



























































REGOLAZIONE SFORZO

La regolazione sforzo ¢ importante per selezionare 1 vari livelli di difficolta
durante I’allenamento. L’utilizzatore puo regolare la tensione dello sforzo,

come indicato dall’immagine sottostante:

ADJUST MAGNETIC

(1) Girando il bullone Nr.16 in direzione A, la tensionatura si allenta.
(2) Girando il bullone Nr.16 in direzione B, la tensionatura si intensifica.

Dopo aver regolato il bullone nr. 16, accertarsi che il cavo di tensione non sia troppo lento ed
eventualmente tirarlo utilizzando i bulloni nr. D, E

a direzione----—---- allentare

b direzione--------- tirare
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MANUTENZIONE

Lubrificazione del nastro di corsa

Per ridurre la frizione del nastro di corsa e minimizzare il rischio di usura dello stesso, lubrificare la
tavola di corsa con olio siliconico, applicandolo direttamente sul piano di corsa sottostante il nastro di
corsa.

Sollevare un lembo del nastro di corsa e toccare la superficie del piano di corsa. Se non € umida,
procedere con la lubrificazione, applicando l'olio siliconico sotto il lembo del nastro di corsa sollevato.
Camminare poi lentamente sul tappeto per 3-4 minuti, in modo che il lubrificante si sparga
uniformemente. Ripetere la procedura nel caso il nastro non si fosse lubrificato adeguatamente.

NOTA: Non applicare il lubrificante sopra il nastro di corsa, solo sotto. L’olio

siliconico in eccesso scivolera da solo dalla tavola di corsa del tappeto.

L’olio siliconico deve essere applicato nel caso il nastro di corsa sia secco, ma comunque
sempre dopo 50 ore di utilizzo dell’attrezzo e in base all'intensita del vostro allenamento.

Per una corretta manutenzione, controllare regolarmente anche tutte le componenti del

tappeto.
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INCLINAZIONE PIANO DI CORSA

Il piano di corsa puo essere inclinato manualmente.

Usate la mano sinistra per sollevare il piano di corsa; con la mano destra regolare il piedino in
senso orario per aumentare l'inclinazione e inserire il piolo per fissarlo.

Regolare il piedino in senso antiorario per diminuire l'inclinazione.
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Nota: le calorie visualizzate sono indicative per I'allenamento, non devono essere prese in considerazione
nel caso di una cura medica.

6. Odometer (contachilometri)

Mostra la distanza accumulata da 0 fino a 9999. Premendo il tasto Mode si pud visualizzare il valore del
contachilometri.

7. Pulse (pulsazioni cardiache)

Posizionando entrambi i palmi delle mani sulle placche metalliche poste sul corrimano, il computer
visualizzera il vostro battito cardiaco al minuto durante I'allenamento.

Note:

1) Se la visualizzazione del computer non € chiara, installare nuovamente le batterie.

2) Le batterie vanno rimosse dal retro del computer e smaltite secondo la normativa corrente.

3) Durante I'allenamento il computer si accende automaticamente. Nel caso in cui il tappeto sia fermo da
piu di 256 secondi, il computer si spegnera automaticamente, azzerando tutti i valori tranne quello del
contachilometri.

4) Il computer funziona con 2 batterie 1.5V tipo AA.
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STRETCHING ROUTINE

Riscaldamento e raffreddamento:

Un buon programma d’esercizio consiste nel riscaldamento, movimento aerobico e raffreddamento. L’intero
programma almeno due volte a settimana, meglio se tre intervallando con un giorno di riposo. Dopo qualche
mese si puod incrementare a 4 o cinque volte a settimana.

Il riscaldamento & importantissimo per scaldare i muscoli, il cuore e aprire i polmoni. Cosi come lo ¢ |l

raffreddamento per evitare dolori muscolari o strappi.
Seguire i seguenti esercizi:

Toccare dita piedi:

Inclinarsi lentamente in avanti fino a raggiungere le dita dei piedi e contare
finoa 15.

Alzare le spalle:

Alzare prima una spalla poi I'altra fino all’orecchio.

Torsioni testa:

Inclinare prima la testa verso destra e poi verso sinistra. Quindi fare
lentamente un giro completo da destra a sinistra senza mai andare troppo
indietro con il collo.
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STRETCHING ROUTINE

Stretch tendine:
Sedersi allungare una gamba in avanti e piegare I'altra come da disegno.

Prendere le dita dei piedi con la mano corrispondente e contare fino a 15.
fare lo stesso con l'altra gamba.

Stretch coscia:
Sedersi con le piante dei piedi che si toccano e le ginocchia larghe.

Avvicinare il pit possibile i piedi al corpo. Poi lentamente avvicinare le
ginocchia al pavimento, contare fino a 15 e ripetere.

Stretch laterale:

Alzare le braccia. Poi una alla volta le spalle pit in alto possibile.

Stretch polpaccio:

Appoggiare le braccia al muro come da disegno. E alternando prima una
gamba poi I'altra, portare un ginocchio avanti con la punta del piede al
muro e stendere indietro I'alta gamba. Si deve sentire lo stretch del
polpaccio. Contare fino a 15 e cambiare gamba.
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