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1. Dolezité informacie

Dolezité:
Pred samotnym pouZivanim stroja si pozorne precitajte tento navod a riad'te
sa jeho pokynmi.

- Pre stanovenie optimalnej Grovne vasho tréningu je najlepsie poradit sa s
odbornikom.

- Ak sa pri tréningu objavia zavraty, nevolnost ¢i iné fyzické problémy, okamzite
prestarite cvicit a konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom.

- Pri tréningu priebeZzne kontrolujte svoj srdcovy tep a ak budi hodnoty
akokolvek nestandardné, okamzite prestarite cvicit.

- Odporutcame sa pred pouZitim stroja rozcvicit vhodnym cvicenim, ktoré by malo
trvat 5 - 10 minut. Po skonéeni tréningu sa ponatahujte. Vdaka tomuto procesu
sa vasa tepova frekvencia moze striedavo zvySovat a zniZovat, a tym
predchadzate bolesti svalov.

- Stroj pouZivajte iba na urceny Ucel a tak, ako je uvedené v navode.

- Pred cvi¢enim skontrolujte, Ze je stroj funkcny. Ak zistite, Ze je nieco v
neporiadku, prestarite cvicit a kontaktujte vasho predajcu.

- Ak je stroj nefunkcny, necvicte.

- Stroj je uréeny len pre domdce pouzivanie a musi byt umiestneny na rovnej
ploche.

- Na stroji cvici vidy len jedna osoba.

- Maximalna nosnost beZeckého pasu je 120 kg.

- Pred cvi¢enim sa uistite, Ze okolo seba mate dostatok volného priestoru.
Idedlne 1 meter.

- Na stroj ni¢ nelepte.

- Dbajte nato, aby k stroju nemali pristup deti a domace zvierata.

- Ludia so zdravotnym postihnutim by mali mat sthlas lekara pred zaciatkom
cvicenia.

- Nestrkajte ruky a nohy do pohyblivych Casti stroja a pod stroj.
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1. Délezité informacie

- Pocas cvicenia nikdy nezadrzujte dych. Dychanie by malo byt plynulé, ato v
zavislosti na intenzite cvicenia.

-V tréningovom plane zacinajte pomaly a postupne ho budujte.

- Pocas cvicenia noste vhodné oblecenie. Nenoste nic ¢o je prilis volné a mohlo by
sa lahko zachytit v pohyblivych ¢astiach stroja.

- Pri presuvani stroja pouzite vhodnu zdvihaciu techniku, aby ste predisli
poraneniu chrbta.

- Skrutky pravidelne kontrolujte a dotahujte.

- Majitel stroja zodpoveda za to, Ze vsetci jeho uZivatelia su pouceni a vedia, o
moznych nebezpecenstvéch tak, ako je popisané v tomto navode.

- Tento stroj nie je vhodny pre terapeutické Ci profesiondlne pouZivanie.

- Stroj pouzivajte len v suchom a ¢istom prostredi. Skladovanie v chladnych a
vlhkych priestoroch méze viest k poskodeniu stroja.

A VAROVANIE

NeZ zaénete cviéit, konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom. Toto
opatrenie je dolezité najma pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré
maju iné zdravotné problémy. Pred pouZivanim si precitajte vSetky pokyny.
Spoloénost Flow Fitness nezodpoveda za Ziadne zranenia osdb ¢i poskodenie
majetku, ktoré vznikne pouzivanim tohto stroja.

Tento produkt nie je vhodny na prenajimanie alebo pouZitie v komerénom
prostredi.
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2. Uvod

Dakujeme, Ze ste si zakupili beZecky pas Runner DTM400i.

V tejto prirucke najdete vietky potrebné informdcie pre pouZivanie stroja.
Najdete tu aj praktické tipy a rady, ako ho spravne vyuzivat.

Flow Fitness vam praje prijemné cvicenie a rychle dosiahnutie vysledkov.
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2.Uvod

AN

Imbus Skrutka M12 4ks Zabradlie 2ks
Adaptér Aux kabel Bezpecnostny kluc
Mazivo
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2.Uvod

Aux & USB

Tlacidla pre rychlost
/ Snimace tepovej

frekvencie

Tlacidla pre sklon

Reproduktor

Bezpecnostny kluc

Bezecka

ransportné kolieska plocha

Transportné kolieska

Paka pre zlozenie

Kryt motoru
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2. Uvod

Pogéitaé

- 12 programov

- 1 manualny program

- 8 prednastavenych programov
- 3 uzivatel'ské programy

- Bluetooth, Fitshow

Marenie tepovej frekvencie
- Senzory
- Hrudny pas (volitelny)

Rozmery

Dizka:  145,5cm
Vyska: 123,5cm
Sirka: 74,5 cm
Vaha: 57 kg

Rozmery zlozeného stroja
Dizka:  26,5cm
Vyska:  145,5cm
Sirka:  74,5cm

Technické parametre

- Motor 1.25 HP Continious 2.5 HP PEAK -
Sklon 0 - 12% (0-12 levels)

- Rychlost 1-18 KPH

- Rychle tlacidla pre sklon a rychlost

- Bezecka plocha (LxW) 130 x 48 cm

- Maximalna vaha uzivatela 120 kg

Extra
- Audio AUX

- UsSB
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3. Fitness

Co je to Fitness? Vieobecne mozno fitness cvicenie opisat ako aktivitu, vdaka
ktorej dopravuje vase srdce viac okysli¢enej krvi z pltc do svalov. Cim je tréning
namahavejsi, tym viac paliva (kyslika) svaly potrebuju a tym viac musi srdce
pracovat, aby zvladlo pumpovat okyslicend krv. Cim lepsia je vasa fyzicka
kondicia, tym lepSie to vase srdce zvldda - nemusi sa tolkokrat stiahnut, aby
transportovalo potrebny kyslik. Vas kludovy srdcovy rytmus a srdcovy rytmus pri
cviceni preto klesa.

Pri tréningu je dolezité sledovat srdcovu frekvenciu, pretoZe spravna tepova
frekvencia je klucovd pre dobré vysledky vasho cvicenia. Optimdlna tepova
frekvencia pri cvi¢eni zalezi hlavne na vaSom veku. Prave vek urluje jej
maximalnu hodnotu. Dalej zilezi na stanovenych ciefoch. Ak je va$ ciel
znizovanie telesnej hmotnosti, je pre vés najefektivnejie drzat sa na 60%
maxima. Ak chcete zlepsit svoju vydrz, mali by ste trénovat pri 85% maxima.

Su dve formy, v ktorych telo uklada energiu: uhlohydraty a tuk. Pri cviceni telo
spotrebovdva kombinaciu oboch. Pri vy$sej intenzite tréningu ma telo tendenciu
si vyberat to, ¢o spaluje rychlejsie - uhlohydraty. Ich zasoby su vsak obmedzené,
preto takto nedokdZeme cvicit dlhd dobu. Pri niZSej intenzite tréningu sa
vacsinou telo rozhodne pouZit dlhodoby zdroj energie - tuk. Pretoze je v tele
uloZeny vo va¢som mnozstve, dokazeme takto cvicit dlhsie.

NizSie najdete tabulku, pre zvolenie najlepsej tepovej frekvencie prave pre vas
tréning. Je to rozpis, udavajlci rozpatie tepovej frekvencie pre kazdu vekovu
kategoriu. Ak chcete pracovat na znizovani telesnej hmotnosti, mali by ste sa
drzat hodnét v prostrednom stipci. Ak ste sa rozhodli zlepsit svoju vydr, drite
sa hodnét v stlpci pravom.
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3. Fitness

Vek

20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45-49
50-54
55-59

60 a starsi

Znizovanie hmotnosti
(uderov za
minatu) 60%
120 - 118
117 -115
114 - 112
111-109
108 - 106
105 -103
102 - 100
99-97
96-94

Zlepsenie vydrie
(uderov za
minutu) 85%

170-167
166 - 163
162 - 158
157 - 154
153 - 150
149 - 145
144 - 141
140 - 137
136 - 133

Neexistuje najlepsi spdsob, ako tréning zacat. Je to pre kazdého individualne.
Ak ste nejaku dobu necvicili a alebo mate nadvahu, mali by ste s tréningovym

planom zacinat pomaly a Groven postupne zvySovat.

V poslednej kapitole tohto manudlu najdete niekolko réznych tréningovych

planov (kapitola 5. véeobecné informacie). Mozete ich pouZit ako inSpiraciu ¢
pomoc na dosiahnutie stanovenych cielov. Tieto plany su rozdelené do dvoch
faz. Prva faza je odporucana pre zaciatocnikov alebo osoby, ktoré dlhsiu dobu
necvicili. V tejto faze sa intenzita cvi¢enia postupne zvySuje a plan trva Sest
tyzdrov. Potom prejdete do druhej fazy, v ktorej si mozete zvolit uz konkrétny
tréningovy pldn, a to "zniZovanie vahy" alebo "zlep3enie vydrze".
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3. Fitness

Spravny tréning zacina vidy rozcvi¢enim (warming up) a konci uvolnenim svalov (cooling
down). Vdaka tomu predchadzate bolesti svalov a pripadnym zranenia.

L W

0
!

o

Uvolnenie hlavy

Naklofite hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah v svaloch na
lavej strane krku. V tejto pozicii vydrite par sekund. Opakujte na
lavej strane. Nasledne zaklorite hlavu dopredu a potom dozadu.
Dvakrat alebo trikrat opakujte.

Predklon

Pomaly sa predklonte dopredu s uvolnenym chrbtom a pazami.
Ohnite sa o najviac to pdjde a v pozicii zotrvajte po dobu desiatich
sekund. Dvakrat alebo trikrat opakujte.

Uklon na stranu

Zdvihnite ruku ¢o najvyssie nad hlavu. Mierne sa naklorite dolava
kym nepocitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vydrite
par sekind, potom sa uvolnite a precvicte aj druhu stranu.
Opakujte dvakrat alebo trikrat.

Lahké pokréenie v kolenach
Nohy na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba. Pokrcte kolena a
chodte plynule do podrepu. Niekolkokrat opakujte.

Natiahnutie dolnej ¢asti chrbta
Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a tvar
priblizte k podlahe. Opatrne sa posadte na paty. Mali by ste citit
jemny tah v dolnej ¢asti chrbta.

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred seba.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii 10
sekund. Oddychnite si a urobte to isté s druhou nohou. Opakujte
dvakrat alebo trikrat.
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3. Pouzitie

Krok 1: Rozbalenie

Tato kapitola popisuje, ako zostavit beZecky pas DTMA400i. Pred samotnou
montdzou najskor vyberte vSetky Casti z krabice a uistite sa, Ze ni¢ nechyba a Ze
mate okolo seba dostatok miesta na montaz.

1. Nohou alebo rukou stlacte packu - vid obr.
2. Teraz pocitac zdvihnite kolmo hore kym nepocitite, Ze je pevne na svojom mieste.

Manual Runner DTM400i Treadmill - 12



3. Pouzitie

Krok 2: Zostavenie riadidiel

1. Odstrante Styri kryty otvorov pre skrutky z riadidiel.
2. Upevnite zébradlia (114) pomocou Styroch skrutiek (75).
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3. Pouzitie

Krok 3: Vyrovnanie bezeckého pasu

Pomocou posuvu mozete pas vyrovnat. Otacajte s zriadovacim posuvom pod
koncovym uUstrojenstvom, a to kym sa plosina nevyrovnd a nestoji pevne na zemi.
Ak budete pas premiestiiovat na iné miesto, je vidy potrebné, aby ste ho znova
vyrovnali.

Krok 4: Umiestnenie bezpecnostného kltuca.

Vlozte bezpecnostny kltu¢ do otvoru, ktory je uréeny priamo pre neho - nachadza sa
uprostred pocitaca. Z bezpecnostnych dovodov je dolezité, aby ste druhy koniec
klaca pripli pri cviceni na svoje oblecenie. Akonahle je bezpecnostny klu¢ vynaty z
otvoru, pds sa nudzovo zastavi.

Ked' sa na displeji zobrazi "SAFE" znamena to, Ze bezpecnostny klU¢ nie je spravne
umiestneny alebo Uplne chyba. Bez tohto kltéa nie je mozné zadat tréning.
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3. Pouzit

N¢

e

RozloZenie drziaku na tablet
Otocte drziak tabletu smerom nahor, a to az kym nie je pevne na svojom mieste.

ZloZenie drziaku na tablet
Predtym, neZ drZiak na tablet sklopite, stlacte odklopny mechanizmus. AZ potom

drziak sklopte.
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3. Pouzitie

Zdroj
NeZ zaénete cviit, musite zapnut beZecky pas. Uistite sa, Ze je adaptér v zasuvke a prepinac
zapnutie / vypnutie je v polohe "I". Vypinac najdete na zadnej strane beZiaceho pdsu pod krytom

motora.

Je vel'mi doleZité, aby bol adaptér zapojeny do zasuvky, ktora je uzemnena!
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3. Pouzitie

Skladanie a skladovanie
1.Pred zloZenim odstrarte adaptér a sklopte drZiak na tablet.
2.Uchopte riadidla a pomocou posuvu stlacte sklopnt péku. Teraz otocte pocitac
smerom dole k bezeckej ploche.
3. Vysurite obe prepravné kolesa tak, ako je vidiet na obrazku.
4.Zdvihnite koniec beZeckej plochy a presurite pas na iné miesto. Pas mézete ulozit
vodorovne alebo zvisle. Pomocou prepravnych koliesok méZete posunit pas i do

strany.
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3. Pou

t
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Pulz / Kalérie
Zobrazuje aktualnu tepovu
frekvenciu v ideroch za minutu

a alebo spalené kaldrie

Incline
Zobrazuje sklon

Time / Program

Zobrazuje zvoleny program
a zostavajuci alebo uplynuly
Gas

Step counter
Zobrazuje aktualne alebo
zostavajuce kroky

Distance / Mode
Zobrazuje aktualne
prejdenu vzdialenost’

Speed
Zobrazuje aktualnu rychlost.

Start

Stlacenim tohoto
tlaCidla zahajite
cvicenie

Program

Pomocou tohoto tlacidla
vyberate preferovany

program

Incline quick keys
Stla¢enim 3 alebo 5 priamo na-
stavite pas do tohoto sklonu

Usporny rezim

Mode "-‘.‘ Stop

Stla¢enim ukoncite tréning.
Podrzanim tlacidla po dobu
3 sekund restartujete
pocitac.

Pomocou tohoto
tlacidla moézete
prepinat' medzi
hodnotami

Speed quick keys
Stlacenim 3 nebo 5 nastavite
pas priamo do tejto rychlosti

Po 4 minutach necinnosti sa pocita¢ automaticky prepne do Usporného rezimu.
Stlacenim tlacidla SPEED alebo INCLINE ho opét uvediete do prevadzkového rezimu.

Ukoncenie tréningu

Pocas cvitenia mozZete tréning zastavit stlatenim tladidla STOP a alebo vytiahnutim

bezpecnostného kluca.
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3. Pou

N¢

t

e

Sklon

Pomocou tychto tlacidiel
mozete pocas cvienia
menit’ droveri sklonu.

V ponuke mdzete tieto
tlacidla vyuzit k zmene
nastavenia cielovych
hodnét.

/
/

Drziak tabletu
Sem moézete umiestnit vase
mobilné zariadenie.

Aux a USB
Na zadnej strane pocitaca
je aux vstup, ktory mozete
vyuZit pre prehravanie
hudby cez reproduktor.
USB port je mozné pouzit k
nabijaniu mobilného
zariadenie.

Bezpecnostny klué

Vlozte do otvoru
bezpecnostny klué¢ a druhu
Cast kluca pripnite k svojmu
obleceniu. Bez tohoto kltuc¢a
stroj nefunguje.

Rychlost’
Pomocou tychto tlacidiel
mozete menit rychlost pocas
cvi¢enia.
V hlavnej ponuke mozZete tieto
Tlacidla vyuzit pre zmenu
ciefovych hodnot.

LED osvetlenie a
reproduktor

Na oboch stranach su
umiestnené cervené LED
svetla. Reproduktor je
umiestneny na boku pocitaca.




3. Pou

N¢

t
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Manudlny program
V manudlnom programe mdzete nastavit preferovanu rychlost a troveri sklonu.

Manual - Rychly start

Stladte tladidlo START. Pocita¢ za¢ne odpoditavat od 3 do 0. Potom vyda zvukovy
signal a beZiaci pas sa spusti s rychlostou 1 KM / H. MdZete zacat cviCit. Vsetky
hodnoty na poditadi sa za¢nu zvySovat.

Manual - Cvicenie s cieflovou hodnotou

V manualnom programe si mozete tiez nastavit cielovi hodnotu: ¢as, rychlost alebo
spélené kaldrie.

1. Stlacte MODE a nastavte si cielové trvania tréningu. Ak stlacite tlacidlo MODE
dvakrat, nastavite cielovd vzdialenost. Pokial ho stladite trikrdt, méZete nastavit
pocet spélenych kaldrii. Nastavena hodnota bude na pocitaci blikat. Hodnotu zmerite
pomocou tlacidiel SKLON alebo RYCHLOST. Nastavit je moiné len jednu cielovu
hodnotu.

2. Stlacte START a zaénite cvicit.

Cvicenie vZdy zacina pri najnizSom sklone a rychlosti. Pocas cvicenia mozete sklon a
rychlost menit a to pomocou rychlych tlacidiel. Akonahle dosiahnete jednej z
prednastavenych hodnét, je cvicenie ukoncené. Pocitac¢ vyda tri zvukové signdly a
potom postupne spomali.

Manual Runner DTM400i Treadmill - 21



3. Pouzitie

Prednastavené programy

K dispozicii mate 8 réznych prednastavenych programov. Pri tychto programoch
sa rychlost a sklon menia automaticky, a to podla daného profilu. NiZsie najdete
prehlad programov.

- L1 1 1)
U D L L L]
Incline

-
-as
Speed

=3
=X

-
-m. -
Speed Incline
1. Pomocou tlac¢idla PROGRAM si vyberte jeden z programov. Stlate programové

tlacidlo a na obrazovke sa objavi vybrany program (P0O1-P08).

2. Pockajte niekolko sekund alebo stlacte tlacidlo MODE a nastavte pozadovanu
dobu tréningu. Hodnota ¢asu za¢ne blikat - predvolené nastavenie je 30 minut.

3. Stladte START a zacnite cviit.

Trvanie jedného segmentu (podla drovne rychlosti a sklonu) bude urcené
nastavenim casu. Pred prechodom na dalsi segment vydd pocita¢ zvuk ako
varovanie pred moznou zmenu rychlosti alebo sklonu. Pocas tréningu mozete
upravovat rychlost a sklon aktualneho segmentu. Tréning je ukonéeny po uplynuti
nastaveného Casu. Pocitac vyda tri zvukové signaly a potom postupne spomali.
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3. Pouzitie

UZivatel'sky program
MéZete si vytvorit tri uzivatelské programy (UO1 - UO3). Kazdy uZivatelsky program je rozdeleny
do 10 segmentov, pre ktoré si sami nastavite rychlost a sklon.

Vytvorenie alebo zmena uZivatel'ského programu:

1. Pomocou tlacidla PROGRAM vyberte pozadovany uzivatelsky program. Tieto su hned po
prednastavenych programoch v hlavnej ponuke.

2. Stlaéenim MODE nastavte rychlost a tUroven sklonu prvého segmentu, a to pomocou tlacidiel
SKLON a RYCHLOST.

3. Stlaéenim MODE prejdete na nastavenie dalSieho segmentu.

4. Opakujte nastavenie u vietkych 10 segmentov, kym nebudu vietky nastavené.

5. Teraz stlaéte tlatidlo MODE a nastavte dfzku tréningu pomocou tlagidiel SKLON a
RYCHLOST.

6. Stlacte START a zacnite cvicit. Uzivatelsky program sa automaticky ulozi.

Spustenie uloZzeného programu

1. Pomocou tlacidla PROGRAM si vyberte pozadovany uZivatelsky program. UZivatelské programy
su hned'za prednastavenymi programami.

2. Teraz pockajte niekolko sekdnd, kym hodnota pre ¢as nezacne na poditaci blikat. Potom
nastavte pozadovany cas.

3. Stladte START a zacnite cvicit.

Trvanie jedného segmentu (podla urovne rychlosti a sklonu) bude urcené
nastavenim casu. Pred prechodom na dalSi segment vydd pocita¢ zvuk ako
varovanie pred moznou zmenu rychlosti alebo sklonu. Pocas tréningu mozete
upravovat rychlost a sklon aktualneho segmentu. Tréning je ukonéeny po uplynuti
nastaveného Casu. Pocitac vyda tri zvukové signaly a potom postupne spomali.
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3. Pouzitie

BeZecky pas je moiné prepojit s mobilnym zariadenim, a to prostrednictvom
aplikdcie FitShow. V aplikacii mdzete ovladat manualny rezim, spustit svoju oblibenu
trasu s vyhladom na ulice, nastavit kondi¢né ciele a zaznamenavat svoje vysledky.
Pre stiahnutie aplikdcie zadajte do vyhladavania 'iFitShow; vApple iOS App alebo
zadajte 'FitShow' v Google Android Play Store. Pripadne méZete navstivit jeden z
odkazov nizsie:

Apple iOS App Store

https://itunes.apple.com/US/app/id1099080595?mt=8

Google Android Play Store

https://play.google.com/store/apps/details ?id=com.fitshow&hl=en

Pripojenie aplikacie

Po stiahnuti aplikacie do vasho mobilného zariadenia postupujte podla nizsie

uvedenych krokov.

1.V mobilnom zariadeni zapnite funkciu bluetooth.

2. Otvorte aplikdciu.

3. Pre plné vyuZivanie tejto aplikdcie je potrebné, aby ste si zaloZili osobny ucet FitShow.
Stlacte ikonu ME v pravej dolnej Casti obrazovky. Vyberte si avatara a vyplrite svoje
udaje. Tym vytvorite novy Ucet a zaroven ho aj potvrdite. Po vytvoreni Gctu sa prihlaste
pomocou zadaného pouzivatelského mena a hesla. Tento krok musite urobit len raz.

! T-Mabile NL = 12:35 & & 73% .

~

Login account

Records Statistics

Achievement

—— “

My friend
Register Forgot Password
My routes

My plan

Heart Rate Devices
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3. Pouzit

N¢

e

4. Po prihlaseni stlaéte ikonu SPORTS v lavej dolnej ¢asti obrazovky.
5. Stlacte modré tlacidlo SEARCH.

wbl T-Mabile NL = 12:30 4 75% .

Indoor t &
B

00:00:00 0

‘Search

.

6. Teraz sa na vasej obrazovke zobrazi ikona bezeckého pdsu. Stlacte zelené
tlacidlo CONNECT.

wl T-Mobile NL = 12:31 4 1 75%
< Connect Next
FS-46408E
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3. Pou

7. Vyberte preferované cvicenie: normalny, mapa alebo plan. Potom stlacte zelené
tlagidlo START a zaénite cvicit.

il T-Mobile NL = 15:03 T4 50%m w1l T-Mobile NL = 15:03 7§ s0%m ¥l T-Mobile NL = 15:04 TR s0%m

Bk <o "

Xiamen Lake Reservoir

6.10Kilometer

8. Poclas tréningu moZete ovladat beZecky pas v menu. Vdaka Sportovej ponuke kont-
rolujte svoj vykon, a to pomocou Styroch vybranych hodnét. Kliknutim na hodnotu ju
mozete zmenit. V ponuke Speed vidite svoju aktualnu rychlost. Ked chcete prestat cvicit,
stlacite tlacidlo STOP na Sikovnom zariadeni alebo na beZiacom pdase. Pre nudzové
zastavenie stroja sta¢i vytiahnut bezpeénostny klU¢.

= 15:04

bl T-Motk

0.00

00:00:24

60°00"
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3. Pouzitie

Cvicenie s hrudnym pasom

S aplikaciou FitShow je mozné cviéit aj za pomoci volitelného hrudného pésu Flow Fitness. Prepojte
aplikaciu s hrudnym pasom:

1. Nasadte si volitelny hrudny pas Flow Fitness Bluetooth. Ten sa automaticky zapne.

2. Pocas tréningu alebo pri jeho nastavovani stlacte ikonu srdcovej frekvencie.

0.00

00:00:24 1.0

40°00"

Heart Rate
Icon

o =}
iOS FitShow App Android FitShow App

3. Otvori sa vam ponuka srdcovej frekvencie. Stlacte tlacidlo START SCAN a pockajte, kym
sa hrudny pas neobjavi v zozname. Pre pripojenie pasu stlacte HRM. Potom sa na
obrazovke objavi CONNECT, ¢im je pés pripojeny. Potom pomocou Sipky spat v favom
hornom rohu obrazovky sa vratte spat do hlavnej ponuky alebo do tréningu. Mézete si
pridat tepovu frekvenciu ako jednu z hodn6t, ktora sa bude zobrazovat.

il T-Mobile bl ®

{

1242

Heart Rate

@

< & 7o -

il T-hobio Nl ® 1242 <4 7o% - il Thobie ML F 1243 T4 7ox -
[ Heart Rate < Heart Rate
HRM sensor V23 HRM sensor V23

Najnovsiu verziu aplikacie FitShow néjdete tu:
www.flowfitness.com/en/manual/fitshow.html
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3. Pouzitie

Udriba povrchu

Kazdé 1 alebo 2 mesiace (alebo kazdych 50 hodin pouZivania) vykonajte preventivnu
kontrolu - vloZte ruku pod pas, ako najdalej dosiahnete.

Ak nahmatate zvysky silikonového oleja, nie je mazanie nutné. Ak je vSak povrch
suchy, postupujte podla nasledujucich instrukcii nizsie.

PouZivajte len bezolejnaty silikonovy sprej odporuc¢ané vyrobcom alebo servisnym
centrom!

Lubrikant musi byt v rozprasovacej flasti¢ke Nadvihnite pas a za¢nite rozprasovat od
prednej ¢asti smerom dozadu. V strede pasu rozprasujte po dobu 4 sekind.
Pockajte 1 minGtu a potom pas zapnite na rychlost 4 km / h a rozotierajte suchou
Cistou handrou po dobu 1 minuty z funkénej strany pasu (povrch uréeny pre tréning).
Prebytocné mazivo vytlacené na okraj pasu utrite suchou Cistou handrou.

Cistenie

Kovové a plastové ¢asti vyrobku je mozné Cistit pomocou Standardnych Cistiacich
prostriedkov. Pred naslednym pouzivani sa uistite, Ze su vSetky Casti suché.

Flow Fitness odporuca skontrolovat a znovu utiahnut vietky matice a skrutky, a to
raz za 6 tyzdrov. K utiahnutiu pouZzivajte vyhradne nastroj, ktory je dodavany spolu
so strojom. Predchddzate tak zbyto¢nému poskodeniu a opotrebovaniu stroja. Stroj
je mozné pouzivat len vo vnutornych priestoroch a v suchom prostredi.
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3. Pouzitie

Vyrovnanie a napnutie pasu

Pocas prvych tyzdrov, kedy budete pas pouzivat, je mozné, ze budete musiet
pas nastavit. Toto méze byt sposobené napriklad tym, Ze vasa prava noha vyvija
na pas vacsi tlak nez noha lava.

Uistite sa, Ze je na pase zapnuta rychlost medzi 3 a 5 KPH.

V zadnej Casti pasu su skrutky, ktoré vam umoznia nastavit zadny valec. Ked' sa
bezecky pas nakloni dolava, je potrebné otocit lavou nastavovacou skrutkou v
smere hodinovych rucitiek. V pripade, Ze sa naklana doprava, musite otodit
favou skrutkou protismeru hodinovych ruciciek a pravou po smere hodinovych
ruciciek. Uistite sa, Ze je pas spravne napnuty.
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4. VSeobecné informacie

Tréningovy plan

Plan na 1. a 2. tyzden

Plan na 3. a 4. tyzden

Cvicte na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 3x tyzdenne.

Cvicte na 60% maximalnej tepovej
frekvencie. Max. 4x tyzdenne

Zahriatie 10 minat
Cvicenie 4 minuty
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 2 minuty
Kludnejsie cvicenie 1 minutu

Uvolnenie 5 minut.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvi¢enie 5 minut
Odpocinok 1 minatu
Cvicenie 3 minuty
Kludnejsie cvi¢enie 1 minutu

Uvolnenie 5 minat

Plan na 5. a 6. tyzden

Cvitte na 60% maximalnej tepovej
frekvencie. Max. 5x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 6 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 4 minuty
Kludnejsie cvi¢enie 3 minuty

Uvolnenie 5 mindt.

Po skonceni  kompletného
Gvodného tréningu, ktory trva
Sest tyzdfiov, mbzZete zacat s
individualnym tréningom.
Mozete si vybrat tréning, ktory
vam pomébze schudnat i
tréning, vdaka ktorému zlepsite
svoju vydrz. Tréningové plany
najdete na nasledujucej stranke.
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Zlepsenie vydrze
(nadvazuje na Gvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyzden

Cvicte na 90% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 5 minut
Kfudnejsie cvi¢enie 1 minGtu

Uvolnenie 5 minut.

Chudnutie
(nadvazuje na Gvodny tréningovy plan)

Plan na 7. a 8. tyzden

Cvi¢te na 60% maximalnej tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minut
Cvicenie 7 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 5 minut
Kludnejsie cvi¢enie 1 minttu

Uvolnenie 5 mindt.

4. VSeobecné informacie

Plan na 9. tyzden a dalSie

Cvitte na 90% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyZzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minGt
Cvicenie 10 minat
Odpocinok 1 minatu
Cvicenie 10 minut
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvicenie 1 mindtu

Uvolnenie 5 minut.

Plan na 9 tyzden a dalSie

Cvite na 60% tepovej

frekvencie. Max. 6x tyzdenne.

Zahriatie 5 - 10 minat
Cvicenie 10 minut
Odpocinok 1 mindtu
Cvicenie 10 minut
Opakujte 2x alebo 3x
Kludnejsie cvicenie 1 mindtu

Uvolnenie 5 mindt.
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4. VSeobecné informacie

32L/R

35L/R
36
37
38
39
40
41
42LR
43LR
44
45
46
47
48

50L/R
51
52
53L/R
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69

Part

Main frame

Incline bracket

Upright

Tablet holder

Computer bracket horizontal tube
Loudspeaker fixed seat

pad bracket fixed seat
Adjusting sheet L/R
Supporting wheel fixed bracket
Choice sheet L/R
Transporting wheel axis
Supporting wheel axis

Incline bracket U shape fixed seat
Power fixed connector

Edging buckle

Handrail stopple

Font roller

Rear roller

extension spring

Wrench 5#

cable

cylinder

compression spring

Running board

Running belt

Multi-groove belt

Ring wire plug

Motor seat

Rear cover

Motor under cover

Upper motor cover

Motor cover Left/right decorative cap
Transporting wheel

Foot lever

Side rail LIR

Supporting transporting wheel
Supporting wheel upper cover
Supporting wheel under cover
Computer under cover
Computer under cover
Computer panel

Computer left/right outer side cover
Computer left inner side cover
cushion

Incline axle sleeve

Bracket adjusting foot pad
Safety lock seat

C-shape Snap Rings 10
Upright stopple

Loudspeaker light shade left/right
Flat washer 9*23*t1.5

Light transmitting plate

Left right upright stopple
module fixer

Silicon oil

bolt M8*20

bolt M8*25

screw M5*8

screw M6*12

screw M6*20

screw ST3.0*15

screw M6*28

screw M6*12

screw ST3.0*20

screw ST4.0*15

screw BT2.5*8

screw ST3.0*10

screw BT4*8

screw BT4*15
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N

N
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70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137

Part

nut M5

nut M6

nut M8

nut M10

screw M8*15

screw M6*12 nyloc

screw M6*15 half-thread nyloc
screw M6*50

screw M6*60

screw M8*12

Bolt M10*45 10.9 grade screw L15mm
bolt M10*60 10.9 grade Screw L15mm
screw M2*5

screw M4*8 1

washer 5*12%1.2

Flat washer 9*16*t1.6
washer 6.6*11.8*t1.6

Flat washer 11*20*t2.0
washer 4.1*4.4*t1

Spring washer M8

E-ring 8 black

C-ring match 20 black shaft
Flange nut M10*P1.25

Flat washer 12.2*17*t0.5

O shape ring D13*1.5
Running board baffle

Power cord

End socket

Power switch

Overload protector

DC motor

Incline motor

loudspeaker

Mp3 AUX line

MCB

upper wire

screw M4*12

Lower wire

Computer PCB

Incline shortcut key seat
washer 20.5*30%t2.0

wave shape washer 20.5*27*t0.4
Pad bracket fixing screw left
Pad bracket fixed screw right
handrail

Foot lever

screw M8*35

screw M4*12

screw M6*25

screw BT2.2*5 nickle-plating
speed shortcut key seat

Pad decorating light
Loudspeaker decorating light
Incline shortcut key PC
Speed shortcut key PC
Pulse outgoing line

Shortcut key outgoing wire
USB module

Safety Key

screw M3*6

Single wire 500mm

Single wire 350mm
Grounding wire200mm
Bluetooth module

Pole pressing seat

M7 pad Single-sided adhesive
anti-slip sticker left/right
Screw cover
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4. VSeobecné informacie

Problém:
Pocita¢ nejde zapnut.

Riesenie:

- Skontrolujte, ¢i je zastrcka zapojena do uzemnenej zasuvky.

- Skontrolujte, ¢i je prepinac v polohe ON alebo I.

- Skontrolujte, i nie je rozbita poistka. Ak dno, kontaktujte svojho predajcu.

Problém:
Segmenty na obrazovke nesvietia.

Riesenie:
LED obrazovka je poskodena. Kontaktujte svojho predajcu.

Problém:
Na displeji sa zobrazuje "SAFE"

RieSenie:

Bezpecnostny kIU¢ nie je spravne umiestneny v bezeckom pase. Vlozte ho
do vyhradenej Casti.

34 - Manual Runner DTM400i Treadmill



5. Zaruka

Zaruku poskytuje dovozca Flow Fitnes vo vasej krajine a predajca, kde ste
vyrobok zakupili. Pre kontaktné informdcie navstivte stranku:

http://www.flowfitness.nl/en/dealers/locations.php

DOVOZCA:

Trinteco s.r.o.

Na Strzi 2102/61a

140 00 Praha 4 - Kr¢ THINTEcu
IC: 052 54 175

DIC: CZ05254175
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