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Tekalna steza inSPORTIline ZenRun 20 IN 26635

PridrZzujemo si pravico do kakrsnih koli sprememb in izboljsav svojih izdelkov brez predhodnega obvestila. Obiscite
naso spletno stran www.insportline.si, kjer boste nasli najnovejSo razlicico prirocnika.

VARNOSTNA NAVODILA

e Natancno preberite priro¢nik in ga shranite za prihodnjo uporabo.

e Vedno pripnite varnostni klju¢ na svoja oblacila ali pas pred zacetkom vadbe.

e Gibajte se naravno, naprej. Ne glejte na svoja stopala. Izdelek lahko uporablja le ena oseba naenkrat.

e Hitrost povecujte postopoma, ne takoj.

e V primeru nevarnosti pritisnite gumb za ustavitev ali izvlecite varnostni kljuc.

e Napravo zapustite Sele, ko se popolnoma ustavi.

e Sledite navodilom za sestavljanje. Sestavljanje lahko opravi odrasla oseba.

e Hranite stran od otrok in hisnih ljubljenckov. Ne puscajte otrok in hisnih ljubljenckov brez nadzora v bliZini
tekalne steze. Tekalna steza je namenjena samo odraslim.

e Pred zacetkom kakrsnega koli vadbenega programa se posvetujte s svojim zdravnikom. To je pomembno, ce
imate zdravstvene teZave, ste na zdravljenju ali imate visok krvni tlak.

e Redno preverjajte vse vijake in matice. Morajo biti pravilno zategnjeni. Redno preverjajte tekalno stezo za
poskodbe ali znake obrabe. Ne uporabljajte poSkodovane ali obrabljene tekalne steze.

e Redno preverjajte tekalno stezo za znake obrabe ali po$kodbe. Ce se pojavi kakrien koli oster rob, prenehajte
uporabljati tekalno stezo.

e Tekalno stezo postavite na ravno, suho in Cisto povrsino. Ohranite varnostno razdaljo vsaj 0,6 m okoli tekalne
steze. Ne uporabljajte v vlaznih obmocjih. Ne postavljajte tekalne steze na debelo preprogo.

o Ce je napajalni kabel poskodovan, naprave ne uporabljajte. Kupite novega v poobla$¢eni trgovini.

e Zas(itite tekalno stezo pred vlago in vodo.

e Tekalne steze ne postavljajte tako, da bi prekrivala vti¢nico.

e Ne uporabljajte aerosolnih razprsil v obmocju okoli tekalne steze.



o Ce tekalna steza deluje, ne odstranjujte za$¢itnega pokrova. Ce morate med vzdrievanjem odstraniti zas€itni
pokrov, izkljucite tekalno stezo iz vti¢nice.

e Vedno nosite Sportna oblacila. Ne nosite ohlapnih oblacil, ki se lahko zataknejo. Vedno nosite Sportne Cevlje.

e Ne vklapljajte tekalne steze, Ce stojite na njej. Pri vklopu tekalne steze je zamik. Pred zacetkom tekalne steze
stojte ob strani.

e Ne vadite 40 minut po obroku.

e Vedno se ogrejte pred vadbo.

e Ne vstavljajte tujih predmetov v prezracevalne odprtine ali vti¢nice.

e VzdrZevanje naj se izvaja le v skladu s priro¢nikom, da podaljSate Zivljenjsko dobo naprave.

¢ Ne spreminjajte izdelka.

e Vadite razumno in se ne preobremenijujte. Ce vadite prvi¢, trdno drite rocaje, dokler se ne navadite na
napravo.

eV primeru napake ali poskodbe takoj prenehajte z vadbo. Ce se hitrost tekalne steze nenadoma poveda,
odstranite varnostni kljuc.

e Tekalno stezo prikljucite na vticnico Sele po sestavljanju. Uporabljajte samo ozemljeno vticnico.

o Ce naprave ne uporabljate, jo izkljucite iz vti€nice in odstranite varnostni klju¢.

e Noben del tekalne steze ne sme ovirati gibanja uporabnika.

e Ne uporabljajte na prostem.

e Ne izpostavljajte neposredni sonc¢ni svetlobi.

e Ne postavljajte v obmocja z visoko vlaznostjo (bazeni, savne itd.).

e Neprekinjena uporaba ne sme biti daljSa od 2 ur.

o Ce tekalna steza ni v uporabi, odstranite varnostni kljuc.

e Obratovalna temperatura: 5 -40 °C.

e Najvecja teza uporabnika: 120 kg.

e Kategorija: HC za domaco uporabo.

VARNOSTNO OPOZORILO: Ne uporabljajte senzorjev srénega utripa v ro¢aju pri hitrostih nad 14 km/h.

OPOZORILO! Sistem za spremljanje srénega utripa morda ni natancen. Prekomerna vadba lahko povzroci resne

poskodbe ali smrt. Ce se pocutite slabo, takoj prenehajte z vadbo!

OPIS IZDELKA
Gumbi za naklon

Rocaji
Stranski koraki

Tekalna steza
Varnostni kljuc
Senzorji srénega utripa
Zaslon
Krmilni gumbi
Gumbi za hitrost

. Rocaji

. Stranski koraki
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VSEBINA PAKETA

Tekalna steza 1x

Material za sestavljanje 1x

Silikonsko olje 2x

Varnostni klju¢ 1x

Priro¢nik 1x

Napajalni kabel 1x ‘_\/
~3
[ ]

SPECIFIKACIE
e TeZa:58kg
e Tekalna povrsina: 46x123 cm
e Dimenzije zloZzene: 160x77x18 cm
e Dimenzije razprte: 160x77x117 cm
e Moc motorja: 2,5 KM
e Hitrost: 1—14,8 km/h
e Naklon:0-18
e Najvecja obremenitev: 120 kg

SESTAVLJANJE

Razprite tekalno stezo, kot je prikazano. Dvignite stebricke v pokoncen poloZaj. Razprite nadzorno plosco z rocaji, tako
da bo vzporedna s tekasko povrsino tekalne steze.

ZLAGANIJE
ZloZite rocaje navzgor, nato zloZite stebricke navzdol.
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UPORABA

Prikljucite napajalni kabel v napajanje. Vklopite stikalo, zaslisal se bo pisk. Prikazali se bodo vsi podatki. Stopite na
stranske plosce, prikljucite varnostni klju¢ in ga pritrdite na oblacila. Pritisnite gumb START, zacel se bo 3-sekundni
odstevalnik. Hitrost lahko prilagodite z gumbi +/- na levem rocaju, naklon pa z gumbi +/- na desnem rocaju.

Power line

NADZORNA PLOSCA
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Ko se zacne, tekalna steza preide v nacin pripravljenosti. Pritisnite START za zacetek hitrega nacina vadbe.

NACIN PRIPRAVLIENOSTI
e Ko je nadzorna plosc¢a v nacinu pripravljenosti, so vsi prikazi osvetljeni, njihove vrednosti pa so:

o Hitrost Speed / pulz pulse: 0,0



o Naklon Incline / kalorije calories: 0
o Cas Time / razdalja distance / $tevilo korakov number of steps: 0:00

e Ceje program odstevanja v teku in odstevanje doseZe 0, bo konzola po 5 sekundah pre§la v na¢in
pripravljenosti.

o Ceje program zacasno ustavljen, bo pritisk na STOP preklopil konzolo v na¢in pripravljenosti.

e Ceje program zacasno ustavljen, se po 5 minutah neaktivnosti preklopi v na¢in pripravljenosti.

NACIN SPANJA Ce tekalna steza ni v uporabi 10 minut, preklopi v na&in spanja. Ce pritisnete kateri koli gumb, se
konzola prebudi.

PREDVAJANJE GLASBE PREKO BLUETOOTH-A Po seznanitvi pametne naprave s tekalno stezo lahko predvajate glasbo
prek zvocnika tekalne steze. Glasbo lahko nadzorujete samo prek pametne naprave.

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA Primite senzorje na ro¢ajih. Prikazal se bo razpon od 50 do 200 utripov na minuto.
GUMBI

e PROGRAM V nacinu pripravljenosti pritisnite gumb za izbiro programa “P” / “U” / “F” (preset program / user
program / body fat test - prednastavljen program / uporabniski program / test telesne masc¢obe). Vrsta
programa je prikazana na prikazu naklona / kalorij. Pritisnite STOP za preklop konzole v nacin pripravljenosti.

e MODE - NACIN V natinu pripravljenosti pritisnite gumb za izbiro odtevanja: time / distance / calories - ¢as /
razdalja / kalorije. S pritiskom na gumb tudi zaklenete prikazane podatke dolo¢enega prikaza. Ponovno
pritisnite, da zacnete prikazovati podatke v ciklu 5 sekund.

e START / STOP Pritisk na gumb START za¢ne 3-sekundni odstevalnik. Nato bodo dodani vsi podatki. Ce noben
program ne tece, pritisnite START za potrditev in zacetek izbranega programa. Ce program tece, pritisnite
gumb STOP za zacasno ustavitev programa. Prikazani bodo vsi podatki razen hitrosti in naklona. Ce je
program zacasno ustavljen, bo ponavljajoce pritiskanje ponastavilo vse vrednosti in konzola bo presla v nacin
pripravljenosti. Ce je program zacasno ustavljen, pritisnite START za zacetek zacasno ustavljenega programa.
Ce je program zacasno ustavljen 5 minut, se bo preklopil v na¢in pripravljenosti.

e INCLINE - NAKLON 4% / 8% / 12% Gumbi za hitro izbiro naklona.

e SPEED - HITROST 4 km/h / 8 km/h / 12 km/h Gumbi za hitro izbiro hitrosti.

e VARNOSTNI KLJUC Ce je potreben nujni izklop tekalne steze, odstranite varnostni klju¢ iz nadzorne ploéce.
Zaslidal se bo pisk, prikaz ¢asa/razdalje/korakov pa bo pokazal “SAF”. Ce varnostni klju¢ ni priklju¢en, tekalne
steze ni mogoce zagnati. Varnostni klju¢ mora biti priklju¢en za zacetek programa.

PROGRAMI

e HITRI ZACETEK V nacinu pripravljenosti pritisnite START, zacel se bo 3-sekundni odstevalnik. Dodani bodo vsi
z ustreznimi gumbi. Podatki so prikazani na dolocenih prikazih v ciklu vsakih 5 sekund. Obseg prikazanih
podatkov:

o Naklon:0-15
Kalorije: 0 —999
Cas: 0:00 - 99:59
Razdalja: 0.00 - 99.99
Stevilo korakov: 0 — 9999
Hitrost: 1.0 — 14.8 km/h

o Sréni utrip: 50-200 utripov na minuto
Pritisnite STOP za zacasno ustavitev programa; podatki bodo prikazani v ciklu vsakih 5 sekund. Prikaz hitrosti in
naklona bo 0. Pritisk na STOP med zacasno ustavljenim programom ponastavi vse podatke in preklopi konzolo v nacin
pripravljenosti. Pritisnite START za zacetek zacasno ustavljenega programa; podatki se bodo $e naprej izracunavali. Ce
je program zacasno ustavljen vec kot 5 minut, konzola preklopi v nacin pripravljenosti.

e PROGRAM ODSTEVANIA Lahko izberete enega od treh programov od$tevanja.

o Odstevanje ¢asa Uporabite gumb MODE za izbiro odstevanja ¢asa, prikaz ¢asa bo utripal “15:00”.
Uporabite gumbe za naklon +/- in hitrost +/- za nastavitev od$tevanja v razponu od 5:00 do 99:00.
Vrednost se prilagaja za 1 minuto. Pritisnite START za zaetek odStevanja ¢asa; dodane bodo druge
vrednosti.

o Odstevanje razdalje Uporabite gumb MODE za izbiro odStevanja razdalje, prikaz razdalje bo utripal
“1.00”. Uporabite gumbe za naklon +/- in hitrost +/- za nastavitev odstevanja v razponu od 0.50 do

o O O O O



99.90. Vrednost se prilagaja za 0.1 km. Pritisnite START za zacetek odStevanja razdalje; dodane bodo
druge vrednosti.
o Odstevanje kalorij Uporabite gumb MODE za izbiro odstevanja kalorij, prikaz kalorij bo utripal “50”.
Uporabite gumbe za naklon +/- in hitrost +/- za nastavitev od$tevanja v razponu od 1 do 999.
Vrednost se prilagaja za 1. Pritisnite START za zacCetek odstevanja kalorij; dodane bodo druge
vrednosti.
Hitrost in naklon lahko prilagodite z ustreznimi gumbi.
PREDNASTAVLIENI PROGRAMI Na voljo je 15 prednastavljenih programov. Uporabite gumb “PROG” za izbiro
programa. lzbrani program bo prikazan na prikazu naklona/kalorij kot “P”. Pritisnite “MODE” za potrditev. Na prikazu
naklona/kalorij se bo prikazal “P1”. Programe P1 - P15 lahko izberete z gumbi za spreminjanje naklona +/- in hitrosti
+/-. Izberite program in potrdite s pritiskom na “MODE”.
Prikaz ¢asa “15:00” zacne utripati, vrednost lahko prilagodite z gumbi za spreminjanje hitrosti +/- v razponu od 5:00
do 99:00. Potrdite s pritiskom na START ali se vrnite na prejSnjo nastavitev s pritiskom na STOP. Ko je nastavljeno, se
bo zacel 3-sekundni odstevalnik.
Prednastavljeni programi so razdeljeni na 10 segmentov, ¢as vsakega segmenta je nastavljen ¢as/10. Prehod v
naslednji segment spremlja zvo¢no obvestilo. Med vadbo lahko spreminjate hitrost in naklon.
Obseg prikazanih podatkov:
¢ Incline - Naklon: 0 —15
e Calories - Kalorije: 0 —999
e Time - Cas: 0:00 - 99:59
e Distance - Razdalja: 0.00 —99.99
e Number of steps - Stevilo korakov: 0 — 9999
e Speed - Hitrost: 1.0 — 14.8 km/h
e Heart rate - Sr¢ni utrip: 50-200 utripov na minuto
Pritisnite STOP za zacasno ustavitev programa; podatki bodo prikazani v ciklu vsakih 5 sekund. Prikaz hitrosti in
naklona bo 0. Pritisk na STOP med zacasno ustavljenim programom ponastavi vse podatke in preklopi konzolo v nacin
pripravljenosti. Pritisnite START za zadetek zaéasno ustavljenega programa; podatki se bodo $e naprej izraunavali. Ce
je program zacasno ustavljen vec kot 5 minut, konzola preklopi v nacin pripravljenosti.

Set time / 10

1 2 3 - 5 6 7 8 9 10

speed | 28 | 2.8 49 49 6.8 6.8 49 4.9 2.8 2.8

P1

incline 1 1 2 2 2 3 3 2 1 1

speed | 9.9 2.8 49 6.8 2.8 6.8 49 6.8 49 2.8
P2

incline 1 2 2 2 2 3 3 2 3 3

speed | 2.8 2.8 4.9 6.8 6.8 8.9 6.8 4.9 4.9 0.9
P3

incline 2 3 3 2 2 3 3 3 ! i

speed 2.8 1.9 Z.8 6.8 0.9 1.9 6.8 4.9 A2 | 0.9
P4

incline 2 3 3 2 2 3 3 3 | 0

speed | 4.9 5.9 6.9 6.8 8.9 10. 8 8.9 6.8 6.8 4.9
P5

incline 3 3 3 4 4 5 5

o
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P6 speed | 2.8 | 4.9 8.9 10. 8 6.8 12.0 8.9 10.8 4.9 2.8

incline 3 5 5 5 4 4 4 3 4 2




speed | 2.8 6.8 8.9 10. 8 8.9 8.9 8.9 6.8 4.9 4.9
P7

incline 4 4 4 4 3 3 6 6 8 3

speed | 4.9 4.9 8.9 8.9 10. 8 4.9 10.8 10. 8 4.9 2.8
P8

incline 4 5 5 5 6 6 6 7§ 10 3

speed 1.9 4.9 4.9 8.0 8.0 4.0 5.9 2.8 2.8 1.9
P9

incline 5 5 5 6 6 6 4 4 8 2

speed 1.9 2.8 4.0 5.9 6.8 4.9 4.9 5.9 6.8 2.8
P10

incline 5 6 6 6 7 5 8 8 5 3

speed | 2.8 4.0 4.9 8.9 4.9 8.9 4.9 4.9 59 2.8
P11

incline ;- 6 5 3 5 3 5 5 4 2

speed | 0.9 1.9 2.8 9.9 6.8 6.8 9.9 4.9 4.0 2.8
P12

incline 2 5 5 3 5 5 3 3 6 s

speed | 0.9 0.9 2.0 4.9 4.9 4.9 8.9 2.8 0.9 0.9
P13

incline 5 5 8 8 8 3 3 7 8 0

speed | 2.8 4.0 6.8 2.8 4.0 5.9 2.8 4.0 4.9 2.8
Pl4

incline 2 4 4 4 4 2 3 3 1 0

speed 1.9 2.8 4.9 4.9 6.8 6.8 6.8 59 4.0 2.8
P15

incline 3 3 5 5 5 5 2 2 | 0

UPORABNISKI PROGRAM Na voljo so 3 uporabniski programi U1, U2, U3. Uporabite gumb “PROG” za izbiro
uporabniskega programa “U”, izbrani program bo prikazan na prikazu naklona/kalorij. Pritisnite MODE, izberite
program U1 — U3, prikazan na prikazu naklona/kalorij. Potrdite izbrani program s pritiskom na MODE.
Nastavite ¢as vadbe v razponu od 5:00 do 99:00, nastavitev je vedno za 1 minuto. Po nastavitvi ¢asa pritisnite MODE
za prilagoditev hitrosti in naklona ali STOP za vrnitev na prejSnjo nastavitev.
Nastavite hitrost prvega segmenta. Prikaz ¢asa/razdalje/korakov bo pokazal “1”. Hitrost bo prikazana na prikazu
hitrosti/pulza. Prilagodite hitrost z gumbi za hitrost +/- in nato pritisnite “MODE” za potrditev. Tako nastavite hitrost
za vseh 10 segmentov.
Po nastavitvi hitrosti vseh segmentov boste presli na nastavitve naklona. Prikaz ¢asa/razdalje/korakov bo pokazal “1”.
Naklon bo prikazan na prikazu naklona/kalorij. Prilagodite naklon z gumbi za naklon +/- in nato potrdite s pritiskom
na “MODE”. Tako nastavite naklon za vseh 10 segmentov.
Po nastavitvi vseh segmentov pritisnite START. Program je shranjen pod izbranim profilom. Ko je nastavljeno, se bo
zacel 3-sekundni odstevalnik.
Prednastavljeni programi so razdeljeni na 10 segmentov, ¢as vsakega segmenta je nastavljen ¢as/10. Prehod v
naslednji segment spremlja zvo¢no obvestilo. Med vadbo lahko spreminjate hitrost in naklon.
Obseg prikazanih podatkov:

¢ Incline - Naklon: 0 —15

e Calories - Kalorije: 0 —999

e Time - Cas: 0:00 - 99:59

e Distance - Razdalja: 0.00 —99.99



e Number of steps - Stevilo korakov: 0 — 9999
e Speed - Hitrost: 1.0 — 14.8 km/h
e Heart rate - Sréni utrip: 50-200 utripov na minuto
Pritisnite STOP za zacasno ustavitev programa; podatki bodo prikazani v ciklu vsakih 5 sekund. Prikaz hitrosti in
naklona bo 0. Pritisk na STOP med zacasno ustavljenim programom ponastavi vse podatke in preklopi konzolo v nacin
pripravljenosti. Pritisnite START za zacetek zaéasno ustavljenega programa; podatki se bodo $e naprej izraunavali. Ce
je program zacasno ustavljen vec kot 5 minut, konzola preklopi v nacin pripravljenosti.
TEST TELESNE MASCOBE V nacinu pripravljenosti uporabite gumb “MODE” za izbiro programa “F”, ki bo prikazan na
prikazu naklona/kalorij.
Nastaviti boste morali naslednje vrednosti, vrednosti se nastavljajo z gumbi za naklon +/- in hitrost +/- ter potrjujejo s
pritiskom na “MODE":
e F1-—gender (01 male, 02 female) - spol (01 moski, 02 Zenski), privzeta vrednost 01
e F2-—age (10-99 years) - starost (10 — 99 let), privzeta vrednost 25
e F3—height (100 —220 cm) - viSina (100 — 220 cm), privzeta vrednost 170
e F4 —weight (20 — 150 kg) - teza (20 — 150 kg), privzeta vrednost 70
Prikaz naklona/kalorij vedno prikazuje vrednosti F1-F4, prikaz ¢asa/razdalje/korakov pa nato prikazuje vrednost
podatkov, ki vedno utripajo.
Po nastavitvi vseh vrednosti pritisnite MODE, za vrnitev na prejsnji korak pritisnite STOP.
Zacel se bo 25-sekundni odstevalnik, med katerim morate prijeti senzorje na rocajih. Slisali boste pisk, ki mu bo sledil
rezultat.
Vrednosti so zgolj informativne narave in niso namenjene medicinskim namenom.
<19: Podhranjenost
e 20-25: Normalno
e 26-29: Prekomerna teza
e >30: Debelost
KODE NAPAK
e EO00 Brez napake
e EO1 Preobremenitev
1. Visok tok
2. Preobremenitev motorja, del pogona je lahko zataknjen. PodmaZzite motor.
3. Preverite stanje motorja.
4. Zamenjajte krmilnik.
e EO2 Hallov senzor
1. Preverite povezave motorja.

2. Zamenjajte motor.
3. Zamenjajte krmilnik.
e EO3 Napaka toka
1. Visok tok
2. Preverite povezavo napajalnega kabla.
3. Zamenjajte krmilnik.
e EO4 Slaba faza
1. Preverite povezave motorja.
2. Zamenjajte motor.
3. Zamenjajte krmilnik.
e EO5 Nizka napetost
1. Preverite povezavo toka.
2. Preverite pravilno povezavo napajalnega kabla.
e EO6 Prenapetost
e EO8 Napaka toka
1. Preverite napetost.
2. Preverite pravilno povezavo napajalnega kabla.
3. Zamenjajte krmilnik.
¢ E3 Napaka naklona



1. Preverite povezave motorja za naklon.
2. Ponovno zaZenite po vklopu motorja za naklon.
e E21 Napaka podatkov
e E22 Napaka komunikacije
1. Zamenjajte krmilnik.
2. Preverite povezavo med nadzorno plosco in krmilnikom.
3. Preverite stanje gonilnika.
4. Preverite stanje nadzorne plosce.
5. lzklopite in vklopite.
e E30 Napacna kalibracija motorja
e E31 Pregrevanje
1. Zamenjajte krmilnik.
2. Pustite, da se ohladi.
e E32 Obratno delovanje motorja
1. Preverite povezavo jermena.
e E33 Napaka parametrov motorja
1. Pravilno nastavite parametre motorja.
e SAF Varnostni kljuc ni prikljucen
1. Preverite povezavo varnostnega kljuca.
2. Preverite stanje povezave dongla.
3. Preverite kljuc in senzor za poskodbe.
4. Preverite stanje nadzorne plosce.
E50 Druge napake
1. Zamenjajte krmilnik.

VZDRZEVANIJE IN SHRANJEVANJE
SHRANIJEVANIE Shranjujte tekalno stezo na suhem in temnem mestu. Zascitite pred prahom. Pred shranjevanjem
izklopite iz vticnice (Ce je primerno). Trajnost in varnost naprave sta zagotovljeni le, ¢e se izdelek redno preverja glede
poskodb ali obrabe. Nikoli ne odstranjujte zas¢itnih pokrovov. Tekalna steza je namenjena samo za notranjo uporabo,
ne uporabljajte je v vlaznih prostorih. Redno preverjajte vse vijake in matice glede zategnjenosti.
VZDRZEVANIJE Vedno uporabljajte mehko bombazno krpo in neagresivno ¢istilo za ¢i$€enje. Nikoli ne uporabljajte
agresivnih Cistil na osnovi alkohola ali bencina.
REDNI PREGLEDI
DNEVNO

e Pred vsako uporabo se prepricajte, da noben predmet v okolici ne preprecuje uporabniku prostega gibanja.

e Pred vsako uporabo preverite, ali so robovi traku pravilno zaklenjeni in preverite obrabo.

e Po vsaki uporabi obrisite znoj in vlago.

e Ocistite zaslon konzole z vlazno, mehko bombazno krpo. Izogibajte se uporabi prevec vode.
TEDENSKO

e Temeljito ocistite plasti¢ni pokrov.

e Ocistite rocaje in zaslon.

e Preverite, ali so robovi varno zaklenjeni.

e Preverite vse vijake in matice glede obrabe in zategnjenosti.
MESECNO

e Podmatzite vse kovinske konce s sredstvom proti koroziji.

e Preverite raven AA baterij v konzoli, po potrebi jih zamenjajte.

e Odistite tekasko povrsino.
Ne priporo¢amo izvajanja kakrsnih koli notranjih popravkov/nastavitev. Uporaba kakrsnih koli sredstev, razen Cistila in
maziva, lahko skrajsa Zivljenjsko dobo izdelka.
VARNA VADBA
Pred zacetkom kakrsnega koli vadbenega programa se posvetujte s svojim zdravnikom. Na podlagi vase starosti in
zdravstvenega stanja vam lahko priporoci pogostost, intenzivnost in trajanje vadbe. Ce med vadbo obéutite katerega



koli od naslednjih simptomov — bolecino ali tis¢anje v prsih, nepravilen sréni utrip, kratko sapo, omotico ali drugo
nelagodje — takoj prenehajte! Pred nadaljevanjem vadbe se posvetujte z zdravnikom.

Ce pogosto uporabljate tekalno stezo, lahko izberete obi¢ajno hitrost hoje ali teka. Ce nimate izkusenj ali niste
prepricani, katera zacetna hitrost je za vas najboljsa, se sklicujte na spodnje podatke:

Hitrost 1 - 3,0 km/h ljudje s Sibko konstitucijo
Hitrost 3,0 - 4,5 km/h ljudje, ki ne vadijo pogosto
Hitrost 4,5 - 6,0 km/h normalna hitrost hoje

Hitrost 6,0 - 7,5 km/h hitra hoja

Hitrost 7,5 - 9,0 km/h tek

Hitrost 9,0 - 12,0 km/h srednje hitrostni tekac

Hitrost 12,0 - 14,5 km/h  izku$en tekaé

Hitrost nad 14,5 km/h odli¢en tekad

POZOR:

e Uporabniki, ki Zelijo vaditi med hojo, naj izberejo hitrost 6 km/h ali man;.
e Uporabniki, ki Zelijo vaditi med tekom, naj izberejo hitrost 8 km/h ali vec.

ZACETEK

PRIPRAVA

Ce ste starejsi od 45 let ali imate zdravstvene tezave in prvi¢ uporabljate tekalno stezo, se pred vadbo posvetuijte 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 zabelezZite ¢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 uspesnem 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 ucinkovita 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 priblizno 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, zmanjsajte
hitrost za 0,3 km/h. Na koncu pustite 4 minute, da konéno zmanjsate hitrost. Ce se vam zdi povedanje intenzivnosti s
povecanjem hitrosti pretezko, lahko pocasi povecate naklon. Samo majhna prilagoditev lahko moc¢no 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.
Dodajte 0,3 km/h hitrosti vsaki¢, ko vidite oglase in se vrnite na prejsnjo 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 Cevlja 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 kolikS§en 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.

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 tekaski 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.

* Slika A Ce tekadki trak zanese v levo, odklopite tekalno stezo iz napajanja. Zavrtite levi nastavitveni vijak v smeri
urinega kazalca za 1/4 obrata, nato prikljucite napajalni kabel. Pas za¢ne tedi.

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).

X

MAZANJE TEKALNE STEZE
Mazanje tekalnega traku in tekalne plosce je bistvenega pomena, saj trenje vpliva na Zivljenjsko dobo in delovanje
tekalne steze. Zato vam priporo¢amo, da redno pregledujete tekalni trak.
OPOZORILO: Vedno izklopite tekalno stezo iz elektri¢ne vti¢nice pred ¢is¢enjem, mazanjem ali popravilom naprave.
Priporo¢amo, da sledite spodnjemu razporedu mazanja:

e Lahki uporabnik (manj kot 3 ure/teden): vsakih 6 mesecev

e Srednji uporabnik (3 - 5 ur/teden): vsakih 3 mesece

e Tezki uporabnik (vec kot 5 ur/teden): vsakih 2 meseca




Kako namazati tekalno stezo:
1. Dvignite trak na eni strani in nanesite mazivo, nato z krpo namazite celotno povrsino.
2. Ponovite na drugi strani.

Vsi premicni deli morajo delovati gladko in tiho. Nenormalno gibanje lahko ogrozi varnost izdelka. Redno preverjajte
in zategujte vse vijake.

Pravilno in redno vzdrZevanje podaljsuje Zivljenjsko dobo tekalne steze.

Runnin
belt ]

VARSTVO OKOLJA

Ko izdelek dosezZe konec svoje Zivljenjske dobe ali ¢e je popravilo neekonomicno, ga odloZite v skladu z lokalnimi
zakoni in okolju prijazno na najbliZje odlagalisce.

S pravilnim odlaganjem boste za$¢itili okolje in naravne vire. Poleg tega lahko pomagate za¢ititi zdravje ljudi. Ce niste
prepricani o pravilnem odlaganju, se posvetujte z lokalnimi oblastmi, da se izognete krSitvam zakonov ali sankcijam.
Baterij ne odlagajte med gospodinjske odpadke, temvec jih oddajte na mesto za reciklazo.



