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HAMMER

é@qo YEARS IN SPORTS.

WAZNA INFORMACIA

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

1. MNalezy smarowac blat biezni co 20-30 godzin, sprayem silikonowym marki
FINNLO/HAMMER lub innym, ktdry posiada odpornost 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 bieznig, a nastepnie
rozpoczac trening. Wazne! Nie uruchamiaj biezni stojac na pasie biegowym! Tego typu

praktyka powoduje zbyt duze obcigzenie dla silnika oraz podzespolow elektronicznych.

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

Dla bezpieczenstwa nalezy odcigc dophlyw pradu.

4, Po zakonczonym treningu nalezy przetrzed sprzet z potu. Brak tej praktyki powoduje

liczne korozje i uszkodzenia podzespotow elektronicznych.

5. Przypominamy, ze zakupiony przez Panstwa sprzet, moze byc 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 zalecen moze sige wigzac z utrata gwarancji.

www.lord4sport.pl

FITHNESE BEYSTEMBE
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Instrukcja obstugi FlyRun 2.0
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja biezni klasy HB, wyprodukowanej zgodnie z normg EN ISO 20957-1/6.

e Maksymalne obcigzenie: 130 kg.

e Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytacznie w warunkach domowych.

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

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

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé nastepujacych, prostych zasad:

1. Nie pozwala¢ dzieciom ani zwierzetom domowym bawi¢ sie urzgdzeniem lub w jego poblizu.

2. Regularnie sprawdza¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaly sg dobrze przymocowane i czy
nie wida¢ uszkodzen.

3. Natychmiast wymieni¢ uszkodzone czesci po konsultacji z serwisem i nie uzywaé urzgdzenia do czasu
naprawy.

4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

5. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.

6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilo$¢ miejsca, minimum 1,5m.

7. Sprzet ustawi¢ na statym, rownym i antyposlizgowym podtozu.

8. Nie trenowac¢ bezposrednio przed lub po positku.

9. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.

10. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.

11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.

12. Po kazdym treningu urzgdzenie musi zosta¢ zabezpieczone przed przypadkowym uruchomieniem.

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

14. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.

15. UpewniC sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one doznaé¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.

16. Nie stawia¢ urzagdzenia w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

17. Zwrd¢ uwage na odpowiednig odlegtos¢ pomiedzy kablem zasilajgcym biezni a zrédtem ciepfa.

18. Bieznie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niego osoby.

19. Z urzadzenia moze korzysta¢ w danym momencie tylko 1 osoba.

20. Ryzyko porazenia pragdem! Wadliwa instalacja elektryczna lub zbyt wysokie napiecie sieciowe moze
prowadzi¢ do porazenia prgdem. Urzadzenie nalezy podtgczac 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 sieciowej
mokrymi rekami. Nie wyciggaj wtyczki sieciowej z gniazdka ciggngc za kabel sieciowy, zawsze trzymaj
za wtyczke.

21. Nie pozwalaj dzieciom bawic¢ sie folig opakowaniowa. Mogg sie w nig zaplgta¢ i udusi¢ podczas
zabawy.

2. Informacje ogdélne

Urzgdzenie jest przeznaczone do uzytku domowego. Sprzet odpowiada wymogom normy EN ISO 20957-1/6
klasy HB. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2004/108/UE, 98/37/UE, 2006/42/UE i 2006/95/UE.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtadciwych ustawien itp.) nie
mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyklingowi materiatéw.
Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujace z polipropylenu (PP)
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2. Usuwanie

3. Montaz

FlyRun 2.0

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

BN | ,chrony naszego $rodowiska.

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

W celu utatwienia montazu urzadzenia, najwazniejsze czesci zostaly wstepnie zmontowane. Przed
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie

Z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakuj wszystkie czesci ze opakowania i utéz je na podtodze obok siebie.

e W trakcie montazu nalezy zapewnic przynajmniej 2m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
e Przed rozpoczeciem montazu urzgdzenie powinno osiggna¢ temperature pokojowa.

Aby unikng¢ szkdd i wypadkow bieznia powinna by¢é montowana przez 2 osoby. Nigdy nie nalezy
chwyta¢ pomiedzy ramg a obudowg silnika!

3. Lista kontrolna

51

T1

71
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Kroki montazowe

4,

Krok 1

Krok 2

s #51 VB2 Homgonsocket head bolt 2PCS ¥ Allen wrench
&) #9 M6 Hompmsodet beadbolt 208 |

#67 d8 Intermal sematedlock washer  4R(S Phillips Wiench

—~
5

# #50 STA2*19 Gross head screw 4RCS
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Krok 3

Krok 4

FlyRun 2.0

Incline function:

1. Fold the machine.

2. Determine the slope to be adjusted, and the
slopes of holes 1, 2, and 3 will increase
accordingly.

3. Pass the pin through the corresponding hole
from the inside to the outside as shown in the
figure, and pay attention to adjust the two sides
to the same hole.

4. Put down the machine.

Steigungsfunktion:

1.Laufband hochklappen.

2. Sie konnen 3 verschiedene Steigungswinkel
einstellen

3. Stecken Sie den Pin von innen nach aufen durch
das gewiinschte Loch.

4. Laufband nach unten klappen.

Funkcja nachylenia:

PN =

Z16z bieznie.
Mozna ustawi¢ 3 rézne katy nachylenia

Wt6Z szpilke przez odpowiedni otwér od srodka na zewnatrz.
Rozt6z bieznie.
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5. Ustawienie biezni
3.3.1 Ustawienie biezni

Zwroé uwage, czy podtoga na ktérej stroi bieznia jest rowna. Jesli bieznia nie stoi stabilnie, nalezy ja
przestawi¢ w inne miejsce.

3.3.2 Zasilanie

Biezni nie nalezy podtgczaé przez rozdzielacz wraz z innymi urzgdzeniami takimi jak telewizor czy komputer.

3.3.3 Skladanie biezni

Przytrzymaj bieznie w miejscu oznaczonym A obiema rekami i pociggnij w goére z niewielkg sitg, az tuleja
preta cisnienia powietrza oprze sie o pret ciSnienia powietrza B i kliknie.
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4. Uruchamianie
6. Zasilanie

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

7. Klucz bezpieczenstwa / zatrzymania awaryjnego

Wyijecie klucza bezpieczenstwa gwarantuje natychmiastowe wytgczenie 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 predko$ciach, poniewaz moze prowadzi¢ do
obrazen ciata. Aby bezpiecznie zatrzymaé bieznie, uzyj przycisku START-STOP. Bieznia nie moze zostaé
uruchomiona, jesli klucz nie znajdzie sie w pozycji ,Emergency-Stop”. Ze wzgleddéw bezpieczehstwa
zabroniony jest trening bez przypietego do ubrania sznurka z kluczem, poniewaz w momencie przewrécenia
bieznia nie zatrzyma sie sama. Jesli klucz bezpieczehstwa zostanie wyciggniety w momencie, kiedy
nachylenie nie bedzie wynosito 0%, konieczne jest, przed uruchomieniem biezni a po umieszczeniu klucza
w konsolecie, wyzerowanie jego warto$ci, za pomocg przycisku START-STOP.

8. Wchodzenie i schodzenie z biezni

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

9. Nagta koniecznos¢ zejscia

W razie koniecznosci nagtego zakohczenia treningu postepuj wg podanego schematu:
wyciagnij klucz bezpieczenstwa,

zfap sie obiema rekami poreczy,

przeskocz na stopnie po bokach obudowy i poczekaj, az pas catkowicie sie zatrzyma.

5. Komputer

SPEED

d

START STOP

10. Przyciski komputera

PROG
Przycisk wyboru programu. Do wyboru jest: Manual, P01-P15, U01-U03, HP1-HP3 i pomiar tkanki
ttuszczowe;j.

MODE

Przycisk wyboru w trybie Standby pomiedzy: Manual Mode, Distance Countdown, Time Countdown, Calorie
Countdown Cycle.

Przy programie pomiaru ttuszczu, wybierz i potwierdZz za pomocg MODE: Nazwa, wiek, wzrost i waga

START
Po nacisnieciu START bieznia uruchomi sie z najnizszg predkoscia.
W programach z okreslong predkoscia.
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STOP
Naciskajgc STOP, bieznia powoli zmniejsza predkos¢, az do catkowitego zatrzymania.

SPEED+ -
Zwigkszanie i zmniejszanie predkosci. Ustawianie parametréw treningu w trybie zatrzymania.

SPEED 3,6,9,12
Przyciski szybkiego wybierania predkosci.

11. Funkcje komputera

DIS (dystans)
Wyswietla informacje nt. przebytego dystansu.

RUNWAY
Wyswietla informacje nt. rundy 400m.

INFORMACJA NT. RUND
Wyswietla informacje nt. rundy 400m.
Po uruchomieniu biezni w tym polu bedzie wyswietlane odliczenie 1,2,3.

PULSE (tetno) / CAL (kalorie)
Wyswietla informacje nt. aktualnej wartosci tetna. Wyswietla informacje nt. ilosci spalonych kalorii.

TIME (czas)
Wyswietla informacje nt. aktualnego czasu.

SPEED (predkosc¢)
Wyswietla informacje nt. predkosci.

SYGNALIZATOR PULSU

W module HRC wartos¢ pulsu jest obrazowana odpowiednim kolorem. Kolor zmienia sie w zaleznosci od
udziatu procentowego w wartosci tetna docelowego.

12. Wigczenie komputera

5.3.1 Szybki start

W6z klucz bezpieczenstwa. Bieznia uruchomi sie z najnizszg predkoscig. Aby dostosowac predkosc,
nacisnij SPEED +-.

Nacisnij STOP, aby zatrzymac¢ bieznie. W sytuacji awaryjnej mozna réwniez wyjg¢ klucz bezpieczenstwa i
bieznia natychmiast sie zatrzyma.

10



Instrukcja obstugi FlyRun 2.0

5.3.2 HRC/ tetno

1. Nacisnij PROG w sposdb ciagty, aby wybraé¢ HP1/HP2/HP3. Mozesz nacisng¢ SPEED+-, aby ustawi¢
czas treningu. Domysiny wiek to 30 lat, co odpowiada domyslnemu docelowemu tetnu dla 30 lat. Jesli
chcesz dostosowaé wiek, naciénij MODE, okno czasu zacznie miga¢ i pokaze AG: 30. Nacisnij
SPEED+-, aby ustawi¢ wiek, a w oknie tetna wyswietli sie docelowe tetno dla odpowiedniego wieku.
Jedli chcesz dostosowacC docelowe tetno, nacisnij ponownie przycisk MODE. Okno tetna miga i
wys$wietla tetno. Dostosuj tetho za pomocg SPEED+- i naci$nij MODE, aby potwierdzic.

2. Kiedy program HP1/HP2/HP3 jest uruchomiony, mozesz nacisngé SPEED+-, aby dostosowaé
predkosé, ale system nadal bedzie automatycznie dostosowywat predkos¢, aby tetno byto zblizone do
docelowego tetna.

3. Pierwsza minuta po uruchomieniu to czas rozgrzewki i bieznia nie dostosowuje predkosci
automatycznie, mozna jg regulowac jedynie recznie. Po minucie bieznia automatycznie dostosuje sie do
Twojego aktualnego tetna (wykrywanego co 10 sekund).

3.1 Jezeli aktualne tetno jest ponizej warto$ci docelowej, bieznia automatycznie przyspieszy z
czestotliwoscig 0,5 km/czas, az do osiggniecia okreslonej predkosci maksymalne;j.

3.2 Jedli aktualne tetno jest wyzsze od wartosci docelowej, system automatycznie zmniejszy
intensywnosc treningu z czestotliwoscig 0,5 km/czas, az tetno osiggnie wartos¢ docelows.

4. Jesli po uruchomieniu programu kontroli tetna warto$¢ tetna bedzie wynosi¢ 0 przez ponad 1 minute,
zostanie to uznane za utrate tetna i predkos¢ zostanie natychmiast zredukowana do minimum.

5. Wzér do obliczenia docelowego tetna:

Docelowe tetno=(220 Wiek) * Intensywnos¢%.

Sita programu ,HP1” wynosi 75%, a maksymalna predko$¢ robocza wynosi 8,0 km/h; sita programu
»,HP2” wynosi 85%, a maksymalna predkos¢ robocza to 9,0 km/h; sita programu ,HP3” wynosi 100%, a
maksymalna predkos¢ robocza to 10,0 km/h. Jezeli obliczona wartos¢ docelowa tetna nie jest dla
Ciebie satysfakcjonujgca, mozesz jg dostosowacé recznie; zakres ustawien wynosi 100-210.

Uwaga: Pas telemetryczny musi Scisle przylegaé do klatki piersiowej i przylegaé do skéry (zaleca sie
najpierw zatozy¢ pas telemetryczny).

W trybie HRC wyswietlany jest kolor odpowiadajacy wartosci pulsu, a kolor jest wyswietlany zgodnie

z procentem docelowej wartosci pulsu:

1. Jesli wartos¢ tetna jest nizsza niz 55% wartosci docelowej tetna, nie jest wyswietlany zaden
kolor.

2. Jesli wartos¢ tetna wynosi od 55% do 65% docelowej wartosci tetna, kolor jest wyswietlany na
zielono.

3. Jesli wartos¢ tetna wynosi od 65% do 80% wartosci docelowej tetna, wyswietlany jest kolor
Z6ity.

4. Jesli wartosé tetna wynosi 80% lub wiecej docelowej wartosci tetna, kolor jest wyswietlany na
czerwono.

5.3.3 Tryb wartosci docelowej

Nacisnij MODE, aby wybra¢: Odliczanie czasu, odliczanie dystansu i odliczanie kalorii. Odpowiednie okno
wyswietla wartos¢ domysing i miga. W tym momencie nacisnij SPEED+-, aby ustawi¢ zgdang wartos¢.
Nacisnij START, po 3 sekundach odliczania bieznia zacznie pracowac¢ z najnizszg predkoscig, nacisnij
SPEED+-, aby dostosowa¢ predkos¢. Gdy wartos¢ okna osiggnie 0, bieznia powoli zwolni az do
zatrzymania. Oczywiscie mozesz takze bezposrednio nacisngé STOP lub wyciggngc¢ klucz bezpieczenstwa /
zatrzymania awaryjnego, aby zatrzymac prace.

5.3.4 Programy

Nacisnij PROG. i wybierz jeden z 15 programéw. Okno czasu wyswietla wartos¢ domysing i miga, a
przyciskami SPEED+- ustawiamy Zzgdany czas treningu. Fabrycznie zainstalowane programy podzielone sg
na 20 sekcji, a czas dziatania kazdej sekcji odpowiada ustawionemu czasowi/20. Nacisnij START, a bieznia
zacznie dziata¢ po 3 sekundowym odliczeniu z predkoscig i nachyleniem pierwszego odcinka. Po
zakohAczeniu poprzedniej sekcji bieznia automatycznie przejdzie do nastepnej sekcji. Predkos¢ jest
automatycznie dostosowywane do wartosci tego odcinka. Po zakohczeniu programu bieznia powoli zwalnia
az do zatrzymania. Podczas pracy nacisnij SPEED+-, aby wyregulowac¢ predkos$¢. Jednakze jest ona
automatycznie dostosowywana do wartosci domysinej odpowiedniej sekcji. Podczas treningu mozesz takze

11
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bezposrednio nacisng¢é STOP Ilub wyciggnaé¢ klucz bezpieczenstwa / zatrzymania awaryjnego, aby
zatrzymac prace.

Po zakonczeniu programu odpowiednie okno zacznie miga¢ i wyemituje 15 sygnatow dzwiekowych, a
nastepnie wszystkie dane zostang wyzerowane i przejdg w tryb Standby.

TIME Each program has been divided into 20 scction, Each excreise time—the selling Gime/20

PRROG 112 13la |sle |7 s [ [P 1|21 | |1e|? |? LB L

0|1 |23 |4 |5 7 |8 |9 |0
PO1 |SPEED |2 (3 |34 |5(3 (4 |5 5|3 |4 |5 |4 |4 |4 |2 |3 |3 |5 |3
PO2 | SPEED |2 [4 (4|5 |6|4 |6 |6 |64 |5 |6 |4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 |2
PO3 |SPEED |2 |4 |4|6 |6|a |7 |7 |74 |7 |7 |3 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
PO4 |SPEED |3 |5 |5]6 |77 |5 |7 |78 |8 [5 |9 |5 |5 |6 |6 |4 |4 |3
PO5 | SPEED |2 |4 |43 6|7 |7 |5 |s|7 |8 |8 |5 |4 |3 |3 |6 4 |2
PO6 |SPEED |2 (4 (4|4 |5|6 [8 |8 |6|7 |8 |8 |6 |4 |4 |2 |5 |4 |3 |2
pPo7 | SPEED |2 (3 3|3 |4|5 |3 |4 |[5|3 |4 [5 |3 |3 |3 |6 |6 |5 [3 |3
PO8 |SPEED |2 |3 |3]6 |7|7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 |4 |4 |2
P09 |SPEED |2 |4 4|7 [7|4 |7 |8 |48 |9 |9 |4 |4 |4 |5 |6 |3 |3 |2
P10 |SPEED |2 (4 |56 |75 |4 |6 |8|8 |6 |6 |5 |4 |4 |2 |4 |4 |3 |3
P11 |SPEED |2 |5 [g]10 |7 |7 |10|10|7 |7 |10]10|5 [5 |9 |9 |5 |5 |4 |3
P12 | SPEED |3 |4 |9]9 |5|9 |5 |8 [5]|9 |7 |5 |5 |7 |9 |9 |5 |7 |6 |3
p13 |SPEED |3 |¢ |7|5 |9|9 |7 |5 |5|7 |9 |5 |8 |5 |9 |5 |9 |9 |4 |3
P14 |SPEED |2 |2 |45 |6 |5 [4 |3 |21 |2 |3 |a |5 |6 |5 |4 [3 |2 |1
P15 |SPEED |2 |4 |6|8 |6 |6 |4 |4 |2]2 |2 |4 |6 |8 |6 |6 |4 |4 |2 |2

5.3.5 Programy uzytkownika

1. Naciskaj ciagle PROGRAM, aby wybra¢ U01/U02/U03, ustaw czas rozpoczecia, ustawienie jest takie
samo jak w przypadku programow. Jesli nie jesteS§ zadowolony z ustawionych danych dla
U01/U02/U03, wybierz odpowiedni program U, nacisnij MODE, wprowadz zmiane do programu U,
nacisnij SPEED+ Ilub przycisk szybkiego wyboru, aby ustawi¢ predkosé. Po ustawieniu segmentu
nacisnij MODE, aby ustawi¢ kolejny segment, az wszystkie segmenty zostang ustawione, nacisnij
MODE, dane uzytkownika zostang zapisane do nastepnego resetu.

2. U1 jest ustawiony na 1KM; U2 jest ustawione na 2KM, U3 jest ustawione na 3KM.

5.3.6 Pomiar tkanki ttuszczowej:

W trybie Standby nacisnij PROG, gdy pojawi sie okno ,FAT”, oznacza to, ze jestes w programie ,Pomiar
ttuszczu”. Nacisnij MODE, aby wybra¢ kategorie parametrow (,Nazwisko”, ,Wiek”, ,Wzrost”, ,Waga”).

Odpowiednie okno wyswietla 1 --", 2 --", 3 --", 4 --"". Za kazdym razem, gdy zostanie wybrana kategoria
parametru, nacisnij SPEED++--, aby zmieni¢ warto$¢ parametru. Po ustawieniu wszystkich parametrow
nalezy ponownie nacisngé MODE. W odpowiednim oknie wy$wietlane sg ,5 --" i ,fat”.

6. Smarowanie pasa biezni

Wazna uwaga:
Przed pierwszym uzyciem nalezy nasmarowac bieznie.

Uwaga:
Podczas naprawy, czyszczenia lub smarowania biezni nalezy odtgczy¢ jg od zasilania sieciowego.

Smarowanie pasa biezni
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Podnies$ pas biezny z boku i natéz srodek smarujgcy na platforme biezng. Dokladnie rozprowadz szmatkg
srodek smarujacy na platformie. Powtérz ten proces dla drugiej strony.

Odpowiednie smarowanie pasa biezni podwyzsza komfort i minimalizuje tarcie. Ze wzgledu na tarcie bieznia
musi by¢ smarowana od czasu do czasu.

Aby oceni¢ stan silikonu wtéz dion pod pas, przy wytaczonej biezni. Jesli czujesz nadal silikon, wéwczas nie
jest wymagane smarowanie. Jesli natomiast czujesz, ze pas jest suchy, konieczne jest jego nasmarowanie
silikonem w sprayu.

~

Runnin
belt .

RUNNINg [ [
deck _

7. Pielegnacja i konserwacja

13. Pielegnacja

— Pas mozna czysci¢ odkurzaczem, a w przypadku duzego zabrudzenia wilgotng szmatkg i wodag. Nigdy
nie wolno uzywac srodkéw czyszczacych.

— Do czyszczenia nalezy uzywacé tylko wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Nalezy przy
tym unikaé kontaktu komputera z woda.

— Czesci urzgdzenia narazone na kontakt z potem, nalezy czysci¢ wilgotng szmatka.

14. Centrowanie biezni

Podczas ¢wiczen jedna noga naciska na pas mocniej niz druga. W zwigzku z tym pas bedzie stale
.Spychany” ze s$rodka. Bieznia zostata tak skonstruowana, ze bedzie miatlo miejsce automatyczne
centrowanie. Dluzsze 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 nosi¢ luznego ubrania,

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

— Naciagaj jedng strone poluzowujgc druga,

— Predko$¢ 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 wtasnie ustawiong predkoscig. Jesli bieznia wcigz nie

jest wycentrowana, powtdérz czynnosci. Prosze unika¢ zbyt mocnego naciggania pasa, poniewaz spowoduje
do skrécenie jego wytrzymatosci.
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Jezeli odstep od lewej strony jest za duzy wéwczas:
— obrdc¢ lewa $rube o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w prawo, dokrecenie) A
— iobrd¢ prawg srube o 1/4 obrotu odwrotnie do ruchu wskazéwkami zegara (w lewo, poluzowanie)

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

15. 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 przekreca¢ $rub nigdy o wiecej niz
1/4 obrotu na raz. Powtdrz krok tyle razy, az problem slizgania pasa podczas stawiania nogi na biezni nie
bedzie wystepowat. Jesli pas nie bedzie wycentrowany, nalezy go wycentrowa¢ zgodnie z pkt. 7.2 instrukcji.

Zwiekszy¢ napiecie Zmniejszy¢ napiecie

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Przekrecic¢ srube imbusowg w prawo Przekreci¢ srube imbusowg w lewo

8. Wskazowki treningowe

Trening na biezni jest idealnym treningiem ruchowym dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu
krgzenia.

Wskazowki ogoine do treningu:

e Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

Jedli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke migsni, cwiczenia rozluzniajgce i rozciggajgce.
Pod koniec treningu zmniejsz predkosc. Nigdy nie koncz treningu nagle.
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16. Czestotliwos¢ treningu

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

17. Intensywnos$¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢éwiczen nalezy zwieksza¢ stopniowo, aby unikngé pojawienia
sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

18. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna. Wzrost
uzyskiwanych wynikdw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningdbw 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 pdzniej wykonywaé c¢wiczenia 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. Jesli to zjawisko
dotyczy poczatkujgcych, wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu sprawdzenia
na jaki trening pozwala stan zdrowia.

19. 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 amatoréw, jak réwniez zawodowcow. W zaleznoSci
od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej intensywnosci indywidualnego
tetha 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 zakonczeniu 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 intensywnos¢ 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 intensywnosci aerobowej, aby zapewnié
sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktory 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.
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Obliczenia tetna treningowego / wysitkowego:
220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymalne (100%).

Tetno treningowe
Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Gdrna granica: (220 - wiek) x 0,85

20. Czas trwania treningu

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

Rozgrzewka:
5 do 10 minut powolnego truchtu.

Trening wiasciwy:
15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywno$ci 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 miesniach:

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

e Po 30-40 minutach rozpoczyna sie metabolizm ttuszczéw, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem

energetycznym.
Wykres tetna
[tetna serca / owisk)
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9. Rysunek
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10. Lista czesci
PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
13000 -
-1 Hauptrahmen Main frame 1
-2 Grundrahmen Base frame 1
-3 Lenkerstiitzrohr, links Left front tube 1
-4 Lenkerstiitzrohrrechts Rear front tube 1
-5 Rahmen fiir Computergehause Computer frame assembly 2
6 Handaqriff Halterung Armrest assembly Z
-7 Scharnier Computergehause Fixed shelf 1
-8 Motor Halterung Motor mount 1
-9 Vordere Rolle Front roller 1
-10 Hintere Rolle Rear roller 1
11 Einstellvorrichtung Rollen, hinten Rear roller adjustment plate 2
-12 Klappzylinder Air bar 1
13 Pin Fixed pin 2
-14 Aluminium Hiilse Alloy sleeve 4
-15 Computer Abdeckung Computer cover 1
-16 Computer Dichtabdeckung Computer seal cover 1
-17 Abdeckung Handgriff, links Left armrest cover 1
-18 Abdeckung Handgriff, rechts Right armrest cover 1
-10 Innere Abdeckung Handgriff, links Left armrest inner cover 1
-20 Innere Abdeckung Handgriff, rechts Right armrest inner cover 1
-21 Handgriff, links Armrest left 1
-22 Handgriff, rechts Armrest, rechts 1
-23 Seitenabdeckung , links Left sidebar 1
-24 Seitenabdeckung, rechts Right sidebar 1
-25% Laufgurt Running belt 1
-26 Linke Abdeckung unten Left bottom cover 1
-27 Right bottom cover Right bottom cover 1
-28 Motor Abdeckung Motor cover 1
-29 Linke, hintere Abdeckung Left rear cover 1
-30 Rechte, hintere Abdeckung Right rear cover 1
-31 Computer Computer 1
-32 Computer Deckel, hinten Panel lower cover 1
-33 Halterung Not-Aus Schliissel Safety lock mount 1
-34 Abdeckung Rollen Roller cover 2
-35 FuBkappen, klein Small foot pad 4
-36 Transportrollen Moving wheel 2
-37 Dampfer Cushion 8
-38 Abstandshiilse Spacer sleeve 4
-39 Fiike, einstellbar Adjustable feet 2
-40 Ring Abdeckung Ring gronment 2
-41 Stromkabel Power cord buckle 1
-42 Gummi Matte Rubber mat 2
-43*% Riemen Belt 1
-44 Stoppmutter Lock nut M10 4
-45 Stoppmutter Lock nut M8 18
-46 Innensechskantschraube Hexagon socket head bolt M8x12 2
-47 Innensechskantschraube Hexagon socket head bolt M8x65 3
-48 Flachschraube Flat round Head square Bolt M10x45 2
-49 Innensechskantschraube Hexagon socket head bolt M10x25 2
-50 Innensechskantschraube Hexagon socket head bolt M8x50 4
-51 Innensechskantschraube Hexagon socket head bolt M8x42 3
-52 Innensechskantschraube Hexagon socket head bolt M8x40 2
-53 Innensechskantschraube Hexagon socket head bolt M8x16 10
-54 Innensechskantschraube Hexagon socket head holt M8x28 1
-55 Innensechskantschraube Hexagon socket head bolt M8x45 2
-56 Innensechskantschraube Hexagon countersunk head holt M8x25 8
-57 Kreuzschlitzschraube Cross pan screw M5x8 2
-58 Kreuzschlitzschraube, selbstschneident Cross pan self drilling ST4.2x12 2
-59 Kreuzschlitzschraube, selbstschneident Cross pan self drilling ST4.2x19 14
-60 Kreuzschlitzschraube, selbstschneident Cross pan self drilling ST4.2x25 4
-61 Kreuzschlitzschraube Cross pan head bolt M5x12 1
-62 Kreuzschlitzschraube, selbstschneident Cross pan self drilling ST4.2x20 27
-63 Kreuzschlitzschraube Cross pan head screw ST4.2x13 9
-64 Unterlegscheibe, flach Flat washer 8
-65 Federscheibe Spring washer d8 6
-66 Sprengring Lock washer d10 4
67 Sprenaring Lock washer d8 15
-68 Laufbrett Running board 1
-69 Platine Control board 1
-70 Motor Motor 1
-71 Not-Aus Schliissel Safety key 1
-72 Computerkabel, unten Computer bottom line 1
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-73 Computerkabel, oben Computer up line 1
- -74 Stromkabel Power cable 1
-75 Schalter Square switch 1
-76 Magnetring Magnetic ring 1
-77 Kabel Single line L=250 1
-78 Uberspannungsschutz Overload protector 1
-79 Silikon Schmierol Silicone Oil 1
-El Lautsprecher Speaker 2
-E2 Kreuzschlitzschraube Cross pan screw ST3.0x10 8
-E3 Filter Filter 1
- E4 Stromkabel Single line L=100 2
- E5 Kreuzschlitzschraube selbstschneident Self drilling cross pan head screw ST4.2x12 2
-T1 Inbusschliissel Allen wrench 5 1
=]2 Inbusschliissel Allen wrench 6 1
-T3 Gabelschliissel Wrench 1

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

z dziatem obstugi klienta Hammer, gdzie mozna te czesci odpfatnie zamowic.

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORD4SPORT lIreneusz Budzyn
ul. Pszczynska 197

44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

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

www.finnlo.com.pl
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