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HAMMER

WO YEARS IN SPORTS.

WAZNA INFORMACIA

W trosce o bezawaryjne dziatanie Paristwa urzadzenia,
prosimy o przestrzeganie ponizszych zalecen:

1. Malezy smarowac blat biezni co 20-30 godzin, sprayem silikonowym marki
FINNLO/HAMMER lub innym, ktdry posiada odpornose na temperature powyzej 200
stopni. Brak smarowania blatu biezni w diuzszej perspektywie czasu bedzie skutkowat

licznymi awariami elektroniki oraz innych podzespotow takich jak pas i blat biegowy.

2. Pamietaj aby przed wejsciem na pas biegowy najpierw uruchomic bieznie, a nastepnie
rozpoczac trening. Wazne! Nie uruchamiaj biezni stojac na pasie biegowym! Tego typu

praktyka powoduje zbyt duze obcigzenie dla silnika oraz podzespokow elektronicznych.

3. Pamietaj! Zawsze po zakonczonym treningu wypnij urzadzenie z sieci!

Dla bezpieczenstwa nalezy odciac dophyw pradu.

4. Po zakoniczonym treningu nalezy przetrzec sprzet z potu. Brak tej praktyki powoduje

liczne korozje i uszkodzenia podzespotow elektronicznych.

5. Przypominamy, ze zakupiony przez Panstwa sprzet, moze by uzywany jedynie w
pomieszczeniach zamknietych. Sprzet nie moze byc uzywany, badz przechowywany na

balkonie, tarasie, w jakimkolwiek miejscu, w ktorym wystepuje duza wilgotnosc.

Nieprzestrzeganie powyzszych zalecern moze sie wigzaé z utrata gwarancji.

www.lord4sport.pl

FINNLO HAMMER SOoOLE

FITHESE BEYETEMSE
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1.

Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

Instrukcja biezni klasy HB wyprodukowanej zgodnie z normg EN 1S020957-1/6. Urzadzenie zostato
zaprojektowane jako urzgdzenie fitness i jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego, a nie do
uzytku komercyjnego lub leczenia medycznegol/terapeutycznego. Uzywaj urzadzenia wylgcznie w
sposob opisany w niniejszej instrukcji obstugi.

Maksymalne obcigzenie: 160kg.

Biezni nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

Kazde inne zastosowanie urzadzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia moggce spowodowac urazy zostaty wykluczone.

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkoéw, nalezy przestrzega¢ nastepujacych, prostych zasad:

1.

13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.
21.

22.

2.

Dzieci, zwierzeta domowe i osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub
umystowych (np. czesciowo niepetnosprawni, osoby starsze o ograniczonych zdolnosciach fizycznych i
umystowych) lub z brakiem doswiadczenia i wiedzy nie powinny przebywaé¢ w poblizu urzgdzenia.
Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby, nakretki i uchwyty sg dobrze przymocowane lub czy
pojawity sie inne uszkodzenia.

Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywac sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Takiej wymiany nie wolno przeprowadzaé bez konsultacji z serwisem lub powinien jg
przeprowadzaé wytgcznie specjalista.

Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac¢ instrukcje uzytkowania.

Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilos¢ miejsca, z tytlu minimum 2m i na szerokos¢ biezni.
Sprzet ustawi¢ na statym i rGwnym podtozu.

Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac¢ sie z lekarzem.

. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego

sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. ( Oznaczone * na liscie czesci).

. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
. Podczas kazdej przerwy treningowej nalezy wyciggng¢ klucz bezpieczenstwa, aby uniemozliwi¢

przypadkowe uruchomienie biezni.

Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.

Trenowa¢ w odpowiednim obuwiu sportowym, nigdy boso.

Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz moga one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.

Nie stawia¢ urzadzenia w wilgotnym pomieszczeniu (fazienka) lub na balkonie.

Podczas treningdbw zwrd¢ uwage na uziemienie urzadzenia. Nieodpowiednie uziemienie moze
spowodowac porazenie prgdem.

Naprawy w obszarze silnika mogg by¢ przeprowadzane tylko przez elektryka.

Zwrd¢ uwage na wystarczajgcg odlegtos¢ pomiedzy kablem zasilajgcym i bieznig a Zrodtem ciepta.
Bieznie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niej osoby.

Nie pozwalaj dzieciom bawi¢ sie folig opakowaniowg. Mogg sie w nig zaplata¢ i udusi¢ podczas
zabawy.

Ryzyko porazenia prgdem! Wadliwa instalacja elektryczna lub zbyt wysokie napiecie sieciowe moze
prowadzi¢ do porazenia prgdem. Urzgadzenie nalezy podigczac tylko wtedy, gdy napiecie sieciowe w
gniazdku odpowiada specyfikacji na tabliczce znamionowej. Nie uzywaj urzadzenia, jesli jest widocznie
uszkodzone lub jesli kabel sieciowy lub wtyczka sieciowa jest uszkodzona. Nie dotykaj wtyczki sieciowe;j
mokrymi rekami. Nie wyciggaj wtyczki sieciowej z gniazdka ciggnac za kabel sieciowy, zawsze trzyma;j
za wtyczke.

Informacje ogdlne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy EN 1SO20957-1/6 klasy

HB.

Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2014/33/UE, 2006/42/UE i 2014/35/UE. W przypadku

niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewfadciwych ustawien itp.) nie mozna
wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.
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2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajacych recyclingowi materiatow.
e Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

2.2. Usuwanie

Po zakonczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad domowy, tylko
musi zosta¢ oddany do punktu zbidrki zuzytych sprzetow elektrycznych i elektronicznych.
Materiaty mozna poddac¢ recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem. Poprzez recycling, recykling
materiatéw lub inne formy wykorzystania starych urzgadzen, przyczyniacie sie Panstwo do

— ochrony naszego $rodowiska.

Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce utylizaciji.

3. Montaz
Bieznie nalezy zmontowa¢ doktadnie wg instrukciji.

W celu utatwienia montazu biezni, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakowac wszystkie czesci i utozy¢ je na podtodze obok siebie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 2 m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
e Przed rozpoczeciem montazu bieznia musi osiggng¢ temperature pokojowa.

Aby unikna¢ szkoéd i wypadkéw montazu powinny dokonywaé dwie osoby.
.& Nie nalezy chwyta¢ pomiedzy rama a obudowa silnika. Istnieje ryzyko zmiazdzenia!
3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1
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Krok 2
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Krok 4
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Krok 5
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Krok 6
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Krok 7

ALIPNE TFT
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Krok 8

3.2. Ustawienie biezni

e Upewnij sig, ze kabel zasilajgcy jest zabezpieczony i nikt o niego nie zahaczy.

e Jesli bieznia znajduje sie na dywanie, sprawdz czy jest odpowiednia odlegtos¢ pomiedzy dywanem a
pasem biezni. W przeciwnym razie podtéz pod bieznie podkiad.

e Bezpieczna przestrzen za bieznig wynosi przynajmniej 2x1m, aby w momencie wypadku nie uderzy¢ o
Sciane.

e Po dtuzszym uzytkowaniu biezni moze dojs¢ do wykruszenia kawatkéw gumy. Jest to normalny efekt
uzytkowania i nie stanowi uszkodzenia. Mozna je usung¢ odkurzaczem. Aby unikngé zabrudzenia zaleca
sie potozenie pod bieznie podktadu.

3.2.1 Ustawienie biezni

Zwroé uwage, czy podioga na ktorej stoi bieznia jest rowna. Jesli bieznia nie stoi stabilnie, nalezy jg
przestawi¢ w inne miejsce.

3.2.2 Zasilanie

Biezni nie nalezy podtgczac przez rozdzielacz wraz z innymi urzgdzeniami typu telewizor czy komputer.

12
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3.2.3 Skiadanie biezni

Sktadanie i rozktadanie jest tatwe dzieki systemowi sitownikdw. Upewnij sie przed ztozeniem, ze ustawienie
nachylenia jest w pozycji poziomej (0% nachylenia). Tylko wtedy jest mozliwe ztozenie. Podnie$ pas
ostroznie (frzymaj na tylnej ramie, z lewej i prawej strony pasa), az ustyszysz ,klik”. Bieznia jest w tej pozycji
zabezpieczona.

3.2.4 Rozktadanie biezni
Aby roztozy¢ bieznie przycisnij nogg dzwignie odblokowujgcg na mechanizmie sktadania. W tym samym

momencie opus¢ pas powoli w kierunku podtogi. Dzieki zastosowaniu systemu ttumigcego pas opadnie od
okreslonego kata bezpiecznie w doét.

3.2.5. Przenoszenie biezni

Przenoszac bieznie w inne miejsce prosze przestrzegac nastepujacych zasad:

— upewnij sie, ze nachylenie biezni wynosi 0%,

— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— zi6z bieznig, do momentu ustyszenia charakterystycznego klikniecia,

— przechyl ostroznie w kierunku do siebie i przesun na rolkach transportowych na wybrane miejsce.

13
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3.2.6. Pauzowanie, zatrzymywanie i przechowywanie biezni

Ze wzgledow bezpieczenstwa, szczegodlnie jesli masz dzieci, nalezy przestrzega¢ nastepujgcych punktow:

— wylgcz urzadzenie na przycisku zasilania,

— wyciggnij kabel zasilajgcy z gniazdka,

— wyciagnij klucz bezpieczenstwa i przechowuj w miejscu niedostepnym dla dzieci. Klucz bezpieczenstwa
nalezy wyciggng¢ podczas kazdej przerwy w treningu.

4. Przygotowanie do uruchomienia
4.1. Zasilanie

Przycisnij przycisk zasilania na ,I”. Znajduje sie obok gniazdka kabla zasilajgcego z tytu ostony silnika.

4.2. Klucz bezpieczenstwa

Wyijecie klucza bezpieczenstwa gwarantuje natychmiastowe wytaczenie biezni w momencie wypadku. Z tego
powodu, przed rozpoczeciem treningu, przypnij klucz na grubym sznurku do swojego stroju treningowego.
Nie jest zalecane zatrzymywanie biezni kluczem przy wysokich predkosciach, poniewaz moze prowadzi¢ do
obrazen ciata. Aby bezpiecznie zatrzymaé bieznig, uzyj przycisku START-STOP. Bieznia nie moze zostac
uruchomiona, jesli klucz nie znajdzie sie w pozycji ,Emergency-Stop”. Ze wzgleddw bezpieczenstwa
zabroniony jest trening bez przypietego do ubrania sznurka z kluczem, poniewaz w momencie przewrdcenia
bieznia nie zatrzyma sie sama. Jesli klucz bezpieczenstwa zostanie wyciggniety w momencie, kiedy
nachylenie nie bedzie wynosito 0%, konieczne jest, przed uruchomieniem biezni a po umieszczeniu klucza w
konsolecie, wyzerowanie jego wartosci, za pomocg przycisku START-STOP.

4.3. Wchodzenie i schodzenie

Uzywaj uchwytdw przy wchodzeniu i schodzeniu z biezni. Podczas éwiczenia patrz zawsze w kierunku
komputera. Jesli chcesz zakonczyé¢ trening, przycisnij przycisk START-STOP i poczekaj, az pas zupetnie sie
zatrzyma. Zejdz z biezni.

4.4. Nagla koniecznos¢ zejscia

W razie koniecznosci nagtego zakonczenia treningu postepuj wg podanego schematu:

— wyciggnij klucz bezpieczenstwa,

— zlap sie obiema rekami poreczy,
— przeskocz na stopnie po bokach obudowy i poczekaj, az pas catkowicie sie zatrzyma.

14
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5. Komputer

ALIPNE TFT

5.1. Przyciski komputera

START
Rozpoczyna trening.

STOP/PAUSE
Jednokrotne nacisniecie aktywuje modut pauzy, ponowne przycisniecie zatrzymuje trening.

INCLINE na uchwycie
Zwiekszenie / zmniejszenie nachylenia (INCLINE).

INSTANT INCLINE
Bezposrednia zmiana nachylenia z 3-6-9-12.

SPEED na uchwycie
Podwyzsza / zmniejsza wartosc¢ funkcji i predkosé (SPEED).

INSTANT SPEED
Bezposrednia zmiana wartos¢ funkcji i predkosci.

PODLACZENIE PENDRIVE
Podtgcz pendrive, a zapisana na nim muzyka bedzie odtwarzana.

ODTWARZANIE MUZYKI POPRZEZ POLACZENIE BLUETOOTH

Mozesz potgczyé urzgdzenie mobilne z bieznig, aby odtwarza¢ muzyke. Wybor muzyki i ustawienie poziomu
gtosnosci jest sterowane z urzgdzenia. Potgcz urzadzenie za pomocg bluetooth. Wybierz na urzadzeniu
mobilnym z listy dostepnych urzadzen bluetooth SYMK i nawigz potgczenie. Jesli na urzadzeniu mobilnym
otrzymasz potgczenie telefoniczne, potgczenie bluetooth automatycznie zostanie przerwane. W momencie

zakonczenia potgczenia telefonicznego, odtwarzanie muzyki bedzie kontynuowane.

usB
Bieznia zostata wyposazona w 2 gniazda USB po prawej stronie komputera.

Gorne stuzy do tadowania urzgdzen koncowych, dolne do odtwarzania muzyki z pendrive. Prad tadowania

wynosi 2000mA.

15
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FUNKCJA OSZCZEDZANIA ENERGII
Komputer przechodzi w tryb czuwania po 15 minutach bezczynnosci. Na wyswietlaczu pojawi sie uprzednio
informacja. Aby aktywowac bieznie wyjmij klucz bezpieczenstwa i go ponownie wioz.

5.1.1 Programowanie klawiszy wyboru bezposredniego

Masz mozliwo$é zmiany wartosci klawiszy bezposredniego wyboru predkosci / nachylenia wedtug wiasnych
potrzeb.

Postepuj w nastepujgcy sposob.

Na komputerze jest wyswietlane menu gtéwne.

Nacisnij zgdany przycisk przez 5 sekund. Wartos¢ miga.

Uzyj przyciskéw na uchwytach, aby zmieni¢ wartos¢.

— Ponownie nacisnij zmieniany klawisz. Nowa warto$¢ zostata zapisana.

Warto$ci nie mozna usungg, nalezy jg nadpisad!

5.2. Dane wys$wietlane na komputerze

DISTANCE Informacja nt. przebytego dystansu.

INCLINE Informacja nt. aktualnego nachylenia. Nacisniecie INCLINE spowoduje
zwiekszenie / zmniejszenie nachylenia.

STEPS Informacja nt. krokow.

CALORIES Informacja nt. spalonych kalorii.

PULSE Informacja nt. aktualnego tetna.

TIME / CZAS Informacja nt. czasu treningu.

SPEED / PREDKOSC Informacja nt. predkosci.

5.2.1 Modut STAND-BY

Komputer przechodzi w tryb czuwania po 15 minutach bezczynnosci. Aby aktywowaé komputer, nalezy
wyjac klucz bezpieczenstwa i go ponownie wiozyc.

5.3. Wigczenie komputera

Naciskajgc palcem wskazujgcymi mozna wywotaé poszczegolne punkty menu. Wywotane menu pojawi sie
na srodku ekranu. Ponowne przycisniecie potwierdzi wybor.

Media dostep do internetu
MUSIC odtwarzanie muzyki z pendrive
QUICK START natychmiastowe rozpoczecie treningu

16
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SETTING (ustawienia)

VIRTUAL ACTIVE

TIME
HRC (tetno)

OSTRZEZENIE

WORKOUT

Programy

ALIPNE TFT

dopasowanie jasnosci ekranu, ustawienie wifi, ustawienie jezyka i ustawienia
administratora. Ustawienia administratora stuzg do celéw serwisowych
mozna wybrac¢ treningi w krajobrazie gorskim, na plazy i fgkach. Mozna
ustawi¢ predkosc¢ i nachylenie. Jesli w ciggu 3 sekund nie zostanie dokonany
zaden wybdr, lista ustawien zostanie zamknieta.

pokazuje informacje, ile czasu trwa trening

ustaw wiek, czas docelowy i tetno docelowe i nacisnij START, aby
rozpoczg¢ bieg. Aby méc skorzystaé z tej funkcji potrzebujesz pasa
telemetrycznego.

Systemy monitoringu pracy serca mogg by¢ niedoktadne. Nadmierne
treningi moga spowodowac¢ powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do
smierci. Przy zawrotach gtowy / ostabieniu nalezy natychmiast zakonczyé¢
trening!

modut warto$ci docelowych

Mozesz wybra¢ 3 rézne wartosci — kalorie, czas i dystans. Wprowadz
wartos¢ docelowg i nacisnij START, aby rozpoczg¢ trening.

Cardio Check, Hills, Fitness Test, Cross Country, Lose Weight, Interval Training, Speed Dirill, Hill and Back,
Power Walk, Pyramid, Glute Workout, Calorie Burn.

Wybierz predefiniowany program, ustaw czas treningu i nacisnij START. Bieznia rozpocznie predefiniowany

program.

Kazdy predefiniowany program mozna podzieli¢ na 16 odcinkéw, a czas dla kazdego odcinka = ustawiony

czas / 16.
—Iime Set time/16 =exercise time of each stage
Prgg’raml\\_ 1 [ 2 | 3| 4| 5|6 7 | 8] 9 |10 |11 |12 | 13 | 14 | 15 | 16
Cardio INCLINE 2 2 2 4 4 4 2 2 0 0 0 0 2 2 0 0
Check SPEED 4 5 6 & 5 4 5 6 8 8 B 5 6 6 4 4
i INCLINE 3 3 4 4 5 5 6 6 [§] 6 (8] 8] 4 4 3 2
SPEED 3 4 5] 4 5] 5] 4 6 6] 7 7 5] 6 8 4 3
ey Teat INCLINE 2 2 2 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
SPEED 4 5 6 8 10 | 10 | 12 | 12 | 10 | 10 8 6 8 10 G 4
Cross INCLINE 0 2 2 0 0 0 5 4 4 7 1 3 3 5] 0 0
Country SPEED 8 05|105]| 12 | 12 | 12 | 85| 11 11 5] 12 | 10 | 10 7 12 9
A INCLINE 0 0 2 2 0 0 2 2 0 0 2 2 0 2 0 0
ose Weight
SPEED ] 4 6 & 5] 7 i F 4 4 7 7 4 6 G 3
Interval INCLINE 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Training SPEED 4 4 8 4 8 4 |10 | 4 8 4 |12 | 4 |10 | 4 |12 | 4
— INCLINE 0 0 4 2 4 2 4 2 4 2 4 4 4 2 0 0
SPEED 3 5 10 5 8 5 10 5 12 5 8 10 8 5 5 3
Hill and INCLINE 0 2 4 [ [§] 8 8 6 8 8 3] 4 4 4 2 0
Back SPEED 4 6 6 8 8 8 8 8 8 8 8 5] 6 6 - 4
Power Walk | TNCLINE 0 0 2 0 2 2 4 4 2 0 4 4 P 0 2 0
SPEED 3 4 4 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 5 4 3
p ) INCLINE 0 4 5 6 0 0 6 7 8 0 0 7 g 9 0 0
yramid
SPEED 3 5] (5] 6 4 4 5] 6 G 4 4 6 6 6 4 3
Glute INCLINE 0 1 8 8 0 0 8 8 0 0 8 8 0 8 8 0
Workout SPEED 3 3 4 4 3 3 5 5 3 3 5 5 3 4 4 3
i T INCLINE 0 2 2 0 2 2 0 2 2 0 2 2 0 2 2 0
SPEED 4 6 &) 8 4] 6 10 g 4] 8 8 6 10 +] & 4
TRACK SPORTS

S3g 4 dyscypliny sportowe, w tym trening sit specjalnych, igrzyska olimpijskie, gry profesjonalne i biegi na
Swiezym powietrzu. Kazda dyscyplina z programem 1, 2, 3.

Wybierz jeden z ww. sportéw, nacisnij START. Rozpoczynasz rywalizacje z komputerem. Odpowiednio
mozesz ustawi¢ predkosc¢ i nachylenie. Jesli bedziesz szybszy niz system, wygrasz.
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5.3.1 Polaczenie bluetooth z aplikacjami Kinomap i ZWIFT

Podbierz aplikacje KINOMAP lub ZWIFT z APPLE STORE lub GOOGLE PLAY STORE i zainstaluj ja.

Na Twoim urzadzeniu (telefon lub ipad) wigcz Bluetooth. Po zalogowaniu postepuj wg wskazéwek w
aplikacji.

Programy Uzytkownika

Mozesz wybra¢ U1-U10. Predko$¢ i nachylenie mozna dostosowaé. Dane bedg zapisane. Przy kolejnym
treningu w programach uzytkownika predkos¢ i nachylenie pozostang ustawione tak, jak podczas
poprzedniego treningu.

Uwaga: na wyswietlaczu w menu mozesz nacisngé na symbol. Mozesz wybra¢ RETURN, HOME, ustawi¢
poziom gtosnos$ci lub wyswietli¢ symbol.

<5
- S
D

VIRTUAL ACTIVE

Mozna wybra¢ treningi w krajobrazie gérskim, na plazy i tgkach. Mozna ustawi¢ predkos¢ i nachylenie. Jesli
w ciggu 3 sekund nie zostanie dokonany zaden wybdr, lista ustawien zostanie zamknieta.

FUNKCJA POMIARU TETNA NA DLONI

Trzymaj sensory dotykowe ok 5 sekund, na wyswietlaczu pojawi sie wartos¢ tetna. Sg to dane referencyjne i
nie nalezy ich traktowac¢ jako dane medyczne.

WLACZENIE / WYLACZENIE DZWIEKOW PRZYCISKOW

Naciskaj jednoczesnie przez 3 sekundy SPEED+ i SPEED-. Dzwieki przyciskéw zostang wigczone /
wylgczone.

6. Smarowanie biezni

Bieznia zostala wyposazona w funkcje smarowania. Co 300 km na komputerze pojawi sie wskazowka

odnosnie smarowania biezni. Najpierw przeczytaj instrukcje obstugi i nanies olej na srodkowg czes¢ deski do
chodzenia.

Treadmill is walk over 300
km,please repair and

maintenance.

Prosze nasmarowac bieznie przez pierwszym uzyciem.

UWAGA
Podczas napraw, czyszczenia lub smarowania biezni, koniecznie odigcz jg od zasilania.
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Smarowanie biezni:

Podnies pas biezni z boku i nanie$ srodek smarujgcy na blat biezni. Rozsmaruj dobrze srodek smarujgcy
przy uzyciu szmatki na blacie biezni. Powtorz czynno$é z drugiej strony.

Dobrze posmarowana bieznia podwyzsza komfort i redukuje zuzycie. Ze wzgledu na tarcie bieznia musi by¢
od czasu do czasu smarowana.

Aby oceni¢ stan silikonu, widz reke, przy wylgczonej biezni, pod pas biezni. Jesli czujesz silikon, nie ma
potrzeby smarowania. Jesli czujesz, ze pas biezni jest suchy, nalezy go nasmarowac silikonem w sprayu.

7. Konserwacja i pielegnacja
7.1. Pielegnacja

— Pas mozna czy$ci¢ odkurzaczem, a w przypadku duzego zabrudzenia wilgotng szmatkg i wodg. Nie
wolno uzywac srodkow czyszczacych.

— Do czyszczenia nalezy uzywac tylko wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczgcych. Nalezy przy
tym unika¢ kontaktu komputera z woda.

— Czesci urzadzenia narazone na kontakt z potem, nalezy czys$ci¢ wilgotng szmatka.

7.2. Centrowanie biezni

Podczas ¢wiczenh jedna noga naciska na pas mocniej niz druga. W zwigzku z tym pas bedzie zmieniat swoje
potozenie i bedzie ,spychany” ze Srodka. Bieznia zostata tak skonstruowana, ze bedzie miato miejsce
automatyczne centrowanie. Dtuzsze uzytkowanie biezni moze spowodowac, ze pas nie bedzie sie centrowat
sam z siebie. W tym wypadku jest konieczne wycentrowanie pasa za pomocg dwdch srub imbusowych
znajdujgcych sie na koncu biezni.

— W momencie centrowania nie nalezy nosic¢ luznego ubrania,

— Przekre¢ srube imbusowa nie wiecej niz 1/4 obrotu na jeden krok,

— Naciaggaj jedng strone poluzowujgc druga,

— Predkosé biezni musi wynosi¢ ok. 6km/h i w tym czasie nie moze by¢ nikogo na biezni.

Po wycentrowaniu idz na biezni przez ok. 5 minut z wlasnie ustawiong predkoscig. Jesli bieznia wcigz nie
jest wycentrowana, powtérz czynnosci. Prosze unika¢ zbyt mocnego naciggania pasa, poniewaz spowoduje
do skrocenie jego wytrzymatosci.

Jezeli odstep od lewej strony jest za duzy wéwczas:
— obrdc¢ lewg Srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobrd¢ prawg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara (w lewo, poluzowanie)

Jezeli odstep od prawej strony jest za duzy wéwczas:
— obrdc¢ prawg Srube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie)
— iobrd¢ lewg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara (w lewo, poluzowanie)

Pas biezni za bardzo na prawo Pas biezni za bardzo na lewo
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7.3. Napinanie pasa biezni

Po dtuzszym uzytkowaniu biezni napiecie pasa moze ulec zmniejszeniu. Jest to normalne zuzycie i nie
powinno niepokoi¢. Mozna to sprawdzi¢ stawiajgc w trakcie treningu jedng noge na biezni. Jesli bieznia na
krotko zatrzyma sie, a nastepnie slizga na watku oznacza to, ze nalezy napig¢ pas. Aby to zrobi¢ nalezy
przekreci¢ obie sruby zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Prosze nie przekrecac $rub nigdy o wiecej niz
1/4 obrotu na raz. Powtérz krok tyle razy, az problem $lizgania pasa podczas stawiania nogi na biezni nie
bedzie wystepowat. Jedli pas nie bedzie wycentrowany, nalezy go wycentrowac zgodnie z pkt. 7.2 instrukcji.

ZwiekszyC napiecie Zmniejszy¢ napiecie

Innensechskantschrauben Innensechskantschrauben
rechts herum drehen links herum drehen

Przekrecic¢ srube imbusowg w prawo Przekreci¢ srube imbusowg w lewo
Kontrola Okres Data
Czyszczenie Tygodniowo
Kontrola potgczen Co3

Srubowych lub uszkodzen | miesigce

Smarowanie pasa biezni | Co miesigc

8. Wskazéwki treningowe

Trening na biezni jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup mieséni oraz uktadu
krazenia.

Wskazéwki ogdine do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jedli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni; éwiczenia rozluzniajgce i rozciggajgce.
e Pod koniec treningu zmniejsz predkosé. Nigdy nie koncz treningu nagle.

8.1. Czestotliwos¢ treningu

W celu zwiekszenia sprawnosci fizycznej i kondycji na diuzszy okres czasu, zaleca sie trening przynajmniej
trzy razy w tygodniu. Jest to $Srednia czestotliwos¢ treningu dla osoby dorostej, pozwalajgca na uzyskanie
dtugookresowej kondycji i spalenie tkanki tluszczowej. W miare wzrostu sprawnosci fizycznej, mozesz
zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest szczegdlnie istotne, aby déwiczyc
w regularnych odstepach czasu.

8.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢éwiczen nalezy zwiekszac stopniowo, aby unikngé pojawienia
sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.
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8.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktory dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikéw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdéw w zakresie
aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna. 80% treningu powinienes
wykonaé w zakresie aerobowym (do 75% twojego tetna maksymalnego).

Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swoj prog aerobowy.
Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie pdézniej wykonywaé céwiczenia na wyzszym
poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizycznej.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowac zgdany zakres
tetna do twojego programu treningowego czy formy fizycznej.

Uwaga:

Niektére osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) moga rézni¢ sie od zakreséw ogolnych (wykres tetna docelowego).

W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany pod katem indywidualnego profilu. Je$li to zjawisko
dotyczy poczatkujgcych, wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu sprawdzenia
na jaki trening pozwala stan zdrowia.

8.4. Kontrola treningu

Zaréwno z przyczyn medycznych jak i z punktu widzenia fizjologii treningu, trening z kontrolg tetna jest
najbardziej wskazany, przy czym powinien by¢ zorientowany na indywidualny maksymalny poziom tetna.

Ta zasada dotyczy zaréwno poczatkujgcych, ambitnych amatorow, jak rowniez zawodowcow. W zaleznos$ci
od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci indywidualnego
tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu kardio zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi, zalecamy trening
przy tetnie w zakresie 70% - 85% tetna maksymalnego. Prosimy kierowac sie ponizszym wykresem tetna.

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
3. Minute po zakonhczeniu treningu = tetno powysitkowe

e Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sie, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.

e Przez kolejne 2-4 miesigce, zwiekszaj intensywnosé stopniowo, az do osiggniecia gérnej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

e Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jakis czas na nizszej intensywnos$ci aerobowej, aby zapewnié
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze zaplanowany, z uwzglednieniem
regeneracji we wiasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do przetrenowania i spadku formy.

e Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowac trening regenerujgcy w nizszych
zakresach (do 75% tetna maksymalnego).

W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze éwiczenie, aby osiggngc ,zakres treningowy”, co
oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac lepsze wyniki.

Obliczenia tetna treningowego / wysitkowego:
220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymaine (100%).

Tetno treningowe

Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Godrna granica: (220 - wiek) x 0,85
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8.5. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, kazdy trening powinien skladac¢ sie z fazy rozgrzewki, treningu wtasciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

Trening wiasciwy:
15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywnosci wymienionej powyzej.

Rozprezenie:
5 do 10 minut powolnego poruszania.

Zakoncz trening natychmiast jesli poczujesz sie Zle, lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymato$ciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w migsniach.

e Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest ttuszcz.

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a ttuszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.

Wykres tetna

[tetno serca /| wisk)
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{uderzeniz Tl (KT
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9. Rysunek

ALIPNE TFT

v | S
B15 @i@
B16 )’
E25 ®
E26 ©
E27 | —~?
£28 | me—m
£29 | me——n
E30 | m——aa
E31
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10. Lista czesci
Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantit
3502 -A01Grundrahmen Base frame 1
-A02 Hauptrahmen Main frame 1
-A03 Steigungsrahmen Incline frame 1
-AD4 Rahmen fiir Computer Console base frame 1
-A05 Rahmen fiir Computerdisplay Panel support frame 1
-A06 Stiitze, links Left upright tube 1
-A07 Stiitze, rechts Right upright tube 1
-A08 Klappmechanismuss Foldingsystem 1
-B01 Steigungsplatte Adjustable rotation plate 1
-B02 Griff Lever 1
-B03 Kabelschlauch Wire rope 1
-804 Antriebswalze, vorn Front roller 1
-B05 Antriebswalze, hinten Rear roller 1
-B06 Gasdruckzylinder Gas shock cylinder 1
-0/ Buchse Bushing 2
-B08 Hilse Sleeve 2
-B09 Puls-Set, links Left handpulse set 2
-B10 Puls-Set, rechts Right handpulse set 2
-B11 Gegenstuck fur Not-Aus-Schlissel Emergency plug 2
-B12 Damptungsteder Spring 4
-B13 Bowdenzug Elastic string 1
-B14 Gewindeplatte Thread plate 6
-B15 Multifunktionswerkzeug Tool 1
-B16 Innensechskantschliissel Allen wrench 1
-B17 Buchse Bushing 1
-B18 Rohr, einstellbar Adjustable tube 1
-819 Innensechskantschlussel Allen wrench 1
-B20 Feder Spring 1
-C01 Motorgehause, oben Motor top caver 1
-C02 Motorgehause, unten Motor bottom cover 1
-C03 Abdeckung Laufbanddeck hinten Rear running deck cover 1
-C04 Transportrollenabdeckung, links Left roller cover 1
-C05 Transportrollenabdeckung, rechts Right roller cover 1
-C06 Seitlich Trittschiene Side rails 2
-C07 Seitliche Rahmenabdeckung, links Left lower frame cover 1
-C08 Seitliche Rahmenabdeckung, rechts Right lower frame cover 1
-C09 Abdeckung Handgriffe, oben Upper cover handrails 1
-C10 Abdeckung Handgriffe, unten Lower cover handrails 1
-C11 Handgriffe Handles 2
-C12 Computergehduse, vorne Front computer housing 1
-C13 Computergehaduse, hinten Rear computer housing 1
-C14 Platte fiir Quick-Tasten Plate for guick buttons 1
-C15 Griffabdeckung Lever cover 1
-C16 EVA Pad, lang EVA pad, long version 2
-C17* Laufbandgurt Running belt 1
-C18 Mittlere Abdeckung Middle cover 1
-C19 Not-Aus-Schliissel Emergency key 1
-C20 Grundplatte fiir Not-aus-schliissel Safety key base 1
-C21 Platte fiir Steigungs-Tasten Instant incline base 1
-C22 Platte fur Speed-Tasten Instant speed base 1
-C23 Dampungselement Suspension cushion 4
-C24 Dampungselement, oval Oval suspension cushion 4
-C25 Transportrolle Transportation wheel 2
-C26 Rolle fiir Steigungsverstellung Wheel for incline adjustment 2
-C27 Kunststoffhiilse Plastic gasket 2
-C28 Kabeldurchfiihrung Ring shape wire plug 2
-C29 Kunststoftkappe, quadratisch Square plug 1
-C30 Schaumstoffpad EVA-Pad 1
-C31 Bodenschutzgummi Floor protection pad 2
-C32 Gummidampfer Bumper 2
-C33 Niveaueinstellung Level adjustment 2
-C34* Antriebsriemen Drive belt 1
-C35 Taste ,+" Button ,+" 1
-C36 Taste " Button ,-" 1
-C37 Tasten Buttons 2
-C38 Clip fiir Not-Aus-Schliissel Clip for emergency clip 1
-C39 Buchse Bushing 1
-C40 Motorhalterung Motorbracket 1
-D01 Mutter Nut M5 2
-D02 Mutter Nut M6 1
-D03 Mutter Nut M8 17
-D04 Mutter Nut M10 6
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D05 Innensechskantschraube Allen screw M10x90 ]
-D06 |nnensechskantschraube Allen screw M10x45 1
-D07 nnensechskantschraube Allen screw M10x30 2
-D08 Innensechskantschraube Allen screw M10x30 2
-D09 Innensechskantschraube Allen screw M8x60 2
-D10 Innensechskantschraube Allen screw M8x50 3
-D11 Innensechskantschraube Allen screw M8x45 1
-D12 Innensechskantschraube Allen screw M8x30 2
-D13 Innensechskantschraube Allen screw M8x20 1
-D14 Innensechskantschraube Allen screw M8x15 11
-D15 Innensechskantschraube Allen screw M6x65 2
-D16 Innensechskantschraube Allen screw M8x40 2
-D17 Innensechskantschraube Allen screw M8x25 4
-D18 Innensechskantschraube Allen screw M8x16 6
-D19 Innensechskantschraube Allen screw M6x60 1
-D20 Innensechskantschraube Allen screw M6x15 1
-D21 Innensechskantschraube Allen screw M5x16 4
-D22 Innensechskantschraube Allen screw M5x12 9
-D23 Innensechskantschraube, verchromt Allen screw, chrome M5x12 2
-D24 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw §T4.2x30 2
-D25 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x40 6
-D26 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x20 9
-D27 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x12 13
-D28 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x20 8
-D29 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x25 2
-D30 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x12 28
-D31 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST2.9x6 17
-D32 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST2.9x8 4
-D33 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST2.5x6 16
-D34 Unterlegscheibe, geriffelt Lock washer 10 3
-D35 Unterlegscheibe Washer 10x26xT72.0 6
-D36 Unterlegscheibe, geriffelt Lock washer 6 1
-D37 Unterlegscheibe, geriffelt Lock washer 3 28
-D38 Federring Spring washer 8 2
-D39 Unterlegscheibe Washer 8 2
-D40 Unterlegscheibe Washer 6x21x1T 4
-D41 Unterlegscheibe, geriffelt Lock washer 5 2
-D42 Federring Spring washer 5 2
-D43 Innensechskantschraube Allenscrew M6x25 6
-D44 Innensechskantschraube Allenscrew M8x15 4
-E01 Computerdisplay Computerdisplay 1
-E02 Platine PCB 1
-E03 Grundplatte fiir Touchkeys Touch key board 1
-E04 Wird nicht benétigt No needed 0
-E05 Kabe| fiir Speed-Tasten Wire for speed buttons 1
-E06 Signalkabel oben Top signal wire 1
-E0Q7 Datenkabel, Mitte Middle console cable 1
-E08 Datenkabel, oben Console bottom signal wire 1
-E09 Kabel fiir Steigungstasten Wire for incline buttons 1
-E10 Kabe| fiir Geschwindigkeitstasten, Mitte Hand speed middle signal wire 1
-E11 Kabel fiir Geschwindigkeitstasten, unten Hand speed bottom signal wire 1
-E12 Kabe| fiir Steigungstasten. Mitte Hand incline middle signal wire 1
-E13 Kahel fiir Steigungstasten. unten Hand incline lower signal wire I
-E14 Wird nicht bengtigt No needed 0
-E15 Wird nicht benétigt No needed 0
- i u ‘ wire 1
-F17 Verbindungskabel fiir Touchkevs unten  Touch key hottom sianal wire i
-E18 Verbindungskabel Not-Aus-Schliissel Safety switch bottom wire ]
-E19 Sensor Sensor 1
-£20* Motor Motor 1
-E21* Steigungsmotor Incline motor 1
-E22 Hauptschalter Main switch 1
-F23 Strombuchse Main plug 1
-E24 Sicherung Fuse 1
-E25 Magnetring Magnet ring 1
-E26 Magnetspule Magnet core 1
-E27 Netzkabel Power cable 1
-E28 Spannungskabel, braun AC single wire brown 200mm 1
-E29 Spannungskabel, braun AC single wire brown 350mm 2
-E30 Spannungskabel, blau AC single wire blue 350mm 2
-E31 Massekabel Grounding cable 1
-E32 Laufbanddeck Running deck 1
-E33 Not-Auskabel Emergency cable 1
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Instrukcja obstugi

ALIPNE TFT

-E34 Verbinduskabel Nr. 3 Connection cable No 3 1
-E35 Verbinduskabel Nr. 4 Connection cable No 4 1
-E36 Platine, oben Upper PCB 1
-E37 Magnetischer Ring 1 Magnetic ring 1 1
-E38 Magnetischer Ring 2 Magnetic ring 2 1
-FO1 Blue tooth Modul Blue tooth module 1
-F02 BT Verbindungskabel BT connection cable 1
-F03 Schraube Screw 4
-G01 Brustqurt Sensor Wireless receiver 1
-G02 Kabel fiir Herzfrequenz HRC connecting wire 1
-HO1 Filter Filter 1
-H02 Induktor Inductor 1
-HO03 AC Kabel AC cable 1
-H04 Massekabel Ground wire 1
-H05 Schraube Screw 4
-J07 Lautsprecher Speaker 2
-J02 Lautsprecherkabel Wire for speaker 2
- i er 8
-K01 Lautstarkekabel Volumne cable 1
-K02 BT Verbindungskabel BT Connection wire 1
-K03 BT Verbindungplatte BT connection board 1
-K04 Schraube Screw 2
-L01 USB Buchse USB port 1
-L02 USB Verbindungskabel USB connection wire 1
-L03 Schraube Screw g
-1 04 USB | adekahal USB charging cable 1
-L Computer zusammengebaut Computer assembly 1
-M Handlauf zusammengebaut Handrail assembly 1

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajacymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwalym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt

z dziatem obstugi klienta, gdzie mozna te czesci odptatnie zamoéwié.

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogorska 1, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,

www.finnlo.com.pl
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