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Danke.

Danke dass Sie sich fiir dieses Laufbandentschieden haben. Mit unseren Produkten erhalten Sie Hilfe
zur Verbesserung Ihrer Gesundheit.

1. Sicherheitshinweise

Das Produkt wurde unter Beriicksichtigung vieler Sicherheitsaspekte entwickelt. Befolgen Sie jedoch
fir alle Fille die nachstehenden Anweisungen. Wir sind nicht verantwortlich fiir die Folgen eines

abnormalen Betriebs. Lesen Sie diese Hinweise bevor Sie mit dem Trainieren anfangen.

1. Tragen Sie vor dem Training geeignete Turnschuhe und laufen Sie nicht barful. Bei
Auffalligkeiten und Verletzungen, die durch das Nicht-Tragen von Schuhen verursacht werden, haben
nichts mit Problemen der Produktqualitit zu tun. Unsere Firma tibernimmt keine Verantwortung.

2. Richten Sie sich nach Ihrer korperlichen Verfassung, wenn Sie sich einen Trainingsplan erstellen:
UberméBiges Training wird sich nicht positiv auf Ihre physische Gesundheit auswirken.

3. Fir Kinder unter 10 Jahre, psychisch Erkrankte, mental Defiziente und Menschen mit
beeintrachtigter Wahrnehmung, ist die Nutzung ohne Aufsicht untersagt; Eltern und Bezugspersonen
werden gebeten, wihrend des Gebrauchs der Maschine, gut auf dltere Menschen und Kinder zu achten
und ihnen nicht zu gestatten, sich diesem Produkt zu ndhern oder es zu beriihren; ein fehlerhafter
Betrieb, unbefugtes dndern und entfernen von Maschinenteilen, sowie die Nichtbeachtung der
Richtlinien zur Vermeidung von Unfillen und anderen unbeabsichtigten Verletzungen haben nichts
mit der Qualitdt unserer Produkte zu tun. Unser Unternehmen {ibernimmt keine Verantwortung fiir
die oben genannten Umstéinde.

4. Dieses Produkt ist lediglich fiir den Heimgebrauch ausgelegt und es ist nicht fiir professionelles
Training oder medizinische/ klinische Nutzung ausgelegt.

5. Bei defektem Stromkabel, sollten Sie aus Sicherheitsgriinden, den Schaden ausschlieBlich durch
professionelles Personal beheben lassen.

6. Bitte tiberpriifen Sie vor dem Gebrauch alle Teile , um sicherzustellen, dass die Schrauben und
Muttern fest angezogen sind.

7. Tragen Sie gut sitzende Kleidung, da diese sich sonst vom Band mitgeschleift werden kann.
Lassen Sie Kinder nicht ndher an die Maschine heran, wenn diese in Betrieb ist.

8. Bitte liberpriifen Sie vor dem Gebrauch alle Teile, um sicherzustellen, dass die Schrauben und
Muttern gesichert sind.

9. Stellen Sie das Produkt auf eine glatte, saubere und ebene Oberflache, um sicherzustellen, dass
sich keine scharfen Gegenstiande in der Néhe befinden. Verwenden Sie es nicht in der Ndhe von
Wasser.- und Wiarmequellen.

10. Bringen Sie Thre Hénde niemals in die Nédhe von bewegenden Teilen. Legen Sie Ihre Hinde und
Fiie nicht in den Spalt unter dem Lautband.

11. Es darf sich lediglich, zu jeder Zeit, eine Person auf dem Laufband befinden.

12. Nutzen Sie lediglich vom Hersteller zugelassenes Zubehor.
13. Max. Belastung:120 Kg.



2. Spezielle Sicherheitshinweise
Elektrik

Der Netzstecker muss zuverlédssig geerdet sein. Die Steckdose muss iiber einen eigenen Stromkreis
verfligen, um eine gemeinsame Nutzung mit anderen elektrischen Gerdten auszuschlieBen.

Stecken Sie den Stecker sorgféltig in die Steckdose, dieser darf nicht lose sein.
Nutzen Sie Standard Steckdosen, Falls der Stecker und die Steckdose nicht zusammenpassen, holen
Sie sich Rat bei einem Elektriker.

Die Steckdose sollte folgende Spannung liefern: 220V-240V AC.

Vermeiden Sie, dass das Netzkabel die Walze beriihrt. Legen Sie das Stromkabel nicht iiber das
Laufband. Verwenden Sie keinen beschaddigten Stecker.

Den Netzstecker nicht mit nassen Handen ziehen oder einstecken.

Ziehen Sie den Stecker aus der Steckdose, bevor Sie mit der Reinigung und Wartung beginnen

WARNUNG: Es kann zu Beschddigungen der elektrischen Teile kommen, wenn Sie das Gerat nicht
abstecken!

Uberpriifen Sie jedes Teil des Laufbands, bevor Sie es in Betrieb nehmen. Bei UnregelmaBigkeiten

wenden Sie sich bitte an den Kundenservice.
Wenn das Laufband im Betrieb ist, muss die Sicherheitsleine angeschlossen bleiben. Klemmen

Sie sich diese an Ihre Kleidung: der Motor stoppt, sobald die Leine nicht mehr amKontakt anliegt.

StellenSie beim Trainingsicher, dass sich hinter dem Laufband eine barrierefreie
Sicherheitszone von 2000 x 1000 mm befindet.
Wenn eine ungewdhnliche Situation eintritt, ziehen Sie Thren Kérper mit dem Handlaufnach oben und
springen Sie seitlich von der Trademill weg.
Wenn Sie wihrend des Trainings Schwindel, Schmerzen in der Brust, Ubelkeit oder
Atemnotverspiiren, brechenSie das Trainingsofort ab und konsultieren Sie einen Fitnesstrainer oder
Arzt.

NutzenSie das Geratnicht auBierhalb, bei hoher Luftfeuchtigkeitoder in der Sonne.

Schalten Sie das Gerit ab und stecken Sie es aus, nachdem Sie mit dem Training fertig sind.

3. Gewiihrleistung

Wir verwenden hoch qualitative Materialien fiir die Herstellung, daher garantierenwir unter normalen
Bedingungen fiir unser Produkt.
Sie haben eine 2Jdhrige Gewihrleistung aufunser Produkt, wenn Sie Probleme haben, scheuen Sie

nicht uns zu kontaktieren! Bitte 6finen Sie das Gerét niemals selbstandig.



Diese Gewihrleistung gilt nur fiir den privaten Familiengebrauch und gilt nicht fiir den
professionellen Trainingseinsatz wie in Turnhallen.
Bitte wenden Sie sich an den Kundenservice, falls Sie Teile bendtigen und geben Sie folgende

Informationen an:

1. Modellbezeichnung.
2. Seriennummer des Zubehors.

3. Eingangsrechnung, Kaufbeleg.

Bitte senden Sie, sofern Sie keine Anweisung vom Kunden Center bekommen haben, keine

Produkte ein! In diesem Fall werden wir Thnen keine Kosten erstatten.

4. Montagehinweise

1. Lesen Sie sich vor der Montage die Montageanleitung durch.
2. Entfernen Sie alle Verpackungsmaterialien, um alle Teile auf Vollstandigkeit zu priifen.
3. Priifen Sie sorgfaltig anhand der Packliste, ob alle Teile vorhanden sind.

4. Seien Sie vorsichtig, wenn Sie Werkzeuge verwenden oder damit umgehen. Montieren Sie die

Teile wie in der Anleitung beschrieben.

5. Entfernen Sie alle Verpackungsmaterialien -> Erstickungsgefahr fiir Kinder.

6. Bitte lesen Sie die Montageschritte und folgen Sie sorgfiltig den Anweisungen

7. Erwachsenenmontage nétig, bei Problemen fragen Sie einen Mechaniker/Elektriker.

WARNUNG: Montieren Sie das Laufband mit Vorsicht, beschédigen Sie das Produkt nicht.


inge.schoen
Durchstreichen


5. Teileliste

Teil Name Zahl

overview 1

’% B - Sicherheitsleine 1

[E Bedienungsanleitung| 1

6. Werkzeug
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6 mm Rohrsteckschliissel x1 Ij Drehknopf x 2 = Drehknopfx2
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Ol x 1

Multifunktionaler Dichtungsring x 4

Schraubenschliissel x 1

7. Aufbau ihres Laufbands

Herzfrequenzmessgerét

Display -

Armatur
Sicherheitsschloss

Sténder
Motorabdeckung
Laufband
Drehknopf

Rechte Heckabdeckung
Haltevorrichtung

Standerkante

Linke Heckabdeckung



8. Montageanleitung

Schritt 1:

1) Heben Sie die Maschine aus der Verpackung und stellen Sie sie auf den Boden. Heben Sie das
Instrumentenpanel in eine Aufrechte Position. Setzen Sie einen Dichtungsring auf den
Aluminiumknopf (lang), schrauben Sie diesen in den Stander und befestigen Sie ihn im Uhrzeigersinn
(wie abgebildet).

2) Halten Sie das Instrumentenpanel mit Threr Hand und schieben Sie es nach hinten. Setzen Sie einen
Plastik Dichtungsring auf den Aluminiumknopf (kurz) und schrauben Sie ihn dann in den Sténder und
drehen Sie die Armaturéffnung im Uhrzeigersinn um beide zu befestigen (wie abgebildet).

3) Stellen Sie das Instrumentenpanel in den entsprechenden Winkel und sichern Sie die Drehschraube
mit einem 6 mm Rohrsteckschliissel.

Dichtungsring

Schritt 2: Legen Sie den roten Magnet, am Ende der Sicherheitsleine auf den gelben Sticker, in der
Mitte der Armatur. Jetzt ist das Laufband komplett montiert und Sie konnen es einschalten.

Wichtig: Um das Laufband zu
bedienen, miissen Sie den roten
Magnet am Ende der Sicherheitsleine
auf den gelben Sticker in der Mitte der
Armatur legen.




9. Nutzunganleitung

Start:
Nachdem Sie das Gerit eingesteckt haben, schalten Sie das Gerit an (1). Der Schalter leuchtet auf,
dann ist ein "Click" zu horen und die Armatur leuchtet auf.

Sicherheitsleine:

Das Laufband funktioniert nur, wenn die Sicherheitssleine vollstindig in den Schlitz der Armatur
eingesetzt ist. Klemmen Sie sich diese an Thre Kleidung. Der Motor stoppt, sobald die Leine nicht
mehr am Kontakt anliegt. Um das Laufband wieder im Betrieb zu nehmen, stecken Sie die
Sicherheitsleine wieder in den Schlitz der Armatur.

Anleitung zum zusammenklappen:

Man kann dieses Laufband zusammenklappen, um Platz zu sparen.

Bevor Sie dies tun, versichern Sie sich, dass das Gerit abgeschaltet ist.

Losen Sie die oberen und unteren Aluminiumkndpfe in die entgegengesetzte Richtung und schieben
Sie den Stander und das Instrumentenpanel nach vorne (siche Abbildung unten).




10. Funktionen

1. Armatur

2. LCD Anzeige
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3. Funktionen der Knopfe und der Anzeige

3-1: Ein groes LCD-Anzeige zeigt die folgenden Funktionen an: Zeit, Distanz.

Kalorien, Herzfrequenz, Geschwindigkeit.

3-2: Funktionen der Knopfe: program, mode, start, stop, speed plus, speed minus.

3-3: Beschreibung der Funktionen:

a: Programmauswahl: im Stoppzustand, tippen Sie auf die Programmtaste und wihlen Sie manuell
einen voreingestellten Programmmodus ->P01->P02->P03->...P11->P12.

b: Modusauswahl: wenn der manuelle Modus eingestellt ist, zeigt das Geschwindigkeitsfenster den
Anfangswert von 0,0 an. Driicken Sie die Modustaste und wéhlen Sie einen der verfiigbaren
Countdown-Modi. 30: 00-> Countdown-Distanzmodus-Fensteranzeige 1.0-> Countdown-

Kalorienmodus-Fensteranzeige. 50-> Normalmodus.

c: Start: Tippen Sie die Starttaste. Anzeiger wird 333, 222, 111 zeigen und der Motor wird gestartet.



d: Stop: durch Driicken dieser Taste wird das Laufband stoppen.

e: Speed plus: Im Konfigurationsmodus erhoht die Taste den Einstellwert. Im laufenden Zustand
erhoht die Taste die Geschwindigkeit.

f: Speed minus: Im Konfigurationsmodus verringert die Taste den eingestellten Wert. Wenn der Motor
lauft, verringert die Taste die Geschwindigkeit.

4. Startup Anweisung

41: Setzen Sie die Sicherheitsleine in den Schlitz der Armatur ein und schalten Sie den
Hauptschalter ein. Alle LCD-Segmente werden 2 Sekunden lang angezeigt. Anschlieend wird die
Softwareversionsnummer angezeigt. Rufen Sie dann den manuellen Normalmodus auf.

42 : Driicken Sie die Starttaste. Das Anzeigefenster zeigt Folgendes an: 333-222-111. Der Motor
wird gestartet und einen Ton ist zu horen.

5. Beschreibung Programmauswahl

5-1: Das manuelle Programm umfasst folgende Modi: Normal.-, Manuell.-, Zeit.- und Countdown,-,

Entfernungs-Countdown.- und Kalorien-Countdown.- Modus.

5-2: 12 voreingestellte Geschwindigkeits Programme: P1, P2, P3, P4, P5, P6...P11, P12.

5-3: Manuelle Modi einstellen:

a: Schalten Sie den Netzschalter ein und wechseln Sie im manuellen Modus direkt in den normalen

Modus.

b: Driicken Sie im Stoppzustand die Programmtaste, um in den normalen Modus im manuellen

Modus zu wechseln..

B: Drei Einstellfunktionen im manuellen Modus: Zeiteinstellung, Entfernungseinstellung und

Kalorieneinstellung.

a: Beim Aufrufen des manuellen Modus befindet sich dieser zuerst im normalen Modus und alle

Parameter sind im Anfangswert.

b: Driicken Sie im manuellen Normalmodus die Modustaste und wechseln Sie dann in den

Countdown-Modus. Die Zeitleiste zeigt 30:00 an und blinkt. Driicken Sie die Plus.- oder

Minustaste, um die Countdown-Zeit einzustellen. Zeiteinstellungsbereich: 5: 00-99: 00.

¢: Driicken Sie im Zeit-Countdown-Modus die Modus-Taste, um den Distanz-Countdown.-Modus

aufzurufen. Die Distanzleiste zeigt: 1.0 und blinkt. Driicken Sie die Plus.- oder Minustaste, um die

Entfernung einzustellen. Der Einstellbereich betrédgt 1,0-999,9 km.

d: Im Distanz-Countdown-Modus: Driicken Sie die Modus-Taste, um den Kalorien-Countdown-

Modus aufzurufen. Die Kalorienanzeige zeigt 50 an und blinkt. Driicken Sie die

Geschwindigkeits-Plus.- oder Minus Taste, um den Kalorien-Einstellbereich einzustellen: 20-999

kcal.

5-4: Manueller Betrieb:

a. Driicken Sie die Starttaste und der Motor lauft an.

b. Driicken Sie die Plus.- oder Minustaste, um die Geschwindigkeit zu regeln.

c. Driicken Sie die Stopptaste erneut. Die Geschwindigkeit wird langsam verringert, bis sie stoppt.

d. Wenn die eingestellte Zeit auf Null verringert wird, nimmt die Geschwindigkeit langsam ab, bis
sie stoppt.

e. Wenn der eingestellte Abstand auf Null verringert wird, nimmt die Geschwindigkeit langsam ab,
bis sie stoppt.

f. Wenn die Kalorieneinstellung auf Null verringert wird, nimmt die Geschwindigkeit langsam ab,
bis sie stoppt.



6. Programm
6-1. Die Anfangszeit ist auf 30 Minuten eingestellt. Es kann nur die Uhrzeit eingestellt werden. Der
Zeiteinstellungsbereich ist 5: 00-99: 00. Driicken Sie die Plus.- oder Minustaste, um den eingestellten
Wert zu regeln. 6-2 Driicken Sie START, um mit dem Laufen zu beginnen. Die Geschwindigkeit richtet
sich nach der programmierten Geschwindigkeit.
6-3 Driicken Sie die Plus.- oder Minustaste, um die Geschwindigkeit zu regeln.

Jedes Programm ist in 16 Segmente unterteilt, von denen jedes zu 1/16 der eingestellten
Zeit lauft. 6-5 piept, wenn zwischen Segmenten und Segmenten gewechselt wird. 6-6 Wenn
die eingestellte Zeit auf Null verringert wird, nimmt die Geschwindigkeit langsam ab, bis
sie stoppt.

7. Sicherheitsleine

Sobald die Leine losgerissen wird, zeigt das Display immer Summer "E-7" an und ein Signalton
ertont. Der Motor wird umgehend gestoppt. Zu diesem Zeitpunkt kann das Laufband, aufler das
Herunterfahren, keine weiteren Vorgénge ausfithren. Nachdem die Sicherheitsleine wieder korrekt
installiert wurde, wechselt das Laufband wieder in den Standby-Zustand und wartet auf einen
Eingabebefehl.

8.Sportparameter
Bereich | Ausgangswert | Mogliche Eingabe| Display Eingabe
Zeit (min:scd) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
Geschwindigkeit 0.0 N/A N/A 1.0—14.0
(km/h)
Distanz (km) 0.00 1.00 1.0—999.9 0.0—999.9
Verbrennung (Kcal) 0 50 20—9999 0—9999
Programm 1: P1-P12 Bewegungdiagramm
Segemen
1] 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
te
P1 Geschw. 4] 6 |10] 10 6 4 8 10 12 12 10 8 10 10 6 4
P2 Geschw. 2] 4 6 4 6 6 4 6 6 8 10 8 6 8 4 2
P3 Geschw. 4] 6 8] 10 6 4 6 8 10 12 8 4 10 10 6 4
P4 Geschw. 2] 2 6 10 6 4 6 10 6 4 6 10 8 6 4 2
P5 Geschw. 4] 4 8] 10 8 6 8 10 8 6 6 10 8 6 4 2
P6 Geschw. 4] 6 8 8 8 8 10 8 8 6 6 6 6 6 6 4
P7 Geschw. 6] 4 2 4 6 8 10 10 12 12 10 10 8 6 4 4
P8 Geschw. 4| 6 8 10 [ 10 10 | 10 10 10 8 6 6 6 4 2 2
P9 Geschw. 2] 4 4 4 6 6 4 6 4 4 4 4 2 4 6 2
P10 [ Geschw. 2| 4 4 4 6 6 4 6 4 4 4 4 2 4 6 2
PI1 [ Geschw. 4] 4 6 6 4 6 6 8 8 6 6 6 6 8 6 4
P12 | Geschw. 4] 4 6 8 10 12 | 10 12 10 8 10 12 12 10 8 6




9. Sleep funktion
Wenn das Laufband lianger als 10 Minuten nicht im Betrieb ist, schaltet das System alle Anzeigen aus
und geht in den Ruhezustand. Driicken Sie eine beliebige Taste, um das System zu reaktivieren.
10. Fehlerbehebungsassistent:
Fehlerfunktion des Displays:
EO01: Kommunikationsschwierigkeiten zwischen IC board und Steuereinheit.

Losung: Uberpriifen Sie, ob der Stecker des Vierleiterkabels, welches an der Steuerung angeschlossen ist,
lose oder beschadigt ist.

E02: Die Steuereinheit erkennt die Spannung der Motorleitung nicht.

Losung: Uberpriifen Sie, ob die positiven und negativen Kabel die Motor und Steuereinheit verbinden,
angeklemmt sind.

EO05: Der Strom ist bei laufendem Motor zu hoch und tiberschreitet den Nennstrom.

Losung: Uberpriifen Sie den Motor auf Schaden oder wenden Sie sich an den Kundendienst, um technische
Unterstiitzung zu erhalten.

E07: Die IC Board erkennt das Signal der Sicherheitsleine nicht.

Losung: Uberpriifen Sie, ob das Sicherheitsleine befestigt ist. Wenn nicht, setzen Sie es wieder in den
Schlitz der Armatur ein und klemmen Sie sich das andere Ende an Ihre Kleidung.

E09: Kommunikation ist unterbrochen.
Losung: Bitte starten Sie das Laufband neu. Wenn das Problem weiterhin besteht, wenden Sie sich an
den Kundendienst.

11. Tégliche Instandhaltung
Pflege des Laufbands
Angemessene Instandhaltungsmafinahmen sind nétig um die Lebensdauer und die Nutzung des
Gerits zu garantieren.
Wichtige Hinweise:
- Nutzen Sie keine Losungsmittel oder Schleifpapier um das Laufband zu reinigen; Setzen Sie das Display
und die Armatur nicht direkt dem Sonnenlicht aus.
- Uberpriifen Sie vor dem Training alle Teile des Laufbandes und ersetzen Sie Teile wenn nétig oder
repararieren Sie diese sofort, wenn Teile beschédigt sind.
Justieren der Laufbahn
Das Laufband ist am Anfang neuwertig und geradlinig, aber nach einiger Nutzdauer wird sich dieses
ausdehnen. Dies filihrt dazu, dass das Laufband am mittleren Streifen reibt und die hintere Abdeckung
beschédigt wird. Es ist normal, dass das Laufband wéhrend des Gebrauchs gedehnt wird.
Wenn Sie das Gefiihl haben, dass Thr Laufband nicht reibungslos lauft, konnen Sie die Straftheit des

Laufgurts anpassen, um die Leistung zu verbessern.

Das Spannen des Laufbands
1. Fithren Sie den 6-mm-Inbusschliissel in die Einstellschraube auf der linken Seite des Laufbands ein

und drehen Sie den Schliissel eine Vierteldrehung im Uhrzeigersinn, um die hintere Rolle einzustellen.
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2. Wiederholen Sie Schritt 1, um die rechte Schraube einzustellen. Achten Sie darauf, dass sich die
Einstellschraube um dieselbe Strecke dreht, sodass die hintere Rolle parallel zum Rahmen eingestellt
wird.

3. Wiederholen Sie die Schritte 1 und 2, bis das Laufband nicht mehr verrutscht.

4. Hinweis: Uberspannen Sie das Laufband nicht! Dies wird das Laufband beschidigen. Wenn der Druck

auf die vordere / hintere Trommel erhoht wird auch das Rollenlager beschddigt. Dies fiihrt zu

ungewohnlichen Gerduschen oder anderen Problemen. Drehen Sie Im Uhrzeigersinn um zu spannen, und
drehen Sie entgegengesetzt um zu entspannen. Justieren Sie nun die Spannschraube genauso auf der
anderen Seite.

Zentrierung des Laufbands

Das Laufband wird aufgrund der unsymmetrischen Belastung aus der zentralen Lage gebracht. Das ist

normal und beim néchsten Training sollte das Band wieder mittig liegen. Falls dies nicht der Fall ist,

miissen Sie das Laufband erneut zentrieren.

1. Lassen Sie das Laufband ohne Belastung bei 6 Km/h laufen.

2. Beobachten Sie die Distanz des Bandes auf der rechen/linken Seite.
Falls es eher links lduft, drehen Sie die linke Schraube im Uhrzeigersinn.
Falls es eher rechts lduft, drehen Sie die rechte Schraube im Uhrzeigersinn.
Wenn das Laufband nicht mittig ist, wiederholen Sie die ersten zwei Schritte.

3. Beschleunigen Sie das Band auf 12 Km/h und beobachten Sie, wenn dies erneut aulerhalb der Mitte ist
und wiederholen Sie die Anpassungen.

WARNUNG: Drehen Sie die Schrauben nicht zu weit! Dies wird permanenten Schaden an Threm
Gerit verursachen.

Schmiermittel

Das Gerdt ist vom Hersteller schon geschmiert, jedoch spdtestens nach einem Jahr oder 100

Betriebsstunden muss das Laufband erneut abgeschmiert werden.

Danach sollten Sie alle 30 Tagen (Trainingstage) das Gerit priifen. Fassen Sie so weit wie moglich auf die

11



Oberflache unterhalb des Laufbandes und tiberpriifen Sie, ob diese trocken ist.

Befolgen Sie die nachstehenden Anweisungen zur Schmierung.

Verwenden Sie kein Petroleum-Silikonol!

@ Instruktionen zum Auftragen von Schmiermittel
1. Das Schmiermittel wird in der Mitte unterhalb des Laufbands aufgetragen. (Wie im Bild unten gezeigt).

2. Offnen Sie die Olflasche, indem Sie einen Schnitt machen, der klein genug ist, um injizieren zu kénnen.

3. Legen Sie das Band auf und verteilen Sie das Schmiermitteliiber auf die Fliche. Lassen Sie das

Laufband los und driicken Sie mit Ihrer Hand auf den geschmierten Teil.

4. Schalten Sie das Gerit ein und lassen Sie es eine Minute lang laufen, um das Schmiermittel zu verteilen.

Sduberung
Séaubern Sie Thr Laufband regelméflig, um dessen Lebensdauer zu verlangern.

Warnung: Um das Gerit sich zu reinigen, nehmen Sie es vom Stromkreis.

Nach der Benutzung: Wischen Sie das Gerit mit einem Tuch ab.

Hinweis: Verwenden Sie keine dtzenden Reinigungsmittel, keine fliissigen Materialien um
elektronische Bauteile nicht zu beschddigen. Lassen Sie kein direktes Sonnenlicht auf die elektronischen
Komponenten scheinen.

Wochentlich: Reinigen Sie den Boden einmal pro Woche und entfernen Sie Schmutz und andere
Ablagerungen auf dem Boden. Ziehen Sie bei Nichtgebrauch das Gerét aus der Steckdose und bewahren

Sie Ihr Laufband an einem trockenem, sicherem Ort auf.
Umdisponieren und Faltmechanismus

Dank der integrierten Réder ist das Bewegen des Laufbandes leicht. Bevor Sie das Laufband

bewegen, stecken Sie es ab.

12



12. Fehlerbehebungsassistent

Das Produkt ist zuverlédssig und einfach zu bedienen. Wenn Sie Probleme haben, bitte lesen Sie die
folgenden Fragen sorgfaltig durch.
Problem: Der Display geht nicht an.
Losung: Uberpriifen Sie die Kabel, den Stecker und den Netzschalter.
Problem: Das Laufband stoppt wéhrend des Trainings.
Losung: Uberpriifen Sie, ob das Netzkabel fest angeschlossen und der Uberstromschutz nicht
angeschlossen ist.
Problem: Das Band ist nicht mittig
Losung: Uberpriifen Sie ob das Laufband auf einem ebenem Grund steht. Wenden Sie sich an die
angegebenen Hinweise zum Einstellvorgang des Laufgurts.
Wenn das Problem nicht zu den oben genannten gehort und Sie sich nicht sicher sind, wie Sie es

beheben konnen, wenden Sie sich bitte direkt an uns.

13. Wichtig

Warnung
Bevor Sie dieses Produkt benutzen, lassen Sie sich von Threm Arzt oder Apotheker tiber Thre
physikalischen Gegebenheiten und das dazu passende Trainingsprogramm informieren. Wenn Sie
Beschwerden mit diesem Produkt haben, beenden Sie die Anwendung und fragen Sie Ihren Arzt. Dieses
Produkt sollte ordnungsgeméf verwendet werden. Bitte lesen Sie das Handbuch vor dem Training
sorgfiltig durch.
Wenn dieses Produkt unbeaufsichtigt oder in Gebrauch ist, halten Sie bitte Kinder und Haustiere von
diesem Gerit fern. Tragen Sie wihrend des Trainings geeignete Kleidung, einschlieflich Sportschuhe.
Passen Sie wihrend des Trainings auf Thre Kleidung auf, dass diese nicht von der Maschine erfasst
werden kann.
Wenn das Gerit verwendet wird, stellen Sie sicher, dass alle Schrauben und Muttern fest angezogen
sind. Alle Sportgerite miissen regelméBig gewartet werden, um einen ordnungsgemafien Betrieb zu
gewihrleisten.
Vor der Inbetriebnahme:
Wie Sie mit einem Fitnessprogramm beginnen, hangt von Threr korperlichen Verfassung ab. Wenn Sie
jahrelang nicht trainiert haben oder tibergewichtig sind, miissen Sie Ihre Trainingszeit langsam und
schrittweise verlangern, z. B. um einige Minuten pro Woche.
Zu Beginn konnen Sie moglicherweise nur einige Minuten im Zielherzfrequenzbereich trainieren. In
jedem Fall wird sich Thre aerobe Fitness in etwa sechs bis acht Wochen verbessern. Wenn die
Verbesserung lange dauert, lassen Sie sich nicht entmutigen. Es ist sehr wichtig, dass Sie entsprechend

Threm personlichen Tempo trainieren. Eines Tages konnen Sie 30 Minuten oder langer trainieren.
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» Fragen Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit einer Ubung oder einem Trainingsprogramm beginnen. Bitten
Sie ihn, den Trainings- und Erndhrungsplan zu tiberpriifen, und geben Sie Hinweise zu Threm
Trainingsplan.

* Setzen Sie sich mit Threm Arzt Ziele, um sicherzustellen, dass der Plan realistisch ist und Sie
problemlos mit Threm Trainingsprogramm beginnen kénnen.

* Sie konnen Threm Trainingsplan aerobe Aktivitdten hinzufligen, z. B. Laufen, Joggen, Schwimmen,
Tanzen oder Radfahren. Uberpriifen Sie immer den Puls. Wenn Sie kein elektronisches
Herzschlagmessgerit haben, fragen Sie Thren Arzt, wie Sie den Puls von IThrem Handgelenk oder Hals
messen konnen. Auflerdem miissen Sie die Zielherzfrequenz basierend auf IThrem Alter und Threr
korperlichen Verfassung einstellen.

* Trinken Sie wihrend des Trainings viel Wasser. Sie miissen Fliissigkeit auffiillen, die durch
iibermédfiges Training verloren gegangen ist. Es gilt korperliche Austrocknung zu vermeiden.
Vermeiden Sie es, viel Eiswasser oder gekiihlte Getrinke zu trinken. Trinkwasser oder Getranke
sollten Raumtemperatur haben.

Zielherzfrequenz

Messimpuls:

Um zu wissen wie hoch Thre Herzfrequenz ist. Am einfachsten ist es, den Carotis-Puls zwischen der
Luftrohre und den Halsmuskeln auf beiden Seiten des Halses zu messen. Zéhlen Sie den Puls einige
Male in zehn Sekunden und multiplizieren Sie ihn dann mit sechs, was der Anzahl der Herzschlige pro
Minute entspricht.

Wie schnell sollte dein Herzschlag sein, wenn man Aerobic macht? Den Bereich Threr

Zielherzfrequenz konnen Sie der folgenden Tabelle entnehmen.

200

180

160

120

100

Herzschlagrate pro Minute

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 T0
Alter

Fortgeschrittene. Sportliches Training, Intervalliibungen

Fitness. Aerobe oder kardiovaskulare Systemubungen

il

Anfanger. Langsameund intensive Ubung, um Kalorien zu
verhrennen
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‘Wenig Wissen: Aerobic?

Bezieht sich auf eine kontinuierliche Ubung, bei der durch kardiopulmonale Effekte Sauerstoff an
Thren Korper abgegeben werden kann. Aerobic-Ubungen kénnen Herz und Lunge verbessern: Dies ist
der wichtigste Muskel in Threm Korper. Die aerobe Fitness kann verbessert werden, indem Sie die
groflen Muskelgruppen Thres Kérpers trainieren - einschlieflich Hande, Fiile oder Hiifte. Wéhrend
des Prozesses schldgt Ihr Herz schneller und Thre Atmung verschlechtert sich. Aerobic sollte ein

wichtiger Bestandteil Ihres Trainingsprogramms sein.

14. Muskelregionen

Zielmuskelgruppe:
Die unteren Muskelgruppen des Korpers sind diejenigen, die am meisten durch die Nutzung des
Laufbands angesprochen werden. (siche Abbildung).

A:Schultermuskeln G:Beinmuskeln
B:Pectoralmuskeln H:Nackenmuskeln
C:Bizeps 1: Trizeps
D:Abdominalmuskeln J:Dorsalmuskeln
E:Vorderarmmuskeln K:Hiiftmuskeln
F:Quadrizeps L:Oberschenkelmuskeln
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15. Dehniibungen

Ein erfolgreicher Trainingsplan muss Wérme.-, Aerobic.- und Beruhigungsiibungen beinhalten. Sie
sollten diese Aktivitdten mindestens zwei.- oder dreimal pro Woche mit einen Tag Pause nach dem
Training durchfiihren. Nach einigen Monaten konnen Sie sie auf vier bis fiinf Tage erhohen.

Das Aufwirmen ist ein sehr wichtiger Bestandteil Threr Fitnessiibungen. Eine moderate
Aufwirmphase ermoglicht Threm Korper, sich auf die nichste intensivere Ubung vorzubereiten, da
diese zur Muskelerwirmung und Dehnung beitrédgt. Es fiihrt auch zur Verbesserung der
Durchblutung und Erhohung des Puls sowie Verbesserung des Sauerstoffs in den Muskeln. Nach
Beendigung des aeroben Trainings kann ein wiederholtes Aufwérmtraining auch Muskelkater
lindern. Wir empfehlen die folgende Warme.- und Beruhigungsiibung.
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