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ASISTENTA CLIENTI

Pentru intrebari, componente

lipsa sau deteriorate, va rugam sa
consultati pagina atasata, etichetata
DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION sau sa
contactati magazinul de unde ati
achizitionat acest produs.

Pagina Web:
www.iconsupport.eu

AATENTIE

Cititi toate precautiile si
instructiunile din acest manual
inainte de a folosi acest echi-
pament. Pastrati acest manual
pentru referinta ulterioara.
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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 indi-
ca locatiile etichetelor de avertizare. Daca o etiche-
ta lipseste sau este ilizibila, consultati coperta
fata a acestui manual si solicitati o alta eticheta
gratuita. Aplicati eticheta in locatia indicata.
Nota: Se poate ca etichetele sa nu fie ilustrate la
marimea reala.

[ A Atenti
FERITI-VA MAINILE $I PICIOARELE,
PASTRAND DISTANTA FATA DE
ACEASTA ZONA IN TIMPUL
FUNCTIONARII BENZII DE
ALERGARE.
\_
PROTEJATI-V/:\ ATAT PE DVS. CAT $I PE CEI DIN JUR iMPORTIVA ACCIDENTARILOR SERIOASE.
A AVERTIZARE o e e o [13]
-ASEZATI—VA NUMAI PE SINELE LATERALE ATUNCI CAND +OPRITI-VA DACA SIMTITI STARI DE AMETEALA, . PASTRATI HAINELE, DEGETELE $I PARUL DVS|
PORNITI SAU OPRITI BANDA DE ALERGARE LESIN SAU SUFOCARE. LA DISTANTA DE COMPONENTELE ROTATIVE.
*CRESTETI VITEZATREPTAT. *NU PERMITETI NIC[ODAT[\ ACCESUL *NU iNCEFlCATI NICIODATA SA REGLATI SAU
*TINETI-VA DE MANERE PENTRU A EVITA ﬁ COPIILOR PE SAU IN APROPIEREA BENZII SA REPARATI COVORUL RULANT IN TIMP CE
CADEREA, S| PURTATI INTOTDEAUNA CLEMA DE ALERGARE. ACESTA §E AFLAIN MISCARE.
DE SIGURANTA IN TIMPUL FOLOSIRII BENZII DE * SCOATETI CHEIA DE SIGURANTA ATUNCI * PURTATI INTOTDEAUNA PANTOFI SPORT
ALERGARE. CAND NU FOLOSITI BANDA DE ALERGARE. ATUNCI CAND FOLOSITI BANDA DE
ALERGARE.

NORDICTRACK este marca comerciala inregistrata a ICON Health & Fitness, Inc. App Store este marca
comerciald a Apple Inc., inregistrata in SUA si in alte tari. Google Play este marca comerciala a Google Inc.
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PRECAUTII IMPORTANTE

AAVERT'ZARE Pentru a reduce riscul de arsuri, incendiu, electrocutare sau vatamare

corporala, cititi toate precautiile si instructiunile importante din acest manual si toate avertizarile de
pe banda de alergare inclinabila inainte de a o folosi. ICON nu isi asuma nicio responsabilitate pen-
tru vatamarea corporala sau deteriorarea bunurilor survenita in urma utilizarii acestui produs.

1.

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

inainte de a incepe orice program de exercitii,

consultati-va medicul personal. Acest lucru
este important mai ales pentru persoanele
cu varsta peste 35 de ani sau persoanele cu
probleme de sanatate pre-existente.

Utilizati banda de alergare inclinabila numai
conform descrierii din acest manual.

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

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.

Asezati banda de alergare inclinabila pe o
suprafata plana, lasand un spatiu de cel putin
2,4 m in spatele acesteia si 0,6 m 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.

Nu folositi banda de alergare inclinabila
in spatii in care se utilizeaza aerosoli sau
oxigen.

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 159 kg
sau mai putin.

10.

11.

12.

13.

15.

16.

Nu permiteti folosirea benzii de alergare
inclinabila de catre mai mult de o persoana
simultan.

Purtati echipament sportiv corespunzator in
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 cét si de catre femei.
Purtati intotdeauna incaltaminte pentru

sport. Nu folositi niciodata banda de alergare
inclinabila cu picioarele goale, purtand numai
sosete ori sandale.

Cénd conectati cablul de alimentare (consul-
tati pagina 12), conectati cablul de alimentare
la un circuit cu impamantare. 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 1 mmp si o lungime ce nu
depaseste 1,5 m.

. 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
functioneaza corespunzator. (Consultati
sectlunea INTRETINEREA S| SOLUTIONAREA
PROBLEMELOR 'de la paglna 28, daci 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 SA PORNITI ALIMENTAREA
CU ENERGIE de la pagina 14) Purtati intot-
deauna clema in timp ce folositi banda de
alergare inclinabila.



17.

18.

19.

20.

21.

22.

Stati intotdeauna pe sinele pentru picioare
cand porniti sau cand opriti covorul rulant.
Tineti-va intotdeauna de manere in timp ce
folositi banda de alergare inclinabila.

Cand o persoana merge pe banda de alergare
inclinabila, nivelul de zgomot al benzii de
alergare inclinabile va creste.

Tineti degetele, parul si imbracamintea la
distanta de covorul rulant.

Banda de alergare inclinabila poate functiona
la viteze mari. Modificati viteza in trepte mici
pentru a evita schimbarile bruste de viteza.

Monitorul de frecventa cardiaca nu este un
dispozitiv medical. Exista diferiti factori,
inclusiv miscarea utilizatorului, care pot
afecta acuratetea masuratorilor frecventei
cardiace. Monitorul de frecventa cardiaca
este conceput doar ca un ajutor, cu scopul de
a determina tendintele generale ale frecventei
cardiace.

Nu lasati niciodata banda de alergare inclina-
bila nesupravegheata in timpul functionarii.
Scoateti intotdeauna cheia, apasati butonul
de pornire in pozitia oprit (consultati desenul
de la pagina 5 pentru detalii privind ampla-
sarea butonului de pornire), si deconectati
cablul de alimentare, atunci cand nu folositi
banda de alergare inclinabila.

23.

24,

25.

26.

27.

Nu incercati sa mutati banda de aler-

gare inclinabila inainte ca aceasta sa fie
asamblata corespunzator. (Consultati
sectiunea ASAMBLARE, de la pagina 7, si
sectiunea MUTAREA BENZII DE ALERGARE
INCLINABILE, de la pagina 27.) Trebuie sa
puteti ridica 20 kg in conditii de siguranta
pentru a ridica, cobori sau a muta banda de
alergare inclinabila.

Nu introduceti obiecte in vreunul dintre orifi-
ciile benzii de alergare inclinabile.

Verificati si strangeti toate piesele benzii de
alergare inclinabile la fiecare utilizare.

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
solicita acest lucru de catre un reprezentant
de service autorizat. Alte lucrari de service
decat cele prevazute de procedurile din acest
manual trebuie efectuate doar de un repre-
zentant de service autorizat.

Exercitiile fizice excesive pot avea drept
rezultat vatamarea corporala grava sau dece-
sul. Daca va simtiti slabit, daca intampinati
dificultati de respiratie sau daca simtiti dureri
in timpul exercitiilor fizice, opriti-va imediat si
odihniti-va.

PASTRATI ACESTE INSTRUCTIUNI



OPERATIUNI PRELIMINARE

Va multumim pentru achizitionarea NORDICTRACK®
X9l INTERACTIVE INCLINE TRAINER. X9l
INTERACTIVE INCLINE TRAINER oferd o gama
variata de functii menite sa facé exercitiile fizice la
domiciliu mai eficiente si mai placute.

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

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

Inainte de a citi mai departe, studiati desenul de mai jos
pentru a va familiariza cu componentele marcate.

Monitor de Frecventa Cardiaca

Bloc Accesorii

Maner

Covor Rulant

Platforma

Lungime: 178 cm
Latime: 101 cm

Consola

Ventilator

] Cheie/Clema

Suruburi de Reglare
de Rola de Ghidare

Roata

Amortizor Platforma

Buton de Pornire




GRAFIC IDENTIFICARE PIESE

Consultati ilustratiile de mai jos pentru a identifica piesele mici necesare pentru asamblare. Numarul dintre
paranteze de sub fiecare piesa este numarul cheie al piesei din LISTA DE PIESE de la sfarsitul acestui manual.
Numarul care urmeaza dupa numarul cheie este cantitatea necesara pentru asamblare. Nota: Daca din setul de
piese lipseste o piesa, verificati daca aceasta a fost pre-asamblata. Alte componente ar putea fi incluse.

Saiba Stea 3/8"
(3)-8

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

Surub 3/8" x 5 1/4" (1)-2




ASAMBLAREA

+ Pentru identificarea componentelor de mici dimen-
siuni, consultati pagina 6.

+ Pentru asamblare sunt necesare doua persoane.

+ Asezati toate piesele intr-un spatiu liber si inde-

partati materialele de ambalare. Nu aruncati + Pentru asamblare aveti nevoie de urmatoarele

materialele de ambalare Thainte de parcurgerea
tuturor pasilor asamblarii.

in urma transportului, este posibil ca exteriorul
benzii de alergare inclinabile sa prezinte urme ale
unei substante uleioase. Acest lucru este normal.
Daca exista o substanta uleioasa pe banda de
alergare inclinabila, stergeti-o cu o carpa moale
cu detergent slab, ne-abraziv.

unelte:

cheile inbus incluse

—

Pentru a preveni deteriorarea componentelor, nu
folositi unelte electrice.

Accesati www.iconsupport.eu de pe calcula-
torul dvs. si inregistrati-va produsul.

+ activeaza garantia dvs.

+ va ajuta sa economisiti timp, daca veti avea
vreodata nevoie sa contactati departamentul
de Asistenta Clienti

*+ ne permite sa va informam despre diferite
actualizari si oferte

Nota: Daca nu aveti acces la Internet, apelai
departamentul de ASISTENTA CLIENTI
(consultati coperta fata a acestui manual) si
inregistrati-va produsul.

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

Indepartati cele patru Suruburi indicate
3/8" x 2 3/4" (22) de pe Baza (74) (numai una
dintre parti este ilustrata). Pastrati Suruburile.




3. Indepartati cele patru Suruburi 3/8" x 2 3/4"
(22) de pe Suporturile Verticale (83). Pastrati
Suruburile.

4. Fixati Suporturile Verticale (83) pe Baza (74).
Asigurati-va ca orificiul cu Cablul Suportului
Vertical (75) este situat in partea dreapta.

Fixati Suportul Vertical (83) din dreapta pe Baza
(74) folosind patru Suruburi 3/8" x 2 3/4" (22)

si patru Saibe Stea 3/8" (3). Asigurati-va ca
Cablul Bazei (52) nu este ciupit. Nu strangeti
inca Suruburile.

Fixati Suportul Vertical din stédnga (nu este
indicat in desen) in acelasi mod. Nota: Nu
exista cablu pe partea stanga. Apoi, strangeti
bine toate cele opt Suruburi 3/8" x 2 3/4" (22).




5. Conectati Cablul Bazei (52) la Cablul Suportului
Vertical (75).

Consultati desenul inserat. Mufele ar trebui
sa se conecteze cu usurinta. in caz contrar,
intoarceti unul dintre conectori si incercati

din nou. DACA NU CONECTATI MUFELE
CORESPUNZATOR, CONSOLA SE POATE
DETERIORA LA PORNIRE.

Legatura de
Apoi desfaceti legatura de ancorare a Cablului Ancorare
Bazei (52) si introduceti cablurile prin orificiile
de pe Suportul Vertical din dreapta (83) si de pe
Baza (74).

6. lIdentificati Manerul din Dreapta (89). Tineti
Manerul din Dreapta in partea dreapta a ansam-
blului consolei (A), and connect the two pulse
wires (B).

Fixati Manerul din Dreapta (89) pe ansamblul
consolei (A). Asigurati-va ca niciun fir nu este
ciupit.

Atasati Manerul din Dreapta (89) folosind

un Surub 3/8" x 5 1/4" (1) si unul de 3/8" x

3 3/4" (2). Pozitionati ambele Suruburi, apoi
strangeti-le.

Fixati Suportul Vertical din Stédnga (nu este
indicat in desen) in acelasi mod.




7. Glisati Capacul Interior din Dreapta al Suportului
Vertical (70) catre capatul de jos al Suportului
Vertical din dreapta (83). Apasati pe Capacul
Exterior din Dreapta al Suportului Vertical (71)
spre Capacul Interior din Dreapta al Suportului
Vertical pana cand se fixeaza corespunzator.
Asigurati-va ca niciun fir nu este ciupit.

Fixati Capacul Interior din Sténga al
Suportului Vertical si Capacul Exterior din
Stanga al Suportului Vertical (nu sunt ilus-
trate) in acelasi mod. Nota: Nu exista fire pe
partea stdnga.

8. Daca este necesar, mutati banda de alergare
inclinabila in locul dorit (consultati sectiunea pri-
vind CUM SA MUTATI BANDA DE ALERGARE
INCLINABILA de la pagina 27).

Dupa ce ati aranjat banda de alergare inclina-
bild in locul in care va fi utilizata, asigurati-va ca
aceasta este fixata bine pe pardoseala. Daca
banda de alergare inclinabila se clatina chiar in
mica masura, rasuciti Picioarele de Nivelare (77)
dupa cum este necesar pentru a elimina complet
miscarea de balansare.

9. Asigurati-va ca toate piesele sunt stranse corespunzator inainte de a utiliza banda de alergare inclina-
bila. Pastrati cheile inbus incluse intr-un loc sigur. Una dintre cheile inbus este folosita pentru a ajusta covorul
rulant (consultati pagina 29). Pentru a proteja podeaua sau covorul impotriva deteriorarii, asezati un covoras
sub banda de alergare inclinabild. Pentru a evita deteriorarea consolei, feriti banda de alergare inclinabila de
lumina solara directa.
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MONITORUL DE FRECVENTA CARDIACA PENTRU PIEPT

CUM SA UTILIZATI MONITORUL DE FRECVENTA
CARDIACA

Daca monitorul de frecventa cardiaca arata ca cel
din desenul 1, apasati transmitatorul (A) in capsele
de pe cureaua de fixare pe piept (B). Daca monitorul
de frecventa cardiaca arata ca cel din desenul 2,
introduceti agatatoarea (C) dintr-un capat al curelei de
fixare pe piept (D) intr-un capat al transmitatorului (E).
Apoi, apasati capatul transmitatorului sub catarama (F)
de pe cureaua de fixare pe piept; agatatoarea trebuie
sa fie la acelasi nivel cu transmitatorul.

Apoi, infasurati moni-
torul de frecventa
cardiaca in jurul piep-
tului Tn locul indicat;
monitorul de frecventa
cardiaca trebuie purtat

sub haine, strans pe
piele. Asigurati-va ca
logoul este in dreapta, orientat in sus. Apoi, atasati

celdlalt capat al curelei de fixare pe piept. Daca este
necesar, ajustati lungimea curelei de fixare pe piept.

Apoi, departati trans-
mitatorul si cureaua
de fixare pe piept

de corpul dumnea-
voastra, la o distanta

de céativa centimetri,
apoi localizati cele
doua zone cu electrozi (G). Folosind saliva sau solutie
pentru lentilele de contact, udati zonele cu electrozi.
Apoi, asezati din nou pe piept transmitatorul si cureaua
de fixare pe piept.

iNGRIJIRE SI INTRETINERE

+ Cu ajutorul unui prosop moale, stergeti temeinic
zonele cu electrozi dupa fiecare utilizare. Umiditatea
poate tine activat monitorul de frecventa cardiaca,
scurtand viata bateriei.

11

+ Depozitati monitorul de frecventa cardiaca intr-un loc
cald si lipsit de umezeala. Nu depozitati monitorul de
frecventa cardiaca intr-o punga de plastic sau in alt
recipient umed.

+ Nu expuneti monitorul de frecventa cardiaca la
lumina directa a soarelui pe perioade de timp inde-
lungate si nu il expuneti unor temperaturi mai mari
de 50° C sau mai mici de -10° C.

+ Nu Tndoitj sau intindeti Tn mod excesiv monitorul
de frecventa cardiaca in momentul utilizarii sau
depozitarii.

+ Pentru a curata transmitatorul folositi o laveta umeda
si 0 cantitate mica de sapun neagresiv. Apoi, stergeti
transmitatorul cu o carpa umeda si uscati-I temeinic
cu ajutorul unui prosop moale. Nu folositi niciodata
alcool, substante abrazive sau substante chimice
pentru a curata transmitatorul. Spalati manual
cureaua de fixare pe piept si uscati-o cu aer.

DEPANARE

+ Daca monitorul de frecventa cardiaca nu functio-
neaza cand este pozitionat conform descrierii din
stanga, mutati-l un pic mai jos sau un pic mai sus pe
piept.

+ Daca citirile frecventei cardiace nu sunt afisate
pana incepeti sa transpirati, udati din nou zonele cu
electrozi.

+ Pentru ca citirile frecventei cardiace sa fie afisate pe
consola, trebuie sa va aflati la o distanta de maxim
un brat de consola.

+ Daca pe spatele transmitatorului se afla un capac
pentru compartimentul bateriilor, inlocuiti bateria cu o
baterie noua, de acelasi tip.

+ Monitorul de frecventa cardiaca este conceput sa
functioneze pentru persoanele care au ritm cardiac
normal. Problemele in citirea frecventei cardiace pot
fi cauzate de afectiuni medicale precum contractiile
ventriculare premature, tahicardie si aritmie.

+ Functionarea monitorului de frecventa cardiaca
poate fi afectata de interferente magnetice pro-
venite de la linii de Thalta tensiune sau de la alte
surse. Daca suspectati existenta unei interferente
magnetice, incercati sa mutati echipamentul in alta
incapere.



CUM SA UTILIZATI BANDA DE ALERGARE INCLINABILA

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 deteri-
orat, acesta trebuie inlocuit cu un altul recomandat
de producator.

A PERICOL.: conectarea

necorespunzatoare a conductorului pentru
impamantare poate avea ca rezultat un risc
ridicat de electrocutare. Consultati un elec-
trician calificat sau un tehnician de service
daca aveti indoieli in legatura cu legarea la
pamant a produsului. Nu modificati stecarul
furnizat odata cu produsul—daca acesta nu
incape in priza, apelati la un electrician pen-
tru instalarea unei prize corespunzatoare.

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

Cablu de Alimentare

2. Conectatj cablul de alimentare la o priza
corespunzatoare care este instalata corect, in con-
formitate cu toate codurile si reglementarile locale.

12
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TRANSFORMA'!'I-VZ\ OBIECTIVELE DE FITNESS IN
REALITATE CU IFIT.COM

Cu noul dumneavoastra echipament de fitness pre-
vazut cu functie iFit, puteti utiliza o gama variatéa de
caracteristici iFit.com pentru a va transforma obiecti-
vele de fitness in realitate:

Alergati oriunde in lume cu hartile Google
Maps personalizabile.

Descarcati programele de antrenament
menite sa va ajute la atingerea obiectivelor
personale.

O
A

Mésurati-va progresul intrand Th competitie
cu alti utilizatori din comunitatea iFit.

Incarcati rezultatele antrenamentelor in
cloud-ul iFit si monitorizati-va performantele.

Stabiliti obiective de ardere a caloriilor,
timp sau distanta pentru antrenamentele
dumneavoastra.

Urmariti materiale video HD cu programe de
antrenament simulate.

8 & O™

slabire.

'I/ Alegeti si descarcati programe complete de

Vizitati site-ul iFit.com pentru a afla mai multe.
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APLICAREA AUTOCOLANTELOR DE AVERTIZARE

Identificati avertismentele in limba engleza situate

pe consola. Aceleasi avertismente in alte limbi pot fi
gasite pe fisa de avertismente inclusa. Aplicati autocol-
antul de avertizare pentru limba slovaca pe consola.

FUNCTIILE CONSOLEI

Consola avansata a benzii de alergare inclinabile ofera
0 gama de functii menite sa faca exercitiile fizice mai
eficiente si mai placute.

Cand utilizati modul manual, puteti modifica viteza

si inclinatia benzii de alergare inclinabile prin simpla
atingere a unui buton. In timpul exercitiilor, consola va
afisa un feedback instantaneu privind exercitiile fizice
executate. De asemenea, va puteti masura frecventa
cardiaca folosind senzorul de frecventa cardiaca de
pe méner sau centura pentru monitorizarea frecventei
cardiace.

In plus, consola prezint4 o selectie de programe de
antrenament preinstalate. Fiecare program controleaza
automat viteza si inclinatia benzii de alergare inclina-
bile, pentru a va asigura o sesiune de exercitii fizice
eficiente. In plus, v& puteti seta obiective de ardere a
caloriilor, timp, distanta sau viteza.

De asemenea, puteti folosi tableta pentru a controla
viteza si inclinatia benzii de alergare sau pentru a
accesa programele de antrenament.

in timpul exercitiilor fizice, puteti naviga pe internet sau
puteti asculta muzica sau cartile dumneavoastra audio
preferate, cu ajutorul sistemului stereo de sonorizare al
consolei.

Pentru a porni alimentarea cu energie, consultati
pagina 14. Pentru a invata cum sa utilizati ecra-
nul tactil, consultati pagina 14. Pentru a configura
consola, consultati pagina 15.



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 ali-

mentare in priza (consultati
pagina 12). Apoi, gasiti Z
butonul de pornire situat pe Resetare \i
cadrul benzii de alergare >
inclinabile, langa cablul de
alimentare. Apéasati butonul
de pornire in pozitie de Reset (resetare).

IMPORTANT: Consola dispune de un mod de
afisare demonstrativ, creat pentru a fi utilizat in
cazul expunerii benzii de alergare inclinabile intr-un
magazin. Daca modul demonstrativ este pornit, ina-
inte de a introduce cheia, pe ecran se va derula o
prezentare demonstrativa dupa introducerea cablu-
lui de alimentare in priza si apasarea butonului de
pornire in pozitia de resetare. Pentru a opri modul
demonstrativ, consultati pasul 7 de la pagina 22.

Apoi, pozitionati-va
picioarele pe sinele
laterale ale benzii de
alergare inclinabile.
Gasiti clema atasata
la cheie si fixati clema
pe cureaua dvs. prin
glisare. Apoi, introdu-
ceti cheia in consola.
Nota: Este nevoie de un minut inainte sa puteti
folosi consola. IMPORTANT: in situatie de urgent3,
cheia poate fi scoasa din consola, cauzand ince-
tinirea covorului rulant pana la oprirea completa.
Verificati clema facéand cu grija cativa pasi inapoi;
in cazul in care cheia nu este scoasa din consola,
reglati pozitia clemei.

Clema

Nota: Consola poate afisa viteza si distanta parcursa in
mile sau in kilometri. Pentru a descoperi ce unitate de
masura este selectata, consultati pasul 4 de la pagina
22. Din motive de simplitate, toate instructiunile din
aceasta sectiune vor fi in kilometri.

CUM SA UTILIZATI ECRANUL TACTIL

Consola este prevazuta cu o tableta cu ecran tactil
color. Urmatoarele informatii va vor ajuta sa va familia-
rizati cu tehnologia avansata a tabletei:

+ Consola functioneaza la fel ca orice alta tableta.
Puteti glisa sau treceti rapid cu degetul pe ecran
pentru a muta anumite imagini, cum ar fi afisajele
unui program de antrenament (consultati pasul 5 de
la pagina 16). Cu toate acestea, nu puteti mari sau
micsora imaginea prin glisarea obiectelor pe ecran.

+ Ecranul nu este sensibil la presiune. Nu este nevoie
sa apasati tare pe ecran.

+ Pentru a introduce informatii intr-o cdsuta de text,
atingeti casuta pentru a afisa tastatura. Pentru a
folosi numere sau alte caractere de pe tastatura,
atingeti butonul ?123. Pentru a vizualiza mai multe
caractere, atingeti butonul Alt. Atingeti din nou buto-
nul Alt pentru a reveni la tastatura numerica. Pentru
a reveni la tastatura cu litere, atingeti butonul ABC.
Pentru a utiliza un caracter majuscul, atingeti butonul
marcat cu o sageata indreptata in sus. Pentru a scrie
cu caractere majuscule, atingeti din nou sageata
orientata in sus. Pentru a reveni la caractele minus-
cule, atingeti pentru a treia oara butonul cu sageata.
Pentru a sterge ultimul caracter, apasati butonul
marcat cu o sageata indreptaté spre inapoi si un X.

Folositi butoanele de pe consola pentru a naviga prin
tableta. Apasati butonul paginii de pornire pentru a
reveni la meniul principal. Apasati butonul de setari
pentru a accesa meniul principal pentru setari
(consultati pagina 21). Apasati butonul ihapoi pentru
a reveni la ecranul anterior.

Pagina de pornire  Setari Inapoi
e 1 = || o
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CUM SA CONFIGURATI CONSOLA

Inainte de a utiliza pentru prima dat& banda de aler-
gare inclinabila este necesar sa configurati consola.
1. Conectati-va la reteaua wireless.

Nota: Pentru a avea acces la internet, pentru a
descarca programele de antrenament iFit si pentru
a utiliza alte caracteristici ale consolei este nece-
sar sa va conectati la o retea wireless. Consultati
sectiunea despre CUM SA UTILIZATI MODUL

DE RETEA WIRELESS de la pagina 25 pen-

tru a conecta consola la reteaua dumneavoastra
wireless.

Verificati daca exista actualizari firmware.
Mai intéi, consultati pasul 1 de la pagina 21 si
pasul 2 de la pagina 24 si selectati modul de
intretinere. Apoi, mergeti la pasul 3 de la pagina
24 si verificati daca exista actualizari firmware.

Calibrati sistemul de inclinatie.

Consultati pasul 4 de la pagina 24 si calibrati
sistemul de inclinatie al benzii de alergare.

Creati-va un cont iFit.

Atingeti butonul care ilustreaza un glob de langa

coltul din stanga jos al ecranului si apoi butonul iFit.

In browser se va deschide pagina de pornire iFit.
com. Urmati instructiunile de pe site pentru a va
inregistra ca membru iFit. Nota: Pentru informatii
despre navigarea in browser, consultati pagina 23.

Consola este acum pregatita si va puteti incepe antre-
namentul. in paginile urmé&toare vom explica diverse
programe de antrenament si alte caracteristici oferite
de consola.

Pentru utilizarea modului manual, consultati aceasta
pagina. Pentru utilizarea unui program de antre-
nament preinstalat, consultati pagina 17. Pentru
utilizarea unui program de antrenament cu obiec-
tiv, consultati pagina 19. Pentru utilizarea unui
program de antrenament pe baza de frecventa
cardiaca, consultati pagina 20. Pentru utilizarea unui
program de antrenament iFit, consultati pagina 20.

Pentru a utiliza modul de setari echipament,
consultati pagina 21. Pentru a utiliza sistemul de
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sonorizare, consultati pagina 23. Pentru a utiliza
browserul de internet, consultati pagina 23. Pentru a
utiliza modul de intretinere, consultati pagina 24.
Pentru a utiliza modul de retea wireless, consultati
pagina 25. Pentru a folosi tableta impreuna cu
consola, consultati pagina 26.

IMPORTANT: Daca exista folii de plastic pe con-
sola, acestea trebuie indepartate. Pentru a evita
deteriorarea covorului rulant, purtati pantofi

sport curati in timpul folosirii benzii de alergare
inclinabile. La prima utilizare a benzii de alergare
inclinabile, verificati alinierea covorului rulant si
centrati-l, daca acest lucru este necesar (consultati
pagina 29).

CUM SA UTILIZATI MODUL MANUAL

1. Introduceti cheia in consola.
Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE de la pagina 14.
Nota: Este nevoie de un minut inainte sa puteti
folosi consola.

2. Selectati meniul principal.
Atunci cand porniti alimentarea cu energie, dupa
initializarea consolei se va afisa meniul principal.
Atingeti butonul paginii de pornire situat in coltul
din stanga jos al ecranului pentru a reveni in orice
moment la meniul principal.

3. Porniti covorul rulant si reglati viteza.

Atingeti butonul
Start (pornire)
de pe ecran sau
apasati buto-
nul Start de pe
consola pentru
a pune in func-
tiune covorul
rulant. De
asemenea, puteti apasa butonul Manual de pe con-
sola, atingénd apoi butonul Resume (reluare) de pe
ecran. Covorul rulant va incepe sa se deplaseze cu
o vitez& de 2 km/h. In timpul exercitiilor, modificati
viteza covorului rulant dupa preferinte, prin apasa-
rea butoanelor de crestere si 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 mai rapid.

2 I 2 =3 ) )
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Daca apasati unul dintre butoanele Speed (viteza)
numerotate, covorul rulant isi va modifica treptat
viteza, pana cand va ajunge la setarea de viteza
selectata.

Pentru a opri covorul rulant, apasati butonul Stop
(oprire). Pentru a reporni covorul rulant, apasati
butonul Start.

Modificati inclinatia benzii de alergare
inclinabile dupa preferinte.

Pentru a schimba inclinatia benzii de alergare,
apasati butoanele de crestere sau micsorare a
inclinatiei sau unul dintre butoanele numerotate
Incline/Decline (crestere/micsorare inclinatie). La
fiecare apasare de buton, inclinatia se va modifica
treptat, pana cand va atinge setarea de inclinatie
selectata.

Noté: Cand reglati inclinatia pentru prima data,
trebuie mai intéi sa calibrati sistemul de inclinatie
(consultati pasul 4 de la pagina 24).

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.

Consola va
ofera mai multe 8.0
moduri de afi-
sare. Modul de
afisare pe care
I-ati selectat va
determina ce
anume infor-

W@

matii despre

programul de antrenament vor fi indicate. Pentru
a selecta modul de afisare dorit, treceti rapid sau
glisati cu degetul pe ecran. De asemenea, puteti
vizualiza informatii suplimentare atingdnd casutele
rosii de pe ecran.
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In timp ce mergeti pe banda de alergare inclinabila,
afisajul poate indica urmatoarele informatii:

* Nivelul de inclinatie al benzii de alergare
inclinabile

+ Timpul scurs

+ Timpul ramas (Nota: Modul manual nu are functia
de numaratoare inversa.)

+ Numarul aproximativ de calorii arse

+ Numarul aproximativ de calorii arse intr-o ora

+ Distanta parcursa prin mers sau alergare

- Diferenta de nivel in metri

+ Viteza covorului rulant

+ O pista care reprezinta 400 m (1/4 mila)

+ Cadenta masurata in minute pe mila

* Numarul turului de pista in care va aflati

* Frecventa cardiaca (consultati pasul 6)

Daca doriti, puteti regla volumul prin apasarea
butoanelor de crestere si micsorare a volumului
situate pe consola.

Pentru a lua o pauza, atingeti unul dintre butoanele
de meniu de pe ecran sau apasati butonul Stop

de pe consola. Pentru a continua programul de
antrenament, apasati butonul Resume (reluare) sau
butonul Start. Pentru a termina programul de antre-

nament, apasati butonul End Workout (terminare
program de antrenament).



6. Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.

Nota: Daca folositi simultan senzorul de frec-
venta cardiaca de pe méaner si centura pentru
monitorizarea frecventei cardiace, consola nu
va va afisa pulsul cu acuratete. Pentru informatii
legate de centura pentru monitorizarea frecventei
cardiace, consultati pagina 11.

Inainte de
utilizarea
senzorului
de frecventa
cardiaca de
pe maner,
indepartati
foliile de
plastic de pe
contactele
de metal,
daca este
cazul. In plus, asigurati-va c& mainile dumneavoas-
tra sunt curate.

Pentru a va masura frecventa cardiaca, pozitio-
nati-va picioarele pe sinele laterale si strangeti
in palme contactele timp de aproximativ 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 ofera multiple setari de viteza, precum
si un mod automat de functionare. Atunci cand este
selectat modul automat de functionare, viteza venti-
latorului va creste si va scadea automat, pe masura
ce creste sau scade viteza covorului rulant.

Apasati in mod repetat butoa-
nele de crestere sau micsorare
a vitezei ventilatorului pentru a
selecta o anumita viteza, pentru
a trece in modul auto sau pentru
a opri ventilatorul.
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8.

Dupa ce ati terminat programul de antrenament,
scoateti cheia din consola.

Pasiti pe platforma si atingeti butonul paginii de
pornire sau butonul inapoi de pe ecran sau apasati
butonul Stop de pe consola. Pe ecran se va afisa
rezumatul programului de antrenament. Dupa ce
vizualizati acest rezumat, atingeti butonul Finish
(finalizare) pentru a reveni la meniul principal. De
asemenea, veti putea salva sau publica rezultatele
dumneavoastra folosind una dintre optiunile de pe
ecran. Apoi, scoateti cheia din consola si pastrati-o
intr-un loc sigur.

Dupa ce ati terminat de folosit banda de aler-
gare inclinabila, apasati butonul de pornire in
pozitia oprit si scoateti cablul de alimentare din
priza. IMPORTANT: Daca nu faceti acest lucru,
componentele electrice ale benzii de alergare
inclinabile se pot deteriora inainte de termen.

CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT PREINSTALAT

1.

Introduceti cheia in consola.

Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE de la pagina 14.

Selectati un program de antrenament
preinstalat.

Pentru a selecta un program de antrenament
preinstalat, apasati butonul Calorie (calorii), butonul
Intensity (intensitate), butonul Incline (inclinatie)
sau butonul Speed (viteza) de pe consola. Nota:
De asemenea, puteti atinge butonul cu pictograma
unui alergator de pe ecran pentru a selecta meniul
programelor de antrenament.

Apoi, selectati programul de antrenament dorit.
Ecranul va afisa denumirea, durata si distanta
programului. De asemenea, pe ecran se vor afisa
numarul aproximativ de calorii pe care le veti arde
in timpul programului de antrenament si un profil
al setarilor de inclinatie aferente programului de
antrenament.



3. incepe;i programul de antrenament.

Apasati butonul Start Workout (start program de
antrenament) pentru a incepe programul de antre-
nament. Imediat dupa apasarea butonului, covorul
rulant se va pune in miscare. Tineti-va de méanere
si incepeti sa mergeti.

Fiecare program de antrenament este impartit

in mai multe segmente. O setare de viteza si o
setare de inclinatie sunt programate pentru fiecare
segment. Nota: Aceleasi setari de viteza si/sau
inclinatie pot fi programate pentru mai multe seg-
mente consecutive.

in timpul antrenamentului, profilul va indica progre-
sul dvs. Pentru a vizualiza profilul, loviti usor sau
glisati cu degetul pe ecran. Linia verticala colo-
rata va indica segmentul curent al programului de
antrenament. Profilul din partea de jos reprezinta
setarile de inclinatie ale segmentului curent. Profilul
din partea de sus reprezinta setarile de viteza ale
segmentului curent.

La sfarsitul primului segment din programul de
antrenament, banda de alergare inclinabila va trece
automat la setarile de viteza si inclinatie pentru
segmentul urmator.

Programul de antrenament va continua astfel pana
la terminarea ultimului segment. Covorul rulant va
incetini pana la oprirea completa, iar pe ecran se
va afisa rezumatul programului de antrenament.
Dupa ce vizualizati acest rezumat, atingeti butonul
Finish (finalizare) pentru a reveni la meniul prin-
cipal. De asemenea, veti putea salva sau publica
rezultatele dumneavoastra folosind una dintre
optiunile de pe ecran.

Daca setarile de viteza si/sau inclinatie au valori
prea ridicate sau prea scazute in orice moment in
timpul programului de antrenament, puteti supras-
crie aceste setari apasand butoanele Speed sau
Incline. Daca apasati butonul Speed, puteti
controla viteza manual (consultati pasul 3 de la
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pagina 15). Daca apasati butonul Incline, puteti
controla inclinatia manual (consultati pasul 4 de la
pagina 16). Pentru a reveni la setarile progra-
mate de viteza si/sau inclinatie ale programului
de antrenament, atingeti butonul Follow Workout
(urmarire program de antrenament).

Pentru a lua o pauza, atingeti fie butonul inapoi,

fie butonul paginii de pornire din coltul din stanga
jos al ecranului, sau apasati butonul Stop (oprire)
de pe consola. Pentru a continua programul de
antrenament, atingeti butonul Resume (reluare) sau
apasati butonul Start. Pentru a termina programul
de antrenament, atingeti butonul End Workout (ter-
minare program de antrenament).

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
diferiti factori, cum ar fi greutatea dvs. in plus,
daca modificati manual viteza sau inclinatia
benzii de alergare inclinabile in timpul progra-
mului de antrenament, numarul de calorii pe
care le ardeti va fi afectat.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.
Consultati pasul 5, de la pagina 16. Pe ecran se
va afisa si un profil al setarilor de viteza si inclinatie
aferente programului de antrenament.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 6 de la pagina 17.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 7 de la pagina 17.

Dupa ce ati terminat programul de antrenament,
scoateti cheia din consola.

Consultati pasul 8 de la pagina 17.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT CU OBIECTIV

1.

Introduceti cheia in consola.

Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE de la pagina 14.

Selectati meniul principal.
Consultati pasul 2 de la pagina 15.

Selectati un program de antrenament cu
obiectiv.

Pentru a selecta un program de antrenament cu
obiectiv, atingeti butonul Set A Goal (setare obiec-
tiv) de pe ecran sau apasati butonul Set A Goal de
pe consola.

Pentru a selecta

obiectiv caloric, SET A GOAL st vous sk

de “mp, d|S' (Ccalories | _vime | distance | _Pace )[4y race 12:00
< ] (e P,

tanta sau ritm, 300 |[ 8.0 | 5.0 -

atingeti butoa- ==

nele Calories

(calorii), Time e e @-

(timp), Distance

(distanta) sau

Pace (ritm). Apoi, atingeti butoanele de crestere si
micsorare de pe ecran pentru a seta obectivul calo-
ric, de timp, distanta sau ritm si pentru a selecta
viteza si inclinatia programului de antrenament.
Ecranul va afisa durata si distanta programului de
antrenament, precum si numarul aproximativ de
calorii pe care le veti arde in timpul programului de
antrenament.

incepe;i programul de antrenament.

Apasati butonul Start pentru a incepe programul
de antrenament. Imediat dupa apasarea butonului,
covorul rulant se va pune in miscare. Tineti-va de
manere si incepeti sa mergeti.
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Programul de antrenament va functiona asemana-
tor modului manual (consultati pagina 15).

Programul de antrenament va continua péana la
atingerea obiectivului setat. Covorul rulant va
incetini pana la oprire completa, iar rezumatul
programului de antrenament va aparea pe ecran.
Dupa ce vizualizati acest rezumat, atingeti butonul
Finish (finalizare) pentru a reveni la meniul prin-
cipal. De asemenea, veti putea salva sau publica
rezultatele dumneavoastra folosind una dintre
optiunile de pe ecran.

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
diferiti factori, cum ar fi greutatea dvs.
Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.
Consultati pasul 5 de la pagina 16.

Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 6 de la pagina 17.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 7 de la pagina 17.

Dupa ce ati terminat programul de antrenament,
scoateti cheia din consola.

Consultati pasul 8 de la pagina 17.



CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT PE BAZA DE PULS

Programele de antrenament pe baza de puls con-
troleaz& automat viteza si inclinatia benzii de alergat
pentru a va mentine frecventa cardiaca cat mai
aproape de nivelul vizat in timpul exercitiilor. Nota:
Este necesar sa purtati o centura pentru monitoriza-
rea frecventei cardiace pentru a utiliza un program de
antrenament pe baza de puls.

1. Puneti-va centura inclusa pentru monitorizarea
frecventei cardiace.

Pentru informatii legate de centura pentru
monitorizarea frecventei cardiace, consultati pagina
1.

2. Introduceti cheia in consola.

Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE de la pagina 14.

3. Selectati un program de antrenament pe baza
de puls.

Pentru a selecta un program de antrenament pe
baza de puls, atingeti butonul cu pictograma aler-
gatorului din coltul din stédnga jos al ecranului. Apoi
atingeti butonul Heart Rate (frecventa cardiaca) de
pe ecran.

Selectati de pe ecran fie fila Performance (perfor-
manta), fie fila Endurance (anduranta).

4. Introduceti frecventa dvs. cardiaca maxima.

Atingeti butoanele de crestere sau micsorare pen-
tru a introduce frecventa dvs. cardiaca maxima. De
asemenea, puteti ajusta viteza maxima si durata
programului de antrenament. Nota: Pentru a deter-
mina frecventa dvs. cardiaca maxima, consultati-va
medicul sau o sursa recomandata de un medic.

5. incepe;i programul de antrenament.

Atingeti butonul Start Workout (start program
de antrenament) pentru a incepe programul de

antrenament. Imediat dupa atingerea butonului,
covorul rulant se va pune in miscare. Tineti-va de
manere si incepeti sa mergeti.

6. Urmariti-va progresul pe afisaj.
Consultati pasul 5, de la pagina 16.

7. Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 7, de la pagina 17.

8. Dupa ce ati terminat programul de antrenament,
scoateti cheia din consola.

Consultati pasul 8, de la pagina 17.

CUM SA UTILIZATI UN PROGRAM DE
ANTRENAMENT IFIT

Nota: Pentru a utiliza un program de antrenament iFit,
trebuie s& aveti acces la o retea wireless (consultati
sectiunea CUM SA UTILIZATI MODUL DE RETEA
WIRELESS de la pagina 25). De asemenea, este
necesar un cont iFit.com.

1. Introduceti cheia in consola.

Consultati sectiunea CUM SA PORNITI
ALIMENTAREA CU ENERGIE de la pagina 14.

2. Selectati meniul principal.
Consultati pasul 2 de la pagina 15.
3. Accesati-va contul iFit.

Daca nu ati facut deja acest lucru, atingeti butonul
Login (autentificare) pentru a va accesa contul iFit.
Vi se va solicita sa introduceti numele de utilizator
iFit.com si parola. Dupa ce le-ati introdus, atingeti
butonul Sumbit (conectare). Atingeti butonul Cancel
(anulare) pentru a iesi din ecranul de autentificare.

20



4. Selectati un program de antrenament iFit.

Pentru a
descarca un
program de
antrenament
iFit in lista
dvs., apasati
butonul Map
(harta), Train
(antrenament),
Video sau Lose Wt. (slabire) pentru a descarca
urmatorul program de antrenament de tipul respec-
tiv in lista dvs. Nota: Este posibil sa aveti acces

la unele programe de antrenament demonstrative
prin intermediul acestor optiuni, chiar daca nu v-ati
autentificat intr-un cont iFit.

Lo AL AR e =] ¥
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Pentru a concura intr-o cursa programata anterior
apasati butonul Compete (competitie). Pentru a
vizualiza Workout History (istoric antrenamente),
atingeti butonul Track (urmarire). Pentru a utiliza un
program de antrenament cu obiectiv stabilit, atingeti
butonul Set A Goal (setare obiectiv) (consultati
pagina 19).

Nota: De asemenea, puteti apasa unul dintre
butoanele iFit de pe consola pentru a selecta un
program de antrenament iFit.

Pentru a schimba utilizatorii in contul iFit, atingeti
butonul pentru utilizatori situat in coltul din dreapta
jos al ecranului.

Inainte de a descérca programele de antrenament,
acestea trebuie adaugate la lista dvs. pe iFit.com.

Pentru mai multe informatii despre programele
de antrenament iFit, va rugam sa accesati
www.iFit.com.

Atunci cand selectati un program de antrenament
iFit, pe ecran se va afisa denumirea, durata si
distanta programului de antrenament. Ecranul

va indica, de asemenea, numarul aproximativ de
calorii pe care le veti arde in timpul programului
de antrenament. Daca selectati un program de
antrenament pentru competitie, afisajul va indica
numaratoarea inversa pana la inceperea cursei.

incepe;i programul de antrenament.
Consultati pasul 3 de la pagina 18.

Pe parcursul anumitor programe de antrenament,
veti fi ghidati de vocea unui instructor.
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6.

7.

9.

Urmariti progresul dumneavoastra pe afisaj.
Consultati pasul 5, de la pagina 16. Pe ecran

este posibil sa apara o harta a traseului pe care il
parcurgeti in mers sau alergare.

In timpul unui antrenament in regim de competitie,
pe ecran se vor afisa vitezele celorlalti utilizatori iFit
si distantele parcurse de acestia. De asemenea, pe
ecran se va afisa cu cate secunde ceilalti utilizatori
iFit sunt Tnaintea sau in spatele dumneavoastra.
Masurati-va frecventa cardiaca, daca doriti.
Consultati pasul 6 de la pagina 17.

Porniti ventilatorul, daca doriti.

Consultati pasul 7 de la pagina 17.

Dupa ce ati terminat programul de antrenament,
scoateti cheia din consola.

Consultati pasul 8 de la pagina 17.

Pentru mai multe informatii despre modul iFit,
accesati www.iFit.com.

CUM SE FOLOSESTE MODUL DE SETARI
ECHIPAMENT

1.

Selectati meniul principal pentru setari.

Introduceti cheia in consola
(consultati sectiunea CUM SA %:}
PORNITI ALIMENTAREA CU

ENERGIE de la pagina 14). @
Apoi, selectati meniul principal

(consultati pasul 2 de la pagina

15). Dupa aceea, apasati

butonul pentru echipament, situat in coltul din
dreapta jos al ecranului pentru a selecta meniul
principal pentru setari.

Selectati modul de setari echipament.

Din meniul principal pentru setari, atingeti butonul
Equipment Settings (setari echipament). Nota:
Glisati sau treceti rapid cu degetul pe ecran pentru
a parcurge in sus sau jos lista de optiuni, daca este
cazul.



Selectati limba.

Pentru a selecta o limba, atingeti butonul Language
(limba) si selectati limba dorita. Apoi atingeti buto-
nul inapoi de pe ecran pentru a reveni la modul de
setai echipament. Nota: Este posibil ca aceasta
caracteristica sa nu fie activa.

Selectati unitatea de masura.

Atingeti butonul US/Metric pentru a vizualiza uni-
tatea de masura selectata. Modificati unitatea de
masura, daca doriti. Apoi atingeti butonul inapoi de
pe ecran.

Selectati un fus orar.

Atingeti butonul Timezone (fus orar). Selectati fusul
dvs. orar pentru a sincroniza consola la ora locala.
Apoi atingeti butonul inapoi de pe ecran.

Selectati ora pentru actualizare.

Pentru a selecta ora pentru efectuarea actualizarilor
automate ale consolei, atingeti butonul Update
Time (ora actualizare) si selectati ora dorita. Apoi
atingeti butonul inapoi de pe ecran.

IMPORTANT: Trebuie sa scoateti din priza
cablul de alimentare dupa ce ati terminat de
folosit banda de alergare inclinabila. Setati ora
de actualizare la un moment in care utilizati, de
regula, banda de alergare inclinabila si aceasta
este disponibila pentru a fi scoasa din priza
dupa o actualizare.

Activati sau dezactivati modul de afisare
demonstrativ.

Consola dispune de un mod de afisare demon-
strativ, 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 conectarea la priza a cablului
de alimentare, apasati butonul de pornire in pozitia
de resetare si introduceti cheia in consola. Cu toate
acestea, cand scoateti cheia, pe ecran se va afisa
0 prezentare demonstrativa.

Pentru a activa sau dezactiva modul de afisare
demonstrativ, atingeti mai intai butonul Demo Mode
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10.

1.

(mod demonstrativ). Apoi, selectati casuta On (por-
nire) sau casuta Off (oprire). Apoi atingeti butonul
inapoi de pe ecran.

Activati sau dezactivati browserul internet.

Pentru a activa sau dezactiva browserul internet,
atingeti mai intai butonul Browser. Apoi selectati
casuta Enable (activare) sau Disable (dezactivare).
Apoi atingeti butonul inapoi de pe ecran.

Activati sau dezactivati modul de vizualizare
stradala.

in timpul anumitor programe de antrenament, pe
ecran poate fi afisata harta. Pentru a activa sau
dezactiva functia de vizualizare stradala a hartilor,
atingeti mai intai butonul Street View (vizualizare
stradald). Apoi selectati casuta Enable sau Disable.
Apoi atingeti butonul inapoi de pe ecran.

Activati sau dezactivati cheia.

Nota: Este posibil ca aceasta caracteristica sa nu
fie activata pe banda dvs. de alergare inclinabila.

Daca doriti, puteti dezactiva cheia astfel incat
banda de alergare sa nu necesite utilizarea cheii.
Atingeti butonul Safety Key (cheie de siguranta).
Pentru a dezactiva cheia, bifati casuta Disable.
ATENTIE: Cititi avertismentul de pe ecran
inainte de a dezactiva cheia. Pentru a o reactiva,
bifati casuta Enable.

Activati sau dezactivati un cod de siguranta.

Consola este prevazuta cu un cod pentru siguranta
copiilor, menit sa previna folosirea benzii de aler-
gare inclinabile de catre utilizatorii neautorizati.

Atingeti butonul Passcode (cod de siguranta).
Pentru a activa un cod de siguranta, bifati casuta
Enable. Apoi introduceti un cod de siguranta de 4
cifre, la alegere. Selectati Save (salvare) pentru a
folosi aceasta parola. Selectati Cancel (anulare)
pentru a reveni la modul de setari echipament si
pentru a renunta la utilizarea codului de siguranta.
Pentru a dezactiva codul de siguranta, bifati casuta
Disable.



Noté&: Daca se activeaza un cod de siguranta, con-
sola va va solicita in mod regulat sa- introduceti.
Consola va ramane blocata pana la introducerea
codului de siguranta corect. IMPORTANT: Daca
uitati codul de siguranta, introduceti urmatorul
cod master pentru deblocarea consolei: 1985.

12. Setati un interval de timp pentru intrarea
ecranului in modul de asteptare.

Consola este prevazuta cu o functie de resetare
automata a ecranului; daca nu se atinge sau nu se
apasa niciun buton, iar covorul rulant nu se misca
pentru o anumita perioada de timp prestabilita,
consola se va reseta in mod automat.

Pentru a seta intervalul de timp pana la resetarea
automata a consolei, atingeti butonul Safety Screen
Timeout (interval de resetare ecran) pentru a vizua-
liza lista intervalelor. Apoi selectati perioada dorita.
Apasati butonul Thapoi de pe ecran.

13. Parasiti modul de setari echipament.

Pentru a iesi din modul de setari echipament, atin-
geti butonul inapoi de pe ecran.

CUM SA UTILIZATI SISTEMUL DE SONORIZARE

Pentru a asculta muzica sau carti in format audio
folosind sistemul de sonorizare al consolei in timp

ce va antrenati, conectati un cablu cu conector tata
de 3,5 mm la un cablu audio cu conector tata de 3,5
mm (nu este inclus) la mufa de pe consola si la mufa
MP3 player-ului sau CD player-ului dumneavoastra
sau a altui player audio personal; verificati daca ati
conectat corespunzator cablul audio. Pentru a
achizitiona un cablu audio, vizitati magazinul local
de electronice.

Apoi, apasati butonul de redare al
player-ului audio personal. Reglati
nivelul volumului folosind butoa-
nele de marire sau de micsorare
a volumului de pe consola sau
butonul pentru controlul volumului
de pe player-ul dumneavoastra
audio personal.

STEREO

w

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

CUM SA UTILIZATI BROWSER-UL DE INTERNET

Nota: Pentru a utiliza browserul, trebuie sa aveti acces
la o retea wireless si un router de 802.11b/g/n, cu ser-
viciul SSID broadcast activat (retelele ascunse nu sunt
acceptate).

Pentru a deschide browserul, atingeti butonul cu pic-
tograma globului din coltul din stdnga jos al ecranului.
Apoi selectati un site web.

Pentru a naviga pe internet cu ajutorul browserului,
atingeti butoanele Back (inapoi), Refresh (reimprospa-
tare) si Forward (redirectionare) de pe ecran. Pentru a
parasi browserul, atingeti butonul Return (iesire) de pe
ecran.

Pentru a utiliza tastatura, consultati sectiunea CUM SA
UTILIZATI ECRANUL TACTIL de la pagina 14.

Pentru a introduce o alta adresa web in bara pentru
URL, mai intéi glisati cu degetul spre partea de jos

a ecranului pentru a vizualiza bara de adrese URL,
daca este cazul. Apoi atingeti bara pentru adrese URL,
utilizati tastatura pentru a introduce adresa si atingeti
butonul Go.

Nota: in timp de folositi browserul, butoanele de viteza,
inclinatie, ventilator si volum vor fi inca functionale,
insa butoanele pentru antrenamente nu vor fi active.

Nota: Daca aveti intrebari dupa urmarea aces-
tor instructiuni, accesati support.iFit.com pentru
asistenta.
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CUM SE FOLOSESTE MODUL DE iNTRETINERE

1.

Selectati meniul principal pentru setari.
Consultati pasul 1 de la pagina 21.

Selectati modul de intretinere.

Din meniul principal pentru setari, atingeti butonul

Maintenance (intretinere) pentru intra in modul de
intretinere.

in ecranul prin-

cipal al modului MAINTENANCE
de intretinere
se vor afisa
informatii des-
pre modelul si
versiunea benzii

BRI

(Diteve

de alergare

inclinabile.
Actualizati firmware-ul consolei.

Pentru rezultate optime, verificati in mod regu-
lat actualizarea firmware-ului.

Atingeti butonul Firmware Update (actualizare
firmware) pentru a verifica daca sunt disponibile
actualizari pentru firmware folosind reteaua dvs.
wireless. Actualizarea va incepe automat.

Pentru a evita deteriorarea benzii de alergare
inclinabile, nu opriti alimentarea cu energie
sau nu scoateti cheia in timpul actualizarii
firmware-ului.

Pe ecran se va afisa progresul actualizarii. Dupa
finalizarea actualizarii, banda de alergare incli-
nabilé se va inchide si va reporni. Dacé nu se
intdmpla acest lucru, apasati butonul de pornire in
pozitia inchis. Asteptati cateva secunde, apoi apa-
sati comutatorul in pozitie de resetare. Nota: Este
posibil sa dureze cateva minute inainte sa puteti
folosi consola.

24

Nota: Ocazional, actualizarile de firmware pot
determina o functionare usor diferita a consolei.
Aceste actualizari sunt menite sa va imbunata-
teasca experienta exercitiilor fizice.

Calibrati nivelul de inclina;ie al benzii de
alergare.

Atingeti butonul Calibrate Incline (calibrare inclina-
tie). Apoi atingeti butonul Begin (incepere) pentru
a calibra sistemul de inclinatie. Banda de alergare
inclinabila se va ridica automat la nivelul maxim de
inclinatie, va cobori la nivelul minim de inclinatie,
revenind apoi la pozitia initiala. Astfel se efectu-
eaza recalibrarea sistemului de inclinatie. Atingeti
butonul Cancel (anulare) pentru a reveni la modul
de intretinere. Cand sistemul de inclinatie este
calibrat, atingeti butonul Finish (finalizare).

IMPORTANT: Feriti-va picioarele, animalele de
companie sau alte obiecte de banda de alergare
inclinabila in timpul calibrarii sistemului de
inclinatie. in situatii de urgentd, scoateti cheia
din consola pentru a opri calibrarea inclinatiei.

Vizualizati informatiile privind aparatul.

Atingeti butonul Machine Info (informatii aparat)
pentru a vizualiza datele despre banda dvs. de
alergare inclinabild. Dupa ce vizualizati informatiile,
atingeti butonul inapoi de pe ecran.

Gasiti codurile de tastare.

Butonul Keycodes (coduri de tastare) este desti-
nat utilizarii de catre tehnicienii de service pentru
a identifica dacé un anumit buton functioneaza
corect.

Parasiti modul de intretinere.

Pentru a parasi modul de intretinere, atingeti buto-
nul inapoi de pe ecran.



CUM SA UTILIZATI MODUL DE RETEA WIRELESS

Consola este prevazuta cu un mod de retea wireless,
care va permite sa configurati o conexiune wireless.

1. Selectati meniul principal pentru setari.
Consultati pasul 1 de la pagina 21.
2. Selectati modul pentru retea wireless.

Din meniul principal pentru setari, atingeti butonul
Wireless Network (retea wireless) pentru a intro-
duce modul de retea wireless.

3. Activati functia Wi-Fi.

Asigurati-va ca ati bifat cu verde casuta Wi-Fi.
Daca respectiva casuta nu este bifata, accesati din
nou optiunea Wi-Fi din meniu si asteptati timp de
cateva secunde. Consola va cauta toate retelele
wireless disponibile.

4. Configurati si administrati o conexiune
wireless.

Atunci cand functia Wi-Fi este activata, pe ecran
se va afisa o lista a retelelor disponibile. Nota: Ar
putea dura cateva secunde pana la afisarea retele-
lor wireless.

Asigurati-va da este marcata casuta optiunii de
notificare retele cu o bifa verde pentru a fi notificati
de consola atunci cand este disponibila o retea
wireless.

Nota: Trebuie sa aveti o retea wireless si un router
de 802.11b/g/n cu serviciul SSID broadcast activat
(retelele ascunse nu sunt suportate).

Dupa ce apare lista retelelor, selectati reteaua
dorita. Nota: Va trebui sa stiti denumirea retelei
dumneavoastra (SSID). Daca reteaua dvs. este
protejata cu parola, va trebui sa cunoasteti, de
asemenea, parola.
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Prin intermediul unei casute de informatii, veti fi
intrebati daca doriti sa va conectati la reteaua wire-
less. Atingeti butonul Connect (conectare) pentru

a va conecta la retea sau butonul Cancel (anulare)
pentru a reveni la lista retelelor. Daca o retea este
protejata prin parola, selectati casuta pentru intro-
ducere a parolei. Pe ecran se va afisa o tastatura.
Pentru a vizualiza parola pe masura ce o tastati,
bifati casuta Show Password (afisare parola).

Pentru a utiliza tastatura, consultati sectiunea
CUM SA UTILIZATI UN ECRAN UL TACTIL de la
pagina 14.

Atunci cand consola este conectata la reteaua

dvs. wireless, in dreptul optiunii WiFi din meniu,
din partea de sus a ecranului, se va afisa cuvantul
CONNECTED (conectat). Apoi atingeti butonul ina-
poi de pe ecran pentru a reveni la modul de retea
wireless.

Pentru deconectarea de la o retea wireless, selec-
tati reteaua respectiva si apoi atingeti butonul
Forget (stergere).

Daca intdmpinati probleme la conectarea la o retea
securizata, asigurati-va ca parola dvs. este corecta.
Noté&: Parolele fac diferentierea intre literele mari si
mici.

Nota: Modul iFit suporta atéat tipuri de criptare secu-
rizata cat si nesecurizata (WEP, WPA si WPA2). Se
recomanda o conexiune in banda larga; functiona-
rea depinde de viteza conexiunii.

Nota: Daca aveti intrebari dupa urmarea acestor
instructiuni, accesati support.iFit.com pentru
asistenta.

Parasiti modul pentru retea wireless.

Pentru a iesi din modul de retea wireless, atingeti
butonul Thapoi de pe ecran.



CUM SA UTILIZATI TABLETA IMPREUNA CU
CONSOLA

Nota: Pentru a va conecta tableta la consola, trebuie
sa aveti acces la o retea wireless (consultati pagina
25). De asemenea, este necesar sa aveti un cont iFit
si aplicatia iFit sa fie instalata. Accesati www.iFit.com
pentru a va inregistra pentru a obtine un cont iFit
si mergeti la App Stores™ sau Google Play™ pentru
a achizitiona si descarca aplicatia iFit pentru iPod
sau aplicatia iFit pentru Android.

1. Configurarea unei conexiuni wireless pe
consola.

Consultati pagina 25. Nota: Consola si tableta dvs.
trebuie sa fie conectate la aceeasi retea wireless.

Accesati aplicatia iFit de pe tableta dvs. si
autentificati-va in contul iFit.

Conectati tableta la aceeasi retea wireless pe
care ati selectat-o la pasul 1. Selectati Connect
(conectare) de pe tableta dvs. Apoi apasati buto-
nul Stop de pe consola pentru a confirma ca veti
folosi tableta pentru a controla banda de alergare
inclinabila.

Controlati banda de alergare inclinabila cu aju-
torul tabletei.

Odata ce ati stabilit o conexiune wireless intre
tableta dvs. si consola, puteti controla banda de
alergare inclinabila folosind optiunile de pe tableta
dvs. De la tableta puteti accesa programele de an-
trenament si puteti regla viteza si inclinatia. Nota:
O fereastra pop-up va acoperi ecranul tactil

al consolei, insa butoanele de pe consola vor
functiona in continuare, concomitent cu optiu-
nile de control de pe tableta.

Deconectati-va si iesiti din aplicatia iFit.
Dupa ce ati terminat de utilizat tableta, selectati lin-

kul din coltul din dreapta sus al tabletei pentru a va
deconecta.

Pentru mai multe informatii despre aplicatia iFit,
mergeti la www.iFit.com.

Configurati o conexiune wireless pe tableta dvs.

26

CUM SA UTILIZATI SUPORTUL PENTRU TABLETA

Fixati tableta de consola in timp ce utilizati banda de
alergare inclinabila. Pozitionati suportul pentru tableta
(A) orientat in sus si asezati tableta pe consola.
Suportul pentru tableta va mentine tableta in pozitie.




CUM SA MUTATI BANDA DE ALERGARE INCLINABILA

inainte de a muta banda de alergare inclinabila,
introduceti 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
inclinabile, este nevoie de doua sau trei persoane
pentru mutarea acesteia. Tineti ferm suporturile verti-
cale 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.

Carcasa de
Protectie

Deplasati cu grija banda de alergare inclinabila, folosin-
du-va de rotile acesteia, in locatia dorita, apoi asezati-o
in pozitie dreapta. ATENTIE: Pentru a reduce riscul
de accidentare, mutati banda de alergare inclinabila
cu foarte mare atentie. Nu incercati sa mutati banda
de alergare inclinabila pe suprafete denivelate.

Asigurati-va ca banda de alergare inclinabila este bine
fixata pe podea. Daca banda de alergare inclinabila se
clatina chiar in mica masura, rasuciti Picioarele de
Nivelare (77) dupa cum este necesar pana cand
miscarea de balansare este eliminata complet.
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iNTRE'[INEREA S| SOLUTIONAREA PROBLEMELOR

INTRETINERE

Intretinerea regulaté este importanti pentru perfor-
manta optima si pentru reducerea uzurii. Verificati si
strangeti toate piesele benzii de alergare inclinabile la
fiecare utilizare.

Curatati Tn mod regulat banda de alergare inclinabila si
pastrati covorul rulant curat si uscat. Mai intai apasati
butonul de pornire in pozitia oprit si scoateti cablul
de alimentare din priza. Stergeti partile exterioare ale
benzii de alergare inclinabile folosind o carpa umeda si
o cantitate mica de detergent neagresiv. IMPORTANT:
Nu pulverizati lichide direct pe banda de alergare
inclinabila. Pentru a evita deteriorarea consolei,
pastrati lichidele la distantd de consola. Apoi uscati
bine banda de alergare inclinabila folosind un prosop
moale.

SOLUTIONAREA PROBLEMELOR

Majoritatea problemelor cu benzile de alergare
inclinabile pot fi solutionate urméand pasii de mai
jos. Identificati simptomele care se aplica, apoi
urmati pasii enumerati. Daca aveti nevoie de asis-
tentd, consultati coperta fata a acestui manual.

SIMPTOM: Alimentarea cu energie nu porneste

a. Asigurati-va ca cablul de alimentare este intro-
dus intr-o priza cu impamantare corespunzatoare
(consultati pagina 12). Daca este necesar un pre-
lungitor, folositi numai prelungitoare cu trei fire, cu
0 sectiune a conductorului de 1 mm? si o lungime
ce nu depaseste 1,5 m.

b. Dupa introducerea cablului de alimentare in priza,
asigurati-va ca ati introdus cheia in consola.
c. Verificati butonul de pornire situat pe cadrul benzii

de alergare, langa cablul de alimentare. Daca
butonul iese in afara conform desenului, acesta s-a
declansat. Pentru a reseta butonul de pornire,
asteptati cinci minute, apoi apasati-l din nou.

P
Resetare ﬁ

Declansat

WS
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SIMPTOM: Alimentarea cu energie se intrerupe in
timpul utilizarii

a. Verificati butonul de pornire (consultati desenul ¢
din partea stanga). Daca butonul s-a declansat,
asteptati cinci minute, apoi apasati-l din nou.

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

Scoateti cheia din consola, apoi reintroduceti-o.

Daca banda de alergare inclinabila tot nu functio-
neaza, va rugam consultati coperta fata a acestui
manual.

SIMPTOM: Ecranul consolei ramane iluminat dupa
scoaterea cheii din consola

a. Consola dispune de un mod de afisare demonstra-
tiv, creat pentru a fi utilizat in cazul expunerii benzii
de alergare inclinabile intr-un magazin. Daca ecra-
nul ramane iluminat dupa scoaterea cheii, modul
demonstrativ este pornit. Pentru a opri modul
demonstrativ, consultati pasul 7 de la pagina 22.

SIMPTOM: Consola nu afi§eazé corect viteza si
distanta

a. Scoateti cheia din consola si SCOATETI DIN
PRIZA CABLUL DE ALIMENTARE. Apoi scoateti
Surubul #8 x 3/4" (5) indicat si ridicati Capacul
Sinei Laterale din Stanga (44).




Apoi, gasiti
Comutatorul
cu Lamela
Vibranta (67)
si Magnetul
(45), situate
pe partea
stdnga a Rolei
Conducatoare
(42). Rotiti
Rola Conduca-
toare pana
cand Magnetul
se aliniaza cu Comutatorul cu Lamela Vibranta.
Spatiul dintre Magnet si Comutatorul cu

Lamela Vibranta trebuie sa fie de aproxi-

mativ 3 mm. Daca este cazul, slabiti Surubul
Autofiletant #8 x 3/4" (8), miscati usor Comutatorul
cu Lamela Vibranta, apoi strangeti din nou Surubul
Autofiletant. Apoi, montati din nou Capacul sinei
laterale din partea stdnga folosind Surubul

#8 x 3/4" si lasati banda de alergare inclinabila sa
functioneze timp de cateva minute, pentru a verifica
daca citirile de viteza sunt corecte.

Vedere de sus
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SIMPTOM: Covorul rulant incetineste cand calcati
pe el

a. Daca este necesar un prelungitor, folositi numai

prelungitoare cu trei fire, cu o sectiune a conducto-
rului de 1 mm?2 si o lungime ce nu depaseste 1,5 m.

Daca covorul rulant este prea strans, performantele
benzii de alergare inclinabile se pot diminua iar
covorul rulant se poate deteriora. Mai intéi, ajustati
inclinatia la 40%. Apoi scoateti cheia si SCOATETI
DIN PRIZA CABLUL DE ALIMENTARE. Folosind
cheia inbus, rotiti ambele suruburi ale rolei de
ghidare un sfert de rotatie, in sens invers acelor de
ceasornic. Cand covorul rulant este strans cores-
punzator, 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, introdu-
ceti cheia, si lasati banda de alergare inclinabila sa
functioneze céteva minute. Repetati procedeul pana
la strAngerea corespunzatoare a covorului rulant.

de Ghidare

Q)

Suruburi Rol

Banda dvs. de alergare inclinabila este echipata cu
un covor rulant acoperit cu lubrifiant de Tnalta cali-
tate. IMPORTANT: Nu aplicati niciodata spray cu
silicon sau alte substante pe covorul rulant sau
pe platforma, decat daca vi se cere acest lucru
de catre un reprezentant de service autorizat.
Astfel de substante pot deteriora covorul rulant,
cauzand un grad excesiv de uzura a acestuia.
Daca banuiti ca covorul rulant necesita o lubrifiere
suplimentara, consultati coperta fata a acestui
manual.

In cazul in care covorul rulant continua sa inceti-
neasca atunci cand calcati pe el, consultati coperta
fata a acestui manual.

SIMPTOM: Covorul rulant nu este centrat intre
sinele pentru picioare

IMPORTANT: Daca covorul rulant se freaca de
sinele pentru picioare, covorul rulant se poate
deteriora.

a. Mai intai, scoateti cheia si SCOATETI DIN PRIZA
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CABLUL DE ALIMENTARE. Daca covorul rulant
s-a deplasat spre sténga, folositi cheia inbus
pentru a roti surubul din stdnga al rolei de ghidare,
o jumatate de rotatie, in sensul acelor de ceasornic;
daca covorul rulant s-a deplasat spre dreapta,
rotiti surubul din stanga al rolei de ghidare, o
jumatate de rotatie, in sens invers acelor de
ceasornic. Aveti grija sa nu strangeti excesiv
covorul rulant. Apoi, conectati cablul de alimentare
la priza, introduceti cheia, si lasati banda de
alergare inclinabila sa functioneze cateva minute.
Repetati procedeul pana cand covorul rulant este
centrat.

Sine
Pentru
Picioare




SIMPTOM: Covorul rulant aluneca atunci cand
calcati pe el

a. Maiintéi, indepartati cheia si SCOATETI DIN
PRIZA CABLUL DE ALIMENTARE. Folosind cheia
inbus, rotiti ambele suruburi 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
péna la 10 cm de la platforma. Aveti grija sa men-
tineti 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 strange-
rea corespunzatoare a covorului rulant.

SIMPTOM: Modul iFit nu functioneaza
corespunzator

a. Daca modul iFit nu functioneaza corespunza-
tor, asigurati-va ca banda de alergare inclinabila
beneficiaza de cel mai recent firmware disponibil
(consultati pasul 3 de la pagina 24).

SIMPTOM: inclina;ia benzii de alergare inclinabile
nu se schimba in mod corect

a. Tineti apasat butonul Stop si butonul de crestere
a Speed (vitezei), introduceti cheia in consola,
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apoi eliberati butonul Stop si butonul de crestere

a Speed. Apoi, apasati butonul Stop, dupa care,
apasati butonul de crestere sau micsorare a Incline
(inclinatiei). Banda de alergare inclinabila se va
ridica automat pana la nivelul maxim de inclinatie,
apoi va reveni la nivelul minim. Astfel sistemul de
inclinatie se va recalibra. in cazul in care calibrarea
inclinatiei nu se initiaza, apasati inca o data buto-
nul Stop, apoi apasati din nou butonul de crestere
sau micsorare a Incline. Odatéa efectuata calibrarea
inclinatiei, scoateti cheia din consola.

SIMPTOM: Banda de alergare inclinabila nu se va
conecta la reteaua wireless

a. Asigurati-va ca setarile wireless de pe consola dvs.
sunt corecte (consultati pagina 25).

Asigurati-va ca setarile pentru reteaua dvs. wire-
less sunt corecte.

Daca aveti intrebari, consultati coperta fata a aces-
tui manual.

SIMPTOM: Banda de alegare inclinata nu se conec-
teaza la tableta

a. Asigurati-va ca setarile wireless de pe consola sunt
corecte (consultati pagina 25).

b. Asigurati-va ca setarile pentru reteaua dvs. wire-
less sunt corecte.

c. Asigurati-va ca tableta si consola dvs. sunt conec-
tate la aceeasi retea.

d. Daca mai aveti intrebari, consultati coperta fata a

acestui manual.



INSTRUCTIUNI PRIVIND EXERCITIILE

A AVERTIZARE: inainte de a

incepe acest program de exercitii sau orice
alt program de exercitii, consultati-va med-
icul personal. Aceasta recomandare este
importanta 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
utilizarii bicicletei.

Aceste instructiuni va vor ajuta sa planificati programul
dumneavoastra de exercitji fizice. Pentru informatii
detaliate despre exercitiile fizice, procurati un manual
cu reputatie sau consultati-va medicul personal.
Retineti, 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 cardio-
vascular, executarea exercitiilor 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
apropiatd). Cele trei numere afisate deasupra vérstei
dumneavoastra definesc “intervalul de antrenament” in
care trebuie sa lucrati. Numarul cel mai mic reprezinta
frecventa cardiaca pentru ,arderea” grasimilor, numarul
mijlociu reprezinta frecventa cardiaca pentru ,arderea”
maxima a grasimilor, iar numarul cel mai mare repre-
zinta 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 exercitji 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 cardiaca
se apropie de numarul cel mai mare din intervalul
dumneavoastra de antrenament.

INSTRUCTIUNI PRIVIND ANTRENAMENTUL

incalzirea—incepeti cu 5-10 minute de intindere

si exercitii usoare. incélzirea mareste temperatura
corpului si frecventa cardiaca si intensifica circulatia,
pregatindu-va pentru exercitiile fizice.

Exercitiile in Intervalul Dumneavoastra de
Antrenament— Antrenati-va timp de 20-30 de minute,
respectand frecventa cardiaca din intervalul dumnea-
voastrd de antrenament. (in primele saptamani ale
programului dumneavoastra de exercitii, 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
tineti niciodata respiratia.

Relaxareq—incheia;i cu 5-10 minute de exercitji de
intindere. Intinderea mareste flexibilitatea muschilor si
ajuta la prevenirea problemelor post-antrenament.

FRECVENTA ANTRENAMENTULUI

Pentru a va intretine sau imbunatati conditia fizica,
efectuati trei antrenamente pe saptaméana, cu cel putin
0 zi de repaus intre antrenamente. Dupa céateva luni de
exercitii fizice efectuate regulat, puteti efectua pana la
cinci antrenamente pe saptamana, daca doriti. Retinet,
cheia reusitei este sa faceti din exercitiile fizice 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 executatj
intinderile—nu trebuie sa sariti.

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 pana 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-va spre degetele picioarelor cat mai mult posibil. Pastrati
pozitia numarand péna la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori
pentru fiecare picior. Intinde: Bicepsii femurali, regiunea lombara si
abdomenul.

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 aces-
tuia perfect lipita de pardoseala. Flexati piciorul din fata, aplecati-va
inainte si deplasati-va soldurile inspre perete. Pastrati pozitia
numarand péna la 15, apoi relaxati-va. Repetati de 3 ori pentru fiec-
are 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 o méana sprijinita de perete pentru echilibru, lasati-va pe spate si
apucati una din labele picioarelor cu méana opusa. Aduceti calcéiul
céat 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. Trageti labele picioarelor inspre corp cat mai mult
posibil. Pastrati pozitia numarand pana la 15, apoi relaxatj-va.
Repetati de 3 ori. intinde: Muschii cvadricepsi si muschii soldului.
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LISTA DE PIESE
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Cant.
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Descriere

Surub 3/8" x 5 1/4"

Surub 3/8" x 3 3/4"

Saiba Stea 3/8"

Surub #8 x 3/4"

Surub #8 x 3/4"

Surub Ghidaj Banda 3/8"
Surub #8 x 1/2"

Surub Autofiletant #8 x 3/4"
Surub Cap Cu Guler #8 x 3/4"
Surub #8 x 5/8"

Surub 5/16" x 1 1/2"

Surub 1/4" x 1/2"

Surub 1/4" x 2 1/2"

Bulon 3/8" x 1 1/2"

Bulon 3/8" x 2"

Clema Capac

Surub Aparat #8 x 1/2"
Surub 1/4" x 1 1/2"

Surub 1/4" x 2"

Surub 5/16"

Surub 3/8" x 2 3/8"

Surub 3/8" x 2 3/4"

Saiba Stea #8

Saiba Stea 1/4"

Saiba Plata 5/16"

Piulita 3/8"

Piulita 5/16"

Piulita 1/4"

Ghidaj Banda

Platforma

Covor Rulant

Sina Laterala Stanga

Sina Laterala Dreapta

Rola de Tensionare

Capac Carcasa de Protectie
Carcasa de Protectie

Buton de Pornire

Manson Carcasé de Protectie
Mufa

Cablu de Alimentare
Legatura de Ancorare
Rola/Roata Conducatoare
Capac Sina Laterala Dreapta
Capac Sina Laterala Stanga
Magnet

Curea
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Nr.

47
48
49
50
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

Cant.
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N. Modelului NETL29714.1 RO715A

Descriere

Capac Carcasa Frontala
Carcasa Frontala

Capac Amortizor

Arc

Amortizor

Cablul Bazei

Amortizor Cauciuc

(Nu este folosit)

Capac Sistem Electronic
Capac Superior Motor inclinatie
Suport Oprire inclinatie
Suport Inferior Motor Inclinatie
Bucs& Motor inclinatie

Motor inclinatie

Suport Sistem Electronic
Controller

Rezistenta

Motor Propulsie

Clema intrerup&tor Lamelar
Cadru

Intrerupator Lamelar

Capac Suport Vertical Exterior
Stanga

Capac Suport Vertical Interior
Stanga

Capac Suport Vertical Interior
Dreapta

Capac Suport Vertical Exterior
Dreapta

Roata

Placuta Baza

Baza

Cablu Suport Vertical

Manson Rotund

Picior de Nivelare

Ax

Capac Baza

Autocolant Avertizare
Autocolant Atentionare

Clema Consola

Suport Vertical

Cablul de impamantare Al Consolei
Gheara Maner Scurt

Capac Maner

Ansamblu Puls

Gheara Maner Lung



Nr. Cant. Descriere Nr. Cant. Descriere

89 1 Méaner Dreapta 97 1 Monitor de Frecventa Cardiaca
90 1 Méaner Stanga pentru Piept

o1 1 Tavita Stanga 98 2 Bucsa Pivot Cadru

92 1 Baz& Consola 99 2 Bucsa Motor

93 1 Consola 100 1 Element de Izolatie Motor

94 1 Tavita Dreapta 101 1 Filtru

95 1 Cheie * - Manual de Utilizare

96 1 Spate Consola

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 NETL29714.1 RO715A




DESEN DETALIAT B N. Modelului NETL29714.1 RO715A
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DESEN DETALIAT C N. Modelului NETL29714.1 RO715A




DESEN DETALIATD N. Modelului NETL29714.1 RO715A
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N. Modelului NETL29714.1 RO715A

DESEN DETALIAT E
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COMANDAREA PIESELOR DE SCHIMB

Pentru a comanda piese de schimb, consultati coperta fatd a acestui manual. Pentru a ne ajuta sa va oferim
asistenta, pregatiti-va sa ne furnizati urmatoarele informatii atunci cand ne contactat;:

+ 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.

Apelatj la unitatile de reciclare din zona dumneavoastra autorizate pentru colect-
area acestui tip de deseuri. Astfel veti contribui la conservarea resurselor naturale
si imbunatatirea standardelor europene de protectie a mediului. Daca aveti nevoie
de informatii suplimentare referitoare la metodele sigure si corecte pentru elimin-
area la deseuri, contactati primaria locala sau magazinul de unde ati achizitionat
acest produs.

Nr. de Catalog 373794 R0O715A Tiparit in SUA © 2015 ICON Health & Fitness, Inc.
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