinacié: Ajusta el nivell d'inclinacié durant
un entrenament. També es pot fer servir per modificar la configuracié quan esta
detingut.

e INCLINACIO (3, 6,9, 12) - Botons d'inclinacié rapida: Ajusta instantaniament el
nivell d'inclinacié al 3%, 6%, 9% o 12%.

Nota: Quan premeu correctament qualsevol tecla, s'escoltara un so d'avis. Si la tecla es
prem per ajustar el parametre més enlla del limit, s'escoltara un so d'avis perllongat. No hi
haura so d'avis quan la tecla es premeu de manera inefectiva.

Funcions principals
Quan s'encén, totes les finestres de la pantalla s'itlluminaran durant 2 segons i després
entraran en mode d'espera.

Inici Rapid (Mode Manual): Colloqueu la clau de seguretat i premeu el boté d'inici. Després
d'un compte regressiu de 3 segons, la cinta comencara a la velocitat minima.

e  Utilitzeu els botons de VELOCITAT A / V¥ per ajustar la velocitat.

e  Utilitzeu els botons d'INCLINACIO A / V¥ per ajustar el nivell d'inclinacié.

e  Per aturar la cinta, premeu el boté de parada en qualsevol moment.

Maneres de Compte Regressiu : Premeu el boté “M" per alternar entre el compte regressiu
de temps, distancia i calories.
e Lafinestra corresponent mostrara un valor predeterminat i comencara a
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parpellejar.

Utilitzeu VELOCITAT A / V¥ (i/0 INCLINACIO A / ¥ ) per establir el valor desitjat.
Premeu inici, i la cinta comencara a funcionar des de la velocitat minima després
d'un compte regressiu de 3 segons.

Ajusteu la velocitat o inclinacié en qualsevol moment usant els botons apropiats.
Quan el compte regressiu arribi a zero, la cinta es desaccelerara gradualment i
s'aturara automaticament.

També podeu prémer el boté de parada en qualsevol moment per finalitzar
l'entrenament.

Mode de programa : Premeu el boté “P" per seleccionar un dels 15 programes
d'entrenament integrats (P01-P15).

La finestra de TEMPS mostrara una durada predeterminada i parpellejara.
Utilitzeu VELOCITAT A / ¥ i/0 INCLINACIO A / V¥ per ajustar el temps total
d'entrenament. Cada programa consta de 16 segments. EL temps per segment és
igual al temps total + 16.

Premeu inici per comencar. Després d'un compte regressiu de 3 segons, la cinta
comencara a la velocitat i inclinacié del primer segment. Al final de cada segment,
la cinta ajustara automaticament la velocitat i inclinacié per al segiient segment.
Després de completar els 16 segments, la cinta es desaccelerara gradualment i
s'aturara. Durant l'entrenament, podeu ajustar manualment la velocitat i
inclinacid, pero tornareu als valors programats a l'inici de cada segment nou.
També podeu prémer el boté de parada en qualsevol moment per finalitzar el
programa.

Mesurament de la Freqiiéncia Cardiaca

Agafeu els sensors metallics en ambdés passamans amb les dues mans. Després
d'aproximadament 5 segons, la finestra de PULSE mostrara la frequiéncia cardiaca. Per
obtenir una lectura més precisa, mesureu la seva freqliéncia cardiaca mentre esta de peu a
la cinta i mantingueu les mans en els sensors durant almenys 30 segons.

Nota: Les lectures de frequiéncia cardiaca estan destinades només com a referéncia general
de condicionament fisic i no s'han d'usar amb finalitats mediques.

Mode de mesura de greix corporal

1.

En mode d'espera, premeu el boté “P". Quan la pantalla mostri “FAT", heu ingressat
al Mode de Mesurament de Greix Corporal.

Premeu el boté "M" per alternar entre les categories de parametres seglients:
a. Geénere (F-1)

b. Edat(F-2)
c. Alcada (F-3)
d. Pes(F-4)

Després de seleccionar cada categoria, utilitzeu els botons de VELOCITAT A / ¥ o
INCLINACIO A / ¥ per ajustar el valor segons correspongui.
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4. Quan tots els parametres estiguin configurats, premeu novament el boté de
MODO. La pantalla mostrara F-5 i després ---, indicant que la cinta esta llesta per
al mesurament. En aquest punt, subjecteu els sensors metallics en ambdés
passamans. Després d'uns 5 segons, el vostre index de Greix Corporal apareixera

a la pantalla.

Parametres d'entrada - valors predeterminats i rang de configuracié

Mode de suspensié

Parametre Valor per defecte Rang de Configuracié | Observacions
Génere (F-1) 0 (Masculi) 0-1 0 = Masculi, 1=
Femeni
Edat (F-2) 25 anys 10 - 99 anys
Alcada (F-3) 170 cm 100 - 240 cm
Pes (F-4) 70 kg 20 - 160 kg
Taula de Referéncia de l'index de Greix Corporal (BMI)
Valor de BMI | Condicié Corporal
<19 Baix pes
19 - 26 Normal
27 - 30 Sobrepeés
> 30 Obes

Si la cinta de cérrer roman inactiva durant més de 10 minuts mentre esta aturada, el
sistema apagara totes les pantalles i entrara en mode de suspensié. Premeu qualsevol
tecla per activar el sistema.

Funcié de Clau de Seguretat
Si es retira la clau de seguretat en qualsevol moment, la cinta s'aturara immediatament i
totes les dades es restabliran a zero.
Totes les finestres de visualitzacié mostraran "---"
Totes les operacions normals i entrenaments s'han de fer amb la clau de seguretat
collocada de manera segura.

Rang de visualitzacié

Predeterminat

Predeterminat de

Rang de Configuracio

Manual Programa
Velocitat 1-20km 0 eeeeeee e
Inclinacié 20% 0% | e
Temps 0:00-99:59 30:00 30:00
Distancia 0.00KM-99.9KM 1.00KM | -
Calories OKcl-999Kcl 50Kel | -------
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Visualitzacié de parametres d'entrenament i rangs de configuracié

Perfils de programes Integrats (P01-P15)

L ™

(L
s

o P Ll
i
'

| AL
L st 1]
LM

ey [
UM
LD

= o

alw |

fma | e
|
1

Rl -
[SICSETRE S RS [

St d Lo e HgrT =

= el

L =

P AN

i | B | = ||

bk o] e s 18

a oy g | g |

. LMD L d 7 i ] L i ||
ot | § 1 5 & |4 i L 5 F|a E
i - I - st 4 o *= = -
L LT El g | Y d | % ] i a | & |
} 1 1 " "
Fa o, 1
3 B e [ K| q |4 LI | i B & 1 | E
4 4 4 4 4 ! 4 £ H)
D 1
F | [ ] a 1] L]
i ] b |@ ' ] 1] ' ¥ ¥
rCUND | @ || ) o a2 l&fa [y |32 . i % | & |E s |7 |0
. LRI 1 i|w 1 |1 | (1 L 1 M K L T |3 P |
Fi
PNCLNE | 1 i a 3 | @ ! [ |3 ! ] ] ] 3
4 { { ¥ |
SPA 1 ] § F | ) r|% |1 L] % | ® LW |4
FITH 4 i . 4 4 4 . 5 ")
ralieil | i & R N | | L o ]
WD i HE] 1 |2 1 | g i 4 1 | &
Bl i £ ! 4 4 i 4 3 £ 4 |
RN | 4 4 & L] L] & L 5 1 E ] 4 4
ik sup B2 N L 2 | 214 1E | B o I I |
mame | i i |4 [ & | & |& |4 d |4 4 | § i BERE!
' & ¥ s 4 s H 4 s 5 4 a ']
EE 1) A k| A | & It 2 2 F | 4 & | B |4 | a4 ]
" 1 1 ' ' 1 " " ' . H
Fid BN 'aII.|1i L I [} ] i | i || ® -
= H 1 " ' ' . 1 H ' " ' . "
WA D 3 | = & | & [ . F 1 ¥ b i = & | 7
32 ! | ! 1 H " f "
Ll el 1] i ] [ 1 ] ] | ® i i i |
-
| 1 { ’ ; \ ]
R H & L 1 H f | & L] * 4 3 ¥ )
Sl | e e | S | - B S ST SR |
Pl | e II B | B t ¢ I’EIE- !['.l L ] M |
(] 2| 3 i '] ] Pl o i |3 i| & ]
N ' . 1 ! " . H
# i o i i i ] i | & i '] i ] |
31 1 " "
Lo il i ] i 3 i | & i ] a i
" - . 1 " v "
Faj il ] il i i 4 L] i i ] 1 ] |
280

CATALA

Mesures de Seguretat per a 'Entrenament

Abans de comencar qualsevol rutina d'exercicis, consulteu un professional qualificat. Ells
poden recomanar-li la freqliéncia, la intensitat i la durada de l'exercici més apropiades
segons la seva edat i condicié fisica.

Si experimenteu opressié o dolor al pit, batecs irregulars, dificultat per respirar, marejos o
qualsevol altra molestia durant l'exercici, atureu-vos immediatament i busqueu
assessorament professional abans de continuar. Si utilitzeu la cinta de cérrer regularment,
podeu seleccionar una velocitat de caminada o trot que li resulti natural. Si no sabeu la
velocitat adequada o us falta experiéncia, consulteu les pautes generals seglients:

Velocitat

(km/h)

1.0 - 3.0: Persones amb baixa condicié fisica
3.0-4.5: Persones sedentaries o inactives
4.5-6.0: Caminants mitjana

6.0 - 7.5: Caminants rapids

7.5-9.0: Corredors lleugers

9.0 -12.0: | Corredors moderats

12.0 - Corredors experimentats

14.5:

Nota: Per a vianants, una velocitat menor o igual a 6,0 km/h és més apropiada; per a
corredors, una velocitat major o igual a 8,0 km/h és més apropiada.

5. Neteja i manteniment

e  Abans de netejar o realitzar qualsevol manteniment, sempre desendolleu la cinta
de cérrer de la presa de corrent.

e  Traieu la pols regularment per mantenir tots els components nets.

e  Assegureu-vos de netejar les arees exposades a banda i banda de la cinta de
carrer, ja que aixo ajuda a prevenir 'acumulacié de residus sota la cinta.

e  Assegureu-vos que les sabatilles estiguin netes per evitar portar objectes
estranys sota la cinta, cosa que pot danyar la plataforma de carrerai la cinta
mateixa. Netegeu la superficie de la cinta amb un drap humit i sabé suau.

e  Tingueu cura que no esquitxi aigua sobre cap component eléctric o sota la cinta
de correr.

. Netegeu el compartiment del motor amb una aspiradora almenys una vegada a
l'any per eliminar la pols i assegurar un funcionament adequat.

Avis: Sempre desendolleu la cinta de cérrer abans de moure o treure la coberta del motor.

Lubricaci6 de la Cinta i la Cinta de Cérrer

La plataforma d'aquesta cinta de cérrer ha estat prelubricada a la fabrica.

La friccié entre la cinta i la plataforma afecta significativament el rendiment i la vida Gtil de
la cinta, per la qual cosa la lubricacié regular és essencial.
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Recomanem revisar la superficie de la plataforma peridodicament. Si noteu algun dany o
desgast, poseu-vos en contacte amb el nostre centre de servei al client.

Programa de Lubricacié:
e  Us Lleuger (menys de 3 hores/setmana): Lubricar una vegada a l'any
. Us Moderat (3-5 hores/setmana): Lubricar cada 6 mesos
e UsIntens (més de 5 hores/setmana): Lubricar cada 3 mesos

Instruccions de Manteniment
Per mantenir millor la vostra cinta de cérrer i perllongar la vostra vida Gtil, recomanem

apagar la maquina i deixar-la descansar durant 10 minuts després de cada 2 hores d'Us
continu.

Si la cinta esta massa fluixa, podeu lliscar durant L'Us. Si esta massa ajustada, pot reduir el
rendiment del motor i augmentar el desgast dels rodets i la cinta.
La tensid ideal de la cinta permet aixecar cada costat de la cinta aproximadament 50-75

mm de la plataforma amb la ma.

Alineacio i Ajust de Tensié de la Cinta de Cérrer
L'alineacié adequada i la tensid de la cinta sén essencials per al rendiment optim de la cinta
de cérrer i la seguretat de l'usuari.

Alineacié de la Cinta
Colloqueu la cinta de cérrer en una superficie anivellada i executeu-la a una velocitat

d'aproximadament 6-8 km/h.
e Silacinta es desplaca cap a la dreta, gireu el pern d'ajust dret en el sentit de les
agulles del rellotge ¥z volta, i el pern d'ajust esquerre en sentit contrari a les
agulles del rellotge 2 volta. Fig. 12
e Sjlacinta es desplaca cap a l'esquerra, gireu el pern d'ajust esquerre en el sentit
de les agulles del rellotge Y2 volta, i el pern d'ajust dret en sentit contrari a les
agulles del rellotge 2 volta. Fig. 13

6. Resolucié de problemes
Codis d'error i solucié de problemes
EO1: Fallada de Comunicacié

E03: Fallada del Sensor Hall

EO5: Proteccié contra Sobrecarrega
E12: Subvoltatge

E13: Sobretensid

E14: Sobreescalfament

E15: Fallada del Modul IPM

Guia Basica de Solucié de Problemes

EO1 - Fallada de Comunicacié: Aixo indica un error de comunicacié entre la consolai la placa
de control inferior. Pot ser causat per un cable de comunicaci6 solt o desconnectat.
Verifiqueu totes les connexions des de la consola fins al controlador inferior per
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assegurar-vos que cada pin estigui completament inserit. Inspeccioneu els cables per
danys i substituiu-los si cal. Si el circuit de comunicacié de la consola o del controlador esta
defectuds, substituiu la part afectada.

E03 - Fallada del Sensor Hall: Aixo significa que no es va rebre senyal de velocitat del motor
durant més de 3 segons. La causa probable és un sensor desconnectat o defectuds.
Verifiqueu si l'endoll del sensor Hall esta connectat correctament. Torneu a connectar-lo
fermament o substituiu el motor si el problema persisteix.

EQS - Proteccié contra Sobrecarrega: Ocorre quan el corrent excedeix el limit de seguretat
del sistema, sovint a causa de sobrecarrega, blogueig mecanic o resisténcia excessiva que
impedeix que el motor giri. Reinicieu la maquina després de verificar obstruccions. Si hi ha
olor de cremat o un so anormal del motor, el motor o el controlador poden estar danyats i
han de ser reemplacats. També verifiqueu que la font d'alimentacié compleixi les
especificacions de voltatge requerides.

E12 - Subvoltatge : Provocat per un voltatge d'entrada baix o una fallada al circuit de
deteccié de voltatge. Desconnecteu l'alimentacié i verifiqueu el voltatge. Després de
confirmar que és normal, torneu a connectar la maquina. Si el problema persisteix,
reemplaceu el controlador.

E13 - Sobretensié: causat per un voltatge d'entrada excessivament alt o un mal
funcionament al sistema de deteccié de voltatge. Desconnecteu l'alimentacié, verifiqueu
que el voltatge d'entrada estigui dins de les especificacions i torneu a engegar la unitat. Si
L'error persisteix, pot ser necessari substituir el controlador.

E14 - Protecci6 contra Sobreescalfament: Es una mala dissipaci6 de calor a causa d'un
ventilador defectués o acumulacié de pols. Apagueu l'alimentacid, inspeccioneu el
ventilador i netegeu qualsevol pols interna. Si el sobreescalfament continua després de
reiniciar, reemplaceu el controlador.

E15 - Fallada del Modul IPM: Indica una fallada al Modul de Potéencia Intelligent del sistema
de control del motor. Apagueu l'alimentacié durant dos minuts i després reinicieu. Si l'error
no es resol, el controlador s'ha de substituir.

7. Especificacions tecniques
Producte: Drumfit flow ARION

Referéncia del producte: EU01_123836
Voltatge: 220-240 V~

Frequencia: 50/60 Hz

Poténcia: 2237 W

Pes maxim de lusuari: 130 kg

Velocitat : 1-20 km/h

Superficie de cursa: 52 x 140 cm
Dimensions : 1821 mm x 858 mm x 1492 mm
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Pes: 78 kg
Classe HC

Les especificacions tecniques poden canviar sense notificacié prévia per millorar la qualitat
del producte.
Fabricat a Xina | Dissenyat a Espanya

8. Reciclatge daparells electrics i electronics
|

producte i/o la bateria s'han de rebutjar de manera independent dels residus domestics.
Quan aquest producte arribi al final de la seva vida (til, hauras d'extreure les
piles/bateries/acumuladors i portar-lo a un punt de recollida designat per les autoritats
locals.

Per obtenir informacié detallada sobre la forma més adequada de rebutjar els aparells
eléctrics i electronics i/o les bateries corresponents, el consumidor haura de contactar amb
les autoritats locals.

Podeu consultar la informacio sobre els sistemes nacionals de reciclatge d'embalatges i el
seu marcatge a la nostra pagina web.

El compliment de les pautes anteriors ajudara a protegir el medi ambient.

Aquest simbol indica que, d'acord amb les normatives aplicables, el

9. Garantia i SAT

Cecotec respondra davant l'usuari o consumidor final de qualsevol manca de conformitat
que hi hagi en el moment del lliurament del producte en els termes, condicions i terminis
que estableix la normativa aplicable.

Es recomana que les reparacions es facin per personal especialitzat.

Si detecteu una incidéncia amb el producte o teniu alguna consulta, poseu-vos en contacte
amb el servei d'Assistencia Tecnica oficial de Cecotec a través del nimero de teléfon +34 96
32107 28.

10. Copyright

Els drets de propietat intellectual sobre els textos del manual pertanyen a CECOTEC
INNOVACIONES, SL Queden reservats tots els drets. EL contingut d'aquesta publicacié no
podra, ni en part ni integrament, reproduir-se, emmagatzemar-se en un sistema de
recuperacid, transmetre's o distribuir-se per cap mitja (electronic, mecanic, fotocopia,
enregistrament o similar) sense la prévia autoritzacié de CECOTEC INNOVACIONES, SL
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11. Declaracié UE de conformitat simplificada

c € Per la present, Cecotec Innovaciones declara que aquest producte compleix els
requisits essencials i altres disposicions rellevants de les normatives aplicables a la Unié
Europea. Aquest producte ha estat dissenyat, fabricat i provat amb el compliment dels
estandards de seguretat i qualitat requerits. El text complet de la Declaracié de Conformitat
de la UE es pot trobar a la seguent adreca web:
https://cecotec.es/es/information/declaration-of-conformity
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