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AMPLASAREA ETICHETELOR DE AVERTIZARE

Etichetele de avertizare ilustrate aici sunt furnizate
impreuna cu acest produs. Aplicati etichetele

de avertizare in partea de sus a avertizarilor

in limba engleza din locatiile indicate. Aceasta
ilustratie indica locatiile etichetelor de averti-
zare. Daca o eticheta lipseste sau este ilizibila,
consultati coperta fata a acestui manual si so-
licitati o alta eticheta gratuita. Aplicati eticheta
in locatia indicata. Nota: Se poate ca etichetele
sa nu fie ilustrate la marimea reala.
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A Atentie

Protejati-va pe dumneavoastra
si pe toate celelalte persoane
de riscul de lovituri grave. Citit
manualul si :

+Stati doar pe

suporturile de picioare|
cand porniti sau oprii
banda de alergare.

+ Schimbati viteza
progresiv.

*Stafi mereu pe rampe
pentru a evita sa
cadeti si purtati mereu|
clestele cheii de
siguranta atunci cand
utilizati banda de
alergare

+Opriti orice exercifiu
daca va simit
epuizat, dacé aveti
ameteli sau respiratia
tiata

+Incuietoarea trebuie
sa fie inchisd in
totalitate nainte de

a deplasa banda

« Nivelul de inclinare
trebuie sa fie in
pozitia cea mai joasé
inainte de a plia
banda pentru a o
aranja

A Atentie

Tineti-va picioarele si mainile
departe de acest loc cand
banda este in functiune.

\, J

+Nu permitefi

niciodaté copiilor sa
ﬂ se joace in jurul
benzii

+Scoateti cheia de
sigurant3 atunci
cand nu utilizai
banda.

+Tineti-va hainele,

degetele si parul
% departe de banda de
i
*Nu reglati sau reparati
niciodata banda de
alergare atunci cand
aceasta este in

miscare.
+Purtat] intotdeauna

incaltminte de
L, ) sport atunci cand
utilizati banda

NordicTrack ieste marca comerciala inregistrata a ICON IP, Inc.
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PRECAUTII IMPORTANTE

A AVERTIZARE Pentru a reduce riscul de vatamare corporala grava, cititi toate preca-

utiile si instructiunile importante din acest manual si toate avertizarile de pe banda de alergare incli-
nabila inainte de a o folosi. ICON nu isi asuma nicio responsabilitate pentru vatamarea corporala sau
deteriorarea bunurilor survenita in urma utilizarii acestui produs.

1.

inainte de a incepe acest program de exercitii
sau orice alt program de exercitii, consultati-
va medicul personal. Aceasta recomandare
este importanta mai ales pentru persoanele
cu varsta peste 35 de ani sau persoanele cu
probleme de sanatate pre-existente.

Este responsabilitatea proprietarului sa se
asigure ca toti utilizatorii benzii de alergare
inclinabile sunt informati corespunzator pri-
vind toate precautiile.

Folositi banda de alergare inclinabila numai
conform instructiunilor.

Asezati banda de alergare inclinabila pe o
suprafata plana, lasand un spatiu de cel putin
2,4 m in spatele acesteia si 60 cm de o parte
si de cealalta. Nu asezati banda de alergare
inclinabila pe suprafete care blocheaza ori-
ficiile de aerisire. Pentru a proteja podeaua
sau covorul impotriva deteriorarii, asezati un
covoras sub banda de alergare inclinabila.

Pastrati banda de alergare inclinabila intr-un
spatiu acoperit, ferit de umezeala si praf. Nu
depozitati banda de alergare inclinabila in
garaj, intr-o curte acoperita sau in apropierea
unei surse de apa.

Nu folositi banda de alergare inclinabila in
spatii in care se utilizeaza aerosoli sau oxi-
gen.

Tineti in permanenta copiii cu varsta sub 12
ani si animalele de companie la distanta de
banda de alergare inclinabila.

Banda de alergare inclinabila poate fi folosita
numai de persoane care cantaresc 115 kg sau
mai putin.

Nu permiteti folosirea benzii de alergare incli-
nabila de catre mai mult de o persoana simul-
tan.

10. Purtati echipament sportiv corespunzator in

11.

12.

13.

14.

15.

16.

timp ce folositi banda de alergare inclinabila.
Nu purtati haine largi care s-ar putea prinde
in banda de alergare inclinabila. Se reco-
manda folosirea hainelor sport de sustinere
atat de catre barbati cat si de catre femei.
Purtati intotdeauna pantofi de sport. Nu fo-
lositi niciodata banda de alergare inclinabila
cu picioarele goale, purtand numai sosete ori
sandale.

Cand conectati cablul de alimentare (pagina
12), conectati cablul de alimentare la un cir-

cuit cu legare la pamant. Niciun alt aparat nu
trebuie sa fie conectat la acelasi circuit.

Daca este necesar un prelungitor, folositi
numai prelungitoare cu trei fire, cu o sectiune
a conductorului de 1Tmmp si o lungime ce nu
depaseste 1,5m.

Tineti cablul de alimentare departe de supra-
fete incinse.

Nu miscati niciodata covorul rulant in timp
ce aparatul este oprit. Nu folositi banda de
alergare inclinabila daca stecarul sau cablul
de alimentare sunt deteriorate, sau daca
banda de alergare inclinabila nu functio-
neaza corespunzator. (Consultati sectiunea
SOLUTIONAREA PROBLEMELOR, de la pa-
gina 21, daca banda de alergare inclinabila
nu functioneaza corespunzator.)

Cititi, intelegeti si testati procedura de oprire
in caz de urgenta inainte sa utilizati banda
de alergare inclinabila (consultati sectiunea
CUM SE PORNESTE de la pagina 14).

Nu porniti niciodata banda de alergare incli-
nabila in timp ce stati cu picioarele pe covo-
rul rulant. Tineti-va intotdeauna de manere in
timp ce folositi banda de alergare inclinabila.



17.

18.

19.

20.

21.

Banda de alergare inclinabila poate functiona
la viteze mari. Cresteti usor viteza pentru a
evita schimbarile bruste de viteza.

Senzorul pentru puls nu este un dispozitiv
medical. Exista diferiti factori, inclusiv misca-
rea utilizatorului, care pot afecta acuratetea
masuratorilor frecventei cardiace. Senzorul
pentru puls este conceput doar ca un ajutor,
in scopul de a determina tendintele generale
ale frecventei cardiace in timpul utilizarii aler-
gare inclinabile.

Nu lasati niciodata banda de alergare inclina-
bila nesupravegheata in timpul functionarii.
Atunci cand banda de alergare inclinabila nu
este in functiune, scoateti intotdeauna cheia,
deconectati cablul de alimentare si apasati
comutatorul de resetare/oprire in pozitia de
oprire. (Consultati desenul de la pagina 5
pentru localizarea comutatorului de resetare/
oprire.)

Nu incercati sa mutati banda de alergare
inclinabila inainte ca aceasta sa fie asam-
blata corespunzator. (Consultati sectiu-

nea ASAMBLARE, de la pagina 6 si sec-
tiunea MUTAREA BENZII DE ALERGARE
INCLINABILE, de la pagina 20.) Trebuie sa pu-
teti ridica 20 kg in conditii de siguranta pentru
a muta banda de alergare inclinabila.

Nu modificati inclinatia benzii de alergare
inclinabile prin introducerea de obiecte sub
aceasta.

22.

23.

24,

25.

26.

Verificati si strangeti periodic toate piesele
benzii de alergare inclinabile.

Nu introduceti si nu scapati obiecte in vreunul
dintre orificiile benzii de alergare inclinabile.

PERICOL.: intotdeauna deconectati

cablul de alimentare dupa utilizare, inainte de
a curata banda de alergare inclinabila si de a
pune in aplicare procedurile de intretinere si
reglaj descrise in acest manual. Nu indepar-
tati niciodata capacul motorului daca nu vi se
cere acest lucru de catre un reprezentant de
service autorizat. Alte activitati de intretinere
decat cele prevazute de procedurile din acest
manual trebuie efectuate numai de catre un
reprezentant de service autorizat.

Banda de alergare inclinabila este destinata
numai utilizarii la domiciliu. Nu utilizati banda
de alergare inclinabila in spatii comerciale,
destinate inchirierii sau in institutii.

Exercitiile fizice excesive pot avea drept re-
zultat vatamarea corporala grava sau decesul.
Daca va simtiti slabit sau daca simtiti dureri in
timp ce utilizati banda de alergare inclinabila,
opriti-va imediat si odihniti-va.

PASTRATI ACESTE INSTRUCTIUNI



OPERATIUNI PRELIMINARE

Va multumim ca ati ales revolutionara banda de aler-
gare inclinabila NordicTrack® INCLINE TRAINER

X3 INTERACTIVE. Banda de alergare inclinabila IN-
TERACTIVE INCLINE TRAINER X3 INTERACTIVE va
ofera o gama variata de functii menite sa faca exercitj-
ile fizice la domiciliu placute si mai eficiente.

Este in beneficiul dumneavoastra sa cititi acest
manual cu atentie inainte de utilizarea benzii de
alergare inclinabile. Daca aveti intrebari dupa ce cititi

acest manual, cititi coperta fata a manualului. Pentru a
ne ajuta sa va oferim asistenta, notati numarul mode-
lului si numarul de serie al produsului inainte de a ne
contacta. Numarul modelului si locatia etichetei cu nu-
marul de serie sunt indicate pe coperta fata a acestui
manual.

Inainte de a citi mai departe, familiarizati-va cu piesele
care sunt etichetate in ilustratia de mai jos.

Senzor Pentru Puls

Bloc Accesorii

Maner

Covor Rulant

Platforma

Consola

Ventilator

Cheie/Clema

Suruburi de
Reglare ale Rolei
de Ghidare

Roata

Amortizor Platforma

Comutator
Resetare/Oprire

Cablu de Alimentare




ASAMBLAREA

Pentru asamblare sunt necesare doua persoane. Asezati banda de alergare inclinabila intr-o zona libera si
indepartati ambalajul. Nu eliminati la deseuri materialele de ambalare pana la terminarea asamblarii. Nota:
Partea inferioara a benzii de alergare inclinabile este acoperita cu lubrifiant de inalt4 calitate. in timpul transportu-
lui, este posibil ca o parte din lubrifiant sa fi ajuns pe covorul rulant sau pe cartonul ambalajului. Acest lucru este
normal si nu afecteaza performantele benzii de alergare inclinabile. Daca exista lubrifiant pe partea superioara a
covorului rulant, acesta se va sterge cu o carpa moale si un produs de curatat slab si non-abraziv.

Pentru asamblare aveti nevoie de cheile imbus incluse | si o surubelnita Phillips &3—— precum si o

cheie reglabila .

Folositi desenul de mai jos pentru identificarea componentelor de asamblare necesare. Numarul dintre paranteze
de sub fiecare ilustratie este numarul cheie al piesei din LISTA DE PIESE de la sfarsitul acestui manual. Numarul
care urmeaza dupa paranteze este cantitatea necesara pentru asamblare. Nota: Daca vreo piesa nu se afla in
set, asigurati-va ca nu este atasata la una dintre piesele ce urmeaza a fi asamblate. Pentru a preveni dete-
riorarea pieselor, nu folositi unelte electrice pentru asamblare. Alte componente ar putea fi incluse.

l AU A <y

’ b #8 x 3/4"  Surub #8 x 1" (2)-4
. ’ I Surub #8 x 1/2"  Suru
Saiba Stea 3/8" (9)-6  Ppijulita 3/8" (8)-2 (12) 2 (1)-8

)

Surub cu Cap Plat  Surub 5/16" x 3/4"
Saiba Plata 1/4"  1/4"x 1" (32)-4 (6)-4
(25)—4

Surub 3/8" x 2 1/2" (4)—2

Surub 3/8" x 3 1/2" (3)-4

Surub 3/8" x 5" (7)-2




1.

Asigurati-va ca cablul de alimentare nu este
in priza.

Cu ajutorul unei a doua persoane, rasturnati
banda de alergare inclinabila pe partea stanga.
Cea de-a doua persoana va tine banda de aler-
gare inclinabila pentru a evita rasturnarea aces-
teia.

Montati patru dintre Picioarele Bazei (80) si
patru Distantiere pentru Picioarele Bazei (79)
pe Baza (78), folosind patru Suruburi #8 x

1" (2). Aveti grija sa nu strangeti prea tare
Suruburile Autofiletante.

Fixati Suportul de Ghidon (74) pe banda de aler-
gare inclinabild, cu suporiii situati pe Suportul
de Ghidon orientati conform desenului.

Consultati desenul inserat. Legati firul de le-
gatura al Suportului de Ghidon (74) de capatul
Firului Suportului de Ghidon (72). Apoi, trageti
celalalt capat al firului de legatura pana cand
Firul Suportului de Ghidon este ghidat prin inte-
riorul Suportului de Ghidon din Dreapta.

Fixati Suportul de Ghidon (74) pe Baza (78)
folosind patru Suruburi 3/8" x 3 1/2" (3) si patru
Saibe Stea 3/8" (9). Introduceti toate cele
patru Suruburi inainte de a strange vreunul
dintre acestea. Aveti grija sa nu ciupiti Firul
Suportului de Ghidon (72).

Fir de
legatura




3. Cu ajutorul unei a doua persoane, rasturnati
banda de alergare inclinabila cu grija, astfel
incat Baza (78) sa fie asezata pe pardoseala.

Fixati cate o Roata (77) pe fiecare parte a Bazei
(78) folosind un Surub 3/8" x 2 1/2" (4) si o
Piulita 3/8" (8) (doar una dintre parti este ilus-
trata).

4. Cea de-a doua persoana va fixa Manerul din
Stanga (69) pe Furca (88). Gasiti firul de le-
gatura situat in interiorul Furcii. Legati firul de
legatura in jurul Firului Senzorului de Puls din
Stanga (70).

Trageti celalalt capat al firului de legatura pana
cand Firul Senzorului de Puls din Stanga (70) va
iesi prin orificiul situat in zona centrala a Furcii
(88). In acelasi timp, fixati Manerul din Stanga
(69) pe Furca, prin glisare. Aveti grija sa nu
ciupiti Firul Senzorului de Puls din Stanga.

Fire de

Legatura
Fixati Manerul din Stanga (69) pe Furca (88)

folosind doua Suruburi 5/16" x 3/4" (6); inca nu
strangeti complet Suruburile.

Repetati acest pas pentru Manerul din
Dreapta (75) si Firul Senzorului de Puls din
Dreapta (71).

5. Fixati Distantierul Furcii (87) pe Suportul de
Ghidon (74). Asigurati-va ca partea curbata
a Distantierului Furcii este indreptata spre
Suportul de Ghidon. Rugati o a doua persoana
sa tina Furca (88) langa Suportul de Ghidon.
Introduceti Firul Suportului de Ghidon (72) prin
Distantierul Furcii si prin Furca.

Curbata




6. Glisati cele doua Capace ale Manerelor (76) pe
capetele inferioare ale Manerelor din Dreapta
si din Sténga (69, 75). Consultati desenul
inserat. Asigurati-va ca ati fixat capetele cur-
bate ale Capacelor Méanerelor cu fata spre
Suportul de Ghidon (74).

Glisati capetele inferioare ale Manerelor (69, 75)
in suportii de pe Suportul de Ghidon (74).

Fixati fiecare Méaner (69, 75) pe Suportul de

Ghidon (74) folosind doua Suruburi cu Cap Plat
1/4" x 1" (32) si doua Saibe Plate 1/4" (25); inca
nu strangeti complet Suruburile cu Cap Plat.

!

Capat Curbat

7. Fixati Furca (88) si Distantierul Furcii (87) pe
Suportul de Ghidon (74) folosind doua Suruburi
3/8" x 5" (7) si doua Saibe Stea 3/8" (9).
Strangeti bine Suruburile.

Desfaceti firele de legatura de Firul Suportului
de Ghidon (72) si de Firele Senzorilor de Puls
(70, 71).

Strangeti bine Suruburile 5/16" x 3/4" (6).

Consultati pasul 6. Strangeti bine Suruburile
cu Cap Plat 1/4" x 1" (32) si glisati Capacele
Manerelor (76) in jos, peste Suruburi, pana
cand acestea ating Suportul de Ghidon (74).

legatura




8.

Introduceti Blocul de Accesorii (86) pe Furca
(88), prin glisare. Asigurati-va ca nu ciupiti
firele situate in interiorul Furcii. Introduceti
partial cele doua picioruse indicate, dupa care,
introduceti-le partial pe celelalte. Apoi, introdu-
ceti toate piciorusele pana la capat. Aveti grija
sa nu rupeti piciorusele.

Fixati Blocul de Accesorii (86) pe Furca (88) fo-
losind patru Suruburi #8 x 3/4" (1). Introduceti
toate cele patru Suruburi inainte de a
strange vreunul dintre acestea. Nu strangeti
Suruburile prea tare.

Rugati o a doua persoana sa tina Consola (84)
langa Furca (88).

Conectati Firul Suportului de Ghidon (72),
Firele Senzorilor de Puls din Dreapta si din
Sténga (70, 71) si Firul de Legare la Pamént al
Consolei (89) cu firele care ies in Consola (84).
Consultati desenul inserat. Mufele ar trebui
sa se conecteze cu usurinta. in caz contrar,
intoarceti unul dintre conectori si incercati din
nou. IN CAZUL iN CARE CONECTORII NU
SUNT FIXATI CORESPUNZATOR, CONSOLA
SE POATE DETERIORA LA PORNIRE.

Introduceti restul de fir in Consola (84).
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10. Fixati Consola (84) pe placuta Furcii (88) folo-
sind patru Suruburi #8 x 3/4" (1). Aveti grija
sa nu ciupiti vreunul dintre fire. Introduceti
toate cele patru Suruburi inainte de a
strange vreunul dintre acestea. Nu strangeti
Suruburile prea tare.

11. Fixati Capacul Consolei (73) pe partea supe-
rioara a Suportului de Ghidon (74), folosind
doua Suruburi #8 x 1/2" (12). Nu strangeti
Suruburile prea tare.

12. Asigurati-va ca toate piesele sunt stranse corespunzator inainte de a utiliza banda de alergare incli-
nabila. Pastrati cheile imbus incluse intr-un loc sigur. Una dintre cheile imbus este folosita pentru a ajusta
covorul rulant (consultati paginile 22 si 23). Pentru a proteja podeaua sau covorul impotriva deteriorarii,
asezati un covoras sub banda de alergare inclinabila.
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UTILIZARE $1 REGLARE

COVORUL RULANT PRELUBRIFIAT

Banda dvs. de alergare este echipata cu un covor
rulant acoperit cu lubrifiant de inalta calitate.
IMPORTANT: Nu aplicati spray cu silicon sau alte
substante pe covorul rulant sau pe platforma.
Astfel de substante vor deteriora covorul rulant ca-
uzand un grad de uzura excesiva.

CUM SA CONECTATI CABLUL DE ALIMENTARE

Acest produs trebuie sa fie legat la pamant. in
cazul functionarii necorespunzatoare sau in cazul unei
defectiuni, impamantarea asigura curentului electric
un traseu cu rezistenta scazuta in vederea reducerii
riscului de electrocutare. Acest produs este echipat

cu un cablu de alimentare ce contine un conductor
pentru impamantare si un stecar cu impamantare.
IMPORTANT: Daca cablul de alimentare este dete-
riorat, acesta trebuie inlocuit cu un altul recoman-
dat de producator.

A P E R I CO L = Conectarea necores-

punzatoare a conductorului pentru impaman-
tare poate avea ca rezultat un risc ridicat de
electrocutare. Consultati un electrician califi-
cat sau un tehnician de service daca aveti in-
doieli in legatura cu legarea la pamant a pro-
dusului. Nu modificati stecarul furnizat odata
cu produsul—daca acesta nu incape in priza,
apelati la un electrician pentru instalarea unei
prize corespunzatoare.

12

Urmati pasii de mai jos pentru introducerea cablu-
lui de alimentare in priza.

1. Introduceti capatul indicat al cablului de alimentare
in mufa situata pe banda de alergare.

Mufa Situata pe
Banda de Alergare

e

Cablu de Alimentare

Conectati cablul de alimentare la o priza corespun-
zatoare care este instalata corect, in conformitate
cu toate codurile si reglementarile locale.
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APLICAREA AUTOCOLANTELOR DE AVERTIZARE

Identificati avertismentele in limba engleza situate pe
consola. Aceleasi avertismente in alte limbi pot fi ga-
site pe fisa de avertismente inclusa. Aplicati autocolan-
tul de avertizare pentru limba slovaca pe consola.

FUNCTIILE CONSOLEI

Consola benzii de alergare inclinabile ofera o gama
impresionanta de functii menite sa faca exercitiile fizice
mai eficiente si mai placute. Atunci cand este selectat
modul manual al consolei, viteza si inclinatia benzii

de alergare inclinabile pot fi modificate prin simpla
atingere a unui buton. In timpul exercitiilor, consola

va afisa un feedback continuu despre exercitiile fizice
executate. De asemenea, va puteti masura frecventa
cardiaca folosind manerele cu senzor pentru puls.

in plus, consola v& oferd noud programe de antrena-
ment pentru arderea caloriilor. Fiecare program con-
troleaza automat viteza si inclinatia benzii de alergare
inclinabile, pentru a va asigura o sesiune de exercitii
fizice eficiente. De asemenea, puteti folosi generatorul
de programe aleatorii de antrenament, pentru a obtine
un program nou de fiecare data.
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De asemenea, consola este dotata cu noul sistem de
antrenament interactiv iFit. Sistemul iFit ii permite con-
solei s& accepte cardurile iFit, care contin programe de
antrenament menite sa va ajute sa atingeti obiective
specifice in ceea ce priveste forma fizica. Programele
de antrenament iFit controleaza in mod automat banda
de alergare inclinabild, in timp ce vocea unui instruc-
tor personal va va ghida pe parcursul programului de
antrenament. Cardurile iFit sunt disponibile separat.
Pentru achizitionarea cardurilor iFit, va rugam sa
consultati coperta fata a acestui manual.

De asemenea, in timp ce va pastrati forma fizica, pu-
teti asculta muzica sau cartile dvs. audio preferate, cu
ajutorul sistemului stereo de sonorizare de Tnalta cali-
tate al consolei.

Pentru pornirea alimentarii cu energie, consultati
pagina 14. Pentru utilizarea modului manual, con-
sultati pagina 14. Pentru utilizarea unui program

de ardere a caloriilor, consultati pagina 16. Pentru
utilizarea unui program de antrenament aleatoriu,
consultati pagina 17. Pentru utilizarea unui card iFit,
consultati pagina 18. Pentru utilizarea modului de in-
formare, consultati pagina 19. Pentru utilizarea sis-
temului stereo de sonorizare, consultati pagina 19.




CUM SA PORNITI ALIMENTAREA CU ENERGIE

IMPORTANT: Daca banda de alergare inclinabila

a fost expusa la temperaturi scazute, lasati-o sa

se incalzeasca la temperatura camerei inainte de

a porni alimentarea cu energie. Daca nu procedati
astfel, afisajele consolei sau alte componente elec-
trice s-ar putea deteriora.

Introduceti cablul de alimentare
in priza (consultati pagina 12).
Apoi, gasiti comutatorul de A
resetare/oprire situat pe cadrul Resetat ﬁ
benzii de alergare inclinabile,

langa cablul de alimentare.

Asigurati-va ca atj fixat comu-
tatorul in pozitia de resetare
[STOP].

IMPORTANT: Consola dispune de un mod de afi-
sare demonstrativ, creat pentru a fi utilizat in cazul
expunerii benzii de alergare inclinabile intr-un
magazin. Daca afisajele se ilumineaza odata cu
introducerea cablului de alimentare in priza si fixa-
rea comutatorului de resetare/oprire in pozitia de
resetare, modul demonstrativ este activat. Pentru
dezactivarea modului demonstrativ, tineti apasat
butonul Stop timp de cateva secunde. Daca afisa-
jele raman iluminate, consultati sectiunea MOD DE
INFORMARE de la pagina 19, pentru dezactivarea
modului demonstrativ. in cazul in care consola ra-
mane in modul demonstrativ, inclinatia va creste auto-
mat, atingand nivelul maxim de inclinatie.

Apoi, asezati-va pe plat-
forma benzii de alergare
inclinabile. Gasiti clema
atasata cheii (consultati
desenul din dreapta) si fi-
xati bine clema pe cureaua
dvs. Apoi, introduceti cheia
in consola. Dupa céateva
momente, afisajul se va
ilumina. IMPORTANT: in situatie de urgent, cheia
poate fi scoasa din consola, cauzand incetinirea
covorului rulant pana la oprirea completa. Verificati
clema facand cu grija cativa pasi inapoi; daca cheia
nu este scoasa din consola, reglati pozitia clemei.

IMPORTANT: Daca pe fata consolei exista o folie de
plastic transparenta, aceasta trebuie indepartata.
Pentru a evita deteriorarea covorului rulant, pur-
tati pantofi sport curati in timpul folosirii benzii de
alergare inclinabile. La prima utilizare a benzii de
alergare inclinabile, verificati alinierea covorului ru-
lant si centrati covorul rulant daca acest lucru este
necesar (consultati pagina 23).

Nota: Consola poate afisa viteza si distanta parcursa
in kilometri sau in mile. Pentru a afla ce unitate de
masura este selectata, consultati sectiunea MOD DE
INFORMARE, de la pagina 19. Din motive de simpli-
tate, toate instructiunile din acest manual sunt in kilo-
metri.

CUM SA FOLOSITI MODUL MANUAL
1. Introduceti cheia in consola.

Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE, din stanga pa-
ginii. Daca este cazul, apasati butoanele Incline
(inclinatie) pentru a ajunge la nivelul minim de incli-
natie.

2. Selectati modul manual.

De fiecare data cand este introdusa cheia, modul
manual va fi selectat. Daca ati selectat un program
de antrenament, apasati oricare dintre butoanele
aferente programelor de antrenament, in mod
repetat, pana cand pe afisaj vor aparea cuvintele
MANUAL CONTROL (CONTROL MANUAL).

3. Porniti covorul rulant si reglati viteza.

Pentru a porni covorul rulant, apasati butonul Start,
butonul de crestere a vitezei, sau unul dintre butoa-
nele presetate de viteza [1 STEP SPEED] numero-
tate de la 4 la 16.

Daca apasati butonul Start sau butonul de crestere
a vitezei, covorul rulant va incepe sa se deplaseze
cu o viteza de 2 Km/H. Pe masura ce va continuati
exercitiile fizice, schimbati viteza covorului rulant
dupa preferinte, prin apasarea butoanelor de cres-
tere sau reducere a vitezei. La fiecare apasare

de buton, setarile de viteza se vor modifica cu 0,1
Km/H; daca tineti butonul apasat, setarile de viteza
se vor modifica cu céate 0,5 Km/H. Daca apasatj
unul dintre butoanele numerotate 1 Treapta Viteza
[1 STEP SPEED], covorul rulant isi va modifica
treptat viteza, pana cand va ajunge la setarea de
viteza selectata.

Pentru a opri covorul rulant, apasati butonul Stop.
Pentru a reporni covorul rulant, apasati butonul
Start, butonul de crestere a Vitezei, sau unul dintre
butoanele numerotate 1 Treapta Viteza.
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Modificati inclinatia benzii de alergare inclina-
bile dupa preferinte.

Pentru a modifica inclinatia [INCLINE] benzii de
alergare inclinabile, apasati butonul de crestere sau
micgorare a inclinatiei sau unul dintre butoanele 1
Treapta Inclinatie [1 STEP INCLINE] numerotate
de la 0 la 40. De fiecare data cand apasati unul
dintre butoane, inclinatia se va modifica treptat,
pana cand va ajunge la setarea de inclinatie selec-
tata. Nota: Pe masura ce inclinatia creste, viteza
maxima a benzii de alergare inclinabile scade.
Atunci cand inclinatia este setata intre 0% si
15%, viteza maxima va fi de 16 Km/H; cand in-
clinatia este setata intre 15,5% si 25%, viteza
maxima va fi de 12,8 Km/H; cand inclinatia este
setata intre 25,5% si 35%, viteza maxima va fi
de 8 Km/H iar cand inclinatia este setata intre
35,5% si 40%, viteza maxima va fi de 4,8 Km/H.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisa;j.

Atunci cand este selectat modul manual, consola
va ofera patru moduri de afisare. Modul de afisare
pe care |-ati selectat va determina ce anume in-
formatii despre programul de antrenament vor fi
indicate. Apasati in mod repetat butonul Mod Afigaj
[DISPLAY MODE] pentru a selecta modul de afi-
sare dorit

in timp ce mergeti pe banda de alergare inclina-
bila, afisajul poate indica urmatoarele informatii:

+ Timpul scurs [TIME].

+ Distanta parcursa prin mers sau alergare
[DISTANCE].

+ Altitudinea la care afi ajuns [VERTICAL
METERS].

+ Numarul aproximativ de calorii arse intr-o ora
[CALORIES].

+ Viteza covorului rulant [SPEED].

+ Nivelul de inclinatie al benzii de alergare inclina-
bile [INCLINE].

+ Numarul aproximativ de calorii arse.

+ Frecventa dvs. cardiaca. Nota: Frecventa dvs.
cardiaca poate fi afisata numai atunci cand fo-
lositi senzorul de puls de pe méaner (consultati
pasul 6).

Indiferent de modul de afisare selectat, setarile de
viteza sau inclinatie vor aparea pe afisaj timp de
céateva secunde, de fiecare data cand modificati
vreo setare.
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Daca doriti, reglati nivelul volumului [VOL] prin
apasarea butoanelor de crestere si micsorare a vo-
lumului, de pe consola.

Pentru resetarea afisajelor, apasati butonul Stop,
scoatetj cheia, apoi reintroduceti-o.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Inainte de utilizarea senzorului pentru puls de pe
maner, indepartati foliile transparente de plastic de
pe contactele de metal, daca este cazul. in plus,
asigurati-va ca mainile dumneavoastra sunt curate.

Pentru a va
masura frec-
venta cardiaca,
asezati-va pe
platforma si
tineti contac-
tele de metal
de pe manere,
timp de apro-
ximativ zece
secunde —evitati sa miscati mainile. Atunci cand
pulsul dumneavoastra este detectat, frecventa
dumneavoastra cardiaca va fi afisata. Pentru cea
mai precisa masurare a frecventei cardiace,
continuati sa tineti contactele timp de aproxi-
mativ 15 secunde.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Ventilatorul poate functiona atat la viteze mari cat
si mici. Pasati butonul Ventilator [FAN] in mod re-
petat pentru a selecta o anumita viteza sau pentru
a opri ventilatorul. Nota: Daca ventilatorul este por-
nit atunci cand covorul rulant se opreste, ventilato-
rul se va opri automat dupa cateva minute.

Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti
cheia din consola.

Urcati-va pe platforma si apasati butonul Stop.
Apoi, scoateli cheia din consola si pastrati-o
intr-un loc sigur. In cazul in care consola este in
modul demonstrativ (consultati sectiunea MOD DE
INFORMARE, de la pagina 19), inclinatia va creste
automat, atingand nivelul maxim de inclinatje.

Dupa ce ati terminat de folosit banda de alergare
inclinabila, apasati comutatorul de resetare/oprire
in pozitia de oprire [OFF] si scoateti cablul de ali-
mentare din priza. IMPORTANT: Daca nu faceti
acest lucru, componentele electrice ale benzii
de alergare inclinabile se pot deteriora inainte
de termen.



CUM SA FOLOSITI UN PROGRAM PENTRU
ARDEREA CALORIILOR

1.

Introduceti cheia in consola.
Consultati pasul 1 de la pagina 14.

Selectati un program de antrenament pentru
arderea caloriilor.

Pentru a selecta un program de antrenament pen-
tru arderea caloriilor, apasati butonul Programe
pentru Arderea Caloriilor [1 STEP CALORIE
WORKOUTS], pana céand pe afisaj apare numele
programului de antrenament, iar lumina situata in
partea de jos a traseului dorit se aprinde.

Atunci cand selectati un program de antrenament,
afisajul va indica un traseu pe versantul unui
munte.

Fiecare program de antrenament este impartit in
segmente. Pentru fiecare segment sunt progra-
mate céate o setare se viteza si una de inclinatje.
Nota: Aceleasi setari de viteza si/sau inclinatie pot
fi programate pentru mai multe segmente
consecutive.

Porniti covorul rulant.

Apasati butonul Start Program de Antrenament
[START WORKOUT] pentru a incepe programul
de antrenament. Imediat dupa apasarea butonului,
covorul rulant va incepe sa se deplaseze. Tineti-va
de ménere si incepeti sa mergeti.

La sfarsitul primului segment al programului de
antrenament, vor putea fi auzite o serie de tonuri
sonore. In cazul programérii unei setari diferite de
viteza si/sau inclinatie pentru cel de-al doilea seg-
ment, setarea de viteza si/sau inclinatie va aparea
pe afisaj timp de cateva momente pentru a va
avertiza, iar banda de alergare inclinabila va trece
in mod automat la setérile de viteza si/sau inclina-
tie corespunzatoare segmentului urmator.

Programul de antrenament va continua astfel,
pana cand ajungeti la capatul traseului indicat pe
afisaj. Covorul rulant va incetini, pana la oprire
completa.

Daca setarea de viteza sau inclinatie este prea
mare sau prea mica pe parcursul programului de
antrenament, puteti anula setarea prin apasa-

rea butoanelor de Vitez& [SPEED] sau Inclinatie
[INCLINE]; cu toate acestea, la inceperea urma-
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6.

7.

torului segment, banda de alergare inclinabila
va trece automat la setarile de viteza si inclina-
tie corespunzatoare segmentului urmator.

Pentru a opri programul de antrenament in orice
moment, apasati butonul Stop. Pentru reluarea
programului de antrenament, apasati butonul Start.
Covorul rulant va incepe sa se deplaseze cu 0 vi-
teza de 2 Km/H. La inceperea urmatorului segment
al programului de antrenament, banda de alergare
inclinabila va trece in mod automat la setarile de
viteza si inclinatie corespunzatoare segmentului
urmator.

Nota: Obiectivul caloric reprezinta un numar
aproximativ de calorii pe care le veti arde in
timpul programului de antrenament. Numarul
efectiv de calorii pe care le ardeti depinde de
greutatea dvs. in plus, daca modificati manual
viteza sau inclinatia benzii de alergare inclina-
bile in timpul programului de antrenament, nu-
marul de calorii pe care le ardeti va fi afectat.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisa;j.

Consultati pasul 5, de la pagina 15. Atunci cand
selectati un program pentru arderea caloriilor, con-
sola va ofera patru moduri de afigsare. Apasati in
mod repetat butonul Mod Afisaj [DISPLAY MODE]
pentru a selecta modul de afisare dorit

Pe afisaj va aparea o animatie a traseului pe care
il parcurgeti. Cercul situat deasupra traseului in-
dica progresul dvs. Apasati butoanele Focalizare
Afisaj [DISPLAY ZOOM] pentru a mari sau micsora
focalizarea. Pe afigajul care indica o animatie a
unui alergator, profilul de inclinatie reprezinta nive-
lul de inclinatie al traseului iar partea din dreapta a
afisajului va indica altitudinea la care ati ajuns.

Pentru ajustarea contrastului afisajului, consultati
sectiunea MOD DE INFORMARE, de la pagina 19.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 6 de la pagina 15.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 7 de la pagina 15.

Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti
cheia din consola.

Consultati pasul 8 de la pagina 15.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT CU INSTRUCTOR

1.

Introduceti cheia in consola.
Consultati pasul 1 de la pagina 14.
Selectati un program de antrenament aleatoriu.

Pentru a selecta un program de antrenament alea-
toriu, apasati butonul Traseu Aleatoriu [RANDOM
TRAIL]. Apasati unul dintre butoanele Programe
pentru Arderea Caloriilor [1 STEP CALORIE
WORKOUTS] pentru a selecta numarul de calo-

rii pe care doriti sa le ardeti. Banda de alergare
inclinabila va crea un nou program de antrena-
ment, in baza setarilor aleatorii de viteza si incli-
natie. Apasati butonul Programe pentru Arderea
Caloriilor in mod repetat, pentru a crea diferite pro-
grame de antrenament.

Atunci cand selectati un program de antrenament
aleatoriu, afisajul va indica durata programului de
antrenament, precum gi altitudinea la care vetj
ajunge. De asemenea, afisajul va indica traseul.

Fiecare program de antrenament este impartit in
segmente. Pentru fiecare segment sunt progra-
mate céate o setare se viteza si una de inclinatje.
Nota: Aceleasi setari de viteza si/sau inclinatie pot
fi programate pentru mai multe segmente consecu-
tive.

Porniti covorul rulant.

Apasati butonul Start pentru a incepe programul
de antrenament. Imediat dupa apasarea butonului,
covorul rulant va incepe sa se deplaseze. Tineti-va
de ménere si incepeti sa mergeti.

La sfarsitul primului segment al programului de
antrenament, vor putea fi auzite o serie de tonuri
sonore. In cazul programérii unei setari diferite de
viteza si/sau inclinatie pentru cel de-al doilea seg-
ment, setarea de viteza si/sau inclinatie va aparea
pe afisaj timp de cateva momente pentru a va
avertiza, iar banda de alergare inclinabila va trece
in mod automat la setérile de viteza si/sau inclina-
tie corespunzatoare segmentului urmator.

Programul de antrenament va continua astfel,
pana cand ajungeti la capatul traseului indicat pe
afisaj. Covorul rulant va incetini, pana la oprire
completa.

Daca setarea de viteza sau inclinatie este prea
mare sau prea mica pe parcursul programului de
antrenament, puteti anula setarea prin apasa-
rea butoanelor de Vitez& [SPEED] sau Inclinatie
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[INCLINE]; cu toate acestea, la inceperea urma-
torului segment, banda de alergare inclinabila
va trece automat la setarile de viteza si inclina-
tie corespunzatoare segmentului urmator. Daca
modificali viteza sau inclinatia benzii de alergare
inclinabile in timpul programului de antrenament,
durata programului de antrenament gi altitudinea
atinsa vor fi afectate.

Pentru a opri programul de antrenament in orice
moment, apasati butonul Stop. Pentru reluarea
programului de antrenament, apasati butonul Start.
Covorul rulant va incepe sa se deplaseze cu o vi-
teza de 2 km/h. La inceperea urmatorului segment
al programului de antrenament, banda de alergare
inclinabila va trece in mod automat la setarile de
viteza si inclinatie corespunzatoare segmentului
urmator.

Nota: Obiectivul caloric reprezinta un numar
aproximativ de calorii pe care le veti arde in
timpul programului de antrenament. Numarul
efectiv de calorii pe care le ardeti depinde de
greutatea dvs. in plus, daca modificati manual
viteza sau inclinatia benzii de alergare inclina-
bile in timpul programului de antrenament, nu-
marul de calorii pe care le ardeti va fi afectat.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisa;j.

Atunci cand este selectat un program de antrena-
ment aleatoriu, consola va ofera sapte moduri de
afisare. Apasati butonul Mod Afisare [DISPLAY
MODE] si butonul Focalizare Afisaj [DISPLAY
ZOOM)] in mod repetat, pentru a selecta modul de
afisare dorit. Afisajul poate indica timpul ramas

din programul de antrenament, distanta parcursa,
viteza covorului rulant, inclinatia benzii de alergare
inclinabile, numarul aproximativ de calorii arse intr-
o0 ora, altitudinea la care ati ajuns, numarul apro-
ximativ de calorii arse, timpul scurs, animatia unui
alergator precum si traseul pe care il parcurgeti.

Pentru ajustarea contrastului afisajului, consultati
sectiunea MOD DE INFORMARE, de la pagina 19.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 6 de la pagina 15.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 7 de la pagina 15.

Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti
cheia din consola.

Consultati pasul 8 de la pagina 15.



CUM SA UTILIZATI UN CARD IFIT

Pentru achizitionarea cardurilor iFit, va rugam sa con-
sultati coperta fata a acestui manual.

1.

Introduceti cheia in consola.
Consultati pasul 1 de la pagina 14.

Introduceti un card iFit si selectati un program
de antrenament.

Pentru a utiliza un program de antrenament iFit,
introduceti un card iFit in slotul iFit; asigurati-va
ca ali pozitionat cardul iFit astfel incat contactele
metalice sa fie cu fata in jos si in directia de intro-
ducere in slot.

Card iFit Slotul iFit

////////ﬁ%ﬂmn /

Apoi, selectati un program iFit prin apasarea bu-
tonului iFit de crestere sau micgorare. Atunci cand
selectati un program de antrenament iFit, afisajul
va indica un traseu pe versantul unui munte. in
plus, afisajul va indica numele, setarea de inclina-
tie, durata si setarea maxima de viteza aferente
programului de antrenament.

Fiecare program de antrenament este impartit in
30 de segmente a cate 1 minut. Pentru fiecare
segment sunt programate cate o setare se viteza
si una de inclinatie. Nota: Aceleasi setari de viteza
si/sau inclinatie pot fi programate pentru mai multe
segmente consecutive.

Porniti covorul rulant.

Apasati butonul Start pentru a incepe programul
de antrenament. Imediat dupa apasarea butonului,
banda de alergare inclinabila va selecta automat
primele setari de viteza si inclinatie ale programu-
lui. Tineti-va de ménere si incepeti sa mergeti.
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Pe parcursul programului de antrenament, veti

fi ghidati de vocea unui instructor personal.
Programul iFit de antrenament va functiona la fel
ca si un program de antrenament aleatoriu (consul-
tati pasul 3 de la pagina 17).

Daca setarea de viteza sau inclinatie pentru seg-
mentul curent este prea mare sau prea mica, puteti
anula setarea manual, prin apasarea butoanelor de
viteza [SPEED] sau inclinatie [INCLINE]; cu toate
acestea, la inceperea urmatorului segment,
banda de alergare inclinabila va trece in mod
automat la setarile de viteza si inclinatie cores-
punzatoare segmentului urmator.

Pentru a opri programul de antrenament in orice
moment, apasati butonul Stop. Pentru reluarea
programului de antrenament, apasati butonul Start.
Covorul rulant va incepe sa se deplaseze. Cand
incepe urmatorul segment al programului de an-
trenament, banda de alergare inclinabila va trece
automat la setarile de viteza si inclinatie pentru
segmentul urmator.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisa;j.

Atunci cand este selectat un program de antre-
nament iFit, consola va ofera trei moduri de afi-
sare. Apasati in mod repetat butonul Mod Afigaj
[DISPLAY MODE] pentru a selecta modul de
afisare dorit Afisajul poate indica timpul ramas din
programul de antrenament, distanta parcursa, vi-
teza covorului rulant, inclinatia benzii de alergare
inclinabile, numarul aproximativ de calorii arse intr-
0 ora, altitudinea la care ati ajuns precum si numa-
rul aproximativ de calorii arse.

Apasati butoanele Focalizare Afisaj [DISPLAY
ZOOM] pentru a mari sau micsora focalizarea.

Porniti ventilatorul, daca doriti.
Consultati pasul 7 de la pagina 15.

Dupa ce ati terminat antrenamentul, scoateti
cheia din consola.

Consultati pasul 8 de la pagina 15.

ATENTIE: Scoateti intotdeauna cardurile iFit
din slotul iFit atunci cand nu le utilizati.



MOD DE INFORMARE

Consola ofera un mod de informare care pastreaza
evidenta distantei totale parcurse pe covorul rulant si
a numarului total al orelor de utilizare a benzii de aler-
gare inclinabile. De asemenea, modul de informare va
permite sa selectati kilometri sau mile pentru masura-
rea distantei, precum si pornirea sau oprirea modului
demonstrativ. De asemenea, puteti regla nivelul de
contrast al afigajului.

Pentru selectarea modului de informare, tineti apasat
butonul Stop in timp ce introduceti cheia in consola,
apoi eliberati butonul Stop. Cand modul de informare
este selectat, urmatoarele informatiji vor aparea pe afi-

sa:

De asemenea, afisajul va
indica numarul total de ore
de functionare ale benzii de
alergare inclinabile precum
si numarul total de mile par-
curse pe covorul rulant.

IMFORMATION MODE

TOTAL MILES: 549831
TOTAL HOURS: 211EE
UMITS: METERS
DEMO: OFF

COMTRAST LEVEL 1-100:28
INC UP.0OWH 70 AOJUST

Matricea va indica unitatea de masura selectata. Pentru
a schimba unitatea de masura, apasati butonul de
crestere a Vitezei [SPEED]. Pentru a vizualiza distanta
in kilometri, selectati sistemul METRIC (Metric). Pentru
a vizualiza distanta in mile, selectati sistemul ENGLISH
(Anglo-saxon).

Consola dispune de un mod de afisare demonstrativ,
creat pentru a fi utilizat in cazul expunerii benzii de
alergare inclinabile intr-un magazin. In timp ce modul
demonstrativ este activat, consola va functiona normal
la introducerea in priza a cablului de alimentare, fixatj
comutatorul de resetare/oprire in pozitia de resetare
[RESET] si introduceti cheia in consola. Cu toate aces-
tea, cand scoateti cheia, afisajele vor raméane iluminate,
desi butoanele nu vor functiona. Daca modul demon-
strativ este pornit, cuvantul ON (Pornit) va aparea pe
afisaj, in timp ce este selectat modul de informare.
Pentru a activa sau dezactiva modul demonstrativ, apa-
sati butonul de reducere a Vitezei. Nota: Atunci cand
consola este in modul demonstrativ, inclinatia va creste
automat, atingand nivelul maxim de inclinatje.

Afisajul va indica nivelul de contrast. Apasati butoanele
de crestere sau micsorare a inclinatiei [INCLINE] pen-
tru a regla contrastul.

Pentru a iesi din modul de informare, scoateti cheia din
consola.
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CUM SA UTILIZATI SISTEMUL STEREO DE
SONORIZARE

Pentru a asculta muzica sau carti audio folosind difu-
zoarele consolei, trebuie sa conectati un MP3 player,
CD player sau un alt dispozitiv audio personal la con-
sola.

Gasiti firul audio. Introduceti unul dintre capete in mufa
audio situata langa difuzoare. Apoi, introducet; firul
audio in mufa player-ului MP3, CD player-ului sau a
altui dispozitiv audio personal. Asigurati-va ca firul
audio este conectat corespunzator.

Apoi, apasati butonul Play al player-ului MP3, CD pla-
yer-ului sau al altui dispozitiv audio personal. Reglati
nivelul volumului player-ului dvs. personal sau apasati
butoanele de crestere sau descrestere a Volumului de
pe consola.

Daca utilizati un CD player personal iar CD-ul sare,
asezati CD player-ul pe pardoseald sau pe o alta su-
prafata plana, si nu pe consola.



CUM SA MUTATI BANDA DE ALERGARE iNCLINABILA

inainte de a muta banda de alergare inclinabil3, introdu-
ceti cheia in consola, setati inclinatia la nivelul maxim,
scoateti cheia si decuplati cablul de alimentare de la
priza.

Datorita marimii si greutatii benzii de alergare incli-
nabile, este nevoie de doua sau trei persoane pentru
mutarea acesteia. Tineti ferm suportul de ghidon langa
consola. Lasati banda de alergare inclinabila pe spate pana
cand aceasta se deplaseaza liber pe roti. ATENTIE: Pentru
a reduce riscul de accidentare sau deteriorare a benzii
de alergare inclinabile, nu ridicati banda de alergare de
carcasa de protectie din plastic. Nu apucati de consola.
Deplasati cu grija banda de alergare inclinabila, folosindu-va
de rotile acesteia, in locatia dorita, apoi asezati-o in pozitie
dreapta. ATENTIE: Pentru a reduce riscul de acciden-
tare, mutati banda de alergare inclinabila cu foarte mare
atentie. Nu incercati sa mutati banda de alergare incli-
nabila pe suprafete denivelate.
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SOLUTIONAREA PROBLEMELOR

Majoritatea problemelor benzii de alergare inclinabile pot fi solutionate urméand pasii de mai jos.
Identificati simptomele care se aplica, apoi urmati pasii enumerati. Daca aveti nevoie de asistenta, con-
sultati coperta fata a acestui manual.

PROBLEMA:

SOLUTIE:

PROBLEMA:

SOLUTIE:

PROBLEMA:

SOLUTIE:

PROBLEMA:

SOLUTIE:

Alimentarea cu energie nu porneste

a. Asigurati-va ca cablul de alimentare este introdus corespunzator intr-o priza cu legare la pa-
mant. Consultati pagina 12. Daca este necesar un prelungitor, folositi numai prelungitoare cu
trei fire, cu o sectiune a conductorului de 1mmp si o lungime ce nu depaseste 1,5m.

b. Dupa introducerea cablului de alimentare in priza, asigurati-va ca ati introdus cheia in consola.

c. Apasati intrerupatorul de resetare/oprire [RESET/

OFF] situat pe cadrul benzii de alergare inclina- ¢ . -
bile, langa cablul de alimentare. Daca butonul iese
in afara conform desenului, acesta s-a declangat. Declansat | Resetat \

Pentru a reseta intrerupatorul, asteptati cinci minute,

apoi apasati butonul in pozitia de resetare.
Alimentarea cu energie se intrerupe in timpul functionarii

a. Verificati intrerupatorul de resetare/oprire (consultati desenul de mai sus). Daca intrerupatorul
s-a declansat, asteptati cinci minute, apoi apasati butonul in pozitia de resetare.

b. Asigurati-va ca cablul de alimentare este in priza. Daca cablul de alimentare este in priza,
scoateti-l din priza, asteptati cinci minute, apoi reintroduceti-l in priza.

c. Scoateti cheia din consola. Introduceti cheia in consola.

d. Daca banda de alergare inclinabila tot nu functioneaza, va rugam consultati coperta fata a
acestui manual.

Ecranul consolei ramane iluminat dupa scoaterea cheii din consola

a. Consola dispune de un mod de afisare demonstrativ, creat pentru a fi utilizat in cazul expu-
nerii benzii de alergare inclinabile intr-un magazin. Daca afisajele raméan iluminate atunci
céand scoateti cheia, iar inclinatia atinge nivelul maxim, modul demonstrativ este pornit. Pentru
dezactivarea modului demonstrativ, tineti apasat butonul Stop timp de cateva secunde. Daca
afisajele raman iluminate, consultati sectiunea MOD DE INFORMARE, de la pagina 19, pentru
dezactivarea modului demonstrativ.

afisajele consolei nu functioneaza corespunzator

a. Scoateti cheia din consola si CABLUL DE
ALIMENTARE DIN PRIZA. Apoi, scoateti cele
doua Suruburi #8 x 1/2" indicate (12). Ridicati
Capacul Rolei de Ghidare din Stanga (35).
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Apoi, gasiti Comutatorul cu Lamela Vibranta (49) Vedere o
si Magnetul (37), situate pe partea stdnga a Rolei de Sus —
Conducatoare (38). Rotiti Rola Conducatoare

pana ce Magnetul se aliniaza cu Comutatorul cu

Lamela Vibranta. Asigurati-va ca spatiul dintre 3 mm (-
Magnet si Comutatorul cu Lamela Vibranta este 13 @3 37

de aproximativ 3 mm. Daca este cazul, slabitj |
Surubul Autofiletant #8 x 3/4" indicat (13), miscaj 49 } 38
usor Comutatorul cu Lamela Vibranta, apoi stran- -

geti din nou Surubul Autofiletant. Fixati din nou - :

Capacul Rolei de Ghidare din Stanga (nu este indi- _El i’r
cat in desen) si lasati banda de alergare inclinabila

sa functioneze cateva minute pentru o verificare
corecta a indicatjilor de viteza.

PROBLEMA: inclinatia benzii de alergare inclinabile nu se schimba in mod corect

SOLUTIE: a. Tineti apasat butonul Stop si butonul de crestere a Vitezei [SPEED], introduceti cheia in con-
sola, apoi eliberati butonul Stop si butonul de crestere a Vitezei. Apasati butonul Stop din nou.
Apoi, apasati butonul de crestere sau micsorare a inclinatiei. Banda de alergare inclinabild se
va ridica automat pana la nivelul maxim de inclinatie, apoi va reveni la nivelul minim. Astfel se
efectueaza recalibrarea sistemului de inclinatie. Daca inclinatia nu este calibrata, apasati buto-
nul Stop, apoi apasati din nou butonul de crestere sau micsorare a inclinatiei [INCLINE]. Odat&
efectuata calibrarea inclinatiei, scoateti cheia din consola.

PROBLEMA: Covorul rulant incetineste cand cilcati pe el

SOLUTIE: a. Daca este necesar un prelungitor, folositi numai prelungitoare cu trei fire, cu o sectiune a con-
ductorului de Tmmp si o lungime ce nu depaseste 1,5m.

b. Daca covorul rulant este prea strans, performantele b
benzii de alergare inclinabile se pot diminua iar
covorul rulant se poate deteriora. Scoateti cheia 8-10cm
si DECONECTATI CABLUL DE ALIMENTARE
DE LA PRIZA. Folosind cheia imbus, rotiti ambele
suruburi de reglare ale rolei de ghidare un sfert de
rotatie, in sens invers acelor de ceasornic. Cand
covorul rulant este strans corespunzator, ar trebui
sa puteti ridica fiecare margine a covorului rulant 8
pana la 10 cm de la platforma. Aveti grija sa men-
tineti covorul rulant bine centrat. Apoi, conectati
cablul de alimentare la priza, introduceti cheia, si

Suruburile de Reglare
ale Rolei de Ghidare

lasati banda de alergare inclinabila sa functioneze
cateva minute. Repetati procedeul pana la strangerea corespunzatoare a covorului rulant.

c. Daca covorul rulant continua sa incetineasca cand calcati pe el, consultati coperta fata a aces-
tui manual.
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PROBLEMA: Covorul rulant este descentrat sau aluneca atunci cand calcati pe el.

SOLUTIE: a. Daca covorul rulant este descentrat, mai intéi
scoateti cheia si DECONECTATI CABLUL DE
ALIMENTARE DE LA PRIZA. Daci covorul
rulant s-a deplasat spre stanga, folositi cheia
imbus pentru a roti surubul de reglare al rolei de
ghidare din stanga, o jumatate de rotatie, in sen-
sul acelor de ceasornic; daca covorul rulant s-a
deplasat spre dreapta, rotiti surubul de reglare al
rolei de ghidare din stédnga, o jumatate de rotatie,

in sens invers acelor de ceasornic. Aveti grija sa

nu strdngeti prea tare covorul rulant. Conectati cablul de alimentare la priza, introduceti cheia,
si lasati banda de alergare inclinabila sa functioneze timp de cateva minute. Repetati proce-
deul pana cand covorul rulant este centrat.

b. Daca covorul rulant aluneca atunci cand calcati
pe el, mai intai scoateti cheia si DECONECTATI
CABLUL DE ALIMENTARE DE LA PRIZA.
Folosind cheia imbus, rotiti ambele suruburi de
reglare ale rolei de ghidare, un sfert de rotatie, in
sensul acelor de ceasornic. Cand covorul rulant
este strans corect, ar trebui sa puteti ridica fiecare
margine a covorului rulant 8 pana la 10 cm de la
platforma. Aveti grija sa mentineti covorul rulant

bine centrat. Apoi, conectati cablul de alimentare
la priza, introduceti cheia, apoi mergeti pe banda de alergare inclinabila timp de cateva minute.
Repetati procedeul pana la strangerea corespunzatoare a covorului rulant.
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INSTRUCTIUNI PRIVIND EXERCITIILE

A AVERTIZARE: inainte de a

incepe acest program de exercitii sau orice
alt program de exercitii, consultati-va medicul
personal. Aceasta recomandare este impor-
tanta mai ales pentru persoanele cu varsta
peste 35 de ani sau persoanele cu probleme
de sanatate pre-existente.

Senzorul pentru puls nu este un dispozitiv
medical. Exista diferiti factori care pot afecta
acuratetea masuratorilor frecventei cardiace.
Senzorul pentru puls este conceput doar ca
un ajutor, in scopul de a determina tendintele
generale ale frecventei cardiace in timpul uti-
lizarii alergare inclinabile.

Aceste instructiuni va vor ajuta sa planificati programul
dumneavoastra de exercitii fizice. Pentru informatii de-
taliate despre exercitjile fizice, procurati un manual cu
reputatie sau consultati-va medicul personal. Retinet,
alimentatia corecta si odihna corespunzatoare sunt
esentiale pentru reusita.

INTENSITATEA EXERCITIILOR

Indiferent daca obiectivul dumneavoastra este sa va
,ardeti” grasimile sau sa va consolidati sistemul cardi-
ovascular, executarea exercitjilor fizice la intensitatea
corecta este cheia obtinerii unor rezultate satisfaca-
toare. Puteti folosi frecventa dumneavoastra cardiaca
drept ghid pentru a identifica nivelul de intensitate
potrivit. Tabelul de mai jos indica frecventele cardiace
recomandate pentru ,arderea” grasimilor si exercitiile
aerobice.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80

Pentru a identifica nivelul de intensitate potrivit, mer-
geti in dreptul varstei dumneavoastra din partea de jos
a tabelului (varstele sunt rotunjite la decada cea mai
apropiata). Cele trei numere afisate deasupra varstei
dumneavoastra definesc “intervalul de antrenament” in
care trebuie sa lucrati. Numarul cel mai mic reprezinta
frecventa cardiaca pentru ,arderea” grasimilor, numa-
rul mijlociu reprezinta frecventa cardiaca pentru ,arde-
rea” maxima a grasimilor, iar numarul cel mai mare re-
prezinta frecventa cardiaca pentru exercitiile aerobice.
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»Arderea” Grasimilor—Pentru a ,arde” grasimi in
mod eficient, trebuie sa va antrenati la un nivel de
intensitate scazut pe o duraté indelungata. in primele
minute de antrenament, corpul dumneavoastra folo-
seste caloriile din carbohidrati pentru a obtine energie.
Numai dupa cateva minute de exercitii fizice corpul va
incepe sa utilizeze caloriile din grasimi pentru a obtine
energie. Daca obiectivul dumneavoastra este ,arderea”
grasimilor, reglati intensitatea antrenamentului pana
cand frecventa dumneavoastra cardiaca se apropie de
numarul cel mai mic din intervalul dumneavoastra de
antrenament. Pentru o ,ardere” maxima a grasimilor,
antrenati-va pana cand frecventa cardiaca se apropie
de numarul mijlociu din intervalul dumneavoastra de
antrenament.

Exercitiile Aerobice—Daca obiectivul dumneavoastra
este consolidarea sistemului cardiovascular, trebuie sa
faceti exercitii aerobice, o activitate care necesita can-
titati mari de oxigen pe perioade de timp indelungate.
Pentru exercitiile aerobice, reglati intensitatea antrena-
mentului pana cand frecventa dumneavoastra cardi-
aca se apropie de numarul cel mai mare din intervalul
dumneavoastra de antrenament.

INSTRUCTIUNI PRIVIND ANTRENAMENTUL

incélzirea—incepeti cu 5-10 minute de intindere si
exercitii usoare. Incalzirea mareste temperatura corpu-
lui si frecventa cardiaca si intensifica circulatia, prega-
tindu-va pentru exercitjile fizice.

Exercitiile in Intervalul Dumneavoastra de
AZntrenament— Antrenati-va timp de 20-30 de mi-
nute, respectand frecventa cardiaca din intervalul dum-
neavoastra de antrenament. (in primele saptdmani ale
programului dumneavoastra de exercitji, nu va antre-
nati la frecventa cardiaca din intervalul dumneavoastra
de antrenament mai mult de 20 de minute.) Respirati
regulat si adanc in timpul antrenamentului — nu va tj-
neti niciodata respiratia.

Relaxareq—incheiai;i cu 5-10 minute de exercitii de
intindere. Intinderea mareste flexibilitatea mugchilor si
ajuta la prevenirea problemelor post-antrenament.

FRECVENTA ANTRENAMENTULUI

Pentru a va intretine sau imbunatati conditia fizica,
efectuati trei antrenamente pe saptamana, cu cel

putin o zi de repaus intre antrenamente. Dupa cateva
luni de exercitii fizice efectuate regulat, puteti efectua
pana la cinci antrenamente pe saptamana, daca doritj.
Retineti, cheia reusitei este sa faceti din exercitiile fi-
zice o parte obisnuita si placuta a vietii dumneavoastra
de zi cu zi.



EXERCITII RECOMANDATE DE STRETCHING

Executarea corecta a catorva exercitii de intindere este ilustrata in partea dreapta. Miscati-va incet cand execu-
tati intinderile—nu trebuie sa sarit].

1. intindere cu Atingerea Degetelor Picioarelor

Stati in picioare cu genunchii usor flexati si aplecati-va usor inainte, 1
flexdndu-va corpul din zona soldului. Permiteti relaxarea spatelui si a
umerilor, aplecandu-va catre degetele picioarelor cat mai mult posibil.
Pastrati pozitia numarand péna la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3
ori. Intinde: Bicepsii femurali, zona din spatele genunchiului si spatele.

2. Exercitii de Intindere pentru Bicepsul Femural

Asezati-va tindnd un picior intins. Aduceti talpa piciorului opus spre
dvs. si sprijiniti-o pe partea interioara a coapsei piciorului intins.
Intindeti-v& spre degetele picioarelor cat mai mult posibil. Pastrati po-
zitia numaréand péana la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru
fiecare picior. intinde: Bicepsii femurali, regiunea lombar si abdome-
nul.

3. Exercitii de intindere pentru Gambe/Tendonul lui Ahile

Cu un picior in fata celuilalt, intindeti-va inainte sprijinindu-va mainile
de un perete. Piciorul din spate trebuie sa fie drept iar laba acestuia
perfect lipitd de pardoseala. Flexati piciorul din fata, aplecati-va ina-
inte si deplasati-va soldurile inspre perete. Pastrati pozitia numarand
pana la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior.
Pentru a intinde si mai mult tendoanele lui Ahile, flexati si piciorul din
spate. Intinde: Gambele, tendoanele lui Ahile si gleznele.

4. Exercitii de intindere pentru Muschiul Cvadriceps

Cu 0 méana sprijinita de perete pentru echilibru, lasati-va pe spate si
apucati una din labele picioarelor cu mana opusa. Aduceti calcéiul
cat mai aproape de fese cu putinta. Pastrati pozitia numarand pana
la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiecare picior. intinde:
Muschii cvadricepsi si muschii soldului.

5. Exercitii de intindere pentru Muschii Interiori ai Coapsei

Asezati-va tinand talpile picioarelor lipite una de cealalta si genunchii
inspre exterior. Tragetli labele picioarelor inspre corp cat mai mult po-
sibil. Pastrati pozitia numarand pana la 15, apoi relaxati-va. Repetati
de 3 ori. Intinde: Muschii cvadricepsi si muschii soldului.
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LISTA DE PIESE

Pentru a localiza piesele enumerate mai jos, consultati DESENUL DETALIAT de la sfarsitul acestui manual.

Nr.
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36
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Descriere

Surub #8 x 3/4"

Surub #8 x 1"

Surub 3/8" x 3 1/2"

Surub 3/8" x 2 1/2"

Fir Motor inclinatie

Surub 5/16" x 3/4"

Surub 3/8" x 5"

Piulita 3/8"

Saiba Stea 3/8"

Surub #6 x 1"

Surub #8 x 3/4"

Surub #8 x 1/2"

Surub #8 x 3/4"

Surub Ghidaj Covor Rulant
Surub 1/4" x 1 1/2"

Surub 5/16" x 1 3/4"

Surub 5/16" x 1 3/4"

Surub 1/4" x 2 1/2"

Surub 3/8" x 1"

Surub 3/8" x 1 3/4"

Surub 3/8" x 4 1/4"

Surub #8 x 1/2"

Surub Motor

Saiba Stea #8

Saiba Plata 1/4"

Legatura de Ancorare Demontabila
Saiba Stea 1/4"
Contrapiulita 3/8"

Piulita 5/16"

Clema

Dispozitiv de Fixare din Plastic
Surub cu Cap Plat 1/4" x 1"
Cheie Imbus

Cheie Imbus 5/32"

Capac Rola de Ghidare Stanga
Capac Rola de Ghidare Dreapta
Magnet

Rold/Roata Conducatoare
Carcasa de Protectie

Ghidaj Covor Rulant
Platforma

Covor Rulant

Rola de Ghidare

Carcasa Frontala

Cablu de Alimentare

Priza de Curent

Capac Carcasa de Protectie
Comutator Resetare/Oprire
Comutator cu Lamela Vibranta
Clema Comutator cu Lamela
Vibranta

Nr.

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

N. Modelului NETL15708.0 RO711A

Descriere

Amortizor Stanga Spate
Cadru

Placuta Carcasa de Protectie
Amortizor Stdnga Fata
Carcasa de Protectie Fata
Capac Superior Motor
Capac Inferior Motor

Motor inclinatie

Clema cablu

Placuta Componente Electronice
Distantier Plastic

Placuta Circuite Imprimate
Controler

Motor

Mecanism de Rezistenta
Placuta Senzor de Puls
Carcasa Placuta Senzor de Puls
Méner Senzor de Puls
Maner Stanga

Fir Senzor de Puls Stanga
Fir Senzor de Puls Dreapta
Fir Suport de Ghidon

Capac Consola

Suport de Ghidon

Maner Dreapta

Capac Maner

Roata

Baza

Distantier Picior Baza

Picior Baza

Autocolant Atentionare
Autocolant Avertizare

Capac Baza

Consola

Ventilator Consola

Bloc Accesorii

Distantier Furca

Furca

Cablu Imp&mantare Consola
Usa de Acces

Cheie/Clema

Autocolant Platforma

Curea Motor

Autocolant Denumire Stanga
Autocolant Denumire Dreapta
Amortizor Dreapta Fata
Amortizor Dreapta Spate
Legatura Ancorare Cablu 8"
Fir de Legatura 8"

Garnitura Circulara



Nr.

101
102
103
104
105
106

Cant.

—_ = 2 A

Descriere

Autocolant Avertizare Scut
Scut Motor

Fir Audio

Fir Senzor inclinatie
Transformator

Filtru

Nr.

107
108
109
110
111

Cant.

I NDNAN = =

Descriere

Adaptor Cablu de Alimentare
Placuta Motor

Izolator Motor

Saiba de Cauciuc

Saiba Plata 5/16"

Manual de Utilizare

Nota: Specificatiile pot fi modificate fara notificare. Pentru informatii referitoare la comandarea pieselor de
schimb, consultati coperta spate a acestui manual. *Aceste piese nu sunt ilustrate.
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DESEN DETALIAT A N. Modelului NETL15708.0 RO711A




DESEN DETALIAT B N. Modelului NETL15708.0 RO711A
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DESEN DETALIATC N. Modelului NETL15708.0 RO711A
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DESEN DETALIATD N. Modelului NETL15708.0 RO711A
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COMANDAREA PIESELOR DE SCHIMB

Pentru a comanda piese de schimb, consultati coperta fata a acestui manual. Pentru a ne ajuta sa va oferim asis-
tenta, pregatiti-va sa ne furnizati urmatoarele informatji atunci cand ne contactati:

+ numarul modelului si numarul de serie al produsului (consultati coperta fata a acestui manual)
* numele produsului (consultati coperta fata a acestui manual)

+ numarul cheie si descrierea piesei(pieselor) de schimb (consultati LISTA DE PIESE si DESENUL DETALIAT
de la sfarsitul acestui manual)

INFORMATII PRIVIND RECICLAREA

Acest produs electronic nu trebuie sa fie aruncat la depozitul pentru deseuri
municipal. Pentru a proteja mediul, acest produs trebuie sa fie reciclat con-
form legislatiei dupa sfarsitul duratei de viata utile.

Apelati la unitatile de reciclare din zona dumneavoastra autorizate pentru colecta-
rea acestui tip de deseuri. Astfel veti contribui la conservarea resurselor naturale
si imbunatatirea standardelor europene de protectie a mediului. Daca aveti nevoie
de informatji suplimentare referitoare la metodele sigure si corecte pentru elimi-
narea la deseuri, contactati primaria locala sau magazinul de unde atj achizitionat
acest produs.

Nr. de Catalog 310170 RO711A Tiparit in SUA © 2011 ICON IP, Inc.



