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in intregime acest MANUAL AL UTILIZATORULUI.
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Bun venit la LifeSpan

Felicitari! Ati facut un pas inainte céatre ridicarea nivelului dvs. de activitate fizica sau diversificarea
programului dvs. actual de exercitii. In momentul de faté, activitatea fizic este mai mult ca niciodata o
necesitate pentru a va mentine corpul in forma si sdnatos. Fie ca motivatia dvs. este de a slabi, de a trata
o boala cronica precum diabetul, de a va antrena pentru un eveniment sportiv sau doar de a trai un stil de
viata sanatos, produsele LifeSpan va pot ajuta sa va atingeli obiectivele de sanétate gi fitness.

In acest manual am inclus informatii de antrenament care sunt caracteristice fiecédreia dintre aceste 4
motivatii principale pentru antrenament. De asemenea, va invitdm pe site-ul LifeSpan Fitness, la adresa
www.LifeSpanfitness.com, unde am inclus informatii si unelte suplimentare pentru a va ajuta sa va
mentineti programul de anternament si sé va atingeti obiectivele de sédnéatate si fitness.

Echipamentul cardio din seria LifeSpan pentru Acasa este proiectat pentru peste 60% dintre clientii care
spun ca prefera sa se antreneze in confortul si intimitatea propriilor case. Fiecare produs din seria pentru
Acasa este proiectat si fabricat pentru a va depdsi asteptarile cu privire la calitate si durabilitate, asamblare
rapida si usurinta de utilizare.

V& rugdm cititi acest manual in intregime inainte de asamblarea si utilizarea noului dvs. echipament
LifeSpan. Acesta include informatii cu privire la utilizarea in mod corespunzator, masuri de precautie,
asamblarea produsului si intretinerea continua.

Retineti ca unele tipuri de servicii trebuie efectuate numai de cétre un tehnician de service calificat. In
situatia in care este necesara reparatia, va rugadm contactati-va distribuitorul autorizat LifeSpan sau
autentificati-va pe site-ul nostru si selectati optiunea Servicii Clienti. Completati informatiile necesare, iar noi
va vom raspunde la intrebare in termen de o zi lucratoare.

4 N 4 N
U.S. si Canada
PO Box 981316 International
Park City, Utah 84098-1316 Contactati-va distribuitorul
Phone: 801.973.9993 local
Fax: 801.973.9993
www.lifespanfitness.com
. AN J

LifeSpan Fitness sau reprezentantii sai nu isi pot asuma responsabilitatea pentru orice daune sau prejudicii
rezultate in urma informatiilor prezentate in acest manual, cu exceptia termenilor de garantie a produsului.
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Specificatii
TR800 TR1200i

Consola

Citiri Timp de antrenament, calorii, Data si ord, timp de antrenament,
distanta, ritm cardiac, viteza, calorii, numarul pasilor, distanta,
inclinare ritm cardiac, vitezd, inclinare

LCD multicolor
Ecran LCD albastru Backlit 15 randuri si 20 de coloane

Matrice program

Programe

Audio

Ritm cardiac

15 randuri si 20 de coloane
Manual, Presetat (17), Configurat

de catre utilizator (2), Control al
ritmului cardiac (2)

Clema pentru puls

Manual, Presetat (17), Configurat
de catre utilizator (2), Control al
ritmului cardiac (2)

Centru audio cu mufe de intrare/
iesire si difuzoare integrate

Clema pentru puls cu receptor
(banda pentru piept nu este
inclusa)

Mecanica si performanta
Interval de viteza

Niveluri de inclinare
Dimensiunea benzii de alergare
Dimensiunea rolelor

Platforma

Motor de actionare

Motor de ridicare

Greutatea maxima a utilizatorului
Dimensiuni

1.0 - 16 kph
0-12
457 cmx132cm

51 mm - conice
19 mm - Punte fenolicd cu 8
amortizoare de suspensie
1.75 CP - Motor DC cu functionare
continua
294kg — Capacitate maxima de

ridicare
124kg

1702cmLx787cmIx137.2cmi

0.8-18 kph
0-15
50.3cmx 142.2cm

64 mm - conice
25 mm - Punte fenolica cu 8
amortizoare de suspensie
2.5 CP - Motor DC cu functionare
continua
362kg - Capacitate maxima de
ridicare
136kg

180.3cmLx864cmlIx137.2cml

Garantie rezidentiala
Cadru

Motor

Piese

Munca

Toata viata
Toata viata
1 An
1 An

Toata viata
Toata viata
3 Ani
1 An
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TR800

Consola
Citiri

Ecran
Matrice program

Programe

Audio

Ritm cardiac

Timp de antrenament, calorii, numar
de pasi, distanta, ritm cardiac, viteza,
inclinare

LCD multicolor
15 randuri si 20 de coloane

Manual, Presetat (17), Configurat de
catre utilizator (2), Control al ritmului
cardiac (2)

Centru audio cu mufe de intrare/iesire si
difuzoare integrate

Clema pentru puls cu receptor
(curea pentru piept neinclusa)

Mecanica si performanta
Interval de viteza
Niveluri de inclinare
Dimensiunea benzii de
alergare
Dimensiunea rolelor
Platforma

Motor de actionare
Motor de ridicare
Greutatea maxima a

utilizatorului
Dimensiuni

0.8-18 kph
0-15
50,3cmx 142,2 cm

64 mm - conice
25 mm - Punte fenolica cu 8
amortizoare de suspensie
2,5 CP - Motor DC cu functionare
continua
362kg - Capacitate maxima de ridicare
136kg

180.3cmLx86.4cmIx137.2cmi

Garantie rezidentiala

Cadru
Motor
Piese
Munca

Toata viata
Toata viata
1 An
1 An
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Garantie limitata pentru uzul casnic:

Benzile de alergare pliante TR800, TR1000 si TR1200i vin cu urmatoarea garantie limitata, care se aplica
numai in cazul utilizarii benzii de alergare in casa, in scopuri rezidentiale, necomerciale.

Cadru: Toata viata Toata viata
Motor: Toata viata Toata viata
Piese: 1 An 3 Ani
Munca: 1 An 1 An

LifeSpan Fitness garanteaza faptul ca echipamentul pe care il fabrica nu prezinta defecte in manopera
materialului Tn timpul utilizarii normale si intretinerii. Perioadele de mai sus sunt bazate pe data
achizitionarii. In timpul acestor perioade, LifeSpan Fitness va repara sau inlocui orice component&
defecta. Manopera gratuita este inclusa pentru primul an pentru toate componentele care nu sunt
asamblate sau inlocuite in mod normal de catre client. Clientul poate fi responsabil pentru plata timpului
de calatorie a tehnicianului de service in cazul in care este necesara o calatorie mai lunga de 32 km.

n cazul in care, in perioadele de timp specificate mai sus, orice componenta functioneaza
necorespunzator, autentificafi-va pe site-ul nostru, la www.lifespanfitness.com, faceti clic pe Servicii clienti
si completati formularul pentru a solicita asistenta sau sunati la 877-654-3837 x4 pentru contactarea unui
agent de asistenta pentru clienti.

LifeSpan Fitness isi rezerva dreptul de a efectua modificari si imbunatatiri produselor fara a atrage dupa
sine nicio o obligatie de a modifica Tn mod similar orice produs deja achizitionat. Pentru a asigura garantia
produselor noastre si pentru a asigura operarea eficienta si in siguranta a produsului dvs. LifeSpan, vor fi
utilizate numai piese autorizate. Garantia este nula in cazul in care sunt utilizate orice alte piese in afara
de cele furnizate de catre LifeSpan Fitness.

Excluderi si limitari:

- Aceasta garantie nu se aplica defectiunilor cauzate de neglijenta, abuz, asamblare sau intretinere
necorespunzatoare, accidente sau de un eveniment de ,forta majora”.

- Aceasta garantie nu se aplica decolorarii vopselei sau plasticului.

- LifeSpan Fitness nu isi asuma raspunderea pentru daune incidentale sau conexe.

- Aceasta garantie nu se poate transfera de la proprietarul initjal.

inregistrarea:

Trebuie sa va inregistrati produsul LifeSpan inainte de procesarea cererii unei garantii. Pentru a
va completa inregistrarea online, mergeti la www.lifespanfitness.com si faceti clic pe inregistrare
produse, sau completati cardul de garantie furnizat si expediati-l astazi. Cardurile de inregistrare
trebuie sa fie primite de catre LifeSpan in decurs de 30 de zile de la achizitionare pentru activarea
Garantiei produsului. Garantjile produsului nu sunt valabile pana cand inregistrarea nu este
completata in mod corespunzator si primita in decurs de 30 de zile.
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Masuri de precautie importante:

La utilizarea echipamentului de antrenament trebuie urmate intotdeauna masurile de precautie de baza,
inclusiv:

- Nu scapati si nu introduceti niciodata niciun obiect in niciun orificiu. Daca un obiect cade intr-un
orificiu, opriti aparatul si deconectati cablul de alimentare de la priza. Indepéartati obiectul sau apelati
serviciul clienti.

- Nu utilizati niciodata aceasta banda de alergare daca a fost deteriorata sau partial scufundata in apa.

- Pentru a reduce riscul electrocutarii, deconectati banda de alergare de la priza atunci cand nu este in
uz, inainte de efectuarea intretinerii sau inainte de mutarea benzii de alergare.

- Anu se utiliza n exterior, in zone cu uimiditate ridicata sau cu schimbari extreme de temperatura.

- Nu va sprijiniti si nu va catarati pe banda de alergare.

- Purtati incaltaminte cu talpa de cauciuc cu tractiune buna. Nu purtati incaltaminte cu tocuri, talpa de
piele, pene sau tepi.

- Anu se utiliza in locurile Tn care se folosesc produse de pulverizare cu aerosoli sau unde este
administrat oxigen.

- Nu amplasati niciodata cablul de alimentare sub covor si nu amplasati niciun obiect peste cablu, acest
lucru ar putea prinde sau deteriora cablul provocand incendii sau rani.

- Utilizati acest produs de antrenament in scopul pentru care a fost proiectat asa cum este descris
in acest Manual al utilizatorului. Nu utilizati accesorii care nu sunt recomandate de catre LifeSpan
Fitness.

- Nu lasati banda de alergare pornita atunci cand nu este utilizata.

- Pastrati banda de alergare pe o suprafata solida, cu sinele laterale si frontale la cel putin 0,61 m
distanta fata de pereti sau mobila. Asigurati-va ca zona din spatele benzii de alergare ramane complet
libera in timpul utilizarii. Este necesar un minim de 1,2 m distanta din motive de siguranta.

Copiii si animalele de companie
- Iineti intotdeauna copiii departe de banda de alergare.
- In timpul utilizarii, copiii si animalele de companie trebuie sa raméana la o distanta de cel putin 3 m.

Alte sfaturi privind siguranta:

- Consultati intotdeauna un medic inainte de inceperea oricarui program de
antrenament.

- Tn cazul in care resimtiti dureri in piept, greatd, ameteala sau dificultati de
respiratie, opriti-va imediat din antrenament si consultati-va medicul inainte
de a continua.

- Nu purtati imbracaminte sau bijuterii care se pot agata de componentele
benzii de alergare.

- Aceasta banda de alergare este echipata cu o cheie de siguranta. Prindeti
intotdeauna firul care este atasat de cheia de siguranta de imbracamintea
dvs., astfel incat butonul va fi tras, oprind banda de alergare, in cazul unei « - ]
urgente. 0.61m 0.61m

- ,Avertisment! Monitorizarea ritmului cardiac poate fi incorecta.

Antrenamentul excesiv poate duce la accidentari grave sau deces. Daca
simtiti o stare de lesin opriti-va imediat din antrenament”. 1.29m

Nota: Cititi toate instructiunile si pastrati-le pentru utilizarea ulterioara.
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Cerinte de alimentare si impamantare:

Echipamentul LifeSpan Fitness trebuie sa fie impamantat. Conexiunea necorespunzatoare a conductorului
impamantarii echipamentului poate provoca riscul de electrocutare. Verificati impreuna cu un electrician
calificat sau o persoana de service in cazul in care nu sunteti sigur daca priza este impamantata in

mod corespunzator. Nu modificati cablul furnizat cu produsul si nu utilizati un adaptor de sol pentru

cablu la o priza fard impamantare. in cazul in care cablul nu se potriveste in priza, instalati-v& o priza
corespunzatoare prin intermediul unui electrician calificat.

Nu este recomandata folosirea unui prelungitor intre echipament si priza.

Unitatea nu trebuie conectata la o priza GFIl sau la un circuit GFI. Este posibil ca aceasta sa nu functioneze
sau sa se impiedice circuitul GFI.

Acest produs trebuie utilizat numai la puterea corespunzatoare destinata pentru aceasta unitate. Pentru a
localiza puterea corespunzatoare de iesire pentru zona dvs. va rugam sa consultati FIG. 1. (exemplu pentru
Statele Unite si Canada, aceste uitati necesita circuit 115V NEMA 5-15 fara GFl.)

115V 115V Euro Plug 208/220v 230V
NEMA 5-15 NEMA 5-20 CEE7/7 NEMA 6-15 UK
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inceperea unui program de antrenament:

Inceperea unui program de antrenament poate suna ca o sarcina descurajatoare, dar tineti minte
ca principalul dvs. scop este de a va stimula sanatatea prin indeplinirea activitatilor fizice de baza
recomandate.

Inainte de a incepe un program de antrenament sau inainte de a va mari substantial nivelul de activitate,
consultati medicul care se ocupa de ingrijirea dvs. medicala. In vederea pregatirii pentru vizita este posibil
sa doriti sa efectuati Evaluarea PAR-Q. Acest chestionar pentru disponibilitatea fata de activitate fizica
(PAR-Q) va va ajuta sa determinati in ce masura este adecvat sa incepeti un program de antrenament si va
va pregati pentru discutarea programului de activitati fizice cu medicul dvs.

1. V-a spus vreodata medicul ca aveti o boala de inima sau ca ar trebui sa participati la activitati fizice
numai in urma recomandarii unui medic?

Simtiti dureri in piept in timpul activitatilor fizice?

In ultima luna, ati avut parte de dureri in piept atunci cand nu efectuati activitéti fizice?

Va pierdeti echilibrul din cauza ametelii?

V-ati pierdut vreodata cunostinta?

Aveti vreo problema cu oasele sau incheieturile care s-ar putea agrava datorita unei schimbari in
activitatea fizica?

Va prescrie medicul in prezent medicamente pentru tensiunea arteriala sau pentru o boala de inima?
8. Cunoasteti orice alt motiv pentru care nu trebuie sa participati la activitaii fizice?

AN

N

Daca ati raspuns da la un sau mai multe dintre intrebari, daca aveti peste 40 de ani si ati fost inactiv sau
daca sunteli ingrijorat/a pentru sanatatea dvs., consultati un medic Tnainte de inceperea unui program de
antrenament sau inainte de a intensifica substantial activitatea fizica. In cazul in care ati rdspuns nu la
fiecare intrebare, atunci probabil ca puteti incepe programul de antrenament.

Verificarea ritmului cardiac de repaus dinaintea antrenamentului

Inainte de inceperea programului de antrenament este recomandat s& va verificati ritmul cardiac de
repaus. Ritmul cardiac de repaus trebuie verificat intr-o pozitie relaxata, asezat. Gasiti-va pulsul de repaus
si incepeti numaratoare cu ,zero” la prima bataie a inimii. Continuati sa numarati de fiecare data cand va
simtiti pulsul, pana cand ati numarat timp de 30 de secunde. in continuare, dublati numarul pe care I-ati
numarat timp de 30 de secunde si aveli ritmul cardiac de repaus dinaintea antrenamentului. Tinti minte
acest numar, deoarece recomandam sa va verificaii ritmul cardiac de repaus de dupa antrenament,

dupa completarea programului de antrenament si veti dori sa stiti si ritmul cardiac de repaus dianintea
antrenamentului pentru a le putea compara.
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Montare

La LifeSpan ne straduim sé facem echipamentul usor de montat si usor de utilizat. Componentele care pot fi asamblate
in prealabil sunt intotdeauna asamblate si testate pe linia de productie.

Deoarece banda de alergare este o piesd grea de echipament este recomandat sa fie doud persoane in timpul montarii si
sa urmati aceste instructiuni de asamblare pentru a reduce orice probleme care pot sd apara.

Element# Descriere

1 Cadru principal

2 Suport stang pentru ghidon
3 Suport drept pentru ghidon
4 Ghidon

Consola

Recipient pentru accesorii

Capac spate

Placa pentru montarea cadrului
carcasei consolei

Capac exterior pentru manerul stang

Capac exterior pentru manerul drept

Capac interior pentru manerul stang

Capac interior pentru manerul drept

Capac pentru partea stanga a bazei

Capac pentru partea dreapta a bazei

Capac pentru bara de siguranta

Carcasa consolei

Cheie - 13mm Cheie - 6mm Cheie - 5mm Cheie-17mm M8*70L (2 buc) M4*10L (4 buc)

©
R N

12 L Unelte si suruburi incluse in pachetul de feronerie
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Pasul 1: Despachetarea benzii de alergare

A. Taiati si indepartati curelele de ambalare.

B. Tndepartati cutia superioara.

C. Indepartati piesele mici si materialul de ambalare si despachetati piesele.

D. Taiati colfurile cutiei inferioare si indepartati toate materialele de ambalare pentru a incepe
asamblarea. Banda de alergare poate fi asamblata in cutie. Nu este nevoie sa ridicati banda
de alergare pentru a o scoate din cutie.

Pasul 2: Montarea stalpului pentru suportul ghidonului
A. Indepartati surubul (A) si piulita (E) care sunt montate in prealabil pe cadru pe fiecare parte
a bazei, folosind cheia imbus de 6 mm si cheia fixa de 17 mm furnizate in trusa de unelte.
Aceste doua suruburi vor preveni rotirea ghidonului spre pozitia verticala.
Nota: Asigurati-va ca cablajul firelor care provine din partea din fata a cadrului spre baza
suportului drept pentru ghidon nu va fi prins in timpul pivotarii suportului drept pentru

ghidon in pozitie.

B. Ridicati stalpii de sustinere si ghidoanele in pozitia lor de operare si montati inapoi
suruburile (A) si piulitele (E) indepartate la pasul 2A. Strangeti bine.

C. Montati capacele pentru partea stanga (13) si partea dreapta (14) a bazei folosind o surubelnita
in cruce si 2 suruburi mecanice (G) pe fiecare parte. Cele patru suruburi pentru montarea capacelor
bazei se gasesc in pachetul de feronerie.
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Pasul 3: Montarea ghidonului

A

Rotiti ghidoanele in jos astfel incat sa fie pozitionate pe stalpii ghidonului. Fixati ghidonul stang si
drept pe stalpii de sustinere folosind cele 2 suruburi M8 x 70L (B) furnizate in pachetul de feronerie.
In cazul in care este dificil& pornirea surubului in acest moment, asigurati-va ca nu sunt fire care
blocheaza orificiul surubului. De asemenea, miscarea usoara a ghidonului intr-o parte sau in cealalta
va ajuta sa aliniatii orificiile suruburilor.

Nota: Asigurati-va ca firele de pe ambele parti nu sunt prinse intre
ghidoane si stalpul ghidoanelor.

Rotiti Tn spate suportul consolei (8) pana cand acesta ajunge in pozitia normala de operare.

Amplasati capacul exterior pentru manerul stang (9) langa capacul interior pentru maner (asamblat
in prealabil). Fixati inelul albastru de cauciuc (X) (asamblat in prealabil) intre aceste capace ale
manerelor, pemitand bordurii de plastic sa se aseze in canelura inelului albastru de cauciuc. Fixafi
aceste trei componente Tmpreuna folosind suruburile autofiletante (C), care sunt montate in prealabil
in capacul exterior. Repetati acest proces pe cealalta parte cu capacul exterior pentru manerul drept
(10).

*Notd: capacul interior
pentru manerul aparatului
TR800 nu este montat in
prealabil si este format din
doua piese.

inel albastru de cauciuc
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Pasul 4: Asamblarea componentelor consolei r N\

A. Montati recipientele albastre pentru accesorii (6)
pe partea inferioara a carcasei consolei folosind 8
suruburi autofiletante (G). Acestea sunt montate in
prealabil in carcasa consolei (25).

B. Montati consola (5) pe carcasa consolei (25) folosind 6
suruburi (G). Aceste suruburi sunt montate in prealabil
pe partea din spate a consolei si trebuie mai intai
indepartate, apoi fixate la loc odata cu consola.

Pasul 5: Montati ansamblul consolei

A. Amplasati ansamblul consolei pe cadrul pentru
montarea carcasei consolei (8) si fixati ansamblul
folosind 7 suruburi (F), montate in prealabil in carcasa
consolei (25). Asigurati-va ca nu prindeti cablajul firelor
in timpul acestui pas.

B. Conectatli toate cablajele firelor inclusiv:

I. Cablajul principal: 5 pini si 7 pini;

Nota: TR800 are numai 5 pini.

[I. Cablajul pentru senzorul de puls: 2 pini;
(culoarea nu conteaza)

[ll. Cablajul pentru controlul vitezei: 3 pini;
(culorile firelor trebuie potrivite)

IV. Cablajul pentru controlul inclinarii: 3 pini;
(culorile firelor trebuie potrivite)

C. Introduceti cablajurile suplimentare in orificiul din
spatele consolei.
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Pasul 6: Montati capacul din spate

A. Aliniati capacul din spate al consolei (7) pe spatele carcasei consolei si fixati-I folosind cele 4 suruburi

(H), montate in prealabil pe cadrul pentru montarea carcasei consolei.
Nota: Asigurati-va ca ati aliniat agatatoarele din partea superioara a capacului din spate astfel incat
capacul sa fie fixat la nivel pe partea din spate a carcasei consolei.

Pasul 7: Blocati unghiul consolei

A. Folosind cheia imbus de 5 mm, strangeti cele 2 suruburi cu cap hexagonal situate in fiecare capat al

tubului pentru suportul consolei, asa cum este indicat in figura de mai jos.

[Tie]

\w 7 A

Bine stranse




Pasul 8: Taiati banda rosie de legatura si scoateti aparatul din cutie
Consultati sectiunea Mutare si depozitare de la pagina 32.

Pasul 9: Conectati cablul de alimentare si porniti banda de alergare

TR800/TR1000/TR1200i

banda rosie
de legatura

Pasul 8

Pasul 10: Montati cheia de siguranta

Pasul 11: (Numai pentru TR1200i) Setati data si ora

Pentru a seta data si ora consolei dvs., urmati acesti pasi:
1.

Indepartati butonul de siguranta si
montati-l Tnapoi

Apasati oricare dintre butoanele

de viteza rapida timp de 3 secunde
pentru a initia modul de setare a
datei si a orei.

Apasati butoanele SUS/JOS pentru
a seta ANUL corect, apoi apasati
Enter

Apasati butoanele SUS/JOS pentru
a selecta LUNA corecta, apoi
apasati Enter

Apasati butoanele SUS/JOS

pentru a selecta ZIUA corecta, apoi
apasati Enter

Apasati butoanele SUS/JOS pentru
a seta ORA, apoi apasati Enter
Apasati butoanele SUS/JOS pentru
a seta MINUTELE, apoi apasati
Enter.

Pasul 9

LifeSpan

S EEEE
Mode

cheie de sigurantd
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TR800/TR1000 TR1200i

tive Treadnill Activ admill

LifeSpan ; — 3 LifeSpan 3
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Aceste console dispun de o functie de economisire a energiei. Dupa zece minute de inactivitate,
consola va intra in modul de economisire a energiei. In acest moment toate luminile, cu exceptia unui
LED slab luminat al butonului START, se vor stinge.

Butoanele consolei

Start: In cazul in care toate luminile, cu exceptia LED-ului butonului START, sunt oprite, tineti apasat
acest buton timp de doua secunde pentru a porni consola. Apasarea acestui buton in modul de
asteptare porneste banda de alergare.

Stop: In cazul in care trebuie s& opriti temporar antrenamentul, apasati butonul STOP pentru a
comuta pe PAUZA. Pentru a REPORNI antrenamentul, apasati butonul START. Dup4 cinci minute de
inactivitate consola se va reseta. Pnetru a reseta consola, apasati butonul STOP timp de trei secunde.
Acest lucru va sterge toate datele actuale ale antrenamentului.

Enter: Butonul ENTER este utilizat pentru a Selecta fiecare informatie necesara in timpul setarii
programului, inclusiv Programul, Nivelul de antrenament, Durata antrenamentului si Greutatea, care
este folosit mai precis pentru calcularea caloriilor arse.

Sagetile si butoanele de comanda de pe ghidon: Butoanele sus si jos pentru viteza si inclinare sunt
folosite pentru a modifica valoarea fiecarei selectii in timpul procesului de configurare a programului Si
pentru a regla viteza sau inclinarea in timpul utilizarii. Daca folositi un program prestabilit puteti utiliza
aceste butoane pentru a regla profilul programului, facand programul mai usor sau mai greu de realizat.
De exemplu, intr-un program cu inclinare, puteti ridica nivelul de inclinare in timpul intregului program
prin apasarea butonului de crestere a inclinarii.

Butoanele de selectie rapida: Aparatele TR800, TR1000 si TR1200i dispun de 4 butoane de selectie
rapida pentru viteza si 4 butoane de selectie rapida pentru inclinare. Aceste butoane va permit sa
treceti direct la viteza sau inclinarea dorita, mai degraba decét sa fiti nevoit sa derulati pentru a obtine
valoarea.



TR800/TR1000/TR1200i

Prezentare generala a consolei cu monitor (continuare)
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Feedback pentru antrenament: Ferestrele de pe ecranele aparatelor TR800/TR1200i vor afisa simultan
urmatoarele informatii de antrenament:

Timp: Timpul scurs de antrenament sau timpul ramas de antrenament

Inclinare: Nivelul inclin&rii benzii, variind intre 0-15 (TR1200i) si 0-12 (TR800/TR1000)

Viteza: Viteza cu care alergati in mile pe ora (aceasta poate fi modificata in kilometri pe ora prin
intermediul Modului de inginerie)

Calorii: Caloriile arse estimate de la inceputul antrenamentului

Pulsul: Masurarea ritmului cardiac, folosind senzorii de puls pentru mana situati pe ghidon

Apasarea butonului Enter/Mod in timpul utilizarii va schimba ritmul cardiac cu distanta pe
TR800/TR1000/TR1200i si caloriile cu pasii, numai pe TR1200i.

Distanta: Distanta totala parcursa, in mile sau kilometri, de la inceputul antrenamentului
Numarul pasilor: (Numai pentru TR1200i) Daca participati la program zilnic sau saptamanal de
pasi puteti folosi fereastra Numar pasi pentru a urmari numarul pasilor pe care i-ati efectuat in
antrenamentul dvs. Retineti ca Centrele pentru Combaterea Bolilor (CDC) recomanda

10.000 de pasi pe zi.

Diferite informatii afigsate: (Numai) Aparatul TR1200i va afisa urmatoarele informatii.
Aceste informatii vor fi utilizate de catre banda de alergare ca parte din functia USB, pentru a va salva
informatiile de antrenament la data si ora antrenamentului.

Data: Data este prezentata sub forma an/luna/zi, sub matricea programului

Ora: Ora din zi este afisata in fereastra centrala de jos atunci cand consola nu este ih uz
Nume/Sex/inaltime/Varsta: Utilizate impreuna cu Contul Partener de s&natate interactiv. Atunci
cand introduceti un dispozitiv USB care a fost sincronizat cu contul dvs. online, consola va afisa
numele, sexul, inaltimea, greutatea si varsta.
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Citirea ritmului cardiac

TR1200i

Senzorii de contact pentru ritmul cardiac sunt integrati in manerele fixe ale aparatelor TR800, TR1000 si
TR1200i pentru a va monitoriza ritmul cardiac in timpul antrenamentului. Pentru utilizare, prindeti senzorii
confortabil, cu palmele asezate peste senzori. in cazul in care senzorii au dificultati in monitorizarea
ritmului cardiac incercati sa folosi{i aloe sau crema hidratanta pentru maini sau va puteti incalzi in timpul
antrenamentului pentru a creste umiditatea mainilor. Mainile uscate nu transfera pulsul la fel de eficace
precum mainile umede.

Nu strangeti tare, deoarece acest lucru va poate provoca cresterea tensiunii arteriale. Va dura cateva
secunde pana cand consola va va calcula ritmul cardiac cu precizie.

In plus fatad de senzorii de contact pentru ritmul cardiac, aparatul TR1200i are un receptor incorporat
pentru utilizarea unei benzi wireless pentru piept. Pentru a achizitiona o banda pentru piept pentru TR1200i

accesati www.lifespanfitness.com.

Nota: Sistemul de monitorizare a ritmului cardiac va fi diferit in functie de metoda de utilizare a utilizatorilor,
psihologia, varsta si alti factori. LifeSpan nu garanteaza precizia citirilor ritmului cardiac pentru tofi
utilizatorii.

Retineti faptul ca pentru utilizarea Programelor de Control al
ritmului cardiac pentru zona mea va trebui sa utilizati o banda
pentru piept sau sa tineti mainile pe senzori.
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Utilizarea benzii de alergare

Setarea datei si a orei: (numai pentru TR1200i)

Pentru a seta data si ora consolei urmati acesti pasi:

1. Apasati oricare dintre butoanele rapide pentru viteza timp de 3 secunde pentru a initia modul de setare
a datei si a orei.

2. Apasati butoanele SUS/JOS pentru a seta ANUL corect. Apasati Enter.

3. Apasati butoanele SUS/JOS pentru a selecta LUNA corecta. Apasati Enter.

4. Apasati butoanele SUS/JOS pentru a selecta ZIUA corecta. Apasati Enter.

5. Apasati butoanele SUS/JOS pentru a seta ORA. Apasati ENTER.

6. Apasati butoanele SUS/JOS pentru a seta MINUTELE. Apasati ENTER.

Pornirea in Modul Manual

Cel mai rapid mod de a incepe este de a apasa butonul START. Apasarea butonului START va selecta
programul Manual, iar TIMPUL va incepe cronometrarea de la 00:00. De asemenea, puteti apasa ENTER
pentru a selecta programul Manual. Utilizarea butonului ENTER va va permite sa setati un TIMP specific al
antrenamentului si sa va setati GREUTATEA pentru o calculare mai precisa a caloriilor.

Pornirea unui Program Prestabilit

1. Selectati Program — Apasati butoanele SUS/JOS pentru inclinare sau Vitez& pentru a derula catre
programul dorit.

2. Selectati Modul Program — cu fiecare selectie a programelor puteti alege pornirea programului in
modul inclinare sau in modul Viteza. Folositi ségetile SUS/JOS pentru a efectua selectia si apasati
Enter.

3. Setati Nivelul programului — sunt 3 nivele de intensitate pentru fiecare program prestabilit (1 fiind cel
mai usor, iar 3 cel mai dificil).

Utilizati sagetile Sus/Jos pentru a efectua selectia si apasati Enter.

4. Setati Timpul — Setati TIMPUL programului de antrenament folosind butoanele cu sageti SUS/JOS.
Apasati Enter.

5. Setali Greutatea — Setati-va GREUTATEA in consola pentru o calculare mai precisa a caloriilor
folosind butoanele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.

6. Apasati din nou butonul START pentru a incepe antrenamentul.

Programe personalizate setate de utilizator
Programele utilizatorilor trebuie configurate Tnainte de a fi utilizate. Pentru a configura un program al
utilizatorului:

1. Selectati Programul USER1 [UTILIZATOR1] sau USER 2 [UTILIZATORZ2] — Folositi tastele cu sageti
SUS/JOS pentru a selecta programul USER1 sau USER2. Apasati Enter.

2. Setati Timpul — Setati TIMPUL programului de antrenament folosind tastele cu sageti SUS/JOS.
Apasati Enter.

3. Setati Greutatea — Setati-va GREUTATEA in consola pentru o calculare mai precisa a caloriilor
folosind tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.

4. Setati Nivelul — Selectati nivelul pentru fiecare segment din programul de antrenament. Apasati
Enter si repetati pentru toate cele 20 de segmente.

5. START — apasati butonul START.

Dupa configurarea programului, pur si simplu derulati catre programul USER1 sau USER2 si apasati
START.
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Utilizarea benzii de alergare (continuare)

Utilizarea Programelor pentru controlul ritmului cardiac

Programul pentru Controlul ritmului cardiac constant necesita setarea unui ritm cardiac pe care consola

il va mentine pe durata intregului antrenament, iar Intervalul necesita setarea unui ritm cardiac MINIM si
MAXIM. Tn timpul utilizarii programelor HRC va trebui sa tineti manerele pentru puls sau s& purtati o banda
pentru piept pe durata antrenamentului.

HRC - Constant:

1.

2,

ook

N

HRC -

1.

2,

ook

Selectati HRC1 — Folositi tastele cu sageti SUS/JOS pentru a selecta programul HRC1. Apasati
butonul Enter pentru selectare.
Selectati Modul Programului — selectati Modul de control al inclinarii sau Modul de control al
vitezei folosind tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Setati Timpul — Setati TIMPUL programului folosind tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Tineti minte ca programul include 3 minute de incalzire.
Setati Greutatea - introduceti-va greutatea folosind tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Setati Varsta — introduceti-va varsta folosind tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Setati Ritmul cardiac {inta — setatji-va ritmul cardiac tinta folosind tastele cu sageti SUS/JOS.
Apasati Enter.

. Apasati butonul START pentru a incepe antrenamentul.

Interval:
Selectati HRC2 — Folositi tastele cu sageti SUS/JOS pentru a selecta programul HRC2. Apasati
butonul Enter pentru selectare.
Selectati Modul programului - selectati Modul de control al inclinarii sau Modul de control al vitezei
folosind tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Setati Timpul — Setati TIMPUL programului folosind tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Tineti minte faptul ca programul include 3 minute de incalzire.
Setati Greutatea - introduceti-va greutatea folosind tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Setati Varsta — introduceti-va varsta folosind tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Setati ritmul cardiac {inta MAXIM — setati-va Intervalul MAXIM al ritmului de antrenament folosind
tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Setati ritmul cardiac {inta MINIM — setati-va Intervalul MINIM al ritmului de anternament folosind
tastele cu sageti SUS/JOS. Apasati Enter.
Apasati butonul START pentru a incepe antrenamentul.

Operatiuni
In timpul antrenamentului puteti modifica Nivelul vitezei si al inclinarii apdsand butoanele SUS/
JOS. Pentru a pune pauza programului de antrenament apasati butonul START, iar pentru a
reseta programul apasati butonul STOP timp de 3 secunde.



TR800/TR1000/TR1200i

Programe personalizate configurate de catre utilizator

Exista doua programe ale utilizatorilor care va ofera posibilitatea de a stabili profiluri personalizate ale
programelor specifice necesitatilor dvs. de antrenament. Pentru fiecare program configurat de catre
utilizator, setati prima data timpul de antrenament, greutatea, apoi viteza si inclinarea pentru fiecare
segment din profilul programului fie prin apasarea sagetilor sus si jos pentru viteza si inclinare, fie folosind
butoanele pentru selectia rapida. Dupa obtinerea selectiei dorite apasati Enter pentru a trece la urmatoarea
coloana din profilul programului. In acest moment, acest program va fi salvat pentru dvs. de fiecare data
cand il selectati si apasati butonul ,start”.

Programe pentru controlul zonei personale a ritmului cardiac

Aparatele TR800, TR1000 si TR1200i dispun de doua tipuri de programe pentru controlul ritmului cardiac
— Constant si Interval, iar pentru fiecare dintre acestea puteti selecta fie optiunea de control al ,vitezei”, fie
cea de control a ,inclinarii”.

Are loc o incalzire de 3 minute pentru acest program inainte ca banda de alergare sa preia controlul vitezei
sau inclinarii.

Nota: Pentru a utiliza programele de Control a ritmului cardiac banda de alergare trebuie sa receptioneze
ritmul dvs. cardiac pe durata intregului antrenament prin intermediul senzorilor de puls sau prin intermediul
transmitatorului ritmului cardiac pentru banda de pe piept.

Controlul constant al ritmului cardiac: Programul ,Constant” va permite sa selectati un singur
ritm cardiac pe care dorifi sa-I mentineti pe toata durata antrenamentului, iar banda de alergare va
mentine acest ritm cardiac pentru dvs. fie prin reglarea vitezei, fie prin reglarea inclinarii. Dupa selectarea
programului pentru un Ritm cardiac constant, urmatoarea optiune de selectie va fi Modul de inclinare sau
Modul de viteza. Selectati modul pe care il preferati, iar banda de alergare va regla viteza sau inclinarea
la fiecare 10 secunde pentru a va mentine la nivelul ritmului cardiac selectat. De exemplu, daca selectati
modul de inclinare, vor fi 3 minute de incalzire, apoi inclinarea va incepe sa se regleze la fiecare 10
secunde pentru a obtine si a va mentine ritmul cardiac tinta. Dvs. alegeti viteza cu care doriti sa functioneze
banda, iar aparatul va controla inclinarea.

De obicei, pentru Slabit, setati ritmul cardiac tinta la 65% din ritmul dvs. cardiac maxim anticipat, iar pentru
antrenamentul Cardio setati {inta la 80% din maximul anticipat.

http://www.lifespanfitness.com/article weight calc2.asp

Controlul pe intervale al ritmului cardiac: Programul pe ,Intervale” este proiectat pentru a va ajuta
sa va mariti rezistenta aerobica si pentru a va imbunatati recuperarea ritmului cardiac. Acest program va
permite sa selectati un obiectiv REDUS sau un obiectiv de recuperare a ritmului cardiac si un obiectiv
INALT. Dupa incalzirea de 3 minute consola va regla viteza sau inclinarea, oricare dintre ele o selectatj, la
fiecare 10 secunde pentru a va mentine obiectivul REDUS timp de 2 minute. Apoi consola va regla viteza
sau inclinare pentru a va ridica ritmul cardiac catre obiectivul INALT pe care I-ati selectat si, incé o data, o
va mentine la acest nivel timp de 2 minute, dupa care va repeta procesul pana la finalul antrenamentului.
Este recomandat sa setati timpul de antrenament la 20 de minute sau mai mult pentru a utiliza acest
program in mod eficient.
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Functii inovative (numai pentru TR1200i)

Intelli-Guard — Aceasta banda de alergat este echipata cu functia de siguranta Intelli-Guard.

Aceasta functie sesizeaza atunci cand va opriti din mers pe banda de alergat si, din motive de siguranta,
opreste automat banda de alergat pentru a evita eventualele caderi accidentale si ranile rezultate. Functia
Intelli-Guard es activata atunci cand banda de alergat detetcteaza ca dvs. nu mai mergeti sau nu mai
alergati pe ea.

Atentie: Functia Intelli-Guard va fi dezactivata automat atunci cand banda de alergat este
utilizata la viteze peste 1,5 mph sau la un nivel de inclinare mai mare de 5.

Daca viteza sau inclinarea este in cadrul acestor parametri, pictograma cu pasul va clipi.
Atunci cand pictograma clipeste, banda de alergat nu se va opri automat.

Atentie: Dupa 20 de secunde, consola va emite un bip la fiecare secunda timp de 5 secunde,
iar apoi va opri in mod automat banda de alergat. Aceste bipuri semnaleaza ca banda de
alergat se va opri. Daca din anumite motive sunteti inca pe banda atunci cand are loc acest
lucru, mutati-va picioarele pe sinele laterale si pregatiti-va pentru oprirea benzii.
Functia Intelli-Guard nu Tnlocuieste utilizarea butonului de siguranta sau utilizarea masurilor de
precautie corespunzatoare in oprirea benzii de alergat cand aceasta nu este in uz.

Intelli-Step — Banda de alergat vine cu funciia de contorizare Intelli-Step. Aceasta functie detecteaza
rezistenta de pe banda de alergat de fiecare data cand pasiti. Sunt mai mulii factori care pot afecta
precizia acestei functii, inclusiv stilul de mers, greutatea si caracteristicile de utilizare. De exemplu, functia
Intelli-Step detecteaza mai greu pasii unui utilizator mai usor si mai ales ai unui utilizator usor mergand

in panta. Cu cat mai mare inclinarea, cu atat mai greu ii este functiei sa detecteze pasii. Acest lucru se
poate intampla si la viteze mici. in concluzie, Intelli-Step este o functie minunata pentru utilizatorii interesati
de mentinerea unui program de mers sau de alergat cu contorizarea pasilor, dar depinde de mai multe
variabile pentru precizie, iar precizia contorizarii va depinde de caracteristicile dvs. individuale, precum si
de variabilele legate de utilizarea benzii de alergat.

Port USB: Aparatul TR1200i include un port USB care
functioneaza impreuna cu sistemul online de management

al sanatatii - Partener de sanatate interactiv. Pur si simplu
introduceti dispozitivul USB in consola, dupa incarcarea
profilului dvs. de pe sistemul IHP pe dispozitiv. USB-ul va va

citi informatiile personale, iar apoi va salva la fiecare 20 de
secunde datele de antrenament pe dispozitivul USB. Informatiile
salvate includ ritmul cardiac, timpul inceperii si terminarii
antrenamentului, distanta parcursa, caloriile arse si pasii facuti.
Aceste informatii pot fi apoi incarcate in contul dvs., centralizate
pe timp si utilizate pentru a va compara rezultatele cu obiectivele
setate in contul dvs. personal IHP.

Tnainte de utilizarea dispozitivului USB, consultati ,Ghidul introductiv” si ,Ghidul de succes”, pe care le
puteti gasi in kit-ul de membru, din pachetul cu manualul utilizatorului.

Port USB

S—

Modul de economisire a energiei: Acest mod intrerupe alimentarea intregii benzi de alergat, cu exceptia
unui LED slab luminat pentru butonul de Start. Acest mod va reduce consumul de energie sub 0,1 wati.

Nu Tndepartati dispozitivul USB in timp ce LED-ul clipeste rosu — va puteti pierde informatiile de
antrenament.



TR800/TR1000/TR1200i
Prezentarea generala a programului

Consola avansata a aparatelor TR800, TR1000 si TR1200i include programe grupate pe fiecare dintre
urmatoarele cinci zone: Antrenament sportiv, Viata sanatoasa, Mentinerea greutatii, Controlul ritmului
cardiac si Programe definite de catre utilizator. Pentru fiecare dintre aceste grupuri de programe puteti
alege functionarea ca program de Control al vitezei sau program de Control al inclinarii. Dupa selectarea
programului, daca selectati Controlul vitezei, atunci viteza se va modifica in timpul antrenamentului urmand
profilul acelui program. Dacé alegeti Inclinarea dupa selectarea programului, inclinarea se va modifica

in timpul antrenamentului urméand profilul acelui program. Acest lucru este valabil pentru toate tipurile de
programe, cu exceptia Programelor personalizate de utilizator, care va permit preselectarea atat a Vitezei
cat si a Inclinarii programului.

Antrenament sportiv

P-01: Antrenament lent pe distanta lunga: (40 de minute implicit) gm I I I I I I I I I I I I I I I I EE

Antrenamentul lent pe distanta lunga este perfect pentru toata lumeal! Incepatorii pot incepe programul de
exercitii cu acest antrenament, efectuandu-I cel putin o data pe saptamana pentru a maximiza dezvoltarea
rezistentei generale. Antrenamentele lente pe distanta lunga sunt, de asemenea, perfecte pentru utilizatorii
experimentati in zilele de dupa un antrenament dificil, de intensitate crescuta.

Inclinare

1 2(3|4|5|6 78910 11 12 13 (14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 |1 |1 |22 |4|4|4]|4]4 4 4 4 4 4 4 2 2 1 1
L2 1|1 |3|3|5|5|5|5]|5 1 1
L3 |1|1|4|4|6|6|6|6|6]| 6 6 6 6 6 6 6 4 4 1 1
Viteza
112 3 5 7 8 9 10 | 11 12 (13 | 14 | 15| 16 | 17 | 18 [ 19| 20
L1112 21|33 |3]3]3 3 033|333 |3 [2]2]1]1
L2 | 22| 3 | 3 | 45|45 |45 | 45| 45 |45 |45 |45 |45 |45 |45 45| 3 | 3 | 2|2
L3|3|3(|35(35| 5|5 |5 |5 |55 |5 |55 |5 |5 |5 /35|35]3]3

P-02: Interval scurt: (20 de minute implicit) I I I I I I I I I I I I I I I I
il il

Intervalele scurte sunt ideale pentru utilizatorii incepatori care doresc sa aiba parte de beneficii dupa
antrenamentele pe intervale, dar nu sunt inca pregatiti pentru un antrenament mai lungi pe intervale de o
intensitate mai mare. Intervalele scurte sunt de asemenea ideale pentru utilizatorii experimentati pentru
a-si dezvolta viteza si fitnessul aerobic. Antrenamentele pe intervale scurte sunt distractiv de facut dupa
cateva zile de antrenament pe o durata lunga si intr-un ritm scazut. Tineti minte, este important sa variatj
intensitatea si durata antrenamentelor pentru a va maximiza dezvoltarea conditiei generale de fitness, asa
ca asigurati-va ca includeti cateva antrenamente pe intervale in programul dvs. de antrenament cel putin o
data sau de doua ori pe saptamana.

Inclinare

112 (3 |4|(5|6|7|8|9|10 | 1 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 212 (42424 4 2 2 4 4 2 1 1
L2 | 22|33 |5|3|5]|3]|5 5 2 2
L3 | 22|33 |6 |3 |6]|3]|6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 2 2
Viteza
112 (3|4 6 7 8 9 10 | 11 12 | 13 |14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1122 2 3 2 3 2 2 3 3 1 1
L2 | 22 |3 |3 |45 |2 |45 ]| 2 |45 2 4.5 2 4.5 2 4.5 2 4.5 3 2 2
L3 |33 |4] 4 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 4 3 3
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Prezentarea generala a programului I I I I I I I I I I I I
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P-03: Interval moderat: (30 de minute implicit)

In timp ce incepeti antrenamentul in mod regulat si va imbunatétiti conditia fizica veti fi pregatiti s& incepeti
efectuarea antrenamentelor pe ,Intervale moderate de intensitate”. Ar trebui sa incepeti cu o intensitate
usoara, apoi sa progresati cu o intensitate solicitanta, dar nu prea dificila. Retineti ca in acest antrenament
alternati intre un interval ugor de recuperare si un interval de intensitate ridicata. Ar trebui sa va simtjti
confortabil sa va stimulati in timp ce faceti acest antrenament, deoarece nu sunteti niciodata prea departe
de un interval de recuperare usor. Acest antrenament va va imbunatati rezistenta aerobica generala si in
acelasi timp va va maximiza dezvoltarea conditiei fizice aerobice.

Inclinare

1/2|3|4a|5|6|7 (8|9 |10 (11 |12[13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1223 ]2]3]2]3 s |23 23213 1|1
L2 |3 (3|a|lals|3]s5]3]s 5 | 3| s 5 4
3|33 |4|ale6|ale6|al6| 4|6 ]| 46| 46| a|s6]| 5| 4|4

Viteza

1|2 |3|4|5 6|7 |8|9[10]|1[12|13|14 15|16 |17 |18 | 19| 20
L1 2 23] 3 |35] 2]35]2 35| 2][35]45] 3 [45] 3 [45]35]| 3] 3|2
L2| 3 | 3 3737 |45| 3 | 45| 3 |45| 3 | 45| 3 | 45| 3 |a5| 3 |37|37| 3 | 3
L3 (3737 5| 5|6 |45| 6 | 45| 6 | 45| 6 | 45| 6 | 45| 6 | 45

6 | 5 |37]37
P-04: Interval lung: (40 de minute implicit) I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I

Antrenamentele pe Intervale lungi sunt perfecte pentru maximizarea arderii caloriilor si pentru
imbunatatirea fithessului aerobic, a abilitatii de a va antrena mai mult la un nivel de intensitate mai ridicat.
La fel ca si la antrenamentele pe Intervale moderate, {ineti minte ca aveti o perioada de recuperare dupa
fiecare interval de intensitate ridicata, astfel incat va puteti stimula in mod confortabil sa va antrenati in mod
progresiv la un nivel mai ridicat.

Inclinare
112345678910 1112|1314 15|16 |17 | 18] 19| 20
111122331 ]3]3 1| 3 1 2 |1
22233 lalal2]a]4 4| a| 2| 4 2 | 4| 4 2
L3 |3|3|lalals]s]|2]5]5s 2 2 4 | 3
Viteza
1123456789 |10|11][12]13]14]15|16]17] 18| 19| 20
L1]11]2]2 2 | 2 3 | 2 1
L2223 |3 |45|4a5|2|2a5|45] 2| 2 [a5]as| 2| 2|3 |3 ]|2]2
333 (4fals5 |5 3|35 |53 35533 |4]a]|3]3




TR800/TR1000/TR1200i

Prezentare generala a programului

P-05: Interval negativ-1: (30 de minute implicit) I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I

Antrenamentul pe Intervalul negativ 1 va va oferi toate beneficiile unui antrenament intr-un ritm constant,
dar va va forta usor sa obtineti o intensitate constanta a antrenamentului tot mai mare, iar apoi va va
permite s& micsorati usor intensitatea antrenamentului. In timp ce va imbunétatiti sanatatea si conditia
fizica generala, va puteti forta usor si intotdeauna confortabil catre un maxim mai mare in intensitatea dvs.
generala de antrenament.

Inclinare

1 2(3|(4|5|6|7|8|9]10 11 12 ( 13 | 14 | 15 | 16 | 17 18 19 | 20
L1 |2 |3 |3 |4|4|4|5|5|5]| 6 6 5 5 4 4 3 2
L2 |1 |2|2|2|3|3|4|4|4]| 5 5 4 4 4 2 2 1
L3 (1|1 |1]2]|2|2]3|3]3] 4 4 3 3 3 2 2 1 1 1

Viteza

112 3 4 5 6 7|8 9 10 | 11 |12 (13 (14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 |11 |15 2| 2 |25|3|3|35| 4| 4 |35]| 3| 3 |25] 2 2 |15 1 1
L2 |2]2|25| 3 | 3 |35|4|4|45| 5 | 5 |45| 4 | 4 |35 3 3 |125] 2| 2
L3 |33 |35(37[37|45|5|5|55| 6 |6 |55|5 | 5 |45|37 37|35 3| 3

P-06: Interval negativ-2: (30 de minute implicit) l l I I I I l I I l I I l I I l I I I l

Antrenamentul pe Intervalul negativ 2 a fost proiectat pentru a va oferi un antrenament care incepe cu

o crestere usoara n intensitatea antrenamentului, care apoi continua cu antrenamentul la o intensitate
setata si se termina cu o scadere progresiva in intensitatea antrenamentului. Un antrenament cu o creste
si 0 scadere in intesitatea de antrenament la inceputul si sfarsitul antrenamentului va va dezvolta cu
siguranta rezistenta cardiovasculara aerobica generala. Un antrenament care scade in intensitate este de
asemenea ideal pentru arderea maxima a caloriilor, dar cel mai ideal atunci cand este facut pe o durata
mai lunga, cum ar fi 40 sau 50 de minute.

Inclinare

1|12 |3|4|5|6|7|8|9|10 |1 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 22|23 3|3 |4|4]|4] 5| 5| 4 4 | 3| 3
L2 (2|23 |4|4]|4a|5|5|5| 6| 6|5 |55 4| 4] 4]|3
L3 (3 (3|4|5|5|5|6|6|6| 77|66/ 6|5 |5 |5/ 4]|3]3
Viteza

112 | 3| 4|5 /|6 9 (10|11 (12|13 |14 |15 |16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1[1]15]| 2 25| 3 | 3 | 3 [35| 4| 4| 4|35 3|3 |25 2|2/]15]|1
L2225 3 35| 45 |45 |45 |47 | 5 | 5| 5 |47 | 45|45 (35| 3 | 3 [25] 2
L3 |[3(35|45|45|47| 5 | 5 | 5 |55 6| 6| 6|55 5 | 5 |47 45|45 |35/ 3
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Prezentarea generala a programului

P-07: Fartlek: (30 de minute implicit) 111 I I I I I I I I I I 11IF
Variind intensitatea exercitiilor dvs. cu un antrenament pe intervale ce se schimba in mod constant, care
incepe intr-un ritm lent, apoi creste catre un ritm al intensitatii mediu sau ridicat, va adauga putina verietate
in antrenamentele dvs., facandu-le sa treaca mai repede decéat v-ati putut imagina, oferindu-va in acelasi
timp mari beneficii de fithess pentru corp si minte. Intr-o cercetare asupra creierului s-a descoperit ca
intensitatile dintr-un antrenament ce variaza in mod constant au mari beneficii asupra Tmbunatatirii fitness-
ului cerebral general. Cresterea internsitatji exercitiilor pe intervale ce se modifica in mod constant si

scaderea intensitatji la un nivel mai mic, apoi revenirea la nivelul ridicat dezvolta fithess-ul cardiovascular
anaerobic al corpului.

Inclinare

1 2(3|4|5|6 78910 11 12 13 (14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 |1 |2 |3 |4|2|3|4|4]|2]1 3 1 4 3 2 1 3 2 1 1
L2 |1 |2|3|6|4|6|5|5]|2 1 6 3 2 3 6 5 1
L3 |2|4|2|6|3|6|4|4]5]| 2 6 3 6 2 6 2 5 4 6 1
Viteza

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 |12 | 13 |14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1|1|15 (25|27 |25| 3 | 27|45 |25|15| 3 | 15|45 (35|27 15| 3 |25|15] 1
L2|1|25(35| 5 | 25| 5 (22| 2 | 3 |45| 5| 5 35| 2 | 4 [45]| 5 [35]| 3 | 2
L3|2| 2 |25|47| 4 | 45| 6 | 45| 6 | 55| 6 |45 |47 | 4 |35| 3 |35 5 |25 2

Viata sanatoasa
P-08: Ascensiune abrupta: (30 de minute implicit) I I I I I I I I I I I I

Mariti-va treptat intensitatea exercitiilor cu acest antrenament distractiv de Ascensiune abrupta. Scopul
antrenamentului de Ascensiune abrupta este de a va stimula corpul pentru a va imbunatati fitness-ul
cardiovascular general, in acelasi timp maximizand dezvoltarea celulelor musculare din muschii cu care se
lucreaza. Antrenamentul de Ascensiune abrupta LifeSpan a fost proiectat sa porneasca de la o intensitate
foarte scazuta, sa creasca treptat pana la varf, iar apoi sa scada trepat inapoi. Veti maximiza arderea de
calorii Tn timpul nivelelor de varf ale acestui antrenament si Ti veti permite corpului sa se antreneze pentru
mai mult timp si totusi sa beneficiati de pe urma intensitatii ridicate pe masura ce incetiniti spre final si
reveniti la nivelul de Tnceput.

Inclinare

1/12|3|4|5|6|7|8|9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 |1]1]|2)2]3|3|4|4]5 4 | 4 2 1 1 1
L2223 |3|4|4|5|5|6|] 61| 6|5 4 2 | 2| 2
L3 |13 |4|4|5|5|6|6|7| 77| 6]°¢6 4 | 4 | 3| 3| 2

Viteza

1/ 2 (3| 4|56 |78 |9 |10|1 |12 (13|14 15|16 |17 | 18 |19 | 20
L1 |1 |15]2|25(3 (35445 5 | 5 | 5 |45| 4 |35 3 |25] 2 [15]| 1 | 1
L2 |2 |25[3|35|4|45|5 (55| 6 | 6 | 6 |55 5 |45| 4 |35] 3 |25 2 | 2
L3 |3 |35|4|45|5(55|6| 6 |65|65|65| 6 | 6|55 45 | 4 | 35| 3 | 2
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Prezentare generala a programelor I I I I I I I I I I I I I
P-09: Ascensiune piramidala: (30 de minute implicit) | I I ] I I |

Cresterile treptate ale intensitatii n timpul antrenamentelor sunt ideale pentru a va stimula corpul si

pentru a va imbunatati fitness-ul cardiovascular general, in acelasi timp maximizand dezvoltarea celulelor
musculare din muschii cu care se lucreaza. Antrenamentul Ascensiune piramidala a fost proiectat sa
porneasca cu un ritm foarte scazut, confortabil si sa creasca treptat catre o intensitate de varf, apoi sa
scada treptat in intensitate inapoi la nivelul de inceput. Veti maximiza arderea generala a caloriilor in timpul
nivelelor de intensitate de varf ale acestui antrenament, permitdndu-i corpului sa se antreneze pe durate
mai lungi si sa beneficiati in continuare de antrenamentul la intensitate ridicata in timp ce incetiniti treptat si
va intoarceti la nivelul de start.

Inclinare

112 (3|4 |5|6|7(8|9]|1 | 11 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1 1|2 (2|23 ]|3]3 4 3 3 2 1 1
L2 | 2 2|23 |3 |3 |4]|4]|4 44 4 4 3 3 3 2 2
L3 | 3|3 |3 |4 |4|4|5]|5]|5 6 6 6 5 4 4 4 3 3
Viteza
1] 2 3 4|5 6 718 9 10 | 1 12 {13 |14 |15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1|1 |15 |2 2]|25|3]3]35 4 4 4 35 3 3 2.5 2 2 1.5 1
L2 | 2| 2253 |3 |35|4]|4]45 5 5 5 4.5 4 4 3.5 3 3 2.5 2
L3 | 2|3 (35| 4|4|45|5]| 5|55 6 6 6 55 5 5 4.5 4 4 3.5 2

P-10: Ascensiune platou: (40 de minute implicit) III
L]

Un antrenament Ascensiune platou va va oferi toate beneficiile celorlalte antrenamente cu stari constante,
dar va va impinge s& va mentineti un nivel de antrenament la o intensitate a st&rii constante mai mare. In
timp ce va imbunatatiti sanatatea si conditia fizica generala puteti sa va Tmpingeti incet si confortabil spre
o intensitate generala mai mare de antrenament pe perioade mai lungi de timp. Tineti minte, daca pur

si simplu urcati pe banda de alergare si mergeti in acelasi ritm, aceeasi perioada de timp in fiecare zi in
timpul antrenamentului, corpul se va imbunatati numai pana la nivelul antrenamentelor pe care va fortatj

in momentul de fata sa le faceti. Pentru a va imbunatati sanatatea si conditia fizica generala, trebuie sa
»Schimbati” intotdeauna antrenamentele, astfel incat sa nu efectuati acelasi antrenament de doua ori in
decursul unei saptamani si in acelasi timp sa mariti usor intensitatea exercitiilor generale, precum si durata
exercitiilor.

Inclinare

112 (3|4 |5|6|7(8|9]|10 | 11 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20

L1 1 1|2 (3|33 |3]3]|3 3 3 1 1

L2 1 1|12 (3|44 |4]| 4] 4 4 4 4 4 4 1 1

L3 | 22|34 |5|5|5]|5]|5 2 2 1 1
Viteza

-
N

L2 | 15| 15 25|35 |35 (35|35 |35 |35]|35[35|35|35|35|35|25| 2 |15]|15
L3 | 2 2

3

L1 1 1512|2525 |25 (25|25 (25|25 (25|25 (25|25 |25|25 25| 2 |15 1
2
3
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Prezentarea generala a programului I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I

P-11: Scara: (30 de minute implicit)

Unul dintre cele mai mari beneficii ale exercitjiilor sunt beneficiile directe pe care le au exercitiile asupra
inimii si asupra sistemului cardiovascular. Scara pentru sanatatea inimii a fost proiectata special pentru a
va oferi o serie de intensitati de antrenament mai dificile progresiv pentru inima si sistemul cardiovascular,
care va vor imbunatati rezistenta aerobica generala si va vor stimula rezistenta anaerobica. Tineti minte
in timp ce parcurgeti acest antrenament ca poate fi provocator pentru cateva minute, dar fiecare progresie
a fost atent cronometrata pentru a oferi intervaluri de recuperare dupa intervalul cu intensitatea cea

mai ridicata, astfel incat sa simtiti bine in timpul antrenamentului si sa va fortati in mod confortabil sa va
imbunatatiti fitness-ul cardiovascular.

Inclinare

1 2(3|4|5|6|7|8(9]10 11 12 13 (14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 |1 |1 |23 |4|2|3|4]2 4 2 4 2 4 2 1
L2 |22 |3 |45 |3 |4|5]|3] 4 3 4 4 4 2
L3 |23 |4|5|6|4|5|6|4]| 5 6 4 6 4 6 5 4 3

Viteza

1 2 3 4 5 6 718 9 10 | 11 12 (13 (14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 |1 |15|2| 3 |4|25|3|4|25| 3 | 4 |25| 3 | 4 |25| 3 | 4 |35] 2 1
L2 |2 |25|3|35|5|35|4|5|35| 4 | 5 |35| 4| 5 (35| 4|5 35| 3|2
L3 |23 |45 |6| 4 |5]|6]| 4 6 | 4| 5| 6| 4 5 1 6 5 | 4] 3

P-12: Interval ascendent: (20 de minute implicit) (] | I I I I I I I I I I I I I I I I (] |

Antrenamentele pe intervale ascendente sunt unice prin faptul ca ofera corpului beneficiile unui
antrenament pe intervale, cu beneficiul suplimentar de crestere treptata a intensitatii generale a intervalelor
de nivel maxim pe parcursul antrenamentului. in acest antrenament trebuie sa incepeti de la un nivel
confortabil, apoi sa mariti treptat intensitatea in timpul fiecarui interval maxim, fortandu-va la o intensitate
putin mai mare de fiecare data, stiind ca aveti un interval de recuperare imediat dupa completarea
intervalului la intensitate maxima. n timpul acestui antrenament veti maximiza arderea generala a caloriilor
in fiecare interval de intensitate ridicata, iar in acelasi timp veti lucra la imbunatatirea fitness-ului anaerobic
general.

Inclinare

1/2|3|4|5|6|7|8|]9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 11|23 ]2]3|2|3]2 1
L2 (22424 |2|4|2]4] 2 2 2 2 2
L3 (2|35 (3[5[3|5|3]5 5 3 3 3| 3 | 2

Viteza

1/2| 3 |4|5|6|7 |89 |10|1 12|13 |14 |15 |16 | 17 |18 |19 | 20
L1 |1 |2 2| 3 |2 2 3 3 3 1
L2 |2 |2 |45| 2|45 |2 |45 2 |45| 2 | 45| 2 | 45| 2 | 45| 2 [ 45| 2 | 2 | 2
3|23 5 (3|5 |35 |3|5]3]|5]|3]:5 5 1315|333
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Gestionarea greutatii I I I I
P-13: Ritm stabil: (40 de minute implicit) I I I I I I I I I I I I I I I I

Imbunatatiti-va conditia fizica in timp ce va stimulati corpul s& ard& mai multa grasime cu acest
antrenament. Antrenamentele intr-un ritm stabil sunt perfecte pentru a va ajuta sa va stabilii o baza

de rezistenta generala imbunatatita. Majoritatea antrenamentelor in ,Ritm stabil” se concentreaza pe
mentinerea unui nivel al volumului de lucru setat pe toata durata antrenamentului. in timp ce incepeti
antrenamentul Intr-un Ritm stabil, nivelul de intensitate va incepe intr-un ritm foarte incet, apoi va trece la
un ritm moderat pe toata durata antrenamentului. Scopul dvs. este sa va antrenati la o intensitate moderata
scazuta sau o intensitate moderata crescuta in timpul antrenamentului.

Inclinare
1123|456 |7 (8|91 |11 12|13 |14 |15 |16 |17 |18 | 19 | 20
1112333333 ]3 3 1
L2 |22 4|4|afa|a|a]4 4 | 4| 4| 4| 4| 4] 4|4 2
3|23 s5]s|s5]5]s5]5]s5 5 3 | 2
Viteza
1|23 4][5]6|7 8|9 |10[1][12][13]1a]15|16 |17 |18 ] 19 |20
L1225 3333333333333 ]3]3]3][25]2
L2 |3|35| 45| 45| 45|45 |45 | 45| 45| 45| 45| 45|45 |45 | 45| 45| 45| 45|35/ 3
32355 |5 |5 |55 5|55 ]s5]|s5|5s5|s5|5]|5]5]5]35]2

P-14: Antrenamentul lent pe distanta lunga: I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I

(40 de minute implicit)

Antrenamentul lent pe distanta lunga este un antrenament perfect pentru toata lumeal! Incepatorii pot
incepe programul de exercitii cu acest antrenament, efectuandu-l de cel putin o data pe saptamana pentru
a maximiza dezvoltarea rezistentei cardiovasculare. Acest lucru este de asemenea perfect pentru utilizatorii
experimentati, efectuat dupa un antrenament dificil de intensitate ridicata.

Inclinare
1/2(3|4|5|6|7|8|9|10|11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1 1|1 |2|2|2|2|2]|2]2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1
L2 |2 |2 |3|3|3|3|3|3]|3 3 2 2
L3 |2 |3 |4 |4 |4|4|4a|4a|4]| 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 2
Vliteza
112! 3| 4| 5|6 |7 |8 |9 |10|1M |12 |13 |14 |15 |16 | 17 | 18 [ 19| 20
L1|1|1|25|25|25|25|25|25|25|25|25|25|25|25|25/[25]|25[25]| 1|1
L2 |2|2|35|35|35|35|35|35|35|35|35|35]|35]|35|35]|35|35]|35]| 2|2
L3 |2 |3 |45 |45 | 45| 45 | 45| 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45| 45 | 45 | 45 | 45 | 45| 3 | 2
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P-15: Alergare cardio: (20 de minute implicit) I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I

Alergarea cardio este un antrenament intr-un ritm constant, dar la o intensitate mai mare decéat
antrenamentul lent pe distanta lunga. Alergarea cardio este un antrenament mai intermediar sau avansat,
proiectat pentru a va motiva sa obtineti un ritm stabil mai provocator si sa va mentineti acest ritm pe toata
durata antrenamentului. Alergarea cardio este un antrenament perfect in cazul in care va antrenati pentru
un eveniment special.

Inclinare

1 2(3|4|5|6|7|8(9]10 11 12 13 (14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1|1 |33 |3|3|3|3]|3 3 3 3 3 1 1
L2 |2|2|5|5|5|5|5|5|5]| 5 5 5 5 5 2
L3 |3|4|6|6|6|6|6|6|6]| 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 3

Viteza

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 |13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1|1| 15 |35 |35|35|35|35|35|35|35]|35|35|35]|35|35|35]|35|35]|25]15
L2 | 2| 2.5 | 45 |45 | 45| 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 45 | 35 | 25
L3 |3 | 45 |55|55|55|55|55|55|55|55]|55|55|55]|55]|55]55]55]| 35

25| 15
P-16: Interval scurt: (20 de minute implicit) I I I I I I I I I I I I I I I I I I I I

Din cercetari, s-a descoperit ca antrenamentele pe Interval scurt sunt ideale pentru cei care incearca sa
piarda in greutate si sa-si imbunatateasca fitness-ul cardiovascular general. Variatia intensitatii execitiilor
in timpul unui antrenament, de la un nivel lent moderat la o intensitate ridicata pentru o perioada setata de
timp si repetarea acelei progresii pentru un antrenament complet va maximiza numarul total de calorii arse
in timpul unui antrenament. Un alt beneficiu este acela ca utilizatorul nu va fi nevoit sa-si mentina un nivel
de intensitate ridicat pe toata durata antrenamentului. Perioadele de recuperare pe intervale scurte permit
corpului antrenarea cu succes la o intensitate mai mare decat ar fi confortabila pentru utilizator sa ajunga la
finalul duratei antrenamentului.

Inclinare

112|3|4|5|6|7|8|]9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 19 | 20
L1123 [4]2]4|2|4]2 2 4 | 2| 4 2
L2234 |5]3|5]|3|5]3 3 4
L3 |2(3|5|6|4|6|4|6|4| 6| 4|6 | 4|6 | 4|6 ]| 41|¢6 3

Viteza

1/2|3|4|5|6|7 |8|9 |10]|1 12|13 |14 | 15|16 |17 |18 | 19 | 20
L1|1]|2|35[3 253 |25[3 (25| 3 |25| 3 |25| 3 [25| 3 |25]| 3 |35] 2
L2 |2|3|45|5|35|5(35|5|35| 5 (35| 5 |35| 5 |[35]| 5 |35/ 5 |45
L3 |2|3|45|6|45|6|45|6 | 45| 6 | 45| 6 | 45| 6 [45| 6 | 45| 6 |35 | 2

P-17: Plimbare in panta: (30 de minute implicit) IIII IIIII
ulllll It

Plimbarea in panta creste treptat intensitatea exercitiului, ajungand la o intensitate ridicata. Scopul
antrenamentului de plimbare in panta este de a va stimula corpul pentru a va imbunataii fithess-ul
cardiovascular general, in acelasi timp maximizand dezvoltarea celulelor musculare din muschii cu care
se lucreaza. Antrenamentul de plimbare in panta a fost proiectat sa inceapa intr-un ritm lent si confortabil
si sa creasca treptat la o intensitate de varf, apoi sa scada rapid inapoi la un nivel de recuperare. Va veti
maximiza arderea generala a caloriilor in timpul nivelurilor cu intensitati de varf ale acestui antrenament,
permitandu-i corpului antrenarea pe o durata mai lunga.
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inclinare

112 (3|4 |5|6|7(8|9]|10 | 11 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
L1 1 1|12 (2123 ]|3]3]|4 4 4 5 6 5 2
L2 (2|23 |3 |3 |4|4]4]|5 6 6 6 4
L3 (2|23 |3|4|4|4]5]|65 5 6 6 6 7 7 7 6 5 3
Viteza
112 3 4 5 6 7 8 9 10 (11 |12 | 13 |14 [ 15| 16 | 17 |18 | 19 | 20
L1411 |1| 15| 15| 15]| 15 2 2 2 251 25| 25 3 3 3 35|35 | 3 2 1
L2 | 2|2 |35 ]| 35| 35 4 4 4 45 | 45 | 45 5 5 5 55| 55| 55| 4 3 2
L3313 4 4 4 45 | 45 | 45 5 5 5 55| 55| 55 6 6 6 5 4 3

Lubrifierea benzii

Utilizati numai Silicon 100% si evitafi utilizarea spray-urilor cu aerosoli de silicon care includ aditivi si
distilate de petrol. Trebuie utilizate aproximativ 30 de grame de silicon pentru fiecare aplicare. LifeSpan
ofera lubrifiant din silicon 100% care poate fi comandat de pe site-ul www.LifeSpanFitness.com.

Banda de alergare trebuie lubrifiata la fiecare 3 luni (indiferent de utilizare) sau la fiecare 50 de ore de
utilizare, oricare dintre acestea apare prima. Chiar daca banda de alergare nu este utilizata, siliconul se va
evapora in timp, iar banda se va usca.

Nota: Chiar daca banda de alergare este lubrifiata de la producator, ar trebui sa lubrifiati banda de alergare
inainte de prima utilizare, in cazul in care banda s-a uscat in timpul dintre fabricare si achizitionare.

Pictograma Silicon se va aprinde la fiecare 100 de ore de utilizare si va va reaminti ca este timpul sa
lubrifiati banda de alergare. Dupa cum este indicat mai sus, este cel mai bine sa lubrifiati banda de
alergare la fiecare 50 de ore de utilizare, iar apoi pictograma se va stinge. Acesta este un memento pentru
urmatoarele 50 de ore. Pictograma va fi afisata timp de 5 minute, iar apoi se va stinge. Pentru a stinge
pictograma Tnainte de cele 5 minute, puteti apasa simultan butoanele de REDUCERE VITEZA si START
pana cand pictograma se stinge.

Aplicati silicon pe partea de dedesubt a benzii de alergare. Nu aplicati pe suprafata de mers. Puteti efectua
acest lucru ridicand n picioare banda de alergare si aplicand siliconul pe partea interioara a benzii.
Pulverizati siliconul n jos si de-a lungul benzii. Rotiti banda 1/2 din circumferinta sa si repetati.

Trebuie utilizate aproximativ 30 de grame de silicon pentru fiecare aplicare.

Nota: Atunci cand lubrifiati banda, asigurati-va ca banda de alergat este situata pe o suprafata care poate fi
curatata cu usurinta. Dupa lubrifierea benzii de alergat, curatati excesul de silicon de pe banda si cadru.
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Curatare si intretinere

Este recomandat sa stergeti banda de alergare dupa fiecare utilizare pentru a o mentine curata si uscata.
Puteti utiliza un detergent mediu pentru a indeparta murdaria si sarea de pe banda, de pe componentele
vopsite si de pe ecran.

Pictograma intretinere este afisatd pe ecran la fiecare 150 de ore de utilizare. Aceasta va aduce aminte s&
curatati banda de alergare foarte bine. Aceasta curatare poate include si indepartarea capacului motorului
si curatarea in jurul motorului si componentelor electronice. Este recomandat sa curatati compartimentul
motorului Tn cazul in care banda de alergare este amplasata intr-o zona unde poate exista mult par de
animale sau fibre din covor de plus, care pot fi trase in compartimentul motorului. De asemenea, in acest
moment, este o idee buna sa verificati si sa strangeti toate componentele asamblate.

Atentie: Deconectati Cablul de allimentare Thainte de a indeparta Capacul motorului.

Dupa curatarea si verificarea tuturor componentelor asamblare, stingeti pictograma de intrefinere prin
apasarea simultand a butoanelor de SCADERE VITEZA si START pana cand pictograma se stinge.

Tensionarea benzii

Daca banda incepe sa alunece in timpul utilizarii, va trebui tensionata. Banda dvs. de alergat este echipata
cu suruburi de tensiune care pot fi accesate din partea din spate a benzii de alergat. inainte de tensionarea
benzii, porniti banda de alergare si setati viteza la 5 kph. Folosind o cheie imbus de 6 mm, inclusa in
pachetul de feronerie, rotiti suruburile de tensiune din stanga si din dreapta o jumatate de tura in sensul
acelor de ceasornic.

Dupa reglarea ambelor parti cu cate o jumatate de tura, testati pentru a vedea daca alunecarea este
eliminat&. In cazul in care cureaua alunecé in continuare, repetati acest pas si incercati din nou.

Daca strangeti o parte mai mult decat cealalta, banda va aluneca intr-o parte a aparatului si va trebui
aliniata. NU strangeti mai tare decat 2 ture intregi pe fiecare parte. Daca alunecarea persista, contactati
Serviciul Clienti LifeSpan.

Nota: Supratensionarea benzii poate cauza frictiune inutila si uzura benzii, motorului si electronicelor.
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Alinierea benzii de alergare

Asigurati-va ca banda de alergare este centrata pe aparat tot timpul. Stilul de alergare si o suprafata
inegala sunt doua elemente care pot cauza deplasarea benzii de pe centru. Sunt necesare reglaje minime
asupra celor doua suruburi din spatele benzii de alergat atunci cand banda s-a deplasat de pe centru.

1. Apasati ,START”, apoi mariti viteza aparatului la 5 kph.

. Stati in spatele benzii de alergat pentru a determina in ce directie aluneca banda.

3. Daca banda aluneca spre stanga, rotiti surubul de reglare din stanga un sfert de tura in sensul
acelor de ceasornic si surubul de reglare din dreapta un sfert de tura in sensul invers acelor de
ceasornic. (Consultati FIG. C)

4. Daca banda aluneca spre dreapta, rotiti surubul de reglare din stdnga un sfert de tura in sensul
invers acelor de ceasornic si surubul de reglare din dreapta un sfert de tura in sensul acelor de
ceasornic. (Consultati FIG. D)

5. Observati circulatia benzii timp de cateva minute. Repetatii pasii 3, 4 si 5 daca este nevoie.

e

Pentru a muta banda spre dreapta

Pentru a muta banda spre stanga

FIGC. FIGD.



LifeSpan

Mutare si depozitare

Banda de alergare vine cu o functie de pliere care reduce spatiul de depozitare necesar atunci cand banda
de alergare nu este in uz si face aparatul mai usor de mutat.

Plierea benzii de alergare:

1.

Asigurati-va ca comutatorul Pornire/Oprire este oprit si cablul de alimentare este deconectat de la priza.
Asigurati-va ca in apropierea benzii de alergat nu este nimic care se poate varsa, rasturna sau poate
impiedica plierea completa acesteia.

(a.) Prindeti cu ambele maini de bara de sustinere situata direct sub partea din spate a benzii de
alergare a aparatului pentru a va asigura ca aveti un punct solid de ridicare.

(b.) Ridicati banda de alergat in fata complet si asigurati-va ca dispozitivul hidraulic este fixat in mod
corespunzator.

Atentie: In timpul ridicarii, urmati masurile de precautie si tehnicile de ridicare corespunzatoare. Indoiti
genunchii si coatele, tineti spatele drept si ridicati cu ambele brate in mod egal.

(c.) Asigurati-va ca mecanismul de blocare este fixat tragand usor de aparat, fara ca acesta sa se
miste. In timp ce faceti acest lucru, avefi grija sa fiti intr-o pozitie sigura in cazul in care dispozitivul de
blocare al benzii de alergat nu este fixat.

Tuburile superior si inferior nu
sunt in pozitie concentrica
pentru dispozitivul de blocare.

) b
///////////////////////////

Atentie:

Nu pliati banda de alergat ridicand banda de alergare sau rola din spate. Aceste componente nu sunt
fixate si sunt greu de prins in timpul plierii - pot avea loc accidentari sau daune pentru banda de alergat.
Nu va sprijiniti pe banda de alergat dupa ce aceasta este pliata si nu asezati obiecte pe ea deoarece
poate deveni instabila sau se poate rasturna. Acest lucru poate duce la accidentari personale grave.

Nu conectati cablul de alimentare atunci cand banda de alergat este pliata si nu incercati sa utilizati
banda de alergare in pozitia pliata.
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Deplierea benzii de alergare

1. Asigurati-va ca aveli destul spatiu si asezati jos banda de alergare. Este nevoie de un spatiu liber
de cel putin 0,6 metri Tn partile laterale si in fata aparatului. Trebuie sa existe un spatiu liber de cel
putin 1,2 metri in partea din spate a aparatului din motive de sigurant. In cazul in care utilizatorul
cade, va exista spatiul adecvat pentru coborarea de pe banda de alergat.

2. Verificati pentru a va asigura ca nu este nimic pe sau in apropierea benzii de alergat care se poate
varsa, rasturna sau care poate impiedica deplierea completa a benzii de alergat.

3. Asezati-va in spatele benzii de alergat. Impingeti usor in fatd banda de alergat, cétre monitor, iar cu
cu piciorul stang apasati usor in fata partea superioara a dispozitivului hidraulic, pana cand tubul de
blocare se elibereaza, iar banda de alergat poate fi trasa inapoi dinspre consola.

4. Dispozitivul hidraulic este configurat sa coboare usor fara ajutor. Nu este o idee rea sa tineti banda
de alergat pana cand a parcurs 2/3 din distanta pana jos. Asigurati-va ca utilizati tehnici de ridicare
corespunzatoare, flexadnd genunchii si tindnd spatele drept.

™ P . .
) Impingeti tubul superior

(sdgeata A) pentru a-l aduce
in pozitie concentrica cu cel
inferior pentru deblocare.

Directia de deblocare.

—
L]




LifeSpan
Depanare

Banda de alergare este proiectata pentru a fi fiabila si usor de utilizat. Tns&, daca intampinati o problem4,
acesti pasi de depanare va pot ajuta sa identificati cauza.

Problema: LED-ul butonului de Start este slab luminat si nu este aprinsa nicio alta lumina.
Solutie: Unitatatea se afla in modul de economisire a energiei. Mentineti apasat butonul de Start timp de
doua secunde.

Problema: Consola prezinta nereguli sau nu se aprinde.
Solutie: Asigurati-va ca banda de alergare este conectata corespunzator, opriti si porniti apoi din nou
comutatorul de alimentare si asigurati-va ca cheia de siguranta este la locul sau.

Problema: Banda nu sta in centrul aparatului de alergare in timpul utilizarii.
Solutie: Asigurati-va intai ca banda de alergare este stabila, apoi consultati instructiunile din acest manual
despre tensionarea si ajustarea benzii.

Problema: Motorul benzii de alergare pare sa fie fortat sau E1 apare dupa cateva minute de utilizare.
Solutje: Siliconul de lubrifiere care a fost aplicat pe platforma si pe banda se uzeaza si banda trebuie
lubrifiata cu spray de silicon.

Problema: Banda aparatului de alergare aluneca in timpul utilizarii.
Solutie: Este posibil ca banda sa necesite tensionare dupa o perioada de utilizare. Consultati sectiunea
despre Tensionarea si ajustarea benzii din acest manual.

Problema: Viteza nu functioneaza conform tastelor rapide. Banda de alergare porneste de la 1 si trece la
16.

Solutie: Banda de alergat este configurata in Modul metric. Consultati tabelul de pe pagina urmatoare
pentru Modul de inginerie al consolei.

Problema: Functia Frecventa Cardiaca prezinta nereguli sau nu functioneaza.

Solutie: Asigurati-va ca aveti mainile umede (Aloe Vera este de ajutor). Asigurati-va ca toti conectorii din
spatele consolei sunt conectati adecvat si ca nu exista fire deteriorate. Daca purtati o banda pentru piept,
asigurati-va ca bateriile sunt bune si ca electrozii sunt umezi si corect pozitionati pe pieptul dvs.

Problema: Banda de alergare intra pe pauza in mod automat in timpul antrenamentului.

Solutie: Banda de alergare nu receptioneaza contorizarea pasilor. Accesati modul Inginerie pentru a
dezactiva functia Intelli-guard.

Avertisment: Acest pas va dezactiva functia intelli-quard, insa e posibil sa fie necesar pe baza unui numar
ridicat de variabile.

Problema: Pictograma pentru silicon se aprinde pe consola.
Solutie: Lubrifiati banda de alergare cu cilicon 100% pur. Apoi apasati simultan si mentineti apasate
butoanele Scadere viteza si Start pana cand se stinge lumina.

Mod Inginerie
Apésati STOP si apoi CRESTERE VITEZA pentru a accesa modul Inginerie. Puteti apasa ENTER/MODE

pentru a comuta ecranele de configurare, sau apasati STOP-CRESTERE VITEZA pentru a reveni in modul
Standby. Tabelul de mai jos afiseaza secventa ecranelor de configurare.
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Functie Inginerie Informatii pe ecran

Mentineti apdsate butoanele Hold STOP si Crestere 100
viteza pana cand consola emite un semnal sonor si
ecranul se schimba.

(fereastra inclinata afiseaza versiunea de software) ENG. MODE
(coltul din dreapta jos afiseaza data versiunii de
software) 2009.07.09

Apasati Enter / Mode (doar TR1200i)
Aceasta masura activeaza sau dezactiveaza functia -G
Intelli-guard. Intelli-guard comuta in mod automat
unitatea pe pauza daca nu detecteaza pasi pe banda On
de alergare. Folositi butoanele SUS/JOS pentru a
activa sau dezactiva functia.

Apasati Enter / Mode pentru a afisa diametrul rolei ROL 599
TR800 : diametru rola in inci
TR1200i : diametru rola Tn mm

Apasati Enter / Mode pentru a configura unitatile de En sau Si
masurare in sistem metric (Sl) sau englezesc (EN).
Apasati Vitezd / Iinclinare sau SUS / JOS pentru a
comuta intre cele doua

Apasati Enter/ Mode pentru a configura Calendarul CALENDAR
Operatiuni Calendar :
Apasati butoanele Sus Jos pentru a activa sau On
dezactiva calendarul

Apasati Enter / Mode pentru Distanta 0 DIS 000
Aceasta indica distanta totala de functionare a benzii
de alergare reprezentata in mile sau kilometric, in
functie de modul in care se afla banda de alergare.

Apasati Enter / Mode pentru Durata
antrenament 0 HOUR 000
Aceasta indica numarul total de ore de functionare a
benzii de alergare

Apasati Enter/Mode din nou pentru a reveni in modul Standby.



NUMAR MODEL BANDA DE ALERGARE
TR800/TR1000/TR1200i

TR800/TR1000 - Fabricat in China
TR1200i — Fabricat in Taiwan



