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SRODKI OSTROZNOSCI

Przed uzyciem produktu nalezy uwaznie przeczyta¢ wszystkie instrukcje.

OSTROZNOSC:Prosze stosowac sie do ponizszych wytycznych, aby zapobiec wyrzadzeniu krzywdy sobie i innym.

1. Przed rozpoczeciem korzystania z biezni upewnij sie, ze jest ona skutecznie uziemiona, co zmniejszy potencjalne ryzyko i ryzyko
wypadkdw.
2. Zacznij od odpowiedniego sportu, gdyz nadmierne ¢wiczenia mogg mie¢ negatywny wptyw na zdrowie.
3. Przed rozpoczeciem programu ¢wiczeh skonsultuj sie z lekarzem.
1. Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie sportowe (nalezy unikac biegania w kapciach, poniewaz mogg one
zaplatac sie w maszyne, co moze doprowadzi¢ do jej awarii).
2. Utrzymuj porzadek wokét biezni, aby zapobiec gromadzeniu sie na niej kurzu, ktéry moze powodowac
problemy mechaniczne.
4. Ten konkretny model biezni zostat zaprojektowany wytgcznie do uzytku indywidualnego. Unikaj zblizania sie do dzieci lub zwierzat domowych w
dowolnym momencie, gdy bieznia jest wigczona, aby unikng¢ potencjalnych incydentéw.
5. Po petnym roztozeniu biezni nalezy zachowa¢ minimalny odstep miedzy nig a Scianami i meblami (co najmniej trzy
stopy z kazdej strony).
6. W przypadku uszkodzenia przewodu zasilajgcego nalezy zaprzestac korzystania z biezni.
7. W przypadku awarii lub uszkodzenia biezni nalezy zaprzestac jej uzywania. Uprzejmie prosimy o
natychmiastowy kontakt z lokalnym dystrybutorem w celu szybkiej naprawy.
8. Unikaj dotykania ruchomych czesci recznie. Ponadto, uprzejmie powstrzymaj sie od blokowania lub wciskania
przedmiotéw do mechanizmu biezni.
9. Z biezni nalezy korzysta¢ wytacznie wewnatrz pomieszczen, unikajgc narazania jej na ekstremalne temperatury zewnetrzne lub potencjalnie

niehigieniczne warunki panujgce na sitowni.



10. Ustaw bieznie na czystym i ptaskim podtozu, zapewnij jej dobrg wentylacje, upewnij sie, ze w poblizu nie ma zadnych
ostrych przedmiotéw i nie uzywaj biezni w poblizu zrédet wody i ciepta.

11. Nie schodz z biezni dopdki sie ona catkowicie nie zatrzyma.

12. Nie nalezy korzysta¢ z biezni w poblizu sprzetu do oddychania lub aerozoli lub sprayéw powodujgcych powstawanie mgietki.

13. Aby zapewni¢ optymalne dziatanie biezni, nie nalezy instalowa¢ ani mocowa¢ zadnych akcesoriéw lub elementéw, ktére
nie sg czescig oryginalnego zestawu dostarczonego przez producenta biezni.

14. Upewnij sie, ze wszystkie elementy biezni sg prawidtowo zmontowane i zabezpieczone.

15. Zawsze wytgczaj zasilanie i odtgczaj przewdd zasilajgcy bieznie po kazdym uzyciu.

INSTRUKCJA PRODUKTU

Ilustracje produktéw

Rear left/right cover Strake
Display

Power cord and switch

Belt Motor cover

Parametry techniczne
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BADE-A BAOG-B1 BAO6-B2 BAO6-C
Napiecie (V) 120 120 120 120
Maksymalna moc (KM) 13 15 2.2 2.4
Masyrmalre chciagerie (funty) 165 198 243 231
Rozmiar po ztoZeniu (cale)
Rozmiar produktu (cale) Wymiary: 38,5x 20,24 x 4,13 42,44 20,24* 413 42,44 20,247413 46,38 20,24*4,13

Powierzchnia do biegania (cale) 16,14*31,50 16,14 35,43 16,14 35,43 16,14*39,37
Predkosc (MPH) 0,6-3.8 0,6-3.8 0,6-3,8 0,6-5,0
Masa netto (funty) 36,38 39,46 39,90 41,67
Listy czesci
NIE. Nazwa Zdjecie llosc Notatka

1 Gtowna ramaGtéwna & 1sztuka

2 Przewéd zasilajacy P‘O 1sztuka

3 Jednostks zdainega sterowania 1sztuka

4 Olej 1sztuka

5 [t — |t

5 Podrecznik D:: 1sztuka

7  Karta serwisu posprzedazowego ;:_'; 1sztuka

E:d Szybki i tatwy przewodnik 1sztuka

Znajdz model urzadzenia na opakowaniu,

Powyisze dane sg pomiarami recznymi, moga wystepowac pewne odchylenia, prosimy zapoznac sie z faktycznie otrzymanymi danymi.

WSKAZOWKI DOTYCZACE PIERWSZEGO UZYCIA

1. Ustaw maszyne na rownej powierzchni, pozostawiajac 19,7 cala wolnej przestrzeni z przodu i z tyhu,




3. Podtacz zasilanie i wtgcz maszyne.
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4. Upewnij sie, ze bateria jest prawidtowo zainstalowana z tytu pilota, a nastepnie nacisnij przycisk ,ON/OFF”. Nalezy pamietac,

ze przed rozpoczeciem operacji na panelu pojawi sie 3-sekundowe opdznienie.

NN )
(1>

S

5. Rozpocznij korzystanie z urzadzenia.

WYTYCZNE INSTRUKCYJNE



Wyswietlacz i klawisz

Gdy maszyna jest uruchomiona, okno wyswietlacza automatycznie przetacza sie co 5 sekund. Lampka kontrolna
na dole okna luli zmienia sie wraz z wyswietlaniem okna. Informacje wyswietlane w réznych oknach s3
nastepujace:

2 01.0kno ,WIFI”
Wyswietl wskaznik WIFI. Ikona zaswieci sig, gdy potgczenie WIF| zostanie nawigzane.

* 02. Okno ,,Bluetooth”

Wyswietl wskaznik Bluetooth. Ikona zaswieci sie, gdy potaczenie Bluetooth zostanie
nawigzane.

3! 03. Okno ,,Predkosc”
Aktualna wartosc¢ predkosci jest wyswietlana w stanie pracy, a predkosc jest wigczona.
° 04. Okno ,,.Czas”

Wyswietl czas cwiczen.

'\ 05. Okno ,,Odlegtosé”
Wyswietl przebytg odlegtosc.

* 06. Okno ,Kalorie”

Zakres wyswietlania wartosci okna Wyswietl wartosc spalonych kalorii.

Ustawianie parametru Wartose poezgthova Zakres wyéwietlania
Czas (minuty: sekundy) 0:00 0,00-99,59
Predkosc (mph) 0.60 Wigce] s2ozegaidw 2najdziess w parsmetrach technicnych - predkose
Odlegtosc (mile) 0,00 0,00-99,99
Kalaorie (kcal) 0,0 0,0-9999

Zdalne sterowanie

« Zdalne sterowanie

(= Prdhodts
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Pradhodd- e

1. Nacisnij przycisk ,Speed-", aby zmniejszy¢ predkos¢ maszyny.

2. Nacisnij przycisk ,.Speed+", aby zwiekszy¢ predkos¢ maszyny.

3. Nacisnij przycisk ,ON/OFF", a maszyna zacznie powoli sie uruchamiac lub zatrzymywac.
+ Zdalne sterowanie

Prgdhkodt+ | ~ Predkaic-

Tryb WEIWYLE

s Nacisnij przycisk ,-*, aby zmniejszy¢ predkosc maszyny.
o Nacisnij przycisk .+, aby zwiekszy¢ predkosé maszyny.
o Naciénij przycisk ,ON/OFF", a maszyna zacznie powoli sie uruchamiac lub zatrzymywad,

o ,Tryb" dla klawisza wyboru trybu: przy wyborze réznych trybéw mozna uzyc przycisku zwiekszania predkosci i



nacisnij przycisk zmniejszania, aby ustawi¢ odpowiednig warto$¢ odliczania, ustaw zakonczenie przycisku ,ON/OFF”, aby
uruchomi¢ bieznie; podczas biegu nacisnij przycisk ,Mode", aby wstrzymac bieznie.

W trybie gotowosci nacisnij bezposrednio przycisk ,ON/OFF", a bieznia zacznie sie poruszac z predkoscia 0,6 mili/godz.,
w pozostatych oknach predkos¢ bedzie liczona od 0. Nacisnij przycisk ,+" i ,-", aby zmieni¢ predkos¢. Instrukcje
uruchamiania

Przyklej blokade bezpieczenstwa do pozycji blokady bezpieczernistwa na panelu. Wigcz przetgcznik zasilania, brzeczyk zapiszczy, a
system przejdzie w tryb gotowosci.

Nacisnij przycisk START, a w oknie pojawi sie 3-sekundowe odliczanie i za kazdym razem, gdy brzeczyk wyda dzwiek ujemny,

silnik nie uruchomi sie.

Predkos¢ poczatkowa wynosi: 0,6 mil na godzine, w tym momencie mozesz nacisng¢ przyciski predkosci + i -, aby dostosowac predkos¢

Notatka:Losowa dystrybucja zdalnego sterowania, prosze odnies¢ sie do faktycznie otrzymane;j.

Wytyczne operacyjne dla aplikacji PitPat
Bieznia obstuguje potgczenie Bluetooth z urzgdzeniem mobilnym, co pozwala na kompleksowe opcje
tacznosci. Po prostu:

1. Pobierz aplikacje PitPat na swoj smartfon lub zeskanuj kod QR, aby utatwi¢ pobieranie.

Note: System requirements:
ins13 or above ; android 6.0
or above.

2. Uruchom oprogramowanie PitPat i postepuj zgodnie z instrukcjami uzytkownika, aby zarejestrowac sie lub zalogowa¢ na swoje konto.

After registration, click the
) treadmill icon in the upper
T right corner

3. Zabezpiecz potaczenie sprzetu treningowego, wykonujac nastepujace czynnosci:

1. Wiacz funkcje Bluetooth w swoim smartfonie i upewnij sie, ze ustuga lokalizacji jest wtgczona.

01 Waiting for the treadmill
@ e to connect
02 Searching for Wifi

2. Uzyskaj dostep do aplikacji PitPat i wyraz zgode na wszelkie wymagane uprawnienia.

o Display “Green”to complete
1 © the connection

3. Przejdz do ekranu gtéwnego swojego urzgdzenia mobilnego i dotknij ikony biezni znajdujgcej sie w prawym

gornym rogu. Spowoduje to przejscie do interfejsu wyszukiwania w programie. Twoéj telefon automatycznie
wykryje pobliskie podtgczone urzadzenia, w tym bieznie o identyfikatorze zaczynajacym sie od ,PitPat-T". Po
wykryciu wybierz bieznie, aby nawigza¢ potaczenie. Pojedynczy sygnat dzwiekowy biezni wskazuje na

nawigzanie potgczenia, czemu towarzyszy rozjasnienie ikony Bluetooth wyswietlanej na wyswietlaczu panelu.

Notatkaze podczas tego procesu tgczenia, niezbedne jest utrzymanie aktywnego potgczenia internetowego
na smartfonie, aby miec¢ petng kontrole nad bieznig przez Bluetooth. Petne szczegéty konfiguracji sieci mozna
znalez¢ w opisie aplikacji.



Przypomnienie: Jesli bieznia nie jest potaczona z PitPat, ikona Bluetooth na biezni bedzie nieaktywna. I
odwrotnie, jesli bieznia pomysinie potgczyta sie z aplikacjg, symbol Bluetooth bedzie aktywny na urzgdzeniu.

< © = % o

Po pomysinym potaczeniu biezni z aplikacja mobilng zostaniesz przekierowany do ekranu konfiguracji WiFi
biezni. Nalezy pamietac, ze nasz model jest wytgcznie kompatybilny z zakresem czestotliwosci 2,4 GHz (jak
wskazano w aplikacji, pojawia sie tylko sygnaly WiFi 2,4 GHz wykryte na biezni). Dlatego upewnij sie, ze Two)j
punkt dostepu do Internetu obstuguje czestotliwosci 2,4 GHz.

1. Zidentyfikuj sie¢, z ktdéra chcesz sie potaczyc.

2. Wprowadz wymagane hasto Wi-Fi zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie. Po nawigzaniu potgczenia
internetowego na panelu wyswietlacza biezni zaswieci sie ikona Bluetooth, co oznacza, ze aplikacja
powrdcita do gtdéwnej strony gtéwnej.

3.Notatka:W przypadku zerwania lub przerwania potaczenia Wi-Fi nalezy odczekad, a2 sygnat Wi-Fi sie ustabilizuje, zanim ponownie

uruchomi sie bieznia, aby méc nawigzac potgczenie z Internetem.

BLAD I ROZWIAZANIA

Kody btedéw i rozwigzania

Kod btedu Opis btedu Rozwigzania problemow
BEZFIECINA Wytgcznik bezpieczenstwa odpada
B{E]d komunikacji panel (1) Sprawdz, czy kable komunikacyjne nie s3 poluzowane, odtgczone lub uszkodzone.
Erl (2). W razie potrzeby sprawdz lub wymien panel elektroniczny.

elektroniczny nie moze
odebrac sygnas‘u (3). W razie potrzeby sprawdz lub wymien kontroler.

(1). Sprawdz, czy napiecie zasilania miesci sie w granicach normy AC 120 V.
Era3 Przepigcie (2).Sprawdz lub wymien kontroler.
(3).Sprawdz lub wymien silnik.

{1). Sprawdz, czy nie wystgpuje stan przecigzenia.

2y Sprawdz, czy jakas ruchoma czgs< mechaniczna nie jest zablokowana,

(3).Sprawdz poziom srodka antyadhezyjnego. Brak srodka antyadhezyjnego moze zwigkszyc
tarcie migdzy pasem biezni a ptytg biezni, ktore powoduje nadmierne natezenie
pradu.

Era 4 Nadpradowe (4) Sprawdz, czy stopien nie jest mocno zuzyty.

(5) Sprawdz pas biezni pod katem powaznego zuzycia.

(6). Sprawdz, czy w linii silnika nie wystepuje zwarcie.

(7). Sprawdz lub wymien kontroler.

(8). Sprawdz lub wymien silnik.




Kod btedu | Opis btedu Rozwigzania problemow
1) Sprawdz, czy e wystepuje proeciaienie
(2) Sprawdz, czy jakeé ruchoma czgéf mechaniczna nie jest zablokowana.
(3). Sprawdz poziom srodka antyadhezyjnego. Brak srodka antyadhezyjnego moze
zwigkszyc tarcie migdzy pasem biezni a podnozkiem, co powoduje przetgzenie.
Gl Przecigzac (4) Sprawdz, czy stopien nie jest mocno zuzyty.
(5) Sprawdz pas biezni pod katem powaznego zuzycia.
(6). Sprawdz, czy w linii silnika nie wystepuje zwarcie.
(7). Sprawdz lub wymien kontroler.
(8). Sprawdz lub wymien silnik.
(1) Sprawdz, czy przewody silnika nie s3 poluzowane lub odtaczone.
Era 6 Silnik nie jest podtgczony | (2) Sprawdz lub wymien kontroler.
(3) Ocen potrzebe wymiany sterownika.
B}qd komunikacji, (1) Sprawdz, czy kable komunikacyjne nie sg poluzowane, odtgczone lub uszkodzone.
Era7 kontroler nie moze odbiera¢ | (2) Sprawdz lub wymier panel elektroniczny.
sygnatow (3) Sprawdz lub wymien kontroler.
(1). Sprawdz, czy bieznia jest poddawana powaznym zaktdceniom ze strony sygnatow zewnetrznych.
Era13 Zwarcie IGBT . ; A
(2). W razie potrzeby sprawdz lub wymien kontroler.
(1) Sprawdz, czy na wyjsciu sterownika nie znajduje sie zaden obcy przedmiot powodujgcy
Erata Obcigzenie zwarciem zwarcie.
(2) Sprawdz lub wymien silnik.
I
Wiegc zablokuj £ =
S_,’N Yod Stara przeszkoda Diagnoza usterek rozwigzanie
(1) Gtowny przewdd silnika nie jest podtaczony lub (1) Wzmocnij ponownie przewdd potgczeniowy
E02 Otwarty obwod silnika jest luzny; gtownego silnika;
1 gldwnego (2). Otwarty obwdd silnika gtéwnego, uszkodzony; (2) Wymien silnik;
(3). Kontroler jest otwarty i uszkodzony. (3) Wymier') kontroler.
(1). Nalezy zwiekszyc zewnetrzny regulator
(1) Napigcie sieci energetyczne] uzytkownika jest ﬁltra;
Ochrona przeciwpraspieciowa niestabilne, a napiecie szczytowe jest bardzo wysokie; (2) Zresetuj wartos¢ srednicy kota, aby
2 E03 silnika (2). Btad ustawienia srednicy kota; nie przekroczy¢ znamionowego napigcia
(3) Kontroler jest uszkodzony. silnika;
(3) Wymien kontroler.
(1). Cigzki tadunek;
{2) Silnik Iub Wal’ek ma Cia{ﬂ Dbce (1) Zmniejsz cbeigienie, staraj sig nie przekraczac
F—— ohbcigzenie znamionows;
3 E05 Zabezpieczenie nadpragdowe (3) Watek nie jest wystarczajgco nasmarowany | (2) Usun Cic‘:'{a obce, ktore utknety;
opér wzrasta; (3). Dodaj smar;
(4) Kontroler jest uszkodzony. (4) WY"]'e_n I_‘Ofltmter'
(5). Zwigksza sig odpornosc silnika na uszkodzenia; (5) Wyrmen 5|In|k;
I
Wigc zablokuj = . .
S/N Kod Stara przeszkoda Diagnoza usterek rozwigzanie
1). Gtowne ztgcze kablowe ;
: c};rn i doln l?ontroler sg luzne A1 Litware2 BOrE kablowy.
92 é‘l’ i kabel >4 s (2) Wymien gtowny kabel gornego
Btad komunikacji (2). owny ANe’. gornego. i i dolny kontroler.
4 EQ6 dolny kentroler jest uszkodzony. i "
. : (3) Wymien zegarek elektroniczny;
(3) Zegarek elektroniczny jest zepsuty; [4) Wyrriien kontroler
(4) Kontroler jest uszkodzony. y '
5 EOC | Awaria rury zasilajce] Ochrona 1). Awaria tranzystora mocy, (1) Wymien kontroler.
. Y Y,
pI'ZECIWWybuChGWH uszkodzenie sterownika;




Regulacja paska

1. Gdy pas biezni przechyla sie w lewo, $ruba regulacyjna po lewej stronie obraca sie o 1-2 obroty zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Nastepnie przetestuj

bieganie; jesli pas biezni nadal przechyla sie w lewo, powtérz powyzsze kroki, az pas biezni bedzie wyréwnany.

2. Gdy pas biezni przechyla sie¢ w prawo, Sruba regulacyjna po prawej stronie obraca sie o 1-2 obroty zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. Nastgpnie przetestuj

bieganie; jesli pas biezni nadal przechyla sie w prawo, powtérz powyzsze kroki, az pas biezni bedzie wyréwnany.

£

3. Gdy pas biezni jest zbyt napiety, bedzie powodowat silniejszy opdr. Wyreguluj obie $ruby boczne o 1-2 obroty w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazowek zegara, poluzuj pas, az przestanie sie slizga¢ lub zatrzymywa¢; Gdy pas biezni jest zbyt luzny, wyreguluj obie $ruby boczne o 1-2

obroty w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

Ostrzezenie!Nie dokrecaj zbyt mocno rolek! Moze to spowodowac trwate uszkodzenie tozyska!

KONSERWACJA

Wskazéwki dotyczgce konserwacji
Prawidtowa konserwacja pozwala utrzymac bieznie w najlepszym stanie, natomiast nieprawidtowa konserwacja moze spowodowa¢
jej uszkodzenie lub skrécenie zywotnosci.

1. Regularnie czy$¢ i konserwuj bieznie, upewniajac sie, ze wszystkie jej elementy sa w nienagannym stanie.
2. Po kazdym uzyciu biezni przetrzyj nieskazitelnym recznikiem lub szmatka newralgiczne miejsca, takie jak konsola,

usuwajgc pot i zanieczyszczenia. Uwazaj, aby elementy elektryczne lub pas biezni nie miaty kontaktu z woda.

3. Staraj sie ustawic bieznie w miejscu czystym, suchym i wolnym od wilgoci. Upewnij sie, ze jest wytgczona i odtgczona od
gniazdka przed przechowywaniem.

4. katwosc¢ transportu jest wbudowana w ten produkt, wyposazony w kétka do bezproblemowego przemieszczania. Przed
przesunigciem biezni upewnij sie, ze jest odtgczona i prawidtowo ztozona.

5. Przeprowadzaj state kontrole poszczegélnych czesci biezni i upewnij sie, ze sg one solidnie zamocowane.
Elementy wykazujace oznaki uszkodzenia nalezy szybko wymieni¢.

6. Przed rozpoczeciem ¢wiczenh pas biezni zostat odpowiednio wyregulowany, jednak przy ciggtym



W zaleznosci od sposobu uzytkowania, pas moze ulega¢ ré6znym stopniom rozciggania.
Moze to spowodowac zuzycie pasa z powodu jego odchylenia od $rodka i tarcia o boczng rolke i tylng ostone.
Posdlizg pasa z czasem jest powszechny. Jesli pas biezni slizga sie lub blokuje podczas ruchu na biezni, mozesz

wyregulowac pas, aby uzyskac lepszg wydajnosc¢.

Smar

o C1.Bieznie nalezy smarowac po po6t roku lub po tgcznym przebiegu 100 godzin. Dodawaj po 1/3 do 1/2 butelki na raz.

o C2.Potwierdz stan smarowania. Gdy bieznia jest wytaczona, podnies$ pas biezni z jednej strony i siegnij do powierzchni
pod pasem biezni, a jesli mozna dotkng¢ smaru, nie ma potrzeby dodawania wiecej smaru. Ale jesli smar wyschnie,
uzupetnij go. (Uzywaj wytgcznie smardéw nie na bazie ropy naftowej).

® (C3.Aby prawidtowo dodac¢ Srodek smarny, postepuj zgodnie z ponizszym rysunkiem.

@ (3
—_— > EG @, o~
(1). Clean the treadmill. (2). Turn off the power, lift the (3). Start the treadmill and
running belt and apply silicone lubricate at 3 mph for 10-20
oil to the inner surface. seconds.

PROCEDURY TRENINGOWE

e Rozgrzewka
Przed kazdym zabiegiem wymagana jest rozgrzewka trwajgca 5-10 minut.

o Oddechowy
Nie wstrzymuj oddechu podczas zabiegu. Zazwyczaj, gdy jeste$ gotowy, aby przywrdci¢ ruchy, oddychaj przez
nos i wydychaj ustami. Oddychanie powinno by¢ skoordynowane z ruchami. Jesli oddychasz zbyt szybko,
powiniene$ natychmiast przerwac ¢wiczenia.

e Czestotliwos¢
Miednie w tym samym obszarze powinny mie¢ 48 godzin odpoczynku, co oznacza, ze ten sam obszar mozna ¢wiczy¢ juz nastepnego dnia.

e Obcigzenie
Intensywnos$¢ treningu ustala sie na podstawie indywidualnej kondycji fizycznej, a nastepnie stosuje sie zasade
obcigzenia asymptotycznego. Na poczatku treningu bél miesni jest zjawiskiem normalnym, ale w miare
kontynuowania ¢wiczen bol moze ustapic.

®  Zrelaksowac sig
Po kazdym ¢wiczeniu nalezy poswigci¢ pie¢ minut na ¢wiczenia regeneracyjne, szczegélnie rozcigganie i rozluznianie
miesni stdp, aby zapobiec dtugotrwatemu zakrzepowi i zachowac elastyczno$¢ miesni.

e Dieta

Aby chroni¢ uktad trawienny, mozesz ¢wiczy¢ godzine po positku. Po treningu powinienes$ jes¢



co najmniej p6t godziny. Podczas ¢wiczen nalezy pi¢ mniej wody, zwtaszcza duze ilosci wody, aby nie zwiekszac

obcigzenia serca i nerek.

Wytyczne i zalecenia dotyczace ¢wiczen

DEKLARACJA OSTROZNOSCI:Przed rozpoczeciem tego lub jakiegokolwiek innego programu éwiczen nalezy skonsultowa¢ sie z
lekarzem. Cwiczenia rozgrzewkowe poprawiajg krazenie krwi, zapewniajac miesniom wieksze natlenienie, podwyzszenie
temperatury ciata i przygotowanie do nastepujgcego wysitku fizycznego.

Kazda sesja treningowa powinna zaczynac sie od piecio- lub dziesieciominutowej rutyny rozciggania i lekkiej rozgrzewki
ruchowej. Zataczone ilustracje przedstawiaja rézne podstawowe rozciggania.

Zalecane podejscie polega na przeprowadzeniu rozgrzewki przed wykonaniem treningu. Aby uzyskac

kompleksowe korzysci z rozgrzewki, powtérz kazde rozcigganie w trzech kolejnych seriach.

1.Rozcigganie w doét:
Lekko ugnij kolana, powoli rozciggajac ciato, rozluznij plecy i ramiona i sprébuj wyciggnaé rece, aby dotkna¢

palcow u stop. Przytrzymaj przez 10-15 sekund i zréb sobie przerwe na kilka sekund. Powtérz 3 razy.

2.Rozci ie $ciegien p

Usigdz na czystej poduszce, wyprostuj jedng noge, a drugg umies$¢ wewnatrz w kierunku uda i ciasno po wewnetrznej
stronie wyprostowanej nogi. W miedzyczasie sprébuj dotkng¢ palcami u stép wyprostowanej nogi dtonig po tej samej
stronie. Przytrzymaj przez 10-15 sekund i zréb sobie przerwe na kilka sekund. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi.

P
L

3.Rozcigganie tydki i Sciegna Achillesa:
Potdz obie rece przy Scianie, stojac z jedng stopa za druga, trzymajac tylng noge prosto i obie piety na ziemi,
opierajac sie o sciane. Przytrzymaj przez 10-15 sekund i zréb sobie przerwe na kilka sekund. Powtérz 3 razy dla
kazdej nogi.

4.Rozcigganie miesnia czworogtowego:
Trzymaij ciato nieruchomo, lewg reka trzymajac sie sciany, a prawa siegajac do tytu, aby chwyci¢ prawa piete i
powoli pociggnac jg w kierunku bioder, az poczujesz napiecie miesni z przodu uda. Przytrzymaj przez 10-15

sekund i zréb sobie przerwe na kilka sekund. Powt6rz kilka razy dla kazdej nogi.

5.Rozcigganie migsnia krawieckiego (wewnetrznej czesci uda):
Usigdz na podtodze, trzymajgc obie stopy naprzeciwko siebie i kolana skierowane w przeciwne strony, chwy¢

stopy rekoma i pociggnij je w kierunku pachwiny. Przytrzymaj przez 10-15 sekund i zréb sobie przerwe na kilka

sekund. Powtérz 3 razy.



ZOBOWIAZANIE DO SLUZBY

Ten produkt jest przeznaczony wytgcznie do zastosowar domowych. Wszelkie anomalie zwigzane z uzytkowaniem
komercyjnym nie podlegaja naszej gwarancji. Jesli wystgpig jakiekolwiek problemy z funkcjonalnoscig produktu,
skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem w sprawie obstugi klienta!

Oswiadczenie FCC

To urzadzenie zostato przetestowane i uznane za zgodne z limitami dla urzadzen cyfrowych klasy B, zgodnie z czescig 15
przepiséw FCC. Limity te maja na celu zapewnienie rozsgdnej ochrony przed szkodliwymi zakt6ceniami w instalacjach
mieszkalnych. To urzadzenie generuje, wykorzystuje i moze emitowac energie o czestotliwosci radiowej i jesli nie zostanie
zainstalowane i uzywane zgodnie z instrukcjg, moze powodowac szkodliwe zaktécenia w komunikacji radiowej. Nie ma
jednak gwarancji, ze zakt6cenia nie wystapiag w konkretnej instalacji. Jedli to urzagdzenie powoduje szkodliwe zaktdcenia w
odbiorze radia lub telewizji, co mozna ustali¢, wytaczajac i wkgczajgc urzadzenie, zacheca sie uzytkownika do podjecia
proby skorygowania zaktdcen za pomocg jednego lub kilku z nastepujacych srodkéw:

e Zmiana orientacji lub potozenia anteny odbiorczej.
o Zwieksz odlegto$¢ miedzy urzadzeniem i odbiornikiem.
e Podtacz sprzet do gniazdka w innym obwodzie niz ten, do ktérego podtaczony jest odbiornik. Skonsultuj sie ze sprzedawcg lub

e doswiadczonym technikiem radiowo-telewizyjnym, aby uzyska¢ pomoc.

Ostroznos$¢é:Wszelkie zmiany lub modyfikacje tego urzadzenia, ktére nie zostaty wyraZznie zatwierdzone przez producenta, mogg spowodowac
uniewaznienie prawa do korzystania z tego sprzetu.

To urzadzenie jest zgodne z cze$cig 15 przepiséw FCC. Jego dziatanie podlega nastepujagcym dwdédm warunkom: (1) To urzadzenie nie
moze powodowac szkodliwych zaktécen i (2) to urzadzenie musi akceptowac wszelkie odbierane zaktécenia, w tym zakt6cenia, ktére
moga powodowac niepozadane dziatanie.

Informacje o narazeniu na RF
Urzadzenie zostato ocenione pod katem spetnienia ogélnych wymagan dotyczacych ekspozycji na RF. Urzadzenie moze by¢ uzywane w

przenos$nych warunkach ekspozycji bez ograniczen.

Informacje o narazeniu na RF
To urzadzenie jest zgodne z limitami ekspozycji na promieniowanie FCC okre$lonymi dla niekontrolowanego srodowiska. To
urzgdzenie powinno by¢ instalowane i obstugiwane z minimalng odlegtoscig 20 cm miedzy grzejnikiem a ciatem.

Obstuga klienta:+1888-318-4777 E-
mail:sport@pitpatpower.com

Dokumenty / Zasoby

/ MJWW BAO06 Bieznia domowa [pdf] Instrukcja obstugi
= 77" | BAO6, Bieznia domowa BAO6, Bieznia domowa

Odniesienia

e Instrukcja obstugi

Instrukcje+ Polityka prywatnosci

Ta strona internetowa jest niezalezng publikacjg i nie jest ani powigzana, ani popierana przez zadnego z wtascicieli znakéw towarowych. Znak stowny ,Bluetooth®” i logo sg zarejestrowanymi znakami towarowymi nalezacymi do Bluetooth SIG, Inc. Znak

stowny ,Wi-Fi®" i logo s zarejestrowanymi znakami towarowymi nalezacymi do Wi-Fi Alliance. Jakiekolwiek uzycie tych znakéw na tej stronie internetowej nie oznacza zadnego powigzania ani poparcia


https://phone.gd/phone/888-318-4777
mailto:sports@pitpatpower.com
https://manuals.plus/m/ee4d6466290a415379df35aadda1e15866a7864ee7c412415c0b61e88301d8c5
https://manuals.plus/m/ee4d6466290a415379df35aadda1e15866a7864ee7c412415c0b61e88301d8c5_optim.pdf
https://manual.tools/?p=13460824#MTA0LjI4LjIzNC4xNzg7Ozs7
https://manuals.plus/
https://manuals.plus/privacy-policy

	MJWW BA06 Treadmill for Home Instruction Manual
	MJWW BA06 Treadmill for Home

	MJWW BA06 Treadmill for Home Instruction Manual
	SAFETY PRECAUTIONS

	MJWW BA06 Treadmill for Home Instruction Manual
	PRODUCT INSTRUCTION

	MJWW BA06 Treadmill for Home Instruction Manual
	MANUAL GUIDELINES

	MJWW BA06 Treadmill for Home Instruction Manual
	MAINTENANCE

	MJWW BA06 Treadmill for Home Instruction Manual
	WORKOUT ROUTINES

	MJWW BA06 Treadmill for Home Instruction Manual
	FCC Statement
	Documents / Resources
	References



