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ΖΜΑΝΣΗΚΔ ΠΡΟΦΤΛΑΞΔΗ 
ΤΓΚΡΑΣΖΣΔ ΣΗ ΠΑΡΑΚΑΣΧ ΟΓΖΓΗΔ 

 
Κατά τθν χριςθ ενόσ θλεκτρικοφ προϊόντοσ, βαςικά μζτρα αςφαλείασ πρζπει πάντοτε να ακολουκοφνται, 
ςυμπεριλαμβανομζνων των ακολοφκων: Διαβάςτε όλεσ τισ οδθγίεσ πριν χρθςιμοποιιςετε τον διάδρομο. Είναι ευκφνθ του 
ιδιοκτιτθ να εξαςφαλίςει ότι όλοι οι χριςτεσ του διαδρόμου είναι επαρκϊσ  ενθμερωμζνοι για όλεσ τισ προειδοποιιςεισ και 
τα μζτρα αςφαλείασ. Εάν ζχετε οποιεςδιποτε ερωτιςεισ αφοφ διαβάςετε τον παρϊν οδθγό, επικοινωνιςτε με τθν Σεχνικι 
Τποςτιριξθ Πελατϊν ςτον αρικμό που αναγράφεται ςτο οπιςκόφυλλο του ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟΤ ΙΔΙΟΚΣΘΣΘ.  

 

 

Ο παρϊν διάδρομοσ προορίηεται αποκλειςτικά για χριςθ ςε εςωτερικό οικιακό χϊρο. Μθν τον χρθςιμοποιείτε ςε  
οποιοδιποτε εμπορικό, μιςκωμζνο, ςχολικό ι κεςμικό περιβάλλον. Αδυναμία ςυμμόρφωςθσ με αυτιν τθν οδθγία 
ιςοδυναμεί με ακφρωςθ τθσ εγγφθςθσ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 

Δ
Ι

Ι
Ζ

Λ
ΗΘ

Α
 



 

 

 
 

ΘΗΛΓΛΝΠ 
ΓΙΑ ΣΗΝ ΜΕΙΩΗ ΣΟΤ ΚΙΝΔΤΝΟΤ ΗΛΕΚΣΡΟΠΛΗΞΙΑ: 

Αποςυνδζςτε πάντοτε τον διάδρομο από τθν πρίηα θλεκτροδότθςθσ αμζςωσ μετά τθν χριςθ, πριν τον κακαριςμό, τθν 
ςυντιρθςθ και τθν προςκικθ ι αφαίρεςθ τμθμάτων. 

 

ΠΡΟΟΥΖ 

ΠΡΟ ΑΠΟΦΤΓΗ ΚΙΝΔΤΝΟΤ ΕΓΚΑΤΜΑΣΩΝ, ΦΩΣΙΑ, ΗΛΕΚΣΡΟΠΛΗΞΙΑ Ή ΣΡΑΤΜΑΣΙΜΟΤ: 

• Ο εξοπλιςμόσ πρζπει να εγκακίςταται ςε ςτακερι και επίπεδθ βάςθ. 
• Ποτζ μθν χρθςιμοποιείτε τον διάδρομο πριν αςφαλίςετε ςτα ροφχα ςασ το κλιπ του κλειδιοφ αςφαλείασ. Δοκιμάςτε πρϊτα να το 

τραβιξετε για να βεβαιωκείτε ότι δεν κα απαγκιςτρωκεί από τα ροφχα ςασ. 
• Σα ςυςτιματα παρακολοφκθςθσ καρδιακοφ παλμοφ μπορεί να είναι ανακριβι. Θ υπερβολικι άςκθςθ μπορεί να οδθγιςει ςε 

ςοβαρό τραυματιςμό ι κάνατο. Αν νιϊςετε λιποκυμία ςταματιςτε αμζςωσ τθν άςκθςθ. 
• Όςο αςκείςτε, διατθριςτε πάντοτε ζναν άνετο ρυκμό. 
• Μθν φοράτε ροφχα που μπορεί να πιαςτοφν ςτον διάδρομο. 
• Φοράτε πάντοτε ακλθτικά παποφτςια όταν χρθςιμοποιείτε τον εξοπλιςμό. 
• Μθν πθδάτε πάνω ςτον διάδρομο. 
• ε καμία περίπτωςθ δεν πρζπει να βρίςκεται επάνω ςτον διάδρομο πάνω από ζνα άτομο όςο είναι ςε λειτουργία. 

• Ο παρϊν διάδρομοσ δεν πρζπει να χρθςιμοποιείται από άτομα που ηυγίηουν περιςςότερο από όςο προςδιορίηεται ςτθν ΕΝΟΣΘΣΑ 
ΕΓΓΤΘΘ του ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟΤ ΙΔΙΟΚΣΘΣΘ. Αδυναμία ςυμμόρφωςθσ με αυτιν τθν οδθγία ιςοδυναμεί με ακφρωςθ τθσ εγγφθςθσ. 

• Όταν χαμθλϊνετε τθν πλατφόρμα του διαδρόμου, περιμζνετε ϊςπου τα πίςω πόδια να ακουμπιςουν ςτακερά ςτο πάτωμα πριν 
ανεβείτε ςτθν πλατφόρμα. 

• Αποςυνδζςτε κάκε παροχι ρεφματοσ πριν ςυντθριςετε ι μετακινιςετε τον εξοπλιςμό. Για να τον κακαρίςετε, ςκουπίςτε τισ 
επιφάνειεσ μόνο με ςαποφνι και ελαφρϊσ βρεγμζνο πανί. Μθν χρθςιμοποιείτε ποτζ διαλφτεσ. (βλ. ΤΝΣΘΡΘΘ) 

• Ο διάδρομοσ δεν πρζπει να αφινεται χωρίσ επίβλεψθ όςο είναι ςτθν πρίηα. Αποςυνδζςτε τον όςο δεν τον χρθςιμοποιείτε,  
και προτοφ ςυνδζςετε ι αποςυνδζςετε τμιματά του.
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• Μθν κζτετε ςε λειτουργία το μθχάνθμα κάτω από κουβζρτα ι μαξιλάρι. Μπορεί να οδθγιςει ςε υπερβολικι ηζςτθ και να προκαλζςει 

φωτιά, θλεκτροπλθξία, ι τραυματιςμό ατόμων. 
•  υνδζςτε το παρόν προϊόν γυμναςτικισ αποκλειςτικά με μια ορκά γειωμζνθ πρίηα. 

• Αν αιςκανκείτε οποιουδιποτε είδουσ πόνο, ςυμπεριλαμβανομζνων αλλά όχι μόνο πόνων ςτο ςτικοσ,  ναυτίασ, ηαλάδασ, ι 
αναπνευςτικισ δυςκολίασ, ςταματιςτε αμζςωσ τθν άςκθςθ και ςυμβουλευκείτε τον γιατρό ςασ πριν ςυνεχίςετε. Λανκαςμζνθ ι 
υπερβολικι άςκθςθ μπορεί να βλάψει τθν υγεία ςασ.. 

• Μθν αφαιρείτε τα προςτατευτικά καλφμματα εκτόσ αν ςασ δοκοφν οδθγίεσ από κάποιον επαγγελματία και από τον τοπικό ςασ 
προμθκευτι. Θ ςυντιρθςθ πρζπει να γίνεται μόνο από εγκεκριμζνο τεχνικό. 

• Αποςυνδζςτε το κλειδί αςφαλείασ για να αποφφγετε ανεξζλεγκτθ χριςθ από τρίτουσ. 
• Όςο αςκείςτε, να τρζχετε εντόσ του λογότυπου που είναι τυπωμζνο ςτθν ηϊνθ για να αποφφγετε πικανό τραυματιςμό. 
• Ο ιχοσ του διαδρόμου είναι χαμθλότεροσ από 70dB όταν λειτουργεί χωρίσ χριςτθ, και υψθλότεροσ από 70dB όταν υπάρχει χριςτθσ. 

Όταν νιϊςετε άβολα με τον κόρυβο του διαδρόμου, παρακαλοφμε ςταματιςτε τθν άςκθςθ και ξεκουραςτείτε. Θ εκπομπι κορφβου 
με φορτίο είναι δυνατότερθ από ό,τι χωρίσ. 

• Βεβαιωκείτε ότι ο διάδρομοσ ζχει ζρκει ςε πλιρθ ακινθτοποίθςθ πριν τον διπλϊςετε. Μθν τον κζτετε ςε λειτουργία όταν είναι 
διπλωμζνοσ. 

• Παρακαλοφμε ςθμειϊςτε ότι τα πλαςτικά τμιματα, όπωσ τα καλφμματα άκρθσ, είναι επιρρεπι ςε φκορά. Σο επίπεδο αςφάλειασ του 
διαδρόμου μπορεί να διατθρθκεί μόνο εφόςον ελζγχεται τακτικά για ηθμιζσ και φκορζσ. 

•  Βεβαιωκείτε ότι θ ηϊνθ είναι παράλλθλθ με τθν πλευρικι τοποκζτθςθ τθσ ακριανισ ράγασ και μθν τθν μετακινείτε κάτω από τθν 
πλαϊνι ράγα. Αν θ ηϊνθ δεν είναι κεντραριςμζνθ, παρακαλοφμε να τθν διορκϊνετε πάντοτε. 
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Είναι απαραίτθτο το μθχάνθμά ςασ να διακζτει πιςτοποίθςθ EN CLASS HB και να χρθςιμοποιείται μόνο ςε εςωτερικοφσ 
χϊρουσ, ςε δωμάτιο με ελεγχόμενθ κερμοκραςία. Εάν ο διάδρομόσ ςασ ζχει εκτεκεί ςε ψυχρότερεσ κερμοκραςίεσ ι ςε 
κλίματα με υψθλό δείκτθ υγραςίασ, ςυνίςταται να τον επαναφζρετε ςε κερμοκραςία δωματίου πριν τθν πρϊτθ χ ριςθ. 
Αδυναμία ςυμμόρφωςθσ με αυτιν τθν οδθγία μπορεί να προκαλζςει πρόωρθ διακοπι των θλεκτρονικϊν λειτουργιϊν του 
μθχανιματοσ.  

 
 

ΠΡΟΟΥΖ 

ΠΡΟ ΑΠΟΦΤΓΗ ΚΙΝΔΤΝΟΤ ΕΓΚΑΤΜΑΣΩΝ, ΦΩΣΙΑ, ΗΛΕΚΣΡΟΠΛΗΞΙΑ Ή ΣΡΑΤΜΑΣΙΜΟΤ: 

• ε καμία περίπτωςθ δεν επιτρζπεται κατοικίδια ι παιδιά κάτω των 13 ετϊν να βρίςκονται πιο κοντά ςτον διάδρομο από τθν απόςταςθ των 3 μζτρων.   
• ε καμία περίπτωςθ δεν επιτρζπεται ςε παιδιά κάτω των 13 να χρθςιμοποιοφν τον διάδρομο.  
• Παιδιά άνω των 13 ι άτομα με ειδικζσ ανάγκεσ δεν πρζπει να χρθςιμοποιοφν τον διάδρομο χωρίσ τθν επίβλεψθ ενιλικα. 
• Χρθςιμοποιιςτε τον διάδρομο αποκλειςτικά για τθν χριςθ για τθν οποία προορίηεται, όπωσ αυτι περιγράφεται ςτον  

οδθγό διαδρόμου και ςτο εγχειρίδιο του ιδιοκτιτθ. 
• Μθν χρθςιμοποιείτε άλλεσ προςκικεσ που δεν προτείνονται από τον καταςκευαςτι. Μπορεί να προκαλζςουν τραυματιςμό. 

• Ποτζ μθν κζτετε ςε λειτουργία τον διάδρομο αν ζχει κατεςτραμμζνο καλϊδιο ι πρίηα, αν δεν λειτουργεί κανονικά, αν ζχει πζςει ι φκαρεί, ι βυκιςτεί ςε 
νερό. Επιςτρζψτε τον διάδρομο ςε ζνα κζντρο ςυντιρθςθσ για ζλεγχο και επιδιόρκωςθ.  

• Κρατιςτε το καλϊδιο παροχισ ρεφματοσ μακριά από κερμαινόμενεσ επιφάνειεσ. Μθν τραβάτε τθν μονάδα από το καλϊδιό τθσ και μθν το χρθςιμοποιείτε 
ςαν χειρολαβι.  

• Ποτζ μθν κζτετε ςε λειτουργία το μθχάνθμα με μπλοκαριςμζνο αεραγωγό. Διατθριςτε τον αεραγωγό κακαρό, χωρίσ χνοφδια, τρίχεσ και λοιπά ςκουπίδια. 
• Για τθν αποτροπι θλεκτροπλθξίασ, ποτζ μθν ρίχνετε ι ειςάγετε αντικείμενα ςε οποιοδιποτε άνοιγμα.  
• Μθν κζτετε ςε λειτουργία το μθχάνθμα ςε χϊρουσ όπου χρθςιμοποιοφνται ςπρζι, ι όταν χορθγείται οξυγόνο.  
• Για αποςφνδεςθ, γυρίςτε όλουσ τουσ διακόπτεσ ςτθ κζςθ off, και μετά αποςυνδζςτε τθν πρίηα από τθν υποδοχι. 
• Μθν χρθςιμοποιείτε τον διάδρομο ςε τοποκεςία χωρίσ ελεγχόμενθ κερμοκραςία, όπωσ αν και όχι αποκλειςτικά ςε γκαράη, αυλζσ,πιςίνεσ, μπάνια, υπόςτεγα 

αυτοκινιτων ι ςε εξωτερικοφσ χϊρουσ. Αδυναμία ςυμμόρφωςθσ με αυτιν τθν οδθγία ιςοδυναμεί με ακφρωςθ τθσ εγγφθςθσ.   
• Ο παρϊν διάδρομοσ προορίηεται αποκλειςτικά για χριςθ ςε εςωτερικό οικιακό χϊρο. Μθν τον χρθςιμοποιείτε ςε εμπορικό, ενοικιαηόμενο, ςχολικό ι 

κεςμικό περιβάλλον. Αδυναμία ςυμμόρφωςθσ με αυτιν τθν οδθγία ιςοδυναμεί με ακφρωςθ τθσ εγγφθςθσ.   
• Κ θν αφαιρείτε τα καλφμματα του χειριςτθρίου εκτόσ αν ςασ δοκοφν οδθγίεσ από τθν Σεχνικι Τποςτιριξθ Πελατϊν. Θ ςυντιρθςθ πρζπει να γίνεται μόνο 

από εγκεκριμζνο τεχνικό.  
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• Σοποκετιςτε τον διάδρομο ςε μια επίπεδθ και ςτακερι επιφάνεια. Φροντίςτε να 
υπάρχουν 40 εκατοςτά ελεφκερου χϊρου μπροςτά από τον διάδρομο για το καλϊδιο 
παροχισ ρεφματοσ. Αφιςτε ελεφκερθ μια περιοχι πίςω από τον διάδρομο, τουλάχιςτον 
όςο είναι το πλάτοσ του διαδρόμου και τουλάχιςτον 2 μζτρα ςε μάκροσ. Αυτι θ περιοχι 
πρζπει να είναι ελεφκερθ από κάκε εμπόδιο και να παρζχει ςτον χριςτθ ανεμπόδιςτθ 
ζξοδο από το μθχάνθμα. ε περίπτωςθ ανάγκθσ, ςτθρίξτε και τα δφο ςασ χζρια ςτα 
πλαϊνά χεροφλια για να ςθκωκείτε και πατιςτε τα πόδια ςασ ςτισ πλαϊνζσ ράγεσ.  
Για εφκολθ πρόςβαςθ, κα πρζπει να υπάρχει προςβάςιμοσ χϊροσ περίπου 60 εκατοςτϊν, 
κατά προτίμθςθ και από τισ δφο πλευρζσ του διαδρόμου, ϊςτε ο χριςτθσ να ζχει 
πρόςβαςθ ςτον διάδρομο από οποιαδιποτε πλευρά.  
Μθν τοποκετείτε τον διάδρομο ςε ςθμεία όπου εμποδίηει εξαεριςμό ι ανοίγματα για 
αζρα. Ο διάδρομοσ δεν πρζπει να τοποκετείται ςε γκαράη, ςε ςκεπαςτι βεράντα, κοντά 
ςε νερό, ι ςε εξωτερικό χϊρο.
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Λανκαςμζνθ ςφνδεςθ του αγωγοφ γείωςθσ εξοπλιςμοφ μπορεί να οδθγιςει ςε κίνδυνο θλεκτροπλθξίασ. Ηθτιςτε τθ βοικεια ενόσ 
πιςτοποιθμζνου θλεκτρολόγου ι ςυντθρθτι εάν αμφιβάλλετε για τθ ςωςτι γείωςθ του προϊόντοσ. Μθν τροποποιείτε το βφςμα που 
παρζχεται με το προϊόν. Εάν δεν ταιριάηει ςτθν πρίηα, εγκαταςτιςτε μια κατάλλθλθ με τθ βοικεια ενόσ πιςτοποιθμζνου 
θλεκτρολόγου. 

υνδζςτε το παρόν προϊόν γυμναςτικισ αποκλειςτικά με μια ορκά γειωμζνθ 
πρίηα. 

Ποτζ μθν κζτετε ςε λειτουργία το μθχάνθμα με κατεςτραμμζνο καλϊδιο ι 
πρίηα, ακόμθ και αν λειτουργεί κανονικά. Μθν κζτετε ςε λειτουργία 
οποιοδιποτε μθχάνθμα αν μοιάηει κατεςτραμμζνο, ι αν ζχει βυκιςτεί ςε νερό. 
Επικοινωνιςτε με τθν Σεχνικι Τποςτιριξθ Πελατϊν για αντικατάςταςθ ι 
επιδιόρκωςθ. 

 
 
 

ΟΓΖΓΗΔ ΓΔΗΧΖ 

Σο παρόν προϊόν πρζπει να είναι γειωμζνο. ε περίπτωςθ που ζνασ διάδρομοσ δυςλειτουργιςει ι παρουςιάςει βλάβθ, 
θ γείωςθ παρζχει μια δίοδο ελάχιςτθσ αντίςταςθσ για το θλεκτρικό ρεφμα προκειμζνου να μειωκεί ο κίνδυνοσ 
θλεκτροπλθξίασ. Σο παρόν προϊόν είναι εξοπλιςμζνο με ζνα καλϊδιο που διακζτει ζναν αγωγό γείωςθσ εξοπλιςμοφ και ζνα 
βφςμα γείωςθσ. Σο βφςμα πρζπει να ςυνδεκεί ςε κατάλλθλθ πρίηα θ οποία να ζχει εγκαταςτακεί ςωςτά και να 
γειϊνεται ςφμφωνα με τοπικοφσ κανόνεσ και διατάξεισ. 

ΘΗΛΓΛΝΠ 
 

 

Σο παρόν προϊόν πρζπει να χρθςιμοποιείται ςε κφκλωμα ονομαςτικισ τοπικισ τάςθσ και διακζτει γειωμζνθ πρίηα. Μθν 
χρθςιμοποιείτε μεταςχθματιςτι για το παρόν προϊόν. 

Σο παρόν προϊόν πρζπει να χρθςιμοποιείται ςε ειδικό κφκλωμα. Για να διαπιςτϊςετε αν ζχετε ειδικό κφκλωμα, κλείςτε τθν παροχι 
ρεφματοσ του κυκλϊματοσ και παρατθριςτε αν άλλεσ ςυςκευζσ χάνουν τθν παροχι ρεφματοσ. Εάν ςυμβαίνει α υτό, ςυνδζςτε τισ 
ςυςκευζσ ςασ ςε άλλο κφκλωμα. θμείωςθ: υνικωσ υπάρχουν πολλαπλζσ πρίηεσ ςε ζνα κφκλωμα.  

ΠΡΟΟΥΖ
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ΞΟΝΠΝΣΖ 
ΠΡΟ ΑΠΟΦΤΓΗ ΚΙΝΔΤΝΟΤ ΕΓΚΑΤΜΑΣΩΝ, ΦΩΣΙΑ, ΗΛΕΚΣΡΟΠΛΗΞΙΑ Ή ΣΡΑΤΜΑΣΙΜΟΤ: 

• Ποτζ μθν χρθςιμοποιείτε τον διάδρομο πριν αςφαλίςετε ςτα ροφχα ςασ το κλιπ του κλειδιοφ αςφαλείασ.  
• Αν αιςκανκείτε οποιουδιποτε είδουσ πόνο, ςυμπεριλαμβανομζνων αλλά όχι μόνο πόνων ςτο ςτικοσ,  ναυτίασ, ηαλάδασ, ι αναπνευςτικισ δυςκολίασ, 

ςταματιςτε αμζςωσ τθν άςκθςθ και ςυμβουλευκείτε τον γιατρό ςασ πριν ςυνεχίςετε. Λανκαςμζνθ ι υπερβολικι άςκθςθ μπορεί να βλάψει τθν υγεία ςασ. 
• Όςο αςκείςτε, διατθριςτε πάντοτε ζναν άνετο ρυκμό. 
• Μθν φοράτε ροφχα που μπορεί να πιαςτοφν ςτον διάδρομο. 
• Φοράτε πάντοτε ακλθτικά παποφτςια όταν χρθςιμοποιείτε τον εξοπλιςμό. 
• Μθν πθδάτε πάνω ςτον διάδρομο. 
• Μθν κζτετε ςε λειτουργία το μθχάνθμα κάτω από κουβζρτα ι μαξιλάρι. Μπορεί να οδθγιςει ςε υπερβολικι ηζςτθ και να προκαλζςει φωτιά, 

θλεκτροπλθξία, ι τραυματιςμό ατόμων. 
• ε καμία περίπτωςθ δεν πρζπει να βρίςκεται επάνω ςτον διάδρομο πάνω από ζνα άτομο όςο είναι ςε λειτουργία. 
• Μθν χρθςιμοποιείτε τον διάδρομο ςε τοποκεςία χωρίσ ελεγχόμενθ κερμοκραςία, όπωσ αν και όχι αποκλειςτικά ςε γκαράη, αυλζσ, πιςίνεσ, μπάνια, 

υπόςτεγα αυτοκινιτων ι ςε εξωτερικοφσ χϊρουσ. Αδυναμία ςυμμόρφωςθσ με αυτιν τθν οδθγία ιςοδυναμεί με ακφρωςθ τθσ εγγφθςθσ.   
• Για τθν αποτροπι θλεκτροπλθξίασ, ποτζ μθν ρίχνετε ι ειςάγετε αντικείμενα ςε οποιοδιποτε άνοιγμα.  
• Ο διάδρομοσ δεν πρζπει να αφινεται χωρίσ επίβλεψθ όςο είναι ςτθν πρίηα. Αποςυνδζςτε τον όςο δεν τον χρθςιμοποιείτε,  

και προτοφ ςυνδζςετε ι αποςυνδζςετε τμιματά του.  
• Κρατιςτε το καλϊδιο παροχισ ρεφματοσ μακριά από κερμαινόμενεσ επιφάνειεσ. Μθν τραβάτε τθν μονάδα από το καλϊδιό τθσ και μθν το χρθςιμοποιείτε 

ςαν χειρολαβι.  
• Αποςυνδζςτε κάκε παροχι ρεφματοσ πριν ςυντθριςετε ι μετακινιςετε τον εξοπλιςμό. Για να τον κακαρίςετε, ςκουπίςτε τισ επιφάνειεσ μόνο με ςαποφνι 

και ελαφρϊσ βρεγμζνο πανί. Μθν χρθςιμοποιείτε ποτζ διαλφτεσ. (βλ. ΤΝΣΘΡΘΘ) 

• Μθν χρθςιμοποιείτε άλλεσ προςκικεσ που δεν προτείνονται από τον καταςκευαςτι. Μπορεί να προκαλζςουν τραυματιςμό. 

• Μθν αφαιρείτε τα προςτατευτικά καλφμματα εκτόσ αν ςασ δοκοφν οδθγίεσ από κάποιον επαγγελματία και από τον τοπικό ςασ προμθκευτι. Θ ςυντιρθςθ 
πρζπει να γίνεται μόνο από εγκεκριμζνο τεχνικό. 

•  Ποτζ μθν κζτετε ςε λειτουργία το μθχάνθμα με μπλοκαριςμζνο αεραγωγό. Διατθριςτε τον αεραγωγό κακαρό, χωρίσ χνοφδια, τρίχεσ και λοιπά ςκουπίδια. 
• Μθν κζτετε ςε λειτουργία το μθχάνθμα ςε χϊρουσ όπου χρθςιμοποιοφνται ςπρζι, ι όταν χορθγείται οξυγόνο.  
• Χρθςιμοποιιςτε τον διάδρομο μόνο όπωσ ορίηεται ςτον οδθγό διαδρόμου και ςτο εγχειρίδιο ιδιοκτιτθ. 
• Όταν χαμθλϊνετε το επίπεδο του διαδρόμου, περιμζνετε ϊςπου τα πίςω πόδια να ακουμπιςουν ςτακερά ςτο πάτωμα προτοφ ανεβείτε 

ςτον διάδρομο.  
• Αποςυνδζςτε το κλειδί αςφαλείασ για να αποφφγετε ανεξζλεγκτθ χριςθ από τρίτουσ. 
• Ο εξοπλιςμόσ πρζπει να εγκαταςτακεί ςε ςτακερι και επίπεδθ βάςθ. 
• Λιπαίνετε και κεντράρετε τθν ηϊνθ τρεξίματοσ τακτικά και ακολουκϊντασ τισ οδθγίεσ. 
• Όςο αςκείςτε, να τρζχετε εντόσ του λογότυπου που είναι τυπωμζνο ςτθν ηϊνθ για να αποφφγετε πικανό τραυματιςμό. 
• Ο ιχοσ του διαδρόμου είναι χαμθλότεροσ από 70dB όταν λειτουργεί χωρίσ χριςτθ, και υψθλότεροσ από 70dB όταν υπάρχει χριςτθσ. Όταν νιϊςετε άβολα 

με τον κόρυβο του διαδρόμου, παρακαλοφμε ςταματιςτε τθν άςκθςθ και ξεκουραςτείτε. Θ εκπομπι κορφβου με φορτίο είναι δυνατότερθ από ό,τι χωρίσ. 9 
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• ε καμία περίπτωςθ δεν επιτρζπεται κατοικίδια ι παιδιά κάτω των 13 ετϊν να βρίςκονται πιο κοντά ςτον διάδρομο από τθν 
απόςταςθ των 3 μζτρων.   

• ε καμία περίπτωςθ δεν επιτρζπεται ςε παιδιά κάτω των 13 να χρθςιμοποιοφν τον διάδρομο.  
• Παιδιά άνω των 13 ι άτομα με ειδικζσ ανάγκεσ δεν πρζπει να χρθςιμοποιοφν τον διάδρομο χωρίσ τθν επίβλεψθ ενιλικα. 

 

Είναι απαραίτθτο το μθχάνθμά ςασ να διακζτει πιςτοποίθςθ EN CLASS HB και να χρθςιμοποιείται μόνο ςε εςωτερικοφσ χϊρουσ, ςε δωμάτιο 
με ελεγχόμενθ κερμοκραςία. Εάν ο διάδρομόσ ςασ ζχει εκτεκεί ςε ψυχρότερεσ κερμοκραςίεσ ι ςε κλίματα με υψθλό δείκτθ υγραςίασ, 
ςυνίςταται να τον επαναφζρετε ςε κερμοκραςία δωματίου πριν τθν πρϊτθ χριςθ. Αδυναμία ςυμμόρφωςθσ με αυτιν τθν οδθγία μπορεί 
να προκαλζςει πρόωρθ διακοπι των θλεκτρονικϊν λειτουργιϊν του μθχανιματοσ.  

 

   υνδζςτε το παρόν προϊόν γυμναςτικισ αποκλειςτικά με μια ορκά γειωμζνθ πρίηα. 

Ποτζ μθν κζτετε ςε λειτουργία το μθχάνθμα με κατεςτραμμζνο καλϊδιο ι πρίηα, ακόμθ και αν λειτουργεί κανονικά. Μθν κζτετε ςε λειτουργία 
οποιοδιποτε μθχάνθμα αν μοιάηει κατεςτραμμζνο, ι αν ζχει βυκιςτεί ςε νερό. Επικοινωνιςτε με τθν Σεχνικι Τποςτιριξθ Πελατϊν για 
αντικατάςταςθ ι επιδιόρκωςθ. 
Ρν πιηθό ησλ παπνπηζηώλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη πξόβιεκα ζηαηηθνύ ειεθηξηζκνύ. Ξξνο απνθπγή ειεθηξνπιεμίαο θνξάηε 

αζιεηηθά παπνύηζηα κε πιαζηηθό πάην θαη βεβαησζείηε όηη ην θαιώδην γείσζεο είλαη ζσζηά ζπλδεδεκέλν. Δάλ είζηε έγθπνο, 

ζπκβνπιεπζείηε έλαλ γηαηξό θαη δηαβάζηε ην ΔΓΣΔΗΟΗΓΗΝ ΗΓΗΝΘΡΖΡΖ θαη ηνλ ΝΓΖΓΝ ΓΗΑΓΟΝΚΝ πξηλ μεθηλήζεηε ηελ 
άζθεζή ζαο.  

 
 

 
 

ΟΓΖΓΗΔ ΓΔΗΧΖ 

Σο παρόν προϊόν πρζπει να είναι γειωμζνο. ε περίπτωςθ που ζνασ διάδρομοσ δυςλειτουργιςει ι παρουςιάςει βλάβθ, θ γείωςθ παρζχει 
μια δίοδο ελάχιςτθσ αντίςταςθσ για το θλεκτρικό ρεφμα προκειμζνου να μειωκεί ο κίνδυνοσ θλεκτροπλθξίασ. Σο παρόν προϊόν είναι εξοπλιςμζνο 
με ζνα καλϊδιο που διακζτει ζναν αγωγό γείωςθσ εξοπλιςμοφ και ζνα βφςμα γείωςθσ. Σο βφςμα πρζπει να ςυνδεκεί ςε κατάλλθλθ πρίηα θ 
οποία να ζχει εγκαταςτακεί ςωςτά και να γειϊνεται ςφμφωνα με τοπικοφσ κανόνεσ και διατάξεισ. 

Λανκαςμζνθ ςφνδεςθ του αγωγοφ γείωςθσ εξοπλιςμοφ μπορεί να οδθγιςει ςε κίνδυνο θλεκτροπλθξίασ. Ηθτιςτε τθ βοικεια ενόσ 
πιςτοποιθμζνου θλεκτρολόγου ι ςυντθρθτι εάν αμφιβάλλετε για τθ ςωςτι γείωςθ του προϊόντοσ. Μθν τροποποιείτε το βφςμα που 
παρζχεται με το προϊόν. Εάν δεν ταιριάηει ςτθν πρίηα, εγκαταςτιςτε μια κατάλλθλθ με τθ βοικεια ενόσ πιςτοποιθμζνου θλεκτρολόγου. 

Σο παρόν προϊόν πρζπει να χρθςιμοποιείται ςε ειδικό κφκλωμα. Για να διαπιςτϊςετε αν ζχετε ειδικό κφκλωμα, κλείςτε τθν παροχι ρεφματοσ  
του κυκλϊματοσ και παρατθριςτε αν άλλεσ ςυςκευζσ χάνουν τθν παροχι ρεφματοσ. Εάν ςυμβαίνει αυτό, ςυνδζςτε τισ ςυςκευζσ ςασ ςε άλλο 

κφκλωμα.  

 
 ΞΟΝΠΝΣΖ 
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ΒΑΙΚΘ ΛΕΙΣΟΤΡΓΙΑ 
ΤΓΥΑΡΗΣΗΡΙΑ ΓΙΑ ΣΗΝ ΔΠΙΛΟΓΗ ΣΟΤ ΓΙΑΓΡΟΜΟΤ Α! 

 
Ζχετε κάνει ζνα ςθμαντικό βιμα για τθν ανάπτυξθ και τθν διατιρθςθ ενόσ προγράμματοσ άςκθςθσ! Ο διάδρομόσ 
ςασ είναι ζνα εξαιρετικά αποδοτικό εργαλείο για τθν επίτευξθ προςωπικϊν ςτόχων για τθ φυςικι ςασ 
κατάςταςθ. υχνι χριςθ του διαδρόμου ςασ κα βελτιϊςει τθν ποιότθτα ηωισ ςασ με πολλαπλοφσ τρόπουσ.  

Δείτε παρακάτω οριςμζνα μόνο πλεονεκτιματα τθσ ςωματικισ άςκθςθσ για τθν υγεία ςασ:  
• Απϊλεια βάρουσ 
• Τγιζςτερθ καρδιά 
• Αυξθμζνθ μυϊκι γράμμωςθ 
• Αυξθμζνα επίπεδα ενζργειασ θμερθςίωσ 

Σο κλειδί για να αποκομίςετε τα οφζλθ αυτϊν των πλεονεκτθμάτων είναι θ ανάπτυξθ μιασ ςυνικειασ ςτθν 
άςκθςθ. Ο διάδρομόσ ςασ κα ςασ βοθκιςει να εξαλείψετε τα εμπόδια που ςασ αποτρζπουν από το να 
αςκθκείτε. Οι αντίξοεσ καιρικζσ ςυνκικεσ και το ςκοτάδι δεν κα εμποδίηουν τθν γυμναςτικι ςασ όταν κα 
χρθςιμοποιείτε τον διάδρομό ςασ από τθν αςφάλεια του ςπιτιοφ ςασ. Ο οδθγόσ αυτόσ ςασ παρζχει βαςικζσ 

πλθροφορίεσ για τθν χριςθ και τθν απόλαυςθ του μθχανιματόσ ςασ.  
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Νη δηάδξνκνί καο έρνπλ κεγάιν βάξνο, κεηαθηλήζηε ηνπο κε πξνζνρή θαη πξόζζεηε βνήζεηα αλ ρξεηάδεηαη. Κελ 

πξνζπαζήζεηε λα θνπλήζεηε ή λα κεηαθέξεηε ηνλ δηάδξνκν εθηόο θη αλ βξίζθεηαη ζε δηπισκέλε όξζηα ζέζε, κε αζθαιηζκέλν 
ην κάληαιν θιεηδώκαηνο. Αδπλακία ζπκκόξθσζεο κε απηέο ηηο νδεγίεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ηξαπκαηηζκό. 

 

ΘΑΡΑΒΑΠΖ ΔΘΡΑΘΡΖΠ ΑΛΑΓΘΖΠ 
Πε πεξίπησζε έθηαθηεο αλάγθεο, ηνπνζεηήζηε θαη ηα δύν ζαο ρέξηα ζηα πιατλά ζηεξίγκαηα γηα λα θξαηεζείηε θαη ηνπνζεηήζηε ηα 
πόδηα ζαο ζηηο πιατλέο ξάγεο. 

ΠΧ ΝΑ ΓΗΠΛΧΔΣΔ ΣΟΝ ΓΗΑΓΡΟΜΟ 
Θξαηήζηε γεξά ην πίζσ κέξνο ηνπ δηαδξόκνπ. Πεθώζηε πξνζεθηηθά ηελ άθξε ηεο πιαηθόξκαο ζε 
όξζηα ζέζε ώζπνπ λα κπεη ζηε ζέζε ηνπ ην πνδαξάθη κε ην κάληαιν θιεηδώκαηνο ή ν πείξνο 
θιεηδώκαηνο ηεο πιαηθόξκαο, ζηαζεξνπνηώληαο κε αζθάιεηα ηελ πιαηθόξκα ζε όξζηα ζέζε. 
Βεβαησζείηε όηη ε πιαηθόξκα είλαη καληαισκέλε κε αζθάιεηα πξηλ ηελ αθήζεηε από ηα ρέξηα 
ζαο. Γηα λα ηελ μεδηπιώζεηε, θξαηήζηε γεξά ην πίζσ κέξνο ηνπ δηαδξόκνπ. Ξηέζηε ειαθξά ην 
πνδαξάθη κε ην κάληαιν θιεηδώκαηνο (Α ή Β) κε ην πόδη ζαο κέρξη λα απνδπλδεζεί ή ηξαβήμηε 
ηνλ πείξν θιεηδώκαηνο γηα λα απειεπζεξώζεηε ηελ πιαηθόξκα. Σακειώζηε ηελ πξνζεθηηθά σο 
ην έδαθνο. 

 

Ο ΓΗΑΓΡΟΜΟ 
Ν δηάδξνκόο ζαο έρεη 2 ξνδάθηα κεηαθνξάο* ελζσκαησκέλα ζην πιαίζηό ηνπ. Γηα λα ηνλ 

κεηαθηλήζεηε, βεβαησζείηε όηη ν δηάδξνκόο ζαο είλαη δηπισκέλν θαη αζθαιηζκέλνο. Θξαηήζηε 

γεξά ηηο ρεηξνιαβέο, γείξεηε ηνλ δηάδξνκν πξνο ηα πίζσ θαη θπιήζηε ηνλ. 

 
 
 
 

 
 ΠΡΟΟΥΖ 

 

Ξξνηνύ δηπιώζεηε ηνλ δηάδξνκν, βεβαησζείηε όηη έρεη έξζεη ζε θαηάζηαζε πιήξνπο παύζεο ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ. Κελ ζέηεηε ζε ιεηηνπξγία   
ηνλ δηάδξνκν όζν είλαη δηπισκέλνο. 

 

 ΠΡΟΟΥΖ

 
 
 
 
 
 
 
 

DECK LOCK PIN 

 

OR 

 

FOOT LATCH A 
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Ζ δώλε ηξεμίκαηνο δελ πξέπεη λα είλαη ζε ιεηηνπξγία θαηά ην 
ηέλησκα. πεξβνιηθό ηέλησκα ηεο δώλεο κπνξεί λα πξνθαιέζεη 
εθηεηακέλε δεκηά ζηνλ δηάδξνκν θαη ηα δηάθνξα κέξε ηνπ. Κελ 
ηεληώλεηε πνηέ ππεξβνιηθά ηε δώλε. 

 

ΡΔΛΡΩΚΑ ΡΖΠ ΕΩΛΖΠ ΡΟΔΜΗΚΑΡΝΠ 

Ζ δώλε ηξεμίκαηνο έρεη ξπζκηζηεί ζην εξγνζηάζην πξνηνύ απνζηαιεί. πάξρεη 
πηζαλόηεηα ε δώλε λα κεηαθηλεζεί πξνο ην πιάη θαηά ηελ απνζηνιή.  

 ΠΡΟΟΥΖ 

Δάλ έρεηε ηελ αίζζεζε όηη γιηζηξάηε θαζώο ηξέρεηε ζηνλ δηάδξνκν, ε δώλε 

ηξεμίκαηνο πξέπεη λα ηελησζεί. Πηηο πεξηζζόηεξεο πεξηπηώζεηο, ε δώλε έρεη 
μερεηιώζεη από ηελ ρξήζε θαη γηα απηό γιηζηξάεη. Ξξόθεηηαη γηα θπζηνινγηθή θαη 
ζπρλή πξνζαξκνγή. Ξξνθεηκέλνπ λα δηνξζώζεηε ην γιίζηξεκα, γπξίζηε ηνλ 

δηάδξνκν ζην off θαη ηεληώζηε θαη ηα δύν κπνπιόληα ζην πίζω κέξνο 

ρξεζηκνπνηώληαο ηα θιεηδηά Allen πνπ ζαο παξέρνληαη θαη γπξίδνληάο ηα ¼ ηεο 
ζηξνθήο πξνο ηα δεμηά όπσο ππνδεηθλύεηαη. Γπξίζηε ηνλ δηάδξνκν ζην on θαη 
ειέγμηε εάλ γιηζηξάεη. Δπαλαιάβεηε εάλ ρξεηάδεηαη, αιιά κελ γπξίδεηε πνηέ ηα 
κπνπιόληα πάλσ από ¼ ηεο ζηξνθήο θάζε θνξά. Ζ δώλε έρεη ηελησζεί ζσζηά όηαλ 
δελ ππάξρεη πηα ε αίζζεζε όηη γιηζηξάηε. 

 
 

ΑΛΦΑΓΗΑΜΑ ΣΟΤ ΓΗΑΓΡΟΜΟΤ 
Ν δηάδξνκόο ζαο πξέπεη λα αιθαδηαζηεί γηα θαιύηεξε ρξήζε. Όηαλ έρεηε ηνπνζεηήζεη 
ηνλ δηάδξνκν ζην ζεκείν όπνπ ζθνπεύεηε λα ηνλ ρξεζηκνπνηείηε, ζεθώζηε ή ρακειώζηε 
έλαλ ή θαη ηνπο δύν ξπζκηδόκελνπο ηζνπεδσηέο πνπ βξίζθνληαη ζην θάησ κέξνο ηνπ 
ζθειεηνύ ηνπ δηαδξόκνπ*. Ππλίζηαηαη λα ρξεζηκνπνηήζεηε αιθάδη. Δάλ ν δηάδξνκόο 
ζαο δελ είλαη αιθαδηαζκέλνο, ππάξρεη πηζαλόηεηα ε δώλε λα κελ ηξέρεη ζσζηά. 
Αθνύ αιθαδηάζεηε ηνλ δηάδξνκό ζαο, θιεηδώζηε ηνπο ηζνπεδσηέο ζθίγγνληαο ηα 
παμηκάδηα πάλσ ζηνλ ζθειεηό (Θάπνηνη δηάδξνκνη δελ έρνπλ ηζνπεδσηέο).  

 
ΡΤΘΜΗΣΔ ΣΟ 
ΤΦΟ 

 

 

 

ΚΛΔΗΓΧΣΔ 

ΣΖΝ 
ΡΤΘΜΗΖ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΡΔΛΡΩΚΑ ΡΖΠ ΓΔΜΗΑΠ ΞΙΔΟΑΠ 
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Κελ θηλείηε ηελ δώλε γξεγνξόηεξα από 1 mph ή 1.6 kmh όζν ηελ 
θεληξάξεηε. Θξαηήζηε πάληνηε δάρηπια, καιιηά θαη ξνύρα καθξηά. 

 

ΠΧ ΝΑ ΚΔΝΣΡΑΡΔΣΔ ΣΖΝ ΕΧΝΖ ΣΡΔΞΗΜΑΣΟ 

Ζ δώλε ηξεμίκαηνο έρεη ξπζκηζηεί νξζά ζην εξγνζηάζην πξηλ απνζηαιεί. πάξρεη 
πηζαλόηεηα λα κεηαθηλεζεί εθηόο θέληξνπ θαηά ηελ απνζηνιή ηεο. Ξξηλ 
ρξεζηκνπνηήζεηε ηνλ δηάδξνκν θαη γηα λα εμαζθαιίζεηε ηελ νκαιή ιεηηνπξγία 
ηνπ, βεβαησζείηε όηη ε δώλε είλαη θεληξαξηζκέλε θαη παξακέλεη ζην θέληξν. 

 ΠΡΟΟΥΖ 

 

Δάλ ε δώλε ηξεμίκαηνο βξίζθεηαη πξνο ηα δεμηά: Κε ηνλ δηάδξνκν λα ηξέρεη κε 

ηαρύηεηα 1 mph, γπξίζηε ην αξηζηεξό κπνπιόλη ξύζκηζεο αληίζεηα από ηελ θνξά ηνπ 

ξνινγηνύ θαηά ¼ ηεο ζηξνθήο θάζε θνξά (ρξεζηκνπνηώληαο ην θιεηδί Allen πνπ ζαο 
παξέρεηαη). Διέγμηε ηελ επζπγξάκκηζε ηεο δώλεο. Αθήζηε ηελ δώλε λα δηαγξάςεη 
έλαλ πιήξε θύθιν γηα λα εθηηκήζεηε αλ ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ ξύζκηζε. 
Δπαλαιάβεηε αλ ρξεηαζηεί, κέρξηο όηνπ ε δώλε παξακέλεη θεληξαξηζκέλε θαξά ηελ 
ρξήζε. 

Δάλ ε δώλε ηξεμίκαηνο βξίζθεηαη πξνο ηα αξηζηεξά: Κε ηνλ δηάδξνκν λα ηξέρεη κε 

ηαρύηεηα 1 mph, γπξίζηε ην δεμί κπνπιόλη ξύζκηζεο αληίζεηα από ηελ θνξά ηνπ 

ξνινγηνύ θαηά ¼ ηεο ζηξνθήο θάζε θνξά (ρξεζηκνπνηώληαο ην θιεηδί Allen πνπ ζαο 
παξέρεηαη). Διέγμηε ηελ επζπγξάκκηζε ηεο δώλεο. Αθήζηε ηελ δώλε λα δηαγξάςεη 
έλαλ πιήξε θύθιν γηα λα εθηηκήζεηε αλ ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ ξύζκηζε. 
Δπαλαιάβεηε αλ ρξεηαζηεί, κέρξηο όηνπ ε δώλε παξακέλεη θεληξαξηζκέλε θαξά  ηελ 
ρξήζε. 

Γηα λα θεληξάξεηε ηελ δώλε: Γηα ην θεληξάξηζκα ηεο δώλεο κπνξείηε 
ρξεζηκνπνηήζεηε σο ζεκείν αλαθνξάο ηελ θνπθθίδα ζην θάιπκκα ηεο κεραλήο θαη 
λα επζπγξακκίζεηε κε απηή ηελ άθξε ηνπ ινγόηππνπ πάλσ ζηελ δώλε.  

 

*ΠΖΚΔΗΩΠΖ: Νη νδεγίεο γηα ην δίπισκα, ηελ κεηαθίλεζε θαη ηελ επζπγξάκκηζε 
κπνξεί λα δηαθέξνπλ αλάινγα κε ην κνληέιν. Ξαξαθαινύκε  δηαβάζηε ην 

Δγρεηξίδην Ηδηνθηήηε γηα πεξηζζόηεξεο πιεξνθνξίεο. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
BELT IS TOO FAR TO THE RIGHT SIDE 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
BELT IS TOO FAR TO THE LEFT SIDE 
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Θ λειτουργία καρδιακϊν παλμϊν ςτο παρόν προϊόν δεν είναι ιατρικό μθχάνθμα. Ενϊ οι λαβζσ καρδιακοφ παλμοφ ι ο αιςκθτιρασ παλμοφ αντίχειρα 

μποροφν να παρζχουν μια ςχετικι εκτίμθςθ του πραγματικοφ καρδιακοφ ςασ παλμοφ, δεν πρζπει να βαςίηεςτε ςε αυτά ςε περιπτϊςεισ όπου 
χρειάηονται ακριβείσ μετριςεισ. Οριςμζνοι άνκρωποι, ςυμπεριλαμβανομζνων όςων βρίςκονται ςε πρόγραμμα καρδιακισ αποκατάςταςθσ, μπορεί 
να επωφελθκοφν από τθν χριςθ ενόσ εναλλακτικοφ ςυςτιματοσ παρακολοφκθςθσ καρδιακϊν παλμϊν όπωσ ζνασ ιμάντασ κϊρακα ι καρποφ. 
Διάφοροι παράγοντεσ, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ κίνθςθσ του χριςτθ, μπορεί να επθρεάςουν τθν ακρίβεια των μετριςεων των καρδιακϊν  
παλμϊν ςασ. Θ μζτρθςθ των καρδιακϊν παλμϊν ςασ προορίηεται μόνο για βοικθμα ςτθν άςκθςι ςασ και για γενικζσ διαπιςτϊςεισ ςχετικά με τισ 
τάςεισ του ςφυγμοφ ςασ. Παρακαλοφμε ςυμβουλευκείτε τον γιατρό ςασ. 

Πηαζείηε πάληνηε αθίλεηνη ζηηο πιατλέο ξάγεο όηαλ κεηξάηε ηνλ ζθπγκό ζαο. Ν έιεγρνο ηνπ παικνύ ζαο όζν είζηε ζε θίλεζε 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αλαθξηβή αλάγλσζε. Κελ πηέδεηε ππεξβνιηθά ηνλ αηζζεηήξα γηαηί απηό κπνξεί λα ηνπ πξνθαιέζεη δεκηά. 

 

ΠΩ ΝΑ ΥΡΗΙΜΟΠΟΙΗΔΣΔ ΣΗ ΛΔΙΣΟΤΡΓΙΑ ΚΑΡΓΙΑΚΩΝ ΠΑΛΜΩΝ 

Ο διάδρομόσ ςασ μπορεί να είναι εξοπλιςμζνοσ είτε με λαβζσ καρδιακοφ παλμοφ είτε με αιςκθτιρα παλμοφ αντίχειρα. Για να δείτε τι διακζτει το μοντζλο 
ςασ, ανατρζξτε ςτθν αρχι του κεφαλαίου ΤΝΑΡΜΟΛΟΓΘΘ που βρίςκεται ςτο ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΙΔΙΟΚΣΘΣΘ.  

 

 

ΛΑΒΔ ΠΑΛΜΟΤ 

Σοποκετιςτε τθν παλάμθ του χεριοφ ςασ απευκείασ επάνω ςτισ χειρολαβζσ παλμοφ λαβισ. Και τα δφο χζρια πρζπει να κρατοφν τισ λαβζσ προκειμζνου να 

εγγραφεί ο παλμόσ ςασ.  

Χρειάηονται 5 ςυνεχόμενοι χτφποι τθσ καρδιάσ (15-20 δευτερόλεπτα) προκειμζνου να εγγραφεί ο ςφυγμόσ ςασ. Όταν κρατάτε τισ χειρολαβζσ παλμοφ, μθν 
κρατάτε ςφιχτά. Αυτό μπορεί να αυξιςει τθν πίεςι ςασ. Διατθριςτε ζνα χαλαρό κράτθμα. Τπάρχει πικανότθτα ακανόνιςτθσ ανάγνωςθσ εάν κρατάτε διαρκϊσ 
τισ χειρολαβζσ παλμοφ λαβισ. Κακαρίςτε τουσ αιςκθτιρεσ παλμοφ για να εξαςφαλίςετε ότι θ ορκι επαφι μπορεί να διατθρθκεί.  

 

 

 ΞΟΝΠΝΣΖ 
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                    ΔΙΙΖΛΗΘΑ 

  
1
6

 
 



 

 

 
 
 

 

ΤΝΑΡΜΟΛΟΓΖΖ 
 

ΠΡΟΟΥΖ 

 
Τπάρχουν διάφορα ςτάδια τθσ διαδικαςίασ ςυναρμολόγθςθσ όπου πρζπει να δοκεί ιδιαίτερθ προςοχι. Είναι πολφ ςθμαντικό να ακολουκιςετε ςωςτά τισ οδθγίεσ 
ςυναρμολόγθςθσ και να βεβαιωκείτε ότι όλα τα μζρθ είναι γερά ςφιγμζνα. Εάν οι οδθγίεσ ςυναρμολόγθςθσ δεν ακολουκθκοφν ςωςτά, ο διάδρομοσ μπορεί να ζχει τμιματα 
του ςκελετοφ του που δεν είναι ςφιγμζνα και κα μοιάηουν χαλαρά και πικανόν να προκαλοφν ενοχλθτικοφσ κορφβουσ. Για να αποφφγετε τθν πρόκλθςθ ηθμιάσ ςτον 
διάδρομό ςασ, πρζπει να ςυμβουλευτείτε ξανά τισ οδθγίεσ ςυναρμολόγθςθσ και να προβείτε ςε διορκϊςεισ. 

 
 

Ξξηλ ζπλερίζεηε, εληνπίζηε ηνλ ζεηξηαθό αξηζκό ηνπ δηαδξόκνπ ζαο, ν νπνίνο βξίζθεηαη ζηνλ κπξνζηηλό ζσιήλα ζηαζεξνπνίεζεο θαη 
εηζάγεηέ ηνλ ζηνλ ρώξν πνπ παξέρεηαη παξαθάησ. Δληνπίζηε επίζεο ην όλνκα κνληέινπ ην νπνίν βξίζθεηαη δίπια ζηνλ ζεηξηαθό αξηζκό.  

 
ΔΗΠΑΓΔΡΔ ΡΝΛ ΠΔΗΟΗΑΘΝ ΑΟΗΘΚΝ ΘΑΗ ΡΝ ΝΛΝΚΑ ΚΝΛΡΔΙΝ ΠΡΑ ΞΑΟΑΘΑΡΩ ΘΝΡΗΑ:  

 ΠΔΗΟΗΑΘΝΠ ΑΟΗΘΚΝΠ: 

 
 

 

ΝΛΝΚΑ ΚΝΛΡΔΙΝ:                    

HORIZON 
ΓΗΑΓΡΟΜΟ 

 
 

 
17 

Δ
Ι

Ι
Ζ

Λ
ΗΘ

Α
 

           

 



 

 

ΞΟΝΠΝΣΖ 

ΘΟΑΡΖΠΡΔ ΡΑ ΣΔΟΗΑ ΘΑΗ ΡΑ 

ΞΝΓΗΑ ΠΑΠ ΚΑΘΟΗΑ ΑΞΝ ΡΑ 

ΘΗΛΝΚΔΛΑ ΚΔΟΖ 

HALTEN SIE HÄNDE 
UND FÜSSE

 2

 1

 
 
 
 
 
 

 
ΥΔΗΡΗΣΖΡΗΟ 

 
ΡΑΓΑ ΓΗΑΒΑΜΑΣΟ 

 

 
ΥΔΗΡΟΛΑΒΔ 

 

 
 

ΣΟΠΟΘΔΣΖΖ ΚΛΔΗΓΗΟΤ  

ΑΦΑΛΔΗΑ 

 

ΚΟΝΣΑΡΗ ΥΔΗΡΗΣΖΡΗΟΤ 

 
 

 

ΓΗΑΚΟΠΣΖ ON/OFF 

ΚΑΛΩΓΗΟ ΖΛΔΚΣΡΟΓΟΣΖΖ  

 
 
 

ΡΟΓΑ ΜΔΣΑΦΟΡΑ 

 
 
 

ΜΑΝΣΑΛΟ ΚΛΔΗΓΩΜΑΣΟ (ΚΑΣΩ ΑΠΟ ΣΖΝ ΠΛΑΣΦΟΡΜΑ) 

ΚΑΛΤΜΜΑ ΜΖΥΑΝΖ 

 
 

 
ΠΛΑΪΝΖ ΡΑΓΑ  

ΕΩΝΖ ΣΡΔΞΗΜΑΣΟ/ 

ΠΛΑΣΦΟΡΜΑ  

 
 
 
 

ΠΗΩ ΜΠΟΤΛΟΝΗΑ 
ΡΤΘΜΗΖ ΣΖ ΕΩΝΖ ΣΡΔΞΗΜΑΣΟ 18 
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ΔΡΓΑΛΔΗΑ ΠΟΤ 
ΠΔΡΗΛΑΜΒΑΝΟΝΣΑΗ: 
 5 mm Θιεηδί L / θαηζαβίδη 

 6 mm Θιεηδί L 

 
ΣΜΖΜΑΣΑ ΠΟΤ 
ΠΔΡΗΛΑΜΒΑΝΟΝΣΑΗ: 
 1 Θπξίσο Πύζηεκα 

 1 Θιεηδί Αζθαιείαο 

 1 Θαιώδην Ζιεθηξνδόηεζεο 

 1 Κπνπθάιη Πηιηθόλεο 

 1 Θάιπκκα Αξηζηεξνύ 
Θνληαξηνύ Σεηξηζηεξίνπ 

 1 Θάιπκκα Γεμηνύ Θνληαξηνύ 
Σεηξηζηεξίνπ

ΞΟΝ ΠΛΑΟΚΝΙΝΓΖΠΖ  

ΑΠΟΤΚΔΤΑΗΑ 

Ρνπνζεηήζηε ηε ζπζθεπαζία ηνπ δηαδξόκνπ ζε κηα ίζηα, επίπεδε επηθάλεηα. 

Ππλίζηαηαη λα ηνπνζεηείηε έλα πξνζηαηεπηηθό θάιπκκα ζην δάπεδν. Σεηξηζηείηε θαη 
κεηαθέξεηε ηε ζπζθεπαζία κε ΞΟΝΠΝΣΖ. Κελ αλνίγεηε πνηέ ην θνπηί όζν είλαη ζην 

πιάη. Αθνύ αθαηξέζεηε ηηο ηαηλίεο ηεο ζπζθεπαζίαο, κελ ζεθώλεηε ή κεηαθηλείηε ηνλ 

δηάδξνκν κέρξηο όηνπ είλαη πιήξσο ζπλαξκνινγεκέλνο θαη ζε όξζηα δηπισκέλε ζέζε 

κε ην κάληαιν θιεηδώκαηνο αζθαιηζκέλν. Απνζπζθεπάζηε θαη ζπλαξκνινγήζηε ηνλ 

δηάδξνκν ζην ζεκείν όπνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί. Ν δηάδξνκνο πνπ πεξηιακβάλεηαη 
είλαη εμνπιηζκέλνο κε θξαδαζκνύο πςειήο πίεζεο θαη κπνξεί λα αλνίμεη αλ ηνλ 
θαθνκεηαρεηξηζηείηε. Ξνηέ κελ πξνζπαζείηε λα ζεθώζεηε ή λα κεηαθηλήζεηε ηνλ 
δηάδξνκν θξαηώληαο ηνλ από νπνηνδήπνηε ηκήκα ηνπ επηθιηλή ζθειεηνύ ηνπ. 

 ΠΡΟΟΥΖ

 
  

ΥΡΔΗΑΕΔΣΔ 
ΒΟΖΘΔΗΑ; 

 ΖΜΑΝΣΗΚΔ ΖΜΔΗΧΔΗ

 

 

Δάλ έρεηε εξσηήζεηο ή αλ 
απνπζηάδνπλ ηκήκαηα παξαθαινύκε 
θαιέζηε ζηελ Ρερληθή πνζηήξημε 

Ξειαηώλ. 
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• Κε ηελ νινθιήξσζε θάζε βήκαηνο ηεο ζπλαξκνιόγεζεο, βεβαησζείηε όηη ΝΙΔΠ νη 
βίδεο θαη ηα παμηκάδηα βξίζθνληαη ζηε ζέζε ηνπο θαη ελ κέξεη πεξαζκέλα πξηλ 
ζθίμεηε εληειώο ΝΞΝΗΑΓΖΞΝΡΔ βίδα. 

• Νξηζκέλα ηκήκαηα έρνπλ πξν-ιηπαλζεί γηα επθνιία ζηελ ζπλαξκνιόγεζε θαη ηε 
ρξήζε. Κελ ηα ζθνππίδεηε. Δάλ αληηκεησπίδεηε δπζθνιία, ζπλίζηαηαη ειαθξηά 
εθαξκνγή γξάζνπ ιηζίνπ γηα πνδήιαηα.  

• Αθαίξεζε ησλ ζηαζεξώλ πξνζηαηεπηηθώλ κπνξεί λα γίλεη ΚΝΛΝ από 

πηζηνπνηεκέλν ηερληθό  ζπληήξεζεο. Βεβαησζείηε όηη όιεο νη βίδεο έρνπλ 

επαλεγθαηαζηαζεί ζσζηά πξνηνύ αληηθαηαζηήζεηε ηα ζηαζεξά πξνζηαηεπηηθά.  
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ΠΛΑΟΚΝΙΝΓΖΠΖ ΒΖΚΑ 1  

 

 

ΠΖΚΔΗΩΠΖ: Ξαξαθαινύκε κελ θαηαζηξέςεηε ή 

ιπγίζεηε νπνηνδήπνηε θαιώδην θαηά ηελ 
ζπλαξκνιόγεζε. 

 

Α) Αλνίμηε όιε ηε ζεπζθεπαζία θαη ειέγμηε όια ηα κέξε. 

Β) Αθνινπζήζηε ηελ εηθόλα γηα λα ηξαβήμεηε πξνο ηα πάλσ ην 
ΘΝΛΡΑΟΗ ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ.  
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ΠΛΑΟΚΝΙΝΓΖΠΖ ΒΖΚΑ 2  

ΔΟΓΑΙΔΗΑ: 

 

 

ΠΖΚΔΗΩΠΖ: Ξαξαθαινύκε κελ πξνθαιέζεηε θζνξά ζε 
θαιώδηα θαηά ηελ ζπλαξκνιόγεζε.  

ΚΞΝΙΝΛΗ 
(A) M8 X 45 

ΞΝΠ: 2 

ΟΝΓΔΙΑ (C) 

Φ8 
ΞΝΠ: 2 

 

 

ΚΞΝΙΝΛΗ (B)         
M8 X 16 
ΞΝΠ: 2 

ΟΝΓΔΙΑ (D) Φ8 
ΞΝΠ: 2 

 

Α) Αλνίμηε ηηο ζπζθεπαζίεο ησλ ηκεκάησλ. 

Β) Αθνινπζήζηε ηελ εηθόλα γηα λα ζηαζεξνπνηήζεηε ην 
ΑΟΗΠΡΔΟΝ ΘΝΛΡΑΟΗ ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ ρξεζηκνπνηώληαο 
ηα εξγαιεία (A)+(C) θαη (B)+(D). 

Γ) Αθνινπζήζηε ην βήκα B γηα λα ζηαζεξνπνηήζεηε ην ΓΔΜΗ ΘΝΛΡΑΟΗ 
ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ.  

Γ) Αθνύ ζηήζεηε θαη ηα δύν ΘΝΛΡΑΟΗΑ 

ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ, αθνινπζήζηε ηελ θνξά ησλ βειώλ 

ζηελ εηθόλα γηα λα θέξεηε ηηο ΣΔΗΟΝΙΑΒΔΠ ζε 

νξηδόληηα ζέζε.  
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ΔΟΓΑΙΔΗΑ: 
 



  

 

 

 

ΠΖΚΔΗΩΠΖ: Ξαξαθαινύκε κελ πξνθαιέζεηε θζνξά ζε 
θαιώδηα θαηά ηελ ζπλαξκνιόγεζε. 

 

ΚΞΝΙΝΛΗ (B)         

M8 X 16 
ΞΝΠ: 2 

 

ΟΝΓΔΙΑ(D) Φ8 
ΞΝΠ: 2 

 

Α) Ππλδέζηε ηελ ΓΔΜΗΑ ΣΔΗΟΝΙΑΒΖ κε ην ΓΔΜΗ ΘΝΛΡΑΟΗ 
ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ κε ηα εξγαιεία (B)+(D). 

Β) Αθνινπζήζηε ην ίδην βήκα γηα λα ζηήζεηε ηελ 
ΑΟΗΠΡΔΟΖ ΣΔΗΟΝΙΑΒΖ.  

Γ) Αθνινπζήζηε ηελ θαηεύζπλζε ηνπ βέινπο ζηελ 

εηθόλα γηα λα ηνπνζεηήζεηε ην ΘΑΙΚΚΑ ΒΑΠΖΠ 
ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ σο ηελ ΒΑΠΖ ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ. 
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ΔΟΓΑΙΔΗΑ: 
 



ΠΛΑΟΚΝΙΝΓΖΠΖ ΒΖΚΑ 4  

HARDWARE PARTS: 

 

 

ΚΞΝΙΝΛΗ 
(F) M4 X 10 

ΞΝΠ: 4 

 

ΚΞΝΙΝΛΗ (E)         
ST4.0 X 12 
ΞΝΠ: 2 

 

Α) Ππλδέζηε ην ΓΔΜΗ θαη ΑΟΗΠΡΔΟΝ ΘΑΙΚΚΑ ΘΝΛΡΑΟΗΝ 
ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ κε ην ΘΝΛΡΑΟΗ ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ κε ην εξγαιείν (F). 

Β) Ππλδέζηε ην ΓΔΜΗ θαη ΑΟΗΠΡΔΟΝ ΘΑΙΚΚΑ ΒΑΠΖΠ 
ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ κε ην εξγαιείν (E). 
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ΔΟΓΑΙΔΗΑ: 
 



ΠΛΑΟΚΝΙΝΓΖΠΖ ΒΖΚΑ 5  
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Α) Ππλδέζηε ην ΘΑΙΩΓΗΝ ΖΙΔΘΡΟΝΓΝΡΖΠΖΠ ζηελ πξίδα θαη 
ηξαβήμηε πξνο ηα πάλσ ην ΣΔΗΟΗΠΡΖΟΗΝ. 

 

 

 Ζ ΤΝΑΡΜΟΛΟΓΖΖ ΟΛΟΚΛΖΡΧΘΖΚΔ!  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T-R01 

Βάξνο Ξξντόληνο: 43 kg / 95 lbs. 

Κέγηζην Βάξνο Σξήζηε: 100 kg / 220 lbs. 

Γηαζηάζεηο (L×W×H) : 147 x 74 x 114.5 cm / 

57.8” x 29.1” x 45” 

Γηαζηάζεηο ζε Γηπισκέλε Θέζε (L×W×H) : 78 x 74 x 131.5 cm / 

30.7” x 29.1” x 51.7” 
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ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΓΗΑΓΡΟΜΟΤ 
Ζ παξνύζα ελόηεηα εμεγεί πώο λα ρξεζηκνπνηείηε ην ρεηξηζηήξην θαη 
ηα πξνγξάκκαηα ηνπ δηαδξόκνπ ζαο.  
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T-R01 ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΥΔΗΡΗΣΖΡΗΟΤ 

Πεκείσζε: Ρν ρεηξηζηήξην επηθαιύπηεηαη από έλα ιεπηό θύιιν δηαθαλνύο πιαζηηθνύ ην νπνίν πξέπεη λα αθαηξεζεί πξηλ ηε ρξήζε. 
A) ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ: Δπηιέμηε κεηαμύ P1 θαη P25 όζν ην κεράλεκα βξίζθεηαη ζε παύζε. Ξηέζηε Θαζαξηζκόο/Δπαλαξξύζκηζε γηα λα εμέιζεηε. 

B) ΚΑΘΑΡΗΜΟ/ΔΠΑΝΑΡΤΘΜΗΖ: Οπζκίζηε ην ρξνλόκεηξν, ηελ απόζηαζε ή ηηο ζεξκίδεο όηαλ ην ζύζηεκα είλαη ζε ζηάζε. Δπαλαξξπζκίζηε ην 
ρξνλόκεηξν, ηελ απόζηαζε ή ηηο ζεξκίδεο όζν ην ζύζηεκα είλαη ζε ιεηηνπξγία. 

C) ΔΝΑΡΞΖ/ΛΖΞΖ: Ξηέζηε γηα λα μεθηλήζεηε θαη λα ζηακαηήζεηε ηελ άζθεζε.  

D) ΚΟΤΜΠΗΑ ΚΛΗΖ: "+" Απμήζηε ηελ θιίζε ηεο επηθάλεηαο ηξεμίκαηνο ή πεξπαηήκαηνο."-" Κεηώζηε ηελ θιίζε ηεο επηθάλεηαο ηξεμίκαηνο ή 

πεξπαηήκαηνο. (Απμήζηε ή κεηώζηε ζπλερόκελα πηέδνληαο παξαηεηακέλα).  

E) ΚΟΤΜΠΗΑ ΣΑΥΤΣΖΣΑ: "+" Αγγίμηε ειαθξά γηα λα ξπζκίζεηε ηελ ηαρύηεηα ζε κηθξέο δόζεηο (0.1 km/h αλά άγγηγκα). "-" Αγγίμηε ειαθξά γηα λα 
ξπζκίζεηε ηελ ηαρύηεηα ζε κηθξέο δόζεηο (0.1 km/h αλά άγγηγκα). (Απμήζηε ή κεηώζηε ζπλερόκελα πηέδνληαο παξαηεηακέλα). 

F) ΔΤΚΟΛΖ ΣΑΥΤΣΖΣΑ: Ξηέζηε ην θνπκπί γηα λα αιιάμεηε ζε ξπζκίζεηο ηαρύηεηαο 3/6/9. 

G) ΔΤΚΟΛΖ ΚΛΗΖ: Ξηέζηε ην θνπκπί γηα λα αιιάμεηε ζε ξπζκίζεηο θιίζεο 3/6/9. 

H) ΞΑΟΑΘΟΝ ΝΘΝΛΖΠ LED: Ξξνβνιή Σξόλνπ, Ραρύηεηαο, Απόζηαζεο, Θεξκίδσλ, Θαξδηαθνύ Ξαικνύ, Θιίζεο. 
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ΠΑΡΑΘΤΡΑ ΟΘΟΝΖ 

 

 
 
 

   ΥΡΟΝΟ: Δκθαλίδεηαη ζε ιεπηά : δεπηεξόιεπηα. Γείηε ηνλ ρξόλν πνπ απνκέλεη ή ηνλ ρξόλν πνπ έρεη πεξάζεη ζην πξόγξακκά ζαο . 

   ΣΑΥΤΣΖΣΑ: Οπζκίζηε ηελ ηαρύηεηα θαηά ηελ άζθεζή ζαο. Δκθαλίδεηαη ζε KM/H. 

 

    ΘΔΡΜΗΓΔ: Ρν ζύλνιν ησλ ζεξκίδσλ πνπ θάςαηε ή πνπ απνκέλνπλ ζην πξόγξακκά ζαο.  
 

  ΑΠΟΣΑΖ: Δκθαλίδεηαη ζε KM. Γείρλεη ηελ απόζηαζε πνπ έρεηε δηαλύζεη ή πνπ απνκέλεη ζην πξόγξακκά ζαο. 

 
   ΚΛΗΖ: Οπζκίζηε ηελ θιίζε θαηά ηελ άζθεζή ζαο. Δκθαλίδεηαη ζε επίπεδα.  

 
   ΚΑΡΓΗΑΚΟ ΠΑΛΜΟ: Δκθαλίδεηαη ζε BPM (ρηύπνη ην ιεπηό). Σξεζηκνπνηείηαη γηα λα θαηαγξάςεη ηνλ ζθπγκό ζαο (πξνβάιιεηαη όηαλ 

ππάξρεη επαθή θαη κε ηηο δύν ρεηξνιαβέο παικνύ).  
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ΠΛΖΡΟΦΟΡΗΔ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΧΝ 

 

1. ΠΔΡΠΑΣΖΜΑ ΚΑΗ ΔΛΑΦΡΤ ΣΡΔΞΗΜΟ (ΣΕΟΚΗΝΓΚ) 
P.1 

1 MIN 2-5MIN 6-25 MIN 26-28MIN 29-30MIN 30MINS 

1KM 2KM 3KM 2KM 1KM STOP 

P.2 

1 MIN 2-5MIN 6-25 MIN 26-28MIN 29-30MIN 30MINS 

1KM 3KM 4KM 2KM 1KM STOP 

P.3 

1 MIN 2-5MIN 6-20 MIN 21-25MIN 26-30MIN 30MINS 

1KM 3KM 4KM 5KM 3KM STOP 

P.4 

1 MIN 2-5MIN 6-25 MIN 26-28MIN 29-30MIN 30MIN 

1KM 4KM 6KM 3KM 2KM STOP 

P.5 

1 MIN 2-5MIN 6-25 MIN 26-28MIN 29-30MIN 30MIN 

1KM 4KM/LV4 6KM/LV10 3KM/LV4 2KM/LV2 STOP 

  
2. ΔΛΑΦΡΤ ΣΡΔΞΗΜΟ (ΣΕΟΚΗΝΓΚ) ΚΑΗ ΣΡΔΞΗΜΟ 

P6 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

2KM 6KM 4KM 5KM 3KM 1KM STOP 

P7 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

2KM 6KM 5KM 6KM 3KM 1KM STOP 

P8 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

3KM 6KM 7KM 6KM 3KM 1KM STOP 29 
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ΠΛΖΡΟΦΟΡΗΔ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΧΝ 

 

2. ΔΛΑΦΡΤ ΣΡΔΞΗΜΟ (ΣΕΟΚΗΝΓΚ) ΚΑΗ ΣΡΔΞΗΜΟ 

P9 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

3KM 6KM 7KM 6KM 8KM 3KM STOP 

P10 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

3KM 6KM 6KM 9KM 4KM 1KM STOP 

 
3. ΠΡΟΠΟΝΖΖ ΜΔ ΚΛΗΖ 

P11 

1 MIN 2-8 MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

2KM 6KM/LV5 4KM/LV5 5KM/LV5 3KM/LV5 1KM STOP 

P12 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

2KM 6KM/LV6 5KM/LV6 6KM/LV6 3KM/LV6 1KM STOP 

P13 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

3KM 4KM/LV8 7KM/LV8 11KM/LV8 3KM/LV8 1KM STOP 

P14 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

3KM 4KM/LV9 7KM/LV9 12KM/LV9 3KM/LV9 1KM STOP 

P15 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-29MIN 30MIN 30MINS 

3KM 4KM/LV10 7KM/LV10 12KM/LV10 3KM/LV10 1KM STOP 
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4. ΠΡΟΠΟΖΖ ΓΗΑ ΣΑΥΤΣΖΣΑ 

P16 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

2KM 4KM 7KM 9KM 12KM 3KM STOP 

P17 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

3KM 5KM 8KM 10KM 13KM 3KM STOP 

P18 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

2KM 5KM 9KM 10KM 14KM 4KM STOP 

P19 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

2KM 4KM/LV3 7KM/LV6 9KM/LV10 4KM/LV3 4KM STOP 

P20 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

3KM 4KM 7KM 12KM 12KM 4KM STOP 

 
5. ΔΛΑΦΡΤ ΣΡΔΞΗΜΟ (ΣΕΟΚΗΝΓΚ) ΚΑΗ ΠΔΕΟΠΟΡΗΑ 

P21 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

2KM 4KM 5KM 5KM 4KM 2KM STOP 

P22 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

2KM 3KM 4KM 5KM 6KM 7KM STOP 
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ΠΛΖΡΟΦΟΡΗΔ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΧΝ 

 

5. ΔΛΑΦΡΤ ΣΡΔΞΗΜΟ (ΣΕΟΚΗΝΓΚ) ΚΑΗ ΠΔΕΟΠΟΡΗΑ 

P23 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

2KM 4KM 6KM 8KM 7KM 5KM STOP 

P24 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

2KM/LV9 4KM/LV9 6KM/LV9 8KM/LV9 5KM/LV9 3KM/LV9 STOP 

P25 

1 MIN 2-8MIN 9-15MIN 16-22MIN 23-28MIN 29-30MIN 30MINS 

2KM/LV10 4KM/LV10 6KM/LV10 8KM/LV10 6KM/LV10 5KM/LV10 STOP 
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ΓΗΑ ΝΑ ΞΔΚΗΝΖΔΣΔ 

1) Διέγμηε όηη δελ βξίζθνληαη ηνπνζεηεκέλα πάλσ ζηε δώλε αληηθείκελα πνπ ζα εκπνδίζνπλ ηελ θίλεζε ηνπ δηαδξόκνπ.  

2) Ππλδέζηε ην θαιώδην θαη γπξίζηε ηνλ δηάδξνκν ζην ON. 

3) Πηαζείηε ζηηο πιατλέο ξάκπεο ηνπ δηαδξόκνπ.  
4) Ππλδέζηε ην θιεηδί αζθαιείαο ζε ζεκείν ηνπ ξνπρηζκνύ ζαο θαη βεβαησζείηε όηη είλαη αζθαιηζκέλν θαη δελ ζα 

απνθνιιεζεί θαηά ηελ ιεηηνπξγία. Δηζάγεηε ην θιεηδί αζθαιείαο ζηελ θιεηδαξηά αζθαιείαο ζην ρεηξηζηήξην. 

5) Δπηιέμηε ιεηηνπξγία, από P1 σο P25. 

 

Α) ΔΤΚΟΛΖ ΔΝΑΡΞΖ 

Ξαηήζηε απιά START   γηα λα μεθηλήζεηε ηελ άζθεζε. Ν ρξόλνο ζα 

κεηξήζεη πξνο ηα πάλσ από ην 0:00. Ζ ηαρύηεηα ζα είλαη πξνεπηιεγκέλε 
ζην 0. 

Β) ΔΠΗΛΔΞΣΔ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 

1) Ξηέζηε “ΙΔΗΡΝΟΓΗΑ” γηα λα επηιέμεηε πξόγξακκα.  

2) Ξηέζηε Έλαξμε/Start γηα λα μεθηλήζεηε ην πξόγξακκα πνπ επηιέμαηε. 

Γ) ΟΛΟΚΛΖΡΧΖ ΣΖ ΑΚΖΖ 

 Ξηέζηε  STOP   γηα λα νινθιεξώζεηε ην πξόγξακκά ζαο. 
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Ζ ΕΧΝΖ ΚΑΡΓΗΑΚΧΝ ΠΑΛΜΧΝ ΠΔΡΗΛΑΜΒΑΝΔΗ ΣΟΝ ΣΟΥΟ ΚΑΡΓΗΑΚΧΝ ΠΑΛΜΧΝ ΚΑΗ  ΠΟΟΣΟ ΔΠΗ ΣΟΗ ΔΚΑΣΟ: 
Έλα πξόγξακκα ζρεδηαζκέλν ώζηε λα ζαο θξαηάεη εληόο ηεο νξηζκέλεο δώλεο θαξδηαθώλ παικώλ. 

 
ΣΟΥΟ ΚΑΡΓΗΑΚΧΝ ΠΑΛΜΧΝ: 

Ρν πξώην βήκα γηα λα θαζνξίζεηε ηελ νξζή έληαζε γηα ηελ πξνπόλεζή ζαο, είλαη λα βξείηε ηνλ κέγηζην ζθπγκό ζαο (κέγ. Πθ.=220-
ειηθία). Ζ κέζνδνο πνπ βαζίδεηαη ζηελ ειηθία πξνζθέξεη κηα κέζε ζηαηηζηηθή πξόβιεςε γηα ην κέγηζην ζθπγκό ζαο θαη απνηειεί κηα 
θαιή κέζνδν γηα ηελ πιεηνλόηεηα ησλ αλζξώπσλ. Γηα έλα άηνκν ειηθίαο 30 ρξόλσλ γηα παξάδεηγκα, ν κέγηζηνο ζθπγκόο είλαη 220 - 
30 =190 ρηύπνη ην ιεπηό. Δπνκέλσο νη 190 ρηύπνη ην ιεπηό είλαη ν ζηόρνο γηα ην ζπγθεθξηκέλν πξόγξακκα, θαη ε θιίζε αιιάδεη 
απηόκαηα κε βάζε ηηο αιιαγέο ζηνπο παικνύο ζαο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο. 

 
ΠΟΟΣΟ ΔΠΗ ΣΟΗ ΔΚΑΣΟ ΣΟΤ ΣΟΥΟΤ ΚΑΡΓΗΑΚΧΝ ΠΑΛΜΧΝ: 
Κπνξείηε λα επηιέμεηε κεηαμύ 3 πνζνζηώλ, %55 (δηαρείξηζε βάξνπο θαη ελεξγεηηθή αλάθακςε), %70 (κεζαίαο δηάξθεηαο πξνγξάκκαηα) 
θαη %85 (γηα αζθεκέλα άηνκα θαη αζιεηηθή πξνπόλεζε). Ν ζηόρνο θαξδηαθώλ παικώλ ππνινγίδεηαη σο (220-ειηθία)*%θαξδηαθνύ 
παικνύ, γηα παξάδεηγκα εάλ έλα άηνκν 30 ρξνλώλ επέιεγε ην πξόγξακκα δηαρείξηζεο βάξνπο θαη ελεξγεηηθήο αλάθακςεο (%55), ν 
ζηόρνο θαξδηαθνύ παικνύ ζα είλαη (220-30) * 55% = 105 ρηύπνη ην ιεπηό. 

 

 

Heart Rate Function Vary 

12+ θάησ ηνπ Πηόρνπ θάζε 3 δεπηεξόιεπηα Ραρύηεηα + 0.1 

7 - 11 θάησ ηνπ Πηόρνπ θάζε 5 δεπηεξόιεπηα Ραρύηεηα + 0.1 

4 - 6 θάησ ηνπ Πηόρνπ θάζε 8 δεπηεξόιεπηα Ραρύηεηα + 0.1 

+/- 3 ηνπ Πηόρνπ Σσξίο Αιιαγή 
 

4 - 6 άλσ ηνπ Πηόρνπ θάζε 8 δεπηεξόιεπηα Ραρύηεηα - 0.1 

7 - 11 άλσ ηνπ Πηόρνπ θάζε 5 δεπηεξόιεπηα Ραρύηεηα - 0.1 

12 - 15 άλσ ηνπ Πηόρνπ θάζε 3 δεπηεξόιεπηα Ραρύηεηα - 0.1 

16 - 24 άλσ ηνπ Πηόρνπ θάζε 2 δεπηεξόιεπηα Ραρύηεηα - 0.1 

25+ άλσ ηνπ Πηόρνπ ΡΔΙΝΠ Ξξνγξάκκαηνο 
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 ΠΡΟΟΥΖ 

  
 

ΓΗΑΓΡΑΜΜΑ ΣΟΥΟΤ ΚΑΡΓΗΑΚΧΝ ΠΑΛΜΧΝ 

ΣΗ ΔΗΝΑΗ ΣΟ ΠΔΓΗΟ ΣΟΥΟΤ ΚΑΡΓΗΑΚΧΝ ΠΑΛΜΧΝ; 
Ρν Ξεδίν Πηόρνπ Θαξδηαθώλ Ξαικώλ δείρλεη ηνλ αξηζκό ησλ ρηύπσλ 

αλά ιεπηό πνπ πξέπεη λα θάλεη ε θαξδηά γηα λα πεηύρεη ην επηζπκεηό 
απνηέιεζκα αλάινγα κε ην πξόγξακκα άζθεζεο. Απεηθνλίδεηαη σο έλα 

πνζνζηό ηνπ πςειόηεξνπ αξηζκνύ ρηύπσλ πνπ κπνξεί λα ρηππήζεη ε 

θαξδηά αλά ιεπηό. Ρν Ξεδίν Πηόρνπ δηαθέξεη από άηνκν ζε άηνκν, 

αλάινγα κε ηελ ειηθία, ηελ ηξέρνπζα θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηνπο 

πξνζσπηθνύο ζηόρνπο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Ν Ακεξηθαληθόο Πύιινγνο 
Θαξδηάο ζπληζηά ηελ άζθεζε κε Πηόρν Θαξδηαθνύ Ξαικνύ κεηαμύ ηνπ 

60% θαη 75% ηνπ αλώηαηνπ ζθπγκνύ.  
 

ΠΑΡΓΔΗΓΜΑ: 
Γηα έλαλ ρξήζηε 42 εηώλ: Βξείηε ηελ ειηθία θαηά κήθνο ηεο βάζεο ηνπ 

δηαγξάκκαηνο (ζηξνγγπιέςηε ζην 40), αθνινπζήζηε ηελ ζηήιε ηεο ειηθίαο 

σο ηελ κπάξα ηνπ πεδίνπ ζηόρνπ. Απνηειέζκαηα: 60% ηνπ αλώηαηνπ 

θαξδηαθνύ παικνύ = 108 ρηύπνη ην ιεπηό, 75% ηνπ αλώηαηνπ θαξδηαθνύ 

παικνύ = 135 ρηύπνη ην ιεπηό. 

 
 

πκβνπιεπζείηε πάληνηε ηνλ γηαηξό ζαο πξηλ μεθηλήζεηε νπνηνδήπνηε 
πξόγξακκα άζθεζεο. 

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 

Ρα ζπζηήκαηα παξαθνινύζεζεο θαξδηαθνύ παικνύ κπνξεί λα είλαη αλαθξηβή. Ζ ππεξβνιηθή άζθεζε κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

ζνβαξό ηξαπκαηηζκό ή ζάλαην. Δάλ ληώζεηε ιηπνζπκία ζηακαηήζηε ακέζσο ηελ άζθεζε. 
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ΤΝΣΖΡΖΖ 

Ζ πξνιεπηηθή ζπληήξεζε είλαη ην θιεηδί γηα ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ 

εμνπιηζκνύ, θαη γηα ηελ δηαηήξεζε ησλ πξνβιεκάησλ πνπ κπνξεί λα 

έρεη ν ρξήζηεο ζην ειάρηζην. Ο εμνπιηζκόο ρξεηάδεηαη έιεγρν αλά 

ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα. Σα ειαηησκαηηθά κέξε πξέπεη λα 

αληηθαζίζηαληαη άκεζα. Ο εμνπιηζκόο πνπ δελ ιεηηνπξγεί ζσζηά 

πξέπεη λα παξακέλεη εθηόο ρξήζεο κέρξη λα επηζθεπαζηεί. Βεβαησζείηε 

όηη ηα άηνκα πνπ θάλνπλ ξπζκίζεηο, ζπληήξεζε ή επηδηνξζώζεηο θάζε 

είδνπο πξέπεη λα έρνπλ ηα απαξαίηεηα πξνζόληα γηα απηή ηελ δνπιεηά.  

ΜΔΣΑ ΑΠΟ ΚΑΘΔ ΥΡΖΖ (ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΑ) 

Καζαξίζηε θαη ειέγμηε αθνινπζώληαο ηα εμήο βήκαηα: 

• Κιείζηε ηνλ δηάδξνκν από ηνλ δηαθόπηε ON/OFF θαη απνζπλδέζηε 
ην θαιώδην από ηελ επηηνίρηα πξίδα.  

• θνππίζηε ηελ δώλε ηξεμίκαηνο, ηελ πιαηθόξκα, ην θάιπκκα ηεο 

κεραλήο θαη ηε ζήθε ηνπ ρεηξηζηεξίνπ κε έλα πγξό παλί. Μελ 

ρξεζηκνπνηείηε πνηέ δηαιύηεο θαζώο κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ δεκηά 
ζηνλ δηάδξνκν. 

• Δπηζεσξήζηε ην θαιώδην. Δάλ έρεη θζνξά επηθνηλσλήζηε κε 

ηνλ ηνπηθό πξνκεζεπηή ζαο.  

• ηγνπξεπηείηε όηη ην θαιώδην δελ βξίζθεηαη θάησ από ηνλ δηάδξνκν 

ή ζε νπνηνδήπνηε ζεκείν κπνξεί λα πηαζηεί ή λα θνπεί. 

• Διέγμηε ηελ ηάζε θαη ηελ επζπγξάκκηζε ηεο δώλεο ηξεμίκαηνο. 
Βεβαησζείηε όηη ε δώλε δελ ζα πξνθαιέζεη δεκηά ζε άιια κέξε ηνπ 
δηαδξόκνπ κε ην λα κελ είλαη επζπγξακκηζκέλε. 

ΚΑΘΔ ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

Καζαξίζηε θάησ από ηνλ δηάδξνκν, αθνινπζώληαο ηα εμήο βήκαηα:  

• Κιείζηε ηνλ δηάδξνκν από ηνλ δηαθόπηε ON/OFF θαη απνζπλδέζηε 
ην θαιώδην από ηελ επηηνίρηα πξίδα.  

 
 

• Γηπιώζηε ηνλ δηάδξνκν ζε όξζηα ζηάζε θαη βεβαησζείηε όηη ε αζθάιεηα 

έρεη ηνπνζεηεζεί ζσζηά.  
• Μεηαθηλήζηε ηνλ δηάδξνκν θάπνπ αιινύ.  
• θνππίζηε ηελ ζθόλε ή άιια αληηθείκελα πνπ κπνξεί λα έρνπλ 

ζπζζσξεπζεί θάησ από ηνλ δηάδξνκν.  
• Δπηζηξέςηε ηνλ δηάδξνκν ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε θαη αιθαδηάζηε ηνλ μαλά.  

 
ΚΑΘΔ ΜΖΝΑ  - ΖΜΑΝΣΗΚΟ!  

 

• Κιείζηε ηνλ δηάδξνκν από ηνλ δηαθόπηε ON/OFF θαη απνζπλδέζηε ην 
θαιώδην από ηελ επηηνίρηα πξίδα. Πεξηκέλεηε 60 δεπηεξόιεπηα.  
• Διέγμηε όηη όιεο νη βίδεο πνπ ζπλαξκνινγνύλ ην κεράλεκα είλαη νξζά ζθηγκέλεο.  
• Αθαηξέζηε ην θάιπκκα ηεο κεραλήο. Πεξηκέλεηε κέρξη λα ζβήζνπλ ΟΛΔ νη νζόλεο.  
• Καζαξίζηε ηελ κεραλή θαη ηελ πεξηνρή ηεο θάησ ζαλίδαο από ζθόλε ή 

ρλνύδηα πνπ κπνξεί λα έρνπλ ζπζζσξεπζεί. Ακέιεηα κπνξεί λα νδεγήζεη 
ζε πξόσξε βιάβε βαζηθώλ ειεθηξηθώλ ηκεκάησλ.  
• θνππίζηε ηελ δώλε κε έλα πγξό παλί. θνππίζηε ηα καύξα/άζπξα 

θνκκαηάθηα πνπ κπνξεί λα ζπζζσξεπζνύλ γύξσ από ηνλ δηάδξνκν. Σα 

θνκκαηάθηα απηά κπνξεί λα ζπζζσξεπζνύλ από θπζηνινγηθή ρξήζε ηνπ 
δηαδξόκνπ.  

 
ΚΑΘΔ 6 ΜΖΝΔ ή 240 ΥΛΜ (150 κίιηα) 

 
• Δίλαη απαξαίηεηε ε ιίπαλζε ηεο δώλεο ηξεμίκαηνο ηνπ δηαδξόκνπ θάζε έμη κήλεο ή 240 

ρικ (150 κίιηα) γηα λα δηαηεξήζεηε ηελ βέιηηζηε ιεηηνπξγία ηνπ δηαδξόκνπ ζαο. 

Παξαθαινύκε επηθνηλσλήζηε κε ηνλ ηνπηθό ζαο πξνκεζεπηή γηα εξσηήζεηο ζρεηηθά κε 
ηελ ιίπαλζε ηνπ δηαδξόκνπ ζαο. 

• Κιείζηε ηνλ δηάδξνκν από ηνλ δηαθόπηε ON/OFF θαη απνζπλδέζηε ην θαιώδην από 
ηελ επηηνίρηα πξίδα.  
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(當地的廢棄場)。 

 

 
Gr/ΔΛΛ.: Γηάζεζε Απνβιήηωλ 
Σα πξντόληα VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness  είλαη αλαθπθιώζηκα. 

ην ηέινο ηεο ιεηηνπξγηθήο δσήο ηνπ, παξαθαινύκε απνξξίςηε ην πξντόλ νξζά θαη κε αζθάιεηα (ηνπηθέο πεξηνρέο απνξξηκάησλ). 

Eng: Waste Disposal 

VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness products are recyclable. 

At the end if its useful life please dispose of this article correctly and safely (local refuse sites). 

Ger: Entsorgungshinweis 

Die Produkte VISION Fitness/HORIZON Fitness/TEMPO Fitness/TREO Fitness sind recycelbar. 

Führen Sie das Gerät am Ende der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung zu (örtliche Sammelstelle). 

Dut: Verwijderingsaanwijzing 

VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness producten zijn recyclebaar. Breng het apparaat aan 

het einde van de gebruiksduur naar een in recycling gespecialiseerd bedrijf (plaatselijk verzamelpunt). 

Fre: Remarque relative à la gestion des déchets 

Les produits VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness sont recyclables. Lorsque cet appareil 

arrive en fin de vie, veuillez l’éliminer de manière correcte et en toute sécurité en le déposant dans une déchetterie 

communale. 

Ita: Indicazione sullo smaltimento 

I prodotti VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness sono riciclabili. Quando l’apparecchio non 

servirà più, portarlo in un apposito punto di raccolta della propria città (punti di raccolta comunali). 

Spe: Gestión de residuos 

Los productos de VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness son reciclables. 

Cuando se termine su vida útil, por favor deshágase de este artículo de forma correcta y segura en un punto limpio. 

Prb: Descarte 

Os produtos VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness são recicláveis. 
No final de sua vida útil, descarte este equipamento corretamente e com segurança (sites de locais de lixo). 

ChT: 廢棄物處理 
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ChS: 废弃物处理 
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