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PRIROCNIK ZA UPORABO - SLO
Tekalna steza inSPORTIine Tyrion IN 22977

%

VARNOSTNA NAVODILA

¢ Pred sestavljanjem in prvo uporabo preberite prirocnik in ga shranite za prihodnjo uporabo.

¢ VV odprtine nikoli ne vstavljajte tujkov.

¢ Postavite tekalno stezo na ravno in Cisto povrsino. Tekalne steze ne postavljajte na preproge ali povrsine, ki bi lahko
vplivale na prezracevanje. Tekalne steze ne postavljajte blizu vode ali zunaj na prostem.

¢ Med zagonom nikoli ne stojte na tekalni stezi, vedno stojte ob straneh. Po vklopu tekalne steze in nastavitvi hitrosti
lahko pride do majhnega zamika, preden se tekalna steza zaZene.

¢ \Vedno nosite primerna Sportna oblacila in obutev. Ne nosite ohlapnih oblacil, ki bi se lahko ujela v tekalno stezo.

¢ Hraniti izven dosega otrok in hisnih ljubljenckov.

¢ Okoli tekalne steze mora biti vsaj 0,6 m prostega prostora.

¢ Ne telovadite 40 minut po obroku.

¢ Samo za odrasle, najstniki lahko tekalno stezo uporabljajo le pod nadzorom odrasle osebe.

* Pri prvem zagonu primite rocaje, dokler se ne prepricate o hitrosti.

¢ Samo za uporabo v zaprtih prostorih. Tekalno stezo uporabljajte le v ¢istem in dobro prezracenem prostoru.

¢ Ne uporabljajte podaljskov, na napajalni kabel ne postavljajte tezkih predmetov, ne postavljajte v blizino vira toplote
itd.

¢ Izklopite tekalno stezo, ko je ne uporabljate.

« Ce je napajalni kabel poskodovan, ga zamenjajte. Za zamenjavo se obrnite na servisni center ali strokovnjaka.

e Kategorija: HC (po EN 957) za domaco uporabo.

¢ Omejitev teze: 100 kg

MONTAZA
Odstranite vse dele iz Skatle.
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OPOZORILO: Tekalne steze ne prikljucujte, dokler ni sestavljena.

1. KORAK

Izvlecite zatice (11) iz glavnega okvirja (1). Nato namestite zatice (11) v plasti¢ni okvir (68).
Dvignite rocaje (3).

2. KORAK
Pritisnite zati¢e (32) na palice (3) in povlecite rocaje (4) na Zeleno visino.

SHRANJEVANIJE
Zlozite rocaje (3) na glavni okvir (1). Dvignite tekalno desko in jo pritrdite z zadnjim stabilizatorjem (5).
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KONZOLA

PARAMETRI IN PRIKAZI

Konzola prikazuje HITROST od 1 km/h do 8 km/h, RAZDALJO (DIS), CAS in KALORIJE (CAL).
GUMBI

Desni rocaj vsebuje gumbe: START, STOP, + in —

/
/

0050

START: zaZene tekalno stezo, Ce je konzola v stanju pripravljenosti, zazene tekalno stezo

STOP: ustavi tekalno stezo, kadar koli pritisnite gumb, da zaustavite tekalno stezo

Gumba + in -: pritisnite za povecanje ali zmanjsanje hitrosti, pritisnite za povecanje hitrosti za 0,1 km/h.

Rodaj napaja baterija CR2032. Ce Zelite zamenjati baterijo, morate odstraniti okrogel pokrov prostora za baterije.
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ROCNI PROGRAM

Po prikljucitvi in zagonu tekalne steze bo tekalna steza presla v stanje pripravljenosti; pritisnite gumb START, da
zazenete rocni nacin.

Zacetna hitrost je 1 km/h, ostali podatki se racunajo od 0. Hitrost spreminjate z gumboma + in -.

Ko cas preseze 100 minut, se sistem samodejno izklopi.

NACIN VARCEVANJA Z ENERGIJO

Ce tekalna steza ne deluje ve¢ kot 10 minut, preklopi v nacin varéevanja z energijo. LED-zaslon se izklopi, s pritiskom
na gumb za vklop se zaslon ponovno zazene in preklopi v stanje pripravljenosti.

BLUETOOTH

ZdruZite svojo pametno napravo z Bluetooth tekalne steze.

Poiscite napravo »SMYK« in jo seznanite s pametno napravo.

Predvajajte glasbo na tekalni stezi s svojo pametno napravo.

ZACETEK

PRIPRAVA

Ce ste starejsi od 45 let ali imate zdravstvene teZave in prvi¢ uporabljate tekalno stezo, se pred vadbo posvetujte z
zdravnikom.

Pred uporabo motorizirane tekalne steze se umaknite in se naucite, kako jo uporabljati, npr. kako zagnati, ustaviti in
prilagoditi hitrost. Uporabite jo lahko, ko se seznanite z njenimi funkcijami. Nato se postavite na plasticne nedrsece
stranske tirnice in z obema rokama primite oprijem. Vklopite tekalno stezo in nastavite nizko hitrost (1,6 — 3,2 km/h),
stojte vzravnano, glejte naprej in poskusite z eno nogo nekajkrat stopiti na tekaski trak. Nato stopite na tekaski trak in
zacnite z vadbo. Ko ste prilagojeni, lahko pocasi povecate hitrost na 3 —5 km/h in to hitrost vzdrzujete priblizno 10
minut. Po tem pocasi ustavite tekalno stezo.

VADBA

Stojte stran, da se naucite upravljati napravo (prilagoditev hitrosti in naklona). Zacni vaditi potem ko se seznanite s
funkcijami. Prehodite 1 km v stalnem tempu in zabeleZite ¢as, ki je potreben, kar je lahko priblizno 15 - 25 minut.
Prehodite 1 km s 4,8 km/h (potrebujete priblizno 12 minut). Po nekajkratnem uspes$nem zakljucku te vaje se lahko
prilagodite na vecjo hitrost in naklon.

Privoscite si dobro 30-minutno vadbo. Pri hoji ne hitite. Vadba izboljSa vase zdravje.

FREKVENCA

Optimalna pogostost vadbe je 3 - 5 krat na teden po 15 - 60 min. Bolje je, da si najprej naredite urnik in ne vadite
naklju¢no. Intenzivnost gibanja lahko nadzorujete s prilagajanjem hitrosti in naklona. Predlagamo, da naklona ne
nastavite na zacetku vadbe. Ko Zelite povecati intenzivnost vadbe, bo najbolj u€inkovita sprememba naklona.

KAKO VADITI

Najbolje je, da vsaka vaja traja 15 — 20 minut. Ogrevajte se 2 minuti s hojo 4,8 km/h, nato povecajte hitrost na 5,3
km/h in nato na 5,8 km/h. Vsak del naj traja pribliZzno 2 minuti. Nato dodajte 0,3 km/h na 2 minuti, dokler se vase
dihanje ne pospesi (¢eprav ne bi smeli imeti tezav). Nadaljujte s to hitrostjo. Ce ¢utite, da tezko dihate, zmanj$ajte



hitrost za 0,3 km/h. Na koncu pustite 4 minute, da konéno zmanjsate hitrost. Ce se vam zdi pove&anje intenzivnosti s
povecanjem hitrosti pretezko, lahko pocasi povecate naklon. Samo majhna prilagoditev lahko mocno poveca
intenzivnost.

KURJENJE KALORU — Ta nacin vam omogoca kurjenje kalorij. Ogrevajte 5 minut pri 4 — 4,8 km/h hitrosti, nato dodajte
0,3 km/h na vsaki 2 minuti. Povecujte hitrost, dokler ne zacutite, da je 45-minutno neprekinjeno izvajanje vaje izziv.
Ce Zelite povedati intenzivnost, lahko poskusite vadite 1 uro pri tej hitrosti. Vadite lahko med gledanjem televizije.
Dodaijte 0,3 km/h hitrosti vsaki¢, ko vidite oglase in se vrnite na prej$njo hitrost do konca oglasa, tako da povecate
intenzivnost samo med oglasi. Upocasnite vsaj 4 minute.

OBLACILA

Vse, kar potrebujete, so Cevlji, ki vam omogocajo, da popolnoma raztegnete svoja stopala, hkrati pa se vam pod
podplate ¢evlja ne zatikajo tujki, da ne prenasate umazanije na tekaski trak in tekalno desko. Umazanija in drugi tujki
bi lahko poskodovali oba. Nositi morate udobna oblacila.

POMEMBNO OBVESTILO

 Ta tekalna steza ima standardne varnostne predpise in je primerna samo za domaco uporabo. Kakrsna koli druga
uporaba je prepovedana in je lahko nevarna za uporabnike. Ne odgovarjamo za morebitne poskodbe, ki nastanejo
zaradi nepravilne in prepovedane uporabe stroja.

* Pred zacetkom vadbe na tekalni stezi se posvetujte s svojim zdravnikom. Vas zdravnik mora oceniti, ali ste fizicno
sposobni za uporabo naprave in kolikSen napor ste sposobni prenesti. Nepravilna vadba ali preklapljanje telesa lahko
Skoduje vasemu zdravju.

« Ce med vadbo ob¢utite bolecino, slabost, tezko dihanje ali druge zdravstvene tezave, takoj prekinite vadbo. Ce
bolecina ne preneha, se takoj posvetujte z zdravnikom.

¢ Ta tekalna steza ni primerna za poklicne ali medicinske namene. Prav tako se ne sme uporabljati v zdravilne
namene.

¢ Merilnik srénega utripa ni medicinska naprava. Zagotavlja le priblizne informacije o vasem povprec¢nem srénem
utripu in vsak predlagan utrip ni medicinsko zavezujoc€. Zbrani podatki morda niso vedno tocni glede nenadzorovanih
¢loveskih in okoljskih dejavnikov.

VZDRZEVANJE

CISCENJE

Trak in tekalno stezo redno Cistite pred prahom in umazanijo z vlazno krpo in majhno koli¢ino neagresivnega
detergenta.

Po uporabi napravo vedno odistite od znoja.

MAZANIJE

Redno preverjajte tekalni trak. Po potrebi trak namazite. Priporocljivo je spremljati nivo maziva vsak mesec.
Dvignite trak na eni strani in nanesite lubrikant enakomerno in ¢im bliZje sredini. Ponovite na drugi strani. Nato
hodite po traku 5 minut. Uporabljajte samo silikonsko mazivo vasega dobavitelja.



7~ 39 fos §
Running belt y!
Runnin
board
g o

|
Manj kot 3 ure na teden Enkrat na leto
3-5 ur na teden Vsakih 6 mesecev
Vec kot 5 ur na teden Vsake 3 mesece

NAMESTITEV PASU NA SREDINO IN NASTAVITEV NAPETNOSTI

Za boljSo uporabo tekalne steze je treba pas prilagoditi v najboljSe stanje. Tekaski trak tekalne steze postavite na
sredino. Motorizirano tekalno stezo postavite na ravno podlago. Upostevajte odklon tekalnega traku. Ce tekagki trak
odstopa v desno, odklopite napajanje. Obrnite desni nastavitveni vijak v smeri urinega kazalca za 1/4 obrata,
prikljucite napajalni kabel — trak za¢ne teci. Pazi na odstopanja tekaskega traku. Ponavljajte zgornje korake, dokler
tekalni trak ni na sredini.

e Slika A Ce tekaski trak zanese v levo, odklopite tekalno stezo iz napajanja. Zavrtite levi nastavitveni vijak v smeri
urinega kazalca za 1/4 obrata, nato priklju¢ite napajalni kabel. Pas za¢ne tei.

Pazite, Ce pas Se vedno zanese vstran. Ponavljajte zgornje korake, dokler tekalni trak ni na sredini.

» Slika B. Po zgornji nastavitvi ali dolgotrajni uporabi se lahko tekaski trak zrahlja in ga boste morali prilagoditi.
Izvlecite napajalni kabel in obrnite levi in desni nastavitveni vijak v smeri urinega kazalca za 1/4 obrata. Ponovno
prikljucite tekalno stezo na napajanje — trak zacne teci. Nato se postavite na tekalno stezo, da preverite njeno tesnost.
Ponavljajte zgornje korake, dokler tekaski trak ni pravilno zategnjen (slika C).




