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Safety key Handrail
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Adjusting nut to centre and set the tension of the treadmill belt

Vis de réglage pour le centrage et la tension de la bande de course
Tornillo de ajuste para el centrado y la tension de la cinta de correr

Einstellschraube fiir das Zentrieren und die Spannung der Laufflache.
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Regelschroef voor het centreren en het spannen van de loopband

Parafuso de ajuste para centragem e tensao da passadeira de corrida
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Suruburi de reglare pentru centrarea si tensionarea benzii de alergare

asara és a szalag f

i hayackal

ia skrutka pre iea

Sroub pro nastaveni centrovani a napéti béziciho pasu

Justerskruv for centrering och spanning av lopbandet

Perynupau.l BWHT 3a LieHTpUpaHe 1 perynupaHe cTeneHTa Ha obTAraHe Ha 6ﬂrau.|a1'a neHTa

Regulator za centriranje i podeSavanje napetosti trake za tréanje

Nastavitveni vijaki za centriranje in napenjanje tekaskega traku

KoxAiag piBpiong kevipapioparog Kai TGang Tou IpdvTa

Kosu band igin ortalama ve gerginlik ayan vidas:
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Sekrup pengatur untuk kan dan kan belt
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Treadmill belt Footrest Castors
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Suport pentru picioare

Odmoriste za noge

Naslanjalo za noge

Rodinhas de deslocagdo
Kotka do przemieszczania
Gorgok a mozgatashoz

Rotite de deplasare

Power cord
Cordon d’alimentation
Cable de alimentacion
Stromkabel

Cavo d’alimentazione
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Pulse sensors
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Thank you for choosing a DOMYOS product and for placing your trust in us. Whether you are a beginner or experienced, DOMYOS helps you stay in shape and improve your physical condition. Our team
strives to design the best products for you to use. We welcome any comments, suggestions and questions on our website, decathlon.com. On the website you will also find training advice and support in case
you need it.

PRESENTATION

The practice of walking or running on a treadmill provides a full cardio and muscle workout, for beginners to advanced users. The benefits of this practice are as follows:
+ Improve your breathing and cardiovascular system + Rehabilitate with suitable exercises

+ Keep in shape + Lose weight when combined with a suitable diet

TECHNICAL CHARACTERISTICS

This treadmill has been designed for walking and running 1 to 13km/h It features a motorised incline system that goes from 0 to 10% enabling you to intensify the effort and burn more calories. The running
surface is 43cm x 121cm. Your treadmill has 6 display functions: time, distance, speed, incline, calories and heart rate, directly on the console. To assist you in your practice, 10 programs are pre-recorded in
the console and classified by category: 5 «Health Wellness» programs, 5 «Burn calories» programs.

The power consumption of the treadmill can range from 750 to 850 watts for a 90 kg user at 13 km/h. Level of acoustic pressure measured 1 m from the surface of the machine and at a height of 1.6 m above
the ground: 70 dBa (at max speed 13 km/h, without runners). Noise emission under load is higher than without load. This treadmill is designed to be used up to 5h a week.

START-UP

1. Plug in the power cable. 5. Insert safety key into designated slot on the console.
2. Switch the circuit breaker, located near the power cable, to the «I» position. 6. Your screen lights up and displays GO

3. Position yourself on the treadmill, with your feet on the foot rails. 7. Your treadmill is ready for use!

4. Attach the safety key clip to your clothing.

USING THE CONSOLE

Adjustment of the incline in Adjustment of speed in increments of 0. Tkm/h
increments of 0.5% and in increments of 0.5km/h with a long press

- STOP button to stop the session

n Selection of «Burn calories» programs 6 to 10

e Speed display from 1 to 13km/h

START / PAUSE button to
swaniPAse”  start and pause your session

INCLINE

@D  Selection of «Health Wellness»
v programs 1to 5

Practice time
e Indicator display: calories,
distance, duration of session, and

heart rate in beats per minute

o Display of the incline from 0 to
10%

0

START / PAUSE a

CHANGE UNITS MI/KM, CHECK DISTANCES AND DURATION OF USE

To access the configuration screen, keep pressing the button - button while inserting the safety key.

Screen 1 :Modification of the speed indicator in Km/h or Mith

Select the desired unit using the keys —Jbuttons: km/h or mi/h Confirm your selection by pressing the )!_L button, you will go to screen 2.
Screen 2 :The total number of kilometres or miles run by the treadmill. Press the “,!!L button to go to screen 3.

Screen 3 :The treadmill's total number of hours.

You can return to the main screen at any time by pressing (il

ACTIVATE/DEACTIVATE THE BEEP ON THE CONSOLE:

When you press a button on the console, a beep notifies you that your action has been taken into account. You can deactivate this beep: To access the startup/welcome screen on the console, press the
d several times.

Press the button to activate the beep / Press the t] button to deactivate the beep
PULSE SENSORS

You can take your heartbeats at the beginning and end of the exercise by placing each of your palms on the pulse sensors. An estimate of your heart rate will appear on the screen and adjust after a few
seconds. This measure is an indication and in no case a medical guarantee.

QUICK START

The quick start mode allows you to exercise without following a specific program, by managing the speed and distance for yourself. Select quick start mode: Press © Pl and your session automatically
begins at 1km/h and 0% incline.

PROGRAMMES

This treadmill offers 10 pre-recorded programs that vary the speed and incline (See page 8 ). The programs are divided into 2 goal categories:

. Qy‘ 5 Health Wellness programs: Keep moving, gain muscle tone, improve breathing capacity. . 5 Burn calories programs: Workout with the aim of losing body fat during or after exercise.
The programs are divided into several segments. Each segment corresponds to a time, speed and incline setting. Please note: two successive segments can have the same settings. At any time during the
program, you can modify the speed or incline to suit your level.

PROGRAM SELECTION:

You can only select a program when your treadmill is stationary. Select your goal by pressing the corresponding button Q" - “
The displays show the program number, the total duration of the program, maximum speed and maximum incline in the program.

Repeatedly press the same button to scroll through the program numbers and find the one you want. The SPEED CONTROLS let you adjust the maximum speed of the selected program and the INCLINE
CONTROLS let you adjust the maximum incline of the selected program. This new data will be applied proportionally to the whole program. Press DIl to start the program. To exit the Programs menu and
return to the home screen, press

RECOMMENDATIONS FOR USE

If you are a beginner, start by training for several days at a low speed, without overexerting yourself, and taking rest periods if necessary. Gradually increase the number or duration of sessions. During your
workout, be sure to ventilate the room in which the treadmill is located.

Keep fit/Warm-up: Gradual effort starting from 10 minutes :To maintain or rehabilitate, work out every day for at least 10 minutes. This type of exercise helps work the muscles and joints gently and can be
used as a warm-up before more strenuous physical activity.
To increase muscle tone in the legs, choose a greater incline and increase the duration of the exercise.

Aerobic exercise for weight loss: Moderate effort for 35 to 60 minutes :This type of training is an effective way of burning calories. There is no point in pushing yourself unduly; for the best results the most
important thing is frequency of exercise (at least 3 times a week) and the duration of the session (35 to 60 minutes). Exercise at average intensity (moderate effort so you are not out of breath).
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In order to lose weight, as well as taking regular physical exercise, it's essential to follow a balanced diet.

Improve your stamina: Sustained effort for 20 to 40 minutes :This type of exercise helps strengthen the heart muscle and improves your respiratory health. Exercise at least 3 times a week at a steady
pace (rapid breathing). As your training progresses, you will be able to maintain this effort for longer, and at an improved pace.
Training at a faster pace (anaerobic and in the red zone) is reserved for athletes and requires special preparation.

Cool down : After each training session, walk slowly for a few minutes to bring your body gradually to rest. This cool down phase helps your cardiovascular and respiratory systems, blood circulation and
muscles return to normal. It also helps to eliminate side effects such as the accumulation of lactic acid which is one of the major causes of muscle pain (cramps and stiffness).

Stretching: You are advised to perform stretching movements after each session in order to relax your muscles and to recover more effectively.

Vous avez choisi un produit de la marque DOMYOS et nous vous remercions de votre confiance. Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYOS est votre allié pour rester en forme ou dévelop-
per votre condition physique. Nos équipes s’efforcent toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des questions, nous sommes a
votre écoute sur notre site decathlon.com. Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et une assistance en cas de besoin.

PRESENTATION

La pratique de la marche ou de la course a pied sur tapis de course permet un entrainement complet cardiaque et musculaire, du débutant au sportif confirmé. Les bénéfices de cette pratique sont les suivants

+ Améliorer sa respiration et son systeme cardio vasculaire + Se rééduquer avec des exercices adaptés
+ Entretenir sa forme « Perdre du poids grace a une association avec un régime alimentaire adapté

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Ce tapis de course a été congu pour la marche et la course a pieds de 1 a 13km/h Il est doté d’un systéme d'inclinaison motorisé allant de 0 @ 10% permettant d'intensifier I'effort et briler davantage de calo-
ries. La surface de course est de 43cm x 121cm. Votre tapis de course dispose de 6 fonctions d’affichage : temps, distance, vitesse, inclinaison, calories, fréquence cardiaque directement sur la console. Pour
vous accompagner dans votre pratique, 10 programmes sont pré enregistrés dans la console et répartis par catégories : 5 programmes «Santé Bien étrex, 5 programmes «Perte de calories».

La consommation électrique du tapis de course peut varier de 750 a 850 watts, pour un utilisateur de 90 kg a 13km/h. Le niveau de pression acoustique mesuré a 1m de la surface de la machine et a une
hauteur de 1,60 m au-dessus de sol est de 70 dBa (a vitesse maximum 13 km/h, sans coureur). Le niveau sonore émis dans des conditions de fonctionnement a vide est moins élevé que celui émis lors de
fonctionnement avec charge. Ce tapis de course est prévu pour une utilisation jusqu'a 5h par semaine.

MISE EN MARCHE

1. Branchez le cordon d’alimentation. 5. Insérez la clé de sécurité dans 'emplacement prévu a cet effet sur la console
2. Basculez l'interrupteur situé prés du cordon d'alimentation sur «l». 6. Votre écran s'allume et affiche GO

3. Positionnez-vous sur les repose-pieds du tapis de course. 7. Votre tapis est prét a étre utilisé !

4. Attachez la pince de la clé de sécurité & votre vétement.
FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE

/N
. . T Réglage de la vitesse par incréments de
Réglage de linclinaison par 0,1kmv/h et par incréments de 0,5km/h avec un
incréments de 0,5% appui long
Bouton START / PAUSE

smmieAse . pour démarrer et mettre en
pause votre séance

- Bouton STOP pour arréter la séance

@D  Seélection des programmes e Sélection des programmes «Perte de
V «Santé Bien étren de 1a5 10 PROGRAMS calories» de 6 a 10

Temps de pratique m B
e Affichage des indicateurs :
calories, distance, durée de la “ e Affichage de la vitesse de 1 13km/h

séance, et fréquence cardiaque
en battements par minute

n Affichage de l'inclinaison de 0 a
10%

CHANGER LES UNITES MI/KM, VERIFIER LES DISTANCES ET TEMPS D UTILISATION

INCLINE SPEED

Vous pouvez acceder aux écrans de paramétres en restant appuyé sur le bouton - tout en insérant la clé de sécurité.

Ecran 1 :Modification de I'indicateur de vitesse en Km/h ou Mith

Sélectionner l'unité désirée en utilisant les touches l:] - km/h et mi/h Valider votre sélection en appuyant sur le bouton !“u ,
Ecran 2 :Le nombre total de kilométres ou de milesmmplis par le tapis de course. En appuyant sur le bouton !!L vous irez a I'écran 3.
Ecran 3 :Le nombre total d’heures de fonctionnement du tapis de course.

Vous pouvez & tout moment revenir sur 'écran principal en appuyant sur (P
ACTIVER / DESACTIVER LE BIP SONORE DE LA CONSOLE :

vous arrivez sur I'écran 2.

Lorsque vous appuyez sur un bouton de la console, un bip sonore est émis afin de vous notifier que votre action a été correctement prise en compte. Vous pouvez désactiver ce bip sonore: Rendez-vous sur
I'écran de démarrage/d’accueil de la console en appuyant plusieurs fois sur le bouton

Appuyez sur le bouton pour activer le bip sonore / Appuyez sur le bouton L] pour désactiver le bip sonore
CAPTEURS DE PULSATIONS

Vous pouvez prendre vos pulsations cardiaques en début et en fin d'exercice en posant chacune de vos paumes sur les capteurs de pulsations. Une estimation de votre fréquence cardiaque apparaitra a
I'écran et s'ajustera apres quelques secondes. Cette mesure est une indication et en aucun cas une caution médicale.

DEMARRAGE RAPIDE

Le mode démarrage rapide vous permet de pratiquer sans suivre un programme spécifique en gérant vous méme la vitesse et la durée. Sélection du mode démarrage rapide: Appuyez sur < _MI_ et votre
séance débute automatiquement a 1km/h et 0% d'inclinaison.

PROGRAMMES

Ce tapis de course propose 10 programmes pré enregistrés faisant varier vitesse et inclinaison (Voir page Bﬁes programmes sont divisés en 2 catégories d'objectif :

. W5 programmes Santé Bien étre : Se maintenir en mouvement, gagner en tonicité, améliorer ses  + 5 programmes Perte de calories : Travail visant la perte de masse grasse durant ou aprés
capacités respiratoires. I'effort.

Les programmes sont divisés en plusieurs segments. A chaque segment correspond un réglage de durée, de vitesse et d'inclinaison. Attention: deux segments successifs peuvent avoir les mémes réglages. A
tout moment en cours de programme, vous avez la possibilité de modifier la vitesse ou I'inclinaison afin de I'ajuster par rapport a votre niveau.

SELECTION DES PROGRAMMES:

Vous avez la possibilité de sélectionner un programme uniquement lorsque votre tapis est a I'arrét. Sélectionnez votre objectif en appuyant sur le bouton correspondant Qy‘ - ﬁ
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Les afficheurs indiquent le numéro du programme, la durée totale du programme, la vitesse maximale et I'inclinaison maximale prévue dans ce programme.

Appuyez de facon répétée sur le méme bouton pour faire défiler les numéros des programmes et rechercher celui qui vous intéresse. La COMMANDES DE VITESSE permet d'ajuster la vitesse maximale du
programme sélectionné et la COMMANDES D'INCLINAISON permet d'ajuster I'inclinaison maximale du programme sélectionné. Ces nouvelles données seront appliquées proportionnellement a I'intégralité du
programme. Appuyer sur ©__Pll_ pour démarrer le programme. Pour sortir du menu Programmes et revenir a I'écran d’accueil, appuyez sur

CONSEILS D’UTILISATION

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une vitesse faible, sans forcer, et en prenant si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou la
durée des séances. Lors de votre entrainement, pensez a bien aérer la piece dans laquelle se trouve le tapis.

Entretien / Echauffement: Effort progressif a partir de 10 minutes :Pour un travail d’entretien ou de rééducation, entrainez-vous tous les jours pendant au moins 10 minutes. Ce type d’exercice permet de
faire travailler les muscles et les articulations en douceur et peut étre utilisé comme échauffement avant une activité physique plus intense.
Pour augmenter la tonicité des jambes, choisissez une inclinaison plus importante et augmentez la durée de I'exercice.

Entrainement aérobie pour la perte de poids : Effort modéré pendant 35 a 60 minutes :Ce type d’entrainement permet de briler des calories de maniére efficace. Inutile de forcer au-dela de ses limites,
c'est la fréquence (au moins 3 fois par semaine) et la durée des séances (de 35 a 60 minutes) qui permettront d’obtenir les meilleurs résultats. Exercez-vous a vitesse moyenne (effort modéré sans essouffle-
ment).

Pour perdre du poids, en plus de pratiquer une activité physique réguliére, il est indispensable de suivre un régime alimentaire équilibré.

Améliorer votre endurance: Effort soutenu pendant 20 a 40 minutes :Ce type d’entrainement permet de renforcer le muscle cardiaque et d’améliorer le travail respiratoire. Exercez-vous au moins 3 fois
par semaine a un rythme soutenu (respiration rapide). Au fur et a mesure de vos entrainements, vous pourrez tenir cet effort plus longtemps et sur un meilleur rythme.
L’entrainement sur un rythme plus rapide (travail anaérobie et travail en zone rouge) est réservé aux athlétes et nécessite une préparation adaptée.

Retour au calme : Aprés chaque entrainement, marchez quelques minutes a vitesse faible pour ramener progressivement I'organisme au repos. Cette phase de retour au calme assure le retour a la normale
des systémes cardio-vasculaire et respiratoire, du flux sanguin et des muscles. Cela permet d'éliminer les contre-effets comme les acides lactiques dont I'accumulation est une des causes majeures des
douleurs musculaires (crampes et courbatures).

Etirements: Nous conseillons de vous étirer apres chaque séance afin de détendre vos muscles et de favoriser votre récupération.

Gracias por su confianza al haber elegido un producto de la marca DOMYOS. Tanto si es principiante como deportista profesional, DOMYOS sera su aliado para mantenerse en forma o desarrollar su condi-
cion fisica. Nuestros equipos se esfuerzan en todo momento por disefiar los mejores productos. Si aun asi tiene alguna observacion, sugerencia o duda que plantearnos, le atenderemos en nuestra pagina
web www.decathlon.com, donde también encontrara consejos para realizar ejercicios fisicos y asistencia en caso de necesidad.

PRESENTACION

La préactica de caminar o correr sobre una cinta es un completo ejercicio cardiovascular y muscular para todo tipo de usuarios, desde principiantes hasta avanzados. Los beneficios de esta préctica son los
siguientes:

+ Mejora de la respiracion y el sistema cardiovascular + Rehabilitacion mediante ejercicios adecuados
+ Manténgase en forma + Pérdida de peso cuando se combina con una dieta adecuada
CARACTERISTICAS TECNICAS

Esta cinta ha sido disefiada para caminar y correr 1 a 13km/h Cuenta con un sistema de inclinacion motorizado que va desde 0 a 10% lo que permite intensificar el esfuerzo y quemar mas calorias. La super-
ficie de la cinta tiene 43 cm x 121 cm. La cinta cuenta con 6 funciones de visualizacion: tiempo, distancia, velocidad, inclinacion, calorias y ritmo cardiaco, directamente en la consola. Para acompafarte en tu
practica, hay 10 programas prerregistrados en la consola y clasificados por categorias: 5 programas de «Salud y bienestar» 5 programas de «Pérdida de calorias».

El consumo de energia de la cinta de correr puede variar de 750 a 850 vatios para un usuario de 90 kg a 13 km/h. Nivel de presion acustica medido a 1 m de la superficie de la maquina y a una altura de 1,60
m por encima del suelo 70 dBa (a velocidad méaxima de 13 km/h, sin corredores). El nivel de ruido es superior con carga. Esta cinta de correr esté disefiada para usarse hasta 5h a la semana.

PUESTA EN MARCHA

1. Conecte el cable de alimentacion. 5. Inserte la llave de seguridad en el lugar previsto para ello en la consola.
2. Lleve el interruptor situado junto al cable de alimentacion a la posicion «l». 6. La pantalla se ilumina y muestra GO

3. Coléquese sobre el reposapiés de la cinta de correr. 7. Lacinta ya esta lista para utilizar.

4. Enganche la pinza de la llave de seguridad a su ropa.
FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA

+

. o Ajuste de la velocidad en incrementos de 0,1

Ajuste de la inclinacion en E] km/h y en incrementos de 0,5 km/h con una
incrementos de 0,5% pulsacion larga

- Boton STOP para detener la sesion

Boton START/PAUSE para
swaniPAsE”  niciar y pausar la sesion

INCLINE

Seleccion de los programas

i Seleccion de los programas «Pérdida de
«Salud y bienestar», 1a 5

calorias», 6 a 10

Indicadores de la pantalla:

calorias, distancia, duracion de la

sesion y frecuencia cardiaca en
latidos por minuto

0 Inclinacion de 0 a 10%

CAMBIAR UNIDADES MI/KM, CONTROLAR LAS DISTANCIAS Y TIEMPO DE USO

v
e Tiempo de practica

e Visualizacion de la velocidad de 1a 13 km/h

Para acceder a la pantalla de configuracién, mantén pulsado el boton - mientras inserta la tecla de seguridad.

Pantalla 1 :Modificacion del indicador de velocidad en Km/h o Mith

Selecciona la unidad deseada con los botones " kmih y mith Al confirmar la seleccion pulsando el boton © Ml se pasa a la pantalla 2.
Pantalla 2 :El nimero total de kilometros o millas recorridos en la cinta de correr. Pulse el boton mﬂL para ir a la pantalla 3.

Pantalla 3 :El nimero total de horas de la cinta de correr.

Siempre puedes volver a la pantalla principal pulsando (P
ACTIVAR / DESACTIVAR EL PITIDO EN LA CONSOLA:

Cuando presiona un botdn en la consola, un pitido le notifica que su accién se ha tenido en cuenta. Puede desactivar este pitido: Para acceder a la pantalla de inicio/bienvenida en la consola, pulse varias
veces &

Pulse el boton para activar el pitido / Pulse el botén l:] para desactivar el pitido
SENSORES DE PULSO

Puede tomar los latidos de su corazdn al comienzo y al final del ejercicio colocando cada una de sus palmas en los sensores de pulso. Una estimacion de tu ritmo cardiaco aparecera en la pantalla y se
ajustard luego de unos segundos. Esta medida es una indicacién y en ninglin caso una garantia médica.
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INICIO RAPIDO

El modo de arranque rapido te permite entrenar sin seguir un programa especifico gestionando ti mismo la velocidad y la duracién. Selecciona el modo Inicio rapido: Pulsa
automaticamente con 1 kmh y 0% de inclinacion.

DIl y la sesion se inicia

PROGRAMAS

Esta cinta de correr ofrece 10 programas pregrabados que varian la velocidad y la inclinacion (Ver la page 8. ). Los programas se dividen en 2 categorias objetivo:

. Qy‘ 5 programas de salud y bienestar: Mantente en movimiento, gana tono muscular, mejora la . 5 programas de quema de calorias: Entrenamiento con el objetivo de perder grasa corporal
capacidad respiratoria. durante el ejercicio o después del ejercicio.

Los programas se dividen en varios segmentos: Cada segmento corresponde a un ajuste de tiempo, velocidad e inclinacion. Ten en cuenta: dos segmentos sucesivos pueden tener los mismos ajustes. La
velocidad o inclinacion se puede modificar en cualquier momento durante el programa para adaptarse a tu nivel.

SELECCION DEL PROGRAMA:

Solo se puede seleccionar un programa cuando la cinta esta parada. Selecciona tu objetivo pulsando el botén correspondiente q" - “
La pantalla muestra el nimero de programa, la duracion total del programa, la velocidad méxima y la inclinacién méaxima del programa.

Pulsa repetidamente el mismo boton para desplazarte a través de los nimeros de programa hasta encontrar el que deseas. Los CONTROLES DE VELOCIDAD permiten ajustar la velocidad méxima del pro-
grama seleccionado y los CONTROLES DE INCLINACION permiten ajustar la inclinacion maxima del programa seleccionado. Estos nuevos datos se aplicaran proporcionalmente a todo el programa. Pulsa
DML para iniciar el programa. Para salir del ment Programas y volver a la pantalla principal, pulsa (Il

RECOMENDACIONES DE USO

Si eres un principiante, comienza entrenando durante varios dias a velocidad baja, sin esforzarte en exceso, y con periodos de descanso si es necesario. Aumenta poco a poco el nimero o la duracion de las
sesiones. Durante el entrenamiento, asegurate de ventilar la habitacion en la que se encuentra la cinta de correr.

Mantenimiento/calentamiento: Esfuerzo progresivo a partir de 10 minutos :Para el mantenimiento o la rehabilitacion, haz ejercicio todos los dias durante al menos 10 minutos. Este tipo de ejercicio te
ayuda a mejorar el tono muscular y las articulaciones y se puede utilizar para calentar antes de una actividad fisica mas vigorosa.
Para aumentar el tono muscular de las piernas, selecciona una mayor inclinacion y aumenta la duracion del ejercicio.

Ejercicio aerébico para la pérdida de peso: Esfuerzo moderado durante 35 a 60 minutos :Este tipo de entrenamiento permite quemar calorias de forma eficaz. Es inttil que se esfuerce por encima
de sus limites; la frecuencia (como minimo 3 veces a la semana) y la duracion de las sesiones (entre 35 y 60 minutos) son los factores que permitiran obtener los mejores resultados. Haga ejercicio a una
velocidad media (esfuerzo moderado sin jadear).

Para perder peso, ademas de practicar una actividad fisica regular, es indispensable seguir una dieta alimentaria equilibrada.

Mejorar la resistencia: Esfuerzo intenso entre 20 y 40 minutos :Este tipo de entrenamiento permite reforzar el musculo cardiaco y mejorar el trabajo respiratorio. Haga ejercicio al menos 3 veces a la
semana a un ritmo sostenido (respiracion rapida). A medida que se va entrenando, el esfuerzo intenso se puede mantener cada vez mas tiempo y a mejor ritmo.
El entrenamiento a un ritmo mas forzado (trabajo anaerébico y trabajo en zona roja) queda reservado a los atletas porque requiere una preparacion adaptada.

Vuelta a la calma : Después de cada entrenamiento, camine durante unos minutos a baja velocidad para llevar el organismo progresivamente al estado de reposo. Esta fase de vuelta a la calma garantiza el
regreso al estado normal de los sistemas cardiovascular y respiratorio, el flujo sanguineo y los misculos. Esto permite eliminar los efectos negativos, como los &cidos lacticos, cuya acumulacion es una de las
principales causas de los dolores musculares (calambres y agujetas).

Estiramiento: Después de cada sesion se recomienda realizar movimientos de estiramiento sesion con el fin de relajar los misculos y conseguir una recuperacién mas efectiva.

Sie haben ein Produkt der Marke DOMYOS gekauft und wir mdchten uns fiir lhr Vertrauen bedanken. Egal ob Sie Einsteiger oder Hochleistungssportler sind, DOMYOS ist Ihr Verbiindeter um in Form zu blei-
ben oder um Ihre kdrperliche Form zu verbessern. Unsere Teams sind sténdig darum bemiht, die besten Produkte fiir Inre Verwendung zu entwickeln. Sollten Sie jedoch Hinweise, Vorschldge oder Fragen
haben, wenden Sie sich bitte tber unsere Site decathlon.com an uns. Sie finden darin ebenfalls Ratschlage fiir die Sportausiibung und gegebenenfalls Hilfe.

EINLEITUNG

Das Gehen oder Laufen auf einem Laufband ermdglicht Einsteigern und aktiven Sportlern ein ganzheitliches Herz- und Muskeltraining. Diese Training birgt folgende Vorteile:

+ Verbesserung der Atmung und des kardiovaskularen Systems + Aufbau der physischen Kondition mit angemessenen Ubungen

+ Korperliche Fitness erhalten + Gewichtabnahme in Verbindung mit einer ausgewogenen Erndhrung

TECHNISCHE EIGENSCHAFTEN

Dieses Laufband wurde fiir das Walken und Laufen konzipiert. zwischen 1 und 13 % Es verfiigt tiber ein motorisiertes Neigungssystem fiir Steigungen zwischen 0 und 10 % zur Intensivierung des Trainings
und Erhéhung des Kalorienverbrauchs. Die GroRe der Laufflache betrégt 43 cm x 121 cm. Das Laufband verfiigt Uiber eine Bedieneinheit 6 mit verschiedenen Anzeigefunktionen: Zeit, Strecke, Geschwindig-
keit, Steigung, Kalorienverbrauch, Herzfrequenz. Die Bedieneinheit bietet 10 vordefinierte Programme, die nach Kategorien gegliedert sind: 5 Programme «Gesundheit Wellness», 5 Programme «Weniger
Kalorien».

Der Stromverbrauch des Laufbands kann mit einem 90 kg schweren Benutzer bei 13km/h zwischen 750 und 850 Watt variieren. Schalldruckpegel, in 1 Meter Entfernung von der Geratefléche und in einer
Hoéhe von 1,6 Meter (iber dem Boden gemessen: 70 dBa (Bei Hochstgeschwindigkeit 13 km/h, ohne Laufer). Die Gerauschentwicklung unter Belastung ist stéarker als ohne Belastung. Dieses Laufband wurde
fiir eine Verwendung von bis zu 5 Stunden die Woche konzipiert.

INBETRIEBNAHME

1. Stecken Sie das Stromkabel ein. 5. Stecken Sie den Sicherheitsschliissel an der hierfiir vorgesehenen Stelle an der Konsole ein.
2. Stellen Sie den Schalter, der sich in der Néhe des Stromkabels befindet, auf Position «l». 6. Das Bedienfeld leuchtet auf und es erscheint die Funktion ,GO".

3. Stellen Sie sich auf die FuBraste des Laufbands. 7. lhr Laufband ist ab sofort wieder einsatzbereit!

4. Befestigen Sie die Klemme des Sicherheitsschliissels an Ihrer Kleidung.

BETRIEB DER KONSOLE

Einstellung der Geschwindigkeit in Stufen von

Einstellung der Neigung 0,1km/h und bei langerem Druck in Stufen von
stufenweise um 0,5% 0,5km/h

- STOP-Knopf, um die Ubungseinheit
anzuhalten

Auswahl der Programme 6 bis 10 fir den

START / PAUSE-Knopf, um
swweise: die Ubungseinheit zu starten
und zu unterbrechen

INCLINE

@D  Auswahl der Programme 1 bis 5
v fir die Gesundheit und das

Wohlbefinden Kalorienverbrauch
Trainingsdauer
Anzeige der Angaben: Kalorien, ' L )
e Dinszt(ae:?ze Dzruepgzr%nbunzggienrj e Anzeige der Geschwindigkeit von 1 bis
| 13kmfh

heit, Herzfrequenz in Schiégen
pro Minute

o Anzeige der Neigung von 0 -
10%

ZWISCHEN MI/KM-EINHEITEN WECHSELN, ENTFERNUNGEN UND EINSATZDAUER PRUFEN

Um auf die Parameterbildschirme zuzugreifen, driicken Sie die Taste - , um auf den Parameterbildschirm zuzugreifen.
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Bildschirm 1 :Geschwindigkeitsanzeige in Km/h oder Mi/h &ndern

Wahl der gewiinschten Einheit mit den

Tasten +/- km/h und mi/hWah| der gewiinschten Einheit mit den

Tasten +/-: km/h und mi/h ] : km/h und mi/h Bestatigen Sie Ihre Auswahl durch Driicken der Taste ![‘L , und Sie kehren zum Bildschirm 2 zurtick.
Bildschirm 2 :Auf dem Laufband insgesamt gelaufene Kilometer oder Meilen. Driicken Sie die Taste N,L , um zum 3 Bildschirm zu wechseln.

Bildschirm 3 :Die Gesamtanzahl der Betriebsstunden des Laufbands.

Sie kénnen jederzeit durch Druck auf (P
DAS TONSIGNAL DER KONSOLE AKTIVIEREN / DEAKTIVIEREN:

Wenn Sie eine Taste auf der Konsole driicken, ist ein Tonsignal zu hdren, um anzuzeigen, dass lhre Aktion berticksichtigt wurde. Sie kénnen dieses Tonsignal deaktivieren: Um zum Startbildschirm/Be-
griiBungsbildschirm zuen, driicken Sie mehrmals die Taste (JIIP .

Driicken Sie die Taste |+ , um den Signalton zu aktivieren. / Driicken Sie die Taste l:] , um den Signalton zu deaktivieren.
PULSSENSOREN

Sie kénnen Ihre Herzschlage zu Beginn und am Ende der Ubung nehmen, indem Sie jede Handfldche auf die Pulssensoren legen. Eine Schétzung Ihrer Herzfrequenz wird auf dem Bildschirm angezeigt und
nach einigen Sekunden angepasst. Diese MaRnahme ist ein Hinweis und in keinem Fall eine medizinische Garantie.

SCHNELLSTART

Der Schnellstartmodus erméglicht ein Training ohne einem besonderen Programm zu folgen, so dass Sie selbst Geschwindigkeit und Dauer bestimmen kdnnen. Auswahl des Schnellstartmodus: Berihren Sie
die Schaltflache © Ml und die Trainingseinheit beginnt automatisch mit 1 km/h und einer Neigung von 0%.

PROGRAMME

Dieses Laufband bietet 10 vordefinierte Programme mit einer unterschiedlichen Geschwindigkeit und Neigu%(Siehe Seite 8 ). Die Programme sind in 2 Zielkategorien untergliedert:

. @5 Programme fiir Gesundheit und Wohlbefinden: Sich Bewegung verschaffen, die Tonizitat der  + 5 Programme fiir den Kalorienverbrauch: Ubungen fiir den Verlust von Kérperfett wahrend oder
Muskeln verbessern und Atmungskapazitéten steigern. nach der Trainingseinheit.

Die Programme sind in mehrere Ubungsabschnitte untergliedert. Jeder Ubungsabschnitt entspricht einer bestimmten Dauer, Geschwindigkeit und Neigung. Wichtiger Hinweis: Zwei aufeinanderfolgende
Ubungsabschnitte kénnen die gleichen Einstellungen aufweisen. Sie haben im Verlauf eines Programms jederzeit die Méglichkeit, die Geschwindigkeit oder Neigung der Laufflache zu verandern, um sie lhrem
Niveau anzupassen.

AUSWAHL DER PROGRAMME:

Um ein Programm auswahlen zu kdnnen, muss das Laufband still stehen. Wahlen Sie Ihr Ziel und beriihren Sie dazu die entsprechende Schaltfléche. Q" -4
Auf der Anzeige erscheint die Programmnummer, die Gesamtdauer des Programms sowie die von diesem Programm vorgesehene maximale Geschwindigkeit und Neigung.

Beriihren Sie die Schaltflache mehrfach, um auf der Suche nach dem gewiinschten Programm durch die Liste mit den Programmnummern zu bléttern. Die Geschwindigkeitsoptionen erméglichen die Einstel-
lung der maximalen Geschwindigkeit, und die Neigungsoptionen ermdglichen die Einstellung der maximalen Neigung fiir das ausgewahlte Programm. Die neuen Daten werden proportional auf das gesamte
Programm angewendet. Beriihren Sie die Schaltflache © Pl , um das Programm zu starten. Um das Menii mit den Programmen zu beenden und zum Startbildschirm zurlickzukehren, beriihren Sie die
Schaltflache b

ANWENDUNGSHINWEISE

Beginnen Sie das Training mehrere Tage lang mit einer geringen Geschwindigkeit, ohne sich zu tiberfordern und legen Sie bei Bedarf Ruhepausen ein. Erhdhen Sie schrittweise die Anzahl und die Dauer der
Sitzungen. Achten Sie beim Training darauf, dass der Raum mit dem Laufband gut beliiftet ist.

Leichtes Fitnesstraining/Aufwérmtraining: Steigende Belastung ab 10 Minuten :Trainieren Sie jeden Tag mindestens 10 Minuten, um Ihre Kondition aufrechtzuerhalten oder wiederherzustellen. Diese Art
der Ubung ermdglicht eine sanfte Muskel- und Gelenkarbeit, die zum Aufwérmen vor einem intensiven kérperlichen Training genutzt werden kann.
Zur Erhdhung der Tonizitat der Beinmuskulatur wéhlen Sie eine stérkere Neigung und erhéhen die Dauer der Ubungseinheit.

Ausdauertraining fiir die Gewichtsabnahme: 35- bis 60-miniitige Trainingseinheit unter moderater Belastung :Diese Art Training ermdglicht es, auf eine effiziente Weise Kalorien zu verbrennen. Unniitz
liber seine Grenzen hinauszugehen, die Haufigkeit (mindestens 3 Mal pro Woche) und die Ubungsdauer (35 bis 60 Minuten) sind es, die die besten Ergebnisse erméglichen. Trainieren Sie bei einer mittleren
Geschwindigkeit (maRige Anstrengung ohne Atemnot).

Um Gewicht zu verlieren ist es, zusétzlich zu einer regelmaRigen korperlichen Aktivitat unbedingt notwendig, eine ausgeglichene Emahrung zu haben.

Konditionstraining: Erhohte Anstrengung wahrend 20 bis 40 Minuten :Diese Art Training ermdglicht es, den Herzmuskel zu starken und die Atmungsarbeit zu verbessern. Trainieren Sie mindestens 3 Mal
pro Woche in einem erhdhten Rhythmus (schnelles Atmen). Im Laufe lhrer Trainingsiibungen kénnen Sie diese Anstrengung langer oder mit einem gréReren Tempo machen.
Das Training bei hdherem Tempo (anaerobes Training und Training an der Leistungsgrenze) ist Profisportlern vorbehalten und erfordert eine entsprechende Vorbereitung.

Entspannung : Gehen Sie nach jedem Training einige Minuten bei geringer Geschwindigkeit, um den Kérper langsam wieder zur Ruhe kommen zu lassen. Diese Entspannungsphase gewahrleistet die Riick-
kehr des Herz- und Atemsystems, der Durchblutung und der Muskeln in den Normalzustand. Dies erméglicht das Ausschalten von unerwiinschten Begleiterscheinungen wie z.B. Milchséure, deren Bildung
einer der Hauptgriinde fiir Muskelschmerzen (Krampfe und Muskelkater) ist.

Dehnung: Wir empfehlen Ihnen, nach jeder Ubung Dehniibungen durch zufiihren, um Ihre Muskeln zu entspannen und effizienter zu erholen.

Avete scelto un prodotto di marca DOMYOS e vi ringraziamo per la vostra fiducia. Che siate principianti o sportivi di alto livello, DOMYOS ¢ il vostro alleato per restare in forma o sviluppare la vostra condi-
zione fisica. Le nostre squadre si sforzano sempre di concepire i migliori prodotti per il vostro uso. Se tuttavia avete delle osservazioni, dei suggerimenti o delle domande, siamo al vostro ascolto sul nostro sito
decathlon.com. Qui troverete anche dei consigli per la vostra pratica e assistenza in caso di bisogno.

PRESENTAZIONE

La pratica della marcia o della corsa su tapis roulant permette un allenamento cardiaco e muscolare completo, dal principiante allo sportivo esperto. | benefici di questa pratica sono i seguenti:
+ Miglioramento della respirazione e del sistema cardiovascolare + Rieducazione con esercizi adatti

+ Mantenimento della forma + Perdita di peso in associazione con un’opportuna dieta alimentare
CARATTERISTICHE TECNICHE

Questo tapis roulant & progettato per la marcia e la corsa di 1 e 13km/h E dotato di un sistema d'inclinazione motorizzato tra 0 e 10% che permette di intensificare lo sforzo e di bruciare pili calorie. La superfi-
cie di corsa & di 43 cm x 121 cm. |l tapis roulant dispone delle 6 funzioni di visualizzazione di: tempo, distanza, velocita, inclinazione, calorie, frequenza cardiaca direttamente sulla console. Per accompagnarvi
nei vostri esercizi, 10 programmi sono preregistrati nella console e suddivisi in categorie: 5 programmi «Salute Benessere», 5 programmi «Perdita di calorie».

La potenza assorbita dal tapis roulant, con un utilizzatore di 90 kg a 13 km/h, puo variare tra i 750 e gli 850 Watt. Livello di pressione acustica misurata a 1 m della superficie della macchina ed ad unaltezza

di 1,60 m al di sotto del suolo: 70 dBa (alla massima velocita di 13 chilometri all'ora, senza corridori). Le emissioni rumorose sotto carico sono maggiori rispetto al funzionamento senza carico. Questo tapis
roulant & destinato a un utilizzo massimo di 5 ore la settimana.

ACCENSIONE

1. Collegare il cavo d'alimentazione.

2. Spostare l'interruttore situato vicino al cavo di alimentazione sulla posizione «I».
3. Posizionarsi sui poggiapiedi della pedana da corsa.

4. Attaccare la pinza della chiave di sicurezza agli indumenti.

5. Inserire la chiave di sicurezza nell'apposito alloggiamento sulla console.

6. Lo schermo si accende e compare GO

7. Lapedana ¢ pronto per 'uso!
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FUNZIONAMENTO DELLA CONSOLE

+ . - L
) T Regolazione della velocita con incrementi di
Regolazione dell'inclinazione con 0,1 km/h e di 0,5 km/h con pressione
incrementi di 0,5% prolungata

il Pulsante START / PAUSE
swrimis ner avviare e mettere in - Pulsante STOP per fermare la
pausa la sessione sessione
“ Selezione dei programmi «Perdita di calorie»

da6a10

INCLINE

@D  Sclezione dei programmi «Salute
v Benesseren da1ab

Tempo dell'esercizio
e Visualizzazione degli indicatori:

calorie, distanza, durata della
sessione e frequenza cardiaca in
pulsazioni al minuto

o Visualizzazione dell'inclinazione
da0a10%

e Visualizzazione della velocita da 1 a 13 km/h

CAMBIA UNITA MIKM, VERIFICA LE DISTANZE E | TEMPI DI UTILIZZO

Per accedere alla schermata di configurazione, tenete premuto il pulsante - mentre inserite la chiave di sicurezza.

Schermata 1 :Modifica dell'indicatore di velocita in Km/h o Mith

Scegliere I'unita desiderata utilizzando i tasti —J: km/h e mi/h Confermare la scelta premendo il pulsante !l_!ﬂ , si arriva alla schermata 2.
Schermata 2 :Il numero totale di chilometri o MQlia percorsi sul tapis roulant. Premendo il pulsante N,L andrete alla schermata 3.

Schermata 3 :Il numero totale di ore di funzionamento del tapis roulant.

Si puo tornare in qualsiasi momento alla schermata principale premendo (P
ATTIVA/ DISATTIVA IL BIP SONORO DELLA CONSOLE:

Quando premete un pulsante della console, & emesso un bip sonoro per avvisarvi che I'azione & stata ricevuta correttamente. Potete disattivare tale bip sonoro: Andate nella schermata di avvio/benvenuto
della console premendo pii volte il pulsante

Premete il pulsante per attivare il bip sonoro / Premete il pulsante l:J per disattivare il bip sonoro
SENSORI DI PULSAZIONI

Puoi prendere i battiti del tuo cuore all'inizio e alla fine dell'esercizio posizionando ognuno dei tuoi palmi sui sensori del polso. Una stima della frequenza cardiaca verra visualizzata sullo schermo e regolata
dopo alcuni secondi. Questa misura € un’indicazione e in nessun caso una garanzia medica.

AVVIAMENTO RAPIDO

La modalita avviamento rapido consente di allenarsi senza seguire un programma specifico, gestendo per proprio conto la velocita e la durata. Selezione della modalita avviamento rapido: Premere © DIl :
la sessione inizia automaticamente a 1 km/h e con inclinazione dello 0%.

PROGRAMMI

QW tapis roulant propone 10 programmi preregistrati di variazione della velocita e dellinclinazione (Vedere pagina 8 ). | programmi sono suddivisi in 2 categorie d'obiettivo:

. W5 programmi Salute Benessere: mantenersi in movimento, aumentare il tono muscolare, miglio- « 5 programmi Perdita di calorie: Allenamento volto alla perdita di massa grassa durante o dopo
rare le capacita respiratorie. lo sforzo.

| programmi sono suddivisi in piti segmenti. A ogni segmento corrisponde una regolazione di durata, velocita e inclinazione. Attenzione: due segmenti successivi possono avere le stesse regolazioni. In qual-
siasi momento del programma, si possono modificare la velocita o linclinazione, adeguandole al proprio livello.

SELEZIONE DEI PROGRAMMI:

| programmi sono selezionabili esclusivamente a tapis roulant fermo. Selezionare I'obiettivo premendo il pulsante corrispondente Q" - “
| display mostrano il numero del programma, la sua durata totale, la velocita massima e l'inclinazione massima previste nel programma.
Per fare scorrere i numeri dei programmi e cercare quello che interessa, premere ripetutamente lo stesso pulsante. Il COMANDO DI VELOCITA permette di regolare la velocita massima del programma scelto

e il COMANDO D'INCLINAZIONE permette di regolare I'inclinazione massima del programma scelto. Questi nuovi dati saranno applicati proporzionalmente all'intero programma. Per avviare il programma,
premere © Ml . Per uscire dal menu Programmi e tornare alla schermata Home, premere

CONSIGLI PER L’'USO

Se siete principianti, cominciate ad allenarvi per parecchi giorni a bassa velocita, senza forzare, concedendovi qualche pausa se necessario. Aumentate gradualmente il numero o la durata delle sessioni.
Durante I'allenamento, provvedete alla corretta areazione del locale in cui si trova il tapis roulant.

Mantenimento/riscaldamento: sforzo progressivo a partire da 10 minuti :Per un allenamento di mantenimento o rieducazione, allenarsi tutti i giorni per almeno 10 minuti. Questo tipo d’esercizio consente
di fare lavorare muscoli e articolazioni dolcemente e pud essere utilizzato come riscaldamento prima di un’attivita fisica piu intensa.
Per aumentare il tono muscolare delle gambe, scegliere un'inclinazione maggiore e aumentare la durata dell’'esercizio.

Allenamento aerobico per la perdita di peso: Sforzo moderato da 35 a 60 minuti :Questo tipo di allenamento permette di bruciare calorie in modo efficace. Inutile forzare oltre i propri limiti, & la frequenza
(almeno 3 volte a settimana) e la durata delle sedute (da 35 a 60 minuti) che permetteranno di ottenere i migliori risultati. Esercitarsi a velocita media (sforzo moderato senza affanno).
Per perdere peso, oltre a praticare un’attivita fisica regolare, & indispensabile seguire un regime alimentare equilibrato.

Migliorare la vostra resistenza: sforzo sostenuto per 20/40 minuti :Questo tipo di allenamento permette di rinforzare il muscolo cardiaco e di migliorare il lavoro respiratorio. Esercitarsi per almeno 3 volte a
settimana a un ritmo sostenuto (respirazione rapida). Man mano che proseguono gli allenamenti, sara possibile sostenere questo sforzo piu a lungo con un ritmo migliore.
L"allenamento a un ritmo pit rapido (lavoro anaerobico e lavoro in zona rossa) € riservato agli atleti e richiede una preparazione idonea.

Defaticamento : Dopo ogni allenamento, camminare per qualche minuto a bassa velocita per riportare progressivamente I'organismo a riposo. Questa fase di defaticamento assicura il ritorno alla normalita
del sistema cardiovascolare e respiratorio, del flusso sanguigno e dei muscoli. Questo permette di eliminare gli effetti collaterali come I'acido lattico il cui accumulo & una delle cause principali dei dolori musco-
lari (crampi e indolenzimenti).

Stiramento: Si consiglia di eseguire esercizi di stretching dopo ciascuna sessione per rilassare i muscoli e recuperare con maggiore efficacia.

U heeft gekozen voor een product van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken. Of u nu een beginner bent, of sport op een hoog niveau, DOMYOS helpt u om in vorm te blijven
en uw lichamelijke conditie te verbeteren. Onze teams doen steeds hun uiterste best om voor u de beste producten te ontwikkelen. Mocht u desondanks toch opmerkingen, suggesties of vragen hebben, dan
vernemen we dat graag van u via onze site decathlon.com. U vindt hier ook adviezen voor het sporten, en indien nodig bieden we u ondersteuning.

OVERZICHT

Door te lopen of hardlopen op een loopband kunt u een volledig programma volgen voor hart- of spiertraining, voor beginnende of goed getrainde sporters. De voordelen hiervan zijn als volgt:
+ Verbetering van ademhaling en cardiovasculair systeem « Afvallen in combinatie met een aangepast dieet

+ Uw vorm behouden

+ Training aan de hand van geschikte oefeningen
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TECHNISCHE EIGENSCHAPPEN

De loopband is ontworpen voor het lopen en hardlopen van 1 tot 13km/h Hij is voorzien van een motorisch aangedreven hoekverstelling van 0 tot 10% waarmee de kracht kan worden opgevoerd en er
zodoende meer calorieén kunnen worden verbrand. Het loopoppervlak is 43 cm x 121 cm Uw loopband beschikt over 6 displayfuncties: tijd, afstand, snelheid, helling, calorieén, hartslag direct weergegeven
op het bedieningspaneel. Om u te begeleiden in uw training, 10 programma'’s voorgeprogrammeerd in het bedieningspaneel en onderverdeeld in categorieén: 5 programma’s voor “Gezondheid Wellness”, 5
programma’s voor “Verlies van calorieén”.

Het stroomverbruik van de loopband kan variéren van 750 tot 850 watt voor een gebruiker van 90 kg en bij 13 km/h. Gemeten akoestische druk op 1 meter boven het opperviak van het apparaat en op 1,60
meter vanaf de grond: 70 dBa (bij maximale snelheid 13 km/h, onbelast). De geluidsemissie met belasting is hoger dan zonder belasting. Deze loopband is bedoeld voor een gebruik van hoogstens 5 uur per
week.

INSCHAKELING

1. Sluit de stroomkabel aan. 5. Plaats de veiligheidssleutel in de daarvoor bestemde opening in de console.
2. Zet de schakelaar die dicht bij het stroomsnoer zit op «I». 6. Het scherm wordt ingeschakeld en geeft GO weer

3. Ga op de voetsteunen van de loopband staan. 7. De loopband is nu klaar voor gebruik!

4. Plaats de clip van de veiligheidssleutel op uw kleding.

WERKING VAN DE CONSOLE

+

i ) De snelheid aanpassen in stappen van 0,1

De hellingshoek aanpassen in E] km/h en in stappen van 0,5 km/h door lang
stappen van 0,5% indrukken

- Knop STOP om de sessie te stoppen

an Programma’s selecteren voor Programma’s selecteren voor “Verlies van
v “Gezondheid Wellness” van 1 tot 5 + calorieén” van 6 tot 10

Trainingsduur
e Weergaven van de indicatoren
calorieén, afstand, duur van de

sessie, en hartslag en hartslagen
per minuut

o De hellingshoek weergeven van
0 tot 10%

Knop START / PAUZE om
smapse )\ sessie te starten en
pauzeren

SPEED

e De snelheid weergeven van 1 tot 13km/h

EENHEDEN MI/KM WIJZIGEN, DE AFSTANDEN EN DE GEBRUIKSTIJD CONTROLEREN

U hebt toegang tot de instelschermen door het ingedrukt houden van de knop - in te drukken en tegelijkertijd de veiligheidssleutel in het slot te steken.

Scherm 1 :De snelheidsindicator wijzigen van KM/H in MI/H

Kies de gewenste eenheid met behulp van de toetsen t] . km/h en mi/h Bevestig uw keuze door de knop ‘!!L in te drukken, scherm 2 wordt dan weergegeven.
Scherm 2 :Het totaal aantal kilometers of mijlen afgelegd—op de loopband. Door knop ,!!!M in te drukken, gaat u naar scherm 3.

Scherm 3 :Het totaal aantal werkingsuren van de loopband.

U kunt altiid terugkeren naar het hoofdscherm door op (P
DE PIEPTOON VAN DE CONSOLE INSCHAKELEN / UITSCHAKELEN:

Wanneer u een knop van de console indrukt, klinkt er een pieptoon om u te informeren dat uw actie correct werd geregistreerd. U kunt deze pieptoon als volgt uitschakelen: Ga naar het start/ontvangstscherm

door de knop meerdere malen in te drukken.
Druk op knop om de pieptoon in te schakelen / Druk op knop l:] om de pieptoon uit te schakelen

HARTSLAGSENSOREN

U kunt uw hartslag aan het begin en einde van de oefening nemen door elk van uw handpalmen op de polssensoren te plaatsen. Een schatting van uw hartslag verschijnt op het scherm en wordt na enkele
seconden aangepast. Deze maatregel is een indicatie en in geen geval een medische garantie.

SNELLE START

Met de Snelle start modus kunt u trainen zonder een specifiek programma te volgen door zelf de snelheid en de duur te beheren. De Snelle start modus kiezen: Druk op © Pl en uw sessie begint automa-
tisch met 1 km/h en een helling van 0%.

PROGRAMMA’S

Deze loopband heeft 10 voorgeinstalleerde programma’s met een verschillende snelheid en helling (zie bladziide 8 ). De programma’s zijn onderverdeeld in 2 categorieén doelstellingen:

W5 programma’s voor Gezondheid Wellness: In beweging blijven, spieren versterken, de . 5 programma’s voor Verlies van calorieén: Training om de vetmassaverhouding te verbeteren
ademhalingscapaciteit verbeteren. tijdens of na de inspanning.

De programma’s zijn onderverdeeld in verschillende segmenten. Elk segment heeft zijn eigen instelling van de duur, de snelheid en de helling. Opgepast: twee opeenvolgende segmenten kunnen dezelfde
instellingen hebben. Op elk gewenst moment tiidens het programma, hebt u de mogelijkheid om de snelheid of hellingshoek aan uw niveau aan te passen.

PROGRAMMA’S SELECTEREN:

U kunt alleen een programma selecteren wanneer de loopband stil staat. Kies uw doelstelling door op de bijbehorende knop te drukken Q" - “
Het display geeft het programmanummer, de totale programmaduur, de maximale snelheid en de maximale hellingshoek aan die mogelijk zijn met dit programma.

Druk herhaaldelijk op dezelfde knop om de programmanummers te scrollen en zoeken die u interesseren. Met de VERSNELLINGSBEDIENING stelt u de maximale snelheid in van het gekozen programma
en met de HELLINGBEDIENING de maximale hellingshoek van het gekozen programma. Deze nieuwe gegevens zullen proportioneel worden toegepast op het hele programma. Druk op © DIl om het
programma te starten. Om het menu Programma'’s te verlaten en terug te keren naar het startscherm, drukt u op

TIPS VOOR GEBRUIK

Als u een beginner bent, begint u met enkele dagen trainen op lage snelheid, zonder te forceren. Indien nodig rustpauzes inlassen. Vervolgens het aantal sessies uitbreiden of de duur van de sessies verlen-
gen. Vergeet niet om tijdens het trainen het vertrek te luchten waarin zich de loopband bevindt.

Vormbehoud/Warming-up: een zich geleidelijk opbouwende inspanning vanaf 10 minuten :Voor de dagelijkse training of voor revalidatie traint u dagelijks gedurende 10 minuten. Dit soort training laat
de spieren en de gewrichten zachtjes werken en kan worden gebruikt als warming-up voor een inspannende lichamelijke activiteit.

Om de spierkracht van de benen te versterken, kiest u een grotere hellingshoek en verlengt u de duur van de oefening.Voor de dagelijkse training of voor revalidatie traint u dagelijks gedurende 10 minuten.
Dit soort training laat de spieren en de gewrichten zachtjes werken en kan worden gebruikt als warming-up voor een inspannende lichamelijke activiteit.

Om de spierkracht van de benen te versterken, kiest u een grotere hellingshoek en verlengt u de duur van de oefening.

Aerobe training om af te vallen: Matige inspanning gedurende 35 tot 60 minuten :Met dit trainingstype verbrandt u op doeltreffende wijze calorieén. Het is niet nodig om over uw grenzen te gaan: de beste
resultaten worden namelijk verkregen door de juiste frequentie (minimaal 3 maal per week) en duur van de trainingen (35 tot 60 minuten). Train op een matige snelheid (matige inspanning zonder te hijgen).
Wanneer men gewicht wil verliezen dan dient er naast een regelmatige fysieke inspanning eveneens een evenwichtige voeding te worden gebruiken.Met dit trainingstype verbrandt u op doeltreffende wijze
calorieén. Het is niet nodig om over uw grenzen te gaan: de beste resultaten worden namelijk verkregen door de juiste frequentie (minimaal 3 maal per week) en duur van de trainingen (35 tot 60 minuten).
Train op een matige snelheid (matige inspanning zonder te hijgen).

Wanneer men gewicht wil verliezen dan dient er naast een regelmatige fysieke inspanning eveneens een evenwichtige voeding te worden gebruiken.

Uw conditie verbeteren: intensieve inspanning gedurende 20 tot 40 minuten :Met dit trainingstype versterkt u de hartspier en verbetert u de ademhalingsfunctie. Train minimaal 3 maal per week op een
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pittig tempo (snelle ademhaling). Naarmate u langer traint, zult u deze inspanning langer vol kunnen houden op een hoger tempo.

Trainen op een zeer hoog tempo (anaérobe training en in de rode zone trainen) is alleen bedoeld voor atleten en vereist een aangepaste voorbereiding.Met dit trainingstype versterkt u de hartspier en verbetert
u de ademhalingsfunctie. Train minimaal 3 maal per week op een pittig tempo (snelle ademhaling). Naarmate u langer traint, zult u deze inspanning langer vol kunnen houden op een hoger tempo.

Trainen op een zeer hoog tempo (anaérobe training en in de rode zone trainen) is alleen bedoeld voor atleten en vereist een aangepaste voorbereiding.

Terugkeer naar rusttoestand : Na elke training loopt u enkele minuten op een lage snelheid om het lichaam geleidelijk aan weer in de rusttoestand te brengen. Met deze terugkeer naar de rusttoestand
komen het cardiovasculaire stelsel, het ademhalingssysteem, de spieren en de bloedsomloop weer op een normaal niveau. Hiermee beperkt u eventuele neveneffecten als melkzuurophoping. Dit is een van
de voornaamste oorzaken voor het ontstaan van pijnlijke spieren (kramp, spierpijn).

Rekken: U krijgt het advies om na elke sessie stretchoefeningen te doen om uw spieren te ontspannen en doeltreffend te herstellen.

Escolheu um produto da marca DOMYOS e agradecemos a confianga que depositou em nés. Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYOS é o seu aliado para se manter em forma ou
desenvolver a sua condigao fisica. As nossas equipas esforgam-se sempre por conceber os melhores produtos para a sua utilizagao. Contudo, se tiver comentarios, sugestdes ou perguntas, estamos dis-
poniveis no nosso sitio decathlon.com. Também encontrara aqui conselhos para a sua pratica e assisténcia no caso de necessidade.

APRESENTAGAO

A prética de caminhada ou corrida numa passadeira proporciona um exercicio cardiovascular e muscular completo, para iniciados ou utilizadores avangados. As vantagens desta pratica desportiva s@o as
seguintes:

+ Melhoria da respiracéo e do sistema cardiovascular + Reabilitagéo fisica através de exercicios adequados
+ Manutengdo da forma + Perda de peso, em combinagdo com uma dieta adequada
CARACTERISTICAS TECNICAS

Esta passadeira foi concebida para a pratica de caminhada e corrida 1 e 13km/h Inclui um sistema motorizado de inclinagéo, que varia entre 0 e 10% permitindo intensificar o esforgo e queimar mais calorias.
A superficie de corrida tem um tamanho de 43 cm x 121 cm. A sua passadeira 6 tem varias fungdes de apresentagéo da informagao: tempo, distancia, velocidade, inclinagéo, calorias e ritmo cardiaco,
apresentados diretamente na consola. Para o ajudar na sua pratica, 10 programas foram pré-gravados na consola e classificados por categoria: 5 programas de «Salde e Bem-estar», 5 programas para
«Queimar calorias».

O consumo elétrico da passadeira pode variar entre os 750 e os 850 watts para um utilizador com 90 kg a uma velocidade de 13 km/h. Nivel de pressao acustica medida a 1 m da superficie da maquina e
a uma altura de 1,60 m acima do chéo:(a velocidade maxima). A emissao de ruido com carga € superior a emissao de ruido sem cargas 70 dBa (a uma velocidade méaxima de 13 km/h, sem corredores). A
emissao de ruido com carga é superior & emisséo de ruido sem cargas. Esta passadeira foi concebida para uma utilizagao intensa (até 5 horas por semana).

ENTRADA EM FUNCIONAMENTO

1. Ligue o cabo de alimentagéo. 5. Insira a chave de seguranca na localizagao prevista para este efeito na consola.
2. Ajuste o interruptor situado perto do cabo de alimentagao para a posi¢do «l». 6. O ecré acende e é apresentada a mensagem GO (COMECAR)

3. Posicione-se nos descansos para os pés do tapete de corrida. 7. Asua passadeira esta pronta a ser utilizada!

4. Fixe a pinca da chave de seguranga a sua roupa.

FUNCIONAMENTO DA CONSOLA

4] .
. L Ajuste da velocidade em incrementos de 0,1
Ajuste da mchnaga?, em km/h e incrementos de 0,5 km/h (com uma
incrementos de 0,5% presséo longa)

Botdo START / PAUSE
swrease (INICIAR/PAUSA) para iniciar
e colocar a sua sesséo em pausa

- Botdo STOP (PARAR) para parar a
$ess30

“ Selegéo de programas «Queimar calorias» 6 a
10

INCLINE

@D  Selegio de programas «Satde e
v Bem-estar» 1a5 10 PROGRAMS

Tempo de exercicio

e Apresentacao dos indicadores:
calorias, distancia, duragéo da
sessao e ritmo cardiaco, em

pulsagdes por minuto

o Apresentagdo da inclinagéo, de 0
a10%

e Apresentacdo da velocidade, entre 1 e 13
km/h

ALTERAR AS UNIDADES MI/KM, VERIFICAR AS DISTANCIAS E A DURAGAO DE UTILIZAGAO

Para aceder ao menu de configurag@o, mantenha pressionado o botéo - enquanto insere a chave de seguranga.

Ecra 1 :Modificagéo do indicador de velocidade em km/h ou mith

selecione a unidade pretendida usando os botdes l:J - km/h e mi/h Confirme a sua selegéo premindo o botdo Pl . Ira avangar até ao ecra 2.
Ecra 2 :0 niimero total de quilémetros ou milhas p%rridas na passadeira. Ao premir o botao ,,!!L podera aceder ao ecra 3.

Ecra 3 :0 nimero total de horas de funcionamento da passadeira.

Pode regressar a0 ecré principal em qualquer altura premindo - (P
ATIVAR/DESATIVAR O SINAL SONORO DA CONSOLA:

Ao premir um botdo na consola, um sinal sonoro notifica-o de que a sua agéo foi registada. Pode desativar este sinal sonoro: Para aceder ao ecra de inicio/boas-vindas na consola, prima o botéo (P
vérias vezes.

Prima o botéo para ativar o sinal sonoro / Prima o botéo =] para desativar o sinal sonoro
SENSORES DE PULSAGAO

Vocé pode tirar seus batimentos cardiacos no inicio e no final do exercicio, colocando cada palmeira nos sensores de pulso. Uma estimativa da sua freqiiéncia cardiaca aparecera na tela e se ajustara apos
alguns segundos. Esta medida é uma indicacéo e, em caso algum, uma garantia médica.

INiCIO RAPIDO

0 modo inicio rapido permite-lhe fazer exercicio sem seguir um programa especifico, pode controlar a velocidade e a distancia. Selecione o modo de Inicio Réapido: Prima © Pl e a sua sess&o é automati-
camente iniciada com uma velocidade de 1 km/h e uma inclinagao de 0%.

PROGRAMAS

Esta passadeira oferece 10 programas pré-gravados com velocidade e a inclinagéo varidveis (Consulte a page 8 ).Os programas estao divididos em 2 categorias de objetivos:

« N 5 programas de Bem-estar e Satide: Mantenha-se em movimento, ganhe tonificagdo muscular 5 programas para Queimar calorias: Sessdes destinadas a perder gordura corporal, durante ou
e melhore a capacidade de respiragéo. apos 0 exercicio.

Os programas sao divididos em varios segmentos. Cada segmento corresponde a uma definicao de tempo, velocidade e inclinagdo. Tenha em atengéo: dois segmentos sucessivos podem ter as mesmas
definicdes. Em qualquer momento durante o programa, pode modificar a velocidade ou a inclinagéo, para melhor ajustar ao seu nivel.
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SELEGAO DO PROGRAMA:

Apenas pode selecionar um programa com a passadeira parada. Selecione o seu objetivo premindo o botéo correspondente Q" - "
Os ecras apresentam o nimero do programa, a duragao total do programa, a velocidade méxima e a inclinagao méxima do programa.

Prima repetidamente o mesmo bot&o para percorrer os niimeros de programa e encontrar aquele que pretende. Os CONTROLOS DE VELOCIDADE permitem ajustar a velocidade maxima do programa sele-
cionado; os CONTROLOS DE INCLINAGAO permitem ajustar a inclinagédo méxima do programa selecionado. Estes novos dados serao aplicados proporcionalmente durante todo o programa. Prima © DIl
para iniciar o programa. Para sair do menu de Programas e regressar ao ecra inicial, prima ([P

RECOMENDAGOES DE UTILIZAGAO

Se estiver a iniciar-se na corrida, comece por realizar sessdes de treino regulares a uma baixa velocidade e sem se esforcar demasiado; se necessario, faca pausas frequentes para descansar. Aumente
gradualmente o nimero ou a duragdo das suas sessdes.Durante a sua sesséo de exercicio, tenha o cuidado de ventilar a divisdo onde a passadeira se encontra.

Manutengao/aquecimento: esforgo progressivo a partir dos 10 minutos :Para manutencao ou reabilitagdo, faca exercicio todos os dias, durante pelo menos 10 minutos. Este tipo de exercicio ajuda a
desenvolver os misculos e as articulages com maior suavidade e pode ser utilizado como aquecimento para uma atividade fisica mais exigente.

Para melhorar a tonificagdo muscular das pernas, selecione uma inclinagdo superior e aumente a durag@o do exercicio.Para manutencéo ou reabilitacéo, faga exercicio todos os dias, durante pelo menos 10
minutos. Este tipo de exercicio ajuda a desenvolver os musculos e as articulagdes com maior suavidade e pode ser utilizado como aquecimento para uma atividade fisica mais exigente.

Para melhorar a tonificagdo muscular das pernas, selecione uma inclinagao superior e aumente a duragao do exercicio.

Exercicio aerobio para perda de peso: Esforgo moderado entre 35 a 60 minutos :Este tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E initil forgar para além dos limites: é a frequéncia (pelo
menos 3 vezes por semana) e a duragao das sessoes (de 35 a 60 minutos) que permitirdo obter os melhores resultados. Exerca-se a uma velocidade média (esforgo moderado sem respiragéo ofegante).
Para perder peso, além de praticar uma actividade fisica regular, & indispensavel seguir um regime alimentar equilibradoEste tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E indtil forgar para além
dos limites: é a frequéncia (pelo menos 3 vezes por semana) e a duragéo das sessdes (de 35 a 60 minutos) que permitirdo obter os melhores resultados. Exerca-se a uma velocidade média (esforco modera-
do sem respiragdo ofegante).

Para perder peso, além de praticar uma actividade fisica regular, é indispensavel seguir um regime alimentar equilibrado

Melhorar o seu desempenho: esforgo sustentado durante 20 a 40 minutos :Este tipo de treino permite reforgar o musculo cardiaco e melhorar o trabalho respiratério. Exerca-se pelo menos 3 vezes por
semana a um ritmo sustentado (respiragéo rapida). Com a progressao dos seus treinos, podera manter estes esforgos por mais tempo, a um melhor ritmo.

O treino a um ritmo mais rapido (trabalho anaerobico e trabalho na zona vermelha) esta reservado aos atletas e implica uma preparagao adequada.Este tipo de treino permite reforgar o misculo cardiaco e

melhorar o trabalho respiratdrio. Exerga-se pelo menos 3 vezes por semana a um ritmo sustentado (respiragéo rapida). Com a progresséo dos seus treinos, podera manter estes esforcos por mais tempo, a
um melhor ritmo.

O treino a um ritmo mais rapido (trabalho anaerobico e trabalho na zona vermelha) esta reservado aos atletas e implica uma preparagao adequada.

Regresso a calma : Apds cada treino, ande alguns minutos a uma velocidade baixa para levar progressivamente o organismo ao estado de repouso. Esta fase de retorno a calme assegura o retorno ao
normal dos sistemas cardiovascular e respiratério, do fluxo sanguineo e dos musculos. Tal permite eliminar os contra-efeitos, como os &cidos lacticos, cuja acumulagdo é uma das principais causas das dores
musculares (céibras e entorses).

Alongamento: E recomendavel realizar alongamentos ap6s cada sessdo para descontrair os musculos e acelerar a recuperagao.

Wybrate$ produkt marki DOMYOS i dziekujemy Ci za okazane zaufanie. Niezaleznie od tego czy jestes poczatkujacym czy zaawansowanym sportowcem DOMYOS jest Twoim sprzymierzencem w zakresie
dbania o forme czy rozwijania swej kondycji fizycznej. Nasze zespoly wktadajg duzy wysitek w tworzenie najlepszych produktow. Jesli mimo wszystko maja Panstwo uwagi, sugestie lub pytania, pozostajemy
do Panstwa dyspozycji na stronie decathlon.com. Znajdziesz tam takze wskazéwki dotyczace ¢wiczen oraz, w razie potrzeby, pomoc.

OPIS

Chodzenie lub bieganie na biezni pozwala realizowa¢ petny trening kardio i mieSniowy osobom poczatkujacym i sportowcom. Korzy$ci wynikajace z tych ¢wiczen sg nastepujace:
+ poprawa oddechu i wzmacnianie uktadu sercowo-naczyniowego + trening z zastosowaniem dostosowanych ¢wiczen

+ Trening formy + obnizenie masy ciata w potaczeniu z odpowiednig dietg

DANE TECHNICZNE

Bieznie zaprojektowano do chodzenia i biegania 1 do 13km/h Wyposazono ja w uktad nachylania z napedem od 0 do 10%, ktéry pozwala zwieksza¢ wysitek i spala¢ wigcej kalorii. Powierzchnia biegowa biezni
wynosi 43 cm x 121 cm. Bieznie wyposazono 6 w wyswietlacz z nastepujacymi funkcjami: czas, dystans, predkos¢, nachylenie, kalorie, tetno dostepnymi bezposrednio na konsoli. Aby utatwic trening, 10
programéw zapisano na konsoli i podzielono na kategorie: 5 programéw ,Zdrowie i dobre samopoczucie”, 5 programéw ,Spalanie kalorii”.

Moc biezni moze sigga¢ od 750 do 850 W, przez uzytkownika o wadze 90 kg przy szybkosci 13 km/h. Poziom cisnienia akustycznego zmierzony w odlegtosci 1 m od urzadzenia, na wysokosci 1,60 m nad
ziemig: 70 dBa (przy maksymalnej predkosci 13 km/h, bez jezdzca). Emisje hatasu przy obcigzeniu sg wigksze niz bez obcigzenia. Ta bieznia jest przeznaczona do uzytku maksymalnie 5 godzin tygodniowo.

WLACZANIE

1. Podtgczy¢ przewdd zasilajacy. 5. Wiozy¢ klucz zabezpieczajacy w przeznaczonym do tego celu migjscu konsoli.
2. Ustawi¢ wytacznik znajdujacy sie na przewodzie zasilajgcym w potozeniu «I». 6. Ekran wigcza sig i wyswietla napis GO
3. Stana¢ na podnoézkach biezni treningowej. 7. Biezna jest teraz gotowa do uzytku!
4. Przypiaé zacisk klucza zabezpieczajacego do ubrania.
ZASADY DZIALANIA KONSOLI
oo g
- ) Regulacja predkosci z doktadnoscig do 0,1
Ustavienie nachylenia z kmih iz dokiadnoscia do 0,5 kmh po
dokladnoscig do 0,5% nacinieciu i przytrzymaniu
Przycisk START / PAUZA do
swimisE wlgczania sesji | wiaczania & - Przycisk STOP do wylaczania sesji
anZy INéLINE

@D Wybor programéw ,Zdrowie i
v dobre samopoczucie” od 1 do 5

Czas treningu
e Wyswietlanie wskazan: kalorii, dys-

tansu, czas trwania sesji i tetna
w uderzeniach na minute

o Wyswietlanie nachylenia od 0 do
10%

ZMIANA JEDNOSTEK MI/KM, SPRAWDZANIE DYSTANSOW | CZASU UZYTKOWANIA

“ Wybér programéw ,Spalanie kalorii” od 6 do
10

“

e Wskazanie predkosci od 1 do 13 km/h

Wyswietlenie ekranéw ustawien parametréw nastepuje po przytrzymaniu przycisku - i wiozeniu klucza zabezpieczajacego.

Ekran 1 :Zmiana wskaznika predko$ci na km/h lub mile/h

Wybra¢ jednostke za pomoca przyciskéw . t] - km/h lub mil/h Potwierdzi¢ wybor przez nacisniecie przycisku m!l,! , pojawi sie ekran 2.
Ekran 2 :Catkowita liczba kilometrow lub anokonanych na biezni. Po naci$nieciu przycisku ,,_!!_L mozna przej$¢ do ekranu 3.

Ekran 3 :Catkowita liczba godzin dziatania biezni.

W dowolnym momencie mozna powrdci¢ do ekranu gtownego po nacisnigciu (il
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WLACZANIE/WYLACZANIE SYGNALU DZWIEKOWEGO KONSOLI:

Po nacisnieciu przycisku na konsoli, wigcza sie sygnat dzwiekowy, aby poinformowac uzytkownika, ze polecenie zostato przyjete. Ten dzwigk mozna wytaczy¢: Przej$¢ do ekranu uruchamiania/gtéwnego
konsoli naciskajac kilka razy przycisk (S .

Nacisna¢ przyC|sk , aby wigczy¢ sygnat dzwiekowy / Nacisnag¢ przycisk l_l aby wylaczy¢ sygnat dzwiekowy
CZUJNIK TETNA

Mozesz wzigg bicie serca na poczatku i na koricu ¢wiczenia, umieszczajac kazda dioi na czujnikach tetna. Szacunkowa warto$¢ twojego tetna pojawi sie na ekranie i dostosuije sie po kilku sekundach. Ten
$rodek jest wskazaniem, aw zadnym przypadku nie gwarantuje opieki medycznej.

SZYBKIE URUCHOMIENIE

Tryb szybkiego uruchomienia pozwala ¢wiczy¢ bez uruchamiania programu i z wiasnymi ustawieniami predkosci i czasu. Wybor trybu szybkiego uruchomienia: Nacisna¢ © Ml , aby rozpoczag trening z
predkoscig 1 km/h oraz nachyleniem 0%.

PROGRAMY

Bieznia oferuje 10 zapisanych programow, ktdre zapewniajg zmiang predkosci i nachylenia (patrz strona 8 ). Programy podzielono na 2 kategorie celow:

« N 5 programéw Zdrowie i dobre samopoczucie: zapewnienie ruchu, ujedrnianie, poprawa wydol- 5 programéw Spalanie kalorii: trening ukierunkowany na spalanie tluszczu w czasie wysitku i
nosci oddechowej. po nim.

Programy podzielono na kilka segmentéw. Kazdemu segmentowi odpowiada ustawienie czasu, predkosci i nachylenia. Uwaga: dwa kolejne segmenty moga mie¢ takie same ustawienia. W dowolnym momen-
cie w trakcie trwania programu mozna zmienic¢ predkos$¢ lub nachylenie, aby dostosowac je do swoich mozliwosci.

WYBOR PROGRAMU

Wyboru programu mozna dokonacé tylko przy zatrzymanej biezni. Nalezy wybra¢ cel, naciskajac odpowiedni przycisk Q" ‘K
Wyswietlacz wskazuje numer programu, catkowity czas trwania programu, maksymalng predko$¢ i maksymalne nachylenie przewidziane w programie.

Kilkakrotne naci$niecie tego samego przycisku powoduje przewijanie numeréw programéw i zapewnia mozliwos¢ ustawienia wybranego programu. PRZYCISKI PREDKOSCI umozliwiajg ustawienie predkosci
maksymalnej dla wybranego programu, a PRZYCISKI NACHYLENIA umozliwiajg ustawienie maksymalnego nachylenia dla wybranego programu. Nowe dane sg stosowane w stopniu proporcjonalnym do
catego programu. Nacisna¢ © DIl , aby uruchomi¢ program. Aby opusci¢ menu Programéw i powrécic do ekranu poczatkowego, nalezy nacisnaé

OBSLUGA

Uzytkownicy poczatkujacy powinni rozpocza¢ od ¢wiczen przy niskim poziomie oporu, bez duzego wysitku, w razie potrzeby robiac przerwy. Nastepnie mozna stopniowo zwigkszac czestotliwo$¢ i czas tre-
ningoéw. Pomieszczenie, w ktorym ustawione jest urzadzenie powinno by¢ dobrze przewietrzane.

Utrzymanie firmy/Rozgrzewka: Wysitek stopniowy, czas poczawszy od 10 minut :W celu podtrzymania lub przywrdcenia formy nalezy ¢wiczy¢ codziennie przez przynajmniej 10 minut. Ten rodzaj
¢éwiczenia zapewnia tagodny trening migsni i stawéw i mozna go wykorzystywa¢ jako rozgrzewke przed ¢wiczeniami o wigkszej intensywnosci.

Aby zwiekszy¢ jedrnos¢ migsni ndg, nalezy wybra¢ wigksze nachylenie i wydtuzy¢ czas éwiczenia.W celu podtrzymania lub przywrécenia formy nalezy éwiczy¢ codziennie przez przynajmniej 10 minut. Ten
rodzaj ¢wiczenia zapewnia tagodny trening miesni i stawdw i mozna go wykorzystywac jako rozgrzewke przed éwiczeniami o wigkszej intensywnosci.

Aby zwigkszy¢ jedrnos¢ migéni nog, nalezy wybra¢ wigksze nachylenie i wydtuzy¢ czas ¢wiczenia.

Trening aerobowy zapewnia zmniejszanie masy ciata: umiarkowany wysitek przez 35 do 60 minut :Treningi tego rodzaju umozliwiaja skuteczne spalanie kalorii. Nie nalezy stara¢ sie przekracza¢
swoich mozliwosci, najlepsze wyniki zapewnia jedynie systematyczne wykonywanie ¢wiczen (co najmniej 3 razy w tygodniu) przez odpowiedni czas (od 35 do 60 minut). Nalezy ¢wiczy¢ ze $rednig predkoscia
(wysitek o $redniej intensywnosci bez zmeczenia).

Aby straci¢ na wadze, poza systematycznym wykonywaniem ¢wiczen nalezy réwniez przestrzega¢ zrownowazonej dietyTreningi tego rodzaju umozliwiajg skuteczne spalanie kalorii. Nie nalezy starac sig
przekracza¢ swoich mozliwo$ci, najlepsze wyniki zapewnia jedynie systematyczne wykonywanie ¢wiczen (co najmniej 3 razy w tygodniu) przez odpowiedni czas (od 35 do 60 minut). Nalezy ¢wiczy¢ ze $rednig
predkoscig (wysitek o Sredniej intensywnosci bez zmeczenia).

Aby straci¢ na wadze, poza systematycznym wykonywaniem ¢wiczen nalezy réwniez przestrzegac¢ zréwnowazonej diety

Zwiekszeniewytrzymaloéci Wysitek intensywny przez 20 do 40 minut :Cwiczenia tego rodzaju umozliwiaja wzmocnienie mig$nia sercowego i poprawienie pracy uktadu oddechowego. Nalezy ¢éwiczy¢ co
najmniej 3 razy w tygodniu z duzg intensywnoscig (szybki oddech). W miare kolejnych treningow uzytkownik bedzie magt wytrzymac ten wysitek przez diuzszy czas i w wiekszym rytmie.

Cwiczenia w wigkszym rytmle (trenmg anaerobowy i szczegolme mtensywny) powinny by¢ wykonywane wytqcznle przez zawodowych sportowcow | wymagaja specjalnego przygotowania.Cwiczenia tego
rodzaju umozliwiajg wzmocnienie migénia sercowego i poprawienie pracy uktadu oddechowego. Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej 3 razy w tygodniu z duzg intensywnoscig (szybki oddech). W miare kolejnych
treningow uzytkownik bedzie mogt wytrzymac ten wysitek przez dtuzszy czas i w wigkszym rytmie.

Cwiczenia w wigkszym rytmie (trening anaerobowy i szczegdlnie intensywny) powinny by¢ wykonywane wytacznie przez zawodowych sportowcdw i wymagaja specjalnego przygotowania.

Powrét do stanu odpoczynku : Na zakorczenie kazdego treningu nalezy przez kilka minut chodzi¢ z matg predkoscia, aby organizm systematycznie powrdcit do stanu odpoczynku. Zapewnia to syste-
matyczny powrét do stanu odpoczynku uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, krazenia krwi oraz pracy miesni. Umozliwia to réwniez zapobiezenie niekorzystnym konsekwencjom dziatania kwaséw
mlekowych, ktérych nagromadzenie stanowi jedng z najwazniejszych przyczyn bélu migsni (skurcze i znuzenie).

Rozciaganie: Po kazdej sesji treningowej zaleca sig wykonanie ¢wiczen rozciagajacych, ktdre pomoga zmniejszy¢ napiecie miesni i prze$pieszy¢ ich regeneracie.

Munkatarsaink folyamatosan arra torekszenek hogy alegjobb termekeket allitsak eIo Ha mégis észrevételei, Javaslata| vagy kérdései vannak, decathlon com honlapunkon kivancsian varjuk velemenyuket
Honlapunkon edzéseihez tanacsokat, sziikség esetén pedig segitséget is talalhat.

BEMUTATAS

A futépadon torténd gyaloglassal vagy futassal teljes kardio és izomerdsité edzést végezhetnek gy a kezdd, mint a tapasztalt sportolok. Az ilyen testmozgés elényei a kdvetkezok:
« Jotékony hatassal van a légzésre és a kardiovaszkularis rendszerre + Megfeleld gyakorlatokkal végzett rehabilitacio

+ Kondicié meg6rzése + Fogyas megfeleld étrenddel tarsitva

MUSZAKI JELLEMZOK

A futépad gyaloglasra és futasra lett tervezve 1 és 13km/h Motoros délésszdg allité rendszerrel van felszerelve, amely 0 és 10% ezzel nagyobb intezintasu edzést végezhet és tobb kaldriat égethet. A
futofelilet 43 cm x 121 cm. A futdpad a kévetkezd 6 értékeket jelzi ki kozvetleniil a konzolon: idé, tavolsag, sebesség, d6lésszdg, kaloriak, pulzus. Az edzésnél Ont 10 program segiti, ezek eldre be vannak
programozva a konzolon és kategdria szerint lettek osztalyozva : 5 «Egészség Wellness» program, 5 «Kalériaégeté» program.

A futépad energiafogyasztasa 750 és 850 watt kdzott van 90 kg testsulyu felnasznald esetén, 13km/dra sebesség mellett. A gép felszinétdl 1 m-re és a talaj szintjétdl 1,60 m magassagban mért hangnyomass-
zint: 70 dBa (a maximalis sebesség 13 km/h, nélkiil vezetét). Terhelés alatt a zajkibocsatas nagyobb, mint terhelés nélkiil. Ez a futdpad heti 5 éran at hasznalhato.

BEKAPCSOLAS

Csatlakoztassa a tapkabelt.

Billentse &t a tapkabel mellett 1évé kapcsolot «I» llasba.
Alljon ra a futopad egyik labtartojara.

Csiptesse a ruhajara a biztonsagi kulcs csipeszét.

Tegye a biztonsagi kulcsot a konzolon |évé nyilasba.

A képerny6 bekapcsol, és a GO felirat jelenik meg rajta
A futopad hasznélatra kész!
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a konzol hasznalva

A lejtés beallitasa 0.5%-0s Sebességbedllitas 0.1km/éranként, hosszan

egységenként lenyomva 0.5km/éranként
INDITAS/SZUNET gomb az
swmipise . odzés elinditasahoz és & - STOP gomb az edzés ledllitasahoz
leallitasahoz INCLINE : ;
@D Az (Egészség Wellness» A + n A «Kalériaégeté» programok kivalasztésa 6-t6l
v programok kivalasztasa 1-t6l 5-ig L RROCRAMS 10-ig o ¢

Edzésidé

e Mutatok kijelz8je kaloriak,
tavolsag, az edzés idétartama,
szivritmus : szivdobbanas/perc

o Lejtés kijelzése 0-tdl 10%-ig

EGYSEGVALTAS MERFOLD/KM, ELLENORIZZE A TAVOLSAGOKAT ES A HASZNALAT IDOTARTAMAT

e Sebesség kijelzés 1-13 km/oraig

A konfiguracios képerny6hdz valo hozzaféréshez tartsa benyomva a gombot - gomb lenyomasaval tudja megjeleniteni, a biztonsagi kulcs beirasaval.
Képerny6 1 :A gyorsasag kijelzésének médositasa km/ra illetve mérfold /ora egységben.

gombok hasznalataval valassza ki a kivant egyseget l_] gombok megnyomasaval valassza ki a kivant egységet: km/ora és merfoldiora A © DL gomb megnyomasaval erésitse meg valasztasat,
ezutan a 2. képernyd jelenik meg.

Képernyé 2 :A futépadon eddig megtett kilométerek illetve mérféldek szama. A gomb lenyomasaval ,.,!!! a 3.képernyd jelenitheté meg.
Képernyé 3 :A futépadon toltott eddigi draszam.
A

A HANGJELZES AKTIVALASA / LEALLITASA A KONZOLON :

Amikor lenyomja a konzolon Iév8 gombot, egy hangjelzés figyelmeztet ra, hogy a gép vette az instrukcict. Ledllithatja a hangjelzést: A konzol kezd/indité képernydjének megjelenitéséhez néhanyszor nyomja

meg a gombot
Nyomja meg a gombot a hangjelzés aktivalasahoz / Nyomja le a l:] gombot a hangjelzés ledllitasahoz
PULZUSERZEKELOK

Teheti a szivveréseket a gyakorlat kezdetén és végén ugy, hogy mindegyik tenyerét az impulzusérzékeldkre helyezi. A pulzusszam becslése megjelenik a képernydn, és néhany masodperc utan beallithatd.
Ez az intézkedés egy jelzés, és semmilyen esetben sem orvosi garancia.

GYORSINDITAS

A gyorsinditas izemmad lehetdvé teszi, hogy sajat tempojaban és a kivant ideig hasznalja az eszkdzt barmelyik specifikus program kivalasztasa nélkiil. A gyorsinditas izemmad kivalasztasa: Nyomja meg a
L gombot, és az edzés automatikusan kezdetét veszi 1 km/h-s sebességgel és 0%-os dolésszoggel.

PROGRAMOK

A futépadban 10 edzésprogram all rendelkezésre, amelyek killdnbdzé sebességeket és délésszgeket kombinalnak (Iasd a 8. oldalt ). A programok 2 célkitlizési kategoriaba vannak sorolva:

. Q" 5 ,Egészség és jolét” program: Testmozgas végzése, az izomtdnus és a 1égzés javitasa. . 5 Kaloriaégetés” program: Az erékifejtés ideje alatt vagy utan torténd zsirégetést célzo edzé-
sek.

A programok tobb szakaszra vannak osztva. Mindegyik szakasznak egy idétartam, egy sebesség és egy délésszdg beallitas felel meg. Figyelem: két egymast kdvetd szakasz azonos bedllitasokkal is rendelk-
ezhet. A programok ideje alatt barmikor modosithatja a sebességet vagy a délésszoget, hogy ezeket a fizikai kondiciéjahoz igazitsa.

PROGRAMOK KIVALASZTASA:

Egy program kivalasztasara csak akkor van lehetéség, ha a futopad le van allitva. Valassza ki a célkitlizését a megfelelé gomb megnyomasaval. Q" - “
A kijelz6kdn megjelenik a program szama, a program teljes id6tartama, a programban meghatarozott maximalis sebesség és maximalis d6lésszog.
Nyomja meg tobbszér ugyanazt a gombot a gorgetéshez és a kivant program megkereséséhez. A SEBESSEGVEZERLOK lehetdvé teszik a kivalasztott program maximalis sebessegenek beallitasat, a

DOLESSZOG-VEZERLOK segitségével pedig bedllithaté a kivalasztott program maximalis d6lésszoge. Ezek az Uj adatok ardnyosan alkalmazasra keriinek a program tobbi részére is. A program inditasahoz
nyomjamega “ Pl gombot. A programok menijének bezarasahoz és a kezdképernydre vald visszatéréshez nyomja meg a

HASZNALATI TANACSOK

Ha még kezd szinten (izi a sportot, par napig alacsony sebességgel edzzen, ne feszitse til magat és ha szikséges iktasson be pihendid6ket. Fokozatosan névelje az edzésidék szamét és idétartamat. Edzés
kozben szelldztesse a szobat, ahol a futépadot hasznalja.

Fenntarté edzés/Bemelegités Fokozatos erdkifejtés 10 perctdl kezdve :Szinten tartashoz vagy rehabilitalashoz eddzen minden nap legalabb 10 percet. Az ilyen tipust gyakorlatok lehetévé teszik az
izmok és az iziletek kiméletes megmozgatésat, és alkalmazhatok bemelegitésként intenzivebb fizikai erdkifejtés elott.
A labak ténusanak javitasahoz valasszon nagyobb délésszdget, és névelje meg az edzés idétartamat.

Sulycsokkent6 aerob edzés: Mérsékelt erckifejtés 35 - 60 percig :Ez az edzés-tipus hatékony kaloriaégetést tesz lehetévé. Sziikségtelen tilerdltetnie magat, a gyakorisaggal (legaldbb heti 3 alkalom) és
az edzések idotartamaval (35-60 perc) érheti el a legjobb eredményeket. Eddzen kdzepes sebességen (mérsékelt erékifejtés kifulladas nélkil).

A testsulycsokkentéshez rendszeres fizikai tevékenységre, valamint mindenképpen kiegyensulyozott étrendre van sziikség.Ez az edzés-tipus hatékony kaldriaégetést tesz lehetdvé. Szikségtelen tulerdltetnie
magat, a gyakorisaggal (legalabb heti 3 alkalom) és az edzések idétartamaval (35-60 perc) érheti el a legjobb eredményeket. Eddzen kézepes sebességen (mérsékelt erdkifejtés kifulladas nélkil).

A testsulycsokkentéshez rendszeres fizikai tevékenységre, valamint mindenképpen kiegyenstlyozott étrendre van sziikség.

Az alloképesség fokozasahoz: Erds erdkifejtés 20 - 40 percen keresztiil :Az ilyen edzés erdsitheti a szivizmot és javitja a légzési munkat. Végezze a gyakorlatokat legalabb heti 3 alkalommal egyenletes
ritmusban (gyors légzés). Az edzések soran fokrdl fokra tovabb tudja majd tartani ezt az erdkifejtést, egyre jobb ritmusban.

Az ennél is erdsebb ritmusban végzett edzés (anaerob munka és vords zonaban végzett munka) csak sportoloknak vald, és megfelel el6készitést igényel.Az ilyen edzés erdsitheti a szivizmot és javitja a
|égzési munkat. Végezze a gyakorlatokat legalabb heti 3 alkalommal egyenletes ritmusban (gyors Iégzés). Az edzések soran fokrdl fokra tovabb tudja majd tartani ezt az erdkifejtést, egyre jobb ritmusban.

Az ennél is er6sebb ritmusban végzett edzés (anaerob munka és vorés zénaban végzett munka) csak sportoloknak vald, és megfelel6 eldkészitést igényel.

b|ztoS|tJa hogy asziv- és errendszer valamint a Iegzorendszer a verkerlnges és az izmok wsszaterjenek a normal mitkodésre. igy kikiiszobolhetdek a meIIekhatasok peIdauI a felhalmozddo tejsav, amely az
izomfajdalmak egyik okozoja (gorcsok és izomlaz).

Nyujtas: Azt ajanljuk, minden egyes edzés utan nyujtson, hogy az izmok ellazuljanak és kénnyebben helyrejéjienek.

Ati ales un produs al marcii DOMYQS, iar noi va multumim pentru increderea acordata. Chiar daca sunteti incepator sau sportiv profesionist, DOMYOS este aliatul dumneavoastra in incercarea de a ramane
in forma sau de a va dezvolta conditia fizica. Echipele noastre se straduiesc in permanenta s& conceapa cele mai bune produse pentru dumneavoastra. Daca aveti totusi remarce, sugestii sau intrebari, noi va
stam la dispozitie pe site-ul nostru decathlon.com. Tot aici veti putea gasi recomandari pentru efectuarea antrenamentelor si asistenta in caz de nevoie.

PREZENTARE

Mersul sau alergatul pe banda inseamna un antrenament cardiac si muscular complet atat pentru incepatori, cét si pentru sportivii de performanta. Beneficiile acestui tip de activitate sunt urmatoarele:
+ Ameliorarea respiratiei si a sistemului cardiovascular * Mentinere in forma
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+ Reeducarea cu exercitii adecvate « Slabirea prin asocierea activitatii cu un regim alimentar corespunzator
CARACTERISTICI TEHNICE

Aceastd banda a fost conceputa pentru mers si alergare 1 la 13km/h, Este dotaté cu un sistem de inclinare motorizat de la 0 la 10%, permitand astfel intensificarea efortului si arderea mai multor calorii. Su-
prafata de alergare este de 43 cm x 121 cm. Banda dvs. de alergare dispune de 6 functii de afisare a informatiilor urmétoare: timp, distanta, viteza, inclinare, calori, ritm cardiac, direct pe consold. Pentru a va
ajuta, sunt salvate in memorie 10 de programe in consola, find impartite pe categorii: 5 programe ,Sanéatate Stare de bine”, 5 programe ,Pierdere calorii”.

Consumul electric al benzii de alergare poate varia de la 750 la 850 de wati, pentru un utilizator de 90 de kg la 13km/h. Nivel de presiune acustica masurat la 1 m de la suprafata aparatului si la o inéltime de
1,60 m deasupra solului: 70 dBa (o vitezd maxima de 13 km/h, nu alergatori). Emisiile de zgomot sub sarcina sunt mai mari decat fara sarcind. Aceasta banda de alergare este conceputa pentru a fi utilizata
pana la 5 de ore pe saptamana.

PUNEREA IN FUNCTIUNE

1. Conectati cablul de alimentare la sursa electrica. 5. Introduceti cheia de siguranta in spatiul prevazut in acest scop pe consola.
2. Comutati intrerupatorul situat in apropierea cablului de alimentare in pozitia «I». 6. Ecranul porneste si afiseaza mesajul GO

3. Asezati-va pe suporturile pentru picioare ale benzii de alergare. 7. Banda este gata de utilizare!

4. Atasati clestele cheii de sigurantd de imbracaminte.

FUNCTIONAREA CONSOLEI

—
Reglarea gradului de inclinare in Reglarea vitezei in trepte de 0,1 km/h si in
trepte de cate 0,5% trepte de 0,5 km/h, printr-o apasare lunga

- Buton STOP pentru oprirea sesiunii

“ Selectarea programelor ,Ardere calorii” de la 6
la 10

e Afisarea vitezei de la 1 la 13 km/h

Buton PORNIRE/PAUZA,
SWRIPASES pentru pornirea si
intreruperea sesiunii

INCLINE

q" Selectarea programelor ,S&natate
si stare de bine" dela 11a 5 10 PROGRAMS

Durata antrenamentului

e Afisarea indicatorilor: calorii, dis-
tanta, durata sesiunii si frecventa
cardiaca in batai pe minut

o Afisarea gradului de inclinare de
la0la10%

SCHIMBAREA UNITATILOR DE MASURA MI/KM, VERIFICAREA DISTANTELOR $I A TIMPULUI DE UTILIZARE

Puteti accesa ecranele de parametri mentinand apasat butonul - si introducénd in acelasi timp cheia de securitate.

Ecran 1 :Modificarea indicatorului de viteza in km/h sau mi/h

Selectati unitatea dorita, utilizand tastele t] - km/h si mi/h Validati selectia prin apasarea butonului “!!L . Veti ajunge in ecranul 2.
Ecran 2 :Numarul total de kilometri sau de mile efectuate de covorul de curs. Apasand pe butonul “‘!,LL , accesati ecranul 3.

Ecran 3 :Numarul total de ore de functionare a covorului de curs.

Veti putea sa reveniti in orice moment la ecranul principal, apaséand pe (P

ACTIVAREA/DEZACTIVAREA SEMNALULUI SONOR AL CONSOLEI:

Atunci cand apasati pe un buton al consolei, este emis un semnal sonor pentru a vé anunta ca actiunea dvs. a fost inregistrata corect. Puteti dezactiva acest semnal sonor: Accesati ecranul de pornire/primire
apasand de mai multe ori pe butonul -

Apasati pe butonul pentru a activa semnalul sonor / Apasati pe butonul l_l pentru a dezactiva semnalul sonor
SENZORI DE PULSA]’II

Puteti s va luati bataile inimii la inceputul si la sfarsitul exercitiului prin plasarea fiecaruia dintre palme pe senzorii de impuls. O estimare a ritmului cardiac va aparea pe ecran si se va ajusta dupa cateva
secunde. Aceastd masura este o indicatie si in niciun caz o garantie medicala.

PORNIREA RAPIDA

Modul de pornire rapida va permite sa exersati fard sa urmati un program specific, gestionand chiar dvs. viteza si durata. Selectarea modului de pornire rapidé: Apasati pe © DIl si sesiunea de antrenament
incepe automat la 1 km/h si o inclinare de 0%.

PROGRAMME

Aceasta banda de alergare va ofera 10 de programe salvate in memorie, la viteze si inclinari diferite (Consultati pagina 8 ). Programele sunt impartite in 2 categorii, in functie de obiectivele urmarite:

V 5 programe ,Sanétate si stare de bine”: faceti miscare, imbunatati-va tonusul si ameliorati-va . * 5 programe ,Ardere de calorii”: antrenamentul vizeaza pierderea de tesut adipos in timpul
capacitatile respiratorii. efortului sau dupa aceea.

Programele sunt impartite pe mai multe segmente. Pentru fiecare segment, existd o setare de durata, viteza si inclinare. Atentie: este posibil ca doua segmente succesive s aiba aceleasi setéri. In orice
moment pe parcursul programului, aveti posibilitatea de a modifica viteza sau inclinarea in functie de nivelul preferat de dvs.

SELECTAREA PROGRAMELOR:

puteti selecta un program doar cand banda este oprité. Selectati obiectivul dvs. prin apasarea butonului corespunzator. Q" - n
Pe ecran, apare numarul programului, durata totald a acestuia, viteza maxima si inclinarea maxima setaté in program.

Apasatl in mod repetat pe acelasi buton pentru a derula numerele programelor si a-| cauta pe cel care vé intereseaza. COMENZILE PENTRU VITEZA permit reglarea vitezei maxime a programului selectat,
iar COMENZILE PENTRU INCLINARE permit reglarea inclinarii maxime a programulw selectat. Aceste setari noi vor fi aplicate proportional pe toata durata programului. Pentru a porni programul, apasati pe
DI Pentru aiesi din meniul cu programe si a reveni la ecranul de start, apasati pe

RECOMANDARI PRIVIND UTILIZAREA

Dac3 sunteti la nceput, antrenati-va timp de mai multe zile la o viteza redus3, fara a va forta, si luati pauze, dacé este necesar. Cresteti treptat numérul sau durata sesiunilor de antrenament. In timpul antrena-
mentului, aerisiti bine incaperea in care se afla banda.

Intretinerefincalzire: Efort progresiv de cel putin 10 minute :Pentru mentinere sau reeducare, antrenati-va zilnic timp de cel putin 10 minute. Tn acest fel, puteti lucra toti muschii si toate articulatiile intr-o
maniera delicatd. Echipamentul poate fi utilizat si pentru incalzire inaintea unei activitati fizice mai intense.

Pentru a creste tonusul picioarelor, selectati o inclinare mai mare si cresteti durata antrenamentului. Pentru mentinere sau reeducare, antrenati-va zilnic timp de cel putin 10 minute. In acest fel, puteti lucra toti
muschii si toate articulatiile Tntr-o maniera delicata. Echipamentul poate fi utilizat si pentru incalzire inaintea unei activitati fizice mai intense.

Pentru a creste tonusul picioarelor, selectati o inclinare mai mare si cresteti durata antrenamentului.

Antrenament aerobic pentru slabit: efort moderat timp de 35-60 de minute. :Acest tip de antrenament va permite sa ardeti calorii in mod eficient. Este inutil sa fortati dincolo de propriile limite, regularitatea
antrenamentului (de cel putin 3 ori pe saptdmana) si durata acestuia (35 - 60 min.) va permit sa obtineti cele mai bune rezultate. Antrenati-va la o viteza medie (efort moderat fara a obosi excesiv).

Daca doriti sa pierdeti in greutate, acest tip de exercitiu, asociat cu o dieta, este singurul mod de a mari cantitatea de energie consumata de catre organism.Acest tip de antrenament va permite sa ardeti calorii
in mod eficient. Este inutil s fortati dincolo de propriile limite, regularitatea antrenamentului (de cel putin 3 ori pe saptamana) si durata acestuia (35 - 60 min.) va permit s obtineti cele mai bune rezultate.
Antrenati-va la o viteza medie (efort moderat fara a obosi excesiv).

Daca doriti sa pierdeti in greutate, acest tip de exercitiu, asociat cu o dieta, este singurul mod de a mari cantitatea de energie consumata de catre organism.

Imbunététirea rezistentei dumneavoastra: Efort sustinut timp de 20 - 40 minute :Acest tip de antrenament vizeaza fortificarea semnificativa a muschiului cardiac si amelioreaza respiratia. V4 puteti antre-
na de cel putin 3 ori pe saptdmana intr-un ritm mai alert (respiratie rapida). Pe masura ce va antrenatj, veti putea sustine acest efort pe o perioada mai lunga si intr-un ritm mai alert.
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Antrenamentul intr-un ritm mai fortat (antrenament anaerob si antrenament in zona rosie) este rezervat atletilor si necesita o pregatire adecvata.Acest tip de antrenament vizeaza fortificarea semnificativa a
muschiului cardiac si amelioreaza respiratia. Va puteti antrena de cel putin 3 ori pe saptdmana intr-un ritm mai alert (respiratie rapida). Pe masura ce va antrenati, veti putea sustine acest efort pe o perioada
mai lunga si intr-un ritm mai alert.

Antrenamentul intr-un ritm mai fortat (antrenament anaerob si antrenament in zona rosie) este rezervat atletilor si necesita o pregatire adecvata.

Revenirea la calm : Dupa fiecare antrenament, consacrati cateva minute mersului lejer pentru a aduce organismul la repaus in mod progresiv. Aceasta faza de revenire la calm asigura revenirea la normal
a sistemului cardio-vascular si respirator, a fluxului sanguin si a muschilor. Aceasta permite eliminarea contra-efectelor, asa cum sunt acizii lactici a caror acumulare reprezinta una dintre cauzele majore ale
durerilor musculare (adica a crampelor si a contractiilor musculare).

Exercitiile de intindere: Va sfatuim sa terminati fiecare sedinta de antrenament cu exercitii de stretching pentru a va relaxa muschii si a favoriza revenirea organismului dupa efort.

Vybrali ste si vyrobok znatky DOMYOS a my vam dakujeme za vaSu doveru. At' uz ste zaciatocnik alebo vrcholovy Sportovec, DOMYOS je vasim partnerom pre udrZanie sa vo forme, alebo rozvijanie vasej
fyzickej kondicie. Nase timy sa vzdy snazia navrhnt tie najlepSie vyrobky pre vasu potrebu. Ak vak mate poznamky, navrhy alebo otazky, sme pripraveni pocivat vas na naSej webovej stranke decathlon.
com. Takisto tam najdete rady pre cvi¢enie a podporu v pripade potreby.

PREDSTAVENIE

Chddza alebo beh na beziacom pase poskytuje zaciatocnikom aj pokrogilym pouzivatelom kompletné kardio cvicenie a posilfiovanie. Prinosy tohto cvicenia st nasledujtice:
+ ZlepSenie dychania a kardiovaskularnej sistavy + Rehabilitacia pomocou prislusnych cviceni

+ Udrziavanie kondicie + Znizenie hmotnosti v kombin&cii s vhodnym stravovanim
TECHNICKE VLASTNOSTI

Tento beiecky pés bol navrhnuty na chddzu aj beh o 1 az 13 km/h, Zahffa systém motorového naklanania, ktory zdviha zariadenie o 0 az 10 %, o umoZiuje zvySit' narocnost a spaTovat viac kalérii. BeZecky
povrch ma rozmery 43 cm x 121 cm. BeZecky pas ma 6 funkciu zobrazovania; ¢asu, vzdialenosti, rychlosti, naklonu, kalérii, tepovej frekvencie priamo na oviadacom paneli. Aby sa vam lepSie cvicilo, na ovla-
dacom paneli je $tandardne nahranych 10 programov, ktoré st rozdelené podia kategorie : 5 programov ,Zdravy Zivotny &tyl*, 5 programov ,Spalovanie kalorii“.

Elektricka spotreba bezeckého pasu sa mdze menit od 750 do 850 wattov v pripade pouzivatela, ktory vazi 90 kg, a pri rychlosti 13km/h. Hladina akustického tlaku, nameraného 1 m od povrchu stroja a vo
vyske 1,60 m nad podlahou: 70 dBa (pri maximalna rychlost' 13 km/h, bez beZcov). Emisie hluku st pri zatazi vysSie ako bez nej. Tento bezecky pés je navrhnuty az na 5 hodin pouzivania tyzdenne.

UVEDENIE DO CHODU

1. Zapojte napajaci kabel. 5. Bezpecnostny kili¢ zasuiite do k tomu uréeného miesta na konzole.
2. Spina¢ umiestneny v blizkosti napajacieho kablu prepnite do polohy «I». 6. Obrazovka sa zapne a zobrazi sa na nej GO (iST)

3. Stlpnite si na stipacky bezeckého pasu. 7. Vas pas je pripraveny na pouzitie!

4. Pripnite svorku bezpecnostného kitica k obleeniu.

FUNKCIE KONZOLY

/N

. , Nastavenie rychlosti dlhym stlacenim s

Nastavenie skionu s postupnym postupnym pridavanim 0 0,1 km/h a s
pridavanim 0 0,5 % postupnym pridavanim o 0,5 km/h

- Tlacidlom STOP sa zastavi cvicenie.

“ Volba programov ,Spalovanie kalérii“ od 6 do
10

Tlacidlom START / PAUSE
smipsE g spusti a prerusi cvicenie.

INCLINE

cALoRY BURN

Voiba programov ,Zdravy Zivotny
Styl“od 1do 5

v
e Doba cvicenia
Zobrazenie indikatora : kalorii, vz- S )
dialenosti, doby cvitenia a tepovej e Zobrazovanie rychlosti od 1 do 13 km/h

frekvencie v Uideroch za minttu

Zobrazovanle sklonu od 0 do 10

ZMENTE JEDNOTKY MI/KM, OVERTE VZDIALENOSTI A CAS POUZIVANIA

Ak sa chcete dostat' na obrazovku konfigurécie, podrzte stlacené tlacidlo - , zatial &o vlozite bezpecnostny kitc.

Obrazovka 1 :Zmena ukazovatela rychlosti na km/h alebo mi/h

Zvolte pozadovan jednotku pouzitim tlacidiel " km/h a mi/h Potvrdte voibu stlacenim tiagidla Pl , dostanete sa na obrazovku 2.
Obrazovka 2 :Celkovy poCet kilometrov alebo rﬁ'fodbehnut)’lch na beZeckom pase. Stlacenim tlacidla m?,!!w sa dostanete na obrazovku 3.
Obrazovka 3 :Celkovy pocet hodin pouzivania bezeckého pasu.

Kedykolvek sa moZete vratit’ do hlavného menu stlacenim [ 1 4
ZAPNUT / VYPNUT PIPANIE OVLADACIEHO PANELA:

Ked stlaite tlacidlo na oviadacom paneli, pipnutim budete upozomeni, Ze pristroj zaznamenal vasu ¢innost’. Pipanie moZete vypnit: Ak sa chcete dostat’ na Gvodnu/uvitaciu obrazovku na ovladacom paneli,
niekolkokrat stiacte tlacidlo (P

Pipanie zapnete stlacenim tlacidla | Pipanie vypnete stlacenim tlacidla tJ
PULZNE SNIMACE

Mozete mat srdce na zagiatku a na konci cvicenia umiestnenim kazdej z vasich diani na snimace impulzov. Na obrazovke sa zobrazi odhad srdcovej frekvencie a po niekolkych sekundach sa upravi. Toto
opatrenie je indikaciou av Ziadnom pripade zdravotnou zarukou.

RYCHLE SPUSTENIE

Rezim rychleho spustenia vam umozni cvicit bez toho, aby ste nasledovali konkrétny program s tym, 7e si sami budete nastavovat' rychlost aj trvanie. Volba rezimu rychleho spustenia: Stlagte D a
tréning sa vam automaticky spusti s rychlostou 1 km/h a s naklonenim 0 %.

PROGRAMY

Tento beZecky pas ponuka 10 prednastavenych programov s réznou rychlostou a naklonenim (Pozri stranu 8 ). Programy s rozdelené do 2 cielovych kategorit:

« Y 5 programov Zdravy Zivotny $tyl: Pomaha udrZiavat sa v pohybe, vytvarovat'si svaly, . " 5 programov Spalovanie kaléri : Cvicenie s cielom stracat’ telovy tuk pocas alebo po tréningu.
zlepSovat' dychovu kapacitu.

Programy st rozdelené do niekolkych segmentov. Kazdy segment zodpoveda nastaveniu doby, rychlosti a naklonenia. Upozomenie: dva po sebe nasledujlice segmenty mozu mat tie isté nastavenia: Kedy-
kolvek pocas programu mézete menit rychlost ¢i naklonenie, aby to bolo vhodné pre vasu droven.

VOLBA PROGRAMOV:

Mozete zvolit' program len vtedy, ked sa bezecky pas prave nepohybuje. Zvolte si ciel stlacenim prisluného tlacidla Q" -
Displej zobrazuje ¢islo programu, celkové trvanie programu, maximalnu rychlost a maximélne naklonenie v danom programe.
Rychlo stlaéte ten isty gombik, prejdite ¢islami programu a najdite ten, ktory si prajete. OVLADACIE PRVKY RYCHLOSTI vam umoziiujii nastavit maximalnu rychlost zvoleného programu a OVLADACIE
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PRVKY NAKLONENIA vam umoziiuju nastavit maximalne naklonenie zvoleného programu. Tieto nové Udaje sa pouziji primerane k celému programu. Stlatenim © Pl sa spusti program. Ak chcete z menu
Programy odist’ a vratit' sa na Gvodn( obrazovku, stlacte

ODPORUCANIA PRI POUZiVANi

Ak ste zadiatoénik, pocas niekokych dni zacnite cviéenim pri nizkej rychlosti tak, aby ste sa nepretazovali a v pripade potreby si robte prestavky. Postupne zvy3ujte pocet alebo trvanie tréningov.Pocas cvice-
nia ventrajte miestnost, v korej sa nachadza bezecky pas.

Udrziavanie / Zahriatie: Postupna namaha od 10 mindt :Ak sa cheete udrziavat' v kondicii alebo rehabilitovat, cviéte kazdy defi aspoii 10 minit. Tento typ cvicenia napomaha, aby svaly a kiby ziahka
pracovali, a da sa pouzit na zahriatie pred namahavejSou telesnou aktivitou.

Ak si cheete viac vyrysovat svaly noh, zvolte si vacsie naklonenie a predizte dobu cvicenia.Ak sa cheete udrziavat v kondicii alebo rehabilitovat, cvicte kazdy defi aspofi 10 mindit. Tento typ cviGenia na-
pomaha, aby svaly a kiby ziahka pracovali, a d4 sa pouZit' na zahriatie pred namahavejSou telesnou aktivitou.

Ak si cheete viac vyrysovat’ svaly noh, zvolte si vacsie naklonenie a predizte dobu cvicenia.

Aerdbne cvicenie na znizenie hmotnosti: Stredna namahavost pocas 35 az 60 minit :Tento druh tréningu umoziiuje efektivne spalovat kaldrie. Nie je nutné prekraCovat' svoje hranice, k najlepSim vysle-
dkom vas privedu frekvencia (najménej 3 krat tyzdne) a dizka cvicenia (od 35 do 60 mlnut) Cvicte priemernou rychlostou (pnemerna namaha bez zadychéania).

Pre znizenie telesnej hmotnosti je okrem fyzickej aktivity dolezité zamerat' sa na vyvazenu diétu.Tento druh tréningu umozniuje efektivne spalovat’ kalrie. Nie je nutné prekracovat' svoje hranice, k najlepSim
vysledkom vés privedu frekvencia (najménej 3 krat tyzdne) a dizka cvicenia (od 35 do 60 mlnut) Cvicte priemernou rychlostou (priemerna namaha bez zadychcania).

Pre zniZenie telesnej hmotnosti je okrem fyzickej aktivity doleZité zamerat sa na vyvazenu diétu.

Zlepsite svoju vytrvalost: Vyrazna namaha pocas 20 az 40 minut :Tento druh tréningu umoZiuje posilnit' srdecny sval a zlepsit’ dychanie. Cvicte najménej 3 krat tyZdne vo vyraznom tempu (rychle dycha-
nie). Postupom tréningov méZete tito ndmahu predlzﬂ a zvysn rytmus.

Tréning v silnom rytme (anaerébna praca a praca v Cervenej zone) je uréeny pre atlétov a vyZaduje vhodnu pripravu.Tento druh tréningu umozZriuje posilnit’ srdecny sval a zlepsit dychanie. Cvicte najménej 3
krat tyZdne vo vyraznom tempu (rychle dychanie). Postupom tréningov mdzete tlito namahu predIzit' a zvysit rytmus.

Tréning v silnom rytme (anaerdbna praca a praca v Cervenej zone) je urceny pre atlétov a vyZaduje vhodnu pripravu.

Ukiudnenie : Po kazdom tréningu kracajte niekolko mindit pri nizkej rychlosti, aby vas organizmus presiel progresivne do kiudu. Tato faza ukiudnenia zaisti navrat do normalneho stavu kardiovaskularneho a
dychacieho systému, krvného toku a svalov. To umozni eliminovat’ nepriaznivé Ucinky ako je kyselina mliecna, ktorej nahromadenie je jednym z hlavnych dévodov svalovej bolesti (krée a vyCerpanost).

Streéing: Po kazdom cviceni by ste sa mali ponatahovat, aby ste si uvolnili svaly a rychlejsie sa zregenerovali.

Vybrali jste si vyrobek znacky DOMYOS a dékujeme Vam za projevenou divéru. At' uz jste sportovni zacatecnik nebo sportovec na vysoké Urovni, DOMYOS je Va$ spojenec, chcete-li zlstat ve formé nebo
rozvijet svou télesnou kondici. NaSe tymy se vzdy snazi navrhnout pro Vas ty nejlepsi vyrobky. Pokud vSak mate i presto néjaké pfipominky, navrhy nebo otazky, jsme Vam k dispozici na nasich webovych
strankach decathlon.com. Tam najdete rovnéZ rady pro praktické pouziti a v pfipadé potfeby i pomoc.

PREDSTAVENI

Chize ¢i béh na pasu zajistuji kompletni trénink srdecni aktivity a svalti, ureno pro zacatecniky i pokrogilé sportovce. Tento trénink predstavuje nasleduiici vyhody:
+ ZlepSeni dychani a posileni kardiovaskularni soustavy + Rehabilitace pomoci vhodnych cviceni

+ UdrZeni kondice + Snizeni vahy v kombinaci s vhodnou dietou
TECHNICKE UDAJE

BéZecky pas je urcen k chiizi a béhani 1 do 13km/h, Je vybaven motorizovanym systémem se sklonem od 0 do 10%, ktery vam umozni zvysit zatéz a spalit jesté vice kalorii. Povrch pasu ma rozméry 43 cm
x 121 cm. Na béZeckém pasu se zobrazuji 6 nasledujici funkce: ¢as, vzdalenost, rychlost, naklon, kalorie, tepova frekvence, pfimo na ovladacim panelu. S tréninkem vam pomtize 10 programd, které jsou
prednastaveny v ovladacim panelu a jsou rozdéleny do kategorii: 5 program( ,Zdrava kondice*, 5 programd ,Paleni kalorii/.

Spotieba elektrické energie béZeckého pasu pro uZivatele s 90 kg pfi rychlosti 13km/h je 750 aZ 850 wattdi. Urover akustického tiaku méfena 1 m od povrchu stroje a ve vyice 1,60 m od podlahy: 70 dBa
(maximalni rychlost 13 km/h, Zadné bézcd). Hiucnost je pii zatizeni vy$Si nez bez zatiZzeni. Bézecky pas je urcen k pouZiti do 5 hodin tydné.

UVEDENI DO PROVOZU

1. Pripojte napajeci kabel. 5. VloZte bezpeénostni kli¢ do pislusného mista na konzole.
2. Spinac nachézejici se vedle napajeciho kabelu pfepnéte do polohy «l». 6. Obrazovka se rozsviti a zobrazi se na ni GO
3. Postavte se na stupacky bézeckého pasu. 7. Pas je pfipraven k pouzivani!
4. Svorku bezpecnostniho klice si pripnéte k obleceni.

FUNKCE KONZOLY

+
Nastaveni sklonu postupné po Nastaveni rychlosti postupné po 0,1 km/h nebo
0,5% po 0,5 km/h pfi dlouhém stisknuti

- Tlagitko STOP pro ukondeni tréninku

“ Vybér programu ,Paleni kalorii“ od 6 do 10

e Zobrazeni rychlosti od 1 do 13 km/h

Tlacitko START / pro
swmease - 7ahdjeni a pozastaveni
tréninku

INCLINE

@D Vybér programi ,Zdrava kondice®
V' od1do5

Délka tréninku
e Zobrazeni hodnot: kalorie,
vzdalenost, doba trvani tréninku

a tepova frekvence v tderech
za minutu

o Zobrazeni sklonu od 0 do 10 %

ZMENA JEDNOTKY MIL/KM, KONTROLA VZDALENOSTI A DOBY POUZIVANi

Na obrazovku s parametry se dostanete stisknutim a podrZzenim tlacitka - po vloZeni bezpecnostniho klice.
Zobrazeni 1 :Zména jednotky rychlosti v km/h nebo mil/h
Zvolte pozadovanou jednotku pomoci tladitek LJ vyberte pozadovanou jednotku: km/h a mil/h Stisknutim tlacitka ,,!!L potvrdte vybér, zobrazi se displej 2.

Zobrazeni 2 :Celkovy pocet kilometr(i &i mil ubehnutych na bézeckém pasu. Stisknutim tlacitka !!L se dostanete na zobrazeni 3.
Zobrazeni 3 :Celkovy pocet hodin pouzivani béZzeckého pasu.

Stisknutim (P

AKTIVOVAT/DEAKTIVOVAT ZVUKOVY SIGNAL NA OVLADACIM PANELU:

Po stisknuti tlagitka na ovladacim panelu se ozve zvukovy signal na znameni, Ze akce byla zaznamenana. Tento zvukovy signal mizete deaktivovat: Nékolika stisknutimi tiacitka ([l se dostanete na
Gvodnifuvitaci obrazovku na oviadacim panelu.

Pro aktivaci zvukového signalu stisknéte tlacnko | Pro deaktivaci zvukového signalu stisknéte tlaitko Ll
TEPOVE SENZORY

MuZete si vzit srdce na pocatku a na konci cviceni tim, Ze umistite kazdou z dlani na pulzni senzory. Na obrazovce se objevi odhad srdecni frekvence a po nékolika sekundéach se upravi. Toto opatfeni je
indikaci a v zadném pfipadé zdravotni zarukou.
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RYCHLE SPUSTENI

Rezim rychlého spusténi umoziiuje zadit cvicit bez konkrétniho programu, sami si nastavite rychlost a délku trvani. Vybér rezimu rychlého sputéni: Stisknéte © Pl a vas trénink zaéne automaticky s
rychlosti 1 km/h a sklonem 0 %.

PROGRAMY

BéZecky pas nabizi 10 prednastavenych programi s riiznou rychlosti a sklonem (viz stranu 8 ). Programy jsou rozdéleny do 2 kategorii dle cile:

+ X 5 programi Zdrava kondice: UdrZeni v pohybu, zpeviovani svall, zlepSeni kapacity dychani. ~ « 5 program Péleni kalorii: Trénink zacileny na sniZeni télesného tuku béhem cviceni ¢i po ném.
Programy jsou rozdéleny do nékolika segmentd. U kazdého segmentu je nastavena délka tréninku, rychlost a sklon. Upozornéni: dva po sobé nasledujici segmenty mohou mit stejné nastaveni. Kdykoli

v priibéhu programu si mUZete upravit rychlost a sklon, aby odpovidaly vasi rovni.

VYBER PROGRAMU:

Program si mizete zvolit jen ve chvili, kdy se béZecky pas nehybe. Stisknutim prislugného tlacitka si vyberete sv(j cil .v‘ - “
Na displeji je zobrazeno Cislo programu, celkové trvani programu, maximalni rychlost a maximalni sklon v programu.

Opakovanym stisknutim stejného tlacitka miZzete prochézet ¢isla programd a najit si ten, ktery chcete. Pomoci OVLADANI RYCHLOSTI nastavite maximaini rychlost ve vybraném programu a pomoci
OVLADANI SKLONU nastavite maximélni sklon ve vybraném programu. Nové nastavené (idaje budou proporéné aplikovéany na cely program. Pro spusténi programu stisknéte <Pl . Pro opusténi nabidky
Programy a névrat na vodni obrazovku stisknéte &

DOPORUCENI K POUZITi

Jste-li zacateCnik, zatnéte s nékolikadennim tréninkem pfi nizké rychlosti, abyste se pfili§ nevysilovali, a v pfipadé potfeby obcas odpocivejte. Postupné zvySujte pocet kol nebo jejich trvani. Béhem cviceni
zajistéte odvétrani mistnosti, v niz je béZecky pas umistén.
Udrzovacllzahnvacl cwcenl vzestupna namaha od 10 minut :Pro udrZeni v kondici ¢i rehabilitaci cviéte kazdy den alespori 10 minut. Tento typ tréninku zvolna posiluje svaly a klouby a miiZe byt vyuZit i

Pro zpevnéni svalli na nohach zvolte vétsi sklon a zvyste dobu trvani tréninku.

Aerobni trénink pro snizeni vahy: Stredni zatéz po dobu 35 az 60 minut :Tento typ cviéeni umozfiuje Ucinnym zplsobem spalovat kalorie. Neni treba piekondvat své limity, je to Cetnost (alespon 3x tydné)
a doba cviceni (od 35 do 60 minut), které umozriuji dosahnout téch nejlepsich vysledkl. Cvicte pfi stredni rychlosti (stfedni ndmaha bez zadychani).

Pro tbytek hmotnosti je kromé pravidelné fyzické aktivity nezbytné dodrzovat vyvazeny stravovaci rezim.Tento typ cvieni umoziiuje icinnym zpusobem spalovat kalorie. Neni tieba prekonavat své limity, je to
¢etnost (alespon 3x tydné) a doba cviceni (od 35 do 60 minut), které umoZziuji dosahnout téch nejlepsich vysledkd. Cvicte pfi stfedni rychlosti (stfedni namaha bez zadychani).

Pro dbytek hmotnosti je kromé pravidelné fyzické aktivity nezbytné dodrZovat vyvazeny stravovaci rezim.

ZlepSete svou vytrvalost: vyrazna namaha po dobu 20 az 40 minut :Tento typ cviceni umozfuje posilovat srdecni svalstvo a zlepsit fungovani dychacich cest. Cvicte alespon 3x tydné ve vytrvalém rytmu
(rychlé dychani). Jak budete v tréninku postupovat, mlizete tuto ndmahu zkusit vydrzet déle a v lepSim rytmu.

Trénink ve vyraznéj$im tempu (anaerobni cvi¢eni a v Cervené oblasti) je vyhrazen atletim a vyzaduje pfislusnou pfipravuTento typ cviceni umoziuje posilovat srdecni svalstvo a zlepsit fungovani dychacich
cest. Cvicte alespon 3x tydné ve vytrvalém rytmu (rychlé dychani). Jak budete v tréninku postupovat, miZete tuto ndmahu zkusit vydrzet déle a v lep$im rytmu.

Trénink ve vyraznéj$im tempu (anaerobni cviceni a v ¢ervené oblasti) je vyhrazen atletim a vyZaduje pfisluSnou piipravu

Uklidnéni : Po kazdém cviceni piiejdéte na nékolik minut do chlize mirnou rychlosti pro postupné uklidnéni organismu. Tato faze uklidnéni zajistuje navrat kardiovaskulami a dychaci soustavy, krevniho obéhu
a svalll do normalu. To umozriuje eliminovat nepfiznivé Ucinky, napf. kyselinu mléEnou, jejiz nahromadéni je jednou z hlavnich pricin bolesti svalli (kfec¢e a namozeni).

Protazeni: Po kazdém cvi¢eni doporucujeme se protahnout, aby si svaly odpocinuly a efektivnéji se zotavily.

Du har valt en produkt av mérket DOMYOS och vi tackar dig for visat fortroende. Oavsett om du &r nybdrjare eller idrottsutdvare pa hog niva, ar DOMYOS din foljeslagare fér att halla formen eller utveckla din
fysiska kondition. Vara team stravar alltid efter att konstruera de basta produkterna for din anvandning. Om du trots allt skulle ha kommentarer, forslag eller fragor, finns vi alltid tillgéngliga pa var webbplats
decathlon.com. Har kan du &ven fa traningstips och assistans vid behov.

PRESENTATION

Gang- eller Ioptraning pa ett Iopband ger heltdckande konditions- och styrketraning, for savél nybérjare som vana idrottare. Den har traningsformen erbjuder foljande fordelar:

« Forbattrar andningen och hjart-karlsystemet + Kan anvandas for rehabilitering med anpassade Gvningar

+ Halla sig i form + Hjalper dig att ga ned i vikt, om du kombinerar traningen med rétt kost
SPECIFIKATIONER

Det hér Iopbandet &r avsett for gang- och 1optréaning i 1 och13 km/h Det &r utrustat med ett motordrivet system for en lutning pa mellan 0 och 10 % som gor att du kan fa en intensivare tréning och branna fler
kalorier. Lopbandets yta &r 43 cm x 121 cm. Lopbandet &r utrustat med 6 funktioner fér visning av: tid, strécka, hastighet, lutning, kalorier och hjértfrekvens direkt pa konsolen. For att ledsaga dig i din traning
finns 10 program forprogrammerade pa konsolen och indelade i kategorier: 5 program for "Halsa och valbefinnande”, 5 program for "Kaloriforbranning”.

Lopbandets elférbrukning kan variera mellan 750 och 850 W for en anvandare pa 90 kg vid 13 km/h. Den uppmétta akustiska ljudtrycksnivan vid 1 m fran enhetens yta och vid en hojd pa 1,60 m ovanfor
golvet: 70 dBa (vid max hastighet 13 km/t, utan Idpare). Bullret blir hégre med belastning an utan. Detta Idpband ar konstruerat fér att anvandas hogst 5 timmar i veckan.

PASLAGNING

Anslut nétkabeln. 5. For in sakerhetsnyckeln i det avsedda laget pa konsolen.
For strémbrytaren som sitter intill natkabeln till laget «I». 6. Skdrmen startas och visar GO

Stall dig pa Iépbandets fotstod. 7. Ditt18pband &r redo att anvéndas!

Fast klamman till sékerhetsnyckeln i dina klader.

KONSOLENS FUNKTION

+
Justering av lutningen i steg om Instéllning av hastigheten i steg om 0,1 km/h
05 % och i steg om 0,5 km/h genom ett langt tryck

> own =

Knappen START/PAUS for
swaniPAse”  aft starta och pausa
traningspasset

Knappen STOPP for att avsluta
tréningspasset

INCLINE

@& val av programmen for "Halsa och
WV \ibefinnande’ fran 1 il 5 10 PROGRAMS

an
Traningstid @
e Visning av indikatorer: kalorier,

strécka, traningspassets tidslangd
samt hjartfrekvens i slag per minut

o Visning av lutningen mellan 0 och
10 %

0

“ Val av programmen for "Kaloriforbranning”
fran 6 till 10

e Visning av hastigheten mellan 1 och 13 km/h

ANDRA ENHET MI/KM, KONTROLLERA ANVANDNINGSSTRACKA OCH ANVANDNINGSTID

Du far atkomst till instaliningsskarmarna genom att halla knappen nedtryckt - samtidigt som du for in sékerhetsnyckeln.

Skarm 1 :Andring av hastighetsvisaren till km/h eller Mi/h 2%



Valj dnskad enhet med hjélp av knapparna . t] - km/tim och min/tim Bekréfta valet genom att trycka pa knappen ,..?!L for att komma till skérm 2.
Skarm 2 :Lopbandets totala antal kilometer eller mile. Om du trycker pa knappen ,..?!.lu kommer du till skarm 3.

Skarm 3 :Lopbandets totala antal anvandningstimmar.

Du kan nér som helst ga tillbaka till huvudmenyn genom att trycka pa (P

AKTIVERA/AVAKTIVERA KONSOLENS PIPSIGNAL.:

Nar du trycker pa en knapp pa konsolen avges en pipsignal for att meddela att din atgérd har noterats korrekt. Du kan avaktivera den har pipsignalen: Ga till startskarmen/vélkomstskérmen pa konsolen genom

att trycka flera ganger pé knappen
Tryck pa knappen om du vill aktivera pipsignalen / Tryck pa knappen t] om du vill avaktivera pipsignalen

PULSSENSORER

Du kan ta ditt hjartslag i borjan och slutet av tr&ningen genom att placera alla dina palmer pa pulsgivarna. En uppskattning av din hjartfrekvens visas pa skarmen och justeras efter nagra sekunder. Denna
atgard ar en indikation och i inget fall en medicinsk garanti.

SNABBSTART

Med snabbstartsléget tranar du utan att félja nagot sarskilt program, och skéter sjélv hastigheten och traningens tidsléngd. Valja snabbstartsléget: Tryck pa © DIl

DIl sa startar tréningspasset automatiskt vid
1km/h och 0 % lutning.

PROGRAM

Det hér I6pbandet erbjuder 10 fordefinierade program med varierande hastighet och lutning (se sida 8 ). Programmen &r indelade i 2 mélkategorier:

+ Y 5 program for "Hélsa och vélbefinnande”: Hall dig rérlig, oka sin spanst, forbattra din and- . “ 5 program for "Kaloriforbranning™: Program inriktade pa att minska mangden kroppsfett under
ningskapacitet. eller efter traningen.

Programmen &r indelade i flera segment. Varje segment motsvarar en installning fér tidslangd, hastighet och lutning. Viktigt: Tva segment i foljd kan ha samma instéllningar. Du kan nér som helst under pro-
grammet andra hastigheten eller lutningen for att anpassa tréningen efter din niva.

VALJA PROGRAM:

Det gar bara att valja program medan I6pbandet star still. Valj ditt mal genom att trycka pa motsvarande knapp Q" - “
Displayerna visar programmets nummer, programmets totala tidslangd samt programmets maximala hastighet och maximala lutning.

Tryck flera ganger pa samma knapp om du vill rulla bland programnumren for att hitta det du vill anvanda. HASTIGHETSREGLAGEN anvands for att justera den maximala hastigheten i det valda programmet
och LUTNINGSREGLAGEN anvands for att justera den maximala lutningen i det valda programmet. Dessa nya data kommer att anvandas proportionellt i hela programmet. Starta programmet genom att
trycka pa © Ml . Nér du vill avsluta programmenyn och g4 tillbaka till startskarmen trycker du pa

RAD AVSEENDE ANVANDNING

Om du &r nybérjare ska du bérja med att under flera dagar trana med Iag hastighet, utan att ta i fér mycket, och l&gga in raster for aterhamtning vid behov. Oka sedan tréningspassens antal eller tidsléngd
gradvis. Svanka inte med ryggen under traningen, utan hall den rak. Tank pa att se till att det rum dar bandet star ventileras ordentligt under traningen.

Underhall/Uppvarmning: Okande anstrangning efter 10 minuter :0m du vill halla dig i form eller tranar for rehabilitering ska du trana varje dag i minst 10 minuter. Med den har typen av 6vning later du
muskler och leder jobba pa ett mjukt sétt, vilket gor att den kan anvandas som uppvarmning fére mer intensiv fysisk aktivitet.

Om du vill 6ka benens spanst valjer du en kraftigare lutning och ékar tidslangden for vningen.Om du vill halla dig i form eller trénar for rehabilitering ska du tréna varje dag i minst 10 minuter. Med den har
typen av 6vning later du muskler och leder jobba pa ett mjukt satt, vilket gor att den kan anvéndas som uppvéarmning fére mer intensiv fysisk aktivitet.

Om du vill ka benens spanst valjer du en kraftigare lutning och ¢kar tidslangden for dvningen.

Aerob tréning for att ga ned i vikt: Mattlig anstrangning i 35-60 minuter :Den har tréningstypen later dig bréanna kalorier pa ett effektivt satt. Man vinner inget pa att sprénga sina granser. Det &r hur ofta
(minst 3 ganger i veckan) och hur 1ange du trénar (35 till 60 minuter) som tillater dig att uppna det basta resultatet. Tréna i medeltakt (mattlig anstrangning utan att bli andfadd).

For att ga ner i vikt &r det, forutom regelbunden fysisk aktivitet, en nddvéndighet att ata en balanserad kost.Den har traningstypen later dig branna kalorier pa ett effektivt satt. Man vinner inget pa att spréanga
sina granser. Det ar hur ofta (minst 3 ganger i veckan) och hur lange du trénar (35 till 60 minuter) som tillater dig att uppna det basta resultatet. Trana i medeltakt (mattlig anstrangning utan att bli andfadd).
For att ga ner i vikt &r det, férutom regelbunden fysisk aktivitet, en nddvéndighet att ata en balanserad kost.

Forbattra din uthallighet: Bibehallen anstrangning under 20 till 40 minuter :Denna typ av tréning bidrar till att stérka hjartmuskeln och forbattra andningen. Trana minst 3 ganger per vecka i rask takt
(snabb andning). Efter att du utfort flera traningspass, blir det Iattare att halla pa en langre tid och i hogre takt.

Traning i hogre takt (anaerobisk tréning och traning i rod zon) &r enbart avsedd for atleter och kréver en anpassad forberedelse.Denna typ av tréning bidrar till att stérka hjartmuskeln och forbattra andningen.
Trana minst 3 ganger per vecka i rask takt (snabb andning). Efter att du utfort flera traningspass, blir det lattare att halla pa en léngre tid och i hogre takt.

Traning i hogre takt (anaerobisk traning och tréning i réd zon) &r enbart avsedd for atleter och kréver en anpassad férberedelse.

Atergang till lugn : Efter varje traningspass, ga nagra minuter pa lag hastighet for att gradvis fra kroppen till vila. Denna fas for att aterga till lugnet forsakrar en atergang till de kardiovaskulara och res-
piratoriska systemens, blodflodets och musklernas normaltillstand. Detta bidrar till att eliminera negativa effekter sasom mjolksyra vars uppkomst &r en av de framsta orsakerna till muskelvark (kramp och
tréningsvark).

Pretahovanie: Vi rekommenderar att du stretchar efter varje pass, for att fa musklerna att slappna av och frémja aterhdmtningen.

Bue usbpaxte dutHec ypen Ha mapkata DOMYOS. bnarogapvm Bu 3a fosepueto. Hesasucmo ganu cre HauvHaely unu HanpeaHanu, DOMYOS e Batu CbioaHuK, ako uckate fja 3anaaute Unu passuete
huanyeckata cv hopma. Halume ekvnu BUHaru ce CTPEMAT Aa paspaboTaT NpoAyKTH ¢ Halt-0obpo kayecTso 3a BalunTe TpeHMpoBKi. AKO Bbpeky ToBa Bue umate 3abenexku, NpeanoxeHns unu Bbnpocu,
Le ce paABame fia rv u3npatuTe Ypes Hawus caiit: decathlon.com. Ha Hero Moxe fia HamepuTe ChLUO CbBETY 3a BalunTe CnopTHY ynpaxHeHus, kakto u Heobxogumarta Bu nomoL.

NP EOCTABAHE

3aH1MaHNETO C XOAEHe UnK TUYaHe Ha 6ﬂrau.|a NbTeKa No3B0siABa MbJIHO CbPAEYHO U MYCKYITHO HAaTOBapBaHe KaKTo 3a HauMHaeLLW, Taka 1 3a HanpeaHanu CnopTucTu. [MonauTe OT TOBa 3aHUMaHMe ca
cnepHure:

+ MopoBpsiBaHe Ha AVLLAHETO U CbPAEYHO ChOBaTa CUCTEMaA + Pexabunurauus ¢ noaxoasiuy yrpaxHeHms
+ Mopabpxate Ha opmara + HamansisaHe Ha Ternoto 6narosapeHue Ha KoMGUHaLWs C MOAXOASLL XpaHUTENeH PEXvM
TEXHUYECKA MHOOPMALIUA

Taau Gsrala mbTeka e paspaboTeHa 3a xoaeHe v Tyaxe 1 ao 13km/h, Ts e cHabaeHa ¢ aBToMaTU3upaHa cucTema 3a HakmnoH ot 0 o 10%, nossonsBalla yBennyaBaHe Ha HaToBapBaHETO 1 3rapsiHeTo Ha
noseye kanopuu. MosbpxHocTTa 3a GsiraHe e 43 x 121 cu. Balwata Gsralua mbTeka pasnonara ¢ 6 dyHKLM, NoKasBaLL: BpeMe, PascTosHue, CKOPOCT, HAKIMOH, Kanopuy, CbpAeyHa 4YecToTa, HanpaBo BbPXY
koHsonata. 3a fja nognomarat Baluata pabota, 10 nporpamu ca npeaBapUTENHO 3anucaHit Ha KOH30MaTa 1 ca pasnpedeneHy no kateropuu: 5 nporpamn «3ppase 1 fobpa dopmar, 5 nporpamu «MsrapsHe
Ha Kkanopum».

KoHcymaumsiTa Ha enekTpoeHepris Ha bsrawata mbTeka Moxe fa Bapupa ot 750 go 850 Bata, 3a notpebuten ¢ terno 90 kr npu 13 km/y. M3MepeHoTo H1BO Ha akyCTUYHO HansraHe € 1 M OT NOBbPXHOCTTA
Ha ypepaa v 1,60m ot noga: 70 dBa (Mpu makcumanHa ckopoct 13 km/h, 6e3 mbTeku). 3BykoBUTE EMUCUN NPU HATOBapBaHE Ha ypepa ca No-BUCOKW OTKONKOTO Be3 HaToBapBaHe. Tasn baralla mbTeka e
npeaBuaeHa 3a non3saxe [0 5 Yaca Ha cegmuua.

BKNIOYBAHE HA YPELIA

Bknitouete 3axpaHalLus kaben.

MocTaBeTe knioya, Hamupaly ce [0 3axpaHBalums kaben, Ha noauuus «ly.
3acTaHeTe Ha CTbNeHK1Te Ha ypesa.

3akayeTe ibpxaya Ha knioya 3a ApexuTe cu.

MMocTaseTe kntoya 3a 6€30NacHOCT Ha CbOTBETHOTO MACTO Ha TabnoTo.
BalwumsiT exkpaH ce BKkntoysa v nokassa GO (Hayano)

[MbTekata e rotosa 3a ynotpebal

NS o=
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HAYUH HA ®YHKLIMOHUPAHE HA KOH3O0JATA

B Hactpoiika Ha ckopocTTa Ha cTbrku 0T 0.1

Hacrpoitka HaoHaKJ'IOHa Ha KM/4. 1 Ha cTbku oT 0.5 KM/4. ¢ AbAro
cTbnkn ot 0.5 % HaTuckaHe

BytoH START / PAUSE
st (HAYAJIO / TIAY3A), sa fia
3anoYHeTe Uni NoCTaBuTe Ha naysa
BallaTa TPEHMpoBKa

- Byron STOP (CTMPAHE), 3a aa
cnpeTe TpeHUpoBkaTa

INCLINE

36op Ha nporpamu «3apase 1 /1360p Ha nporpamu «V3rapsiHe Ha kanopum»
nobpa dopmar ot 1 go 5 10 PROGRAMS oT 610 10

TpeHupoBKara

Moka3saHe Ha MHAMKATOPHTE:

Kanopuu, pascTosHue,
MPOABIKUATENHOCT Ha TPEHNPOBKATA U
Cbp/eyHaTa YecToTa B yiapul B MUHyTa

o MokassaHe Ha HaknoHa ot 0 4o
10%

NPOMAHA HA ELVHULIUTE MUINKA /KM, NPOBEPETE PA3CTOAHWATA U BPEMETO HA NMOMN3BAHE

v
e n POABIIXUTENHOCT Ha

e [Noka3ssaHe Ha ckopocTTa oT 1 0 13 km/u.

MoxeTe fia BneseTe B ekpaHuUTe C NapameTpy kato NPOAbIKMUTE Aa HaTuckaTe ByToHa - 11 €HOBPEMEHHO C TOBa MOCTaBuUTe B OTBOPA Kilioya 3a 6e3onacHocT.
EkpaH 1 :MpomsiHa Ha MHuKaTopa 3a CKOPOCT B KM/Y My Munmn/y
1136epeTe xenaHaTa MepHa euHNLLA KaTo 13nonaBate TbY OyToHUTe
Expat 2 :06114 6poit KUTIOMETPY UV MU, U3MMHATI Ha GAraLaTa mbTexa. Kato HaticHete 6yToHa “!!!u , BUE LLie 0TMaETE Ha ekpaH 3.
EkpaH 3 :061L 6poii yacose paboTa Ha bsraLuata mbTeka.

MoxeTe f1a Ce BbpHETE Ha rMaBHYs eKpaH BbB BCek eMH MOMEHT, kaTo HatucHeTe (P

AKTUBWUPAHE /OEAKTUBUPAHE HA 3BYKOBWA CUIHAJI HA KOH3OJATA:

tJ - KM/d 1 Munu/y MoTebpAeTe abopa ot kato HatucHete Gytona Pl | kato Taka oTueate Ha expan 2.

SR/ pAUSE )

Korato HaTuckarte 6yTOH BBbPXY KOH30/1aTa, Ce YyBa 3BYK, 3a ia BU yBEJOMU, Ye BaLLETO AeiiCTBME € B3ETO nNpeasua npasunHo. MoxeTe aa [eaKTuBupaTe 3ByKOBUA CUrHan: OTI/IﬂeTe Ha eKkpaHa 3a
BKNIOYBaHE / IMaBHUS €KpaH Ha KoH3onara, kato HaTUCHeTe HAKOMKO MbT 6yTOHa

HatucHete ByToHa , 33 [1a aKTMBMpaTe 3BYKOBMS curHan / HatucHete 6yTOHag,Sa Aa [eaktuemparte 3ByKOBUSA CUrHan

OATYMLM 3A NYNIC

MoxeTe fia B3emeTe CbpLETO C1 B HAYANOTO U B Kpas Ha YPaXHEHWETO, kaTo MoCTaBuUTe BCsKa OT ANIAHUTE CY BbPXY NMYNCOBUTE CEH30pU. Ha ekpaHa Lue ce NosBY NPOrHo3a 3a CbpAEYHNS PUTBLM W LLe ce
Kopuripa creg Hsikomko cekyHau. Taau Mspka € noka3aTen 1 B HUKaKbB Cryyail He e MeguUyHCKa rapaHLmsi.

BbP3 CTAPT

PexumbT «Bbpa cTapT» BY N03BONSBa Aa TpeHupaTe 6e3 Aa crenpate onpegeneHa nporpama, kato BUe camuTe onpegensite CKopocTTa U NpoabmkuUTenHocTTa. /36op Ha pexum «bbpa crapt» HatucHete
gbpxy * Ml v Bawara TpeHnpoBKa 3anousa aBToMaTyHO OT 1 kM/4 1 0% HaKOH.

sanrpavse

NPOrPAMM

Taavn mbTeka npeanara 10 npeABapuTENHO 3anncaHm Nporpami, ¢ pafnyHit CKOPOCT 1 HaknoH (BuskTe cTp. 8 ). MporpamuTe ca pasneneHy B 2 Lenesi kaTeropum:

+ ¥ 5nporpamu «3apase 1 gobpa hopmay: Moaabpxate dopmara cit Ype3 ABIDKEHME, . 5 nporpamu «/3rapsiHe Ha kanopuny: Pabota, npesHasHayeHa 3a uarapsiHe Ha MacTHU
npupobusate TOHYC, No[oBPABaTE ANXATENHUTE Bb3MOXHOCTH. 06pa3yBaHs No Bpeme Unu Cnej HaToBapBaHe.

I'IporpaMMTe Ca pasfeneHn Ha HAKOMKO CerMeHTa. Ha Bceku cermeHT oTroBaps HaCTpOVIKa Ha NPOABbMKUTENTIHOCTTA, CKOPOCTTA M HaKMoHa. BHumaHve: ABa nocnefoBaTenHu cermeHTa Morat ja uMat eaHu 1
CbLLW HAaCTpOIikn. BbB BCEKU MOMEHT N0 BpeMe Ha nporpamara Bue MaTe Bb3MOXHOCT ja NPOMEHIUTE CKOPOCTTa UMK HaKMOHa, 3a Aa f'M HaCTPOUTE B CbOTBETCTBIE C BALLIETO HUBO.

N3B0P HA MPOrPAMUTE:

VImaTe Bb3MOXHOCT ja M3bepeTe nporpama, eAHCTBEHO KOraTo BallaTa mbTeka e crpsiHa. V3bepeTe Bawata Len kaTto HaTUCHETE CbOTBETHMUS BYTOH. Qy‘ - “
[LlucnnesiT nokassa HoMepa Ha nporpamata, obliaTa NPOAbMKUTENHOCT Ha NpOrpamaTa, MakCUManHuUTe CKOPOCT W HaKMOH, NPpeBUAEHN B Taan nporpama.

HaTtucHeTe MHorokpaTHO Cblyws GYTOH, 3a ja BUAWTE HOMEpaTa Ha NporpamuTe 1 ja HamepuTe Tasu, kosito Bu uHTepecysa. YMPABTEHWETO HA CKOPOCTTA nossonsisa a 3afjafeTe MakcumanHata
CKOpOCT Ha u3bpanata nporpama, a YIMPABMEHUETO HA HAKITOHA nossonsiBa Aa ce 3aafe MakcuManHus HaknoH Ha n3bpaHata nporpama. Teau HoBY AaHHM Le GbaaT NpunoXeHn NponopLyoHanHo
kbM Lsinata nporpama. HatucHete Pl | 3a ga craptupate nporpamata. 3a Aa u3ne3eTe oT MeHto «[lporpammu» 1 ia Ce BbPHETE Ha rMaBHNs ekpaH, HaTUCHeTe

CBHBETHU 3A YNOTPEBA

AKO CTe HaumMHaeLLy, 3anoYHeTe Aa TPeHUpaTe HSKOMKO AeHa C HUCKa CKopocT, Ge3 yeumme 1, ako e Heobxoaumo, OTAENsHTe Bpeme 3a noumBeka. MocTeneHHo yBenuyeTe Gpost U NPOABIKATENHOCTTA Ha
TpeHupoBkuTe. Mo Bpeme Ha TPeHUpoBKa NpoBeTpsiBaiiTe 406PE MOMELLEHUETO, B KOETO Ce Hamupa MbTekaTa.

MopabpkaHe Ha fobpa cnopTHa chopmal3arpsiBane: [locTeneHHO yBennyaBaHe Ha HaTOBapBaHETO, KaTo ce 3anoyBa ¢ 10-MUHYTHM ynpaxHeHus :Mpu paboTa 3a Noanpbxka UMK pexabunutauns
TPEHUpaNTe BCEKM [IEH B NPOABIKEHNE HA NoHe 10 MuHYTI. To3W BUS yNpaxHEHWUs NO3BONSIBAT NEKO HaTOBApBaHe Ha MyCKyNUTE 1 CTaBUTe U MOTaT [ja Ce W3Non3Bar KaTo 3arpsieka npeam No-uHTEH3MBHa
(huanyecka feiHocT.

3a yBenuyaBaHe TOHyca Ha kpakaTa u3bepeTe No-ronsiM HakmMoH W YBENuYETE NPOABIKUTENHOCTTA Ha yNpaxHeHWeTo.Mpu paboTa 3a NoanpbXka U pexabunutaLus TpeHupaiiTe BCekV IeH B NPOAbITKEHe
Ha noHe 10 MuHyTU. To3W BU yrpaXHEHUs NO3BONSIBAT NEKO HATOBApBaHe Ha MyCKyNUTe 1 CTaBUTe M MOraT fia Ce WU3MON3BaT KaTo 3arpsieka Npeay no-MHTEH3MBHa (huanyecka AeNHOCT.

3a yBenuyaBaHe TOHyCa Ha KpakaTa 13GepeTe No-rofsiv HakmMoH W YBENUYETE NPOABIKATENHOCTTA Ha YNPaKHEHNETO.

AepoGHa TpeHUpOBKa 3a HamMansiBaHe Ha TernoTo: YMepeHo HaToBapBaHe B NpoAbkeHne Ha 35 fo 60 MUHYTK :To3u BMA TPEHUPOBKa NoMara 3a edhmkacHo uarapsiHe Ha kanopuu. ManuiuHo e ga
ce onuTBaTe ia HaiXBbPNSTE Bb3MOXHOCTUTE CH, YecToTaTa (MoHe 3 MbTI CEAMIUYHO) U MPOABMXUTENHOCTTA Ha ynpaxHeHusTa (0T 35 4o 60 MUHYTY) ca Te3u, KOUTO LLe BU MOMOTHAT LU NOCTUrHETe
onTUManHy peayntati. TpeHupaiTe CbC CpeaHa CKOpOCT (YMEpeHo HaToBapBaHe, 6e3 3abXBaHe).

Ako uckaTe aa otcrabHeTe, pejoBHUTE TPEHUPOBKM TPsibBA Aa ca NPUAPYKEHN CbC CNa3BaHe Ha XpaHuTeneH pexum. Tosu BUA TPEHUPOBKa nomara 3a echukacHo uarapsiHe Ha kanopuu. VanuiwHo e ga
ce onuTBaTe ia HaiXBbPNSTE Bb3MOXHOCTUTE CH, YecToTaTa (MOHe 3 MbTI CEAMIUYHO) U MPOABMXUTENHOCTTA Ha ynpaxHeHusTa (0T 35 4o 60 MUHYTM) ca Te3u, KOUTO LLe BU MOMOTHaT LU NOCTUrHeTe
onTUManHy pesyntaTi. TpeHupaiTe CbC CpeasHa CKOpOCT (YMEpeHo HaToBapBaHe, 6e3 3abxBaHe).

Ako uckaTe fja oTcnabHeTe, peSoBHIUTE TPEHUPOBKY TPsGBa la ca MPUAPYKEHM CbC Cna3BaHe Ha XPaHUTENEH PEXUM.

3a nopobpsiBaHe Ha Bawara nsapbxnueocT : lMocTeneHHo yBenMyaBaHe Ha HaToBapBaHETO B NpoAbmkeHue Ha 20 Ao 40 MUHYTK :LlenTa Ha TO31 TMN TPEHUPOBKa & 3HAYUTENHO HaToBapBaHe Ha
CbpAEYHIS Myckyn 1 nogobpsiBaHe Ha ANLLAHETO. TpeHUpaliTe Hal-Manko 3 MbTU CeAMUYHO, NPY NOCTOSHHO TEMMO (y4ecTeHo auwane). C TeyeHe Ha BpeMeTo, BUE LLie MOXeTe Aa U3abpxaTe Ha ToBa
HaToBapBaHe Mo-MPOALITKUTENHO BpEME 1 fia yCcKopsiBaTe TEMMOTO.

TpeHupoBKaTa C No-BUCOKO TEMNO (aHaepobHa TPEHMPOBKA W TPEHWPOBKA B YepBeHaTa 30Ha) € NpeAHao3HaueHa 3a aTneT 1 3a Hesl € Heobxoavma Noaxoasia NoAroToBka.Lienta Ha To31 TN TpeH1poBka
€ 3HAYMTENHO HaTOBapBaHe Ha CbpAEYHMS MyCKyn v nofobpsiBaHe Ha AuLLaHeTo. TpeHupaiiTe Hail-Manko 3 MbTv CeAMMYHO, MPU NOCTOSHHO TEMMO (y4ecTeHo AnwaHe). C TeYeHre Ha BPEMETO, BHE Lie
MOXeTe 1a U3fbpxate Ha ToBa HaTOBapBaHe NO-NPOABLIXUTENHO BPEME U Aa YCKopsiBaTe TEMMOTO.

TpeHupoBKaTa ¢ No-BUCOKO TeMMo (aHaepoGHa TPEHNPOBKa U TPEHMPOBKa B YepBEHaTa 30Ha) e NpeaHao3HaueHa 3a aTneTi 1 3a Hesl e HeoBXoANUMa NOAXOpsLLA NOAroTOBKA.

BpbLwaHe kbM nokoii : Crep Besika TPEHUPOBKA € HeobXoanMo Aa ce ABVKUTE HSKOMKO MUHYTW BbPXY NIEHTaTa C HICKA CKOPOCT 3a Aa BbPHETE NOCTENEHHO OpraH1ama KbM CbCTOSIHUE Ha MOKOiA. Tasu dhasa
Ha BpbLLaHe KbM NOKOW 03Ha4aBa BpbLLaHe B HOPManHO CbCTOSHNE Ha CbpEYHOCHA0BATA U iNXaTenHaTa cucTeMa, Ha KpbBHUS NOTOK W Ha MyckynuTe. M03BoNsBa Aa Ce OTCTPaHST HexenaHuTe edekty,
kaTo nosiBaTa Ha MNeYHM KUCENNHM, YUETO HATPYNBaHe € eHa OT OCHOBHITE NPUYMHY 3a BOMKM B MYCKYNUTE (CXBALL@HMS 1 Kpammy).

Pastsirane: Mpenopbysame Bi fa npunarate pasteratenHi ynpaxHeHus cnes BCAKO 3aHsATUe, 3a Aa ce oTnycHaT Myckynute Bu u fa bnaronpusTcTeare Bb3CTaHOBSBAHETO CU.
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Izabrali ste proizvod marke DOMYOS i zahvaljujemo vam na povjerenju. Bilo da ste pocetnik ili vrhunski sportas, DOMYOS vam pomaze da ostanete u formi ili poboljSate svoje tjelesno stanje. Nasi timovi uvi-
jek mukotrpno rade na osmisljavanju najboljih proizvoda za vasu uporabu. Ako unato¢ tome imate primjedbe, prijedloge ili pitanja, rado ¢emo vas saslusati na nasoj internetskoj stranici decathlon.com. Tamo
¢ete takoder pronaéi savjete za bavljenje sportom te podrsku u slucaju da vam je potrebna.

PREDSTAVLJANJE

Aktivnost Setanja ili tréanja na traci za tréanje predstavija kompletan trening kardiovaskularnog i misiénog sustava koji je namijenjen vjezbacima pocetnicima i iskusnim sportadima. Navedena aktivnost ima
sliedece prednosti:

+ Poboljava disanje i kardiovaskulamni sustav + Tijelo se obnavlja izvodenjem prilagodenih vjezbi
+ Odrzavanje forme + Gube se kilogrami zbog primjene prilagodenog plana prehrane
TEHNICKE ZNACAJKE

Traka za tréanje namijenjena je Setanju i tr¢anju 1 do 13 km/h Ona je opremljena i motoriziranim sustavom za namjestanje nagiba u rasponu od 0 do 10 % koji omogucava intenzivniju aktivnost i nadasve
izgaranje kalorija. Veli¢ina povrine za tréanje je 43 x 121 cm. Vasa traka za tréanje opremljena je uredajem za 6 prikazivanje sliede¢ih parametara: vrijeme, udaljenost, brzina, nagib, kalorije, otkucaji srca koji
se prikazuju izravno na upravljackoj ploci. Za pomo¢ u viezbanju, 10 programa snimljeno je na upravljacku plocu i podijeljeno u kategorije: 5 programa ,Zdravlje i dobrobit‘, 5 programa , Trodenje kalorija“.
Traka za tréanje trosi izmedu 750 i 850 W s korisnikom tezine 90 kg pri 13km/h. Razina buke mjeri se na 1 metar od povrsine stroja te na visini od 1,60 metara iznad tla: 70 dBa (pri max brzina 13 km/h, bez
vodilice). Emisija zvuka pod optere¢enjem veca je od one bez opterecenja. Traka je dizajnirana da se koristi do 5 h tjedno.

POKRETANJE
1. Spojite kabel za napajanje. 5. Umetnite sigurnosni klju¢ u utor koji se nalazi na konzoli.
2. Postavite prekidac koji se nalazi kod kabela napajanja na polozaj «I». 6. Vas zaslon ukljucuje se i prikazuje se poruka GO
3. Postavite se na stalke za noge na traci za tréanje. 7. Vasa je traka za tréanje sada spremna za uporabu!
4. Spojite kvacicu sigurnosnog klju¢a na vasu odjecu.
RAD KONZOLE
i -
. - . Brzina se prilagodava u koracima od 0,1 km/h,
0N5a§/1'b se namjesta u koracima od odnosno u koracima 0,5 km/h dugim pritiskom
,07/0

tipke.

3] Tipke START / PAUSE za
swanieAse: pokretanje i pauziranje
vjezbanja

- Tipka STOP za prekid viezbanja

“ Odabir programa , TroSenje kalorija“ od 6 do
10

e Prikaz brzine od 1 do 13 km/h

@D  0dabir programa ,Zdravlje i
W Gobrobit* od 1 do 5

Vrijeme trajanja aktivnosti

e Prikaz: kalorije, udaljenost,
trajanje treninga, broj otkucaja
srca u minuti

o Prikaz nagiba od 0 do 10%.

PROMJENA MI/KM, PROVJERA UDALJENOSTI | VREMENA KORISTENJA

Za pristup zaslonu za konfiguriranje, priticite tipku - kada je sigurnosni klju¢ umetnut.

Zaslon 1 :Promjena pokazivaca brzine na km/h ili mith

Zelienu jedinicu odaberite tipkama . | km/h i mith Potvrdite odabir pritiskom na tipku Pl , otvorit ¢e se zaslon 2.
Zaslon 2 :Ukupan broj kilometara ilmilja istréanih na traci za tréanje. Pritisnite tipku ,"!!L da otvorite zaslon 3.

Zaslon 3 :Ukupan broja sati rada trake za tréanje.

Na glavni se zaslon uvijek mozete vratiti pritiskom tipke (P
UKLJUCINSKLJUCI ZVUCNI SIGNAL NA KONZOLI:

Kada pritisnete tipku na konzoli, zvuéni signal obavjestava vas da je radnja zabiljezena. Zvuéni signal moZete iskljuiti: Da biste otvorili pocetni/zaslon dobrodoslice na konzoli, pritisnite (il nekoliko puta.
Pritisnite tipku da biste ukljucili zvucni signal / Pritisnite tipku L da biste iskljucili zvuéni signal

SENZOR OTKUCAJA SRCA

Mozete uzeti svoje otkucaje srca na pocetku i kraju vjezbe postavljanjem svakog dlanova na impulsne senzore. Procjena brzine otkucaja srca ¢e se pojaviti na zaslonu i prilagoditi nakon nekoliko sekundi. Ova
mijera je znak i ni u kojem slucaju medicinsko jamstvo.

BRZO POKRETANJE

Nagin rada Brzo pokretanje omogucava vam izvodenje aktivnosti bez odredenog programa tako da sami odredujete brzinu i trajanje. Odabiranje nagina rada Brzo pokretanje: Pritisnite gumb © Ml i izvoden-
je se vjezbe automatski pokrece uz brzinu od 1 km/h i 0 % nagiba.

PROGRAMI

Ova traka za tr¢anje ima prethodno memoriranih 10 programa s razlicitim brzinama i nagibima izvodenja aktivnosti (Pogledaijte 8. stranicu ). Programi su podijeljeni u 2 kategorije:

« N 5 programa Blagostanje: stalno kretanje, pobolj$anje zategnutosti misica, pobolj$anje respira- n 5 programa Gubljenje kalorija: gubljenje masnih naslaga tijekom ili nakon izvodenja aktivnosti.
tornih moguénosti.

Programi se dijele u vise segmenata. Svaki segment ima postavku namjestanja trajanja, brzine i nagiba. Upozorenje: dva uzastopna segmenta mogu imati iste postavke. U bilo kojem trenutku tijekom izvoden-
ja programa mozete promijeniti brzinu ili nagib kako biste ih namjestili sukladno vasoj razini forme.

ODABIRANJE PROGRAMA:

odabiranje programa mozete obaviti iskljucivo kada se vaa traka za tréanje ne pomice. Odaberite Zeljeni program  pritiskom pripadajuéeg gumba Q" - “
Zasloni prikazuju broj programa, ukupno trajanje programa, najvecu brzinu, najveci nagib predviden ovim programom.

Pritisnite nekoliko puta isti gumb kako biste prelistali programe i pronasli onaj koji vas zanima. UPRAVLJACKI GUMBI ZA BRZINU omoguéavaju namjestanje najvece brzine za odabrani program, a UPRAVL-
JACKI GUMBI ZA NAGIB namjestanje najveceg nagiba za odabrani program. Novi podaci primjenjuju se proporcionalno cjelovitosti programa. Pritisnite gumb ©_PIl_ kako biste pokrenuli izvodenje programa.
Kako biste izasli iz izbornika Programi i vratili se na poCetni zaslon, pritisnite gumb

SAVJETI ZA UPORABU

Ako ste pocetnik, zapocnite s treniranjem na malim brzinama, bez prenaprezanja i odmarajte se prema potrebi. Postupno povecavajte broj ili trajanje treninga. Tijekom vjezbanja svakako provjetravajte prosto-
riju u kojoj se nalazi traka za tréanje.

Odrzavanje / Zagrijavanje: Postupni tjelesni napor od 10 minuta :Kako biste odrzavali kondiciju ili za rehabilitaciju, viezbajte svaki dan bar 10 minuta. Ova vrsta vjezbe omogucava dobar trening za misice i
zglobove te se moze upotrebljavati za zagrijavanje prije intenzivnijih treninga.

Kako biste ojacali miSice nogu, izaberite nagib te uvecajte trajanje vjezbe.Kako biste odrzavali kondiciju ili za rehabilitaciju, vjezbajte svaki dan bar 10 minuta. Ova vrsta vjezbe omogucava dobar trening za
miSice i zglobove te se moZe upotrebljavati za zagrijavanje prije intenzivnijih treninga.

Kako biste ojacali miSice nogu, izaberite nagib te uvecaite trajanje viezbe.
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Aerobna vjezba za mrSavljenje: Umjeren napor od 35 do 60 minuta :Ova vrsta treninga moZe ucinkovitije sagorijevati kalorije. VjeZbajte do svojih granica izdrZljivosti, uéestalo (najmanje 3 puta tjedno) u
trajanju od 35-60 minuta, da biste postigli najbolje rezultate. Vjezbajte na prosjeénoj brzini (umjereno, bez velikog napora).

Da biste izgubili teZinu, uz redovitu tjelesnu aktivnost, bitno je drZati se i uravnotezene prehrane.Ova vrsta treninga moze uginkovitije sagorijevati kalorije. Vjezbajte do svojih granica izdrZljivosti, ucestalo
(najmanije 3 puta tjedno) u trajanju od 35-60 minuta, da biste postigli najbolje rezultate. Vjezbajte na prosjeénoj brzini (umjereno, bez velikog napora).

Da biste izgubili tezinu, uz redovitu tjelesnu aktivnost, bitno je drZati se i uravnotezene prehrane.

Povecanje izdrzljivosti: Neprekinuti tjelesni napor tijekom 20 do 40 minuta :Ova vrsta treninga pomaZe ojacati sréani misi¢ i poboljSati pravilno disanje. VjeZbajte najmanije tri puta tjedno Zustrim tempom
(ubrzano disanje). Kao i kod aerobnog treninga, s viemenom mozete povecavati ucestalost i trajanje viezbanja.

Trening brzim tempom (anaerobni rad i rad u crvenoj zoni) rezerviran je za sportaSe i zahtijeva adekvatnu pripremu.Ova vrsta treninga pomaze ojacati sréani misic i pobolj$ati pravilno disanje. Vjezbajte
najmanie tri puta tiedno Zustrim tempom (ubrzano disanje). Kao i kod aerobnog treninga, s viemenom moZete povecavati uéestalost i trajanje vjezbanja.

Trening brzim tempom (anaerobni rad i rad u crvenoj zoni) rezerviran je za sportase i zahtijeva adekvatnu pripremu.

Usporavanje : Nakon svakog treninga, nekoliko minuta hodajte na maloj brzini $to ¢e postupno omoguciti vasem tijelu da se odmori. Ova faza osigurava povratak na normalsn kardiovaskularni i respiratorni

Izbrali ste izdelek blagovne znamke DOMYOS. Zahvaljujemo se vam za zaupanje. Podjetie DOMYOS je vas zaveznik pri ohranjanju telesne pripravljenosti ali pridobivanju fizicne kondicije ne glede na to, ali
ste zagetnik ali uspeSen Sportnik. Ekipe naih sodelavcev si vedno prizadevajo, da bi za vas zasnovale najbolj$e izdelke. Ce imate kakrne koli pripombe, predloge ali vpradanja, smo vam vedno na voljo na
spletnem mestu decathlon.com. Na tem spletnem mestu lahko po potrebi poiScete tudi nasvete za vadbo in dodatno pomoc.

PREDSTAVITEV

Hoja ali tek na tekalni stezi tako zacetnikom kot tudi izkuSenim $portnikom omogoca popolno aerobno in misiéno vadbo. Prednosti tak$ne vadbe so:

+ |zboljSanje dihalnega in sréno-Zilnega sistema. + Rehabilitacija s pomocjo prilagojene vadbe.

+ Ohranjanje kondicije * lzguba odvecne teze s pomocjo prilagojenega nacrta prehranjevanja.

TEHNICNE INFORMACIJE

Tekalna steza je zasnovana za hojo ali tek 1 do 13 km/h Tekalna steza omogoca nastavitev naklona od 0 do 10 %. Tako zagotovi intenzivnej$o vadbo in vegjo porabo kalorij. Tekalni trak meri 43 cm x 121 cm.
Tekalna steza omogoca prikaz 6 naslednjih funkcij: ¢as, razdalja, hitrost, naklon, kalorije, sréni utrip neposredno na konzoli. Vadite lahko s pomocjo 10 programov, ki so shranjeni v konzoli in so razdeljeni v
naslednje kategorije: 5 programov »Dobro po¢utje«, 5 programov »Poraba kalorij.

Poraba elektricne energije tekalne steze za uporabnika, ki tehta 90 kg, pri 13 km/h znada med 750 in 850 vatov. Nivo zvocnega tlaka, izmerjen v obmocju 1 metra naprave in na vidini 1,60 metra od tal je: 70
dBa (pri max hitrost 13 km/h, brez tekacev). Emisije hrupa pod obremenitvijo so viSje od teh brez obremenitve. Tekalna steza je namenjena za 5-urno uporabo na teden.

ZAGON

Prikljucite napajalni kabel. 5. Vstavite varnostni klju¢ v predvideno reZo na nadzorni plo$¢i.
Prestavite stikalo ob napajalnem kablu v poloZaj ponastavi » «I»«. 6. Vas zaslon se bo prizgal in prikazal GO.

Postavite se na podstavke za noge na tekocem traku. 7. Tekalna steza je zdaj pripravljena na uporabo!

Pritrdite sponko varnostnega klju¢a na oblagilo.

DELOVANJE KONZOLE

—
Nastavitev naklona po stopnjah Nastavitev hitrosti po stopnjah 0,1 km/h, z
0,5 %. dolgim pritiskom pa po stopnjah 0,5 km/h.

Gumb START/PAUSE
smmease (ZAGON/PREKINITEV) za
zacetek ali prekinitev vadbe.

L=

- Gumb STOP (ZAUSTAVITEV) za
zaustavitev vadbe.

.“| Jébjrz 0prsogramov »Dobro pocutje« 10 PROGRAMS

Cas vadbe
e Prikaz indikatorjev: kalorije,
razdalja, trajanje vadbe in sréni

utrip na minuto.

o Nastavitev naklona od 0 do 10 %.

SPREMENITE ENOTE MI/KM, PREVERITE RAZDALJE IN TRAJANJE UPORABE

“ Izbira programov »Poraba kalorij« od 6 do 10.

e Nastavitev hitrosti od 1 do 13 km/h.

® @"

Za dostop do zaslona z nastavitvami pritiskajte na gumb

1. zaslon :Sprememba prikazovanja hitrosti v km/h ali mith

S pomocjo gumbov izberite Zeleno vrednost: l:] izberite Zeleno vrednost: km/h in mith S pritiskom na gumb WH..L potrdite vado izbiro. Prikazal se bo drugi zaslon.
2. zaslon :Skupno Stevilo kilometrov ali milj, pret—eéenih na tekalni stezi. Pritisnite gumb )!L za premik na 3. zaslon.

3. zaslon :Skupno $tevilo ur na tekalni stezi.

§ pritiskom na gumb (P

AKTIVIRANJE/DEAKTIVIRANJE PISKA NA KONZOLI:

Ob pritisku na gumb na konzoli vas pisk obvesti, da je bila vasa izbira potrjena. Pisk lahko deaktivirate: Za dostop do zagetnega/pozdravnega zaslona na konzoli veckrat pritisnite gumb (P .
Pritisnite gumb za akiviranje piska. / Pritisnite gumb L] za deaktiviranje piska.

SENZORJI ZA MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

Na zacetku in koncu vaje lahko vzamete sréni utrip tako, da dlancnike postavite na impulzne senzorje. Ocenitev va$ega srénega utripa se bo pojavila na zaslonu in se prilagodila po nekaj sekundah. Ta ukrep
je znak in v nobenem primeru ni zdravstvenega zavarovanja.

HITER ZAGON

jno priela s hitrostjo 1 km/h in naklonom 0 %.
PROGRAMI

Tekalna steza ima prenastavljenih 10 programov z razliénimi hitrostmi in naklonom (glejte stran 8 ). Programi so razdeljeni v 2 ciline skupine:

. Q" 5 programov »Dobro po¢utje«: Programi omogocajo, da se zaénete gibati, pridobite migéni . 5 programov »Poraba kalorij«: Programi, ki so namenjeni izgubljanju ma$¢obe med ali po vadbi.
tonus, izboljSate kapaciteto pljuc.

Programi so razdeljeni na ve¢ segmentov. Vsak segment ima nastavljeno hitrost in naklon. Pozor: 2 zaporedna segmenta imata lahko enake nastavitve. Med programom lahko kadarkoli spremenite hitrost in
naklon ter progam tako prilagodite vaSemu nivoju.

IZBIRA PROGRAMOV:

Program lahko izberete le, ko je tekalni trak zaustavijen. S pomocjo primernega gumba izberite svoj cilj. Q" - ﬁ
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Konzola prikaZe Stevilko programa, celotno trajanje programa, najvecjo hitrost in najvecji naklon.

Za spremembo Stevilke programa veckrat pritisnite na isti gumb, dokler ne najdete programa, ki vam ustreza. GUMB ZA NASTAVITEV HITROSTI omogoca nastavitev maksimalne hitrosti programa, GUMB ZA
NASTAVITEV NAKLONA pa omogoc¢a nastavitev maksimalnega naklona izbranega programa. Te nove nastavitve bodo vpeljane sorazmerno s celotnim programom. Za pricetek programa pritisnite na gumb
DI . Zaizhod iz menija Programi in vrnitev na zacetni zaslon pritisnite na gumb

NASVETI ZA UPORABO

Ce ste zacetnik, zacnite tako, da nekaj dni vadite z majhno hitrostjo, brez forsiranja, in si po potrebi vzemite ¢as za pocitek. Postopno poveaite stevilo ali trajanje vadbenih sej. Med vadbo ne pozabite dobro
prezraditi prostora, v katerem se nahaja tekalna steza.

Pridobivanje telesne pripravljenosti in ogrevanje Stopnjevanje vadbe po 10 minutah :Za vzdrzevanje kondicije ali rehabilitacijo, vsak dan vadite vsaj 10 minut. TakSna vrsta vadbe vam omogoca, da
miSice in sklepe obremenjujete pocasi in jo lahko uporabljate za ogrevanje pred zacetkom intenzivnejSe fiziéne vadbe.

Za povecanje tonusa nog izberite vecji naklon in podalj$ajte ¢as vadbe.Za vzdrZzevanje kondicije ali rehabilitacijo, vsak dan vadite vsaj 10 minut. Tak$na vrsta vadbe vam omogoca, da miice in sklepe obre-
menjujete poCasi in jo lahko uporabljate za ogrevanje pred zagetkom intenzivnejSe fizicne vadbe.

Za povecanje tonusa nog izberite vecji naklon in podalj$ajte ¢as vadbe.

Aerobna vadba za izgubo telesne teze: Srednja intenzivnost, ki traja od 35 do 60 minut. :S to obliko vadbe ucinkovito izgorevate kalorije. Ne se naprezati prek teh omejitev, saj sta to rezim (najmanj
3-krat na teden) in trajanje seans (od 35 do 60 minut), ki zagotavljata najbolj$e rezultate. Vadite z zmerno hitrostjo (zmerni napor, ne da bi se zadihali).

Za zmanjSanje telesne teze je ob redni telesni vadbi pomembna tudi uravnotezena prehrana.S to obliko vadbe ucinkovito izgorevate kalorije. Ne se naprezati prek teh omejitev, saj sta to rezim (najmanj 3-krat
na teden) in trajanje seans (od 35 do 60 minut), ki zagotavljata najbolj$e rezultate. Vadite z zmerno hitrostjo (zmerni napor, ne da bi se zadihali).

Za zmanj$anje telesne teze je ob redni telesni vadbi pomembna tudi uravnoteZena prehrana.

Izbolj$anje vzdrzljivosti: Intenzivna obremenitev od 20 do 40 minut :S to vadbo okrepite sréne miSice in izboljate delovanje dihal. Vadite najmanj 3-krat na teden z enakomernim ritmom (hitro dihanje).
Ustrezno vadbi boste lahko napor podaljali in izbolj$ali ritem.

Vadba z zelo hitrim ritmom (anaerobna vadba ali vadba v rde¢em obmogju) je predvidena za Sportnike in ob prilagojeni pripravi.S to vadbo okrepite sréne miice in izbolj$ate delovanje dihal. Vadite najmanj
3-krat na teden z enakomernim ritmom (hitro dihanje). Ustrezno vadbi boste lahko napor podaljsali in izbolj$ali ritem.

Vadba z zelo hitrim ritmom (anaerobna vadba ali vadba v rde¢em obmocju) je predvidena za Sportnike in ob prilagojeni pripravi.

Ohladitev : Po vsaki vadbi $e nekaj minut pocasi hodite, da se organizem postopoma umiri. Ta faza pomiritve je pogoj za vzpostavitev normalnega stanja kardiovaskularnega in dihalnega sistema, krvnega
pretoka in misic. Na ta nacin preprecite nezelene ucinke, kot je kopicenje mlecne kisline v obtoku in glavne vzroke za bolecine v misicah (kr¢i in druge bolecine).

Raztezanje: Svetujemo vam, da po vsaki vadbi naredite vaje za raztezanje, da sprostite miSice in pospesite okrevanje.

Yag euxapiaToUpe yia Ty emAoyn Tou Tpoidvtog Tng DOMYOS kai T epmmiaToavn aag mpog autrv. Eite eiaTe apydpiog eite abAntig uwnAou emimédou, n DOMYOS gag Bonbd va diatnpeiaTe ae poppa f va
BeAniwaere Tn puaiki oag kataataan. Or avBpwroi Jag KataBaMouv ouvexeig TpoaTTaBeleg yia Tov aXEDINTHO Twv KAAUTEPWY TTPOIOVTWY yia €0GG. QaTO00, OE TEPITITLAN TIOU £XETE TTAPATNPRTEIG, TTPOTATEIG
1} aTopieg, PTopeiTe va TIg UTTORAAETE aTov BIKTUaKd Hag ToTo decathlon.com. ZTov SIKTUAKO Hag TOTTO TIOPEXOVTAI ETTIONG GUMBOUAES yIa TRV TIpOTTOVNaT) 0, KaBwg kal Bondeia ae TepimTwan avaykng.

NAPOYZIAZH

To mepmampa f o TPEGIO aTov diddpopio emTpémel TV TTARPN Kapdiakn Kai puikr e§aaknan, €ite eiaTe apxdpiog €ite Eumeipog aBANTAG. Ta 0@EAN TG GoKnang auTrg €ival Ta akoAouba:

+ BeAriwan tng avamvong kal Tou KapdiayyelakoU guaTiUaTog + ATTOKOTAOTOON PEGW TTIPOTOPHOTLEVWY COKNTEWV
+ Alatpnan QuaIkig kataaTaang + AmwAeia Bapoug xapn atov auvduaapo pe katdAAnAn diarpoen
TEXNIKA XAPAKTHPIZTIKA

AuTog 0 BIAdPOKOG £xel aXedIAaTE yial TO TEPTIATNHA Kol TO TPEGIMO 1 wg 13km/h Eivan e§ommhiouévog pe aUaTnpa kAiong pe kivtipa amo 0 wg 10% Trou emTpETel TNV EVIATIKOTIOINGN TG AoKNang Kal TV
katavaAwan meplogdTepwy Beppidwy. H emodveia Tpegiparog ivar 43 ek. x 121 ek. O diadpopdg aag diabétel 6 Aeiroupyieg Evaeigng: xpdvou, amoaTaang, Taxutntag, KNiang, Beppidwy, kapdiakng auyxvotnTag
TToU epavidoval kareubeiav atnv kovaoAa. MNa va gag auvodelouv aTnv aaknar) aag, 10 TpoypapHaTa eival TTPOEYKATETTNEVO OTNY KOVOOAT Kal KaTaveunpéva ava karmyopieg: 5 mpoypappata «Yyeia Eu {nv
«, 5 MpoypdupaTa «ATWAEING BepidwV «.

H karavéAwan nAekTpikAg evépyelag Tou dladpopou ptropei va TroikiAel petagy 750 kar 850 Watts, yia xpriotn Bapoug 90 kg kai TaxitnTa 13 xAu/w. Z1d8un nxnTikng Tieang o amoataan 1 pétpou amo v
€m@AveIa TOU pPnxavAuarog kai ae Uwog 1,60 pétpwv amo To ddmedo: 70 dBa (e péyion Taxutra 13 km/h, xwpig dpopeig). H nxoatdbun ae auvBrikeg Aeimoupyiag xwpig goprio givar upnAdTepn o ayéan e
TNV NX0aTabun kard ™ Aemoupyia Le @oprio. AuTog o S1adpopog TPoPAETTETal yia XpAan £wg 5 wpeg TV eRSOPAda.

AEITOYPTIA
1. ZuvdEaTe To KaAwdio Tpopodoaiag. 5. TomoBetiaTe To KAeIOi aoaAeiag atn eIdIKK UTOBOXN TNG KOVAOAAG.
2. ©¢are Tov dlaKOTITN TTOU BpiokeTal Kovid aTo kaAwdio Tpopodoaiag aTn Béan «l». 6. Ho66vn aag avaBel kai deixvel GO
3. Zrabeite emavw ata uTomodIa Tou SIadPOpoU. 7. O diadpopog eival EToIpog TPog xpnan!
4. Tomobernate 10 KAITT TOU KAEIBIOU ag@aAeiag aTa pouxa aag.
AEITOYPIIA THZ KONZOAAZ
*H o, S
. . . PuBuion tng Tayutnrag ava Pripara twy 0,1
Pueploon Mg kNiang avd Bripara XAW/G) Kol avér Bripioma Twv 0,5 XAW/G) e
Twv 0,5% TAPATETAPEVO TIATNG
MAAkTpo START / PAUSE , )
smmisse |y eKKiVIOT Kal TTAUOM TG - (;IJ)\\lrlgg?ggSTOP yia TV dIaKOTTH TG

ouvedpiag aag

“ Emioyn Twv poypapuatwy «ATTwAela

.v‘ EmiAoyr TwV IOy papHATLY
Beppidwvy, amo 6 ws 10

«Yyeia Eu gnv», amd 1 wg 5

Xpdvog doknang

e Epgdvion Twv evoeitewv:
Beppideg, amoaraan, didpkeia
G auvedpiag Kai KapdIoKr

ouxvoTnTa 0€ TAAUOUS avd AETITO
o ‘Evdeign g khiang amo 0 wg
10%

AAAATH MONAAQN MI/KM, ENMAAHOEYZH TON AMOZTAZEQN KAI THZ AIAPKEIAZ XPHZHZ

e Evoeign mg Taxutntag amod 1 wg 13 xAu/wpa

Mropeite va éxete TpOaBaan aTig 060VES TTAPALETPWY, THECOVTAG TO KOUWTT - Kl EI0GYOVTag TAUTOXPOVa T KAEID ao@aAeiag.

066vn 1 :Tpotooinan Tou deiktn Tayutntag ae Km/h i Mith

EmAEGTe TV €mBupNT Hovada PETPNANG XPNOIHOTIOILVTAG Ta TTARKTPA t] : Xplw kar pikia/ow EmeRaiwate v emAoyr aag mECOVTAG T0 TTARKTPO !!L , pBavere aTnv 0Bovn 2.
066vn 2 :ZuvoAikog apiBuog xINopETpwy 1 pikiwv Trou xouv diavubei orc)?(u)\léuevo 0160popio. Miate 1o TARKTPO )!L yia va petapeite atnv 08ovn 3.

066vn 3 :ZuvoAikog apIBUOG wpwv Asmoupyiag Tou kKuNibUevou Biadpopou.

Mrropire ava maoa amypr va emavéNBere amnv kpia 086vn miéGoviag To (P
ENEPIFOMO'IHZH / ANENEPIOMOHZH THE HXHTIKHZ NMPOEIAOMOTHIHE ZTHN KONZOAA:

Orav médeTe éva TARKTPO 0TIV KOVAOAQ, N NXNTIKK TPOEIBOTT0INGN 0aG EVAPEPWVEI OTI N EVEPYEIG aag €xel AngBei utrown. Mmopeire va ammevepyoTroIgeTe autiv TV NNk mpoeidotroinan: Ma va petapeite
ammv 0B6vn évapgng atnv kKovaohd, TETTE APKETEG POPEG TO TIAMKTPO b
Migate T0 rr)\r']KTpo yIa va EVEPYOTTOITETE TV NXNTIKK TpoeIdotoinan / MiEaTe 0 TARKTPO t] y|u3v1a QTTEVEPYOTTOINTETE TV NXNTIKA TTPOEIGOTTOINGN



AIZOHTHPAZ MTAAMQN

Mmopeire va TpaBntete v kapdid aag aTv apyn kai aTo T€Aog TG daknang TomobeTwvTag kabe TaAdun aag atoug aigbnmpeg TaAuwy. Mia ekTiunan Tou kapdiakou aag puBpou Ba eugaviaTei aTnv 086vn Kai
Ba mpogappoaTei et amo Aiya deutepOAeTITa. To PETPO auTO ammoTeAei EVOEIEN Kal O€ Kapia TTEPITITWOT 10TPIKR €yyunan.

T'PHIOPH EKKINHZH

O 1pdTmog Aeiroupyiag ypriyopng ekkivnang oag ETITPETEN Vo AOKEITTE Xwpig var akoAouBATETe KaToIo €101KO TPOYPapKa, kabwg dlaxelpileate eagig v TaxutnTa kai v didpkeia. EmmAoyn Tou Tpdmou
Aermoupyiag ypriyopng exkivnang: Miéate 1o Pl kai n auvedpia oag apyide autopara pe 1 xAu/w kai 0% kAian.

NMPOrPAMMATA
0O diadpopiog autog mporeivel 10 TpoeykaTeaTNUEVD TTPOYPAppaTa aTa oTroia TToikiAhouv N TaxUmTa kai n kAion (BA. aeAida 8 ). Ta rpoypdupara diaipouvTal gg 2 KaTnyopieg aToxou:

i 4 5 TpoypaupaTa szw kal Eu (nv Ta va diampeioTe ag Kivnan, va KepdigeTe Tovo, va . 5 mpoypappara AmwAelag Beppidwy: AaKnan Tou emTPETEl TNV amwAEI Jagag AiTToug KaTd v
BeATILTETE TIC AVATIVEUTTIKEG TOG IKAVOTNTEG. dlGpKela 1 PETA TV Gaknan.

Ta Tpoypappata diaipouvTal g€ TTOMG TuApaTa. Z€ kGO TURUa avTigTolxel pia pUBPIoN didpkelag, TaxutnTag kai KAiang. Mpoagoyr: duo dIadoxIKa TURuaTa EVOEXETAI Va £XOUV TIG idlEg puBpioelg. Avd Trdaa
aTIyHR KaTd T SIGPKEID evOg TTPOYPAPMATOG, EXETE TNV SuvaTOTNTA Va GANAEETE TNV TaUTNTA 1) TNV KAION Yia val TIG TTPOgappOdETe aTo Bk aag eTmimedo.

ENIAOMH TQN NPOrPAMMATQN:

Exere Tv duvaromra va emAEGETe Eva TpOypappa povov oTtav o Siddpopiog ival atapaTnpévog. EmAEETe Tov aToxo aag miE¢ovTag To avTiaToixo TTANKTPO Q" -
O evdeiceig deiyvouv Tov apIBG TOU TIPOYPAUHATOG, TV GUVOAIKT DIGPKEIC TOU TTPOYPAHMATOG, TV MEYIOTN TaKUTNTA KAl TV PEYITTN KAion TTou TTpoBAETOVTal OE QUTO TO TTPOYPAKd.

Miéate srrava)\apﬁavépsva 70 510 TTAKTPO Y10 VI EPOAVIOTOUV KUNIOHEVA 01 apIBLOI TwV TTPOYPApMATWY Kal Va ava(nTr’]osrs auto Trou aag evolagépel. To ENTOAEZ TAXYTHTAZ emrpémel v Trpooappoyr’]
NG PéyiaTng TaxuTnTag Tou am)\avpavou mpoypdpparog kai 1o ENTOAEZ KAIZHZ ennpenal TNV TTPOTAPLOYH me psvlomg KAiong Tou emAeypévou TpoypdappaTog. Ta véa autd 6560pavu Ba epappoaTolV
avahoyikd aTo aUvolo Tou Tpoypdppatog. Migate To ML yia va ekkiviaeTe To TpOypapua. Mia va Byeite ammo To pevol MpoypdppaTa Kar va TaveABETe aTnv apxIkr) 086vn, TETE TO

ZYMBOYAEZ XPHZIHZ

Edv €ioe apyapiog, EekiviaTe pe PIKPAG TaxUTNTag TPOTIOVATEIS Yia APKETEG NUEPEG, XWPIG va TIECEATE Kal KavovTag TIG atrairoUpeveg auaelg. AugnaTe aTadiakd Tov apiBuo 1 T SIGPKEIN TwV TTPOTTOVATEWV.
Kard tn didpkeia Tg Tpomrovnang, GpovTiaTe va aepileTe Ty aiBouaa aTny oTmoia BPICKETAI TO OTPWHA.

Zuvtnpnon / mpoBéppavon. ZTadiakn algnon g évraong perd amoé 10 Aemrrd :Mia Goknan ouvienang 1 amokaTaaTaoNG TS QUAIKAG KATAOTAaNS aag, Va YUpVAZeaTe yia TouhdyiaTov 10 Aetrmd kaBe
pépa. MpokerTar yia Ao TUTTO AOKNGNG TWV HUWV Kal Twv apBPWOEWY TTOU PTTOpEI VA XPNaIHOTIOIEITaI WG TIPOBEPUAvVAN TIPIV aTTo KaBe EVTOVOTEPN GUAIKH OPaaTNPIOTNTA.

Tat va evOuvapwagTe TIg Kviiueg aag, eMAEGTE peyahitepn kAion kal aughaTe T didpkeia TG daknang.Mia Goknan Guvienang 1 amokaTAaTaaNG TG GUAIKNG KaTdaTaang aag, va yupvadeate yia TouhdyiaTov 10
AerTd kaBe pépa. Mpokerrar yia ATmo TUTTO AOKNONG TWV JUWY KAl Twv apBpWAOEWY TTOU MTTOPEI VO XPNTIMOTIOIEITaI WG TTPOBEPHAVAN TTPIV aTTo KABE EVIOVOTEPN QUAIKK dPAaTnPIOTNTA.

T'a va evOUVaPWOETE TIG KVALES 0ag, EMAESTE peyahuTepn KAion kal augnate T SIdpKela TG Gaknang.

AepoBia doknan yia xdoipo Bdpoug: Agknan pérpiag mpoamdbeiag yia 35 éwg 60 Aemrd :Autdg 0 TUTTOG AOKNONG ETITPETE TNV ATTOTEAETHATIKN Kauan Beppidwy. Aev uTrdpyel Aoyog va TTECETE TOV EQUTO
oag utrepBoAikd, dedopévou O Ta KaAUTEPa aTTOTEAETHOTA ETTITUYXAVOVTQI XAPN OTN auxvaTNTa (TouAdyIaTov 3 popég TNV €RBOpAdA) Kal T SIGpKeI Twv TTpoTTovAdEwY (amo 35 éwg 60 Aetrtd). AokeiaTe o€
péan TaxumTa (HETpia TTPOaTIABEIC XWPIG Vo AaXaVIAETE).

Ta va xaaere BApOg, mEPav TG TAKTIKAG QUOIKAG dpaaTnpIdTNTAS, Eival aTrapaitto va akoAoubeite IcoppoTmuévn dIaTpoen.AuTog 0 TUTTOG AOKNONG ETTITPETTEN TNV ATTOTEAETATIKN KaUan Beppidwy. Aev
uTTApxEl AOYOG var TTECETE Tov EaUTO aag uTrepBoAIKd, Gedopévou OTi Ta KaAUTEPT aTTOTEAETATA ETTITUYXAVOVTaI XApn 0N auxvoTnTa (TouAdyIaTov 3 popég TNV ERSOHAdN) Kal TN OIGPKEIN TwV TTPOTTOVATEWY
(a6 35 €wg 60 Aetrtd). AokeiaTe g€ péan TaxiTnTa (METpIa TIPOOTTABEID XWPIG Vo AaxavIAeTe).

Ta va xaoete BApOg, TEPav TG TAKTIKAG QUOIKAG dPaaTPIATNTAS, Eival aTrapaitnTo va akoAouBeite IgoppoTmpévn dIaTpoPr.

AugiiaTe TNV avtoxn oag: ZTabepn doknon yia 20 éwg 40 AeTTd :AUTOG 0 TUTTIOG AOKNANG EVOUVALWVEI TOV KapdIako pu kar BEATILVEN TNV avaTTveudTikn Aeimoupyia. Aakeiote TouAdyIaTov 3 Qopég TV
€pdopada pe atabepd pubud (taxeia avavon). Me m BeAtiwan g puaikig oag kardaTaang, Ba iaTe ae Béan va Tapareivere T Sidpkela TG daknang kai va BeATIwaeTe Tov pubud 0ag.

H daoknan pe Taxutepoug pubpoug (avaepoBia daknan kal aaknan atnv KOKKIvN wvn) Tpoopidetal yia abANTEG Kai ammaitei 151K TPOETOINATiaLAUTOS 0 TUTIOG AOKNANG EVOUVAPWVE TOV KAPBIaKS Ju Kal
BeAtiwver v avarveuaTikn Agiroupyia. AakeioTe TouhdyiaTov 3 opég Tv eBdopdda e aTabepd pubud (taxeia avarvor). Me Tn BeAtiwan g @UAIKAG Tag katdaTaang, Ba eiaTe g BN va TOPATEIVETE TN
DIGpKEIT TNG AOKNONG Kail va BEATIWTETE TOV pUBWG 0.

H doknan pe Taxutepoug pubpoug (avaepdBia daknan kai aoknan atnv KOKKIvN {wvn) Tpoopidetar yia abANTES Kal amaiTei 151K TTPOETOILOTIA.

Xahdpwaon : Metd amo kaBe mpotmovnan, Badiote apyd e Hepika AETITA yia Vo XaAapwael aTadiakd To awpa aag. AUTH N @Aan XaAdpwang EMTEETEN TNV ETTAVAQYOPE TOU KAPSIaYYEIAKOU KOl QVaTTVEUaTIKOU
OUOTAWATOG, TG KUKAOPOPITG TOU QikaTog Kol Twy HUWV aTn @ualohoyiki Aeroupyia Toug. Kar' autév Tov TpoTro e§aheipovTal ol DUOHEVEIC GUVETTEIEG TNG GOKNANG, OTTWG N GUGOWPEUAN YAAAKTIKOU 0EE0G, pIag
QAo TIG AITIEG TWV MUTKWV TTOVWVY (KPAWTTEG KOl SUOKAPWIES).

Aiardoeig: Metd amo kdbe TpoTTOvNan GUVIGTATOI va KAVETE DIATATEIG TIPOKEIMEVOU VO TEVIWTETE TOUG UG 0OG Kail Vo SIEUKOAUVETE TNV ETTAVAQOPA G€ GUTIOAOYIKOUG PUBOUG.

DOMYOS marka bir {iriin segtiniz ve bize giivendiginiz iin tesekkir ederiz. ister spora yeni baslayan birisi olun, ister tist diizey bir sporcu, DOMYOS fizik kondisyonunuzu korumanizi veya gelistirmenizi
saglayan yardimeinizdir. Ekiplerimiz her zaman en iyi driinleri kullaniminiza sunmaya calismaktadir. Bununla birlikte, uyarilariniz, tavsiyeleriniz veya sorulariniz varsa, decathlon.com sitemizde sizi dinliyor
olacadiz. Bu siteden spor faaliyetinize yonelik tavsiyeler ve gerektiginde yardim da alabilirsiniz.

SUNUM

Kosu bandi lizerinde yiirime veya kosma faaliyeti, yeni baslayandan diizenli olarak spor yapanlara dek, kalp ve kaslar agisindan komple bir antrenman saglar. Bu faaliyet su faydalari saglar:
+ Solunum ve kalp damar sistemini iyilestirmek, + Uygun egzersizler ile bedenini rehabilite etmek,

+ Formda kalma + Uygun bir beslenme rejimi ile birlikte uygulandi§inda, kilo vermek.

TEKNIK OZELLIKLER

Bu kosu bandi, kosu ve ylriime icin tasarlanmistir Bu kosu bandi, 1 ila 13km/sa kosu ve yiirime igin %0 ila %10 arasinda egim olusturan, bdylece daha yogun efor sarf edilmesini ve daha fazla kalori
harcanmasini saglayan, Kosu yiizeyi, 43cm x 121cm’dir. Kosu bandiniz, konsolu tizerinden, dogrudan bilgi gériintiileme fonksiyonlarina 6 sahiptir: Zaman, mesafe, hiz, egim, harcanan kalori, kalp frekans.
Faaliyetiniz sirasinda size eslik etmek iizere, 10 program konsolunuzda, kategorilerine gére ayrilmis sekilde, kayitl bulunmaktadir: 5 adet «Saglikli Yasam» programi, 5 adet «Kalori harcama» programi.
Kosu bandinin elektrik tiiketimi, 90 kg bir kullanici igin, 13 km/saat hizda, 750 ila 850 watt arasinda degisiklik gdsterebilir. Makine yiizeyine 1 m mesafede ve zeminden 1,60 m yiikseklikte dlgllen akustik
basing diizeyi: 70 dBa (Maksimum hiz 13 km/sa, kosucular olmadan). Yik varken daha yiiksek bir giriiltii emisyonu saglanir. Bu kosu bandi, haftada 5 saate dek kullanim iin tasarlanmistir.

GALISTIRMA

Besleme kablosunun fisini prize takin.

Besleme kablosunun yakininda bulunan diigmeyi «I» konumuna getirin.

Kosu bandinin ayak dayama yerlerine ayaklarinizi basarak yerlesin.

Guvenlik anahtari klipsini giysinize takin.

Givenlik anahtarini kumanda konsolu tizerinde glivenlik anahtarinin girmesi icin bulunan yere sokun.
Ekraniniz agilir ve ekranda GO gériintiilenir.

Kosu bandiniz kullanima hazirdir!

NS RN~
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KONSOLUN GALISMASI

¥
%0,5 adimlar ile egimin

ayarlanmasi

Hizin 0,1 km/saat adimlarla, uzun basiimasi
durumunda 0,5 km/sa adimlarla ayarlanmasi

Seansinizi baslatmaniz ve

swese . duraklatmaniz igin START / & 5 \ - Seans! durdurmak i¢in STOP digmesi
PAUSE d'L'lQmesi INCLINE g

@D 1ila5arasinda «Saglikii Yasamy
v programinin segilmesi

Faaliyet siresi
e Gostergeler ekrani: Kalori, me-

safe, seans slresi, dakika basina
kalp atisi

o %0 ila %10 arasi egim bilgisi

MIL/KM BIRIMLERI DEGISiMi, MESAFE VE KULLANIM SURES] KONTROLU

6 ila 10 arasinda «Kalori Harcama»
programinin segilmesi

e Hizin 1 ila 13 km/saat arasinda gértinttil-
enmesi

Diigme (zerine basili tutarak, parametreler ekranina erisim saglayabilirsiniz - diigmesi Uizerine bastiginizda parametre ekranlarina ulasabilirsiniz.

Ekran 1 :Km/saat veya Mil/saat hiz gdstergesi degisimi

tuslarini kullanarak, arzulanan birimi segin l:] tuslarini kullanarak arzulanan birimi segin: Km / saat ve Mi/saat ?!L diigmesine basarak segiminizi onaylayin, 2. Ekrana ulasirsiniz.
Ekran 2 :Kosu bandi ile kat edilen toplam Kilometre veya mil m!,!!w diigmesine basarak, 3. ekrana gidersiniz.

Ekran 3 :Kosu bandinin toplam ¢alisma saati

KONSOL SESLI BIP UYARISININ AGILMASI/KAPATILMASI:

Konsol iizerinde bir diigmeye bastiginizda, islemin dikkate alindigini bildirmek tizere bir bip uyarist verilir. Bu bip sesli uyarisini kapatabilirsiniz: (@l digmesine birkag defa basarak, konsolun baslatma/
karsilama ekranina gidin.

Bip sesli uyarisini agik duruma getirmek igin diigmesine basin / Bir sesli uyarisini kapatmak icin tJ diigmesine basin
NABIZ SENSORLERI

Avug iclerinizi her birini nabiz sensorlerine yerlestirerek, kalp atislarinizi egzersizin basinda ve sonunda alabilirsiniz. Kalp atis hizinizin bir tahmini ekranda goriinecek ve birkag saniye sonra ayarlanacaktir. Bu
6lcti bir endikedir ve higbir durumda tibbi bir garanti degildir.

HIZLI BASLATMA

Hizli baslatma modu, 6zel bir programi takip etmeksizin, hizi ve sireyi kendiniz idare ederek, egzersiz yapmanizi saglar Hizli baglatma modunun segimi: © DIl iizerine basin, seansiniz otomatik olarak 1
km/saat ve %0 egim ile baslar.

PROGRAMLAR

Bu kosu band, farkli hiz ve egim ile, 6nceden kaydedilmis 10 program sunar. (Bkz. sayfa 8 ). Programlar, 2 hedef kategorisine bolinmustiir:

. Qy‘ 5 adet Saglikli Yasam programi: Hareketliligi korumak, zindelik kazanmak, solunum kapasite- ~ + “ 5 adet Kalori Harcama programi: Efor sirasinda veya sonrasinda, yag kiitlesinin eritiimesini
sini lyilestirmek. hedefleyen calisma.

Programlar birden fazla segmente bélinmustir. Her segment, bir stire, hiz ve edim ayarlamasina karsilik gelir. Dikkat: Birbirini takip eden iki segment, ayni ayarlara sahip olabilir. Bir program sirasinda, seviye-
nize gore ayarlamak amaciyla, hizda veya egimde arzuladiginiz zaman degisiklik yapabilirsiniz.

PROGRAM SEGIMI:

Bir programi, ancak kosu bandiniz durmus haldeyken segebilirsiniz. iIgiIi diigmeye basarak hedefinizi segin. Q" - ﬁ
Ekranda, programin numarasi, toplam siiresi, bu program igin éngdrilen maksimum hiz ve maksimum egim bilgileri gérintilenir.

Program numaralari arasinda gegis yapmak ve arzulanan programi segmek igin, ayni diigmeye tekrarli sekilde basin. HIZ KUMANDASI, segilen programin maksimum hizinin ayarlanmasini saglar, EGIM
KUMANDASI ise, segilen programin maksimum egiminin ayarlanmasini saglar. Bu yeni veriler, programin tamamina orantisal olarak uygulanirlar. Programi galistirmak igin, ©_MI_ tizerine basin. Programlar
menistinden gikmak ve karsilama ekranina dénmek igin,

KULLANIM TAVSIYELERI

Yeni basliyorsaniz, birkag giin distik hiz ile alistirma yaparak baslayin, gerekirse molalar verin, kendinizi zorlamayin. Seanslarin sayisini veya siiresini zaman iginde giderek artirin. Antrenmaniniz sirasinda,
kosu bandinin bulundugu oday! yeterince havalandirmayi unutmayin.

Koruma / Isinma: 10 dakikadan itibaren kademeli efor :Bir egzersiz veya rehabilitasyon ¢alismasi igin, her giin en az 10 dakika antrenman yapin. Bu egzersiz tipi, kaslarin ve eklemlerin zorlanmadan
calistinimalarini saglar ve daha yogun bir fiziksel faaliyetten 6nce, isinma asamasi olarak kullanilabilir.

Bacaklarinizin zindeligini artirmak igin, daha ylksek bir egim derecesi segin ve egzersiz siiresini artirin.Bir egzersiz veya rehabilitasyon calismasi igin, her giin en az 10 dakika antrenman yapin. Bu egzersiz
tipi, kaslarin ve eklemlerin zorlanmadan calistiriimalarini saglar ve daha yogun bir fiziksel faaliyetten énce, isinma asamasi olarak kullanilabilir.

Bacaklarinizin zindeligini artirmak icin, daha ytiksek bir egim derecesi segin ve egzersiz stiresini artirin.

Kilo kaybi iin aerobik antrenman: 35 ila 69 dakika boyunca orta seviyede efor sarf etme :Bu tiir antrenman, etkin bir sekilde yaglarin yakilmasini saglar. Viicudu sinirlarinin izerinde zorlamak dogru
degildir, egzersiz sikligi (haftada en az 3 defa) ve egzersiz seansi stiresi (35 ile 60 dakika) en iyi sonucu elde etmek igin yeterlidir. Orta hizda egzersize devam edin (solu§u kesmeden diisiik efor).

Kilo vermek ve diizenli bir fizik kondisyonu saglamak igin, dengeli bir beslenme diizeni gerekmektedir. Bu tir antrenman, etkin bir sekilde yaglarin yakilmasini saglar. Viicudu sinirlarinin tizerinde zorlamak
dogru degildir, egzersiz siklidi (haftada en az 3 defa) ve egzersiz seansi siiresi (35 ile 60 dakika) en iyi sonucu elde etmek igin yeterlidir. Orta hizda egzersize devam edin (solugu kesmeden dustik efor).
Kilo vermek ve diizenli bir fizik kondisyonu saglamak igin, dengeli bir beslenme diizeni gerekmektedir.

Dayaniklihgimzi artirin: 20 ila 40 dakika boyunca yiiksek efor :Bu tir bir antrenman kalp kaslarinin giiglenmesini saglar ve solunum kapasitesini arttirir. Belirli bir ritimde (hizli nefes alip vererek) haftada en
az 3 kez bu egzersizi yapin. Antrenman yaptikga, bu efora daha iyi bir tempoda daha uzun siire dayanabileceksiniz.

Daha yiiksek bir ritimde yapilan antrenman (anaerobik egzersizi ve kirmizi bolgede yapilan calisma) atletlere dzeldir ve uygun bir hazirlik gerektirir.Bu tir bir antrenman kalp kaslarinin giiglenmesini saglar ve
solunum kapasitesini arttirir. Belirli bir ritimde (hizli nefes alip vererek) haftada en az 3 kez bu egzersizi yapin. Antrenman yaptikca, bu efora daha iyi bir tempoda daha uzun siire dayanabileceksiniz.

Daha yiksek bir ritimde yapilan antrenman (anaerobik egzersizi ve kirmizi bélgede yapilan galisma) atletlere 6zeldir ve uygun bir hazirlik gerekdirir.

Sakin hale geri donme : Her antrenman sonrasinda, viicudu asamali olarak rahat konuma getirmek igin birkag dakika diisik hizda yurliyin. Bu rahatlama evresi kalp damar ve solunum sisteminin, kaslarin ve
kan dolasiminin normale dénmesini sadlar. Bu, yodun salgilandiginda kas agrilarina (kramp ve kas tutulmasi) sebebiyet veren laktik asit gibi kontra etkiye sahip salgilarin énlenmesini saglar.

Gerilme: Kaslarinizi rahatlatmak ve daha hizli toparlanmak iin, her seans sonrasinda esneme hareketleri gerceklestirmenizi tavsiye ediyoruz.

Bbl BbIGpanu npoaykuuto mapkn DOMYOS, 1 Mbl 6Gnarogapum Bac 3a oepue. BHe 3aBUCMMOCTY OT TOTO, HAYNHAETE NN Bbl 3aHAMATLCS CMOPTOM MN Bbl CIOPTCMEH BbICOKOro ypoBHs, DOMYOS - Baw
COIO3HYK B MOAAEPKAHUN HOPMbI UM YNYYLLEHM BaLLEN (h3MYecKol NOAroTOBKM. Halun koMaHabl Bceraa cTapaioTcs paspabaTtbiBaTb HaunyyLuMe NpoayKTbl ANs BALLEro nonb3oBaHus. Ecnu y Bac ecTb
kakne-nnbo 3ameyaHus, NpeanoxeHus nm Bonpocsl, Mbl Gyaem paasl BbiCTyLaTh Bac Ha HalueM caiite decathlon.com. Tam xe Bbl HaligeTe COBETHI N0 OpraHu13aLyi TPEHUPOBOK W MOMOLLb, B Cryyae
HeoOXoaAMMOCTH.

NPEOYNPEXAEHUE

3aHsTiA xoabBoii Ui Gerom Ha GEroBoil AOPOXKe NO3BONSIOT MPOBOATL MOSHOLEHHYIO TPEHMPOBKY NSt CEPALA Y MYCKYNIOB Kak HaUMHAIOLLMM, TaK 1 NPOcheccuoHanam. Takue YpakHEHUs uMetoT
CrienyHoLLmMe NpenmyLLecTBa:

33



. lequueHMe [AbIXaH1s U COCTOAHUA cepnequ-cocyp,MCTon CUCTEMBI + BoccTaHoBnehve ¢ MOMOLLbH0 aAanTPOBaHHbIX yI'Ipa)KHeHVIVI
M I'Iop,uep»(aHMe d)OprI M nOTepﬂ Beca 6narop,apﬂ COYETaHMo C adanTUpPOBaHHLIM PEXUMOM NUTaHUA

TEXHWYECKUE XAPAKTEPUCTUKM

Ora beroas fopoxka bbina paspabotaHa Ans xoabbel v Gera ot 1 go 13km/h, OHa ocHaleHa MexaHu3npoBaHHoW cucTemolt HaknoHa ot 0 Ao 10%, koTopasi No3BONSIeT yBENUIMBATL Harpy3aKy 1 oxuratb
GonbLue kanopuit. Paamep xogoBoii noBepxHocTu: 43 cm x 121 cm. Balwa GeroBas gopoxka o6opygoaHa 6 cucTeMoit MHauKaLmy (Bpemsi, pacCTosiHUE, CKOPOCTb, HAKMOH, Kanopuy, YactoTa CepAeYHbIX
COKPALLEHII) HENOCPELCTBEHHO Ha NaHeny ynpasneHus. [ins Toro 4yTobbl NOMOYb BaM B TpeHNpOoBKax, 10 Nporpamm BHECEHbI B NaHenb YNpaBneHus 1 pacnpeseneHsl no kateropusm: 5 nporpamm
«3A0pOBbE 1 XOpOLLEe CaMoYyBCTBUEY, 5 nporpamm «loTeps kanopuiy.

OnekTpuyeckoe notpedneHne 6eroBoii JOPoXKI MOXET BapbupoBaTbes 0T 750 go 850 Bt ans nonb3osatens Becom 90 kr 1 ckopocTh 13 km/u. YpoBEHb akyCTUYECKOro JaBneHUs Ha paccTosHmM 1 M ot

MOBEPXHOCTY TpeHaxepa Ha BricoTe 1,60 M ot nona: 70 dBa (Mpu makcumanbHoii ckopocTit 13 km/y, 6e3 6eryHo). Mpu paboTe nop Harpy3koli TpeHaxep LymuT Gonblue, Y4em 6e3 Harpy3ku. [laHHas GeroBas
A0pOXKa paccuMTaHa Ha MCronb3oBaHue A0 5 4acoB B HeAenH.

BKNHOYEHUE

1. ToaKMoYMTE LUHYP NUTaHWS. 5. BcrasbTe Koy 6e30nacHOCTY B NPeyCMOTPEHHOE ANst HET0 OTBEPCTUE Ha KOHCOMMU.
2. TlepenBnHbTe NepeknioyaTenb, PACroNOKeHHbIN BO3NE LWHYpa NUTaHNs, B Nonoxexne «ly. 6. Baw akpaH 3aroputcs, 1 oTobpasutcs Hagnmeb «GOy.

3. BcTaHbTe Ha onopbl 4ns HOT, NPeayCMOTPeHHbIE Ha BeroBo AOpoXKe. 7. bBerosas gopoxka rotoBa Kk MCronb3oBaHuto!

4. 3akpenuTe 3axuM kntoya 6e30macHOCTY Ha CBOEIi oaexae.

PABOTA KOHCONK

.. 0 Perynuposka ckopocTy ¢ warom 0,1 km/v 1 0,5
Perynuposra ¢ warom o 0,5% KM/Y ANUTENbHbIM HaXaTUEM

Korika START / PAUSE - Khonka STOP (CTOM) ans
NpekpaLeHns 3aHATIS

swiise(TYCK / MTAY3A) ans
3anycka 1 NnpuocTaHOBKKM Ballero 3aHATUA

INCLINE

@D  B:i6op nporpamm «3[0poBbE i
\ XOpoLuee camouyBCTBHe» oT 1 10
5

Bpewms TpeHnpoBku
e [Noka3saHusi IHAUKATOPOB:
kanopuu, paccTosHue,

MPOLOITKUTENBHOCTD 3aHATUS 1
YCC B ynapax B MUHyTY

o MMokas HaknoHa 0 - 10%

WU3MEHEHWUE EQ. U3M MANW/KM, NPOBEPLTE PACCTOAHWA U BPEMA UCNONb30BAHUA

“ Bri6op nporpamm «MoTeps kanopui» ot 6 1o
10

10 PROGRAMS

e MMokaa ckopoctit 1 - 13 km/y

Bbl MOXeTe nonacTb Ha 3kpaH napameTpoB NPOAOIKUTENbHBIM HaXaTeM Ha KHOMKY - 11 BCTaBYB NPEAOXPAHNTENbBHBIA KITHOY.
OkpaH 1 :3ameHeHe nHAnKkaTopa CKOPOCTM B KM/Y UM MUNb/Y
BbibepuTe xenaemyio eanHuLly U3MepeHnst, CTIomb3ys KHOMKA
OkpaH 2 :06LLee konnyecTBO KUNOMETPOB Uik MUNb npobera 6erosoit A0pOXKN. C NOMOLLbHO KHOMKM m!!!,, Bbl NepenzeTe Ha akpaH 3.
OkpaH 3 :06LLee konnuecTBo YacoB paboTsl GeroBoi AOPOXKN.

Bbl B N11060ii MOMEHT MOXeTe BEpHYTLCA Ha rMaBHbIi okpa, Haxas Ha (P

BKNIOYUTD / OTKNIOYUTH 3BYKOBOW CUrHAN MAHENM:

) kw4 v munb/y MoaTeepaUTe cB0iA BLIGOP ¢ Momotigbio kHorku DL . Bul nepeiinete Ha akpah 2.

STaRT PAUSE.

Korpaa Bbl HaXmeTe Ha KHOMKy naHenu, pas3aactcst 3BYKOBOV curHan, YTobbl COOBLLMTL BaM, YTO Balle AeiCTBUE Y4TEHO. Bbl MOXETE OTKNIOUNTL 3TOT 3BYKOBOW CUrHan: BepHUTech Ha akpaH 3anycka/rnaBHbiii
3KPaH NaHenw, Haxas HECKOIbKO pa3 Ha KHOMKY

HaxmuTe Ha KHOMKY , 4TOBbI BKMIOYUTH 3ByKOBOI7I curHan / Haxmute Ha KHOMKY I:] , YTOBbI BBIKIIOYUTh 3ByKOBOl7I CurHan

OATHUKK NYNbCA

Bbl MoxeTe B3Tb cepqueGMeHMe B Hayasne ¥ B KOHLe ynpaXHeHd, NOMECTUB KaXaYto NafoHb Ha AaTyuky nynbca. OueHKa BalLLlero CepaeyHoro putmMa nosBUTCA Ha 3KpaHe U OTperynupyeTca Yepes
HECKOMbKO CeKyH[. Ota Mepa ABNAETCA NoKasaTenemM U H1 B KOEM Cnyyae Me,qVILlVIHCKOI?I rapaHTme|7|.

BbICTPbIN 3ANYCK

PexuM BLICTPOro 3anycka No3sonseT 3aHMaTbest 6e3 MporpamMMbl, CaMOCTOSITENEHO PEryaupys CKOPOCTb M MPOSOMKUTENLHOCTL. BrIBop pexuma BuicTporo sanycka: Haxmute Ha M | v Bawa
TpeHupoBka HauHeTcs aBTomatuyecku npu 1 km/u u 0% HaknoHe.

NPOrPAMMbI

Dopoxka npeanaraet Bam 10 3anMcaHHbIX NPOrpaMM, BapbypyIoLLMX CKOPOCTb 1 HAKITOH (CM. cTp. 8 ). Mporpammbl pasaeneHs! Ha 2 Lenesble KaTeropuu:

+ X 5 nporpamm «3[,0poBLE 1 XOPOLLEE CaMOYYBCTBYEY: ABUraiiTeCk, NOAAEPKUBAITE TOHYC, . 5 nporpamm «[oTeps kanopuit»: paGoTa, HaLeneHHast Ha MoTepIo XUPOBO MACChl BO BPEMS!
yIyyLwalTe [biXaTesbHble CBOACTBA. YNIA OCHIE Harpy3KM.

[porpamMMbl pa3feneHbl Ha HECKOMbKO CETMEHTOB. Ka)momy CEerMeHTbl COOTBETCTBYET PerynupoBka NnpoaomKMTENbHOCTU, CKOPOCTU W HAKMOHa. BHumaHwe! [1Ba nocnepoBaTenbHbIX CermeHTa MOryT UMeTb
OfVHaKoBbIe HaCTpOVlKM. B nto6oit MOMEHT BbINONHEHNS nporpamMmbl Bbl MOXETE U3MEHATL CKOPOCTL UM HAKMOH ANs afanTalun K Ballemy YPOBHIO.

BbIEOP MPOrPAMM:

Yy Bac eCTb BO3MOXHOCTb BbIGOPa NporpaMmbl TOMBKO NP OCTAHOBNEHHO! AOpOXKe. BbibepuTe CBOIO LieNb, Haxumas Ha COOTBETCTBYHOLLYIO KHOMKY. .V‘ - W
Ha akpaHax nosiBUTCS HoOMep nporpammbl, ee obLLasi NPOACKNTENBHOCTb, MakcUManbHas CKOPOCTb 1 MakcManbHbIi HaKMoH, NPeLyCMOTPEHHbIA 3TON NPOrpaMMON.

Haxumalite Heckonbko pa3 Ha OAHY W Ty Xe KHOMKY Ansi MPOKPYTKM HOMEPOB nporpamm, YTobbl HaiiTh Ty, kotopas Bam HyxHa. KHOMKM YNPABMEHUA CKOPOCTBHO nossonsitoT otperynuposath
MaKc1MarnbHy ckopocTb BbiGpaHHoii nporpammbl, a KHOMKW YIPABMEHA HAKITOHOM nossonsitoT oTperynupoBaTthb MakcuManbHbIi HaknoH BbIGpaHHoii nporpammbl. 3Tv HOBble AaHHble ByayT
MPUMEHSTLCS NPOMOPLMOHanbHO ANs Beeit nporpammbl. Haxxmute Ha © ML ans 3anycka nporpammbl. [inst BbIXOAA M3 MEHIO MpOrpaMm v BO3BpaTa Ha rMaBHbIA KpaH HaxmuTe Ha

COBETbI 10 UCMONb30OBAHUIO

Ecnu Bbl HOBIYOK, HauMHalTe TPEHMPOBKK C HeBOMbLLOI CKOPOCTbIO NepBble HECKObKO [OHeil, 6e3 ycunua u npu HeobxoguMocTu fenas naysbl And otabixa. lMocTeneHHo yBeﬂMHMBaVITe KOJM4eCTBO U
NPOAOCMKUTENBHOCTL 3aHaTU. Bo BPEMA TPEHMPOBOK obecneybte XopoLuee nNpoBeTpuBaHue NpoCcTpaHCTBa, B KOTOPOM Haxo4MTCA AOPOXKa.

Mopnepxanue dopmbl / pasmMuHka: Bospacratowwasn Harpy3aka ot 10 MuHYT :[ins noanepxaxust hopMbl Uk BOCCTAHOBNEHMS 3aHUMaTECh KaXabll fieHb B TeveHne He MeHee 10 MuHyT. Takoli Tvn
TPEHWUPOBOK MO3BONSET MSITKO HarpyXaTb MbILLILb U CYCTaBbl U MOXET BbiTb UCMONb30BaH Kak pasorpes neper 60oree MHTEHCUBHBEIMU (PUINHECKAMU YTIPAKHEHUSIMA.

[Insi noBbILLEHMS TOHYCa HOT BbIGEpUTE Bonee 3HAUNTENBHBIA HAKIOH U YBENNYLTE NPOJOMKUTENBHOCTb YNipaxHeH!s.[ns noaaepxaHus popMbl UM BOCCTAHOBNEHUS 3aHUMANTECh KaXablil AeHb B TEYeHUe
He MeHee 10 MuHYT. Takoil TVN TPEHUPOBOK NO3BONSET MSITKO HarpyxaTb MbILLILI 1 CYCTaBbl M MOXET GbiTb MCNONb30BaH Kak pa3orpes nepep 6onee MHTEHCUBHBIMI (DU3NHECKUMI YTIpaKHEHUSIMM.

[Ins noBbILLEHWst TOHyCa Hor BbiBepuTe Gonee 3HaUMTENbHbIA HAKIOH 11 YBEMNYLTE MPOLOIKUTENBHOCT YTIPaXKHEHMS.

[NlbixaTenbHas TPEHUPOBKa ANA NOTEpU Beca: CPeAHsAN Harpyska B TevyeHue 35-60 MuHYT :Takoli TN TPEHMPOBOK CNocobCTBYeT adhdeKTMBHOMY pacxody kanopuil. MpeBbiLLeHe 3TUX Npeaenos He
MeeT CMbiCNa: ykasaHHble YacToTa (MMHUMYM 3 pa3a B Heflento) 1 ANUTENbHOCTb TPEHMPOBOK (35-60 MIHYT) obecneynBatoT onTUManbHbIit peaynsTat. TPeHNpYIATeCh CO CpeaHeli CKOPOCTbIO (C YMepEHHOI
HarpysKoM, He BbI3bIBaIOLLEN OAbILLKM).

[inst noxyaeHns NoMUMO perynsipHblx hU3NYECKUX Harpy3ok HeobX0aMMO Takke CneaoBaTh PeKOMeHAaLMsM kacaTenbHo chanaHcMpoBaHHOrO NUTaHNs. Takoil TN TPEHUPOBOK CnocobCTBYET ahthekTUBHOMY
pacxogy kanopuit. [peBblLLEeHe 3TVX NPeenoB He MMEET CMbICTA: YkadaHHbIe YacToTa (MUHUMYM 3 pasa B Hefenio) U ANNTENbHOCTb TPEHNPOBOK (35-60 MUHYT) oBecneynBatoT ONTUManbHbI pesynbTar.
TpeHupyiiTech Co cpeHei CKOPOCTbIO (C yMEPEHHOM Harpy3koi, He Bbl3bIBatOLLIEN ObILLKK).
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ﬂﬂﬂ NoXyaeH1s NOMUMO perynsapHbIX CbVI3I/1‘4€CKVIX Harpysok HG‘06XOAMMO TaKxe crnefosaTb pekoMeHaaumam KacaTeslbHo c6anchmpoaaHHoro NUTaHNA.

MoBbiweHWe BbIHOCIMBOCTM: HenpepbiBHas Harpyska B TeueHue 20 - 40 MUHYT :Takoii TN TPEHUPOBOK CIOCOBCTBYET YKpenneHuto CepAeYHOI MbILLLLb! 1 CTabunuaaumm abixaHus. TpeHupyiTecs
MUHAMYM 3 pa3a B HEflENIo B CTaBUMbHOM TeMNE (C YCKOPEHHbIM AblXxaHueM). MocTeneHHo B X0A€ 3aHSTUi Bbl CMOXETE BbIiepXKMBaTh 3Ty Harpy3aky 6oree NPOLOMKUTENLHOE BPEMS B MyulLEM Temre.
TpeHupoBKa B YCKOPEHHOM TEMME (aHadpoGHas Harpyaka v paboTa B KpacHOM 30He) npeaHa3HaueHa Ansi CopTCMEHOB 1 TPEDYET COOTBETCTBYIOLLEN NOArOTOBKM. Takoli TUN TPEHMPOBOK CrIOCOGCTBYET
YKpENneHuto CepaeYHOI MblLLLLb! v CTabunu3aLum abixaHus. TpeHUpyiATecs MUHUMYM 3 pasa B HeAeNio B CTabUNbHOM TeMNeE (C YCKOPEHHbIM AbixaHuem). MoCTeneHHO B X0Ae 3aHSTUI Bbl CMOXETE
BbIAEPKVBAT 3Ty Harpy3ky Gonee NpoAomKkUTENbHOE BPEMS B MyyLleM TEME.

TpeHupoBKa B YCKOPEHHOM TEMME (aHadpoGHas Harpyaka u paboTa B KpacHol 30He) npeaHa3HaueHa anst CopTCMEHOB 1 TPEBYET COOTBETCTBYIOLLEN NOLTOTOBKM.

BoccTaHoBnenue : Mocne kaxgoi TPEHUPOBKY MOXOAMUTE HECKOMBKO MUHYT C HEGOMbLLOI CKOPOCTbIO, YTOBLI MOCTENEHHO HACTPOUTBL OPraHN3M Ha OTAbIX. dTan BOCCTAHOBNEHMS 0GecneumBaeT
BO3BpalLLEHMe K HopManbHol paboTe cepaeYHO-COCYANCTON W AbIXaTenbHOM CUCTEM, @ Takke KPoBOOGPALLEHNS W MbiLLLL. OTO NO3BOMNSET UCKIKOUUTL HEXenaTenbHble (hekTbl, HanpuMep Hakonnexue B
MbILLLIaX MOFIOYHON KICMOTbI, NPUBOASLLEE K MbILLEYHbIM BONsiM (Cyaoporam 1 kpenatype).

Pactsxka: Mbl pekomeHayem Bam BbINOMHSTL PACTSHKKY NOCE KaXdoro ceaHca Ans paccnabnenus Bawunx Myckyn n 6onee adhdekTUBHOrO BOCCTAHOBNEHMS.

Ban d4 Iva chon mét san phdm mang thuong hiéu DOMYOS va ching t6i chan thanh cdm on su tin tuong clia ban. DU ban la ngudi mdi tap hay van dong vién trinh d6 cao, DOMYOS ludn la ban dong hanh
gilip ban gii gln v6c dang hoac phat trién diéu klen thé chét. Chung t6i ludn nd luc dé tao ra nhu’ng san pham t6t nhéit cho nguii tiéu dung Tuy nhién, néu quy khach co bat ki luu y, goi y hodc théc mac nao,
chlng 16i luon I&ng nghe trén trang web decathlon.com. Ban ciing sé tim thdy ¢ o nhung 6 khuyén thiét thuc cling nhu sy trg gitip khi can thiét.

CANH BAO

Théi quen di b hodc chay trén may chay bo Ia mét loai bai cadio va rén luyén ca bap hoan chinh, danh cho ca ngudi méi bat dau va nhiing van dong vién chuyén nghiép han. Théi quen trén mang dén nhiing
loi ich nhu sau:

« Cai thién hé thong ho hap va tim mach + Hai phuc bang nhitng bai tap phu hop
+ Giif dang + Gidm can béng cach két hop véi ché do an udng phu hop
DAC DIEM KY THUAT

May chay b dugc thiét ké cho cac bai tap di b va chay bo 1 dén 13km/h May bao gom mot hé thong bang chay dac gan dong ca duac tuy chinh tir 0 dén 10% cho phep ban gia tang nd Iuc tap luyén va dét
chay nhiéu calo hon. Dién tich b& mat chay I3 43cm x 121cm. May chay bd cta ban cé 6 nhufng churc nang hién thi sau : thoi gian, khoang cach, téc dg, d6 ddc, chi s6 calo va nhip tim, ngay trén ban digu
khién chinh. Nh3m hd trg ban trong qua trinh luyén tap 10 chuong trinh da duoc ghi lai trén bang diéu khién va duoc phan loai nhu sau: 5 chuong trinh «Nang cao Stic khde», 5 chuang trinh “Dét chay calo”.
Dién nang tiéu thu clia méy chay bd 6 thé dao dong tir 750 dén 850 watts cho ngudi st dung 90 kg & toc dd 13 km / h. Mitc ap suat &m thanh do dugc & khodng cach 1m tinh tir bé mét clia may va & do cao
1,60 m so véi mat dét Ia: 70 dBa (T6c dg t6i da 13 km/h, khong chay). Khi chiu tai, méy phat ra tiéng 6n 16n hon khi khdng chiu bét cir tai nao. May chay bd nay duoc thiét d€ dé cd thé st dung Ién t6i 5hituan.

KHOI DONG

Cam day dién vao 6 cam. 5. Hay cdm chia khéa an toan vao vi tri cm chia khda trén bang diéu khién.
Chuyén cong tac ¢ gan day ngudn dén vi tri «l». 6. Man hinh sang I&n va hién thi BAT DAU

Diing trén chd dé chén clia may. 7. Ban da c6 thé st dung may dugc rdi !

Hay kep chia khda an toan vao quan 4o ban dang mac.

S’ DUNG BANG DIEU KHIEN

> wn =

+
Diéu chinh t6c do theo gia $60.1km /hva

Digu chinh d6 nghiéng véi gia s§ 0.5km / h béng cach nhan lau hoc nhén dé
0,5% phim

Phim BAT DAUTAM DUNG S
B4 ISl ding - Phim DUNG & dimg phién luyén tap
phién luyén tap cliaban clia ban

@® Chon chudng trinh “Nang cao Stic 10 PROGRAMS y
v 2?40 4 4A Chon chuong trinh “Dét chay calo” ti 6 dén 10
khoe” tu 1 dén 5 E M n - 9 Y

Thai gian luyén tap

e Hién thi chi s6 : calo, khoang
cach, thoi gian cla phién luyén
tap, va nhip tim dap moi phut

o Hién thj d6 nghiéng tir 0 dén 10%

DOI DON Bl DAM/KM,KIEM TRA KHOANG CACH VA THO'I GIAN SU’ DUNG

e Téc do hién thi tit 1 dén 13km / gio

DE truy cap man hinh cau hinh, gil &n nat (@ trong khi 6 vira chén thém phim bao mét.

Man hinh1 :Diéu chinh chi s8 toc d6 & dang Km/h hoic Dam/h

Chon don vi mong mudn béng cach st dung cac phim I_J km/h va dam/h X4c nhan Iya chon ciia ban bang cach nhan vao nit © ML ban s& dé&n man hinh th(r 2.
Man hinh2 :Téng s6 km hodc dim da chay dugc clia may chay bo. An nat “!!!u d& t6i man hinh 3.

Man hinh3 :Téng s6 gio' clia may chay bo.

Ban c6 thé quay trd lai man hinh chinh bt it lic ndo bang cach nhén (P

KICH HOAT/ VO HIEU HOA TIENG BIP TREN BANG DIEU KHIEN:

Khi ban &n mét nit trén bang didu khién, tiéng bip théng bao cho ban rang hanh déng cla ban dang dugc xem xét. Ban co thé vo hiéu hoa tiéng bip nay: DE tiép can man hinh chd trén bang diéu khién, hay
an nat vai lan.

An nuté’ kich hoat tiéng bip / An nat L] d& v hiéu héa tigng bip

THIET B CAM BIEN XUNG

Ban co thé 14y nhip dap clia tim Itc bat dAu va két thic bai tap bang cach dat méi long ban tay vao cam bién xung. Udc tinh nhip tim clia ban s& xuat hién trén man hinh va diéu chinh sau vai gidy. Bién phap
nay & mt chi dan va khéng phai 1 bdo dém y té.

KHOT DONG NHANH

Ché do khoi dong nhanh cho phép ban Iuyen tap khong theo mdt chuong trinh cy thé nao, ma ban tu quan Iy téc dd va khodng cach tap luyén. Chon ché dg khai dong nhanh : Nhan Pl va phién luyén
tap cla ban sé ty dong bét dau véi 1kmih va 0% d6 doc.

CAC CHUONG TRINH

My chay bé duoc tich hop s&n 10 chuong trinh tly chinh téc dd va d6 dac (Vui long xem trang 8 ). Cac chudng trinh dudc chia thanh 2 d& muc chinh:

+ Y 5 chuang trinh Nang cao Stic khde : Van dong lién tuc, cai thién co bap va khéd nang ho hap.  « 5 chuang trinh DGt chay calo : Tap luyén véi muc dich dot md co thé trong hoac sau khi tap
luyén.

Céc chuong trinh dudc chia thanh nhigu phan. Mai phan tuong ng vai mét cai dat thai gian, téc do va do dac. Luu y rang : hai phan tap lién tiép c6 thé co cai dét giong nhau. Tai bét cl? thdi diém nao cla
chuang trinh, ban co thé ty chinh téc d hoc do déc phu hop véi khé nang cia ban.
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LYA CHON CHU'ONG TRINH :

Ban chi c6 thé luia chon chuong trinh khi may chay b & trang théi tinh. Lua chon muc tiéu clia ban bang céch nhan phim tuong ting Q" - “
Man hinh hién thi s chuang trinh, t6ng thdi gian clia chuang trinh, t6¢ d6 t6i da va do ddc t6i da trong chuong trinh.

Nhan lién tuc mot phim d& luét qua cac 8 chuong trinh va tim dlng s6 ban can. Phim KIEM SOAT TOC DO cho phép ban tiiy chinh téc d6 toi da clia chuong trinh da chon va phim KIEM SOAT o DAC cho
phep ban tily chinh do ddc tdi da clia chuong trinh d chon. Dif liéu mi s& dudc ap dung ngay vao mét phan hoac toan bd chuang trinh. Nhan phim DL d& bat dau chuong trinh. D8 thoat khai tusy chon
cac Chuong trinh va quay lai man hinh chinh, nhan phim (P

KHUYEN CAO SU’ DUNG

N&u ban la mét nguai méi bat dau, hay bat dau béng cach tap luyén trong nhigu ngay & mot tac do thap, ma khdng qué gang stic clia minh, va dung thai gian con lai néu can thiét. Dan dan téng s6 Iuong hodc
thoi gian ctia bai tap. Trong thoi gian tap luyén, hay chac chan dé théng gié phong, trong do I1ap may chay bd.

Duy tri strc khoe / Khéi déng trwée khi tap: Cb gang tang dan bét dau tir 10 phut :D& duy tri hoac hdi phuc stic khde, tap luyén t6i thiu 10 phit méi ngay. Loai bai tap nay gilp van dong nhe nhang phan
co va khdp clia ban va c6 thé dung lam phan khi dong trudic khi thuc hién cac bai tap doi hdi nhiéu stic Iuc hon.

Dé phat trién co chan, hay chon do dac cao hon va kéo dai thdi gian tap luyén.Dé duy tri hodc hoi phuc stic khde, tap luyén t6i thigu 10 phit mi ngay. Loai bai tap nay gitp van dong nhe nhang phan co va
khdp cta ban va c6 thé dung iam phan khoi dong trudc khi thuc hién cac bai tap doi hoi nhigu stic luc han.

DE phat trién ca chan, hay chon do déc cao hon va kéo dai thoi gian tap luyén.

Bai tap aerobic dé gidm can: Tuy chinh strc tap tir 35 t6i 60 phut :Loai hinh tap nay gidp dot chay calo hiéu qua. Khong can phai gang stc tap luyén vuot qua gidi han tap luyén, chi can tap theo gidi han
tuén suat tap (it nhat 3 [an moi tuan) va thdi gian moi an tap (tu 35 dén 60 phit) sé dat dugc két qua t6t nhét. Hay tap vai van téc trung binh (géng strc vira pha| aé khong bi kho tha).

D& giam can, ngoal céc hoat dong thé chat thu’dng xuyén, thi can phal 6 mot ché do an uong cn bang.Loai hinh tap nay gitp dot chay calo hiéu qua. Knhong can phal gang sttc tap luyén vuot qua giéi han
tap luyén, chi can tap theo gidi han tuan sut tap (it nhat 3 [an moi tuén) va thoi gian moi [an tap (tr 35 dén 60 pht) s& dat duoc két qua tot nhat. Hay tap vai van téc trung binh (gang stic vita phai d& khong bi
kho tha).

D& giam cén, ngoai cac hoat dong thé chat thuding xuyén, thi can phai cd mot ché dé an udng can béng.

Cai thién strc bén clia ban: co géng duy tri tir 20 dén 40 phuit :Loai hinh tap luyén nay sé gitp tang cuong cd tim va céi thién ho hép. Hay tap it nhat 3 fan mot tuén vi tGc d6 6n dinh (thd nhanh). CU tap
luyén, dan dan ban co thé tang thai gian tap 1au hon va vdi toc do nhanh hon.

Viéc tap luyén véi téc do nhanh hon (tap luyén ky khi va tai cac khu vuic mau do) dudc danh riéng cho cac van dong vién va doi hi phai chuén bi day du.Loai hinh tap luyén nay sé gilp tang cudng co tim va
cai thién ho hép. Hay tap it nhét 3 [an mot tuan vdi téc do 6n dinh (thd nhanh) CL? tap luyén, dan dan ban co thé tang thoi glan tap Iau hon va vdi toc do nhanh hon.

Vigc tap luyén véi tdc do nhanh hon (tap luyén ky khi va tai cac khu vuc mau dé) duoc danh riéng cho cac van dong vién va doi hoi phai chudn bi dy d.

Thw gidn: : Sau khi tap luyén xong, hay di bd vai phut § téc d6 cham dé ting budc dua co thé vé trang thai nghi ngoi. Giai doan thu gian dam béo hé théng tim mach va hd hap, luu luong mau va co bap trd
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Anda telah memilih produk merek DOMYOS dan kami mengucapkan terima kasih atas kepercayaan Anda. Anda pemula ataupun olahragawan tingkat tinggi, DOMYOS akan mendampingi Anda untuk men-
jaga kebugaran Anda maupun meningkatkan kondisi fisik Anda. Tim-tim kami selalu berusaha untuk merancang produk terbaik yang dapat Anda gunakan. Namun, apabila Anda hendak memberi masukan,
saran atau ingin mengajukan pertanyaan, kami akan melayani Anda dengan senang hati melalui situs internet kami decathlon.com. Anda juga dapat menemukan di situs internet kami saran untuk kegiatan
Anda dan bantuan apabila diperlukan.

PRESENTASI

Kegiatan berjalan ataupun berlari pada treadmill memungkinkan latihan jantung dan otot yang lengkap, mulai dari pemula sampai dengan olahragawan mapan. Keuntungan dari kegiatan tersebut adalah
sebagai berikut:

+ Meningkatkan pernapasan dan sistem kardiovaskuler + Fisioterapi dengan gerakan yang sesuai
* Mempertahankan kebugaran + Menurunkan berat badan disertai dengan pola makan yang sesuai

SPESIFIKASI TEKNIS

Treadmill ini dirancang untuk kegiatan berjalan dan berlari 1 sampai dengan 13km/h Peralatan ini dilengkapi dengan sistem kemiringan bermesin mulai dari 0 sampai dengan 10% sehingga dapat meningka-
tkan intensitas latihan dan membakar lebih banyak kalori. Permukaan untuk berjalan adalah seluas 43cm x 121cm. Treadmill ini menyediakan 6 beberapa fungsi pada penampilan: durasi, jarak, kecepatan, ke-
miringan, kalori, detakan jantung, semuanya tampil langsung pada monitor. Untuk mendampingi Anda selama latihan, 10 program telah direkam dalam monitor dan dibagi menurut kategori berikut: 5 program
«Kesehatan Kebugaran», 5 program «Mengurangi kalori».

Konsumsi listrik treadmill dapat bervariasi antara 750 dan 850 watt, untuk pengguna dengan berat badan 90 kg dengan kecepatan 13km/jam. Tingkat tekanan suara yang diukur 1 meter dari permukaan pe-
rangkat dan pada ketinggian 1,60 meter di atas tanah: 70 dBa (Di max kecepatan 13 km/jam, tanpa pelari). Tingkat kebisingan lebih tinggi ketika perangkat digunakan tanpa beban dibandingkan dengan ketika
berfungsi dengan beban. Treadmill ini dirancang untuk digunakan hingga 5 jam per minggu.

MENYALAKAN PERANGKAT
1. Sambungkan kabel listrik. 5. Masukkan kunci pengaman dalam slot yang disediakan pada monitor.
2. Tekan sakelar yang terletak di dekat kabel listrik ke posisi «l». 6. Layar menyala dan menampilkan GO
3. Ambil posisi dengan meletakkan kaki di penyangga kaki treadmill. 7. Treadmill Anda siap digunakan!
4. Kaitkanlah Klip kunci pengaman pada pakaian Anda.
PENGOPERASIAN MONITOR
y Pengaturan kecepatan secara bertahap, per
Pengaturan kemiringan secara 0,1km/jam dan per 0,5km/jam dengan menekan
bertahap, per 0,5% agak lama

Tombol START / PAUSE
smpAse” ntuk memulai dan pause
sesi Anda

- Tombol STOP untuk menghentikan
sesi

INCLINE

Seleksi program «Kesehatan

Kebugaran» dari 1 sampai dengan Seleksi program «Mengurangi Kalori» dari 6

sampai dengan 10

Penampilan indikator: kalori, jarak

tempuh, durasi sesi latihan, dan

detakan jantung dalam jumlah
detakan per menit (bpm)

o Pengaturan kemiringan dari 0
sampai dengan 10%

g
e Waktu latihan

e Penampilan kecepatan dari 1 sampai
dengan 13km/jam

MENGGANTI UNIT MIL/KM, MENGECEK JARAK TEMPUH DAN WAKTU PENGGUNAAN

Anda dapat mengakses layar pengaturan dengan menahan tombol - sambil memasukkan kunci pengaman.

Layar 1 :Pengubahan indikator kecepatan menjadi Km/jam atau Mil/jam

Pilihlah unit yang diinginkan dengan menggunakan tombol . l_l km/jam dan mi/jam Validasi pilihan Anda dengan menekan tombol Pl | Anda sampai pada layar 2.
Layar 2 :Jumlah total kilometer atau mil yang dicapai treadmill. I Dengan menekan tombol ,!!L , Anda akan masuk layar 3.

Layar 3 :Jumlah jam total pengoperasian treadmill.
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Anda dapat kapan saja kembali ke layar utama dengan menekan (P
MENGAKTIFKAN / MENONAKTIFKAN SUARA BIP PADA MONITOR:

Ketika Anda menekan salah satu tombol monitor, suara bip akan terdengar untuk memberitahukan Anda bahwa tindakan Anda telah diperhitungkan. Anda dapat menonaktifkan suara bip tersebut: Masuklah
layar start/layar pembuka monitor dengan menekan beberapa kali tomb? .
Tekanlah tombol untuk mengaktifkan suara bip / Tekanlah tombol L untuk menonaktifkan suara bip

SENSOR DETAKAN JANTUNG

Anda dapat mengambil detak jantung Anda di awal dan akhir latihan dengan meletakkan masing-masing telapak tangan pada sensor denyut nadi. Perkiraan detak jantung Anda akan muncul di layar dan
menyesuaikan setelah beberapa detik. Ukuran ini merupakan indikasi dan tidak ada jaminan medis.

QUICK START

Dengan modus Quick Start, Anda dapat berlatih tanpa mengikuti program khusus dengan mengatur sendiri kecepatan dan durasi. Memilih modus Quick Start: Tekan © Pl dan sesi latihan Anda mulai
secara otomatis pada kecepatan 1km/jam dan 0% kemiringan.

ANEKA PROGRAM

Treadmill ini menawarkan 10 program yang telah direkam terlebih dahulu, dengan variasi kecepatan dan tingkat kemiringan (Lihat halaman 8 ). Program-program tersebut dibagi menjadi 2 kategori target:

+ N 5 program «Kesehatan Kebugarany: Memelihara kegiatan fisik, mengencangkan otot, mening- ~ * 5 program «Mengurangi Kalori»: Kegiatan dengan tujuan mengurangi massa lemak selama
katkan kemampuan pernapasan. atau sesudah latihan.

Program-program terbagi menjadi beberapa segmen. Masing-masing segmen memiliki pengaturan durasi, kecepatan, dan tingkat kemiringan. Perhatian: dua segmen berurutan dapat memiliki pengaturan
yang sama. Selama program berlangsung, Anda dapat kapan pun mengubah kecepatan atau tingkat kemiringan untuk menyesuaikannya dengan level Anda.

SELEKSI PROGRAM:

Anda dapat memilih program hanya ketika treadmill berada pada keadaan berhenti. Pilihlah target Anda dengan menekan tombol yang sesuai Qy‘ - ﬁ
Layar akan menampilkan nomor program, durasi total program, kecepatan maksimal, dan tingkat kemiringan maksimal yang tersedia dalam program tersebut.

Tekan beberapa kali tombol yang sama untuk menampilkan secara bergantian nomor program dan mencari program yang menarik bagi Anda. Dengan KONTROL KECEPATAN, Anda dapat mengatur
kecepatan maksimal pada program yang dipilih dan dengan KONTROL KEMIRINGAN, Anda dapat menyesuaikan tingkat kemiringan maksimal pada program yang dipilih. Data baru tersebut akan diterapkan
secara proporsional pada keseluruhan program. Tekan © Pl untuk memulai program. Untuk keluar dari menu Program dan kembali ke layar pembuka, tekan &

SARAN PENGGUNAAN

Apabila Anda pemula, mulailah berlatih dengan kecepatan rendah selama beberapa hari, tanpa memaksa diri dan beristirahatlah apabila diperlukan. Tingkatkan secara bertahap jumlah atau durasi latihan.
Saat latihan, pastikanlah terdapat ventilasi bagus di ruangan lokasi treadmil.

Menjaga kondisi tubuh / Pemanasan: Aktivitas fisik naik bertahap setelah 10 menit :Untuk latihan dengan tujuan menjaga kondisi tubuh atau fisioterapi, lakukan latihan selama 10 menit minimal tiap hari.
Dengan latihan sejenis ini, otot dan sendi digerakkan dengan cara halus dan dapat digunakan sebagai pemanasan sebelum aktivitas fisik yang lebih intens.

Untuk meningkatkan pengencangan otot kaki, pilihlah tingkat kemiringan yang lebih besar dan tingkatkan durasi latihan.Untuk latihan dengan tujuan menjaga kondisi tubuh atau fisioterapi, lakukan latihan
selama 10 menit minimal tiap hari. Dengan latihan sejenis ini, otot dan sendi digerakkan dengan cara halus dan dapat digunakan sebagai pemanasan sebelum aktivitas fisik yang lebih intens.

Untuk meningkatkan pengencangan otot kaki, pilihlah tingkat kemiringan yang lebih besar dan tingkatkan durasi latihan.

Latihan aerobik untuk menurunkan berat badan: Aktivitas fisik sedang selama 35 sampai 60 menit :Latihan sejenis ini membakar kalori dengan cara efisien. Jangan memaksa diri hingga melampaui
kemampuan diri, frekuensi (minimal 3 kali per minggu) dan masa latihan (antara 35 dan 60 menit) yang akan memberikan hasil yang terbaik. Lakukan latihan dengan kecepatan sedang (aktivitas fisik sedang,
tanpa terengah-engah).

Untuk menurunkan berat badan, selain aktivitas fisik teratur, pola makan yang seimbang juga diperlukan.

Latihan sejenis ini membakar kalori dengan cara efisien. Jangan memaksa diri hingga melampaui kemampuan diri, frekuensi (minimal 3 kali per minggu) dan masa latihan (antara 35 dan 60 menit) yang akan
memberikan hasil yang terbaik. Lakukan latihan dengan kecepatan sedang (aktivitas fisik sedang, tanpa terengah-engah).

Untuk menurunkan berat badan, selain aktivitas fisik teratur, pola makan yang seimbang juga diperlukan.

Meningkatkan daya tahan: Aktivitas fisik intens selama 20 sampai 40 menit :Latihan sejenis ini memperkuat otot jantung dan meningkatkan kinerja pernapasan. Lakukanlah latihan minimal 3 kali per
minggu dengan irama intensif (pernapasan cepat). Dari latihan ke latihan, daya tahan Anda akan menjadi lebih baik, Anda dapat tahan lebih lama dengan irama lebih baik.

Latihan dengan irama lebih cepat (latihan anaerobik dan latihan dalam zona merah) dikhususkan untuk para atlet dan membutuhkan persiapan yang sesuai.Latihan sejenis ini memperkuat otot jantung dan
meningkatkan kinerja pernapasan. Lakukanlah latihan minimal 3 kali per minggu dengan irama intensif (pernapasan cepat). Dari latihan ke latihan, daya tahan Anda akan menjadi lebih baik, Anda dapat tahan
lebih lama dengan irama lebih baik.

Latihan dengan irama lebih cepat (latihan anaerobik dan latihan dalam zona merah) dikhususkan untuk para atlet dan membutuhkan persiapan yang sesuai.

Pendinginan : Setelah setiap latihan, jalanlah beberapa menit dengan kecepatan rendah agar badan beristirahat secara bertahap. Tahap ini akan memastikan sistem kardiovaskuler dan sistem pernapasan,
serta aliran darah dan otot kembali ke status normal. Dengan ini, efek berlawanan dapat dihindari seperti asam laktat yang akumulasinya merupakan salah satu penyebab utama nyeri otot (kram dan sakit
otot).

Peregangan: Anda disarankan untuk melakukan peregangan setelah setiap sesi latihan supaya otot Anda kembali lentur dan membantu pemulihan Anda.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-

VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNi SERVIS - EFTERMARKNAD -

CNEANPONAXBEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EEYNIHPETHEH MEAATON - SATIS SONRASI SERVIS| - CEPBUCHAS CNYXBA
-DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - £ER% - 77 2—4—E R - BHBH - udn1sudonisuny - O ZE HHIA - 59,8 j1 sy oloxs - gall dexs azy

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (cofit d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d'achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pés venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (codt d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

HE

HREZHHC ?

HHRENOME
http://supportdecathlon.com
FRTRNN L ERRFREIE 4000-
109-109, BERT: RITBEH,
ERIEHWIET,

EN - OTHER COUNTRIES

Need help?

Find us on our website
www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where

you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN
Hulp nodig?
Raadpleeg de  website  www.

supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predlozit doklad o kupe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obis¢ite naSo spletno stran  www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7|Et 27}

L0l Rt AlLIm?

=g\l HALO|Ewww,
supportdecathlon.com@  #Esl MLt
(°|E4'-*‘ o7 HIg), TFOf SYME
X|&stn MES POist jol ZRE
HA3E WEFAAR.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ol
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d’achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligacdo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte n&s na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEE

Xpeialeare Boribeia;

Emiokegreite Tov  SIKTUGKO Hag  TOTO,
ot dievBuvan  www.supportdecathlon.
com (e 1o KOOTOG piag aUvdeang aTo
SiadikTuo) i ameuBuvBeite TV uTTodoXN
0loudATIOTE KaTaaTAUATOg TG aAuaidag
amo T oToia ayopdaare To TPOIOV aag,
padi pe Tnv amodeign ayopds.

ZH - HftER

EEHE?

BB hitp://supportdecathlon.com 5%
BR (EBLMEA ) SFETUNEE
EENXFTRNBEEESEHLEH,

KM - {i5iS asiigji 9 i)

frghinnbhishlmn s www.
supgortdecathlon com Iur\nwh
(rigismimufistinng) uf uﬁmmsmaammm
Hﬁmssmﬁmnﬁmmumshﬁmmmsmwm

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com (koszt jednego
pofaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego Iub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hita oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning  tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkopsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti creti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Urindi satin
aldiiniz magazanin danisma bélimiine
basvurabilirsiniz.

JA-Z0OHOE

AVTHBETTAH?

44 Mwww.supportdecathlon.com%&
BAEEW(( Y B—%Y NERH),
ULKKRREAZIRTENECHS
0L, BEVEFVEEVERRELS
BLSEZD,
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Soaclun J| glixs Jo

S ligSgs  ue e Jaslwww.
supportdecathlon.com(JLasl aalSs

o ool SV Jrall | @295 9l(co il
22ly @Sl ade o a9 Silly piiall
bl ols] poass le

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschafts der Marke, in welchem Sie Ihr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
Ihren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon  www.supportdecathlon.

com (internetcsatlakozas éra), vagy
forduljon személyesen egyik Uzletiink
vevészolgalatahoz, amely  (izletben
vasarolta a terméket, a vasarlasi
bizonylattal.

BG - APYTU ALPXABU
Vmare Hyxga ot nomot?

Mons, noceTteTe Hawus caiiT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
WHTEPHET Bpb3KA) WNM OTUAETe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
MaraauHa, KbAeTo CTe Kynunu npogykTa,
kato Hocute CbC cebe CUBOKYMEHT,
[floKa3BalLHanpaBeHaTa nokynka.

RU - APYFUE CTPAHBI

HyxHa noapepxka?

OBpatuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHeT-
cait www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMIOYEHNS K MHTEPHETY)
unu nogoiiaute B otAen obcnyxuBaHus
KNWEHTOB B MarasuHe TOW CeTH, B
KOTOpOiA Bbl Kynunu Ball NPOAYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

7T - HitiE xR
EEEE?
5% http://supportdecathlon.com 8%

M (ZELREA ) AWEBYBER
ERBEERNEENERAHRHAE,

18,9 ylw - FA

Sabs sl SaS o

(ol Gobo 1 (el @ Jlasl 4@ | Lgis
L www.supportdecathlon.com ;5 b L
393 3,5 diw Gibb ole® b b il gwle
ol 6 B g8 03,3 51 S Gy uo @y
1S a2l wl 035 )l 3 1) Jeaxe.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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IT - ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI

Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectdri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii
al magazinului firmei de la care ati
achizitionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI - QUOC GIA KHAC

Can hé trg?

Hay lién hé vdi ching toi qua trang web
www.supportdecathlon.com (can c¢6 két
ndi internet) hodc dén dai ly chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chling mua hang.

TH - dsendau q
fipn1ssummaumaa ?

v o

unuius e lod Www.
supportdecathlon.com  (a13fifn 14318

Tunnsidrausiadwmaiiin)iaiiununaas
Wsmigolddandndusinsaniunan
grunsdandndioe
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T520B

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHu1Te OpUrnHanbHy0 NHCTPYKLUMIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Origindlni ndvod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpUrMHaNAHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Dula&te To MPWTOTUTIO TWV 0SNYIWV XPiONG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
FREGAD
REZREL TS LEEW
ARERBRAE
TUsauAusnwaiianislaeiu
HEtsor g ASEBM HE
siwll odg blaisVl >,

dSuS SylsdsSsduol slo Jaggouws
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