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CONSOLE (FIG A)
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SAFETY INSTRUCTIONS

Consult your doctor before you start exercising. This is particularly

important for people with health problems. Please read all instructions
before using the equipment. Flow Fitness assumes no responsibility for
injury or property damage resulting from the use of this equipment. Please
read this manual carefully before assembling and/or using the equipment.

- Use the product only as described in this instruction manual.

- Persons with a disability should consult a medical professional
before use and follow their guidance.

- Stop training immediately and consult a physician if you experience
dizziness, nausea, or any other physical discomfort.

- Place the product on a flat and stable surface before use.

- Ensure that there is at least one meter of free space in all directions
around the product during use.

- The product is intended for use by one person at a time only.
- The maximum user weight for this product is 120 kilograms.
- Keep children and pets away from the product at all times.

- Always wear appropriate sports clothing and avoid loose garments
that could become caught in moving parts.

- Before each use, check that the product is functioning
correctly.

- Do not use the product if it is not operating properly.

- In the event of a malfunction or defect, stop using the product
immediately and contact your dealer.

- Donotinsert any objects into openings or moving parts of the equipment.

- Do not open the equipment without consulting your dealer.
- Do not place hands or feet underneath the product.

- When moving the equipment, use proper lifting techniques to
prevent back injury.

- Check screws and bolts regularly and tighten them if necessary.

- This product is intended for use in a clean and dry environment.
Use or storage in cold or humid conditions may result in damage
or malfunction.

- Operate the equipment only in environments with an ambient
temperature between 0°C and 40°C. Store the equipment in
environments with a temperature between -10°C and 60°C.

TRAINING GUIDELINES

A well-balanced training program consists of three phases: a warm-up, the
main training session, and a cool-down. For optimal results, complete the
full training program at least twice per week, preferably three times, with
a rest day between sessions. After several months, the training frequency
and intensity may be increased, for example to four or five sessions per
week, depending on your fitness level and recovery.

Warm-up

The purpose of the warm-up is to prepare the body for physical activity
and to reduce the risk of injury. Perform a warm-up for two to five minutes
before starting a training session. Choose exercises that gradually
increase your heart rate and warm up the muscles that will be used during
training. Suitable activities include light jogging, running in place, jumping
jacks, skipping, or similar low-intensity movements.

Stretching

Stretching is most effective when the muscles are warm and should be
performed after a proper warm-up and again during the cool-down phase.
Stretching helps improve flexibility and reduces the risk of injury. Each
stretch should be held for 15 to 30 seconds without bouncing.

Cool-down

The purpose of the cool-down is to gradually return the body to its normal resting
state after exercise. A proper cool-down slowly lowers the heart rate, supports
muscle recovery, and helps prevent stiffness. Perform light movements and
gentle stretches to conclude your training session safely and comfortably.

ADJUSTING

FOLDING AND STORAGE

Folding the treadmill:
- Before folding the treadmill, disconnect the power cable and fold
down the tablet holder.
- Grab the handlebars and press the folding lever with your foot. Then,
gently lower the console towards the running deck (see figure C).
- Extend both supporting transport wheels as shown in the image
below (see figure D).
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- Lift the rear end of the running deck to move the treadmill (see
figure E).

- The treadmill can be stored either horizontally or vertically. You can
use the supporting transport wheels to easily move the equipment

sideways.

LEVELING

Ensure that the treadmill is always positioned on a stable, flat surface. If
necessary, place a rubber mat underneath the treadmill to improve grip
and stability on the floor. The treadmill can be leveled by adjusting the
feet on either side. This allows for compensation of any unevenness in the
floor, ensuring a stable workout experience.

MOVING

- Store the product in a dry place, out of reach of children. Ensure
that the product is stable and secure to prevent it from falling on
children or animals.

- To move the treadmill, lift the rear end of the product until the
transport wheels make contact with the floor. The treadmill can

then be moved safely and easily to the desired location.

POWER SUPPLY

MAINS POWER

Connect the supplied adapter to the adapter port on the rear of the device.
Plug the adapter into a wall outlet. The device is now ready for use.

- Use only the supplied original adapter.
- Always unplug by holding the plug, not the cord.
- Forindoor use only.

CONSOLE OVERVIEW (FIG. A)

CONSOLE BUTTONS

Start Use this key to start a training program.

Stop Press this key to directly stop a training session. Press and hold this
key for 3 seconds to reboot the computer.

Program Use this key to select your preferred trainings program.

Mode Use this key to switch between values.

Incline quick keys (3, 5) Press on the 3 or 5 key to directly go to this
incline level.

Speed quick keys (3, 5) Press on the 3 or 5 key to directly go to this speed level.
Incline keys (Handrails) With these keys you are able to change the
incline level during a training exercise. Within the menu these keys can
be used to change the set target values.

Speed Keys (Handrails) With these keys you are able to change the speed

level during a training exercise. Within the menu these keys can be used to
change the set target values.

FUNCTIONS

Time: Displays the elapsed or remaining training time, depending on the
selected setting.

Pulse / Calories: This value will show your current heart rate in beats per
minute or an indication of the burned or remaining calories.

Incline: This value shows the current incline level.

Time / Program: This value shows the current program, remaining or
elapsed time.

Distance / Mode: This value shows the current mode, remaining or
elapsed distance.

Step counter: This value shows the current or remaining steps.

Speed: This value shows the current speed.

MODE OVERVIEW

Manual program
The manual program allows you to manually set and adjust your preferred
speed and incline levels during your workout.

Quick start
- Press the START key. The console will count down from 3 to 0.
- The console will emit a sound signal and the running belt will start
moving at 1.0 km/h.
- You can now start your training. All values on the display will
gradually increase.

Training with a target value

The manual program also allows you to set a specific target value for time,
distance, or calories. Please note that you can only set one target value
per session.

User Manual
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- Press the MODE key once to set a target time, twice for a target
distance, or three times to set target calories. The selected value
will flash on the display.

- Usethe INCLINE [a/¥] or SPEED [A/¥] keys to adjust the target value.

- Press the START key to begin the training session.

- The workout will start at the lowest speed and incline level. You can
adjust these at any time during your session using the quick keys or
the INCLINE and SPEED keys.

- The training is finished when the set target value is reached. The
console will emit three sound signals before gradually slowing
down the running belt.

Preset programs

There are 8 preset programs available. In these programs, the speed and
incline levels automatically adjust according to the selected program
profile. (See FIG. B for the overview of the 8 programs).

- Press the PROGRAM key repeatedly until your desired program
(P01-P08) appears on the screen.

- Wait a few seconds or press the MODE key to set the desired
training duration. The time value will start blinking at the default of
30 minutes. Use the INCLINE [A/¥] or SPEED [A/¥] keys to change
the time.

- The duration of each segment is determined by the total set training
time. Before transitioning to the next segment, the console will
emit a sound to warn you of an upcoming change in speed and/or
incline. You can manually modify the speed or incline during any
segment using the INCLINE [A/¥] or SPEED [A/¥] keys. The session
ends when the total duration has elapsed, followed by three sound
signals and a gradual stop of the running belt.

User programs

You can create and save up to three custom user programs (U01-U03).
Each program is divided into 10 segments, allowing you to personalize the
speed and incline levels for each part of your workout.

- To create or change a user program:

- Press the PROGRAM key to select the desired user program
(U01-U03). These are located right after the preset programs
(P01-P08) in the menu.

- Press the MODE key to edit the first segment. Use the SPEED
[a/¥] keys to set the desired speed and the INCLINE [A/V¥] keys to
set the desired incline level.

- Press the MODE key to advance to the next segment. Repeat the
adjustments using the INCLINE [A/¥] and SPEED [A/V] keys.

- Repeat this process until all 10 segments are configured.

- Press the MODE key once more to set the total training duration
using the INCLINE [a/¥] or SPEED [A/V] keys.

- Press the START key to begin your workout. Your custom program
will be saved automatically.

- To start a saved user program:

- Pressthe PROGRAM key to select your desired user program (U01-U03).

- Wait a few seconds until the time value starts flashing at the default
of 30 minutes. Set your preferred training time using the INCLINE
[a/¥] or SPEED [a/¥] keys.

- Press the START key to begin your training session.

- Just like the preset programs, the segment duration is determined
by your total set time. A warning sound will notify you before
the console automatically changes the speed or incline. You can
always override the current segment manually using the INCLINE
[a/¥] or SPEED [A/¥] keys. The session completes when the total
time has elapsed, signaled by three beeps and a gradual stop of
the belt.

Safety key

Insert the safety key into the designated holder and securely attach the
clip at the other end of the cord to your clothing. This ensures the treadmill
will stop immediately in case of an emergency.

Tablet holder

The tablet holder allows you to place your mobile device conveniently
during your workout. To fold the holder away, first press it to the left to
unlock, then fold it down.

AUX

An AUX input is located at the rear of the console, enabling you to connect
external audio devices and play music through the treadmill’s built-in
speakers.

UsB
The USB port is intended solely for charging mobile devices such as
smartphones and tablets. It does not support data transfer.

LED lighting and speakers

Ambient LED lighting is integrated on both sides of the console and near
the tablet holder. Built-in speakers are positioned on both sides of the
console to provide an enhanced audio experience during your workout.

HEART RATE MONITORING

Bluetooth heart rate monitoring

This Flow Fitness device is equipped with a built-in wireless heart rate
receiver. To measure your heart rate wirelessly, use a Bluetooth-compatible
heart rate monitor. When using a wireless heart rate monitor, make sure the
electrodes are slightly moist and that the monitor fits snugly against your
body. Always follow the instructions provided in the heart rate monitor’s
user manual. Incorrect use may result in inaccurate or abnormal readings.

- A wireless heart rate monitor is not supplied as standard. Please
contact your dealer to purchase a compatible device.

- If you have a pacemaker, consult your physician before using a
wireless heart rate monitor.

- In environments where multiple heart rate monitors are in use,
maintain sufficient distance between devices to prevent interference.

- For optimal signal reception, keep the wireless heart rate monitor
within a range of one meter from the console.

- Always wear the wireless heart rate monitor directly on the body,
underneath clothing.
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Dit mag compleet vervangen worden door: 

Hand sensors
This Flow Fitness equipment is equipped with integrated hand sensors on the handles for heart rate monitoring. The sensors function only when both are held simultaneously and continuously for a period of time.

For accurate measurements, it is recommended to keep the hands slightly moist and maintain consistent contact with the sensors. Extremely dry or excessively sweaty hands may lead to inaccurate or irregular readings.
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TRAINING WITH APPS

With the Flow Fitness Runner DTM400i Treadmill, you can train using your
smartphone or tablet via a Bluetooth connection. The Flow Fitness DTM400i
Treadmill supports a range of compatible smartphones and tablets.

Connecting your mobile device
Follow the steps below to connect your smartphone or tablet to the Runner
DTM400i Treadmill using Bluetooth:
1. Open the settings on your mobile device and enable Bluetooth.
2. Download one of the supported training apps.
3. Follow the instructions within the selected app to complete the
connection.

FITSHOW

FitShow allows you to operate your Runner DTM400i Treadmill directly
from your mobile device. The app lets you control a manual program, run
your favorite routes using Street View, set personalized fitness goals, and
effortlessly log your results to track your progress. You can download the
FitShow app in the Apple App Store or the Google Play Store.

For additional support, please visit:
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

MAINTENANCE

Safe and effective use of this equipment is only possible when it is
correctly installed and properly maintained. It is the user’s responsibility to
ensure that the appliance is serviced on a regular basis. Worn or damaged
parts must be replaced before the equipment is used again. This product
is intended for indoor use and storage only. Prolonged exposure to outdoor
conditions or fluctuations in temperature and humidity may adversely
affect the electrical components and moving parts. Always disconnect the
power cord before cleaning or performing any maintenance.

Daily maintenance
- Wipe down the equipment after each use to remove sweat and moisture.
- Ensure the unit is kept free from dust and dirt.
- Do not use aggressive or abrasive cleaning agents and avoid
excessive moisture.

Semi-annual maintenance
- Inspect all bolts and nuts connected to moving parts and tighten
them if necessary.
- Check the operation of all moving components and apply silicone
spray if required.

General cleaning guidelines
- Clean the equipment after each training session.
- Use adry cloth to clean the control panel.
- Use a soft, clean cloth with a mild detergent to remove stubborn
dirt or stains.
- Store the equipment in a clean, dry environment, away from direct
heat and water sources.

Lubricating the treadmill

The treadmill is equipped with a low-maintenance, pre-lubricated running
belt. However, wear and tear significantly affect the performance and
lifespan of the running belt, making periodic lubrication essential.

- Lubrication schedule

- Lubricate the treadmill every 1 to 2 months, even if the equipment
is not in use.

- Alternatively, apply lubricant after every 50 hours of operation.

- Always use the supplied silicone lubricant for this procedure.

The running belt should be inspected regularly. If any signs of damage or
excessive wear are observed, please contact customer support promptly.

Lubrication guideline
Ensure that the treadmill is switched off and disconnected from the power
supply before starting. Loosen the adjustment bolts of the rear roller.

Apply the silicone lubricant evenly across the running surface and
distribute it thoroughly, as illustrated in Figure F. Once the lubrication is

complete, securely tighten the adjustment bolts of the rear roller.

Finally, re-center the running belt as described in the next section.

Adjusting the treadmill
Adjusting the belt

A. Place the treadmill on a level surface.
B. Run the treadmill at 6—8 km/h and observe the belt position:

- If the belt shifts to the right:

- Turn off the treadmill and unplug the power.

- Rotate the right adjustment screw clockwise by 174 turn.

- Restart the treadmill and check alignment. Repeat if necessary.
(See Figure G)

- If the belt shifts to the left:

- Turn off the treadmill and unplug the power.

- Rotate the left adjustment screw clockwise by 1/4 turn.

- Restart the treadmill and check alignment. Repeat if necessary.
(See Figure H)

- Repairs must only be carried out by a qualified technician, unless
otherwise instructed by the supplier or manufacturer.
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TROUBLESHOOTING

Check whether the power plug is
connected to a grounded outlet.

Verify that the power switch near the

The console does not adapter cable is set to "ON" or 'I"

switch on

Inspect the fuse located near the power
switch. If the fuse is defective, please
contact your reseller.

Segments of the display do
not light up

The display LEDs may be damaged. Please
contact your reseller.

The safety key is not positioned correctly.
The display shows "SAFE" Place the safety key properly in the
designated area on the console.
Close any application used to connect to
the treadmill.

Switch off the treadmill using the | or O

switch. Wait 5 seconds, then switch it on
My iOS or Android device again.
is not connecting to the
DTMA400i Open the Bluetooth settings on your
mobile device, select "Forget this device',

and disable Bluetooth.

Follow the Bluetooth connection steps as
described in this manual.

- In case your problem is not resolved or not described above, please
consult the fitness reseller where you purchased this product.

PRODUCT SPECIFICATIONS

CONSOLE SPECIFICATIONS

Function Display Range Set Range
Speed 1-14km/h 1-14km/h
Incline 0-12% 0-12%

Time 0 - 99 minutes 5-99 minutes
Distance 0.1-99.0 0.5-99.0
Heart rate 50-200 50-200
Calories 0-990 20-990

Step counter 0-9999 -

TECHNICAL DATA

Length 145,5cm
Width 74,5 cm
Height 123,5cm
Weight 57 kg
Max. user weight 120 kg

WARRANTY

The warranty is provided by the Flow Fitness reseller in your country
from whom you purchased the product. For contact details, please visit:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Warranty claims are not accepted if the defect is caused by any of the
following:

- Maintenance or repair work that has not been carried out by an
authorized dealer.

- Improper use, negligence, or inadequate maintenance of the product.

- Failure to maintain the equipment in accordance with the
manufacturer’s instructions.

REPLACEMENT PARTS

To request replacement parts for your Flow Fitness equipment, please
refer to the contact information provided on the front cover of this manual.
To ensure efficient handling of your request, please provide the following
details when contacting our support department:
- The product name
- The model number and serial number of the equipment
- The part number and a clear description of the required part or
parts, as indicated in the parts list and illustrated in the exploded
view section of this manual
Providing complete and accurate information will enable us to process
your request as quickly and efficiently as possible.

ADDITIONAL INFORMATION

Responsible disposal of packaging

Flow Fitness is committed to minimizing its environmental impact. We
kindly request that all packaging materials are disposed of through
designated recycling facilities, in accordance with applicable national
waste management and recycling regulations.

Product disposal

Your Flow Fitness equipment is designed for long-term performance and
reliability. When the product reaches the end of its service life, it must be
disposed of in compliance with the European WEEE Directive. This means
delivering the product to an authorized collection point to ensure safe and
environmentally responsible recycling.

DECLARATION OF THE MANUFACTURER

Flow Fitness hereby declares that this product complies with the
following standards and directives:

- ENISO 20957

- EMC Directive (2014/30/EU)

- Low Voltage Directive (2014/35/EU)

- Radio Equipment Directive (2014/53/EU)

- RoHS Directive (2011/65/EU and 2015/863)
As a result of compliance with the above standards and directives, this
product is CE certified.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Raadpleeg altijd je arts voordat je begint met trainen, zeker als je
gezondheidsproblemen hebt. Lees alle instructies zorgvuldig door voordat je
het apparaat gebruikt. Flow Fitness is niet aansprakelijk voor letsel of schade
aan eigendommen als gevolg van het gebruik van dit apparaat. Lees deze
handleiding aandachtig door véér montage en/of gebruik van het apparaat.

- Gebruik het product uitsluitend zoals beschreven in deze handleiding.

- Personen met een beperking dienen véér gebruik een medisch
deskundige te raadplegen en diens advies op te volgen.

- Stop de training onmiddellijk en raadpleeg een arts bij duizeligheid,
misselijkheid of andere lichamelijke klachten.

- Plaats het product véér gebruik op een vlakke en stabiele ondergrond.

- Zorg tijdens gebruik voor minimaal één meter vrije ruimte rondom
het product.

- Het product is uitsluitend bedoeld voor gebruik door één persoon
tegelijk.

- Het maximaal toegestane gebruikersgewicht bedraagt 120 kg.

- Houd kinderen en huisdieren te allen tijde uit de buurt van het
product.

- Draag altijd geschikte sportkleding en vermijd losse kleding die
bekneld kan raken in bewegende onderdelen.

- Controleer véor elk gebruik of het product correct functioneert.
- Gebruik het product niet wanneer het niet naar behoren werkt.

- Stop het gebruik onmiddellijk bij een storing of defect en neem
contact op met de dealer.

- Steek geen voorwerpen in openingen of bewegende onderdelen
van het apparaat.

- Open het apparaat niet zonder vooraf overleg met de dealer.
- Plaats geen handen of voeten onder het product.

- Verplaats het apparaat met behulp van correcte tiltechnieken om
rugletsel te voorkomen.

- Controleer regelmatig alle schroeven en bouten en draai deze
indien nodig vast.

- Dit product is bedoeld voor gebruik in een schone en droge
omgeving. Gebruik of opslag in koude of vochtige omstandigheden
kan leiden tot schade of storingen.

- Gebruik het apparaat uitsluitend in omgevingen met een

omgevingstemperatuur tussen 0 °C en 40 °C. Sla het apparaat op in

een omgeving met een temperatuur tussen -10 °C en 60 °C.

TRAININGSRICHTLIJNEN

Een succesvol trainingsprogramma bestaat uit een warming-up, de
training zelf en een cooling down. Voer de hele training minstens twee,
maar bij voorkeur drie keer per week uit en houd één dag rust tussen
de trainingen. Na enkele maanden kan de trainingsintensiteit worden
verhoogd tot bijvoorbeeld vier of vijf keer per week.

Warming-up

Het doel van een warming-up is dat het lichaam voorbereid wordt op een
training en het verminderd de kans op blessures. Warm het lichaam op in
twee tot vijf minuten voordat er met een cardio- of krachttraining begonnen
wordt. Doe oefeningen die de hartslag verhogen en de werkende spieren
opwarmen. Voorbeelden van dit soort activiteiten zijn: viot lopen, joggen,
jumping jacks, touwtje springen en rennen op de plaats.

Stretchen

Stretchen terwijl spieren warm zijn, is zeer belangrijk na een goede warming-
up en cooling-down. Het vermindert de kans op blessures. Stretchoefeningen
dienen gedurende 15 tot 30 seconden te worden vastgehouden.

Cooling-down
Het doel van de cooling-down is het lichaam aan het einde van de training

terug te brengen naar de (bijna) normale ruststand. Een goede cooling-
down vermindert langzaam uw hartslag en bevordert het herstel.

AFSTELLEN

OPKLAPPEN EN OPBERGEN

Loopband inklappen:
- Voordat u de loopband inklapt, haalt u de stroomkabel los en klapt
u de tablethouder omlaag.
- Pak de handgrepen vast en druk met uw voet op de inklaphendel.
Laat de console vervolgens voorzichtig richting het loopvlak zakken
(zie figuur C).
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- Klap beide ondersteunende transportwielen uit, zoals weergegeven
in de onderstaande afbeelding (zie figuur D).

- Tilde achterkant van het loopvlak op om de loopband te verplaatsen
(zie figuur E).

- De
opgeborgen. U kunt de ondersteunende transportwielen gebruiken

loopband kan zowel horizontaal als verticaal worden

om het apparaat eenvoudig zijwaarts te verplaatsen.

WATERPAS AFSTELLEN

Zorg ervoor dat de loopband altijd op een stabiele, vlakke ondergrond staat.
Plaats indien nodig een rubberen mat onder de loopband om de grip en stabiliteit
op de vloer te verbeteren. De loopband kan waterpas worden afgesteld door de
voetjes aan weerszijden te verstellen. Hiermee kunnen eventuele oneffenheden

in de vloer worden opgevangen, wat zorgt voor een stabiele trainingservaring.

VERPLAATSEN

- Bewaar het product op een droge plaats, buiten het bereik van
kinderen. Zorg ervoor dat het product stabiel en stevig staat, zodat
het niet op kinderen of dieren kan vallen.

- 0m de loopband te verplaatsen, tilt u de achterkant van het product
op totdat de transportwieltijes contact maken met de vloer. De
loopband kan vervolgens veilig en gemakkelijk naar de gewenste

plek worden verplaatst.

STROOMVOORZIENING

Netvoeding

Sluit de meegeleverde adapter aan op de adapteraansiuiting aan de
achterzijde van het apparaat. Steek de adapter vervolgens in een
wandcontactdoos. Het apparaat is nu gereed voor gebruik.

- Gebruik uitsluitend de meegeleverde originele adapter.

- Trek de adapter altijd uit het stopcontact door de stekker vast te
houden en niet aan het snoer.

- Uitsluitend geschikt voor gebruik binnenshuis.

CONSOLE OVERZICHT (FIG. A)

CONSOLE KNOPPEN

Start Gebruik deze knop om een trainingsprogramma te starten.

Stop Druk op deze knop om een trainingssessie direct te stoppen. Houd
deze knop 3 seconden ingedrukt om de computer opnieuw op te starten.
Program (Programma) Gebruik deze knop om uw gewenste
trainingsprogramma te selecteren.

Mode (Modus) Gebruik deze knop om tussen waarden te schakelen.
Incline quick keys (3, 5) Druk op de knop 3 of 5 om direct naar dit
hellingsniveau te gaan.

Speed quick keys (3, 5) Druk op de knop 3 of 5 om direct naar dit
snelheidsniveau te gaan.

Incline keys (Handgrepen) Met deze knoppen kunt u het hellingsniveau
tijdens een training wijzigen. In het menu kunnen deze knoppen worden
gebruikt om de ingestelde doelwaarden aan te passen.

Speed keys (Handgrepen) Met deze knoppen kunt u het snelheidsniveau

tijdens een training wijzigen. In het menu kunnen deze knoppen worden
gebruikt om de ingestelde doelwaarden aan te passen.

FUNCTIES

Hartslag / Calorieén: Deze waarde toont uw huidige hartslag in slagen
per minuut of een indicatie van de verbrande of resterende calorieén.

Helling: Deze waarde toont het huidige hellingsniveau.

Tijd / Programma: Deze waarde toont het huidige programma en de
resterende of verstreken tijd.

Afstand / Modus: Deze waarde toont de huidige modus en de resterende
of afgelegde afstand.

Stappenteller: Deze waarde toont het huidige of resterende aantal stappen.

Snelheid: Deze waarde toont de huidige snelheid.

OVERZICHT VAN DE MODI

Handmatig programma
Het handmatige programma stelt u in staat om uw gewenste snelheid en
hellingsniveau tijdens uw training handmatig in te stellen en aan te passen.

Snelstart
- Druk op de START-knop. De console telt af van 3 naar 0.
- De console geeft een geluidssignaal en de loopband begint te
bewegen met 1,0 km/u.
- U kunt nu beginnen met uw training. Alle waarden op het display
zullen geleidelijk oplopen.
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Trainen met een doelwaarde

Het handmatige programma stelt u ook in staat om een specifieke
doelwaarde in te stellen voor tijd, afstand of calorieén. Let op: u kunt
slechts één doelwaarde per sessie instellen.

- Druk eenmaal op de MODE-knop om een doeltijd in te stellen, tweemaal
voor een doelafstand, of driemaal om een doel voor calorieén in te
stellen. De geselecteerde waarde gaat knipperen op het display.

- Gebruik de INCLINE [a/¥] of SPEED [a/¥] knoppen om de
doelwaarde aan te passen.

- Druk op de START-knop om de trainingssessie te beginnen.

- Detrainingbegintop delaagste snelheid en hetlaagste hellingsniveau.
U kunt deze op elk moment tijdens uw sessie aanpassen met behulp
van de sneltoetsen of de INCLINE- en SPEED-knoppen.

- Detraining is voltooid wanneer de ingestelde doelwaarde is bereikt.
De console geeft drie geluidssignalen af voordat de loopband
geleidelijk afremt.

Voorgeprogrammeerde programma's

Er zijn 8 vooraf ingestelde programma'’s beschikbaar. In deze programma'’s
worden de snelheid en hellingsniveaus automatisch aangepast volgens
het geselecteerde programmaprofiel. (Zie FIG. B voor het overzicht van
de 8 programma's).

- Druk herhaaldelijk op de PROGRAM-knop totdat uw gewenste
programma (P01-P08) op het scherm verschijnt.

- Wacht een paar seconden of druk op de MODE-knop om de
gewenste trainingsduur in te stellen. De tijdswaarde begint te
knipperen op de standaardwaarde van 30 minuten. Gebruik de
INCLINE [a/V¥] of SPEED [A/¥] knoppen om de tijd te wijzigen.

- Druk op de START-knop om de trainingssessie te beginnen.

- De duur van elk segment wordt bepaald door de totale ingestelde
trainingstijd. Voordat u naar het volgende segment overgaat, geeft
de console een geluidssignaal af om u te waarschuwen voor een
naderende verandering in snelheid en/of helling. U kunt de snelheid
of helling tijdens elk segment handmatig aanpassen met de
INCLINE [o/¥] of SPEED [A/¥] knoppen. De sessie eindigt wanneer
de totale duur is verstreken, gevolgd door drie geluidssignalen en
het geleidelijk stoppen van de loopband.

Gebruikersprogramma's

U kunt maximaal drie aangepaste gebruikersprogramma's aanmaken
en opslaan (U01-U03). Elk programma is verdeeld in 10 segmenten,
waardoor u de snelheid en hellingsniveaus voor elk deel van uw training
kunt personaliseren.

- Een gebruikersprogramma aanmaken of wijzigen:

- Druk op de PROGRAM-knop om het gewenste gebruikersprogramma
(U01-U03) te selecteren. Deze bevinden zich in het menu direct na de
vooraf ingestelde programma's (P01-P08).

- Druk op de MODE-knop om het eerste segment te bewerken. Gebruik
de SPEED [A/¥] knoppen om de gewenste snelheid in te stellen en de
INCLINE [a/¥] knoppen om het gewenste hellingsniveau in te stellen.

- Druk op de MODE-knop om door te gaan naar het volgende
segment. Herhaal de aanpassingen met de INCLINE [A/¥] en
SPEED [A/¥] knoppen.

- Herhaal dit proces totdat alle 10 segmenten zijn geconfigureerd.

- Druk nogmaals op de MODE-knop om de totale trainingsduur in te
stellen met behulp van de INCLINE [a/¥] of SPEED [a/¥] knoppen.

- Druk op de START-knop om te beginnen met uw training. Uw

aangepaste programma wordt automatisch opgeslagen.
Een opgeslagen gebruikersprogramma starten:

- Druk op de PROGRAM-knop om uw gewenste gebruikersprogramma
(U01-U03) te selecteren.

- Wacht een paar seconden totdat de tijdswaarde begint te knipperen
op de standaardwaarde van 30 minuten. Stel uw gewenste
trainingstijd in met de INCLINE [A/¥] of SPEED [A/¥] knoppen.

- Druk op de START-knop om uw trainingssessie te beginnen.

- Net als bij de vooraf ingestelde programma's wordt de segmentduur
bepaald door uw totale ingestelde tijd. Een waarschuwingsgeluid
meldt u voordat de console automatisch de snelheid of helling
wijzigt. U kunt het huidige segment altijd handmatig overschrijven
met de INCLINE [ao/¥] of SPEED [A/¥] knoppen. De sessie is voltooid
wanneer de totale tijd is verstreken, wat wordt aangegeven door
drie pieptonen en het geleidelijk stoppen van de band.

Veiligheidssleutel

Steek de veiligheidssleutel in de daarvoor bestemde houder en bevestig
de clip aan het andere uiteinde van het koord stevig aan uw kleding. Dit
zorgt ervoor dat de loopband in geval van nood onmiddellijk stopt.

Tablethouder

De tablethouder biedt een handige plek voor uw mobiele apparaat tijdens
uw training. Om de houder in te klappen, drukt u deze eerst naar links om
te ontgrendelen en klapt u hem vervolgens omlaag.

AUX

Aan de achterkant van de console bevindt zich een AUX-ingang, waarmee
u externe audioapparaten kunt aansluiten en muziek kunt afspelen via de
ingebouwde luidsprekers van de loopband.

uUsSB
De USB-poort is uitsluitend bedoeld voor het opladen van mobiele apparaten
zoals smartphones en tablets. Deze ondersteunt geen gegevensoverdracht.

LED-verlichting en luidsprekers

Aan beide zijden van de console en in de buurt van de tablethouder is
rode LED-sfeerverlichting aangebracht. De ingebouwde Iuidsprekers
bevinden zich aan beide zijden van de console om uw trainingservaring
te verbeteren.

HARTSLAGMETING

Bluetooth hartslagmeting

Dit Flow Fitness apparaat is uitgerust met een ingebouwde draadloze
hartslagontvanger. Voor het draadloos meten van de hartslag dient een
bluetooth-compatibele hartslagmeter te worden gebruikt. Zorg ervoor
dat de elektroden van de hartslagmeter licht vochtig zijn en dat de
hartslagmeter strak en correct op het lichaam is bevestigd. Volg altijd de
instructies in de handleiding van de hartslagmeter. Onjuist gebruik kan
leiden tot onnauwkeurige of afwijkende meetwaarden.

- Een draadloze hartslagmeter wordt niet standaard meegeleverd.
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Dit mag vervangen worden door: 
Handsensoren
Deze Flow Fitness apparatuur is uitgerust met geïntegreerde handsensoren op de handgrepen voor het meten van de hartslag. De sensoren functioneren alleen wanneer beide sensoren gelijktijdig en gedurende een langere periode worden vastgehouden.

Voor een nauwkeurige meting wordt aanbevolen om de handen licht vochtig te houden en continu contact met de sensoren te behouden. Zeer droge of juist overmatig zweterige handen kunnen leiden tot onnauwkeurige of onregelmatige metingen.
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Neem contact op met de dealer voor de aanschaf van een geschikt
apparaat.

- Raadpleeg een arts voordat een draadloze hartslagmeter wordt
gebruikt indien sprake is van een pacemaker.

- Houd voldoende afstand tussen verschillende hartslagmeters
wanneer meerdere apparaten tegelijkertijd worden gebruikt om
storingen te voorkomen.

- Vooreen optimale signaalontvangst dient de draadloze hartslagmeter
zich binnen een afstand van één meter van de console te bevinden.

- Draag de draadloze hartslagmeter altijd direct op het lichaam,
onder de kleding.

TRAINEN MET APPS

Met de Flow Fitness Runner DTM400i Loopband is het mogelijk om te trainen
via een smartphone of tablet met behulp van een bluetooth-verbinding. De
Runner DTM400i Loopband ondersteunt diverse compatibele smartphones
en tablets.

Verbinden van een mobiel apparaat
Volg onderstaande stappen om een smartphone of tablet via bluetooth
met de Runner DTM400i Loopband te verbinden:
1. Open de instellingen van het mobiele apparaat en schakel bluetooth in.
2. Download een van de ondersteunde trainingsapps.
3. Volg de instructies in de geselecteerde app om de verbinding tot
stand te brengen.

FITSHOW

Met FitShow kunt u uw Runner DTM400i Loopband rechtstreeks vanaf uw
mobiele apparaat bedienen. Met de app kunt u een handmatig programma
besturen, uw favoriete routes lopen via Street View, persoonlijke
fitnessdoelen instellen en uw resultaten eenvoudig registreren om uw
voortgang bij te houden. U kunt de FitShow-app downloaden in de Apple
App Store of de Google Play Store.

Voor aanvullende ondersteuning kunt u terecht op:
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

ONDERHOUD

Veilig en effectief gebruik van dit apparaat is alleen mogelijk wanneer
het correct is geinstalleerd en goed wordt onderhouden. Het is de
verantwoordelijkheid van de gebruiker om het apparaat regelmatig te
controleren en te onderhouden. Versleten of beschadigde onderdelen
dienen te worden vervangen voordat het apparaat opnieuw wordt gebruikt.
Dit product is uitsluitend bedoeld voor gebruik en opslag binnenshuis.
Langdurige blootstelling aan buitenomstandigheden of schommelingen
in temperatuur en luchtvochtigheid kan nadelige gevolgen hebben
voor de elektrische onderdelen en bewegende delen. Koppel altijd
de stroomvoorziening los voordat het apparaat wordt gereinigd of
onderhoudswerkzaamheden worden uitgevoerd.

Dagelijks onderhoud
- Reinighet apparaat na elk gebruik om zweet en vocht te verwijderen.

- Zorg ervoor dat het apparaat vrij blijft van stof en vuil.
- Gebruik geen agressieve of schurende schoonmaakmiddelen en
vermijd overmatig gebruik van water.

Halfjaarlijks onderhoud
- Controleer alle bouten en moeren van bewegende onderdelen en
draai deze indien nodig vast.
- Controleer de werking van alle bewegende onderdelen en breng
indien nodig siliconenspray aan.

Algemene schoonmaakadviezen
- Reinig het apparaat na iedere trainingssessie.
- Gebruik een droge doek voor het reinigen van het bedieningspaneel.
- Gebruik een zachte, schone doek met een mild reinigingsmiddel
om hardnekkig vuil of vlekken te verwijderen.
- Bewaar het apparaat in een schone en droge omgeving, uit de buurt
van directe warmtebronnen en water.

De loopband smeren

De loopband is uitgerust met een onderhoudsarme, voorgesmeerde
loopband. Slijtage heeft echter een aanzienlijke invloed op de prestaties en
de levensduur van de loopband, waardoor periodieke smering essentieel is.

- Smeerschema

- Smeer de loopband elke 1 tot 2 maanden, zelfs als het apparaat niet in
gebruik is.

- Voorzie de loopband na elke 50 trainingsuren van smeermiddel.

- Gebruikvoordezeprocedurealtijdhetmeegeleverdessiliconensmeermiddel.

De loopband dient regelmatig te worden geinspecteerd. Indien u tekenen van
beschadiging of overmatige slijtage opmerkt, neem dan onmiddellijk contact
op met de klantenservice.

Smeerrichtlijn
Zorg ervoor dat de loopband is uitgeschakeld en is losgekoppeld van de
stroomvoorziening voordat u begint. Draai de stelbouten van de achterste rol los.

Breng het siliconensmeermiddel gelijkmatig aan over het loopvlak en verdeel
het grondig, zoals geillustreerd in Figuur F. Zodra het smeren is voltooid, draait

u de stelbouten van de achterste rol stevig vast.

Centreer tot slot de loopband opnieuw, zoals beschreven in de volgende sectie.

AFSTELLEN VAN DE LOOPBAND
De band afstellen

A. Plaats de loopband op een vlakke ondergrond.
B. Laat de loopband draaien met een snelheid van 6-8 km/u en observeer
de positie van de band:
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- Als de band naar rechts verschuift:

- Schakel de loopband uit en haal de stekker uit het stopcontact.

- Draai de rechter stelschroef een kwartslag met de klok mee.

- Start de loopband opnieuw en controleer de uitlijning. Herhaal dit indien
nodig (zie Figuur G).

- Als de band naar links verschuift:

- Schakel de loopband uit en haal de stekker uit het stopcontact.

- Draai de linker stelschroef een kwartslag met de klok mee.

- Start de loopband opnieuw en controleer de uitlijning. Herhaal dit indien
nodig (zie Figuur H).

Reparaties mogen uitsluitend worden uitgevoerd door een gekwalificeerde
technicus, tenzij anders aangegeven door de leverancier of fabrikant.

PROBLEEMOPLOSSING

Controleer of de stekker is aangesloten op
een geaard stopcontact.

Verifieer of de stroomschakelaar bij de
De computer van de adapterkabel op "ON" of "I" staat.
loopband gaat niet aan

Inspecteer de zekering die zich in de

buurt van de stroomschakelaar bevindt.

Neem contact op met uw dealer indien de

zekering defect is.

De LED's van het scherm zijn mogelijk
beschadigd. Neem contact op met uw
dealer.

Delen van het scherm lichten
niet op

De veiligheidssleutel is niet correct
geplaatst. Plaats de veiligheidssleutel in
het daarvoor bestemde gedeelte op de
console.

Het scherm toont "SAFE"

Sluit elke applicatie die wordt gebruikt om
verbinding te maken met de loopband.

Schakel de loopband uit met de I/0-
schakelaar. Wacht 5 seconden en schakel
deze vervolgens weer in.
Mijn iOS- of Android-
apparaat maakt geen
verbinding met de DTM400i

Open de Bluetooth-instellingen op je
mobiele apparaat, selecteer "Dit apparaat
vergeten" en schakel Bluetooth uit.

Bluetooth uit.

Volg de stappen voor de Bluetooth-
verbinding zoals beschreven in deze
handleiding.

Indien uw probleem niet is opgelost of hierboven niet staat beschreven,
neem dan contact op met de fitnessdealer waar u dit product heeft gekocht.

PRODUCTSPECIFICATIES
CONSOLE SPECIFICATIES
Functies Weergavebereik Instelbereik
Snelheid 1-14 km/h 1-14km/h
Helling 0-12% 0-12%
Tijd 0-99 minuten 5-99 minuten
Afstand 0.1-99.0 0.5-99.0
Hartslag 50-200 50 - 200
Calorieén 0-990 20-990
Stappenteller 0-9999 -
TECHNISCHE GEGEVENS
Lengte 145,5 cm
Breedte 74,5cm
Hoogte 123,5cm
Gewicht 57 kg
Max. gebruikersgewicht 120 kg

GARANTIE

De garantie wordt verleend door de Flow Fitness dealer in uw land waar
het product is aangeschaft. Voor contactgegevens kunt u terecht op:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Garantieclaims worden niet in behandeling genomen indien het defect is
veroorzaakt door een van de volgende oorzaken:
- Onderhouds- of reparatiewerkzaamheden die niet zijn uitgevoerd
door een erkende dealer.
- Onjuist gebruik, nalatigheid of onvoldoende onderhoud van het
product.
- Het niet naleven van de onderhoudsvoorschriften van de fabrikant.

VERVANGENDE ONDERDELEN

Voor het aanvragen van vervangende onderdelen voor uw Flow Fitness
apparaat kunt u gebruikmaken van de contactgegevens die op de voorzijde
van deze handleiding staan vermeld. Om uw aanvraag snel en correct te
kunnen verwerken, verzoeken wij u bij contact met de klantenservice de
volgende gegevens te vermelden:
- De productnaam
- Het modelnummer en serienummer van het apparaat
- Het onderdeelnummer en een duidelijke omschrijving van het
benodigde onderdeel of de benodigde onderdelen, zoals vermeld
in de onderdelenlijst en weergegeven in de explosietekening van
deze handleiding
Het verstrekken van volledige en correcte informatie stelt ons in staat uw
aanvraag zo efficiént mogelijk te behandelen.
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AANVULLENDE INFORMATIE

Verantwoord afvoeren van verpakkingsmateriaal

Flow Fitness streeft ernaar de impact op het milieu tot een minimum te
beperken. Wij verzoeken u het verpakkingsmateriaal af te voeren via de
daarvoor bestemde recyclingvoorzieningen, overeenkomstig de geldende
nationale regelgeving voor afvalverwerking en recycling.

Productafvoer aan het einde van de levensduur

Het Flow Fitness apparaat is ontworpen voor langdurig en betrouwbaar
gebruik. Wanneer het product het einde van de levensduur heeft bereikt,
dient het te worden afgevoerd conform de Europese WEEE richtlijn.
Dit houdt in dat het product moet worden ingeleverd bij een erkend
inzamelpunt, zodat een veilige en milieuvriendelijke verwerking en
recycling kan worden gewaarborgd.

VERKLARING VAN DE FABRIKANT

Flow Fitness verklaart hierbij dat dit product voldoet aan de onderstaande
normen en richtlijnen:

- ENISO 20957

- EMC Richtlijn (2014/30/EU)

- Laagspanningsrichtlijn (2014/35/EU)

- Richtlijn radioapparatuur (2014/53/EU)

- RoHS Richtlijn (2011/65/EU and 2015/863)

Door te voldoen aan bovengenoemde normen en richtlijnen is dit product
CE gecertificeerd.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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SICHERHEITSHINWEISE

Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen. Dies ist
besonders wichtig fiir Menschen mit gesundheitlichen Problemen. Bitte
lesen Sie alle Anweisungen, bevor Sie das Gerat benutzen. Flow Fitness
libernimmt keine Verantwortung fiir Verletzungen oder Sachschéaden,
die durch die Benutzung dieses Gerats entstehen. Bitte lesen Sie diese
Anleitung sorgfaltig durch, bevor Sie das Gerdt zusammenbauen und/oder
benutzen.

- Verwenden Sie das Produkt nur wie in dieser Gebrauchsanweisung
beschrieben.

- Personen mit einer Behinderung sollten vor der Anwendung einen
Arzt konsultieren und dessen Anweisungen befolgen.

- Brechen Sie das Training sofort ab und konsultieren Sie einen Arzt,
wenn Sie Schwindel, Ubelkeit oder andere kérperliche Beschwerden
verspuren.

- Stellen Sie das Produkt vor Gebrauch auf eine ebene und stabile Flache.

- Stellen Sie sicher,dass wéahrend des Gebrauchs rund um das Produkt
in alle Richtungen mindestens ein Meter Freiraum vorhanden ist.

- Das Produkt ist nur fiir die Verwendung durch jeweils eine Person
bestimmt.

- Das maximale Benutzergewicht fiir dieses Produkt betragt 120
Kilogramm.

- Halten Sie Kinder und Haustiere jederzeit vom Produkt fern.
- Tragen Sie stets geeignete Sportbekleidung und vermeiden Sie
lockere Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen

koénnten.

- Uberpriifen Sievorjedem Gebrauch, ob das Produkt ordnungsgeman
funktioniert.

- Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es nicht ordnungsgeman
funktioniert.

- Beieiner Fehlfunktion oder einem Defekt stellen Sie die Verwendung
des Produkts sofort ein und wenden Sie sich an lhren Handler.

- Stecken Sie keine Gegensténde in Offnungen oder bewegliche Teile
des Geréts.

- Offnen Sie das Gerat nicht ohne Riicksprache mit Inrem Handler.
- Legen Sie weder Hande noch FiiBe unter das Produkt.
- Verwenden Sie beim Transportieren der

Gerate geeignete
Hebetechniken, um Riickenverletzungen zu vermeiden.

- Uberpriifen Sie regelmaRig die Schrauben und Bolzen und ziehen
Sie sie gegebenenfalls fest.

- Dieses Produkt ist fiir den Einsatz in einer sauberen und trockenen
Umgebung vorgesehen. Die Verwendung oder Lagerung unter
kalten oder feuchten Bedingungen kann zu Beschédigungen oder
Fehlfunktionen fiihren.

- Betreiben Sie das Gerdt nur in Umgebungen mit einer

Umgebungstemperatur zwischen 0 °C und 40 °C. Lagern Sie das Gerat

in Umgebungen mit einer Temperatur zwischen -10 °C und 60 °C.

SCHULUNGSRICHTLINIEN

Ein ausgewogenes Trainingsprogramm besteht aus drei Phasen: Aufwarmen,
Haupttraining und Abkiihlen. Um optimale Ergebnisse zu erzielen, sollten
Sie das gesamte Trainingsprogramm mindestens zweimal pro Woche,
vorzugsweise dreimal, mit einem Ruhetag zwischen den Trainingseinheiten
absolvieren. Nach einigen Monaten kénnen Sie die Trainingsh&ufigkeit und
-intensitét erhohen, beispielsweise auf vier oder fiinf Trainingseinheiten pro
Woche, je nach Ihrem Fitnesslevel und lhrer Erholungsféhigkeit.

Aufwarmen

Der Zweck des Aufwérmens besteht darin, den Korper auf korperliche
Aktivitat vorzubereiten und das Verletzungsrisiko zu verringern. Fiihren
Sie vor Beginn einer Trainingseinheit ein zwei- bis filinfminitiges
Aufwirmprogramm durch. Wahlen Sie Ubungen, die lhre Herzfrequenz
allmahlich erhohen und die Muskeln aufwarmen, die wahrend des Trainings
beansprucht werden. Geeignete Aktivitdten sind leichtes Joggen, Laufen
an Ort und Stelle, Hampelmann, Seilspringen oder &hnliche Bewegungen
mit geringer Intensitéat.

Dehnen

Dehnen ist am effektivsten, wenn die Muskeln warm sind, und sollte nach
einem angemessenen Aufwédrmen und erneut wahrend der Abkiihlphase
durchgefiihrt werden. Dehnen hilft, die Flexibilitdt zu verbessern und
verringert das Verletzungsrisiko. Jede Dehnung sollte 15 bis 30 Sekunden
lang gehalten werden, ohne zu wippen.

Abkiihlung

Der Zweck des Cool-downs besteht darin, den Kérper nach dem Training
allmahlich wieder in seinen normalen Ruhezustand zu versetzen. Ein
richtiges Cool-down senkt langsam die Herzfrequenz, unterstiitzt
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die Muskelregeneration und beugt Steifheit vor. Fiihren Sie leichte
Bewegungen und sanfte Dehniibungen durch, um lhre Trainingseinheit
sicher und angenehm zu beenden.

EINSTELLEN

ZUSAMMENKLAPPEN UND AUFBEWAHRUNG

Zusammenklappen des Laufbands:

- Bevor Sie das Laufband zusammenklappen, ziehen Sie das
Netzkabel ab und klappen Sie den Tablet-Halter nach unten.

- Halten Sie den Lenker fest und driicken Sie den Klapphebel mit dem
FuB. Senken Sie dann die Konsole vorsichtig in Richtung Laufdeck ab
(siehe Abbildung C).

- Klappen Sie beide Transportrollen wie in der Abbildung unten
gezeigt aus (siehe Abbildung D).

- Heben Sie das hintere Ende der Laufflache an, um das Laufband zu
bewegen (siehe Abbildung E).

- Das Laufband kann entweder liegend oder stehend verstaut
werden. Mit Hilfe der Transportrollen lasst sich das Gerat miihelos
seitlich verschieben.

LEVELAUFSTIEG

Stellen Sie sicher, dass das Laufband stets auf einem stabilen, ebenen
Untergrund steht. Legen Sie gegebenenfalls eine Gummimatte unter das
Laufband, um die Haftung und Stabilitat auf dem Boden zu verbessern.
Das Laufband ldsst sich durch Verstellen der FiiBe an beiden Seiten
waagerecht ausrichten. So kénnen Unebenheiten im Boden ausgeglichen
werden, was ein stabiles Trainingserlebnis gewahrleistet.

UMZUG

- Bewahren Sie das Produkt an einem trockenen Ort und auBerhalb der
Reichweite von Kindern auf. Stellen Sie sicher, dass das Produkt stabil
und sicher steht, damit es nicht auf Kinder oder Tiere fallen kann.

- Um das Laufband zu bewegen, heben Sie das hintere Ende des
Produkts an, bis die Transportrollen den Boden beriihren. Das
Laufband lasst sich dann sicher und einfach an den gewiinschten
Standort bewegen.

STROMVERSORGUNG

NETZSTROM

SchlieRen Sie den mitgelieferten Adapter an den Adapteranschluss auf
der Riickseite des Gerats an. Stecken Sie den Adapter in eine Steckdose.
Das Gerat ist nun betriebsbereit.

- Verwenden Sie nur den mitgelieferten Originaladapter.
- Ziehen Sie den Stecker immer am Stecker, nicht am Kabel.
- Nur fiir den Innenbereich.

KONSOLENUBERSICHT (ABB.A)

KONSOLENTASTEN

Start Verwenden Sie diese Taste, um ein Trainingsprogramm zu starten.

Stopp Driicken Sie diese Taste, um eine Trainingseinheit sofort zu
beenden. Halten Sie diese Taste 3 Sekunden lang gedriickt, um den
Computer neu zu starten.

Programm WahlenSie mit dieser Taste Ihrbevorzugtes Trainingsprogramm
aus.

Modus: Verwenden Sie diese Taste, um zwischen den Werten zu wechseln.

Schnelltasten fiir die Steigung (3, 5) Driicken Sie die Taste 3 oder 5, um
direkt zu dieser Steigungsstufe zu wechseln.

Schnellzugriffstasten fiir die Geschwindigkeit (3, 5) Driicken Sie die Taste 3
oder 5, um direkt zu dieser Geschwindigkeitsstufe zu wechseln.

Neigungsregler (Handlaufe) Mit diesen Reglern kdnnen Sie die
Steigung wahrend einer Trainingseinheit. Im Meni kdnnen diese Tasten
dient zur Anderung der eingestellten Zielwerte.

Geschwindigkeitstasten (Handlaufe) Mit diesen Tasten kdénnen Sie
wahrend einer Trainingsiibung die Geschwindigkeitsstufe &ndern. Im
Menii kénnen diese Tasten zum Andern der eingestellten Zielwerte
verwendet werden.

FUNKTIONEN

Zeit: Zeigtje nach gewabhlter Einstellung die verstrichene oder verbleibende
Trainingszeit an.

Puls / Kalorien: Dieser Wert zeigt lhre aktuelle Herzfrequenz in Schléagen
pro Minute oder eine Angabe zu den verbrannten oder verbleibenden
Kalorien an.

Steigung: Dieser Wert gibt die aktuelle Steigung an.

Zeit / Programm: Dieser Wert zeigt das aktuelle Programm sowie die
verbleibende oder verstrichene Zeit an.

Entfernung / Modus: Dieser Wert zeigt den aktuellen Modus sowie die
verbleibende oder zuriickgelegte Entfernung an.
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Schrittzahler: Dieser Wert zeigt die aktuellen oder verbleibenden Schritte an.
Geschwindigkeit: Dieser Wert gibt die aktuelle Geschwindigkeit an.

MODUSUBERSICHT

Manuelles Programm

Mit dem manuellen Programm konnen Sie wéahrend des Trainings
lhre bevorzugte Geschwindigkeit und Steigung manuell einstellen und
anpassen.

Schnellstart
- Driicken Sie die START-Taste. Die Konsole z&hlt von 3 bis 0 herunter.
- Die Konsole gibt ein akustisches Signal ab, und das Laufband
beginnt, sich mit einer Geschwindigkeit von 1,0 km/h zu bewegen.
- Sie kénnen nun mit dem Training beginnen. Alle Werte auf dem
Display steigen allmahlich an.

Training mit einem Zielwert
Im manuellen Programm kdnnen Sie auRerdem einen bestimmten Zielwert
fur Zeit, Strecke oder Kalorien festlegen. Bitte beachten Sie, dass Sie pro
Trainingseinheit nur einen Zielwert festlegen konnen.
- Driicken Sie die MODE-Taste einmal, um eine Zielzeit einzustellen,
zweimal fiir eine Zielstrecke oder dreimal fiir einen Zielkalorienwert.
Der ausgewahlte Wert blinkt auf dem Display.
- Verwenden Sie die Tasten INCLINE [a/¥] oder SPEED [A/V¥], um den
Zielwert einzustellen.
- Driicken Sie die START-Taste, um das Training zu beginnen.
- Das Training beginnt mit der niedrigsten Geschwindigkeit und
Steigung. Du kannst diese Werte wahrend des Trainings jederzeit
Uber die Schnellwahltasten oder die Tasten ,INCLINE" und ,SPEED"
anpassen.
- Das Training ist beendet, sobald der eingestellte Zielwert erreicht
ist. Die Konsole gibt drei Signaltone ab, bevor das Laufband
allmahlich langsamer wird.

Voreingestellte Programme

Es stehen 8 voreingestellte Programme zur Verfiigung. In diesen
Programmen passen sich Geschwindigkeit und Steigung automatisch
an das ausgewahlte Programmprofil an. (Eine Ubersicht iiber die 8
Programme finden Sie in Abb. B).

- Driicken Sie die PROGRAM-Taste so oft, bis das gewiinschte
Programm (P01-P08) auf dem Bildschirm angezeigt wird.

- Warten Sie einige Sekunden oder driicken Sie die MODE-Taste, um
die gewiinschte Trainingsdauer einzustellen. Der Zeitwert beginnt
bei der Standardeinstellung von 30 Minuten zu blinken. Verwenden
Sie die Tasten INCLINE [A/¥] oder SPEED [A/¥], um die Zeit zu
andern.

- Die Dauer jedes Abschnitts richtet sich nach der insgesamt
eingestellten Trainingszeit. Vor dem Ubergang zum néichsten
Abschnitt gibt die Konsole einen Signalton aus, um Sie auf eine
bevorstehende Anderung der Geschwindigkeit und/oder Steigung
hinzuweisen. Sie konnen die Geschwindigkeit oder Steigung
wahrend jedes Abschnitts manuell iiber die Tasten INCLINE [A/V]
oder SPEED [A/¥] anpassen. Die Trainingseinheit endet, sobald die
Gesamtdauer abgelaufen ist; darauf folgen drei Signaltone und ein

allmahliches Abbremsen des Laufbands.

Anwenderprogramme

Sie kénnen bis zu drei benutzerdefinierte Trainingsprogramme (U01-U03)
erstellen und speichern. Jedes Programm ist in 10 Abschnitte unterteilt,
sodass Sie die Geschwindigkeit und die Steigung fiir jeden Teil lhres
Trainings individuell anpassen kdnnen.

- So erstellen oder @ndern Sie ein Benutzerprogramm:
- Driicken Sie die Taste PROGRAM,
Benutzerprogramm (U01-U03) auszuwahlen. Diese befinden sich

um das gewiinschte

im Meni direkt hinter den voreingestellten Programmen (P01-P08).

- Driicken Sie die MODE-Taste, um das erste Segment zu
bearbeiten. Stellen Sie mit den SPEED- Tasten [A/V] die
gewiinschte Geschwindigkeit und mit den INCLINE-Tasten [A/V]
die gewlinschte Steigung ein.

- Driicken Sie die MODE-Taste, um zum néachsten Abschnitt zu
gelangen. Wiederholen Sie die Einstellungen mit den Tasten
INCLINE [A/¥] und SPEED [A/V].

- Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis alle 10 Segmente konfiguriert
sind.

- Driicken Sie die MODE-Taste erneut, um die gesamte Trainingsdauer
mit den Tasten INCLINE [a/¥] oder SPEED [A/V¥] einzustellen.

- Driicken Sie die START-Taste, um |hr Training zu beginnen. lhr
individuelles Programm wird automatisch gespeichert.

- So starten Sie ein gespeichertes Benutzerprogramm:
PROGRAM,
Benutzerprogramm (U01-U03) auszuwahlen.

- Dricken Sie die Taste um das gewinschte

- WartenSieeinige Sekunden, bis der Zeitwert mit der Standardeinstellung
von 30 Minuten zu blinken beginnt. Stellen Sie lhre gewiinschte
Trainingszeit mit den Tasten INCLINE [ao/¥] oder SPEED [A/V] ein.

- Driicken Sie die START-Taste, um lhr Training zu beginnen.

- Genau wie bei den voreingestellten Programmen richtet sich die
Segmentdauer nach der von lhnen eingestellten Gesamtzeit. Ein
Warnton macht Sie darauf aufmerksam, bevor die Konsole die
Geschwindigkeit oder die Steigung automatisch andert. Sie konnen
das aktuelle Segment jederzeit manuell iiberschreiben, indem Sie die
Tasten INCLINE [a/¥] oder SPEED [A/¥] driicken. Die Trainingseinheit
endet, sobald die Gesamtzeit abgelaufen ist; dies wird durch drei
Signalténe und ein allmahliches Abbremsen des Laufbands signalisiert.

Sicherheitsschliissel

Stecken Sie den Sicherheitsschliissel in die dafiir vorgesehene Halterung
und befestigen Sie den Clip am anderen Ende des Kabels sicher an Ihrer
Kleidung. So wird sichergestellt, dass das Laufband im Notfall sofort anhlt.

Tablet-Halterung

Mit der Tablet-Halterung kénnen Sie Ihr Mobilgerat wéhrend des Trainings
bequem abstellen. Um die Halterung wegzuklappen, driicken Sie sie
zundchst nach links, um sie zu entriegeln, und klappen Sie sie dann nach
unten.

AUX

An der Riickseite der Konsole befindet sich ein AUX-Eingang, iber den
Sie externe Audiogerédte anschlieBen und Musik iber die integrierten
Lautsprecher des Laufbands abspielen kdnnen.
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UsB
Der USB-Anschluss dient ausschlielich zum Aufladen mobiler Geréte wie
Smartphones und Tablets. Er unterstiitzt keine Datenuibertragung.

LED-Beleuchtung und Lautsprecher

An beiden Seiten der Konsole und in der N&dhe der Tablet-Halterung
ist eine LED-Ambientebeleuchtung integriert. An beiden Seiten der
Konsole befinden sich eingebaute Lautsprecher, die fiir ein verbessertes
Klangerlebnis wahrend des Trainings sorgen.

HERZFREQUENZUBERWACHUNG

Bluetooth-Herzfrequenzmessung

Dieses Flow Fitness-Gerat ist mit einem integrierten drahtlosen
Herzfrequenzempfanger ausgestattet. Um lhre Herzfrequenz drahtlos zu
messen, verwenden Sie einen Bluetooth-kompatiblen Herzfrequenzmesser.
Achten Sie bei der Verwendung eines drahtlosen Herzfrequenzmessers
darauf, dass die Elektroden leicht feucht sind und der Herzfrequenzmesser
eng am Korper anliegt. Befolgen Sie stets die Anweisungen in der
Bedienungsanleitung des Herzfrequenzmessers. Eine unsachgeméRe

Verwendung kann zu ungenauen oder abnormalen Messwerten fiihren.

- Ein kabelloser Herzfrequenzmesser ist nicht im Lieferumfang
enthalten. Bitte wenden Sie sich an Ihren Handler, um ein
kompatibles Gerat zu erwerben.

- Wenn Sie einen Herzschrittmacher tragen, sollten Sie vor der
Verwendung eines drahtlosen Herzfrequenzmessgerats lhren Arzt
konsultieren.

- In Umgebungen, in denen mehrere Herzfrequenzmesser im Einsatz
sind, sollten Sie einen ausreichenden Abstand zwischen den Geraten
einhalten, um Stérungen zu vermeiden.

- Fiir einen optimalen Signalempfang sollten Sie den drahtlosen
Herzfrequenzmesser in einem Umkreis von einem Meter um die
Konsole aufbewahren.

- Tragen Sie den kabellosen Herzfrequenzmesser immer direkt am
Korper unter der Kleidung.

TRAINING MIT APPS

Mit dem Laufband Flow Fitness Runner DTM400i konnen Sie iiber eine
Bluetooth-Verbindung mit Ihrem Smartphone oder Tablet trainieren. Das
Laufband Flow Fitness DTM400i unterstiitzt eine Reihe kompatibler
Smartphones und Tablets.

lhr Mobilgerat verbinden
Befolgen Sie die folgenden Schritte, um Ihr Smartphone oder Tablet iiber
Bluetooth mit dem Laufband Runner DTM400i zu verbinden:
1. Offnen Sie die Einstellungen auf Ihrem Mobilgerét und aktivieren
Sie Bluetooth.
2. Laden Sie eine der unterstitzten Trainings-Apps herunter.
3. Befolgen Sie die Anweisungen in der ausgewéhlten App, um die
Verbindung herzustellen.

FITSHOW

Mit FitShow konnen Sie Ihr Laufband Runner DTM400i direkt Gber Ihr
Mobilgeréat bedienen. Uber die App kénnen Sie ein manuelles Programm
steuern, lhre Lieblingsstrecken mithilfe von Street View laufen, personliche
Fitnessziele festlegen und Ihre Ergebnisse miihelos protokollieren, um
Ihre Fortschritte zu verfolgen. Sie kdnnen die FitShow-App im Apple App
Store oder im Google Play Store herunterladen.

Weitere Hilfe finden Sie unter:
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

WARTUNG

Die sichere und effektive Nutzung dieses Gerats ist nur moglich, wenn

es korrekt installiert und ordnungsgemal gewartet wird. Es liegt in der
Verantwortung des Benutzers, dafiir zu sorgen, dass das Gerét regelmaRig
gewartet wird. Abgenutzte oder beschédigte Teile miissen vor der
erneuten Verwendung des Geréts ausgetauscht werden. Dieses Produkt
ist nur fiir die Verwendung und Lagerung in Innenrdumen vorgesehen.
Langerer Aufenthalt im Freien oder Schwankungen der Temperatur und
Luftfeuchtigkeit konnen die elektrischen Komponenten und beweglichen
Teile beeintrdachtigen. Trennen Sie das Gerat vor der Reinigung oder
Wartung immer vom Stromnetz.

Téagliche Wartung
- Wischen Sie die Gerate nach jedem Gebrauch ab, um Schweill und
Feuchtigkeit zu entfernen.
- Achten Sie darauf, dass das Gerét frei von Staub und Schmutz bleibt.
Sie aggressiven
Reinigungsmittel und vermeiden Sie iberméaRige Feuchtigkeit.

- Verwenden keine oder  scheuernden

Halbjahrliche Wartung
- Uberpriifen Sie alle Schrauben und Muttern an beweglichen Teilen
und ziehen Sie sie gegebenenfalls fest.
- Uberpriifen Sie die Funktion aller beweglichen Teile und spriihen
Sie bei Bedarf Silikonspray auf.

Allgemeine Reinigungsrichtlinien
- Reinigen Sie die Gerate nach jeder Trainingseinheit.
- Reinigen Sie das Bedienfeld mit einem trockenen Tuch.
- Verwenden Sie ein weiches, sauberes Tuch und ein mildes
Reinigungsmittel, um hartnackigen Schmutz oder Flecken zu entfernen.
- Bewahren Sie die Geréte in einer sauberen, trockenen Umgebung
auf, fern von direkter Hitze und Wasserquellen.

Das Laufband schmieren

Das Laufband ist mit einem wartungsarmen, vorgeschmierten Laufband
ausgestattet.
Leistung und Lebensdauer des Laufbands erheblich, weshalb eine

VerschleiBerscheinungen beeintrachtigen jedoch die

regelmaBige Schmierung unerldsslich ist.
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- Schmierplan

- Schmieren Sie das Laufband alle 1 bis 2 Monate, auch wenn das
Gerat nicht benutzt wird.

- Alternativ. kdnnen Sie nach jeweils 50 Betriebsstunden
Schmiermittel auftragen.

- Verwenden Sie fiir diesen Vorgang stets das mitgelieferte

Silikonschmiermittel.

Das Laufband sollte regelmaBig tberpriift werden. Sollten Sie Anzeichen
von Beschéadigungen oder ibermaRigem Verschleil feststellen, wenden
Sie sich bitte umgehend an den Kundendienst.

Schmierrichtlinie

Stellen Sie sicher, dass das Laufband ausgeschaltet und vom Stromnetz
getrennt ist, bevor Sie beginnen. Losen Sie die Einstellschrauben der
hinteren Rolle.

Tragen Sie das Silikonschmiermittel gleichmaRig auf die Laufflache auf
und verteilen Sie es griindlich, wie in Abbildung F dargestellt. Ziehen Sie
nach Abschluss der Schmierung die Einstellschrauben der hinteren Rolle
festan.

Richten Sie den Laufriemen abschlieRend wie im n&chsten Abschnitt
beschrieben neu aus.

Einstellung des Laufbands
Einstellen des Riemens

A. Stellen Sie das Laufband auf einen ebenen Untergrund.
B. Lassen Sie das Laufband mit einer Geschwindigkeit von 6—8 km/h
laufen und beobachten Sie die Position des Laufbands:

- Wenn sich der Riemen nach rechts verschiebt:

- Schalten Sie das Laufband aus und ziehen Sie den Netzstecker.

- Drehen Sie die rechte Einstellschraube um eine Viertelumdrehung
im Uhrzeigersinn.

- Starten Sie das Laufband neu und uberpriifen Sie die Ausrichtung.
Wiederholen Sie den Vorgang gegebenenfalls. (Siehe Abbildung G)

- Wenn sich der Riemen nach links verschiebt:

- Schalten Sie das Laufband aus und ziehen Sie den Netzstecker.

- Drehen Sie die linke Einstellschraube um eine Viertelumdrehung im
Uhrzeigersinn.

- Starten Sie das Laufband neu und uberpriifen Sie die Ausrichtung.
Wiederholen Sie den Vorgang gegebenenfalls. (Siehe Abbildung H)

- Reparaturen diirfen nur von einem qualifizierten Techniker
durchgefiihrt werden, sofern vom Lieferanten oder Hersteller
nichts anderes angegeben ist.

FEHLERSUCHE

Uberpriifen Sie, ob der Netzstecker an eine
geerdete Steckdose angeschlossen ist.

Vergewissern Sie sich, dass der
Netzschalter in der Nahe des

Die Konsole tut dies nicht Adapterkabels auf ,ON“ oder I steht.

einschalten

Uberpriifen Sie die Sicherung in der Néhe
des Netzschalters. Sollte die Sicherung
defekt sein, wenden Sie sich bitte an lhren
Handler.

Die Anzeige-LEDs sind mdglicherweise
beschadigt. Bitte wenden Sie sich an Ihren
Handler.

Teile des Displays leuchten
nicht

Der Sicherheitsschliissel ist nicht

richtig eingesetzt. Setzen Sie den
Sicherheitsschliissel ordnungsgemaR in
die dafiir vorgesehene Aussparung an der
Konsole ein.

Auf dem Display wird ,SAFE"
angezeigt

SchlieRen Sie alle Anwendungen, die
fiir die Verbindung mit dem Laufband
verwendet werden.

Schalten Sie das Laufband mit dem Ein-/
Aus-Schalter aus. Warten Sie 5 Sekunden
Mein iOS- oder Android- und schalten Sie es dann wieder ein.
Gerdt stellt keine Verbindung
zum DTM400i her Offnen Sie die Bluetooth-Einstellungen auf
Ihrem Mobilgerét, wahlen Sie ,Dieses Gerat

vergessen” und deaktivieren Sie Bluetooth.
Befolgen Sie die in dieser Anleitung

beschriebenen Schritte zur Bluetooth-
Verbindung.

- Sollte Ihr Problem nicht behoben sein oder oben nicht beschrieben
sein, wenden Sie sich bitte an den Fitnesshéandler, bei dem Sie
dieses Produkt gekauft haben.

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

TECHNISCHE DATEN DER KONSOLE

Funktion Anzeigebereich Bereich festlegen
Geschwindigkeit 1-14 km/h 1-14km/h
Steigung 0-12% 0-12%

Zeit 0 - 99 minutes 5-99 minutes
Entfernung 0.1-99.0 0.5-99.0
Herzschlag 50-200 50 - 200

Kalorien 0-990 20-990
Schrittzahler 0-9999 -
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TECHNISCHE DATEN

Lange 145,5cm
Breite 74,5 cm
Hohe 123,5¢cm
Gewicht 57 kg
Max. Benutzergewicht 120 kg

GARANTIE

Die Garantie wird von dem Flow Fitness-Handler in Ihrem Land gewéhrt,
bei dem Sie das Produkt erworben haben. Die Kontaktdaten finden Sie
unter: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Gewabhrleistungsanspriiche werden nicht anerkannt, wenn der Mangel
auf eine der folgenden Ursachen zuriickzufiihren ist:
- Wartungs- oder Reparaturarbeiten, die nicht von einem autorisierten
Handler durchgefiihrt wurden.
- Unsachgeméle Verwendung, Fahrlédssigkeit oder unzureichende
Wartung des Produkts.
- Die Nichtbeachtung der Wartungsanweisungen des Herstellers.

ERSATZTEILE

Um Ersatzteile fiir Ihr Flow Fitness-Geréat anzufordern, beachten Sie bitte
die Kontaktdaten auf der Titelseite dieses Handbuchs. Um eine ziigige
Bearbeitung Ihrer Anfrage zu gewahrleisten, geben Sie bitte bei der
Kontaktaufnahme mit unserem Kundendienst folgende Angaben an:
- Der Produktname
- Die Modellnummer und die Seriennummer des Gerats
- Die Teilenummer und eine genaue Beschreibung des bzw. der
bendtigten Teile, wie in der Teileliste angegeben und in der
Explosionszeichnung in diesem Handbuch dargestellt
Wenn Sie uns vollstandige und korrekte Angaben machen, kénnen wir lhre
Anfrage so schnell und effizient wie mdglich bearbeiten.

ZUSATZLICHE INFORMATIONEN

Verantwortungsvolle Entsorgung von Verpackungen

Flow Fitness ist bestrebt, seine Umweltbelastung so gering wie mdoglich zu
halten. Wir bitten Sie, alle Verpackungsmaterialien gemaR den geltenden
nationalen Vorschriften zur Abfallentsorgung und zum Recycling iiber die
dafiir vorgesehenen Recyclingstellen zu entsorgen.

Entsorgung von Produkten

lhre Flow Fitness-Gerédte sind auf langfristige Leistungsfahigkeit und
Zuverlassigkeit ausgelegt. Wenn das Produkt das Ende seiner Lebensdauer
erreicht hat, muss es gemaR der europaischen WEEE-Richtlinie entsorgt
werden. Das bedeutet, dass Sie das Produkt bei einer autorisierten
Sammelstelle abgeben miissen, um ein sicheres und umweltgerechtes
Recycling zu gewabhrleisten.

ERKLARUNG DES HERSTELLERS

Flow Fitness erklart hiermit, dass dieses Produkt den folgenden
Normen und Richtlinien entspricht:

- ENISO 20957

- EMV-Richtlinie (2014/30/EU)

- Niederspannungsrichtlinie (2014/35/EU)

- Funkgeréterichtlinie (2014/53/EU)

- RoHS-Richtlinie (2011/65/EU und 2015/863)
Aufgrund der Einhaltung der oben genannten Normen und Richtlinien ist
dieses Produkt CE-zertifiziert.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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CONSIGNES DE SECURITE

Consultez votre médecin avant de commencer a faire de I'exercice. Ceci
est particulierement important pour les personnes ayant des problémes
de santé. Veuillez lire toutes les instructions avant d'utiliser I'équipement.
Flow Fitness décline toute responsabilité en cas de blessures ou de
dommages matériels résultant de lutilisation de cet équipement.
Veuillez lire attentivement ce manuel avant d' assembler et/ou d'utiliser
I'équipement.

- Utilisez le produit uniquement conformément aux instructions
fournies dans ce manuel.

- Les personnes handicapées doivent consulter un professionnel de
santé avant utilisation et suivre ses conseils.

- Cessez immédiatement l'entrainement et consultez un médecin
si vous ressentez des vertiges, des nausées ou tout autre malaise
physique.

- Placez le produit sur une surface plane et stable avant utilisation.

- Veillez a laisser au moins un métre d'espace libre dans toutes les
directions autour du produit pendant son utilisation.

- Le produit est destiné a étre utilisé par une seule personne a la fois.
- Lepoids maximal del'utilisateur pour ce produit est de 120 kilogrammes.

- Gardez les enfants et les animaux domestiques éloignés du produit
a tout moment.

- Portez toujours des vétements de sport adaptés et évitez les
vétements amples qui pourraient se coincer dans les pieces mobiles.

- Avant chaque utilisation, vérifiez que le produit fonctionne
correctement.

- Nutilisez pas le produit s'il ne fonctionne pas correctement.

- Encas de dysfonctionnement ou de défaut, cessezimmédiatement
d'utiliser le produit et contactez votre revendeur.

- N'insérez aucun objet dans les ouvertures ou les pieces mobiles
de I'équipement.

- N'ouvrez pas I'équipement sans consulter votre revendeur.
- Ne placez pas vos mains ou vos pieds sous le produit.

- Lorsque vous déplacez I'équipement, utilisez des techniques de
levage appropriées pour éviter les blessures au dos.

- Vérifiez régulierement les vis et les boulons et resserrez-les si
nécessaire.

- Ceproduit est destiné a étre utilisé dans un environnement propre et
sec. Son utilisation ou son stockage dans des conditions froides ou
humides peut entrainer des dommages ou un dysfonctionnement.

- Utilisez I'équipement uniquement dans des environnements ou la
température ambiante est comprise entre 0 °C et 40 °C. Stockez
I'équipement dans des environnements ou la température est
comprise entre -10 °C et 60 °C.

DIRECTIVES DE FORMATION

Un programme d'entrainement bien équilibré comprend trois phases :
un échauffement, la séance d'entrainement principale et un retour au
calme. Pour obtenir des résultats optimaux, effectuez le programme
d'entrainement complet au moins deux fois par semaine, de préférence
trois fois, avec un jour de repos entre les séances. Apres plusieurs mois,
la fréquence et lintensité de I'entrainement peuvent étre augmentées,
par exemple a quatre ou cing séances par semaine, en fonction de votre
condition physique et de votre récupération.

Echauffement

Le but de I'échauffement est de préparer le corps a l'activité physique et
de réduire le risque de blessure. Effectuez un échauffement de deux a cing
minutes avant de commencer une séance d'entrainement. Choisissez des
exercices qui augmentent progressivement votre fréquence cardiaque et
échauffent les muscles qui seront sollicités pendant I'entrainement. Les
activités appropriées comprennent le jogging léger, la course sur place,
les sauts avec écart, la corde a sauter ou tout autre mouvement similaire
de faible intensité.

Etirement

Les étirements sont plus efficaces lorsque les muscles sont chauds. Ils
doivent étre effectués aprés un échauffement adéquat, puis a nouveau
pendant la phase de récupération. Les étirements contribuent a améliorer
la souplesse et réduisent le risque de blessure. Chaque étirement doit étre
maintenu pendant 15 a 30 secondes, sans rebond.

Récupération

Le but du retour au calme est de ramener progressivement le corps a son
état de repos normal apreés l'effort. Un retour au calme approprié ralentit
progressivement le rythme cardiaque, favorise la récupération musculaire
et aide a prévenir les courbatures. Effectuez des mouvements légers et
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des étirements doux pour terminer votre séance d'entrainement en toute
sécurité et confortablement.

AJUSTEMENT

PLIAGE ET RANGEMENT

Pliage du tapis de course :

- Avantde plier le tapis de course, débranchez le cable d'alimentation
et rabattez le support pour tablette.

- Saisissez le guidon et appuyez sur le levier de pliage avec le pied.
Ensuite, abaissez doucement la console vers la surface de course
(voir illustration C).

- Déployez les deux roues de transport comme indiqué sur I'image
ci-dessous (voir figure D).

- Soulevez l'arriere du plateau de course pour déplacer le tapis de
course (voir illustration E).

- Le tapis de course peut étre rangé a I'horizontale ou a la verticale.
Vous pouvez utiliser les roulettes de transport pour déplacer

facilement I'appareil sur le coté.

NIVELLEMENT

Veillez a ce que le tapis de course soit toujours placé sur une surface
stable et plane. Si nécessaire, posez un tapis en caoutchouc sous le tapis
de course afin d'améliorer I'adhérence et la stabilité au sol. Le tapis de
course peut étre mis a niveau en réglant les pieds situés de chaque c6té.
Cela permet de compenser les éventuelles irrégularités du sol et garantit
ainsi une séance d'entrainement stable.

DEMENAGEMENT

- Conservez le produit dans un endroit sec, hors de portée des
enfants. Assurez-vous que le produit est stable et bien fixé afin
d'éviter qu'il ne tombe sur des enfants ou des animaux.

- Pour déplacer le tapis de course, soulevez l'arriére de l'appareil
jusqu'a ce que les roulettes de transport touchent le sol. Le tapis
de course peut alors étre déplacé facilement et en toute sécurité
jusqu'a I'emplacement souhaité.

ALIMENTATION ELECTRIQUE

ALIMENTATION SECTEUR

Branchez I'adaptateur fourni sur le port prévu a cet effet a l'arriere de
l'appareil. Branchez l'adaptateur sur une prise murale. Lappareil est
désormais prét a I'emploi.

- Utilisez uniquement l'adaptateur d'origine fourni.

- Débranchez toujours la prise en la tenant par la fiche, et non par
le cordon.

- A dtiliser uniquement a l'intérieur.

APERGCU DE LA CONSOLE (FIG. A)

BOUTONS DE LA CONSOLE

Démarrer utilisez cette touche pour démarrer un programme

d'entrainement.

Arrét : appuyez sur cette touche pour interrompre immédiatement une
séance d'entrainement. Maintenez cette touche enfoncée pendant 3
secondes pour redémarrer l'ordinateur.

Programme : utilisez cette touche pour sélectionner le programme
d'entrainement de votre choix.

Mode : utilisez cette touche pour passer d'une valeur a l'autre.

Touches de sélection rapide de I'inclinaison (3, 5) Appuyez sur la touche
3 ou 5 pour passer directement a ce niveau d'inclinaison.

Touches de vitesse rapide (3, 5) Appuyez sur la touche 3 ou 5 pour passer
directement & ce niveau de vitesse.

Touches d'inclinaison (mains courantes): ces touches vous permettent
de modifier le niveau d'inclinaison pendant un exercice d'entrainement.
Dans le menu, ces touches permettent de servir a modifier les valeurs
cibles définies.

Touches de vitesse (poignées) : ces touches vous permettent de

modifier le niveau de vitesse pendant un exercice d'entrainement. Dans le
menu, elles servent a modifier les valeurs cibles définies.

FONCTIONS

Durée : affiche la durée écoulée ou restante de I'entrainement, selon le
réglage sélectionné.

Fréquence cardiaque / Calories : cette valeur indique votre fréquence
cardiaque actuelle en battements par minute ou une estimation des
calories brllées ou restantes.

Inclinaison : cette valeur indique le niveau d'inclinaison actuel.

Heure / Programme : cette valeur indique le programme en cours, le
temps restant ou le temps écoulé.
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Distance / Mode : cette valeur indique le mode actuel, la distance restante
ou la distance parcourue.

Compteur de pas : cette valeur indique le nombre de pas effectués ou
restants.

Vitesse : cette valeur indique la vitesse actuelle.

APERGU DES MODES

Programme manuel
Le programme manuel vous permet de définir et de régler manuellement
la vitesse et l'inclinaison de votre choix pendant votre entrainement.

Mise en route rapide
- Appuyez sur la touche START. La console effectuera un compte a
rebours de 3a 0.
- Laconsole émettra un signal sonore et le tapis de course se mettra
en marche a une vitesse de 1,0 km/h.
- Vous pouvez maintenant commencer votre entrainement. Toutes
les valeurs affichées a I'écran vont augmenter progressivement.

Entrainement avec une valeur cible

Le programme manuel vous permet également de définir un objectif
précis en termes de temps, de distance ou de calories. Veuillez noter que
vous ne pouvez définir qu'un seul objectif par séance.

- Appuyez une fois sur la touche MODE pour définir un temps cible,
deux fois pour une distance cible ou trois fois pour définir un
objectif calorique. La valeur sélectionnée clignotera a I'écran.

- Utilisez les touches INCLINE [A/¥] ou SPEED [A/¥] pour régler la
valeur cible.

- Appuyez sur la touche START pour commencer la séance
d'entrainement.

- Lentrainement commencera alavitesse etal'inclinaison minimales.
Vous pouvez les régler a tout moment pendant votre séance a l'aide
des touches de raccourci ou des touches INCLINAISON et VITESSE.

- Lentrainement prend fin lorsque la valeur cible définie est atteinte.
La console émettra trois signaux sonores avant de ralentir
progressivement le tapis de course.

Programmes prédéfinis

Huit programmes prédéfinis sont disponibles. Dans ces programmes, la
vitesse et l'inclinaison s'ajustent automatiquement en fonction du profil
sélectionné. (Voir la figure B pour un apergu des 8 programmes).

- Appuyez plusieurs fois sur la touche PROGRAM jusqu'a ce que le
programme souhaité (P01-P08) s'affiche a I'écran.

- Patientez quelques secondes ou appuyez sur la touche MODE
pour régler la durée d'entrainement souhaitée. La durée affichée
commencera a clignoter, avec une valeur par défaut de 30 minutes.
Utilisez les touches INCLINE [A/¥] ou SPEED [A/¥] pour modifier
la durée.

- La durée de chaque segment est déterminée par la durée totale de
I'entrainement programmée. Avant de passer au segment suivant,
la console émet un signal sonore pour vous avertir d'un changement
imminent de vitesse et/ou d'inclinaison. Vous pouvez modifier

manuellement la vitesse ou l'inclinaison a tout moment pendant un
segment a l'aide des touches INCLINATION [A/¥] ou VITESSE [A/
V]. La séance se termine lorsque la durée totale est écoulée ; elle
s'achéve par trois signaux sonores et un arrét progressif du tapis
de course.

Programmes utilisateur

Vous pouvez créer et enregistrer jusqu'a trois programmes personnalisés
(U01-U03). Chaque programme est divisé en 10 segments, ce qui vous
permet de personnaliser la vitesse et l'inclinaison pour chaque partie de
votre entrainement.

- Pour créer ou modifier un programme utilisateur :

- Appuyez sur la touche PROGRAM pour sélectionner le programme
utilisateur souhaité (U01-U03). Ceux-ci se trouvent juste aprés les
programmes prédéfinis (P01-P08) dans le menu.

- Appuyez sur la touche MODE pour modifier le premier segment.
Utilisez les touches SPEED [a/¥] pour régler la vitesse souhaitée
et les touches INCLINE [A/¥] pour régler le niveau d'inclinaison
souhaité.

- Appuyez sur la touche MODE pour passer au segment suivant.
Répétez les réglages a l'aide des touches INCLINE [A/V] et SPEED
[a/v].

- Répétez cette procédure jusqu'a ce que les 10 segments soient
configurés.

- Appuyez une nouvelle fois sur la touche MODE pour régler la durée
totale de I'entrainement a l'aide des touches INCLINE [A/¥] ou
SPEED [A/V].

- Appuyez sur la touche START pour commencer votre entrainement.
Votre programme personnalisé sera enregistré automatiquement.

- Pour lancer un programme utilisateur enregistré :

- Appuyez sur la touche PROGRAM pour sélectionner le programme
utilisateur souhaité (U01-U03).

- Patientez quelques secondes jusqu'a ce que la valeur du temps
commence a clignoter, réglée par défaut sur 30 minutes. Réglez
la durée d'entrainement souhaitée a l'aide des touches INCLINE
[a/¥] ou SPEED [a/V].

- Appuyez sur la touche START pour commencer votre séance
d'entrainement.

- Tout comme pour les programmes prédéfinis, la durée de chaque
segment est déterminée par la durée totale que vous avez
définie. Un signal sonore vous avertira avant que la console ne
modifie automatiquement la vitesse ou l'inclinaison. Vous pouvez
a tout moment passer outre le segment en cours en appuyant
manuellement sur les touches INCLINE [A/¥] ou SPEED [A/V]. La
séance se termine lorsque la durée totale est écoulée, ce qui est
signalé par trois bips et un arrét progressif de la bande.

Clé de sécurité

Insérez la clé de sécurité dans son logement prévu a cet effet et fixez
solidement le clip situé a l'autre extrémité du cordon a vos vétements.
Cela garantit que le tapis de course s'arrétera immédiatement en cas
d'urgence.

Support pour tablette
Le support pour tablette vous permet de poser facilement votre appareil
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mobile pendant votre entrainement. Pour le replier, appuyez d'abord vers
la gauche pour le déverrouiller, puis rabattez-le vers le bas.

AUX

Une entrée AUX est située a l'arriére de la console, ce qui vous permet de
brancher des appareils audio externes et d'écouter de la musique via les
haut-parleurs intégrés du tapis de course.

UsB

Le port USB est exclusivement destiné a la recharge d'appareils mobiles
tels que les smartphones et les tablettes. Il ne prend pas en charge le
transfert de données.

Eclairage LED et haut-parleurs

Un éclairage d'ambiance a LED est intégré de chaque cété de la console et
prés du support pour tablette. Des haut-parleurs intégrés sont placés de
chaque cété de la console pour vous offrir une expérience audio optimisée
pendant votre entrainement.

FREQUENCE CARDIAQUE ENTRAINEMENT

Suivi de la fréquence cardiaque via Bluetooth

Cet appareil Flow Fitness est équipé d'un récepteur de fréquence cardiaque
sans fil intégré. Pour mesurer votre fréquence cardiaque sans fil, utilisez
un moniteur de fréquence cardiaque compatible Bluetooth. Lorsque vous
utilisez un moniteur de fréquence cardiaque sans fil, veillez a ce que les
électrodes soient Iégérement humides et a ce que le moniteur soit bien
ajusté contre votre corps. Suivez toujours les instructions fournies dans le
manuel d'utilisation du moniteur de fréquence cardiaque. Une utilisation
incorrecte peut entrainer des mesures inexactes ou anormales.

- Un moniteur de fréquence cardiaque sans fil n'est pas fourni de
série. Veuillez contacter votre revendeur pour acheter un appareil
compatible.

- Si vous portez un stimulateur cardiaque, consultez votre médecin
avant d'utiliser un cardiofréquencemeétre sans fil.

- Dans les environnements ou plusieurs moniteurs de fréquence
cardiaque sont utilisés, veillez a maintenir une distance suffisante
entre les appareils afin d'éviter toute interférence.

- Pour une réception optimale du signal, veillez a ce que le moniteur de
fréquence cardiaque sans fil se trouve a moins d'un métre de la console.

- Portez toujours le moniteur de fréquence cardiaque sans fil
directement sur le corps, sous vos vétements.

ENTRAINEMENT AVEC DES APPLICATIONS

Avec le tapis de course Flow Fitness Runner DTM400i, vous pouvez vous
entrainer a l'aide de votre smartphone ou de votre tablette via une connexion
Bluetooth. Le tapis de course Flow Fitness DTM400i est compatible avec
toute une gamme de smartphones et de tablettes.

Connecter votre appareil mobile

Suivez les étapes ci-dessous pour connecter votre smartphone ou votre
tablette au tapis de course Runner DTM400i via Bluetooth :

1. Ouvrezles paramétres de votre appareil mobile et activez le Bluetooth.

2. Téléchargezl'une des applications d'entrainement prises en charge.

3. Suivez les instructions fournies dans l'application sélectionnée
pour terminer la connexion.

FITSHOW

FitShow vous permet de commander votre tapis de course Runner
DTM400i directement depuis votre appareil mobile. Lapplication vous
permet de contréler un programme manuel, de parcourir vos itinéraires
préférés grace a Street View, de définir des objectifs de remise en forme
personnalisés et d'enregistrer facilement vos résultats pour suivre vos
progrés. Vous pouvez télécharger l'application FitShow sur I'App Store
d'Apple ou sur le Google Play Store.

Pour obtenir de l'aide supplémentaire, rendez-vous sur :
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

ENTRETIEN

Lutilisation s(re et efficace de cet équipement n'est possible que s'il est
correctement installé et entretenu. Il incombe a ['utilisateur de veiller a
ce que l'appareil fasse l'objet d'un entretien régulier. Les piéces usées ou
endommagées doivent étre remplacées avant toute nouvelle utilisation
de I'équipement. Ce produit est destiné exclusivement a un usage et
a un stockage en intérieur. Une exposition prolongée aux conditions
extérieures ou aux variations de température et d’humidité peut nuire aux
composants électriques et aux piéces mobiles. Débranchez toujours le
cordon d'alimentation avant de nettoyer I'appareil ou d'effectuer toute
opération d'entretien.

Entretien quotidien
- Essuyez I'équipement aprés chaque utilisation pour éliminer la sueur et
I'humidité.
- Veillez a ce que 'appareil reste exempt de poussiére et de saleté.
- N'utilisez pas de produits nettoyants agressifs ou abrasifs et évitez
toute humidité excessive.

Entretien semestriel
- Vérifiez tous les boulons et écrous reliés aux piéces mobiles et
resserrez-les si nécessaire.
- Vérifiez le bon fonctionnement de tous les éléments mobiles et
appliquez un spray au silicone si nécessaire.

Consignes générales de nettoyage
- Nettoyez le matériel aprés chaque séance d'entrainement.
- Nettoyez le panneau de commande a l'aide d'un chiffon sec.
- Utilisez un chiffon doux et propre imprégné d'un détergent doux
pour éliminer les salissures tenaces ou les taches.
- Rangez I'équipement dans un endroit propre et sec, a l'abri de la
chaleur directe et de toute source d’humidité.

Lubrification du tapis de course
Le tapis de course est équipé d'une bande de roulement pré-lubrifiée
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nécessitant peu d'entretien. Cependant, l'usure a un impact significatif sur
les performances et la durée de vie de la bande de roulement, ce qui rend
indispensable une lubrification périodique.

- Calendrier de lubrification

- Lubrifiez le tapis de course tous les 1 a 2 mois, méme si l'appareil
n'est pas utilisé.

- Vous pouvez également appliquer du lubrifiant toutes les 50 heures
de fonctionnement.

- Utilisez toujours le lubrifiant a base de silicone fourni pour cette
opération.

La bande de course doit étre inspectée régulierement. Si vous constatez
des signes de détérioration ou d'usure excessive, veuillez contacter sans
tarder le service clientéle.

Recommandations en matiére de lubrification
Assurez-vous que le tapis de course est éteint et débranché du secteur
avant de commencer. Desserrez les vis de réglage du rouleau arriére.

Appliquez le lubrifiant a base de silicone de maniére uniforme sur toute la
surface de roulement et répartissez-le soigneusement, comme illustré a
la figure F. Une fois la lubrification terminée, serrez fermement les vis de
réglage du rouleau arriére.

Enfin, recentrez la bande de course comme indiqué dans la section
suivante.

Réglage du tapis de course
Réglage de la courroie

A. Placez le tapis de course sur une surface plane.
B. Faites fonctionner le tapis roulant a une vitesse de 6 a 8 km/h et
observez la position de la bande :

- Silacourroie se déplace vers la droite :

- Eteignez le tapis de course et débranchez-le.

- Tournez la vis de réglage de droite dans le sens des aiguilles d'une
montre d'un quart de tour.

- Redémarrez le tapis de course et vérifiez l'alignement. Répétez
l'opération si nécessaire. (Voir figure G)

- Silacourroie dévie vers la gauche :

- Eteignez le tapis de course et débranchez-le.

- Tournez la vis de réglage gauche dans le sens des aiguilles d'une
montre d'un quart de tour.

- Redémarrez le tapis de course et vérifiez l'alignement. Répétez
l'opération si nécessaire. (Voir figure H)

- Les réparations ne doivent étre effectuées que par un technicien
qualifié, sauf indication contraire du fournisseur ou du fabricant.

DEPANNAGE

Vérifiez que la fiche d'alimentation est
branchée sur une prise avec mise a la
terre.

Vérifiez que l'interrupteur situé prés du
cable d'alimentation est en position « ON
»ou « | ».

La console ne
allumer

Vérifiez le fusible situé prés de
I'interrupteur d'alimentation. Si le fusible
est défectueux, veuillez contacter votre
revendeur.

Les voyants LED de I'écran sont peut-étre
endommagés. Veuillez contacter votre
revendeur.

Certaines parties de I'écran
ne s'allument pas

La clé de sécurité n'est pas correctement
positionnée. Placez la clé de sécurité
correctement dans I'emplacement prévu a
cet effet sur la console.

Lécran affiche « SAFE »

Fermez toutes les applications utilisées
pour se connecter au tapis de course.

Eteignez le tapis de course a l'aide du

bouton | ou O. Attendez 5 secondes, puis
Mon appareil i0S ou rallumez-le.
Android ne parvient pas a se
connecter au DTM400i Ouvrez les paramétres Bluetooth de votre
appareil mobile, sélectionnez « Oublier cet

appareil », puis désactivez le Bluetooth.

Suivez les étapes de connexion Bluetooth
décrites dans ce manuel.

- Si votre probléme n'est pas résolu ou n'est pas décrit ci-dessus,
veuillez vous adresser au revendeur darticles de fitness auprés
duquel vous avez acheté ce produit.

SPECIFICATIONS DU PRODUIT

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES DE LA CONSOLE

Fonction Plage d'affichage Définir la plage
Vitesse 1-14 km/h 1-14km/h
Pente 0-12% 0-12%

Heure 0- 99 minutes 5-99 minutes
Distance 0.1-99.0 0.5-99.0
Fréquence cardiaque 50-200 50 - 200
Calories 0-990 20-990
Podometre 0-9999 -
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CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Longueur 145,5cm
Largeur 74,5cm
Hauteur 123,5cm
Poids 57 kg
Poids maximal de l'utilisateur 120 kg

GARANTIE

La garantie est assurée par le revendeur Flow Fitness de votre pays auprés
duquel vous avez acheté le produit. Pour obtenir ses coordonnées, rendez-
vous sur : https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Les demandes de garantie ne sont pas acceptées si le défaut est di a
I'une des causes suivantes :
- Travaux d'entretien ou de réparation qui n'ont pas été effectués par
un concessionnaire agréé.
- Une utilisation inappropriée, une négligence ou un entretien
insuffisant du produit.
- Le non-respect des instructions du fabricant en matiére d'entretien
de I'équipement.

PIECES DE RECHANGE

Pour commander des pieces de rechange pour votre équipement
Flow Fitness, veuillez vous reporter aux coordonnées indiquées sur la
couverture de ce manuel. Afin de garantir un traitement efficace de
votre demande, veuillez fournir les informations suivantes lorsque vous
contactez notre service d'assistance :
- Le nom du produit
- Le numéro de modele et le numéro de série de I'équipement
- Laréférence et une description précise de la ou des piéces requises,
telles qu'indiquées dans la liste des piéces et illustrées dans la vue
éclatée de ce manuel
En nous fournissant des informations complétes et exactes, vous nous
permettrez de traiter votre demande aussi rapidement et efficacement
que possible.

INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES

Elimination responsable des emballages

Flow Fitness s'engage a réduire au maximum son impact sur
l'environnement. Nous vous prions de bien vouloir éliminer tous les
matériaux d'emballage dans les centres de recyclage prévus a cet effet,
conformément a la réglementation nationale en vigueur en matiére de

gestion des déchets et de recyclage.

Elimination des produits

Votre équipement Flow Fitness est congu pour offrir des performances et
une fiabilité a long terme. Lorsque le produit arrive en fin de vie, il doit étre
éliminé conformément a la directive européenne DEEE. Cela implique de
le remettre a un point de collecte agréé afin de garantir un recyclage sar et
respectueux de I'environnement.

DECLARATION DU FABRICANT

Flow Fitness déclare par la présente que ce produit est conforme aux
normes et directives suivantes :

- ENISO 20957

- Directive CEM (2014/30/UE)

- Directive « Basse tension » (2014/35/UE)

- Directive relative aux équipements hertziens (2014/53/UE)

- Directive RoHS (2011/65/UE et 2015/863)
Conformément aux normes et directives susmentionnées, ce produit est
certifié CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Consultare il proprio medico prima di iniziare lattivita fisica. Cio é
particolarmente importante per le persone con problemi di salute. Leggere
tutte le istruzioni prima di utilizzare l'attrezzatura. Flow Fitness non si
assume alcuna responsabilita per lesioni o danni alla proprieta derivanti
dall' uso di questa attrezzatura. Leggere attentamente il presente manuale
prima di montare e/o utilizzare l'attrezzatura.

- Utilizzare il prodotto solo come descritto nel presente manuale di
istruzioni.

- Le persone con disabilita dovrebbero consultare un medico prima
dell'uso e seguire le sue indicazioni.

- Interrompi immediatamente I'allenamento e consulta un medico se
avverti vertigini, nausea o qualsiasi altro malessere fisico.

- Posizionare il prodotto su una superficie piana e stabile prima
dell'uso.

- Assicurarsi che durante l'uso vi sia almeno un metro di spazio
libero in tutte le direzioni attorno al prodotto.

- Il prodotto & destinato all'uso da parte di una sola persona alla
volta.

- Il peso massimo dell'utente per questo prodotto & di 120 kg.
- Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal prodotto.

- Indossare sempre abbigliamento sportivo adeguato ed evitare
indumenti larghi che potrebbero impigliarsi nelle partiin movimento.
utilizzo, verificare che |l

- Prima di ogni

correttamente.

prodotto funzioni

- Non utilizzare il prodotto se non funziona correttamente.

- Incasodimalfunzionamento o difetto, interrompere immediatamente
l'uso del prodotto e contattare il proprio rivenditore.
mobili

- Non inserire oggetti

dell'apparecchiatura.

nelle aperture o nelle parti

- Non aprire 'apparecchiatura senza consultare il proprio rivenditore.
- Non mettere mani o piedi sotto il prodotto.

- Quando si sposta l'attrezzatura, utilizzare tecniche di sollevamento
adeguate per evitare lesioni alla schiena.

- Controllare regolarmente le viti e i bulloni e serrarli se necessario.

- Questo prodotto e destinato all'uso in un ambiente pulito e asciutto.
L'uso o la conservazione in condizioni di freddo o umidita possono
causare danni o malfunzionamenti.

- Utilizzare I'apparecchiatura solo in ambienti con una temperatura
ambiente compresa tra 0 °C e 40 °C. Conservare l'apparecchiatura
in ambienti con una temperatura compresa tra-10 °C e 60 °C.

LINEE GUIDA PER LA FORMAZIONE

Un programma di allenamento ben bilanciato consiste in tre fasi:
riscaldamento, sessione di allenamento principale e defaticamento.
Per ottenere risultati ottimali, completa il programma di allenamento
completo almeno due volte alla settimana, preferibilmente tre volte,
con un giorno di riposo tra una sessione e l'altra. Dopo diversi mesi, la
frequenza e lintensita dell'allenamento possono essere aumentate, ad
esempio a quattro o cinque sessioni alla settimana, a seconda del tuo
livello di forma fisica e del tuo recupero.

Riscaldamento

Lo scopo del riscaldamento e preparare il corpo all'attivita fisica e ridurre
il rischio di infortuni. Esegui un riscaldamento di due-cinque minuti prima
di iniziare una sessione di allenamento. Scegli esercizi che aumentino
gradualmente la frequenza cardiaca e riscaldino i muscoli che saranno
utilizzati durante lallenamento. Tra le attivita adatte figurano jogging
leggero, corsa sul posto, jumping jack, saltelli o movimenti simili a bassa
intensita.

Allungamento

Lo stretching & piu efficace quando i muscoli sono caldi e dovrebbe
essere eseguito dopo un adeguato riscaldamento e nuovamente durante
la fase di defaticamento. Lo stretching aiuta a migliorare la flessibilita e
riduce il rischio di lesioni. Ogni allungamento dovrebbe essere mantenuto
per 15-30 secondi senza rimbalzare.

Raffreddamento

Lo scopo del defaticamento e riportare gradualmente il corpo al suo
normale stato di riposo dopo lesercizio fisico. Un defaticamento
adeguato abbassa lentamente la frequenza cardiaca, favorisce il recupero
muscolare e aiuta a prevenire la rigidita. Esegui movimenti leggeri e
stretching delicato per concludere la tua sessione di allenamento in modo
sicuro e confortevole.

User Manual

IT|30



FLOWFITNESS

ITALIANO

REGOLAZIONE

PIEGATURA E STOCCAGGIO

Come ripiegare il tapis roulant:

- Primadiripiegare il tapis roulant, scollegare il cavo di alimentazione
e ripiegare il supporto per tablet.

- Afferrail manubrio e premila leva di chiusura con il piede. Quindi, abbassa
delicatamente la console verso la piattaforma di corsa (vedi figura C).

- Estendere entrambe le ruote di trasporto come mostrato
nell'immagine sottostante (vedi figura D).

- Sollevare la parte posteriore del piano di corsa per spostare il tapis
roulant (vedi figura E).

- Il tapis roulant pud essere riposto sia in posizione orizzontale che
verticale. E possibile utilizzare le ruote di trasporto integrate per
spostare facilmente l'attrezzo lateralmente.

LIVELLAMENTO

Assicurarsi che il tapis roulant sia sempre posizionato su una superficie
stabile e piana. Se necessario, posizionare un tappetino in gomma sotto
il tapis roulant per migliorare I'aderenza e la stabilita sul pavimento. Il
tapis roulant puo essere livellato regolando i piedini su entrambi i lati. Cid
consente di compensare eventuali irregolarita del pavimento, garantendo
un allenamento stabile.

TRASLOCO

- Conservare il prodotto in un luogo asciutto, fuori dalla portata dei
bambini. Assicurarsi che il prodotto sia stabile e ben fissato per
evitare che possa cadere su bambini o animali.

- Per spostare il tapis roulant, sollevare la parte posteriore del
prodotto finché le ruote di trasporto non entrano in contatto con il
pavimento. A questo punto, il tapis roulant potra essere spostato in

modo sicuro e agevole nella posizione desiderata.

ALIMENTAZIONE

ALIMENTAZIONE DI RETE

Collegare l'adattatore in dotazione alla porta dell'adattatore situata sul
retro del dispositivo. Inserire la spina dell'adattatore in una presa a muro.
Il dispositivo € ora pronto per l'uso.

- Utilizzare esclusivamente l'adattatore originale in dotazione.
- Scollegare sempre la spina tenendola per il connettore, non per il cavo.

- Solo per uso interno.

PANORAMICA DELLA CONSOLE (FIG. A)

PULSANTI DELLA CONSOLE

Avvia: utilizzare questo tasto per avviare un programma di allenamento.

Pausa: premere questo tasto per interrompere immediatamente una
sessione di allenamento. Tenere premuto questo tasto per 3 secondi per
riavviare il computer.

Programma: usa questo tasto per selezionare il tuo programma di
allenamento preferito.

Modalita: utilizzare questo tasto per passare da un valore all'altro.

Tasti rapidi per I'inclinazione (3, 5) Premere il tasto 3 o 5 per passare
direttamente a quel livello di inclinazione.

Tasti di scelta rapida della velocita (3, 5) Premere il tasto 3 o 5 per passare
direttamente a quel livello di velocita.

Tasti di inclinazione (corrimano) Con questi tasti & possibile modificare I
il livello di inclinazione durante un esercizio di allenamento. All'interno del
menu, questi tasti consentono di

puo essere utilizzato per modificare i valori target impostati.

Tasti di velocita (maniglie) Questi tasticonsentono di modificare il livello

di velocita durante un esercizio di allenamento. Nel menu, questi tasti
possono essere utilizzati per modificare i valori target impostati.

FUNZIONI

Tempo: visualizza il tempo di allenamento trascorso o rimanente, a
seconda dellimpostazione selezionata.

Frequenza cardiaca / Calorie: questo valore mostra la frequenza
cardiaca attuale in battiti al minuto oppure un'indicazione delle calorie
bruciate o residue.

Inclinazione: questo valore indica il livello di inclinazione attuale.

Ora / Programma: questo valore indica il programma corrente, il tempo
rimanente o quello trascorso.

Distanza / Modalita: questo valore indica la modalita corrente, la distanza
rimanente o quella percorsa.

Contapassi: questo valore indica i passi attuali o quelli rimanenti.

Velocita: questo valore indica la velocita attuale.
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PANORAMICA DELLE MODALITA

Programma manuale
Il programma manuale ti consente di impostare e regolare manualmente
la velocita e l'inclinazione desiderate durante |'allenamento.

Guida rapida
- Premi il tasto START. La console effettuera un conto alla rovescia
da3al.
- La console emettera un segnale acustico e il nastro da corsa
iniziera a muoversi alla velocita di 1,0 km/h.
- Ora puoi
aumenteranno gradualmente.

iniziare l'allenamento. Tutti i valori sul display

Allenamento con un valore target

Il programma manuale consente inoltre di impostare un valore obiettivo
specifico per il tempo, la distanza o le calorie. Si prega di notare che &
possibile impostare un solo valore obiettivo per sessione.

- Premere una volta il tasto MODE per impostare un tempo obiettivo,
due volte per una distanza obiettivo o tre volte per impostare le
calorie obiettivo. Il valore selezionato lampeggera sul display.

- Utilizza i tasti INCLINE [a/¥] o SPEED [a/¥] per regolare il valore
desiderato.

- Premere il tasto START per iniziare la sessione di allenamento.

- Lallenamento iniziera alla velocita e alliinclinazione minime. E
possibile regolarle in qualsiasi momento durante la sessione
utilizzando i tasti di scelta rapida o i tasti INCLINAZIONE e
VELOCITA.

- Lallenamento termina quando viene raggiunto il valore target
impostato. La console emettera tre segnali acustici prima di
rallentare gradualmente il nastro.

Programmi preimpostati

Sono disponibili 8 programmi preimpostati. In questi programmi, la
velocita e l'inclinazione si regolano automaticamente in base al profilo
del programma selezionato. (Vedi la FIG. B per una panoramica degli 8
programmi).

- Premere ripetutamente il tasto PROGRAM fino a quando sullo
schermo non compare il programma desiderato (P01-P08).

- Attendere qualche secondo oppure premere il tasto MODE per
impostare la durata desiderata dell'allenamento. Il valore del tempo
iniziera a lampeggiare sul valore predefinito di 30 minuti. Utilizzare i
tasti INCLINE [a/¥] o SPEED [A/¥] per modificare il tempo.

- La durata di ogni segmento é determinata dal tempo totale di
allenamento impostato. Prima di passare al segmento successivo, la
console emettera un segnale acustico per avvisarti di un imminente
cambiamento di velocita e/o inclinazione. E possibile modificare
manualmente la velocita o l'inclinazione durante qualsiasi segmento
utilizzando i tasti INCLINAZIONE [o/¥] o VELOCITA [a/¥]. La
sessione termina allo scadere della durata totale, seguita da tre
segnali acustici e da un arresto graduale del nastro.

Programmi utente

E possibile creare e salvare fino a tre programmi utente personalizzati
(U01-U03). Ogni programma & suddiviso in 10 segmenti, consentendo di
personalizzareilivellidivelocita e inclinazione per ogni parte dell'allenamento.

- Per creare o modificare un programma utente:

- Premere il tasto PROGRAM per selezionare il programma utente
desiderato (U01-U03). Questi si trovano subito dopo i programmi
preimpostati (P01-P08) nel menu.

- Premere il tasto MODE per modificare il primo segmento. Utilizzare
i tasti SPEED [A/¥] per impostare la velocita desiderata e i tasti
INCLINE [a/¥] per impostare il livello di inclinazione desiderato.

- Premereil tasto MODE per passare al segmento successivo. Ripetere
le regolazioni utilizzando i tasti INCLINE [o/¥] e SPEED [a/V].

- Ripetere questa procedura fino a quando tutti e 10 i segmenti
saranno stati configurati.

- Premere nuovamente il tasto MODE per impostare la durata totale
dell'allenamento utilizzando i tasti INCLINE [o/¥] o SPEED [A/¥].

- Premi il tasto START per iniziare I'allenamento. Il tuo programma
personalizzato verra salvato automaticamente.

- Per avviare un programma utente salvato:

- Premere il tasto PROGRAM per selezionare il programma utente
desiderato (U01-U03).

- Attendere qualche secondo finché il valore del tempo non inizia
a lampeggiare sul valore predefinito di 30 minuti. Impostare la
durata dell'allenamento desiderata utilizzando i tasti INCLINE

[a/¥] o SPEED [a/¥].

- Premi il tasto START per iniziare la sessione di allenamento.

- Proprio come nei programmi predefiniti, la durata di ogni segmento
é determinata dal tempo totale impostato. Un segnale acustico
ti avvisera prima che la console modifichi automaticamente la
velocita o l'inclinazione. Puoi sempre intervenire manualmente sul
segmento corrente utilizzando i tasti INCLINE [o/¥] o SPEED [A/V].
La sessione termina allo scadere del tempo totale, segnalato da tre
bip e da un arresto graduale del nastro.

Chiave di sicurezza

Inserire la chiave di sicurezza nell'apposito alloggiamento e fissare
saldamente la clip all'estremita opposta del cavo ai propri indumenti. In
questo modo si garantisce che il tapis roulant si arresti immediatamente
in caso di emergenza.

Supporto per tablet

Il supporto per tablet ti permette di appoggiare comodamente il tuo
dispositivo mobile mentre ti alleni. Per ripiegare il supporto, premilo prima
verso sinistra per sbloccarlo, poi ripiegalo verso il basso.

AUX

Sul retro della console & presente un ingresso AUX che consente
di collegare dispositivi audio esterni e riprodurre musica tramite gli
altoparlanti integrati nel tapis roulant.

UsB
La porta USB e destinata esclusivamente alla ricarica di dispositivi mobili
quali smartphone e tablet. Non supporta il trasferimento di dati.

Illuminazione a LED e altoparlanti

Lilluminazione d'ambiente a LED & integrata su entrambi i lati della console
e in prossimita del supporto per tablet. Gli altoparlanti integrati sono
posizionati su entrambi i lati della console per garantire un'esperienza
audio ottimale durante I'allenamento.

User Manual

IT |32



FLOWFITNESS

ITALIANO

MISURAZIONE FREQUENZA CARDIACA

Monitoraggio della frequenza cardiaca tramite Bluetooth

Questo attrezzo Flow Fitness & dotato di un ricevitore di frequenza
cardiaca wireless integrato. Per misurare la frequenza cardiaca in modalita
wireless, utilizzare un cardiofrequenzimetro compatibile con il Bluetooth.
Quando si utilizza un cardiofrequenzimetro wireless, assicurarsi che
gli elettrodi siano leggermente inumiditi e che il dispositivo aderisca
perfettamente al corpo. Seguire sempre le istruzioni riportate nel manuale
d’uso del cardiofrequenzimetro. Un uso non corretto pu6 causare letture
imprecise 0 anomale.

- Il cardiofrequenzimetro wireless non é incluso nella dotazione
standard. Si prega di contattare il proprio rivenditore per acquistare
un dispositivo compatibile.

- Se hai un pacemaker, consulta il tuo medico prima di utilizzare un
cardiofrequenzimetro wireless.

- Negli ambienti in cui vengono utilizzati piu cardiofrequenzimetri,
mantenere una distanza sufficiente tra i dispositivi per evitare
interferenze.

- Per wuna ricezione ottimale del segnale, mantenere il
cardiofrequenzimetro wireless entro un raggio di un metro dalla
console.

- Indossare sempre il cardiofrequenzimetro wireless direttamente

sul corpo, sotto i vestiti.

ALLENARSI CON LE APP

Con il tapis roulant Flow Fitness Runner DTM400i puoi allenarti utilizzando il
tuo smartphone o tablet tramite una connessione Bluetooth. Il tapis roulant
Flow Fitness DTM400i supporta una vasta gamma di smartphone e tablet
compatibili.

Collegare il dispositivo mobile
Segui i passaggi riportati di seguito per collegare il tuo smartphone o
tablet al tapis roulant Runner DTM400i tramite Bluetooth:
1. Aprile impostazioni sul tuo dispositivo mobile e attiva il Bluetooth.
2. Scarica una delle app di allenamento supportate.
3. Segui le istruzioni riportate nell'app selezionata per completare la
connessione.

FITSHOW

FitShow ti permette di gestire il tuo tapis roulant Runner DTM400i
direttamente dal tuo dispositivo mobile. L'app ti consente di controllare un
programma manuale, percorrere i tuoi percorsi preferiti utilizzando Street
View, impostare obiettivi di fitness personalizzati e registrare facilmente i
tuoi risultati per monitorare i tuoi progressi. Puoi scaricare I'app FitShow
dall’App Store di Apple o dal Google Play Store.

Per ulteriore assistenza, visita il sito:
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

MANUTENZIONE

Luso sicuro ed efficace di questa apparecchiatura & possibile solo se
installata correttamente e sottoposta a una manutenzione adeguata. E
responsabilita dell'utente assicurarsi che I'apparecchio venga sottoposto
a manutenzione periodica. Le parti usurate o danneggiate devono
essere sostituite prima di riutilizzare I'apparecchiatura. Questo prodotto
€ destinato esclusivamente all'uso e alla conservazione in ambienti
interni. Lesposizione prolungata alle condizioni esterne o alle variazioni di
temperatura e umidita puo influire negativamente sui componenti elettrici
e sulle parti mobili. Scollegare sempre il cavo di alimentazione prima di
pulire o eseguire qualsiasi intervento di manutenzione.

Manutenzione quotidiana
- Pulirel'attrezzatura dopo ogni utilizzo per rimuovere il sudore e l'umidita.
- Assicurarsi che I'apparecchio sia privo di polvere e sporcizia.

o abrasivi ed evitare

- Non utilizzare detergenti aggressivi

un'eccessiva umidita.

Manutenzione semestrale
- Controllare tutti i bulloni e i dadi collegati alle parti mobili e serrarli
se necessario.
- Controllare il funzionamento di tutti i componenti mobili e, se
necessario, applicare uno spray al silicone.

Linee guida generali per la pulizia
- Pulire I'attrezzatura dopo ogni sessione di allenamento.
- Utilizza un panno asciutto per pulire il pannello di controllo.
- Utilizza un panno morbido e pulito con un detergente delicato per
rimuovere lo sporco ostinato o le macchie.
- Conservare l'attrezzatura in un ambiente pulito e asciutto, lontano
da fonti dirette di calore e dall'acqua.

Lubrificazione del tapis roulant

Il tapis roulant e dotato di un nastro di corsa prelubrificato che richiede
poca manutenzione. Tuttavia, l'usura influisce in modo significativo
sulle prestazioni e sulla durata del nastro, rendendo indispensabile una
lubrificazione periodica.

- Programma di lubrificazione

- Lubrificare il tapis roulant ogni 1 o 2 mesi, anche se I'attrezzo non
viene utilizzato.

- Inalternativa, applicare del lubrificante ogni 50 ore di funzionamento.

- Per questa procedura, utilizzare sempre il lubrificante al silicone
in dotazione.

La cintura di scorrimento deve essere controllata regolarmente. Se si
riscontrano segni di danneggiamento o usura eccessiva, contattare
immediatamente l'assistenza clienti.

Linee guida sulla lubrificazione
Prima di iniziare, assicurarsi che il tapis roulant sia spento e scollegato
dalla rete elettrica. Allentare i bulloni di regolazione del rullo posteriore.

Applicare il lubrificante al silicone in modo uniforme su tutta la superficie
di scorrimento e distribuirlo accuratamente, come illustrato nella Figura
F. Una volta completata la lubrificazione, serrare saldamente i bulloni di
regolazione del rullo posteriore.
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Infine, ricentrare il nastro di corsa come descritto nella sezione seguente.

Regolazione del tapis roulant
Regolazione della cinghia

A. Posizionare il tapis roulant su una superficie piana.

B. Azionare il tapis roulant a una velocita compresa tra 6 e 8 km/h e

osservare la posizione del nastro:

- Sela cinghia si sposta verso destra:

- Spegnere il tapis roulant e scollegarlo dalla presa di corrente.

- Ruotare la vite di regolazione destra in senso orario di 1/4 di giro.
- Riavviare il tapis roulant e controllare I'allineamento. Se necessario,

ripetere l'operazione. (Vedi figura G)

- Sela cinghia si sposta verso sinistra:

- Spegnere il tapis roulant e scollegarlo dalla presa di corrente.

- Ruotare la vite di regolazione sinistra in senso orario di 1/4 di giro.
- Riavviare il tapis roulant e controllare I'allineamento. Se necessario,

ripetere l'operazione. (Vedi figura H)

- Le riparazioni devono essere eseguite esclusivamente da un
tecnico qualificato, salvo diversa indicazione da parte del fornitore

o del produttore.

RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

La console non
accendere

Alcuni segmenti del display
non si illuminano

Il display mostra "SAFE"

Verificare che la spina sia collegata a una
presa con messa a terra.

Verificare che l'interruttore di
alimentazione situato vicino al cavo
dell'adattatore sia impostato su "ON" o "I".

Controllare il fusibile situato vicino
all'interruttore di alimentazione. Se il
fusibile e difettoso, contattare il proprio
rivenditore.

| LED del display potrebbero essere
danneggiati. Si prega di contattare il
proprio rivenditore.

La chiave di sicurezza non é posizionata
correttamente. Inserire correttamente

la chiave di sicurezza nell'apposito
alloggiamento sulla console.

Il mio dispositivo iOS o
Android non si connette al
DTM400i

- Seil problema non é stato risolto o non é descritto sopra, ti invitiamo
a rivolgerti al rivenditore di articoli per il fitness presso il quale hai

Chiudi tutte le applicazioni utilizzate per
connettersi al tapis roulant.

Spegnere il tapis roulant utilizzando
l'interruttore | o O. Attendere 5 secondi,
quindi riaccenderlo.

Apri le impostazioni Bluetooth sul tuo
dispositivo mobile, seleziona "Dimentica

questo dispositivo" e disattiva il Bluetooth.

Seguire la procedura di connessione
Bluetooth descritta nel presente manuale.

acquistato questo prodotto.

SPECIFICHE DEL PRODOTTO

SPECIFICHE DELLA CONSOLE

Funzione !/?;ﬁravliaz"zoa(ziiione Intervallo impostato
Velocita 1-14 km/h 1-14km/h
Pendenza 0-12% 0-12%
Ora 0-99 minutes 5-99 minutes
Distanza 0.1-99.0 0.5-99.0
Battito cardiaco 50-200 50-200
Calorie 0-990 20-990
Contapassi 0-9999 -
DATI TECNICI

Lunghezza 145,5cm

Larghezza 74,5 cm

Altezza 123,5¢cm

Peso 57 kg

Peso massimo dell'utente

GARANZIA

La garanzia é fornita dal rivenditore Flow Fitness del tuo Paese presso il
quale hai acquistato il prodotto. Per i recapiti, visita il sito: https://www.
flowfitness.com/en/dealers/

Non si accettano richieste di intervento in garanzia se il difetto e

120 kg

dovuto a una delle seguenti cause:

- Interventi di manutenzione o riparazione non eseguiti da un

concessionario autorizzato.

- Uso improprio, negligenza o manutenzione inadeguata del prodotto.
- Mancata manutenzione dell'attrezzatura secondo le istruzioni del

produttore.
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RICAMBI

Per richiedere pezzi di ricambio per le vostre attrezzature Flow Fitness,
vi preghiamo di fare riferimento ai recapiti indicati sulla copertina del
presente manuale. Per garantire un'efficiente gestione della vostra
richiesta, vi preghiamo di fornire i seguenti dati quando contattate il nostro
servizio di assistenza:
- Il nome del prodotto
- Il numero di modello e il numero di serie dell'apparecchiatura
- Il codice articolo e una descrizione chiara del componente o dei
componenti richiesti, come indicato nella lista dei componenti e
illustrato nella sezione con vista esplosa del presente manuale
Fornirci informazioni complete e accurate ci consentira di evadere la tua
richiesta nel modo pil rapido ed efficiente possibile.

INFORMAZIONI AGGIUNTIVE

Smaltimento responsabile degli imballaggi

Flow Fitness si impegna a ridurre al minimo il proprio impatto ambientale.
Invitiamo a smaltire tutti i materiali di imballaggio presso gli impianti di
riciclaggio designati, in conformita con le normative nazionali vigenti in
materia di gestione dei rifiuti e riciclaggio.

Smaltimento del prodotto

Le attrezzature Flow Fitness sono progettate per garantire prestazioni
e affidabilita nel lungo periodo. Quando il prodotto raggiunge la fine
del suo ciclo di vita, deve essere smaltito in conformita con la direttiva
europea RAEE. Cio significa consegnare il prodotto a un punto di raccolta
autorizzato per garantire un riciclaggio sicuro e rispettoso dell'ambiente.

DICHIARAZIONE DEL PRODUTTORE

Flow Fitness dichiara che il presente prodotto & conforme alle seguenti
norme e direttive:

- ENISO 20957

- Direttiva EMC (2014/30/UE)

- Direttiva sulla bassa tensione (2014/35/UE)

- Direttiva sulle apparecchiature radio (2014/53/UE)

- Direttiva RoHS (2011/65/UE e 2015/863)
In ottemperanza alle norme e alle direttive sopra citate, questo prodotto
e certificato CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD

Consulte a su médico antes de comenzar a hacer ejercicio. Esto es
especialmente importante para personas con problemas de salud. Lea
todas las instrucciones antes de utilizar el equipo. Flow Fitness no asume
ninguna responsabilidad por lesiones o dafios materiales que puedan
derivarse del uso de este equipo. Lea atentamente este manual antes de
montar y/o utilizar el equipo.

- Utilice el producto Unicamente segun se describe en este manual
de instrucciones.

- Las personas con discapacidad deben consultar a un profesional
médico antes de usar este producto y seguir sus indicaciones.

- Deje de entrenar inmediatamente y consulte a un médico si
experimenta mareos, nduseas o cualquier otra molestia fisica.

- Coloque el producto sobre una superficie plana y estable antes de
utilizarlo.

- Asegurese de que haya al menos un metro de espacio libre en
todas las direcciones alrededor del producto durante su uso.

- El producto esta disefiado para ser utilizado por una sola persona
alavez.

- Elpeso méximo del usuario para este producto es de 120 kilogramos.

- Mantenga a los nifios y las mascotas alejados del producto en todo
momento.

- Lleve siempre ropa deportiva adecuada y evite las prendas
holgadas que puedan engancharse en las piezas moviles.

- Antes de cada uso, compruebe que el producto funciona
correctamente.

- No utilice el producto si no funciona correctamente.

- Encasodemalfuncionamiento o defecto, deje de utilizar el producto
inmediatamente y pongase en contacto con su distribuidor.

- No introduzca ningln objeto en las aberturas ni en las partes
moviles del equipo.

- No abra el equipo sin consultar a su distribuidor.
- No coloque las manos ni los pies debajo del producto.

- Al mover el equipo, utilice técnicas de elevacion adecuadas para
evitar lesiones en la espalda.

- Compruebe regularmente los tornillos y pernos y apriételos si es
necesario.

- Este producto esta disefiado para su uso en un entorno limpio y
seco. Su uso o almacenamiento en condiciones de frio o humedad
puede provocar dafios o un mal funcionamiento.

- Utilice el equipo Unicamente en entornos con una temperatura
ambiente comprendida entre 0 °C y 40 °C. Guarde el equipo en
entornos con una temperatura comprendida entre-10 °C y 60 °C.

DIRECTRICES DE FORMACION

Un programa de entrenamiento bien equilibrado consta de tres fases:
calentamiento, sesion de entrenamiento principal y enfriamiento. Para
obtener resultados &éptimos, complete el programa de entrenamiento
completo al menos dos veces por semana, preferiblemente tres veces,
con un dia de descanso entre sesiones. Después de varios meses, se
puede aumentar la frecuencia y la intensidad del entrenamiento, por
ejemplo, a cuatro o cinco sesiones por semana, dependiendo de su nivel
de forma fisica y recuperacion.

Calentamiento

El objetivo del calentamiento es preparar el cuerpo para la actividad
fisica y reducir el riesgo de lesiones. Realice un calentamiento de dos
a cinco minutos antes de comenzar una sesién de entrenamiento. Elija
ejercicios que aumenten gradualmente su frecuencia cardiaca y calienten
los musculos que se utilizaran durante el entrenamiento. Las actividades
adecuadas incluyen trotar ligeramente, correr sin moverse del sitio, saltos
de tijera, saltar a la comba o movimientos similares de baja intensidad.

Estiramientos

El estiramiento es mas eficaz cuando los musculos estén calientes y debe
realizarse después de un calentamiento adecuado y de nuevo durante la
fase de enfriamiento. El estiramiento ayuda a mejorar la flexibilidad y
reduce el riesgo de lesiones. Cada estiramiento debe mantenerse durante
15 a 30 segundos sin rebotar.

Enfriamiento

El objetivo del enfriamiento es devolver gradualmente al cuerpo a su
estado normal de reposo después del ejercicio. Un enfriamiento adecuado
reduce lentamente la frecuencia cardiaca, favorece la recuperacién
muscular y ayuda a prevenir la rigidez. Realiza movimientos ligeros y
estiramientos suaves para concluir tu sesién de entrenamiento de forma
segura y comoda.
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AJUSTAR

PLEGADO Y ALMACENAMIENTO

Como plegar la cinta de correr:

- Antes de plegar la cinta de correr, desconecta el cable de
alimentacion y pliega el soporte para la tableta.

- Sujeta el manillar y presiona la palanca de plegado con el pie. A
continuacién, baja suavemente la consola hacia la superficie de
carrera (véase la figura C).

- Extienda las dos ruedas de transporte de apoyo tal y como se
muestra en la imagen siguiente (véase la figura D).

- Levanta la parte trasera de la superficie de carrera para mover la
cinta (véase la figura E).

- La cinta de correr se puede guardar tanto en posicién horizontal
como vertical. Puedes utilizar las ruedas de transporte para
desplazar facilmente el equipo de lado a lado.

SUBIR DE NIVEL

Asegurate de que la cinta de correr esté siempre colocada sobre una
superficie estable y plana. Si es necesario, coloca una alfombrilla de
goma debajo de la cinta para mejorar el agarre y la estabilidad sobre el
suelo. La cinta se puede nivelar ajustando las patas situadas a ambos
lados. Esto permite compensar cualquier desnivel del suelo, garantizando
asi una experiencia de entrenamiento estable.

MUDANZA

- Guarde el producto en un lugar seco, fuera del alcance de los nifios.
Asegtrese de que el producto esté estable y bien sujeto para evitar
que se caiga sobre nifios o animales.

- Para desplazar la cinta de correr, levante la parte trasera del
producto hasta que las ruedas de transporte entren en contacto con
el suelo. De este modo, podra desplazar la cinta de correr de forma
segura y sencilla hasta el lugar deseado.

FUENTE DE ALIMENTACION

ALIMENTACION DE RED

Conecta el adaptador suministrado al puerto para adaptadores situado
en la parte trasera del dispositivo. Enchufa el adaptador a una toma de
corriente. El dispositivo ya esta listo para su uso.

- Utilice inicamente el adaptador original suministrado.
- Desenchufalo siempre sujetando el enchufe, no el cable.
- Solo para uso en interiores.

DESCRIPCION DE LA CONSOLA (FIG. A)

BOTONES DE LA CONSOLA

Inicio: utiliza esta tecla para iniciar un programa de entrenamiento.

Pulse esta tecla para detener directamente una sesién de entrenamiento.
Mantenga pulsada esta tecla durante 3 segundos para reiniciar el
ordenador.

Programa: Utiliza esta tecla para seleccionar tu programa de
entrenamiento preferido.

Modo: utiliza esta tecla para cambiar entre los distintos valores.

Teclas rapidas de inclinaciéon (3, 5): pulsa la tecla 3 o 5 para pasar
directamente a ese nivel de inclinacion.

Teclas de acceso rapido a la velocidad (3, 5): pulsa la tecla 3 o 5 para pasar
directamente a ese nivel de velocidad.

Teclas de inclinacién (barandillas) Con estas teclas puedes cambiar la
el nivel de inclinacién durante un ejercicio de entrenamiento. En el mend,
estas teclas permiten

se utiliza para modificar los valores objetivo establecidos.

Teclas de velocidad (barandillas) Con estas teclas puedes cambiar el

nivel de velocidad durante un ejercicio de entrenamiento. En el mend, estas
teclas se pueden utilizar para modificar los valores objetivo establecidos.

FUNCIONES

Tiempo: muestra el tiempo de entrenamiento transcurrido o restante,
segun la configuracién seleccionada.

Pulso / Calorias: Este valor muestra tu frecuencia cardiaca actual en
latidos por minuto o una indicacion de las calorias quemadas o restantes.

Inclinacion: este valor indica el nivel de inclinacion actual.

Hora / Programa: Este valor indica el programa actual, el tiempo restante
o el tiempo transcurrido.

Distancia / Modo: este valor indica el modo actual, la distancia restante
o la distancia recorrida.

Contador de pasos: este valorindica los pasos actuales o los que quedan.

Velocidad: este valor indica la velocidad actual.
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RESUMEN DE MODOS

Programa manual
El programa manual te permite configurar y ajustar manualmente la
velocidad y la inclinacion que prefieras durante el entrenamiento.

Inicio rapido
- Pulsa latecla START. La consola realizara una cuenta atrds de 3a 0.
- Laconsolaemitird una sefial acisticay la cinta de correr comenzara
amoverse a 1,0 km/h.
- Ya puedes empezar tu entrenamiento. Todos los valores que
aparecen en la pantalla irdn aumentando gradualmente.

Entrenamiento con un valor objetivo

El programa manual también te permite establecer un objetivo concreto
de tiempo, distancia o calorias. Ten en cuenta que solo puedes establecer
un objetivo por sesion.

- Pulsa la tecla MODE una vez para establecer un tiempo objetivo,
dos veces para establecer una distancia objetivo o tres veces
para establecer un objetivo de calorias. El valor seleccionado
parpadeara en la pantalla.

- Utilice las teclas INCLINE [a/¥] o SPEED [A/¥] para ajustar el valor
deseado.

- Pulsa la tecla START para comenzar la sesion de entrenamiento.

- El entrenamiento comenzard con la velocidad y la inclinacién
minimas. Puedes ajustarlas en cualquier momento durante
la sesién utilizando las teclas de acceso rapido o las teclas
INCLINACION y VELOCIDAD.

- El entrenamiento finaliza cuando se alcanza el valor objetivo
establecido. La consola emitira tres sefiales acusticas antes de
reducir gradualmente la velocidad de la cinta de correr.

Programas predefinidos

Hay 8 programas preestablecidos disponibles. En estos programas, los
niveles de velocidad e inclinacion se ajustan automaticamente segun el
perfil del programa seleccionado. (Consulte la FIG. B para ver un resumen
de los 8 programas).

- Pulse la tecla PROGRAM varias veces hasta que aparezca en la
pantalla el programa deseado (P01-P08).

- Espera unos segundos o pulsa la tecla MODE para ajustar la
duracién deseada del entrenamiento. El valor del tiempo comenzara
a parpadear con el valor predeterminado de 30 minutos. Utiliza las
teclas INCLINE [a/¥] o SPEED [A/V¥] para modificar el tiempo.

- Laduracion de cada segmento viene determinada por el tiempo total
de entrenamiento programado. Antes de pasar al siguiente segmento,
la consola emitira un sonido para avisarte de un cambio inminente
en la velocidad o la inclinacion. Puedes modificar manualmente la
velocidad o la inclinacion durante cualquier segmento utilizando las
teclas INCLINACION [A/¥] o VELOCIDAD [A/Y]. La sesion finaliza
cuando ha transcurrido la duracion total, tras lo cual se emiten tres
seniales sonoras y la cinta de correr se detiene gradualmente.

Programas de usuario

Puedes crear y guardar hasta tres programas personalizados (U01-U03).
Cada programa se divide en 10 segmentos, lo que te permite personalizar
los niveles de velocidad e inclinacién para cada parte de tu entrenamiento.

- Para crear o modificar un programa de usuario:

- Pulse la tecla PROGRAM para seleccionar el programa de usuario
deseado (U01-U03). Estos se encuentran justo después de los
programas predefinidos (P01-P08) en el mend.

- Pulsa la tecla MODE para editar el primer segmento. Utiliza las
teclas SPEED [A/¥] para ajustar la velocidad deseada y las teclas
INCLINE [A/¥] para ajustar el nivel de inclinacién deseado.

- Pulsa la tecla MODE para pasar al siguiente segmento. Repite los
ajustes utilizando las teclas INCLINE [a/¥] y SPEED [A/V].

- Repite este proceso hasta que
configurados.

los 10 segmentos estén

- Pulsa la tecla MODE una vez mas para ajustar la duracién total del
entrenamiento utilizando las teclas INCLINE [Ao/¥] o SPEED [A/¥].

- Pulsalatecla START para comenzar tu entrenamiento. Tu programa
personalizado se guardard automéaticamente.

- Parainiciar un programa de usuario guardado:

- Pulse la tecla PROGRAM para seleccionar el programa de usuario que
desee (U01-U03).

- Espera unos segundos hasta que el valor del tiempo empiece a
parpadear con el valor predeterminado de 30 minutos. Ajusta la
duracién deseada del entrenamiento utilizando las teclas INCLINE
[A/¥] o SPEED [A/Y].

- Pulsa la tecla START para comenzar tu sesion de entrenamiento.

- Al igual que en los programas preestablecidos, la duracion de cada
segmento viene determinada por el tiempo total programado. Se emitira
un pitido de aviso antes de que la consola cambie automaticamente
la velocidad o la inclinacion. Siempre puedes anular manualmente
el segmento actual utilizando las teclas de INCLINACION [a/¥] o de
VELOCIDAD [A/V]. La sesi6n finaliza cuando ha transcurrido el tiempo
total, lo que se indica con tres pitidos y una parada gradual de la cinta.

Llave de seguridad

Introduzca la llave de seguridad en el soporte correspondiente y fije bien
el clip del otro extremo del cable a su ropa. De este modo, se garantiza que
la cinta de correr se detendra inmediatamente en caso de emergencia.

Soporte para tableta

El soporte paratablet te permite colocar tu dispositivo mévil comodamente
mientras haces ejercicio. Para plegar el soporte, primero empujalo hacia
la izquierda para desbloquearlo y, a continuacion, pligalo hacia abajo.

AUX

En la parte trasera de la consola hay una entrada AUX que te permite
conectar dispositivos de audio externos y reproducir musica a través de
los altavoces integrados de la cinta de correr.

UsB

El puerto USB estd destinado exclusivamente a la carga de dispositivos
mdviles, como teléfonos inteligentes y tabletas. No admite la transferencia
de datos.

lluminacion LED y altavoces

La iluminacién ambiental LED esta integrada a ambos lados de la consola
y cerca del soporte para la tableta. Los altavoces integrados estan
situados a ambos lados de la consola para ofrecer una experiencia de
audio mejorada durante el entrenamiento.

User Manual

ES |38



FLOWFITNESS

ESPANOL

MEDICION DEL PULSO

Monitorizacion de la frecuencia cardiaca por Bluetooth

Este aparato Flow Fitness estd equipado con un receptor de frecuencia
cardiaca inalémbrico integrado. Para medir tu frecuencia cardiaca de
forma inaldmbrica, utiliza un pulsémetro compatible con Bluetooth.
Cuando utilices un pulsémetro inaldmbrico, asegurate de que los
electrodos estén ligeramente humedos y de que el pulsémetro se ajuste
bien al cuerpo. Sigue siempre las instrucciones que figuran en el manual
de usuario del pulsémetro. Un uso incorrecto puede dar lugar a lecturas
inexactas o anormales.

- El monitor de frecuencia cardiaca inalambrico no se incluye de
serie. Ponte en contacto con tu distribuidor para adquirir un
dispositivo compatible.

- Si tiene un marcapasos, consulte a su médico antes de utilizar un
monitor de frecuencia cardiaca inalambrico.

- En entornos en los que se utilicen varios monitores de frecuencia
cardiaca, mantenga una distancia suficiente entre los dispositivos
para evitar interferencias.

- Para una recepcion doptima de la sefial, mantén el monitor de
frecuencia cardiaca inalambrico a una distancia maxima de un
metro de la consola.

- Lleva siempre el monitor de frecuencia cardiaca inalambrico
directamente sobre el cuerpo, debajo de la ropa.

ENTRENAMIENTO CON APLICACIONES

Con la cinta de correr Flow Fitness Runner DTM400i, puedes entrenar
utilizando tu smartphone o tableta a través de una conexion Bluetooth. La
cinta de correr Flow Fitness DTM400i es compatible con una amplia gama
de smartphones y tabletas.

Conectar tu dispositivo movil
Siguelos pasos que seindican a continuacién para conectar tu smartphone
o tableta a la cinta de correr Runner DTM400i mediante Bluetooth:
1. Abre los ajustes de tu dispositivo moévil y activa el Bluetooth.
2. Descarga una de las aplicaciones de entrenamiento compatibles.
3. Sigue las instrucciones de la aplicacion seleccionada para
completar la conexion.

FITSHOW

FitShow te permite manejar tu cinta de correr Runner DTM400i
directamente desde tu dispositivo movil. La aplicacién te permite controlar
un programa manual, correr por tus rutas favoritas utilizando Street
View, establecer objetivos de entrenamiento personalizados y registrar
facilmente tus resultados para seguir tu progreso. Puedes descargar la
aplicacion FitShow en la App Store de Apple o en Google Play Store.

Si necesita mas ayuda, visite:
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

MANTENIMIENTO

El uso seguro y eficaz de este equipo solo es posible si se instala 'y se
mantiene correctamente. Es responsabilidad del usuario asegurarse
de que el aparato se someta a un mantenimiento peridédico. Las
piezas desgastadas o dafiadas deben sustituirse antes de volver a
utilizar el equipo. Este producto estd destinado exclusivamente al
uso y almacenamiento en interiores. La exposicién prolongada a las
condiciones exteriores 0 a las fluctuaciones de temperatura y humedad
puede afectar negativamente a los componentes eléctricos y a las piezas
moviles. Desconecte siempre el cable de alimentacion antes de limpiarlo
o de realizar cualquier tarea de mantenimiento.

Mantenimiento diario
- Limpia el equipo después de cada uso para eliminar el sudor y la
humedad.
- Asegurese de que el aparato esté libre de polvo y suciedad.
- No utilice productos de limpieza agresivos o abrasivos y evite la
humedad excesiva.

Mantenimiento semestral
- Revisa todos los tornillos y tuercas conectados a las piezas
moviles y apriétalos si es necesario.
- Comprueba el funcionamiento de todos los componentes moviles
y aplica spray de silicona si es necesario.

Pautas generales de limpieza
- Limpia el equipo después de cada sesion de entrenamiento.
- Limpia el panel de control con un pafio seco.
- Utiliza un pafio suave y limpio con un detergente suave para
eliminar la suciedad o las manchas dificiles.
- Guarde el equipo en un lugar limpio y seco, lejos de fuentes directas
de calory agua.

Lubricacion de la cinta de correr

La cinta de correr estd equipada con una cinta de rodadura prelubricada
que requiere poco mantenimiento. Sin embargo, el desgaste afecta
considerablemente al rendimiento y a la vida util de la cinta de rodadura,
por lo que es imprescindible lubricarla periédicamente.

- Calendario de lubricacion

- Lubrique la cinta de correr cada 1 0 2 meses, aunque no se utilice.

- Comoalternativa, aplique lubricante cada 50 horas de funcionamiento.

- Utilice siempre el lubricante de silicona suministrado para este
procedimiento.

La cinta de correr debe revisarse periédicamente. Si observa algun signo
de dafio o desgaste excesivo, péngase en contacto con el servicio de
atencidn al cliente lo antes posible.

Guia de lubricacién

Antes de empezar, asegurese de que la cinta de correr esté apagada y
desconectada de la red eléctrica. Afloje los tornillos de ajuste del rodillo
trasero.

Aplique el lubricante de silicona de manera uniforme sobre la superficie
de rodadura y extiéndalo bien, tal y como se muestra en la figura F. Una
vez completada la lubricacién, apriete firmemente los tornillos de ajuste
del rodillo trasero.
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Por dltimo, vuelva a centrar la cinta de correr tal y como se describe en la
siguiente seccion.

La pantalla muestra «SAFE»

Mi dispositivo iOS o Android
no se conecta al DTM400i

Ajuste de la cinta de correr
Ajuste de la correa

A. Coloque la cinta de correr sobre una superficie nivelada.
B. Pon la cinta de correr a una velocidad de entre 6 y 8 km/h y observa la

La llave de seguridad no esta colocada
correctamente. Coloca la llave de
seguridad correctamente en el espacio
previsto para ello en la consola.

Cierra cualquier aplicacion que hayas
utilizado para conectarte a la cinta de
correr.

Apaga la cinta de correr con el interruptor
u O. Espera 5 segundos y vuelve a
encenderla.

Abre los ajustes de Bluetooth en tu
dispositivo movil, selecciona «Olvidar este
dispositivo» y desactiva el Bluetooth.

Siga los pasos para la conexién Bluetooth
tal y como se describen en este manual.

posicién de la cinta: - Si su problema no se ha resuelto o no se describe anteriormente,

poéngase en contacto con el distribuidor de articulos de fitness

- Silacorrea se desplaza hacia la derecha: donde compré este producto.

- Apaga la cinta de correr y desenchdfala.
- Gire el tornillo de ajuste derecho en sentido horario un cuarto de

vuelta. ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO

- Vuelva a poner en marcha la cinta de correr y compruebe la

alineacion. Repita el proceso si es necesario. (Véase la figura G) ESPECIFICACIONES DE LA CONSOLA

- Silacorrea se desplaza hacia la izquierda: Funcién Rango de visualizacién = Establecer rango
- Apaga la cinta de correr y desenchdfala. Velocidad 1-14km/h 1-14km/h
- Gire el tornillo de ajuste izquierdo en sentido horario un cuarto de Inclinacién 0-12% 0-12%
vuelta. Hora 0- 99 minutes 5-99 minutes
- Vuelva a poner en marcha la cinta de correr y compruebe la Distancia 01-99.0 0.5-99.0
lineacion. Repita el pr iesn rio. (Vé la figura H
alineacion. Repita el proceso si es necesario. (Véase la figura H) Pulso 50- 200 50- 200
Calorias 0-990 20-990
Contador de pasos 0-9999 -
DATOS TECNICOS
Longitud 145,5cm
Ancho 74,5 cm
Altura 123,5¢cm
- Las reparaciones solo deben ser realizadas por un técnico Peso 57kg

cualificado, salvo que el proveedor o el fabricante indiquen lo

Peso maximo del usuario 120 kg
contrario.
La garantia la ofrece el distribuidor de Flow Fitness de su pais al que le
i compré el producto. Para obtener los datos de contacto, visite: https:/
Comprueba que el enchufe esté conectado X
a una toma de corriente con toma de tierra. www.flowfitness.com/en/dealers/
Comp:jugba quedel interru;?torbc:e d d
encendido situado junto al cable adaptador 4 : ia ai
Ie-ﬁ ::r:-.;ga no esté en a posicion «ON» o «l». No se aceptaran reclamaciones de garantia si el defecto se debe a

Compruebe el fusible situado cerca del

alguna de las siguientes causas:

interruptor de encendido. Si el fusible esta - Trabajos de mantenimiento o reparacion que no hayan sido

defectuoso, péngase en contacto con su

distribuidor. realizados por un concesionario autorizado.

Es posible que los LED de la pantalla
estén dafiados. Ponte en contacto con tu producto.
distribuidor.

Algunos segmentos de la
pantalla no se iluminan

- Uso incorrecto, negligencia o mantenimiento inadecuado del

- No mantener el equipo de acuerdo con las instrucciones del

fabricante.
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PIEZAS DE RECAMBIO

Para solicitar piezas de repuesto para su equipo Flow Fitness, consulte
la informacion de contacto que figura en la portada de este manual. Para
garantizar una gestion eficaz de su solicitud, facilite los siguientes datos
cuando se ponga en contacto con nuestro departamento de asistencia:
- Elnombre del producto
- El nimero de modelo y el nimero de serie del equipo
- Elnumero de referencia y una descripcion clara de la pieza o piezas
necesarias, taly como se indican en la lista de piezas y se muestran
en la seccidn de vistas de piezas de este manual
Si nos facilita informacion completa y precisa, podremos tramitar su
solicitud de la forma mas répida y eficaz posible.

INFORMACION ADICIONAL

Eliminacion responsable de los envases

Flow Fitness se compromete a minimizar su impacto medioambiental.
Rogamos que todos los materiales de embalaje se depositen en los
puntos de reciclaje designados, de conformidad con la normativa nacional
vigente en materia de gestion de residuos y reciclaje.

Eliminacion de productos

El equipamiento Flow Fitness estd disefiado para ofrecer un rendimiento
y una fiabilidad duraderos. Cuando el producto llegue al final de su vida
util, deberad desecharse de conformidad con la Directiva europea RAEE.
Esto implica entregar el producto en un punto de recogida autorizado para
garantizar un reciclaje seguro y respetuoso con el medio ambiente.

DECLARACION DEL FABRICANTE

Flow Fitness declara por la presente que este producto cumple con las
siguientes normas y directivas:

- ENISO 20957

- Directiva sobre compatibilidad electromagnética (2014/30/UE)

- Directiva sobre baja tension (2014/35/UE)

- Directiva sobre equipos de radio (2014/53/UE)

- Directiva RoHS (2011/65/UE y 2015/863)
Como resultado del cumplimiento de las normas y directivas mencionadas,
este producto cuenta con la certificacion CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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BEZPECNOSTNI POKYNY

Pred zahdjenim cviceni se poradte se svym Iékafem. To je zvlasté dileZité
pro osoby se zdravotnimi problémy. Pred pouZitim zafizeni si prectéte
vSechny pokyny. Spolecnost Flow Fitness nenese Zadnou odpovédnost
za zranéni nebo $kody na majetku zpisobené pouZivanim tohoto zafizeni.

Pred montazi a/nebo pouzitim zafizeni si peclivé prectéte tento navod.

- Pouzivejte vyrobek pouze v souladu s pokyny uvedenymi v tomto
navodu k pouziti.

- Osoby se zdravotnim postizenim by se pred pouzitim mély poradit
s |lékafem a Fidit se jeho pokyny.

- Pokud se u vés objevi zavraté, nevolnost nebo jakékoli jiné fyzické
potize, okamzité prestante cvicit a vyhledejte Iékafskou pomoc.

- Pred pouzitim umistéte vyrobek na rovny a stabilni povrch.

- Zajistéte, aby byl béhem pouzivani kolem produktu ve vSech
smérech alespon jeden metr volného prostoru.

- Produkt je ur¢en k pouziti pouze jednou osobou najednou.

- Maximalni hmotnost uZivatele pro tento produkt je 120 kilogram.

- Déti a domaci zvifata udrzujte vzdy mimo dosah produktu.

- Vzdy noste vhodné sportovni obleCeni a vyhybejte se volnym
odévim, které by se mohly zachytit v pohyblivych ¢astech.

- Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda vyrobek funguje spravné.

- Nepouzivejte vyrobek, pokud nefunguje spravné.

-V pfipadé poruchy nebo zavady okamzité prestarite vyrobek
pouzivat a kontaktujte svého prodejce.

- Nevkladejte Zadné predmeéty do otvord nebo pohyblivych ¢asti zafizeni.

- Neotvirejte zafizeni bez konzultace s prodejcem.
- Neskladejte ruce ani nohy pod vyrobek.

- Pii premistovani zafizeni pouZivejte spravné zvedaci techniky,
abyste predesli poranéni zad.

- Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé potreby je
utédhnéte.

- Tento vyrobek je urcen k pouziti v Cistém a suchém prostfedi.
Pouziti nebo skladovani v chladnych nebo vihkych podminkach
mUze vést k poskozeni nebo poruse.

- Zafizeni provozuijte pouze v prostfedi s okolni teplotou mezi 0 °C a
40 °C. Zafizeni skladujte v prostredi s teplotou mezi-10 °C a 60 °C.

POKYNY PRO SKOLENI

Vyvazeny tréninkovy program se sklada ze tfi fazi: rozcvicky, hlavni
tréninkové jednotky a zklidnéni. Pro dosaZeni optimélnich vysledkd
absolvujte cely tréninkovy program alespon dvakrat tydné, nejlépe tfikrat, s
odpocinkovym dnem mezi jednotlivymi tréninky. Po nékolika mésicich Ize
frekvenci a intenzitu tréninku zvysit, napfiklad na Ctyfi nebo pét tréninka
tydné, v zavislosti na vasi kondici a regeneraci.

Rozcvicka

Ugelem rozcviéky je pfipravit télo na fyzickou aktivitu a snizit riziko zranéni.
Pred zahdjenim tréninku se rozcvicujte dvé az pét minut. Vyberte si cviky,
které postupné zvysuji vasi srde¢ni frekvenci a zahfivaji svaly, které budete
béhem tréninku pouzivat. Vhodné jsou napriklad lehky jogging, béh na
misté, skakani s roznozovanim, skakani pres svihadlo nebo podobné
pohyby s nizkou intenzitou.

Protahovani

Protahovani je nejucinnéjsi, kdyz jsou svaly zahraté, a mélo by se provadét
po fadném rozcviceni a znovu béhem féze zklidnéni. Protahovani pomaha
zlepsit flexibilitu a snizuje riziko zranéni. Kazdé protazeni by mélo trvat 15
az 30 sekund bez odrazeni.

Ochlazeni

Ugelem ochlazovani je postupné navraceni téla do normaliniho klidového
stavu po cviceni. Spravné ochlazovéani pomalu snizuje srde¢ni frekvenci,
podporuje regeneraci svalli a pomaha predchazet ztuhlosti. Pro bezpec¢né a
pohodiné zakon€eni tréninku provadéjte lehké pohyby a jemné protahovani.

UPRAVA

SKLADANI A SKLADOVANiI

Skladani bézeckého pasu:
- Nez bézecky pas slozite, odpojte napdjeci kabel a sklopte drzak na
tablet.
- Uchopte fiditka a nohou stisknéte skladaci packu. Poté konzoli
opatrné sklopte smérem k béZecké plose (viz obrazek C).
- Vysunte obé opérna kolecka tak, jak je znazornéno na obrazku nize
(viz obrazek D).
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- Zvednéte zadni ¢ast bézecké plochy, abyste mohli s bézeckym
pasem pohnout (viz obrazek E).

- Bézecky pas lze skladovat bud v horizontalni, nebo vertikalni
poloze. Pomoci podpurnych transportnich koleGek miizete zafizeni

snadno presouvat do stran.

VYROVNAVANI

Dbejte na to, aby byl bézecky pas vzdy umistén na pevném a rovném
povrchu. V pfipadé potieby podlozte bézecky pas gumovou podlozkou,
abyste zlepsili pfilnavost a stabilitu na podlaze. BéZzecky pas Ize vyrovnat
nastavenim nozicek na obou stranadch. Tim lze vyrovnat pfipadné
nerovnosti podlahy a zajistit tak stabilni podminky pro cviceni.

STEHOVANI

- Vyrobek skladujte na suchém misté, mimo dosah déti. Zajistéte,
aby byl vyrobek stabilni a pevné upevnény, aby nemohl spadnout
na déti nebo zvirata.

- Chcete-li béZecky pas premistit, zvednéte jeho zadni ¢ast, dokud
se prepravni kolecka nedotknou podlahy. BéZecky pas pak Ize
bezpecné a snadno premistit na poZadované misto.

NAPAJENI

NAPAJENI ZE SIiTE

Pripojte dodany adaptér k portu pro adaptér na zadni strané zafizeni.
Zapojte adaptér do zasuvky. Zafizeni je nyni pfipraveno k pouziti.

- Pouzivejte pouze dodany originalni adaptér.
- Pri odpojovani vZdy uchopte za zastrcku, nikoli za kabel.
- Pouze pro vnitrni pouZiti.

PREHLED KONZOLE (OBR. A)

TLACITKA NA OVLADACI

Spustit Timto tlacitkem spustite tréninkovy program.

Zastavit Stisknutim této klavesy pfimo zastavite tréninkovou relaci.
Podrzenim této klavesy po dobu 3 sekund restartujete pocitac.

Program Pomoci tohoto tlacitka vyberte svij preferovany tréninkovy
program.

Rezim : Timto tlacitkem pFepinate mezi hodnotami.

Rychlé klavesy pro nastaveni sklonu (3, 5) Stisknutim klavesy 3 nebo 5
prejdete pfimo na danou uroven sklonu.

Rychlé klavesy pro nastaveni rychlosti (3, 5) Stisknutim klavesy 3 nebo 5
prejdete pfimo na danou uroven rychlosti.

Klavesy pro nastaveni sklonu (madla) Pomoci téchto kldves muzete
zménit

uroven sklonu béhem tréninku. V nabidce lze tyto tlacitka pouzit k

slouzi ke zméné nastavenych cilovych hodnot.

Tlaéitka rychlosti (madla) Pomoci téchto tlacitek mizete béhem

tréninku ménit Uroven rychlosti. V nabidce Ize tato tlacitka pouzit ke
zméné nastavenych cilovych hodnot.

FUNKCE

Cas: Zobrazuje uplynuly nebo zbyvajici &as tréninku, v zavislosti na
zvoleném nastaveni.

Puls / Kalorie: Tato hodnota zobrazuje vasi aktualni srde¢ni frekvenci v
tepech za minutu nebo Udaj o spalenych ¢i zbyvajicich kaloriich.

Sklon: Tato hodnota uddva aktudlni Ghel sklonu.

Cas / Program: Tato hodnota zobrazuje aktudlni program, zbyvajici nebo
uplynuly ¢as.

Vzdalenost / Rezim: Tato hodnota udava aktualni rezim, zbyvajici nebo
ujetou vzdalenost.

Pocitadlo kroku: Tato hodnota uddva pocet aktualnich nebo zbyvajicich
kroka.

Rychlost: Tato hodnota udava aktualni rychlost.

PREHLED REZIMU

Rucni program
Program s ruénim ovladanim vam umoznuje béhem tréninku rucné
nastavit a upravit pozadovanou rychlost a sklon.

Rychly start
- Stisknéte tlacitko START. Konzole zaéne odpocitavat od 3 do 0.
- Konzole vyda zvukovy signal a bézecky pas se rozbéhne rychlosti
1,0 km/h.
- Nyni mGZete zahdjit trénink. VSechny hodnoty na displeji se budou
postupné zvySovat.
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Trénink s cilovou hodnotou

Rucni program vam také umoziuje nastavit konkrétni cilovou hodnotu
pro Cas, vzdalenost nebo kalorie. Upozoriiujeme, Ze na jednu tréninkovou
jednotku Ize nastavit pouze jednu cilovou hodnotu.

- Jednim stisknutim tlacitka MODE nastavite cilovy ¢as, dvojitym
stisknutim cilovou vzdalenost a trojitym stisknutim cilovy pocet
kalorii. Zvolend hodnota bude na displeji blikat.

- K nastaveni cilové hodnoty pouzijte tlacitka INCLINE [A/¥] nebo
SPEED [A/Y].

- Stisknéte tlaCitko START a zacnéte trénink.

- Trénink za¢ne na nejnizsi rychlosti a nejnizsim sklonu. Tyto hodnoty
muzete kdykoli béhem tréninku upravit pomoci rychlych tlacitek
nebo tlacitek INCLINE a SPEED.

- Trénink skonci, jakmile bude dosazeno nastavené cilové hodnoty.
Konzole vyda tfi zvukové signdly a poté zacne bézecky pas
postupné zpomalovat.

Prednastavené programy

K dispozici je 8 pfednastavenych programi. V téchto programech se
rychlost a sklon automaticky pfizplsobuji podle zvoleného profilu
programu. (Pfehled 8 program( viz obr. B).

- Stisknéte opakované tlacitko PROGRAM, dokud se na displeji
nezobrazi pozadovany program (P01-P08).

- Pockejte nékolik sekund nebo stisknéte tlacitko MODE a nastavte
pozadovanou délku tréninku. Hodnota Casu zacne blikat a jako
vychozi hodnota se zobrazi 30 minut. K Upravé Casu pouzijte
tlacitka INCLINE [a/¥] nebo SPEED [A/V].

- Délka trvani kazdého useku je dana celkovou nastavenou dobou
tréninku. Pfed prechodem na dalsi usek vyda konzole zvukovy
signal, ktery vads upozorni na bliZici se zménu rychlosti a/nebo
sklonu. Rychlost nebo sklon miZete béhem kteréhokoli tseku
ruéné upravit pomoci tlaéitek INCLINE [A/¥] nebo SPEED [A/V].
Tréninkova jednotka konci po uplynuti celkové doby trvani, nacez
zazni tfi zvukové signaly a béZecky pds se postupné zastavi.

Uzivatelskeé programy

Mzete si vytvoiit a ulozit az tfi vlastni uZivatelské programy (U01-
U03). Kazdy program je rozdélen do 10 segment(, coz vam umoziiuje
pfizplsobit rychlost a sklon pro kazdou ¢ast tréninku.

- Chcete-li vytvorit nebo zménit uzivatelsky program:

- Stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte pozadovany uzivatelsky
program (U01-UQ03). Tyto programy se v nabidce nachazeji hned
za prednastavenymi programy (P01-P08).

- Stisknétetlacitko MODE aupravte prvniusek. Pomocitlacitek SPEED
[a/¥] nastavte pozadovanou rychlost a pomoci tlacitek INCLINE [a
/¥] nastavte pozadovany sklon.

- Stisknutim tlacitka MODE prejdéte na dalsi segment. Opakujte
nastaveni pomoci tlacitek INCLINE [o/¥] a SPEED [A/V].

- Tento postup opakujte, dokud nebude nakonfigurovano vsech 10
segmentd.

- Stisknéte jesté jednou tlacitko MODE a nastavte celkovou délku
tréninku pomoci tlacitek INCLINE [A/¥] nebo SPEED [a/V].

- Stisknéte tlaCitko START a zacnéte s tréninkem. V&$ vlastni
program se ulozi automaticky.

- Spusténi ulozeného uzivatelského programu:

- Stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte pozadovany uzivatelsky program
(U01-U03).

- Pockejte nékolik sekund, nez zaéne blikat hodnota ¢asu nastavena
na vychozi hodnotu 30 minut. Nastavte pozadovanou délku
tréninku pomoci tlacitek INCLINE [Ao/¥] nebo SPEED [A/Y].

- Stisknéte tlaCitko START a zacnéte trénink.

- Stejné jako u prednastavenych programi je délka segmentu
dana celkovou nastavenou dobou tréninku. Predtim, nez konzole
automaticky zméni rychlost nebo sklon, vas na to upozorni varovny
zvukovy signal. Aktualni segment miZete kdykoli rucné prepsat
pomoci tlaéitek INCLINE [Ao/¥] nebo SPEED [A/¥]. Tréninkova
jednotka skonci po uplynuti celkové doby, coz signalizuji tri pipnuti
a postupné zastaveni béZeckého pasu.

Bezpecnostni kli¢
Vlozte bezpecnostni kli¢ do ur€eného drzaku a pevné pfipevnéte sponu

na druhém konci $idry k odévu. Tim zajistite, Ze se béZecky pas v pfipadé
nouze okamzité zastavi.

Drzak na tablet

Drzak na tablet vam umozni pohodIiné umistit mobilni zafizeni béhem
tréninku. Chcete-li drzék sklopit, nejprve jej stisknéte smérem doleva, aby
se odemkl, a poté jej sklopte dold.

AUX

Na zadni strané konzole se nachazi vstup AUX, ktery umoziuje pfipojit
externi audiozafizeni a prehravat hudbu pfes vestavéné reproduktory
bézeckého pasu.

usB
Port USB je urCen vyhradné k nabijeni mobilnich zafizeni, jako jsou
smartphony a tablety. Nepodporuje prenos dat.

LED osvétleni a reproduktory

Na obou stranach konzole a v blizkosti drzaku na tablet je integrovano
ambientni LED osvétleni. Vestavéné reproduktory jsou umistény na obou
strandch konzole, aby vdm béhem tréninku poskytly jesté lepsi zvukovy
zazitek.

MONITOROVANI SRDECNi FREKVENCE

Méreni srdecniho tepu pres Bluetooth

Tento pfistroj Flow Fitness je vybaven vestavénym bezdratovym
pfijimacem srde¢niho tepu. K bezdratovému meérfeni srdecniho tepu
pouzijte monitor srde¢niho tepu kompatibilni s technologii Bluetooth.
Pfi pouzivani bezdratového monitoru srde¢niho tepu se ujistéte, Ze jsou
elektrody mirné navlhéené a Ze monitor tésné pfiléha k télu. Vzdy se fidte
pokyny uvedenymi v uzivatelské pfirucce k monitoru srde¢niho tepu.
Nespravné pouziti mize vést k nepfesnym nebo abnormalnim hodnotam.

- Bezdratovy snimac¢ srdecniho tepu neni soucasti standardni
vybavy. Pro zakoupeni kompatibilniho zafizeni se prosim obratte
na svého prodejce.
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- Pokud mate kardiostimulator, pred pouzZitim bezdratového mérice
srdecniho tepu se poradte se svym lékarem.

-V prostredi, kde se pouZiva vice monitort srdeéniho tepu, dodrZujte
mezi zafizenimi dostatecnou vzdalenost, aby nedochazelo k ruseni.

- Pro optimalni prijem signalu udrZujte bezdratovy snimac¢ srdecniho
tepu ve vzdalenosti maximalné jednoho metru od konzole.

- Bezdratovy snimac srdecniho tepu noste vzdy pfimo na téle pod
oblecenim.

TRENINK S APLIKACEMI

Na béZeckém pasu Flow Fitness Runner DTM400i muzZete trénovat pomoci
smartphonu nebo tabletu pres pfipojeni Bluetooth. BéZecky pas Flow Fitness
DTM400i podporuje celou fadu kompatibilnich smartphont a tabletd.

Pripojeni mobilniho zafizeni
Postupuijte podle nasledujicich pokyni a pfipojte sviij smartphone nebo
tablet k béZzeckému pasu Runner DTM400i pres Bluetooth:
1. Otevrete nastaveni ve svém mobilnim zafizeni a zapnéte Bluetooth.
2. Stahnéte si jednu z podporovanych tréninkovych aplikaci.
3. Postupujte podle pokynti ve vybrané aplikaci a dokoncete pfipojeni.

FITSHOW

Aplikace FitShow vam umoznuje ovladat bézecky pas Runner DTM400i
pfimo z vaseho mobilniho zafizeni. Pomoci této aplikace muzete Fidit
manualni program, béhat po svych oblibenych traséch s vyuzitim funkce
Street View, nastavovat si osobni fitness cile a snadno zaznamenavat své
vysledky, abyste mohli sledovat sv(j pokrok. Aplikaci FitShow si miZzete
stédhnout v Apple App Store nebo v Google Play Store.

DalSi podporu najdete na adrese:
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

UDRZBA

Bezpecné a Uc¢inné pouzivani tohoto zafizeni je mozné pouze v pfipadé,
Ze je spravné nainstalovano a radné udrzovano. Je povinnosti uzivatele
zajistit pravidelnou udrzbu zafizeni. Opotfebované nebo poskozené
soucasti je nutné vymeénit pred dalSim pouzitim zafizeni. Tento vyrobek je
ur€en vyhradné pro pouziti a skladovani v interiéru. Dlouhodobé vystaveni
venkovnim podminkam nebo koliséni teploty a vihkosti mlize nepfiznivé
ovlivnit elektrické komponenty a pohyblivé ¢asti. Pred cisténim nebo
provadénim jakékoli udrzby vzdy odpojte napajeci kabel.

Kazdodenni udrzba
- Po kazdém pouziti zafizeni otfete, abyste z néj odstranili pot a vlhkost.
- Dbejte na to, aby na pristroji nebyl prach ani necistoty.
- Nepouzivejte agresivni nebo abrazivni Cistici prostfedky a vyhnéte
se nadmérné vihkosti.

Pololetni udrzba
- Zkontrolujte vSechny Srouby a matice pfipevnéné k pohyblivym
Castem a v pripadé potieby je dotazte.
- Zkontrolujte funkénost vSech pohyblivych soucasti a v pfipadé
potreby je oSetrete silikonovym sprejem.

Obecné pokyny pro tklid
- Zafizeni vycCistéte po kazdém tréninku.
- Ovladaci panel otfete suchym hadfikem.
- K odstranéni odolnych necistot nebo skvrn pouzijte mékky, Cisty
hadfik a jemny Cistici prostfedek.
- Zafizeni skladujte v Cistém a suchém prostredi, mimo dosah
pfimého zdroje tepla a vody.

Mazani bézeckého pasu

Bézecky pds je vybaven predem promazanym bézeckym pasem, ktery
nevyzaduje naro¢nou Udrzbu. Opotrebeni v§ak vyrazné ovliviiuje vykon a
zivotnost bézeckého pasu, a proto je pravidelné mazani nezbytné.

- Plan mazani

- Bézecky pas promazavejte kazdych 1 az 2 mésice, i kdyz zafizeni
neni v provozu.

- Prfipadné naneste mazivo po kazdych 50 provoznich hodinach.

- Ktomuto Ukonu vzdy pouzivejte dodany silikonovy lubrikant.

Bézecky pds je trfeba pravidelné kontrolovat. Pokud zjistite jakékoli
znamky poskozeni nebo nadmérného opotfebeni, neprodlené kontaktujte
zékaznickou podporu.

Pokyny pro mazani
Pred zahdjenim praci se ujistéte, Ze je béZecky pas vypnuty a odpojeny od
elektrické sité. Povolte nastavovaci Srouby zadniho valce.

Silikonovy mazaci prostfedek naneste rovhomérné na pojezdovou plochu
a dikladné jej rozetfete, jak je znazornéno na obrazku F. Po dokonc¢eni

mazani pevné utdhnéte sefizovaci Srouby zadniho valce.

Nakonec znovu vycentrujte bézecky pas podle pokyni v nasledujici ¢asti.

Nastaveni bézeckého pasu
Nastaveni femenu

A. Postavte bézecky pas na rovnou plochu.
B. Spustte bézecky pas na rychlost 6-8 km/h a sledujte polohu pasu:

- Pokud se femen posune doprava:

- Vypnéte bézecky pas a odpojte jej ze zasuvky.

- Otocte pravy nastavovaci Sroub ve sméru hodinovych ruci¢ek o 174
otacky.

- Znovu spustte béZecky pés a zkontrolujte vyrovnani. V pfipadé
potieby postup opakuijte. (Viz obrazek G)

- Pokud se femen posune doleva:

- Vypnéte bézecky pas a odpojte jej ze zasuvky.

- Otocte levy nastavovaci Sroub ve sméru hodinovych ruci¢ek o 1/4 otacky.

- Znovu spustte béZecky pés a zkontrolujte vyrovnani. V pfipadé
potieby postup opakuijte. (Viz obrazek H)
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- Opravy smi provadét pouze kvalifikovany technik, pokud dodavatel

nebo vyrobce nestanovi jinak.

RESENi PROBLEMU

Konzole nefunguje
zapnout

Casti displeje nesviti

Na displeji se zobrazuje
AFE"

»”

Moje zafizeni s iOS nebo
Androidem se nepfipojuje k
zarizeni DTM400i

Zkontrolujte, zda je napajeci zastrcka
zapojena do zadsuvky s uzemnénim.

Zkontrolujte, zda je vypina¢ u napajeciho
kabelu v poloze ,ON“nebo ,I".

Zkontrolujte pojistku umisténou v blizkosti
vypinace. Pokud je pojistka vadna, obratte
se prosim na svého prodejce.

LED diody na displeji mohou byt
poskozené. Obratte se prosim na svého
prodejce.

Bezpecénostni kli¢ neni spravné zasunuty.
Zasurnite bezpecnostni kli¢ spravné do
uréeného otvoru na ovladacim panelu.

Ukoncete vSechny aplikace, které slouzi k
pfipojeni k bézeckému pasu.

Vypnéte bézecky pas pomoci tlacitka |
nebo O. Pockejte 5 sekund a poté jej znovu
zapnéte.

Otevrete nastaveni Bluetooth ve svém
mobilnim zafizeni, vyberte moznost
+Zapomenout toto zafizeni“ a vypnéte
Bluetooth.

Postupujte podle pokynt pro pfipojeni pies
Bluetooth uvedenych v tomto navodu.

- Pokud se vas problém nevyresil nebo neni popsan vyse, obratte se

prosim na prodejce fitness vybaveni, u kterého jste tento produkt

zakoupili.

SPECIFIKACE PRODUKTU

TECHNICKE PARAMETRY KONZOLE

TECHNICKE UDAJE

Délka 145,5cm
Sitka 74,5 cm
Vyska 123,5cm
Hmotnost 57 kg
Max. hmotnost uzivatele 120 kg

ZARUKA

Zéruku poskytuje prodejce spolecnosti Flow Fitness ve vasi zemi, u
kterého jste vyrobek zakoupili. Kontaktni Udaje najdete na adrese: https:/
www.flowfitness.com/en/dealers/

Reklamace se neuznavaji, pokud je vada zpisobena nékterou z
nasledujicich pficin:
- Udrzbéfské nebo opravarenské prace, které nebyly provedeny
autorizovanym prodejcem.
- Nespravné pouzivani, nedbalost nebo nedostate¢na udrzba vyrobku.
- Nedodrzovani pokynt vyrobce pfi (idrzbé zafizeni.

NAHRADNI DiLY

Chcete-li si vyzadat nahradni dily pro vase zafizeni Flow Fitness, pouzijte
kontaktni Udaje uvedené na predni strané tohoto ndvodu. Abychom mohli
vasi zadost co nejrychleji vyfidit, uvedte pfi kontaktu s nasim oddélenim
podpory prosim nasledujici Gdaje:

- Nazev produktu

- Cislo modelu a sériové &islo zafizeni

- Cislo dilu a jasny popis pozadovaného dilu nebo dild, jak je uvedeno

v seznamu dildl a zndzornéno v rozloZzeném vykresu v této pfirucce

Poskytnutim uplnych a presnych informaci ndm umoznite vyfidit vasi
zadost co nejrychleji a nejefektivnéji.

DALSi INFORMACE

Odpovédna likvidace obalu

Spole¢nost Flow Fitness se zavazala minimalizovat sv(ij dopad na Zivotni
prostfedi. Prosime vas, abyste veskeré obalové materidly likvidovali
prostrednictvim urCenych recyklacnich zafizeni v souladu s platnymi
vnitrostatnimi predpisy o nakladani s odpady a recyklaci.

Likvidace vyrobku

VaS$e zafizeni Flow Fitness je navrzeno tak, aby dlouhodobé poskytovalo
vysoky vykon a spolehlivost. Jakmile produkt dosdhne konce své
zivotnosti, je nutné jej zlikvidovat v souladu s evropskou smérnici o
odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE). To znamena
odevzdat produkt do autorizovaného sbérného mista, aby byla zajisténa
bezpeéna a ekologicka recyklace.

Funkce Rozsah zobrazeni Nastavit rozsah
Rychlost 1-14km/h 1-14km/h
Sklon 0-12% 0-12%
Cas 0 - 99 minutes 5-99 minutes
Vzdalenost 0.1-99.0 0.5-99.0
Tepova frekvence 50 - 200 50-200
Kalorie 0-990 20-990
Krokomér 0-9999 -
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PROHLASENi VYROBCE

Spolecnost Flow Fitness timto prohlasuje, Ze tento vyrobek spliuje

nasledujici normy a smérnice:

EN ISO 20957

Smérnice o elektromagnetické kompatibilité (2014/30/EU)
Smérnice o nizkém napéti (2014/35/EU)

Smérnice o radiovych zafizenich (2014/53/EU)

Smérnice RoHS (2011/65/EU a 2015/863)

V souladu s vySe uvedenymi normami a smérnicemi je tento vyrobek

drzitelem certifikdtu CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem céwiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie
wazne dla os6b z problemami zdrowotnymi. Przed uzyciem sprzetu przeczytaj
wszystkie instrukcje. Firma Flow Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci za
obrazenia ciata lub szkody materialne wynikajace z uzywania tego sprzetu.
Przed montazem i/lub uzyciem sprzetu przeczytaj uwaznie niniejsza instrukcje.

- Produkt nalezy uzywa¢ wytgcznie zgodnie z opisem zawartym w
niniejszej instrukcji obstugi.

- Osoby niepetnosprawne powinny przed uzyciem skonsultowa¢ sie
z lekarzem i postepowac zgodnie z jego zaleceniami.

- W przypadku wystagpienia zawrotéw gtowy, nudnosci lub innych
dolegliwosci fizycznych nalezy natychmiast przerwaé trening i

skonsultowac sig z lekarzem.

- Przed uzyciem nalezy umiesci¢ produkt na ptaskiej i stabilnej
powierzchni.

- Podczas uzytkowania produktu nalezy zapewni¢ co najmniej metr
wolnej przestrzeni we wszystkich kierunkach wokoét produktu.

- Produkt jest przeznaczony do uzytku przez jedng osobe naraz.

- Maksymalna waga uzytkownika dla tego produktu wynosi 120
kilogramow.

- Przez caly czas nalezy trzymac¢ dzieci i zwierzgta z dala od produktu.

- Zawsze nos$ odpowiednig odziez sportows i unikaj luznych ubran,
ktére moga sie zaplata¢ w ruchome czesci.

- Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy produkt dziata prawidtowo.

- Nie uzywaj produktu, jesli nie dziata prawidtowo.

- W przypadku awarii lub usterki nalezy natychmiast zaprzesta¢
uzytkowania produktu i skontaktowac sie ze sprzedawca.

- Nie wktadaj zadnych przedmiotéw do otworéw ani ruchomych
czesci urzadzenia.

- Nie otwieraj urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.
- Nie nalezy wktadac¢ rak ani stop pod produkt.

- Podczas przenoszenia sprzetu nalezy stosowaé¢ odpowiednie
techniki podnoszenia, aby zapobiec urazom plecéw.

- Regularnie sprawdzaj Sruby i wkrety i w razie potrzeby dokrecaj je.

- Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w czystym i suchym
otoczeniu. Uzywanie lub przechowywanie w zimnych lub wilgotnych
warunkach moze spowodowaé uszkodzenie lub nieprawidtowe
dziatanie.

- Urzadzenie nalezy eksploatowa¢ wytacznie w $rodowiskach
o temperaturze otoczenia od 0°C do 40°C. Urzadzenie nalezy
przechowywa¢ w srodowiskach o temperaturze od -10°C do 60°C.

WYTYCZNE DOTYCZACE SZKOLEN

Dobrze zbilansowany program treningowy sktada sie z trzech faz:
rozgrzewki, gtéwnej sesji treningowej i rozciggania. Aby uzyskac
optymalne wyniki, nalezy wykonywa¢ petny program treningowy co
najmniej dwa razy w tygodniu, najlepiej trzy razy, z dniem odpoczynku
pomiedzy sesjami. Po kilku miesigcach czestotliwos¢ i intensywnosé
treningdw mozna zwigkszy¢, na przyktad do czterech lub pigciu sesji
tygodniowo, w zaleznosci od poziomu sprawnosci fizycznej i regeneraciji
organizmu.

Rozgrzewka

Rozgrzewka ma na celu przygotowanie ciata do aktywnosci fizycznej
i zmniejszenie ryzyka kontuzji. Przed rozpoczeciem treningu nalezy
wykonac rozgrzewke trwajgca od dwoch do pigciu minut. Nalezy wybrac
éwiczenia, ktdére stopniowo zwiekszajg tetno i rozgrzewajg migsnie, ktére
beda wykorzystywane podczas treningu. Odpowiednie éwiczenia to lekki
jogging, bieganie w miejscu, pajacyki, skakanie na skakance lub podobne
ruchy o niskiej intensywnosci.

Rozcigganie

Rozcigganie jest najskuteczniejsze, gdy migsnie sg rozgrzane, dlatego
nalezy je wykonywa¢ po odpowiedniej rozgrzewce i ponownie podczas
fazy schtadzania. Rozcigganie pomaga poprawi¢ elastycznosé i zmniejsza
ryzyko kontuzji. Kazde rozcigganie powinno trwac od 15 do 30 sekund bez
podskakiwania.

Ochtoniecie

Celemrozciggania jest stopniowe przywrécenie organizmu do normalnego
stanu spoczynku po wysitku fizycznym. Prawidtowe rozcigganie powoli
obniza tetno, wspomaga regeneracje miesni i pomaga zapobiegac
sztywnosci. Wykonuj lekkie ruchy i delikatne rozcigganie, aby bezpiecznie
i komfortowo zakoriczy¢ sesjg treningowa.

User Manual

PL | 48



FLOWFITNESS

POLSKI

REGULACJA

SKLADANIE | PRZECHOWYWANIE

Sktadanie biezni:

- Przed ztozeniem biezni odtgcz kabel zasilajgcy i opu$¢ uchwyt na
tablet.

- Chwy¢ kierownice i nacisnij stopg dzwignie sktadania. Nastepnie
delikatnie opus¢ konsole w kierunku platformy do biegania (patrz
rysunek C).

- Wysun oba kota transportowe, tak jak pokazano na ponizszym
zdjeciu (patrz rysunek D).

- Podnies$ tylng czes¢ platformy biegowej, aby przesunaé bieznie
(patrz rysunek E).

- Bieznie mozna przechowywa¢ zaréwno w pozycji poziomej,
jak i pionowej. Za pomoca kétek transportowych mozna tatwo
przesuwac urzadzenie w bok.

WYROWNYWANIE

Upewnij sie, ze bieznia zawsze stoi na stabilnej, rownej powierzchni. W razie
potrzeby pod bieznig pot6z gumowa mate, aby poprawi¢ przyczepnosé
i stabilno$¢ urzadzenia. Bieznie mozna wypoziomowaé, regulujgc nézki
po obu stronach. Pozwala to wyréwna¢ wszelkie nieréwnosci podtogi,
zapewniajac stabilno$é podczas treningu.

PRZEPROWADZKA

- Produkt nalezy przechowywaé w suchym miejscu, poza zasiegiem
dzieci. Nalezy upewnic sig, Ze urzadzenie stoi stabilnie i jest dobrze
zamocowane, aby nie spadto na dzieci lub zwierzeta.

- Aby przenies¢ bieznie, nalezy unies¢ jej tylng czesé, az kétka
transportowe zetkng si¢ z podfoga. Nastepnie bieznie mozna
bezpiecznie i tatwo przenies¢ w wybrane miejsce.

ZASILANIE

ZASILANIE SIECIOWE

Podtacz dotgczony zasilacz do gniazda zasilania znajdujacego sig¢ z tytu
urzadzenia. Podtacz zasilacz do gniazdka elektrycznego. Urzadzenie jest
teraz gotowe do uzycia.

- Nalezy uzywac wytacznie oryginalnej przejsciowki dostarczonej w
zestawie.

- Zawsze wyjmuj wtyczke z gniazdka, trzymajac ja za korpus, a nie
za przewdd.

- Wyltacznie do uzytku w pomieszczeniach.

PRZEGLAD KONSOLI (RYS. A)

PRZYCISKI KONSOLI

Rozpocznij Uzyj tego przycisku, aby rozpocza¢ program treningowy.

Zatrzymaj Nacisnij ten klawisz, aby bezposrednio zatrzymaé sesje
treningowa. Nacisnij i przytrzymaj ten klawisz przez 3 sekundy, aby
zrestartowaé komputer.

Program Uzyj tego przycisku, aby wybra¢ preferowany program
szkoleniowy.

Tryb: Uzyj tego klawisza, aby przetacza¢ si¢ miedzy wartosciami.

Skrotki klawiszowe do ustawiania nachylenia (3, 5) Nacisnij klawisz 3
lub 5, aby bezposrednio przejs¢ do danego poziomu nachylenia.

Skrotki do predkosci (3, 5) Nacisnij klawisz 3 lub 5, aby bezposrednio przejs¢
do danego poziomu predkosci.

Klawisze nachylenia (porecze) Za pomoca tych klawiszy mozna zmieni¢
poziom nachylenia podczas ¢wiczenia. W menu klawisze te moga
stuzy do zmiany ustawionych wartosci docelowych.

Przyciski regulacji predkosci (porecze) Za pomoca tych przyciskéw

mozna zmienia¢ poziom predkosci w trakcie ¢wiczenia. W menu przyciski
te stuzg do zmiany ustawionych wartosci docelowych.

FUNKCJE

Czas: Wyswietla czas, jaki uptynat lub pozostat do korca treningu, w
zaleznosci od wybranego ustawienia.

Tetno / Kalorie: Ta wartos¢ pokazuje aktualne tetno w uderzeniach na
minute lub informacje o spalonych lub pozostatych kaloriach.

Nachylenie: Ta wartos¢ wskazuje aktualny poziom nachylenia.

Czas / Program: Ta warto$¢ wskazuje aktualny program oraz czas
pozostaty lub uptywajacy.

Odlegtosé / Tryb: Ta wartos¢ wskazuje aktualny tryb oraz pozostatg lub
pokonang odlegtos¢.

Licznik krokéw: Ta wartos¢ pokazuje liczbe aktualnych lub pozostatych
krokow.

Predkosé: Ta warto$¢ wskazuje aktualng predkosé.
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PRZEGLAD TRYBOW

Program reczny
Program reczny umozliwia reczne ustawianie i regulowanie preferowanej
predkosci oraz nachylenia podczas treningu.

Szybki start

- Nacisnij przycisk START. Konsola rozpocznie odliczanie od 3 do 0.

- Konsola wyda sygnat dZzwiekowy, a tasma biegowa zacznie sie
poruszac¢ z predkosciag 1,0 km/h.

- Mozesz teraz

rozpocza¢ trening. Wszystkie wartosci na

wyswietlaczu beda stopniowo rosnac.

Trening z wartoscia docelowa

Program reczny umozliwia réwniez ustawienie konkretnej wartosci
docelowej dla czasu, dystansu lub kalorii. Nalezy pamigta¢, ze na jedna
sesje mozna ustawic¢ tylko jedng wartosé docelowa.

- Nacisnij przycisk MODE raz, aby ustawi¢ docelowy czas, dwa razy,
aby ustawi¢ docelowy dystans, lub trzy razy, aby ustawi¢ docelowg
liczbe kalorii. Wybrana warto$¢ zacznie migac¢ na wyswietlaczu.

- Uzyj przyciskéw INCLINE [a/¥] lub SPEED [A/V], aby ustawi¢ wartos¢
docelowa.

- Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ sesje treningowa.

- Trening rozpocznie sig¢ przy najnizszej predkosci i najnizszym
nachyleniu. Parametry te mozna zmieni¢ w dowolnym momencie
treningu za pomocg przyciskéw szybkiego wyboru lub przyciskéw
INCLINE i SPEED.

- Trening konczy si¢ po osiggnigciu ustawionej wartosci docelowej.
Konsola wyemituje trzy sygnaty dzwiekowe, a nastgpnie stopniowo
spowolni predkosé biezni.

Programy zaprogramowane

Dostepnych jest 8 gotowych programéw. W ramach tych programéw
predkos$¢ i nachylenie dostosowujg sie automatycznie zgodnie z profilem
wybranego programu. (Przeglad 8 programéw przedstawiono na rys. B).

- Naciskaj kilkakrotnie przycisk PROGRAM, az na ekranie pojawi si¢
zadany program (P01-P08).

- Odczekaj kilka sekund lub nacis$nij przycisk MODE, aby ustawi¢
zadany czas trwania treningu. Wartos¢ czasu zacznie miga¢, a
domysinym ustawieniem jest 30 minut. Aby zmieni¢ czas, uzyj
przyciskow INCLINE [A/¥] lub SPEED [a/¥].

- Czas trwania kazdego segmentu zalezy od catkowitego czasu
trwania treningu. Przed przejsciem do kolejnego segmentu
konsola wyemituje sygnat dZwiekowy, ostrzegajacy o zblizajacej
sie zmianie predkosci i/lub nachylenia. W trakcie dowolnego
segmentu mozna recznie zmieni¢ predkosc¢ lub nachylenie za
pomoca przyciskoéw INCLINE [A/¥] lub SPEED [A/¥]. Sesja koriczy
sie po uptywie catkowitego czasu trwania, po czym rozlegng sie
trzy sygnaty dZzwiekowe, a taSma biegowa stopniowo sie zatrzyma.

Programy uzytkownika

Mozna utworzy¢ i zapisa¢ maksymalnie trzy wtasne programy treningowe
(U01-U03). Kazdy program podzielony jest na 10 segmentéw, co pozwala
dostosowaé predkosc¢ i nachylenie biezni w poszczegdinych czgsciach
treningu.

- Aby utworzyé lub zmodyfikowa¢ program uzytkownika:
przycisk PROGRAM, aby wybra¢ Zzadany program
uzytkownika (U01-U03). Znajdujg sie one w menu bezposrednio

- Nacisnij

po programach fabrycznych (P0O1-P08).

- Nacisnij przycisk MODE, aby edytowac pierwszy segment. Uzyj
przyciskéw SPEED [a/V], aby ustawi¢ zadang predko$é, oraz
przyciskdw INCLINE [A/V], aby ustawi¢ zgdany poziom nachylenia.

- Nacisnij przycisk MODE, aby przejs¢ do nastepnego segmentu.
Powtorz regulacje za pomoca przyciskéw INCLINE [o/¥] i SPEED
[a/v].

- Powtarzaj te procedure, az wszystkie 10 segmentéw zostanie
skonfigurowanych.

- Nacisnij jeszcze raz przycisk MODE, aby ustawi¢ catkowity czas
trwania treningu za pomocg przyciskéw INCLINE [/¥] lub SPEED
[a/v].

- Nacisnij przycisk START, aby

spersonalizowany program zostanie zapisany automatycznie.

rozpoczaé trening. Twoj

- Aby uruchomié zapisany program uzytkownika:

- Nacisnij przycisk PROGRAM, aby wybra¢ zadany program uzytkownika
(U01-U03).

- Poczekaj kilka sekund, az warto$¢ czasu zacznie migaé, wskazujac
domysine ustawienie 30 minut. Ustaw zadany czas treningu za
pomocy przyciskéw INCLINE [o/¥] lub SPEED [a/¥].

- Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ sesje treningowa.

- Podobnie jak w przypadku programow wstepnie ustawionych, dtugos¢
segmentu zalezy od catkowitego czasu trwania treningu. Przed
automatyczng zmiang predkosci lub nachylenia konsola wyemituje
sygnat ostrzegawczy. W kazdej chwili mozna recznie zmienié¢
ustawienia biezacego segmentu, uzywajac przyciskéw INCLINE [A/V
]lub SPEED [A/¥]. Sesja koriczy sie po uptywie catkowitego czasu, co
sygnalizujq trzy sygnaly dZzwiekowe i stopniowe zatrzymanie tasmy.

Klucz bezpieczenstwa

W16z klucz bezpieczeristwa do przeznaczonego do tego uchwytu i solidnie
przymocuj klips znajdujacy sie na drugim koricu linki do ubrania. Dzieki
temu bieznia zatrzyma sig natychmiast w razie nagtej sytuaciji.

Uchwyt na tablet

Uchwyt na tablet pozwala wygodnie umiesci¢ urzadzenie mobilne
podczas treningu. Aby ztozy¢ uchwyt, najpierw nacisnij go w lewo, aby
odblokowaé, a nastepnie zsun w dot.

AUX

Z tytu konsoli znajduje sie¢ wejscie AUX, ktore umozliwia podtgczenie
zewnetrznych urzadzen audio i odtwarzanie muzyki przez wbudowane
gtosniki biezni.

uUsB
Port USB stuzy wytacznie do tadowania urzadzen mobilnych, takich jak
smartfony i tablety. Nie obstuguje on przesytania danych.

Oswietlenie LED i gtosniki

Oswietlenie LED otoczenia zostato wbudowane po obu stronach konsoli
oraz w poblizu uchwytu na tablet. Wbudowane gtosniki umieszczono po
obu stronach konsoli, aby zapewni¢ lepsze wrazenia dZzwiekowe podczas
treningu.
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MONITOROWANIE TETNA

Monitorowanie tetna przez Bluetooth
jest
bezprzewodowy odbiornik tetna. Aby mierzy¢ tetno bezprzewodowo,

To urzadzenie Flow Fitness wyposazone we wbudowany
nalezy uzywaé czujnika tetna obstugujgcego technologie Bluetooth.
Podczas korzystania z bezprzewodowego czujnika tetna nalezy upewnié
sig, ze elektrody sg lekko zwilzone, a czujnik $cisle przylega do ciata.
Nalezy zawsze postepowac zgodnie z instrukcjami zawartymi w instrukcji
obstugi czujnika tetna. Nieprawidtowe uzytkowanie moze skutkowac
niedoktadnymi lub nieprawidtowymi odczytami.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nie wchodzi w sktad standardowego
wyposazenia. Aby naby¢ kompatybilne urzadzenie, prosimy o
kontakt ze sprzedawca.

- Jesli masz rozrusznik serca, przed uzyciem bezprzewodowego
czujnika tetna skonsultuj sie z lekarzem.

- W miejscach, gdzie uzywa sie wielu czujnikéw tetna, nalezy
zachowaé odpowiednia odleglos¢ miedzy urzadzeniami, aby
zapobiec zaktéceniom.

- Aby =zapewni¢ optymalny odbior sygnatu, nalezy trzymacé
bezprzewodowy czujnik tetna w odlegtosci nie wiekszej niz jeden
metr od konsoli.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nalezy zawsze nosi¢ bezposrednio

na ciele, pod ubraniem.

TRENING Z APLIKACJAMI

Dzieki biezni Flow Fitness Runner DTM400i mozesz trenowa¢ za pomocg
smartfona lub tabletu poprzez potaczenie Bluetooth. Bieznia Flow Fitness
DTM400i obstuguje wiele kompatybilnych modeli smartfonéw i tabletéw.

Podtaczanie urzadzenia mobilnego
Aby potaczy¢ smartfon lub tablet z bieznig Runner DTM400i przez
Bluetooth, wykonaj ponizsze czynnosci:
1. Otwdrz ustawienia na swoim urzadzeniu mobilnym i wigcz
Bluetooth.
2. Pobierz jedng z obstugiwanych aplikacji treningowych.
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w wybranej
aplikacji, aby zakoriczy¢ nawigzywanie potgczenia.

FITSHOW

Aplikacja FitShow umozliwia sterowanie bieznig Runner DTM400i
bezposrednio z urzadzenia mobilnego. Dzieki niej mozesz zarzadzaé
programami recznymi, biega¢ po ulubionych trasach z wykorzystaniem
funkcji Street View, wyznacza¢ spersonalizowane cele treningowe
oraz bez trudu rejestrowac wyniki, aby sledzi¢ swoje postepy. Aplikacje
FitShow mozna pobra¢ ze sklepu Apple App Store lub Google Play Store.

Aby uzyskaé dodatkowe wsparcie, odwiedz strone:
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

KONSERWACJA

Bezpieczne i skuteczne uzytkowanie tego urzadzenia jest mozliwe
wytgcznie pod warunkiem jego prawidtowego montazu i odpowiedniej
konserwacji. Uzytkownik jest odpowiedzialny za zapewnienie regularnego
serwisowania urzadzenia. Zuzyte lub uszkodzone czesci nalezy wymienic
przed ponownym uzyciem urzadzenia. Produkt ten jest przeznaczony
wytgcznie do uzytku i przechowywania w pomieszczeniach. Dtugotrwata
ekspozycja na warunki zewnetrzne lub wahania temperatury i wilgotnosci
moga niekorzystnie wptywaé na elementy elektryczne i czesci ruchome.
Przed czyszczeniem

lub  wykonywaniem jakichkolwiek czynnosci

konserwacyjnych nalezy zawsze odtgczy¢ przewéd zasilajgcy.

Codzienna konserwacja
- Po kazdym uzyciu nalezy przetrze¢ sprzet, aby usunac¢ pot i wilgo¢.
- Nalezy zadba¢ o to, by urzadzenie byto wolne od kurzu i brudu.
- Nie nalezy uzywaé agresywnych ani $ciernych srodkéw

czyszczacych oraz unika¢ nadmiernej wilgoci.

Pétroczna konserwacja

- Nalezy sprawdzi¢ wszystkie $ruby i nakretki potgczone z
ruchomymi elementami i w razie potrzeby je dokrecié.
- Sprawdz dziatanie wszystkich ruchomych elementéw i w razie

potrzeby spryskaj je sprayem silikonowym.

0goélne wytyczne dotyczace sprzatania
- Po kazdej sesji treningowej nalezy wyczysci¢ sprzet.
- Do czyszczenia panelu sterowania uzyj suchej $ciereczki.
- Aby usung¢ uporczywe zabrudzenia lub plamy, uzyj migkkiej,
czystej Sciereczki nasgczonej tagodnym srodkiem czyszczacym.
- Sprzet nalezy przechowywaé w czystym, suchym miejscu, z dala od
bezposrednich zrédet ciepta i wody.

Smarowanie biezni

Bieznia jest wyposazona w tatwy w utrzymaniu, fabrycznie nasmarowany
pas biegowy. Jednak zuzycie ma znaczacy wptyw na wydajnos¢i zywotnosé
pasa biegowego, dlatego niezbedne jest jego okresowe smarowanie.

- Harmonogram smarowania

- Nalezy smarowa¢ bieznie co 1-2 miesigce, nawet jesli urzadzenie
nie jest uzywane.

- Mozna tez naktada¢ smar co 50 godzin pracy.

- Do tej czynnosci nalezy zawsze uzywac¢ dotgczonego smaru
silikonowego.

Pas do biegania nalezy regularnie sprawdza¢. W przypadku zauwazenia
jakichkolwiek oznak uszkodzenia lub nadmiernego zuzycia prosimy o
niezwtoczny kontakt z obstuga klienta.

Wytyczne dotyczace smarowania
Przed rozpoczeciem upewnij sig, ze bieznia jest wytgczona i odtgczona od
zasilania. Poluzuj sruby regulacyjne tylnej rolki.

Natéz smar silikonowy réwnomiernie na powierzchnie toczng i doktadnie
go rozprowadz, zgodnie z ilustracjg na rysunku F. Po zakoriczeniu
smarowania mocno dokre¢ sruby regulacyjne tylnej rolki.

Na koniec wycentruj ponownie tasme biegowa zgodnie z opisem w
nastepnej sekcji.
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Zamknij wszystkie aplikacje stuzace do
taczenia sig z bieznia.

Wytacz bieznie za pomoca przycisku | lub
0. Odczekaj 5 sekund, a nastepnie wigcz

Moje urzadzenie z ja ponownie.

systemem iOS lub Android

] . K Otworz ustawienia Bluetooth na swoim
nie taczy sie z urzadzeniem

urzadzeniu mobilnym, wybierz opcje

DTMA400i ,Zapomnij to urzadzenie” i wytgcz
Bluetooth.
Regulacja biezni Postepuj zgodnie z instrukcjami
dotyczacymi nawigzywania potaczenia
Regulacja paska Bluetooth zawartymi w niniejszej instrukcji.
A. Ustaw bieznig na réwnej powierzchni.
B. Uruchom bieznie z predkoscig 6—8 km/h i obserwuj potozenie tasmy: - Jesli problem nie zostat rozwigzany lub nie zostat opisany powyzej,

prosimy o kontakt ze sprzedawca sprzetu fitness, u ktérego
- Jesli pasek przesunie sie w prawo: zakupiono ten produkt.
- Wylacz bieznig i odtgcz jg od zasilania.
- Obroé prawa Srube regulacyjng o 1/4 obrotu w prawo.

- Uruchom bieznie ponownie i sprawdz ustawienie. W razie potrzeby SPECYFl KACJA PRODUKTU

powtdrz te czynnosé. (Zobacz rysunek G)

SPECYFIKACJA KONSOLI
- Jesli pasek przesuwa sie w lewo:
- Wylacz bieznig i odtacz jg od zasilania. Funkcja Zakres wyswietlania Zakres
- Obro¢ lewa srube regulacyjng o 174 obrotu w prawo. Krokomierz 1-14km/h 1-14km/h
- Uruchom bieznie ponownie i sprawdz ustawienie. W razie potrzeby Nachylenie 0-12% 0-12%
powtorz te czynnos¢. (Zobacz rysunek H) Czas 0-99 minutes 5- 99 minutes
Odlegtos¢ 0.1-99.0 0.5-99.0
Tetno 50-200 50-200
Kalorie 0-990 20-990
Krokomierz 0-9999 -
DANE TECHNICZNE
Diugosé 145,5cm
- Naprawymogabyé wykonywane wytacznie przez wykwalifikowanego | gzerokogé 74,5 cm
technika, chyba ze dostawca lub producent postanowit inaczej. Wysokoéé 123,5cm
Waga 57 kg
z Maksymalna waga uzytkownika 120 kg
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
GWARANCJA
Sprawdz, czy wtyczka zasilajaca jest
podtaczona do gniazdka z uziemieniem.
Sprawdz, czy przetacznik zasilania Gwarancje udziela lokalny dystrybutor Flow Fitness, u ktérego zakupiono
. znajdujacy sig w poblizu przewodu produkt. Dane kontaktowe mozna znalez¢ na stronie: https:/www.
Konsola nie zasilajgcego jest ustawiony w pozycji ,ON
wiaczyé lub ,I". flowfitness.com/en/dealers/

Sprawdz bezpiecznik znajdujacy sie
w poblizu wytacznika zasilania. Jesli

bezpiecznik jest uszkodzony, skontaktuj Roszczenia gwarancyjne nie s3 przyjmowane, jesli wada wynika z

sig ze sprzedawca. jednej z ponizszych przyczyn:

o Diody LED wyswietlacza moga by¢ - Prace konserwacyjne lub naprawcze, ktére nie zostaty wykonane
Nlelktqrtel segmenty : uszkodzone. Prosimy o kontakt ze v P yw
wyswietlacza nie swieca sl grzedawca. przez autoryzowanego sprzedawce.

Klucz zabezpieczajacy nie jest - Niewtasciwe uzytkowanie, niedbalstwo Iub nieodpowiednia
Na wyswietlaczu pojawia si¢ = prawidtowo umieszczony. Umies¢ klucz konserwacja produktu
napis ,SAFE” zabezpieczajgcy w odpowiednim miejscu :

na konsoli. - Niezastosowanie sie do instrukcji producenta dotyczacych

konserwaciji sprzetu.
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CZESCI ZAMIENNE

Aby zaméwic¢ czescizamienne do sprzetu Flow Fitness, prosimy skorzystac
z danych kontaktowych podanych na pierwszej stronie niniejszej instrukcji.
Aby zapewni¢ sprawne rozpatrzenie Panstwa zgtoszenia, prosimy o
podanie nastepujacych informacji podczas kontaktu z naszym dziatem
obstugi klienta:
- Nazwa produktu
- Numer modelu i numer seryjny urzadzenia
- Numer katalogowy oraz doktadny opis wymaganej czesci lub
czesci, zgodnie z wykazem czesci i rysunkiem roztozeniowym
zawartym w niniejszej instrukcji
Podanie kompletnych i doktadnych informacji pozwoli nam rozpatrzy¢
Panstwa wniosek tak szybko i sprawnie, jak to tylko mozliwe.

INFORMACJE DODATKOWE

Odpowiedzialna utylizacja opakowan

Firma Flow Fitness doktada wszelkich staran, aby zminimalizowaé
swoj wptyw na srodowisko. Uprzejmie prosimy o utylizacje wszystkich
materiatébw opakowaniowych w wyznaczonych punktach zbiorki
surowcow wtérnych, zgodnie z obowigzujgcymi krajowymi przepisami
dotyczacymi gospodarki odpadami i recyklingu.

Utylizacja produktu

Sprzet Flow Fitness zostat zaprojektowany z mysla o dtugotrwatej
wydajnosci i niezawodnosci. Gdy produkt osiggnie koniec okresu
uzytkowania, nalezy go zutylizowaé zgodnie z europejskg dyrektywa
WEEE. Oznacza to oddanie produktu do autoryzowanego punktu zbiérki,
aby zapewni¢ bezpieczny i przyjazny dla srodowiska recykling.

OSWIADCZENIE PRODUCENTA

Firma Flow Fitness niniejszym os$wiadcza, ze niniejszy produkt jest
zgodny z nastepujacymi normami i dyrektywami:

- ENISO 20957

- Dyrektywa EMC (2014/30/UE)

- Dyrektywa w sprawie niskiego napiecia (2014/35/UE)

- Dyrektywa w sprawie urzadzen radiowych (2014/53/UE)

- Dyrektywa RoHS (2011/65/UE i 2015/863)
W wyniku spetnienia powyzszych norm i dyrektyw produkt ten posiada
certyfikat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Consultati medicul inainte de a incepe exercitiile fizice. Acest lucru este
deosebit de important pentru persoanele cu probleme de sanatate. Cititi
toate instructiunile inainte de a utiliza echipamentul. Flow Fitness nu isi
asuma nicio responsabilitate pentru leziuni sau daune materiale rezultate
din utilizarea acestui echipament. Cititi cu atentie acest manual inainte de
a asambla si/sau utiliza echipamentul.

- Utilizati produsul numai conform instructiunilor din acest manual
de utilizare.

- Persoanele cu dizabilitati trebuie s& consulte un medic inainte de
utilizare si sa urmeze recomandarile acestuia.

- Intrerupeti imediat antrenamentul si consultati un medic dac aveti
ameteli, greata sau orice alt disconfort fizic.

- Asezati produsul pe o suprafata plana si stabild inainte de utilizare.

- Asigurati-va ca exista cel putin un metru de spatiu liber in toate
directiile in jurul produsului in timpul utilizarii.

- Produsul este destinat utilizarii de catre o singura persoana la un
moment dat.

- Greutatea maxima a utilizatorului pentru acest produs este de 120
de kilograme.

- Tineti copiii si animalele de companie departe de produs in orice
moment.

- Purtati intotdeauna imbracaminte sportiva adecvata si evitati
hainele largi care ar putea raméane prinse in partile mobile.

- Inainte de fiecare utilizare, verificati dac& produsul functioneaza
corect.

- Nu utilizati produsul dacé nu functioneaza corect.

- In cazul unei defectiuni sau al unui defect, incetati imediat utilizarea
produsului si contactati distribuitorul.

- Nu introduceti obiecte in orificile sau partile mobile ale
echipamentului.

- Nu deschideti echipamentul fara a consulta distribuitorul.
- Nu puneti méinile sau picioarele sub produs.

- Cand mutati echipamentul, utilizati tehnici adecvate de ridicare
pentru a preveni leziunile la spate.

- Verificati regulat suruburile si bolturile si strangeti-le daca este
necesar.

- Acest produs este destinat utilizarii intr-un mediu curat si uscat.
Utilizarea sau depozitarea in conditii de frig sau umiditate poate
duce la deteriorarea sau functionarea defectuoasd a produsului.

- Utilizati echipamentul numai in medii cu o temperatura ambianta
cuprinsa intre 0 °C si 40 °C. Depozitati echipamentul in medii cu o
temperatura cuprinsa intre -10 °C si 60 °C.

GHIDURI DE INSTRUIRE

Un program de antrenament bine echilibrat consta in trei faze: incalzire,
sesiunea principala de antrenament si racire. Pentru rezultate optime,
efectuati programul complet de antrenament de cel putin doua ori pe
sdptamand, de preferinta de trei ori, cu o zi de odihna intre sesiuni. Dupa
cateva luni, frecventa si intensitatea antrenamentului pot fi crescute, de
exemplu la patru sau cinci sesiuni pe sdptamang, in functie de nivelul dvs.
de fitness si de recuperare.

Incalzire

Scopul incélzirii este de a pregati corpul pentru activitatea fizica si de a
reduce riscul de accidentare. Efectuati o incalzire de doua pana la cinci
minute inainte de a incepe o sesiune de antrenament. Alegeti exercitii care
cresc treptat ritmul cardiac si incdlzesc muschii care vor fi folositi in timpul
antrenamentului. Activitatile potrivite includ jogging usor, alergare pe loc,
sarituri, sarituri cu coarda sau miscari similare de intensitate redusa.

Intinderea

Stretchingul este cel mai eficient atunci cand muschii sunt incalziti si
trebuie efectuat dupa o incélzire adecvaté si din nou in faza de racire.
Stretchingul ajutd la imbunatatirea flexibilitdtii si reduce riscul de
accidentare. Fiecare intindere trebuie mentinuta timp de 15 pana la 30 de
secunde, fara sariti.

Racire

Scopul racirii este de a readuce treptat corpul la starea normala de repaus
dupa exercitii fizice. O racire adecvatd scade lent ritmul cardiac, sustine
recuperarea musculard si ajuta la prevenirea rigiditatii. Efectuati miscari
usoare si intinderi blande pentru a incheia sesiunea de antrenament in
sigurantd si confortabil.
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PLIERE S| DEPOZITARE

Plierea benzii de alergare:

- Inainte de a plia banda de alergare, deconectati cablul de alimentare
si rabatati suportul pentru tableta.

- Apucati ghidonul si apasati cu piciorul maneta de pliere. Apoi,
coborati usor consola spre platforma de alergare (vezi figura C).

- Extindeti ambele roti de transport, asa cum se arata in imaginea de
mai jos (vezi figura D).

- Ridicati partea din spate a benzii de alergare pentru a muta banda
de alergare (vezi figura E).

- Banda de alergare poate fi depozitatd atat pe orizontald, cat si
pe verticald. Puteti folosi rotile de transport pentru a deplasa cu
usurinta echipamentul in lateral.

NIVELARE

Asigurati-va ca banda de alergare este intotdeauna asezatd pe o suprafata
stabila si plana. Daca este necesar, asezati un covoras de cauciuc sub
banda de alergare pentru a imbunatati aderenta si stabilitatea pe podea.
Banda de alergare poate fi nivelata prin reglarea picioarelor de pe fiecare
parte. Acest lucru permite compensarea eventualelor deniveldri ale
podelei, asigurand o experienta de antrenament stabila.

MUTARE

- Pastrati produsul intr-un loc uscat, la indemana copiilor. Asigurati-
va ca produsul este stabil si bine fixat, pentru a preveni caderea
acestuia peste copii sau animale.

- Pentru a muta banda de alergare, ridicati partea din spate a
produsului pana cand rotile de transport intra in contact cu
podeaua. Banda de alergare poate fi apoi mutata in siguranta si cu
usurinta in locul dorit.

ALIMENTARE CU ENERGIE ELECTRICA

ALIMENTARE DE LA RETEA

Conectati adaptorul furnizat la portul pentru adaptor situat in partea
din spate a dispozitivului. Introduceti adaptorul intr-o priza de perete.
Dispozitivul este acum gata de utilizare.

- Folositi numai adaptorul original furnizat.
- Deconectati intotdeauna aparatul tinand de priza, nu de cablu.
- Numai pentru uz interior.

PREZENTARE A CONSOLEI (FIG. A)

BUTOANELE CONSOLEI

Porniti Folositi aceasta tasta pentru a porni un program de antrenament.

Oprire Apdsati aceastd tasta pentru a opri imediat o sesiune de
antrenament. Tineti apdsata aceasta tasta timp de 3 secunde pentru a
reporni computerul.

Program Folositi aceasta tasta pentru a selecta programul de antrenament
preferat.

Mod Folositi aceasta tasta pentru a comuta intre valori.

Taste rapide pentru inclinare (3, 5) asta 3 sau 5 pentru a trece direct la
nivelul respectiv de inclinare.

Taste rapide pentru viteza (3, 5) Apésati tasta 3 sau 5 pentru a trece direct la
nivelul respectiv de viteza.

Taste de inclinare (balustrade) Cu aceste taste puteti modifica

nivelul de inclinare in timpul unui exercitiu de antrenament. In cadrul
meniului, aceste taste pot

poate fi utilizat pentru a modifica valorile tinta setate.

Taste de viteza (bare de sprijin) Cu ajutorul acestor taste puteti modifica

nivelul de viteza in timpul unui exercitiu de antrenament. In meniu, aceste
taste pot fi utilizate pentru a modifica valorile tinta setate.

FUNCTII

Timp: Afiseaza timpul de antrenament scurs sau ramas, in functie de
setarea selectata.

Puls / Calorii: Aceasta valoare va afisa ritmul cardiac actual in batéi pe
minut sau o estimare a caloriilor arse sau rdmase.

Inclinatie: aceasts valoare indica nivelul actual de inclinatie.

Ora / Program: Aceasta valoare indica programul curent, timpul ramas
sau timpul scurs.

Distanta / Mod: Aceasta valoare indicd modul curent, distanta ramasa
sau distanta parcursa.

Contor de pasi: aceastd valoare indica numarul de pasi parcursi sau
ramasi.

Viteza: Aceasta valoare indica viteza curenta.
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PREZENTARE GENERALA A MODURILOR

Program manual
Programul manual va permite sa setati si sa reglati manual viteza si gradul
de inclinare dorite in timpul antrenamentului.

Ghid de pornire rapida
- Apdsati tasta START. Consola va efectua o numaratoare inversa
dela3la0.
- Consola va emite un semnal sonor, iar banda de alergare va incepe
sd se miste cu o viteza de 1,0 km/h.
- Acum puteti incepe antrenamentul. Toate valorile afisate pe ecran
vor creste treptat.

Antrenament cu o valoare tinta

Programul manual va permite, de asemenea, sd setati o valoare tinta
specifica pentru timp, distanta sau calorii. V& rugam sa retineti ca puteti
seta o singura valoare tinta pe sesiune.

- Apasati o data tasta MODE pentru a seta un timp tint&, de doua ori
pentru o distanta tinta sau de trei ori pentru a seta un numar tinta
de calorii. Valoarea selectata va clipi pe ecran.

- Folositi tastele INCLINE [Ao/¥] sau SPEED [A/¥] pentru a regla
valoarea tinta.

- Apasati tasta START pentru a incepe sesiunea de antrenament.

- Antrenamentul va incepe la viteza si nivelul de inclinare minime.
Puteti regla aceste setéari in orice moment pe parcursul sesiunii
folosind tastele rapide sau tastele INCLINE si SPEED.

- Antrenamentul se incheie atunci cand se atinge valoarea tinta
stabilitd. Consola va emite trei semnale sonore inainte de a incetini
treptat banda de alergare.

Programe prestabilite

Sunt disponibile 8 programe prestabilite. in cadrul acestor programe,
viteza si nivelul de inclinare se regleaza automat in functie de profilul
programului selectat. (A se vedea FIG. B pentru o prezentare generala a
celor 8 programe).

- Apasati repetat tasta PROGRAM pana céand programul dorit
(P01-P08) apare pe ecran.

- Asteptati cateva secunde sau apasati tasta MODE pentru a seta
durata dorita a antrenamentului. Valoarea timpului va incepe sa
clipeasca, fiind setatd implicit la 30 de minute. Folositi tastele
INCLINE [A/¥] sau SPEED [a/¥] pentru a modifica durata.

- Durata fiecarui segment este determinata de durata totald a
antrenamentului setat. inainte de trecerea la urmatorul segment,
consola va emite un semnal sonor pentru a va avertiza cu privire la
o schimbare iminenta a vitezei si/sau a inclindrii. Puteti modifica
manual viteza sau inclinarea in timpul oricarui segment folosind
tastele INCLINE [A/¥] sau SPEED [A/V]. Sesiunea se incheie la
expirarea duratei totale, urmata de trei semnale sonore si de
oprirea treptata a benzii de alergare.

Programe de utilizator

Puteti crea si salva pana la trei programe personalizate (U01-U03). Fiecare
program este impartit in 10 segmente, permitandu-va sa personalizati
nivelurile de viteza si inclinare pentru fiecare parte a antrenamentului.

- Pentru a crea sau modifica un program de utilizator:

- Apasati tasta PROGRAM pentru a selecta programul de utilizator
dorit (U01-U03). Acestea se afld imediat dupd programele
prestabilite (P01-P08) din meniu.

- Apasati tasta MODE pentru a edita primul segment. Folositi tastele
SPEED [A/V] pentru a seta viteza doritd si tastele INCLINE [a/¥]
pentru a seta nivelul de inclinare dorit.

- Apasati tasta MODE pentru a trece la urmatorul segment. Repetati
reglajele folosind tastele INCLINE [a/¥] si SPEED [A/V].

- Repetati aceasta procedura pana cand toate cele 10 segmente
sunt configurate.

- Apéasati din nou tasta MODE pentru a seta durata totala a
antrenamentului folosind tastele INCLINE [A/¥] sau SPEED [A/V].

- Apasati butonul START pentru a incepe antrenamentul. Programul
personalizat va fi salvat automat.

- Pentru a porni un program de utilizator salvat:

- Apasati tasta PROGRAM pentru a selecta programul de utilizator dorit
(U01-U03).

- Asteptati citeva secunde pana cand valoarea timpului incepe
sé clipeascad, afisand valoarea implicitd de 30 de minute. Setati
durata preferatd a antrenamentului folosind tastele INCLINE

[a/¥] sau SPEED [a/V].

- Apasati tasta START pentru a incepe sesiunea de antrenament.

- Lafel cain cazul programelor prestabilite, durata segmentului este
determinata de timpul total setat. Un semnal sonor de avertizare
va va anunta inainte ca consola sd modifice automat viteza sau
inclinatia. Puteti oricand sa modificati manual segmentul curent
folosind tastele INCLINE [A/¥] sau SPEED [A/¥]. Sesiunea se
incheie la expirarea timpului total, moment semnalat de trei bipuri
si de oprirea treptata a benzii de alergare.

Cheie de siguranta

Introduceti cheia de siguranta in suportul prevazut in acest scop si fixati
bine clema de la celdlalt capat al cablului de imbracdminte. Astfel, banda
de alergare se va opri imediat in caz de urgenta.

Suport pentru tableta

Suportul pentru tabletd va permite sa asezati dispozitivul mobil intr-un
mod comod in timpul antrenamentului. Pentru a plia suportul, apasati-|
mai intai spre stanga pentru a-l debloca, apoi pliati-l in jos.

AUX

In partea din spate a consolei se afla o intrare AUX, care v& permite s&
conectati dispozitive audio externe si s& redati muzica prin difuzoarele
incorporate ale benzii de alergare.

USB
Portul USB este destinat exclusiv incarcarii dispozitivelor mobile, precum
smartphone-urile si tabletele. Acesta nu permite transferul de date.

lluminat cu LED si difuzoare

lluminarea ambientala cu LED-uri este integratd pe ambele parti ale
consolei si in apropierea suportului pentru tabletd. Difuzoarele incorporate
sunt amplasate pe ambele parti ale consolei pentru a oferi o experienta
audio imbunatatita in timpul antrenamentului.
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MONITORIZAREA RITMULUI CARDIAC

Monitorizarea ritmului cardiac prin Bluetooth

Acest aparat Flow Fitness este echipat cu un receptor wireless integrat
pentru monitorizarea ritmului cardiac. Pentru a va masura ritmul cardiac
fara fir, utilizati un monitor de ritm cardiac compatibil cu Bluetooth. Atunci
cand utilizati un monitor de ritm cardiac wireless, asigurati-va ca electrozii
sunt usor umezi si ca monitorul se muleaza perfect pe corp. Respectati
intotdeauna instructiunile din manualul de utilizare al monitorului de ritm
cardiac. Utilizarea incorecta poate duce la afisarea unor valori inexacte
sau anormale.

- Un monitor wireless de ritm cardiac nu este inclus in dotarea
standard. Va rugam sa contactati distribuitorul pentru a achizitiona
un dispozitiv compatibil.

- Daca aveti un stimulator cardiac, consultati-va medicul inainte de a
utiliza un monitor wireless de ritm cardiac.

- In mediile in care se utilizeaza mai multe monitoare de ritm cardiac,
mentineti o distanta suficienta intre dispozitive pentru a preveni
interferentele.

- Pentru o receptie optima a semnalului, mentineti monitorul wireless
de ritm cardiac la o distanta de maximum un metru de consola.

- Purtati intotdeauna monitorul wireless de ritm cardiac direct pe
corp, sub haine.

ANTRENAMENT CU APLICATII

Cu banda de alergare Flow Fitness Runner DTM400i, va puteti antrena
folosind smartphone-ul sau tableta prin intermediul unei conexiuni
Bluetooth. Banda de alergare Flow Fitness DTM400i este compatibild cu o
gama larga de smartphone-uri si tablete.

Conectarea dispozitivului mobil
Urmati pasii de mai jos pentru a va conecta smartphone-ul sau tableta la
banda de alergare Runner DTM400i prin Bluetooth:
1. Deschideti setérile de pe dispozitivul mobil si activati Bluetooth.
2. Descarcati una dintre aplicatiile de antrenament compatibile.
3. Urmati instructiunile din aplicatia selectatd pentru a finaliza
conectarea.

FITSHOW

FitShow iti permite sa controlezi banda de alergare Runner DTM400i direct
de pe dispozitivul tau mobil. Aplicatia iti oferd posibilitatea de a gestiona
un program manual, de a alerga pe traseele preferate folosind Street View,
de a-ti stabili obiective de fitness personalizate si de a-ti inregistra cu
usurinta rezultatele pentru a-ti urmari progresul. Poti descarca aplicatia
FitShow din Apple App Store sau din Google Play Store.

Pentru asistenta suplimentara, va rugam sa accesati:
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

INTRETINERE

Utilizarea sigura si eficientd a acestui echipament este posibild numai
daca acesta este instalat corect si intretinut corespunzator. Utilizatorul
are responsabilitatea de a se asigura ca aparatul este verificat periodic.
Piesele uzate sau deteriorate trebuie inlocuite inainte de a folosi din nou
echipamentul. Acest produs este destinat exclusiv utilizarii si depozitarii
in interior. Expunerea prelungitéd la conditiile de exterior sau fluctuatiile
de temperatura si umiditate pot afecta negativ componentele electrice si
piesele mobile. Deconectati intotdeauna cablul de alimentare inainte de
curatare sau de efectuarea oricarei operatiuni de intretinere.

Intretinere zilnica

- Stergeti echipamentul dupd fiecare utilizare pentru a indeparta
transpiratia si umezeala.

- Asigurati-va cé aparatul este ferit de praf si murdarie.

- Nu folositi agenti de curatare agresivi sau abrazivi si evitati

umiditatea excesiva.

Intretinere semestriala
- Verificati toate suruburile si piulitele fixate de piesele mobile si
strangeti-le dacéa este necesar.
- Verificati functionarea tuturor componentelor mobile si aplicati
spray cu silicon, dacéa este necesar.

Recomandari generale privind curatenia
- Curatati echipamentul dupa fiecare sesiune de antrenament.
- Folositi o carpa uscata pentru a curata panoul de comanda.
- Folositi o carpa moale si curatd, impreuna cu un detergent delicat,
pentru a indeparta murdéria sau petele dificile.
- Depozitati echipamentul intr-un mediu curat si uscat, ferit de surse
directe de caldura si de apa.

Lubrifierea benzii de alergare

Banda de alergare este echipatad cu o banda de rulare prelubrifiatd, care
necesitd putina intretinere. Cu toate acestea, uzura afecteaza in mod
semnificativ performanta si durata de viata a benzii de rulare, ceea ce face
ca lubrifierea periodicé sa fie esentiala.

- Programul de lubrifiere

- Lubrifiati banda de alergare o datd la 1-2 luni, chiar daca
echipamentul nu este utilizat.

- Alternativ, aplicati lubrifiant la fiecare 50 de ore de functionare.

- Folositi intotdeauna lubrifiantul siliconic furnizat pentru aceasta
procedura.

Banda de rulare trebuie verificatd periodic. Dacad observati semne de
deteriorare sau uzura excesiva, va rugam sa contactati imediat serviciul
de asistenta pentru clienti.

Ghid de lubrifiere

Asigurati-va ca banda de alergare este oprita si deconectata de la sursa
de alimentare inainte de a incepe. Slabiti suruburile de reglare ale rolei
din spate.

Aplicati lubrifiantul siliconic uniform pe suprafata de rulare si distribuiti-I
bine, asa cum se arata in figura F. Dupa finalizarea lubrifierii, strangeti bine
suruburile de reglare ale rolei din spate.
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In final, recentrati banda de alergare conform instructiunilor din sectiunea

urmatoare.

Reglarea benzii de alergare

Reglarea curelei

A. Asezati banda de alergare pe o suprafata plana.

B. Porniti banda de alergare la o viteza de 6—8 km/h si observati pozitia

benzii:

- Daca cureaua se deplaseaza spre dreapta:

- Opriti banda de alergare si scoateti-o din priza.

- Rotiti surubul de reglare din dreapta in sensul acelor de ceasornic

cu un sfert de tura.

- Reporniti banda de alergare si verificati alinierea. Repetati

procedura daca este necesar. (A se vedea figura G)

- Daca cureaua se deplaseaza spre stanga:

- Opriti banda de alergare si scoateti-o din priza.

- Rotiti surubul de reglare din stanga in sensul acelor de ceasornic

cu un sfert de tura.

- Reporniti banda de alergare si verificati alinierea.

procedura daca este necesar. (Vezi figura H)

- Reparatiile trebuie efectuate exclusiv de catre un tehnician calificat,
cu exceptia cazului in care furnizorul sau producatorul indica altfel.

DEPANARE

Consola nu
a porni

Anumite zone ale ecranului
nu se aprind

Verificati daca stecherul este conectat la o
priza cu impamantare.

Asigurati-va ca intrerupatorul de alimentare
situat 1anga cablul adaptorului este
pozitionat pe ,ON" sau ,|".

Verificati siguranta situata langa
intrerupatorul de alimentare. Daca
siguranta este defecta, va rugam sa
contactati distribuitorul.

Este posibil ca LED-urile afisajului s&
fie defecte. V& rugdm sé& contactati
distribuitorul.

Cheia de siguranta nu este asezata
Pe ecran apare mesajul corect. Asezati cheia de sigurant in mod
+SAFE” corespunzator in locul prevazut pentru
aceasta pe consola.

inchideti orice aplicatie folosita pentru
conectarea la banda de alergare.

Opriti banda de alergare folosind butonul |

sau O. Asteptati 5 secunde, apoi porniti-o
Dispozitivul meu iOS sau din nou.
Android nu se conecteaza la
DTM400i Deschideti setérile Bluetooth de pe
dispozitivul mobil, selectati ,Uitati acest

dispozitiv” si dezactivati Bluetooth.

Urmati pasii de conectare prin Bluetooth
asa cum sunt descrisi in acest manual.

- In cazul in care problema dumneavoastra nu s-a rezolvat sau nu
este descrisd mai sus, va rugam sa va adresati distribuitorului de
echipamente de fitness de la care ati achizitionat acest produs.

SPECIFICATII TEHNICE

Repetati

SPECIFICATII CONSOLA

Functie Interval de afisare Interval
Viteza 1-14km/h 1-14km/h
Panta 0-12% 0-12%
Ora 0-99 minutes 5-99 minutes
Distanta 0.1-99.0 0.5-99.0
Bataile inimii 50 - 200 50 - 200
Calorii 0-990 20-990
Contor de pasi 0-9999 -

DATE TEHNICE

Lungime 145,5cm

Latime 74,5 cm

ndltime 123,5cm

Greutate 57 kg

Greutatea maxima a utilizatorului 120 kg

GARANTIE

Garantia este oferitd de distribuitorul Flow Fitness din tara dumneavoastra,
de la care ati achizitionat produsul. Pentru detalii de contact, va rugam sa
accesati: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Cererile de garantie nu sunt acceptate daca defectul este cauzat de
unul dintre urmatoarele motive:
- Lucrari de intretinere sau reparatii care nu au fost efectuate de un
distribuitor autorizat.
- Utilizarea necorespunzatoare, neglijenta sau intretinerea inadecvata
a produsului.
- Nerespectarea instructiunilor producéatorului privind intretinerea
echipamentului.
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PIESE DE SCHIMB

Pentru a solicita piese de schimb pentru echipamentul dvs. Flow Fitness,
va rugam sa consultati datele de contact indicate pe coperta acestui
manual. Pentru a asigura o gestionare eficienta a solicitdrii dvs., va rugdm
sé furnizati urmatoarele informatii atunci cand contactati departamentul
nostru de asistenta:
- Denumirea produsului
- Numarul modelului si numarul de serie al echipamentului
- Numarul de referintd si o descriere clard a piesei sau pieselor
necesare, asa cum sunt indicate in lista de piese si ilustrate in
sectiunea cu vedere explodata din acest manual
Furnizarea unor informatii complete si corecte ne va permite sa va
procesam solicitarea cat mai rapid si eficient posibil.

INFORMATII SUPLIMENTARE

Eliminarea responsabila a ambalajelor

Flow Fitness se angajeaza sa reduca la minimum impactul asupra
mediului. V& rugam ca toate materialele de ambalare sa fie eliminate
prin intermediul centrelor de reciclare desemnate, in conformitate cu
reglementdrile nationale aplicabile privind gestionarea deseurilor si
reciclarea.

Eliminarea produselor

Echipamentul Flow Fitness este conceput pentru a oferi performantd si
fiabilitate pe termen lung. Atunci cand produsul ajunge la sfarsitul ciclului
de viata, acesta trebuie eliminat in conformitate cu Directiva europeana
DEEE. Aceasta inseamna predarea produsului la un punct de colectare
autorizat, pentru a asigura o reciclare sigura si ecologica.

DECLARATIA PRODUCATORULUI

Flow Fitness declara prin prezenta ca acest produs respecta
urmatoarele standarde si directive:

- ENISO 20957

- Directiva EMC (2014/30/UE)

- Directiva privind echipamentele de joasa tensiune (2014/35/UE)

- Directiva privind echipamentele radio (2014/53/UE)

- Directiva RoHS (2011/65/UE si 2015/863)
Ca urmare a respectdrii standardelor si directivelor mentionate mai sus,
acest produs este certificat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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BIZTONSAGI UTASITASOK

Kezdje el a testmozgdst csak orvosa tanacsat kovetéen. Ez kiilonosen
fontos azok szamdra, akik egészségiigyi problémakkal kiizdenek.
Kérjiik, olvassa el az 6sszes utasitast a berendezés hasznalata elétt. A
Flow Fitness nem vallal felelésséget a berendezés hasznalatabdl eredé
sériilésekért vagy anyagi karokért. Kérjiik, olvassa el figyelmesen ezt a
kézikonyvet a berendezés osszeszerelése és/vagy hasznalata el6tt.

- A terméket kizarélag a jelen hasznalati utasitasban leirtak szerint
haszndlja.

- A fogyatékkal él6 személyeknek hasznalat el6tt orvoshoz kell
fordulniuk, és az orvos utasitasait kell kdvetniik.

- Haszédiilést, hanyingert vagy barmilyen mas fizikai kellemetlenséget
tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

- Hasznalat el6tt helyezze a terméket sik és stabil feliiletre.

- Gy6z46djon meg arrdl, hogy a termék hasznélata kdzben minden
irdnyban legaldbb egy méter szabad hely van koriilotte.

- Atermék egyszerre csak egy személy altal hasznélhato.
- Atermék maximalis felhasznaléi stlya 120 kilogramm.
- Gyermekeket és haziallatokat mindenkor tartson tavol a terméktél.

- Mindig viseljen megfelel6 sportruhdzatot, és keriilie a laza
ruhadarabokat, amelyek beakadhatnak a mozgé alkatrészekbe.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze, hogy a termék megfeleléen
mikodik-e.

- Ne haszndlja a terméket, ha nem miikodik megfeleléen.

- Mikodési zavar vagy hiba esetén azonnal hagyja abba a termék
hasznalatat, és vegye fel a kapcsolatot forgalmazéjaval.

- Ne helyezzen semmilyen targyat a berendezés nyildsaiba vagy
mozg6 alkatrészeibe.

- Ne nyissa ki a berendezést anélkdil, hogy el6bb konzultalt volna a
kereskedéjével.

- Netegye a kezét vagy a labat a termék ala.

- A berendezés mozgatdsakor a hat sériiléseinek elkeriilése
érdekében megfelel6 emelési technikakat alkalmazzon.

- Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és anydkat, és sziikség
esetén hizza meg 6ket.

- Ezatermék tiszta és szaraz kérnyezetben valé hasznalatra késziilt.
Hideg vagy nedves koriilmények kozott torténé hasznalata vagy
tarolasa karosodast vagy meghibasodast okozhat.

- A berendezést csak olyan kdrnyezetben Uzemeltesse, ahol a
kornyezeti h6mérséklet 0 °C és 40 °C kozott van. A berendezést-10
°C és 60 °C kozotti h6mérsékletli kornyezetben tarolja.

KEPZESI IRANYELVEK

A kiegyensulyozott edzésprogram hdrom féazisbdl all: bemelegités, f6
edzés és levezetés. Az optimalis eredmények elérése érdekében végezze
el a teljes edzésprogramot legaldbb kétszer hetente, lehetéleg hdromszor,
egy pihenénappal az edzések kdzott. Néhany honap elteltével az edzés
gyakorisdga és intenzitdsa novelhetd, példaul heti négy vagy 6t edzésre,
az On fizikai allapotatdl és regeneralodasatdl fiiggéen.

Bemelegités

A bemelegités célja, hogy felkészitse a testet a fizikai aktivitdsra
és csoOkkentse a sériilések kockazatat. Az edzés megkezdése el6tt
végezzen 2-5 perces bemelegitést. Valasszon olyan gyakorlatokat,
amelyek fokozatosan névelik a pulzusszamot és bemelegitik az edzés
soran igénybe vett izmokat. Megfelel6 tevékenységek lehetnek a konnyd
kocogds, a helyben futds, a felugrds, az ugrélas vagy hasonlé alacsony
intenzitdsu mozgasok.

Nyujtas

A nyljtas akkor a leghatékonyabb, ha az izmok felmelegedtek, ezért azt
megfelel6 bemelegités utan és a levezetés fazisaban is el kell végezni.
A nyljtas javitja a rugalmassagot és csokkenti a sériilések kockazatat.
Minden nyujtast 15-30 masodpercig kell tartani, ugralas nélkdil.

Hiilés

A levezetés célja, hogy a testet fokozatosan visszavezessiik normalis
pihend allapotaba az edzés utan. A megfelels levezetés lassan csokkentia
pulzusszamot, tdmogatja az izmok regeneral6dasat és segit megel6zni az
izomlaz kialakulasat. Végezz kdnnyl mozgasokat és gyengéd nyujtasokat,
hogy biztonsagosan és kényelmesen zérhasd le az edzésedet.
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BEALLITAS

OSSZECSUKAS ES TAROLAS

A futépad 6sszecsukasa:

- A futépad 6sszecsukdsa el6tt huzza ki a tdpkabelt, és hajtsa le a
tablagép-tartot.

- Fogja meg a kormanyt, és nyomja meg a labdval az 6sszecsukd kart.
Ezutan o6vatosan engedje le a konzolt a futéfeliilet felé (lasd az C.
abrét).

- Huzza ki mindkét tdmasztokeréket az alabbi képen lathaté médon
(lasd a D &brat).

- Emelje meg a futéfeliilet hatsé részét a futépad mozgatasahoz
(Iasd a E &brat).

- A futdpadot vizszintesen vagy fliggélegesen is el lehet helyezni. A
beépitett szallitokerékek segitségével a gépet kdnnyedén oldalra
lehet tolni.

SZINTBEALLITAS

Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futépad mindig stabil, sik fellleten lljon.
Sziikség esetén helyezzen egy gumiszényeget a futdépad ald, hogy javitsa
a tapaddst és a stabilitast a padlon. A futépadot a két oldalon talalhatd
labak allitasaval lehet vizszintbe dllitani. Ez lehetévé teszi a padld
egyenetlenségeinek kiegyenlitését, biztositva ezzel a stabil edzéséiményt.

KOLTOZES

- A terméket szaraz helyen, gyermekekt6l elzarva tarolja.
Gondoskodjon arrdl, hogy a termék stabilan és biztonsagosan
alljon, nehogy gyermekekre vagy allatokra essen.

- A futépad mozgatasahoz emelje meg a termék hatso részét, amig
a szallitokerékek meg nem érintik a padlét. Ezutdn a futopadot
biztonsagosan és konnyedén el lehet helyezni a kivant helyre.

TAPLALAS

HALOZATI ARAMELLATAS

Csatlakoztassa a mellékelt adaptert a készilék hatuljan talalhatd
adaptercsatlakozéhoz. Dugja be az adaptert egy fali aljzatba. A késziilék
most mar hasznalatra kész.

- Kizardlag a mellékelt eredeti adaptert hasznalja.

- A csatlakozot mindig a dugdjanal fogva huzza ki a konnektorbdl, ne
a kabelt fogja meg.

- Kizardlag beltéri hasznalatra.

A KONZOL ATTEKINTESE (A. ABRA)

A KONZOL GOMBJAI

Inditas: Ezzel a gombbal indithatja el az edzésprogramot.

Leallitas: nyomja meg ezt a gombot az edzés kozvetlen leallitdsahoz.
Tartsa lenyomva ezt a gombot 3 masodpercig a szamitégép
Ujrainditdasahoz.

Program: Ezzel a gombbal vélassza ki a kivant képzési programot.

Mad : Ezzel a gombbalvalthat az értékek kozott.

Lejtés-gyorsgombok (3, 5) Nyomja meg a 3-as vagy az 5-0s gombot,
hogy kozvetleniil erre a lejtésszintre valtson.

Sebesség-gyorsgombok (3, 5) Nyomja meg a 3-as vagy az 5-0s gombot,
hogy kozvetlentil erre a sebességfokozatra véltson.

Lejtésgombok (korlatok) Ezekkel a gombokkal megvéltoztathatja a
az edzés soran a d6lésszdg szintjét. A meniiben ezek a gombok
a beadllitott célértékek mddositasara szolgal.

Sebességgombok (korlatok) Ezekkel agombokkal az edzés kozben

moédosithatja a sebességszintet. A meniiben ezekkel a gombokkal
allithatja be a kivant értékeket.

FUNKCIOK

1d6: A kivalasztott bedllitastol fliggéen megjeleniti az edzés eltelt vagy
hatralévé idejét.

Pulzus/Kaléria: Ez az érték az aktudlis pulzusszamot mutatja percenkénti
itésszamban, illetve az elégetett vagy még megmaradt kaléridk szamat
jelzi.

Ddlésszog: Ez az érték az aktualis d6lésszoget jelzi.

1dé / Program: Ez az érték a jelenlegi programot, a hatralévé vagy az eltelt
idét jelzi.

Tavolsag / Uzemméd: Ez az érték az aktudlis izemmddot, a hatralévé
vagy a megtett tavolsagot jelzi.

Lépésszamlalo: Ez az érték az aktudlis vagy a hatralévé [épések szamat
jelzi.

Sebesség: Ez az érték az aktudlis sebességet jelzi.
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A MODOK ATTEKINTESE

Kézi program
A kézi program lehet6vé teszi, hogy az edzés soran kézzel allitsd be és
madositsd a kivant sebességet és délésszoget.

Gyors Gtmutaté
- Nyomja meg a START gombot. A konzol 3-tél 0-ig visszaszamol.
- A konzol hangjelzést ad, és a futdszalag 1,0 km/h sebességgel
elindul.
- Most elkezdheti az edzést. A kijelz6n lathaté Osszes érték
fokozatosan emelkedni fog.

Célértékkel torténd edzés

A kézi program lehetévé teszi tovabba, hogy konkrét célértéket allitson be
az id6, a tdvolsag vagy a kaloridk tekintetében. Felhivjuk figyelmét, hogy
edzésenként csak egy célértéket allithat be.

- Nyomjamegegyszera MODE gombot a célidé beallitasahoz, kétszer
a céltavolsaghoz, vagy haromszor a célkaléridk bedllitdsahoz. A
kivalasztott érték villogni fog a kijelz6n.

- Az INCLINE [a/¥] vagy a SPEED [A/¥] gombokkal éllitsa be a
célértéket.

- Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez.

- Az edzés a legalacsonyabb sebességgel és emelkedési fokozattal
kezd6dik. Ezeket az edzés soran barmikor beadllithatod a
gyorsgombokkal vagy az INCLINE és SPEED gombokkal.

- A tréning akkor ér véget, amikor a beallitott célérték elérése.
A konzol harom hangjelzést ad, majd fokozatosan lelassitja a
futészalagot.

Elére beallitott programok

8 elére beadllitott program all rendelkezésre. Ezekben a programokban a
sebesség és a d6lésszog automatikusan a kivélasztott programprofilnak
megfelelGen all be. (A 8 program attekintését lasd a B. abran).

- Nyomja meg tébbszér a PROGRAM gombot, amig a kivant program
(P01-P08) meg nem jelenik a képernyén.

- Vérjon néhany masodpercet, vagy nyomja meg a MODE gombot a
kivant edzésidé bedllitdsdhoz. Az id6érték az alapértelmezett 30
perces értéknél villogni kezd. Az id6 médositdsdhoz hasznélja az
INCLINE [a/V¥] vagy a SPEED [A/¥] gombokat.

- Az egyes szakaszok id6tartamat a program teljes idétartama
hatdrozza meg. A kovetkezé szakaszra valo atallas el6tt a konzol
hangjelzéssel figyelmeztet a sebesség és/vagy a d6lésszog kozelgd
valtozasara. Barmelyik szakasz alatt manualisan mddosithatja a
sebességet vagy a délésszéget az INCLINE [A/¥] vagy a SPEED [
A/Y] gombokkal. Az edzés a teljes id6tartam letelte utén ér véget,
amit hdrom hangjelzés és a futészalag fokozatos ledllitasa kovet.

Felhasznal6i programok

Legfeljebb hdrom egyéni edzésprogramot (U01-U03) hozhat létre és
menthet el. Minden program 10 szakaszra van felosztva, igy az edzés
minden szakaszdhoz személyre szabhatja a sebességet és a délésszdget.

- Felhasznal6i program létrehozasa vagy médositasa:
- Nyomja meg a PROGRAM gombot a kivant felhaszndléi program
(U01-U03) kivélasztasadhoz. Ezek a meniiben kozvetleniil az el6re

bedllitott programok (P01-P08) utan talalhatok.

- Nyomja meg a MODE gombot az els6 szakasz szerkesztéséhez. A
SPEED [A/¥] gombokkal allitsa be a kivant sebességet, az INCLINE
[a/¥] gombokkal pedig a kivant délésszoget.

- Nyomja meg a MODE gombot a kdvetkezd szakaszra |épéshez.
Ismételje meg a beallitdsokat az INCLINE [a/V] és a SPEED [Ao/V
] gombokkal.

- Ismételje meg ezt a miiveletet,amig mind a 10 szegmens bedllitasa
meg nem torténik.

- Nyomja meg még egyszer a MODE gombot, majd az INCLINE [
A/V] vagy a SPEED [A/¥] gombokkal dllitsa be az edzés teljes
id6tartamat.

- Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez. Az egyéni
program automatikusan el lesz mentve.

- Egy elmentett felhasznal6i program elinditasahoz:

- Nyomja meg a PROGRAM gombot a kivant felhasznaldi program (U01—
U03) kivalasztasahoz.

- Varjonnéhany masodpercet, amig azid6érték az alapértelmezett 30
perc értéknél villogni kezd. Allitsa be a kivant edzésidét az INCLINE
[a/¥] vagy a SPEED [a/¥] gombokkal .

- Nyomja meg a START gombot az edzés megkezdéséhez.

- Akdrcsak az elére bedllitott programok esetében, a szakaszok
hosszat is a bedllitott teljes id6 hatarozza meg. A konzol
automatikus sebesség- vagy délésszog-valtoztatasa elott
figyelmeztet6 hangjelzés hallhaté. Az aktualis szakaszt barmikor
manudlisan feliilirhatja az INCLINE [A/¥] vagy a SPEED [A/V]
gombokkal. Az edzés akkor ér véget, amikor a teljes id6 letelt; ezt
harom hangjelzés és a futészalag fokozatos ledllitasa jelzi.

Biztonsagi kulcs

Helyezze be a biztonségi kulcsot a kijeldlt tartédba, majd régzitse szorosan
a zsinér masik végén lévd kapcsot a ruhdzatdhoz. Ezzel biztositja, hogy
vészhelyzet esetén a futdpad azonnal leélljon.

Tablet-tarté

A tablagép-tartd segitségével edzés kdzben kényelmesen elhelyezheti
mobilkésziilékét. A tarté 0sszecsukasahoz el6szor nyomja meg balra a
reteszelés felolddsédhoz, majd hajtsa le.

AUX

A konzol hatuljan taldlhaté egy AUX-bemenet, amely lehetévé teszi kiilsé
audioeszkdzok csatlakoztatdsat és a zene lejatszdasat a futopad beépitett
hangszoéréin keresztiil.

uUsB
Az USB-csatlakozd kizérdlag okostelefonok és tablagépekhez hasonlé
mobil eszkozdk toltésére szolgal. Adatatvitelre nem alkalmas.

LED-es vilagitas és hangszoréok

A konzol mindkét oldalan és a tablagép-tarté kozelében kdrnyezeti LED-
es vilagitas taldlhaté. A beépitett hangszordk a konzol mindkét oldalan
helyezkednek el, hogy edzés kdzben még jobb hangélményt nyudjtsanak.
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PULZUSFIGYELES

Bluetooth-alapu pulzusmérés

Ez a Flow Fitness késziilék beépitett vezeték nélkiili pulzusérzékelbvel
rendelkezik. A pulzus vezeték nélkiili méréséhez hasznaljon Bluetooth-
kompatibilis pulzusmérét. Vezeték nélkili pulzusméré hasznalata
esetén ugyeljen arra, hogy az elektrédak enyhén nedvesek legyenek, és
hogy a pulzusméré szorosan illeszkedjen a testéhez. Mindig kdvesse a
pulzusmérd haszndlati utmutatéjaban szereplé utasitdsokat. A helytelen

haszndlat pontatlan vagy rendellenes mérési eredményeket okozhat.

- Avezeték nélkiili pulzusméré nem tartozik az alapfelszereltséghez.
Kérjiik, vegye fel a kapcsolatot a kereskeddjével, ha kompatibilis
késziiléket szeretne vasarolni.

- Ha pacemakerrel rendelkezik, a vezeték nélkiili pulzusméré
hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval.

- Olyan kornyezetben, ahol tobb pulzusmérét hasznalnak, tartson
megfelel6 tavolsagot az eszkozok kozott az interferencia elkeriilése
érdekében.

- Az optimélis vétel érdekében tartsa a vezeték nélkiili pulzusmérét
legfeljebb egy méter tavolsagra a konzoltél.

- A vezeték nélkiili pulzusmérét mindig kozvetleniil a testen, a
ruhazat alatt viselje.

EDZES ALKALMAZASOKKAL

A Flow Fitness Runner DTM400i futépad segitségével okostelefonon vagy
tablagépen keresztiil, Bluetooth-kapcsolaton keresztiil edzhetsz. A Flow
Fitness DTM400i futépad szamos kompatibilis okostelefont és tablagépet
tamogat.

Mobilkésziilék csatlakoztatasa
Kovesse az alabbi lépéseket, hogy okostelefonjat vagy tablagépét
Bluetooth-on keresztiil csatlakoztassa a Runner DTM400i futépadhoz:
1. Nyissa meg a mobilkésziilék beadllitasait, és kapcsolja be a
Bluetooth-t.
2. Toltson le egy tdmogatott edzésalkalmazast.
3. Kdvesse a kivalasztott alkalmazas utasitdsait a csatlakozas
befejezéséhez.

FITSHOW

A FitShow alkalmazas segitségével kozvetlenil a mobilkésziilékérdl
vezérelheti a Runner DTM400i futépadjat. Az alkalmazas lehet6vé teszi
manudlis programok vezérlését, kedvenc Utvonalainak futdsat a Street
View segitségével, személyre szabott edzéscélok kitlizését, valamint
az eredmények egyszer(i rogzitését az el6rehaladas nyomon kovetése
érdekében. A FitShow alkalmazast letdltheti az Apple App Store-bdl vagy
a Google Play Store-bol.

Tovabbi segitségért kérjiik, latogasson el a kovetkez6 weboldalra:
http://www.flowfitness.com/apps/fitshow/

KARBANTARTAS

A berendezés biztonsagos és hatékony hasznalata csak akkor lehetséges,
ha azt helyesen szerelték be és megfelel6en karbantartjak. A felhasznald
felel6ssége gondoskodni a késziilék rendszeres szervizelésérdl. A
kopott vagy sériilt alkatrészeket ki kell cserélni, mielétt a berendezést
Ujra hasznalndk. Ez a termék kizarolag beltéri haszndlatra és tarolasra
szolgal. A kdltéri korilményeknek valé hosszan tart6 kitettség, illetve
a hémérséklet és pdratartalom ingadozdsa kdaros hatdssal lehet az
elektromos alkatrészekre és a mozgd alkatrészekre. Tisztitds vagy
barmilyen karbantartas elétt mindig hizza ki a hal6zati kabelt.

Napi karbantartas
- Haszndlat utdn minden alkalommal torolje le a felszerelést, hogy
eltavolitsa az izzadsagot és a nedvességet.
- Gondoskodjon arrdl, hogy a késziilék por- és szennyez6désmentes
legyen.
- Ne hasznéljon erés vagy surol6 hatasu tisztitészereket, és kerdilje
a tulzott nedvességet.

Féléves karbantartas
- Ellenérizze a mozg6 alkatrészekhez rogzitett 6sszes csavart és
anyat, és sziikség esetén hizza meg 6ket.
- Ellenérizze az 6sszes mozg6 alkatrész miikodését, és sziikség
esetén kenje be szilikonspray-vel.

Altalanos takaritasi iranyelvek
- Minden edzés utén tisztitsd meg a felszerelést.
- Akezel6panelt szaraz ruhdval tisztitsa meg.
- A makacs szennyez&déseket vagy foltokat enyhe tisztitoszerrel és
puha, tiszta ruhdval tavolitsa el.
- Aberendezést tiszta, szaraz helyen, kdzvetlen hé- és vizforrasoktdl
tavol tarolja.

A futépad kenése

A futépad karbantartdst nem igényld, elére kenett futdszalaggal van
felszerelve. A kopds azonban jelentésen befolydsolja a futdszalag
teljesitményét és élettartamat, ezért elengedhetetlen az id6szakos kenés.

- Kenési iitemterv

- 1-2 havonta kenje meg a futépadot, még akkor is, ha a gépet nem
haszndlja.

- Vagy pedig 50 lizeméra utan kenje meg a berendezést.

- Ehhez a mivelethez mindig a mellékelt szilikon ken&anyagot
haszndlja.

A futészalagot rendszeresen ellendrizni kell. Ha barmilyen sériilés vagy
tulzott kopas jeleit észleli, kérjiik, haladéktalanul vegye fel a kapcsolatot
az ugyfélszolgalattal.

Kenési utmutaté

A munkaélatok megkezdése el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a futépad
ki van kapcsolva és levalasztva az dramellatasrol. Lazitsa meg a hatsé
gorg6 rogzitéesavarijait.

A szilikon kenéanyagot egyenletesen vigye fel a futdfeliiletre, és alaposan
oszlatja el, az F. abrén lathaté moédon. A kenés befejezése utan szorosan
huzza meg a hatsé gorgé bedllitdcsavarjait.
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Végill allitsa vissza a futdszalag kozépre, a kdvetkez6 szakaszban leirtak

szerint.

A futépad beallitasa
Az 6v bedllitasa

A. Helyezze a futépadot vizszintes feliletre.

B. Inditsa el a futépadot 6-8 km/h sebességgel, és figyelje a futészalag

helyzetét:

- Ha az ov jobbra csuszik:
- Kapcsolja ki a futopadot, és huzza ki a dugét a konnektorbdl.
- Forgassa el a jobb oldali bedllitdcsavart 1/4 fordulattal jobbra.

- Inditsa Ujra a futépadot, és ellendrizze az igazitast. Sziikség esetén

ismételje meg a miveletet. (Lasd az G &brat)

- Haaz ov balra csuszik:

- Kapcsolja ki a futopadot, és hizza ki a dugét a konnektorbdl.
- Forgassa el a bal oldali bedllitécsavart 1/4 fordulattal jobbra.

- Inditsa Ujra a futépadot, és ellendrizze az igazitast. Sziikség esetén

ismételje meg a muiveletet. (Lasd a H. abrat)

- A javitasokat kizarolag szakképzett szerelé végezheti, kivéve, ha a

szallité vagy a gyarto masként rendelkezik.

HIBAELHARITAS

A konzol nem
bekapcsolni

A kijelz6 egyes részei nem
vilagitanak

Ellenérizze, hogy a hélézati csatlakozd
foldelt aljzathoz van-e csatlakoztatva.

Ellenérizze, hogy az adapterkabel
kdzelében talalhaté fékapcsold ,ON” vagy
»I” élldsba van-e kapcsolva.

Ellenérizze a fékapcsol6 kdzelében
talalhat6 biztositékot. Ha a biztositék
meghibdsodott, kérjik, vegye fel a
kapcsolatot a forgalmazoéjaval.

El6fordulhat, hogy a kijelzé LED-
jei megsériltek. Kérjtik, forduljon a
forgalmazéjahoz.

A biztonsagi kulcs nincs megfeleléen

Az i0S- vagy Android-
eszk6zom nem csatlakozik a
DTM400i-hez

Zarjon be minden olyan alkalmazdst, amely
a futépadhoz valé csatlakozésra szolgal.

Kapcsolja ki a futépadot az | vagy az O
gombbal. Véarjon 5 masodpercet, majd
kapcsolja be ujra.

Nyissa meg a mobilkésziilék Bluetooth-
bedllitasait, valassza a ,Késziilék
torlése” lehetéséget, majd kapcsolja ki a
Bluetooth-t.

Kdvesse a kézikdnyvben leirt Bluetooth-
csatlakozasi [épéseket.

- Ha a problémaja nem oldédott meg, vagy a fenti leirasok nem

vonatkoznak ra, kérjiik, forduljon ahhoz a fitnesz-kereskedéhoz,

akinél a terméket vasarolta.

TERMEKLEIRAS

A KONZOL MUSZAKI ADATAI

Megjelenitési

Funkcié tartomany Tartomany beallitasa
Sebesség 1-14 km/h 1-14km/h

Lejté 0-12% 0-12%

1dé 0-99 minutes 5-99 minutes
Tévolsag 0.1-99.0 0.5-99.0

Szivverés 50 - 200 50 - 200

Kaléridk 0-990 20-990
Lépésszamlalod 0-9999 -

MUSZAKI ADATOK

Hossz
Szélesség
Magassag

Suly

A felhasznal6 maximalis teststlya

GARANCIA

145,5cm
74,5 cm
123,5¢cm
57 kg
120 kg

A jotallast az On orszagdban m(ik3dé Flow Fitness viszontelad6 biztositja,

akit6l a terméket vasdrolta. Az elérhet6ségi adatokat a kovetkezé

weboldalon taldlja: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

A jotallasi igényt nem fogadjuk el, ha a hiba az alabbi okok valamelyike

miatt kovetkezett be:

- Olyan karbantartasi vagy javitdsi munkak, amelyeket nem egy

hivatalos markaképvisel6 végzett el.

- A termék helytelen hasznalata, gondatlansag vagy nem megfelel6

karbantartas.

f\,mj?;ﬁna.,SAFE" felirat behelyezve. Helyezze a biztonsagi kulcsot - A Dberendezés karbantartasanak elmulasztdsa a gyartd
athato Z P
a konzolon talélhaté kijeldlt helyre. utasftdsainak megfelelden.
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POTALKATRESZEK

Ha pétalkatrészeket szeretne rendelni a Flow Fitness berendezéséhez,
kérjiik, vegye figyelembe a kézikonyv cimlapjan talalhato elérhet6ségeket.
Annak érdekében, hogy kérését hatékonyan tudjuk feldolgozni, kérjik,
a ugyfélszolgalatunkkal valé kapcsolatfelvételkor adja meg az alabbi
adatokat:
- Atermék neve
- Aberendezés tipusszama és sorozatszama
- A sziikséges alkatrész vagy alkatrészek cikkszama és pontos
leirdsa, az alkatrészlistdban feltiintetett és a kézikonyv
szerelvényrajzan abrazoltak szerint
A teljes és pontos adatok megadésa lehet6vé teszi szamunkra, hogy
kérését a lehet leggyorsabban és leghatékonyabban feldolgozzuk.

TOVABBI INFORMACIOK

A csomagolasok felelgsségteljes artalmatlanitasa

A Flow Fitness elkotelezett amellett, hogy a lehet6 legkisebb mértékben
terhelje a kornyezetet. Kérjik, hogy minden csomagoléanyagot a
hatédlyos nemzeti hulladékgazdélkodasi és Gjrahasznositasi eléirdsoknak
megfeleléen, a kijelolt Ujrahasznosité |étesitményeken keresztiil
artalmatlanitsanak.

Termékek artalmatlanitasa

A Flow Fitness edzdgépeit Ugy tervezték, hogy hosszu tévon is
megbizhatéan mikddjenek. Amikor a termék élettartama lejart, azt
az eurépai WEEE-iranyelvnek megfeleléen kell artalmatlanitani. Ez azt
jelenti, hogy a terméket egy engedélyezett gydjtéhelyre kell eljuttatni, hogy
biztositva legyen a biztonsagos és kdrnyezetkimélé Ujrahasznositas.

A GYARTO NYILATKOZATA

A Flow Fitness kijelenti, hogy ez a termék megfelel a kovetkezé
szabvanyoknak és iranyelveknek:

- ENISO 20957

- EMC-irényelv (2014/30/EU)

- Kisfesziiltségli berendezésekrél sz6l6 iranyelv (2014/35/EU)

- Aradidberendezésekrél szol6 iranyelv (2014/53/EU)

- RoHS-irdnyelv (2011/65/EU és 2015/863)
A fenti szabvanyoknak és irdnyelveknek valé megfelelés eredményeként
ez a termék CE-tanusitvannyal rendelkezik.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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PARTS LIST

1 FFSP000429  Main frame 1

2 FFSP000430  Incline bracket 1
3L FFSP000431  Upright (L) 1
3R FFSP000432 | Upright (R) 1

4 FFSP000433  Tablet holder 1

5 FFSP000434 | Computer bracket horizontal tube 1

6 FFSP000435 @ Loudspeaker fixed seat 2
7L FFSP000436 | Pad bracket fixed seat (L) 1
7R FFSP000437 @ Pad bracket fixed seat (R) 1
8L FFSP000438  Incline adjustment (L) 1
8R FFSP000439 Incline adjustment (R) 1

9 FFSP000440 | Supporting wheel fixed bracket 2
10L FFSP000441  Bracket (L) 1
10R FFSP000442  Bracket (R) 1
11 FFSP000443 | Transporting wheel axis 2
12 FFSP000444  Supporting wheel axis 2
13 FFSP000445 | Incline bracket U shape fixed seat 2
14 FFSP000446 = Power fixed connector 1
15 FFSP000447 @ Edging buckle 6
16 FFSP000448  Handrail stopple 4
17 FFSP000449 | Front roller 1
18 FFSP000450 | Rear roller 1
19 FFSP000451 Extension spring 2
20 FFSP000452 = Wrench 5# 1
21 FFSP000453 | Cable 1
22 FFSP000454  Cylinder 1
23 FFSP000455  Compression spring 1
24 FFSP000456 | Running board 1
25 FFSP000457 = Running belt 1
26 FFSP000458 | Multi-groove belt 1
27 FFSP000459 @ Ring wire plug 2
28 FFSP000460 = Motor seat 1
29 FFSP000461 Rear cover 1
30 FFSP000462  Motor under cover 1
31 FFSP000463  Upper motor cover 1
32L FFSP000464  Front decorative cover (L) 1
32R FFSP000465  Front decorative cover (R) 1
33 FFSP000466 = Transporting wheel 2
34 FFSP000467  Foot lever 1
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35L FFSP000468  Side rail (L) 1
35R FFSP000469  Side rail (R) 1
36 FFSP000470 = Supporting transporting wheel 2
37 FFSP000471 Supporting wheel upper cover 2
38 FFSP000472 | Supporting wheel under cover 2
39 FFSP000473 | Computer under cover 1
40 FFSP000474 | Computer under cover 1
41 FFSP000475 | Computer panel 1
421 FFSP000476 = Console decorative cover (L) 1
42R FFSP000477  Console decorative cover (R) 1
43L FFSP000478  Console inner side cover (L) 1
43R FFSP000479  Console inner side cover (R) 1
44 FFSP000480 = Cushion 6
45 FFSP000481 Incline axle sleeve 4
46 FFSP000482 | Bracket adjusting foot pad 2
47 FFSP000483 | Safety lock seat 1
48 FFSP000484 | C-shape Snap Rings 10 2
49 FFSP000485 | Upright stopple 2
50L FFSP000486 = Loudspeaker light shade (L) 1
50R FFSP000487  Loudspeaker light shade (R) 1
51 FFSP000488  Flat washer 9*23*t1.5 11
52 FFSP000489 | Light transmitting plate 1
53L FFSP000490  Lower cover of the upright (L) 1
53R FFSP000491 Lower cover of the upright (R) 1
54 FFSP000492 = Module fixer 2
55 FFSP000493  Silicon oil 1
56 FFSP000494 | Bolt M8*20 1
57 FFSP000495 | Bolt M8*25 1
58 FFSP000496 = Screw M5*8 4
59 FFSP000497 = Screw M6*12 8
60 FFSP000498 = Screw M6*20 6
61 FFSP000499  Screw ST3.0*15 2
62 FFSP000500 = Screw M6+*28 2
63 FFSP000501 Screw M6*12 4
64 FFSP000502 = Screw ST3.0*20 4
65 FFSP000503 | Screw ST4.0*15 12
66 FFSP000504  Screw BT2.5*8 6
67 FFSP000505 = Screw ST3.0*10 25
68 FFSP000506 | Screw BT4*8 2
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85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102

103

104

105

106

107

FFSP000507

FFSP000508

FFSP000509

FFSP000510

FFSP000511

FFSP000512

FFSP000513

FFSP000514

FFSP000515

FFSP000516

FFSP000517

FFSP000518

FFSP000519

FFSP000520

FFSP000521

FFSP000522

FFSP000523

FFSP000524

FFSP000525

FFSP000526

FFSP000527

FFSP000528

FFSP000529

FFSP000530

FFSP000531

FFSP000532

FFSP000533

FFSP000534

FFSP000535

FFSP000536

FFSP000537

FFSP000538

FFSP000539

FFSP000540

FFSP000541

FFSP000542

FFSP000543

FFSP000544

FFSP000545

Screw BT4*15

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

Washer 5*12%1.2

Flat washer 9*16*t1.6
Washer 6.6*11.8*1.6

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

User Manual

| 69



FLOWFITNESS

USER MANUAL

PARTS LIST

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

FFSP000546

FFSP000547

FFSP000548

FFSP000549

FFSP000550

FFSP000551

FFSP000552

FFSP000553

FFSP000554

FFSP000555

FFSP000556

FFSP000557

FFSP000558

FFSP000559

FFSP000560

FFSP000561

FFSP000562

FFSP000563

FFSP000564

FFSP000565

FFSP000566

FFSP000567

FFSP000568

FFSP000569

FFSP000570

FFSP000571

FFSP000572

FFSP000573

FFSP000574

FFSP000575

Computer PCB
Incline shortcut key seat

Washer 20.5*30*t2.0

Wave shape washer 20.5*27*10.4

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 wire 200mm
Bluetooth module

Pole pressing seat

M7 pad Single-sided adhesive
Anti-slip sticker left/right

Screw cover
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