


Indicazioni importanti relative alla tensione elettrica, istruzioni sulla messa a terra,
frequenza dell’allenamento, intensita dell'allenamento, durata dell’allenamento,
frequenza cardiaca target programma di tapis roulant per principianti.

Componenti, kit hardware e disegno con indicazioni di montaggio

Funzioni del pannello di controllo e programmi
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Non toccare mai il nastro in movimento con le mani. Assicurarsi, inoltre, che non vi siano oggetti nelle
immediate vicinanze del nastro o dei rulli che possano essere trascinati all'interno causando ferite o
danni alla stessa macchina.

Le riparazioni dei componenti elettrici dell’'unita devono essere eseguite solo da personale qualificato.

Il tapis roulant & dotato di un meccanismo di blocco di emergenza per la vostra sicurezza. Prima di
iniziare I'allenamento, legate la corda della chiave di sicurezza ai vostri indumenti. Se il tapis roulant si
e spento in seguito alla rimozione della chiave di sicurezza, riavviatelo inserendo nuovamente la
chiave. Il tapis roulant non si riavviera in modo automatico. Ulteriori istruzioni relative alla gestione dello
spegnimento di sicurezza possono essere rintracciate nelle istruzioni operative del computer per
I'allenamento.
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| requisiti di alimentazione
per il tapis roulant
comprendono un impianto
singolo, con messa a terra,
indicato per uno dei
seguenti:

115 V-AC 5%, 60HZ e 20
amp; 208/220 V-AC,

60HZ, 15 amp o0 230 V-AC
5%, 50HZ e 15 amp.
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Discesa di sicurezza:

Nel caso dobbiate abbandonare il dispositivo in CASO DI
EMERGENZA, afferrate il corrimano e posizionate entrambi i
piedi (destro e sinistro) sulle piattaforme accanto alla piattaforma
a nastro. Scollegate ora l'interruttore di sicurezza per rallentare il

dispositivo.
Funzionamento del metodo di immobilizzazione: > k
Se desiderate fermare il dispositivo, potete farlo sia tramite S

I'interruttore sulla console che scollegando I'interruttore di
sicurezza. Nel caso in cui scolleghiate l'interruttore di
sicurezza, il computer interrompera tutte le funzioni in
modo automatico e la piattaforma a nastro rallentera immediatamente.

Legate la chiave di sicurézza
alla vostra vita.

CHIAVE DI SICUREZZA

Verificare che la chiave di sicurezza sia connessa al tapis roulant e che la clip sia attaccata ai
vostri vestiti. La chiave di sicurezza serve a interrompere I'alimentazione generale nel caso in cui
possiate cadere. Infatti, &€ stata progettata

Per arrestare immediatamente il tapis roulant. In caso di velocita piu sostenute, cio potrebbe
risultare spiacevole e in alcuni casi anche pericoloso. Utilizzate la chiave di sicurezza solo per il
blocco di emergenza. Per fermare il tapis roulant durante I'allenamento in condizioni normali in
modo semplice, completo e sicuro, utilizzate il tasto STOP.

SALIRE E SCENDERE DAL TAPIS ROULANT

Fate attenzione quando salite e scendete dal tapis roulant. Utilizzate le barre di sostegno. Non
mettetevi sul tapis roulant durante i preparativi per l'uso. Allargate le gambe e mettete i piedi
ciascuno su una delle due piattaforme laterali vicine alla superficie destinata alla corsa. Mettete i
piedi sul tapis roulant solo dopo che questo abbia iniziato a muoversi a velocita costante. Per la
vostra sicurezza personale, salite sul tapis roulant solo se non sta viaggiando a una velocita
superiore di 2 km/h. Guardate sempre avanti durante le sessioni di allenamento. Non cercate di
girarvi sul tapis roulant per tutto il tempo in cui & attivo. Dopo aver concluso la vostra sessione di
allenamento, potete fermare il tapis roulant premendo il tasto STOP. Attendete fino a quando il
tapis roulant si é fermato del tutto prima di scendere.

Nel caso in cui non vi sentiate sicuri a causa della velocita, dovete afferrare le barre di sostegno,
sollevare i piedi dal tapis roulant e posizionarvi sulle piattaforme laterali vicine alla superficie
destinata alla corsa. Queste

piattaforme laterali si trovano in una posizione adatta al riposo prima di iniziare ancora ad allenarvi.
Per la vostra sicurezza e comodita, iniziate sempre una sessione di allenamento a bassa velocita.
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Attenzione: non avvitare subito troppo forte la
A prima.



/\Attenzione: Serrare con sicurezza tutte le viti dopo aver completato il
montaggio.
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LLEVAMENTI DELLE SPALLE

evate la vostra spalla destra

verso l'orecchio.
Sollevate quindi la vostra spalla sinistra

mentre abbassate la vostra spalla destra.
Ripetete questo movimento per diverse volte

"‘ENSIONI LATERALI

' le braccia verso i lati e

continuate a sollevarle fino a quando
si trovano sopra la vostra testa.
Distendete il vostro

braccio destro in avanti

verso l'alto piu che potete.

Il tutto fino a sentire la distensione del vostro

fianco destro.
Ripetete questo movimento con
il vostro braccio sinistro.

TCHING DELL'INTERNO COSCIA

wi a piedi uniti con le ginocchia

I'esterno.
Spingete i vostri piedi il piu vicino
possibile verso l'inguine.
Delicatamente spingete le vostre
ginocchia verso il pavimento.
Mantenete la posizione per 15 secondi.

Ripetete questo movimento per 3-5 volte.
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STRETCHING DEI QUADRICIPITI
Con una mano contro il muro per
restare in equilibrio, raggiungete con
l'altra mano la schiena e sollevate il
piede destro. portate il calcagno piu
vicino possibile al vostro
fondoschiena. Mantenete la posizione
per 15 secondi e ripetete il movimento
con il piede sinistro sollevato.

STRESCHING DELLA CAVIGLIA/DEL
TALLONE

Portate il piede destro un passo avanti
al vostro

corpo. Appoggiate le mani a un muro e
distendete il vostro piede sinistro
posteriormente al vostro corpo.
Piegatevi in avanti sul piede destro, e
spingete delicatamente il fondoschiena
verso il muro per 15 secondi.

Ripetete il movimento con il piede
sinistro un passo avanti e il piede
destro indietro per altri 15 second..

TOCCARE | POLLICI

Piegatevi lentamente in avanti dalla
vita lasciando la schiena e

le spalle rilassate mentre vi

distendete verso i pollici.

Cercate di scendere piu che

potete e mantenete la posizione per 15
secondi.




DISTENSIONE DEL TENDINE DEL GINOCCHIO
Mantenete la vostra gamba destra dritta e il piede sinistro sul pavimento; cercate di distendere la
vostra mano destra verso il pollice, mantenete questa postura per 15 secondi.
Rilassatevi, ripetete quindi il movimento per la gamba sinistra.




TEMPO: Indica la durata dell’allenamento.

PULSAZIONI: Frequenza cardiaca stimata.

DISTANZA: Indica la distanza totale percorsa in km.

VELOCITA'’: Indica la velocita attuale di corsa.

INCLINAZIONE: Indica il livello attuale di inclinazione.

CALORIE: Indica una stima delle calorie bruciate.

VENTOLA: VENTOLA (2 velocita)

INCLINAZIONE &V ; I%gola l'inclinazione, imposta i programmi.

VELOCITA /A :Re®lalavelocita di corsa.

MODALITA': Inserisce la scelta dei programmi, le impostazioni di conto alla rovescia o la commutazione
della distanza indicata sul display con velocita/calorie.

START: Fa patrtire il tapis roulant.

STOP: Ferma il tapis roulant.

INCLINAZIONE RAPIDA: Sei tasti a singolo tocco per raggiungere il vostro livello ideale di inclinazione,
utilizzati su Manuale.

VELOCITA RAPIDA: Sei tasti a singolo tocco per raggiungere il vostro livello ideale di velocita, utilizzati su
Manuale.

Tasti di accesso rapido alle calorie: 8 tasti, programmabili
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Programma MANUALE: AVVIO RAPIDO

1). Premere " MODALITA™ per impostare DURATA.DISTANZA.CALORIE
2). Premere " START " per correre.
3). Regolare la velocitacon” A ", ¥y

4). Regolare l'inclinazione con A / v

P1~P5 (PROGRAMMI VELOCITA)

P6~P7 (PROGRAMMI INCLINAZIONE)

1). Premere "MODALITA™ per impostare DURATA .DISTANZA .CALORIE
2). Premere "START " per correre.

3). Regolare la velocita con " v

4). Regolare linclinazione con " A"/" 'Y

Programma H.R.C.

1). Selezionare Programma H.R.C 65% o HRC 85%

2). Premere "MODALITA™ per impostare la "DURATA" nella finestra di durata.

3). Premere "MODALITA™ per impostare la "DISTANZA" nella finestra della distanza.

4). Premere "MODALITA™ per impostare le "CALORIE" nella finestra delle calorie.

5). Premere "MODALITA™ per impostare I'"ETA” (da 10 a 99) nella finestra dell'eta.

6). Premere "MODALITA™ per impostare la"FREQUENZA CARDIACA” (60~220) nella finestra di
battito cardiaco.

7). Premere " START " per iniziare.

8). Premere "STOP" quindi premere "MODALITA™ per resettare i dati precedenti.

Programma UTENTE
1). Selezionare UTENTEL1 o UTENTEZ2
2). UTENTEL é un programma relativo alla “VELOCITA”
UTENTEZ2 e un programma relativo all*INCLINAZIONE”
3). Premere "MODALITA™ per impostare DURATA / DISTANZA / CALORIE 16 livelli di velocita o
l'inclinazione
secondo 16 livelli
4). Premere " START " per iniziare.
5). Premere "STOP" quindi premere "MODALITA™ per resettare i dati precedenti.
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ATTENZIONE:

VELOCITA"

Toccare il lato destro per aumentare la velocita.
Toccare il lato sinistro per diminuire la velocita.
Regolare la velocita secondo incrementi di 0.05 Km/
h

o ridurla.

INCLINAZIONE:

Toccare il lato sinistro per aumentare l'inclinazione.
Toccare il lato destro per diminuire l'inclinazione.
Regolare l'inclinazione secondo incrementi di 1
livello

o ridurla.

STOP:

Toccare entrambi i lati degli OTC di metallo per
eseguire

uno stop automatico.

ATTENZIONE:
Assicurarsi di mantenere puliti gli OTC per prevenire
episodi di scarsa conduzione.

1).Se viene visualizzata la frequenza cardiaca in modo automatico utilizzando gli altoparlanti a

volume alto.
Cio e normale.

2).Diminuite il volume quando utilizzate la funzione di frequenza cardiaca.
Il volume alto potrebbe influenzare I'accuratezza della misurazione della frequenza cardiaca.
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Ruofare-irrsenso antiorario

senso orario perincrementare la c (
tensione della pedana a nastro per ridurre la tensione della
pedana a nastro
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Bottiglia di Inserire la
silicone cannuccia

Il sudore deve essere rimosso dalla console e dalle superfici del tapis roulant dopo l'allenamento. E'
consigliato pulire questo tapis roulant, dopo ogni uso, con un panno morbido inumidito. Fate attenzione a
non applicare troppa forza sul pannello del display, cid potrebbe causare un pericolo elettrico o la rottura del
dispositivo.

Depositate il vostro tapis roulant in un luogo pulito e asciutto. Assicuratevi che l'interruttore principale sia su
off e che sia sconnesso dalla presa elettrica a muro.

Questo tapis roulant é stato progettato ed equipaggiato

con ruote per rendere semplice il trasporto. Prima di spostarlo,
assicuratevi che l'interruttore di alimentazione sia sulla posizione off.
e che il cavo di alimentazione sia sconnesso dalla presa elettrica.

SOSTITUZIONE DELLA PIATTAFORMA A NASTRO

La piattaforma a nastro &€ una parte deperibile. Deve essere sostituita quando la superficie del
nastro mostra segni di consumo. Altrimenti suggeriamo di sostituire il nastro secondo quanto
indicato nella seguente tabella.

USoO PERIODO SOSTITUZIONE
Utente Meno di 3 ore / settimana Annualmente
occasionale

Utente 3~5 ore / settimana Ogni 6 mesi
medio

Utente Piu di 5 ore / settimana Ogni 3 mesi
impegnato

SOSTITUZIONE DELLA BASE DELLA PIATTAFORMA

La base della piattaforma e una parte deperibile. Deve essere sostituita quando la superficie della
base della piattaforma mostra segni di consumo. Altrimenti suggeriamo di sostituire il nastro
secondo quanto indicato nella seguente tabella.

uso PERIODO SOSTITUZIONE
Utente Meno di 3 ore / settimana Annualmente
occasionale

Utente 3~5 ore / settimana Ogni 6 mesi
medio

Utente Piu di 5 ore / settimana Ogni 3 mesi
impegnato




