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WARNING : Heart rate monitoring systems may be inaccurate. If you feel faint, stop exercising immediately
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γνωριμια με τον διαδρομο σασ
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LOW HIGH

Επάνω χειρολαβή

Κάτω χειρολαβή

Κονσόλα

Θήκη 
δοχείου

Αριστερός 
ορθοστάτης

Πλαϊνό κάλυμμα Πίσω χερούλι

Κουπαστή

Επιφάνεια τρεξίματος

Ρυθμιστής αντίστασης

Δεξιός ορθοστάτης
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εργαΛεια Και εΞαρτΗματα σΥναρμοΛογΗσΗσ

# TMX. Περιγραφή σχήμα

1 1 Κυρίως σκελετός

2 1 Αριστερός ορθοστάτης

3 1 Δεξιός ορθοστάτης

4 1 Κάτω χειρολαβή

5 1 Κονσόλα
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WAR
NING

 : Heart rate monitoring systems may be inaccurate. If you feel faint, stop exercising immediately

INTERVAL

20/10

20/30

CUSTOM
TOTAL TIME

REST

TARGET TIME DISTANCE CALORIES

TARGET HR

65%OF

80%OFMAX HR BPM

NO HR SIGNAL TARGET HR ACHIEVED

SPEED UP SLOW DOWN
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MPH

KM
MILE
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READY
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ELAPSED
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MAX

LEVEL  RPM

AGE

6 1 Αριστερή άνω 
χειρολαβή

7 1 Δεξιά άνω χειρολαβή

8 1 Θήκη δοχείου

9 2 Αποστάτης χειρολαβών

10 8 Αλενόβιδα M8x60mm
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# TMX. Περιγραφή σχήμα

11 2 Βίδα σταυρός 
Μ4x16mm

12 8 Αλενόβιδα M8x20mm

13 4 Κυρτή ροδέλα

20 4 Βίδα εξάγωνη 
Μ8x20mm

122 4 Ροδέλα Ø8.5x20mm

— 1 Κλειδί Άλεν 6mm

— 1 Κλειδί Άλεν

— 1 Σταυροκατσάβιδο

— 1 Κλειδί #13

σΥναρμοΛογΗσΗ

Βήμα 1: Αριστερός ορθοστάτης
•  Ζητήστε από κάποιον να σας κρατήσει τον αριστερό ορθοστάτη 

(2) στο εμπρός-αριστερό μέρος του διαδρόμου (1).
•  Στερεώστε τον αριστερό ορθοστάτη (2) στο εμπρός-αριστερό μέ-

ρος του διαδρόμου (1) με 4 βίδες (10), σφίγγοντάς τες καλά με το 
6mm κλειδί άλεν.
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Βήμα 2: Δεξιός ορθοστάτης

•  Ζητήστε από κάποιον να σας κρατήσει τον δεξιό ορθοστάτη (3) στο εμπρός-δεξιό μέρος του δια-
δρόμου (1).
•  Συνδέστε τα καλώδια που βγαίνουν από το κάτω μέρος του ορθοστάτη με τα αντίστοιχα που βγαί-

νουν από το δεξιό μέρος του διαδρόμου.
•  Αγκιστρώστε το συρματόσχοινο αντίστασης στην υποδοχή του (ένθετο σχέδιο).
•  Σπρώξτε τα καλώδια στο εσωτερικό του ορθοστάτη και έπειτα στερεώστε τον ορθοστάτη (3) στο 

εμπρός-δεξιό μέρος του διαδρόμου (1) με 4 βίδες (10), σφίγγοντάς τες καλά με το 6mm κλειδί άλεν.

Βήμα 3: Κάτω χειρολαβή
•  Ζητήστε από κάποιον να σας κρατήσει 

την κάτω χειρολαβή (4) μπροστά από 
τους ορθοστάτες, ούτως ώστε να ενώσε-
τε τα καλώδια που βγαίνουν από το δεξί 
μέρος της χειρολαβής με τα αντίστοιχα 
που βγαίνουν από το άνω μέρος του δε-
ξιού ορθοστάτη (3).
•  Σπρώξτε τα καλώδια στο εσωτερικό της 

χειρολαβής, τοποθετήστε τη χειρολαβή 
στις υποδοχές των ορθοστατών και στε-
ρεώστε την στη θέση της με 4 βίδες (20) 
και 4 ροδέλες (122), τις οποίες σφίξτε κα-
λά με το Κλειδί #13.

1.2.3.4.

Συρματόσχοινο 
αντίστασης
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Βήμα 4: Επάνω χειρολαβές
•  Πρώτα τοποθετήστε αποστάτες (9) στις επά-

νω χειρολαβές (6 & 7). Έπειτα, τοποθετήστε 
τις επάνω χειρολαβές (6 & 7) στις βάσεις τους 
και στερεώστε τες με 2 βίδες (12) την καθεμία, 
τις οποίες σφίξτε καλά με το 6mm κλειδί άλεν.

Βήμα 5: Κονσόλα
•  Αφαιρέστε τις 4 βίδες (74) από το πίσω μέρος της κονσόλας (5).
1)  Περάστε τα καλώδια που βγαίνουν από το πίσω μέρος της κονσόλας 

από την τρύπα στη βάση της (βλέπε Εικ. 1).
2)  Στερεώστε την κονσόλα (5) στη βάση της στην κάτω χειρολαβή (4) 

με τις βίδες που αφαιρέσατε προηγουμένως (βλέπε Εικ. 2).

3)  Συνδέστε τα καλώδια που βγαίνουν από το πίσω μέρος της κονσόλας με τα 
αντίστοιχα που βγαίνουν από την τρύπα στη βάση της κονσόλας (βλέπε Εικ. 3).

4)  Σπρώξτε τα καλώδια μέσα στη βάση της κονσόλας (βλέπε Εικ. 4).

Βήμα 6: Βάση δοχείου
•  Στερεώστε τη βάση δοχείου (8) στο άνω μέρος του 

αριστερού ορθοστάτη (2) με 2 βίδες (11), τις οποίες 
σφίξτε καλά με το σταυροκατσάβιδο.

1. 2.
3.

4.
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ρΥθμισεισ τοΥ διαδρομοΥ

Σωστή οριζοντίωση
•  Οριζοντιώστε σωστά τον διάδρομο περιστρέφοντας 

τα ποδαράκια που βρίσκονται στο πίσω μέρος.

Μεταφορά
•  Ο διάδρομος έχει δύο ρόδες με-

ταφοράς στο εμπρός μέρος. Ση-
κώστε τον διάδρομο πιάνοντας 
το χερούλι στο πίσω μέρος και 
μεταφέρετέ τον σε άλλη θέση.

Ρύθμιση αντίστασης
•  Ο διάδρομος διαθέτει ένα σύστημα ρύθμι-

σης αντίστασης 4ων θέσεων.
•  Η αντίσταση με το μοχλό που βρίσκεται στο 

επάνω μέρος του δεξιού ορθοστάτη, όπου 
1 η μικρή αντίσταση και 4 η μέγισδτη.

1          2    3   
  4 

intensity
LOW HIGHT

RESISTANCE LEVEL

Ρυθμιστής ύψους

1.

2.
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ΧρΗσΗ διαδρομοΥ

Περιγραφή κουμπιών
«Interval» & «Target»
•  Σας μεταφέρουν άμεσα στο αντίστοιχο 

πρόγραμμα

STOP
•  Τερματισμός ή παύση προγράμματος.
•  Κρατήστε το πατημένο για να μηδενί-

σετε όλες τις τιμές.


•  Ρύθμιση τιμών προς τα επάνω.

ENTER
•  Επιβεβαίωση ρυθμίσεων.


•  Ρύθμιση τιμών προς τα κάτω.

START/STOP
•  Εκκίνηση άσκησης ή συνέχιση προ-

γράμματος που έχετε διακόψει.

Περιγραφή ενδείξεων κονσόλας
INTERVAL (Διαστήματα)
•  Δείχνει αν η τρέχουσα ενότητα είναι άσκησης (GO) ή χαλάρω-

σης (REST).
•  8:88: Δείχνει τον υπολοιπόμενο χρόνο άσκησης (GO) ή χαλά-

ρωσης (REST) της τρέχουσας ενότητας.
•  TOTAL TIME 88:88: Δείχνει τον συνολικό χρόνο του συγκεκρι-

μένου προγράμματος
•  88/88: Δείχνει το τρέχον διάστημα και το συνολικό αριθμό 

διαστημάτων στο πρόγραμμα.
•  INTERVAL 20/10 - 20/30 - CUSTOM: Δείχνει το επιλεγέν πρόγραμμα.

INTERVAL

20/10
20/30
CUSTOM

TOTAL TIME
RESTGO READY

STOP ENTER START
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WARNING : Heart rate monitoring systems may be inaccurate. If you feel faint, stop exercising immediately
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AVEMA�SPEED

�PH
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�M
MILE
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READ�

REMAINING
ELAPSED

AVE
MA�LEVEL  RPM

AGE
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READOUTS (Ενδείξεις)
•  TARGET TIME - DISTANCE - CALORIES: Δείχνει ποιο πρόγραμ-

μα TIME (χρόνου), DISTANCE (απόστασης) ή CALORIES (θερμί-
δων) έχει επιλεγεί.
•  TIME: Ο συνολικός χρόνος που έχετε ασκηθεί, εξ ορισμού αύ-

ξουσα μέτρηση με όριο το 1:59:00, ή φθίνουσα μέτρηση αν 
έχει τεθεί συγκεκριμένος στόχος.
•  DISTANCE: Η συνολική απόσταση που έχετε καλύψει, εξ ορι-

σμού αύξουσα μέτρηση με όριο το 999,9 χιλιόμετρο, ή φθίνου-
σα μέτρηση αν έχει τεθεί συγκεκριμένος στόχος.
•  SPEED: Η τρέχουσα ταχύτητα του διαδρόμου σε χλμ/ώρα.
•  CALORIES: Οι συνολικές θερμίδες που έχετε κάψει (κατά προ-

σέγγιση), εξ ορισμού αύξουσα μέτρηση με όριο το 999, ή φθί-
νουσα μέτρηση αν έχει τεθεί συγκεκριμένος στόχος.
•  WATTS: Η ενέργεια που έχετε παράγει κατά την τρέχουσα συνεδρία (κατά προσέγγιση), αύξουσα 

μέτρηση με όριο το 9999.
•  LEVEL: Το επίπεδο αντίστασης, όπου 1 = εύκολο και 4 = δύσκολο.
•  RPM: Η ταχύτητά σας σε περιστροφές (του δαπέδου) ανά λεπτό.

H.R. (Καρδιακοί παλμοί)
Είναι υποχρεωτική η προμήθεια ασύρματης ζώνης στήθους για 
τη μέτρηση των καρδιακών παλμών.
•  888: Δείχνει τους τρέχοντες καρδιακούς παλμούς σας.
•  65% of 888: Απεικονίζει την τιμή που αντιστοιχεί στο 65% της 

μέγιστης τιμής των επιτρεπόμενων καρδιακών παλμών για 
εσάς.
•  80% of 888: Απεικονίζει την τιμή που αντιστοιχεί στο 80% της μέγιστης τιμής των επιτρεπόμενων 

καρδιακών παλμών για εσάς.
•  NO HR SIGNAL: Ο διάδρομος δεν ανιχνεύει καρδιακούς παλμούς από τη ζώνη στήθους.
•  TARGET HR ACHIEVED: Οι τρέχοντες καρδιακοί παλμοί είναι στην τιμή που έχετε θέσει ως στόχο.
•  SPEED UP: Πρέπει να επιταχύνετε για να μπορέσετε να επιτύχετε την τιμή στόχου.
•  SLOW DOWN: Πρέπει να επιβραδύνετε για να μπορέσετε να επιτύχετε την τιμή στόχου.
•  : Ο διάδρομος δέχεται το σήμα που του στέλνει η ζώνη στήθους.

Προγράμματα διαστημάτων
Ο διάδρομος διαθέτει 3 προγράμματα διαστημάτων, όπου τα 
«20/10» και «20/30» είναι με προκαθορισμένα διαστήματα ενώ 
το τρίτο είναι πλήρως παραμετροποιήσιμο:

TARGET TIME DISTANCE CALORIES
TIME?

DISTANCE? AVERAGE
TOTALWATTS

CALORIES?
TOTAL

AVEMAX SPEED

KPH
MPH

KM
MILE

REMAINING
ELAPSED

AVE
MAXLEVEL  RPM

TARGET HR
65% OF

80% OF
MAX HR

BPM
NO HR SIGNAL TARGET HR ACHIEVED
SPEED UP SLOW DOWN

HEART RATE
AGE

INTERVAL

20/10
20/30
CUSTOM

TOTAL TIME
RESTGO READY



— 11 —

20/10
Το συγκεκριμένο πρόγραμμα περιλαμβάνει 8 κύκλους/επα-
ναλήψεις διαστημάτων διάρκειας 20 δευτερολέπτων έντονης 
άσκησης και 10 δευτερολέπτων χαλάρωσης.
1.  Βεβαιωθείτε ότι η κονσόλα είναι αναμμένη.
2.  Πατήστε το κουμπί «INTERVAL 20/10». Θα δείτε την ένδειξη 

«0/08», η οποία αντιστοιχεί στον αριθμό των διαστημάτων, 
καθώς και την ένδειξη «REST 0:10», η οποία αντιστοιχεί στη 
διάρκεια της χαλάρωσης. Πατήστε «ENTER».

3.  Πατήστε «START» για να ξεκινήσετε την άσκησή σας. Το πρό-
γραμμα θα ξεκινήσει μόνο αφού ξεκινήσετε εσείς να τρέχετε.

20/30
Το συγκεκριμένο πρόγραμμα περιλαμβάνει 8 κύκλους/επα-
ναλήψεις διαστημάτων διάρκειας 20 δευτερολέπτων έντονης 
άσκησης και 30 δευτερολέπτων χαλάρωσης.
1.  Βεβαιωθείτε ότι η κονσόλα είναι αναμμένη.
2.  Πατήστε το κουμπί «INTERVAL 20/30». Θα δείτε την ένδειξη 

«0/08», η οποία αντιστοιχεί στον αριθμό των διαστημάτων, 
καθώς και την ένδειξη «REST 0:30», η οποία αντιστοιχεί στη 
διάρκεια της χαλάρωσης. Πατήστε «ENTER».

3.  Πατήστε «START» για να ξεκινήσετε την άσκησή σας. Το πρό-
γραμμα θα ξεκινήσει μόνο αφού ξεκινήσετε εσείς να τρέχετε.

CUSTOM

Το συγκεκριμένο πρόγραμμα περιλαμβάνει κύκλους/επαναλήψεις πλήρως παραμετροποιήσιμους.
1.  Βεβαιωθείτε ότι η κονσόλα είναι αναμμένη. Πατήστε το κουμπί «INTERVAL CUSTOM».
2.  Χρησιμοποιήστε τα κουμπιά «/» για να επιλέξετε τον επιθυμητό χρόνο άσκησης (GO 0:01~9:59). 

Πατήστε «ENTER».
3.  Χρησιμοποιήστε τα κουμπιά «/» για να επιλέξετε τον επιθυμητό χρόνο χαλάρωσης (REST 

0:01~9:59). Πατήστε «ENTER».
4.  Χρησιμοποιήστε τα κουμπιά «/» για να επιλέξετε τον επιθυμητό αριθμό επαναλήψεων/κύ-

κλων που θέλετε να εκτελέσεσε (1~99). Πατήστε «ENTER».
5.  Πατήστε το κουμπί «START» για να ξεκινήσετε την άσκησή σας. Το πρόγραμμα θα ξεκινήσει μόνο 

αφού ξεκινήσετε εσείς να τρέχετε.

INTERVAL

CUSTOM

TOTAL TIME

GO INTERVAL

CUSTOM

TOTAL TIME
REST

INTERVAL

CUSTOM

TOTAL TIME
REST

INTERVAL

CUSTOM

TOTAL TIME
REST

INTERVAL

20/10

TOTAL TIME
REST

INTERVAL

CUSTOM

TOTAL TIME

GO
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Προγράμματα στόχου
Ο διάδρομος διαθέτει 4 προγράμματα στόχου: Χρόνου (Time), 
Απόστασης (Distance), Θερμίδων (Calories) και Καρδιακών 
Παλμών (Heart Rate). Όταν ολοκληρώσετε το στόχο σας, θα 
ακούσετε ηχητική ειδοποίηση και το πρόγραμμα θα τελειώσει:

Χρονου
1.  Βεβαιωθείτε ότι η κονσόλα είναι αναμμένη. Πατήστε το κου-

μπί «TARGET TIME».
2.  Χρησιμοποιήστε τα κουμπιά «/» για να επιλέξετε τον επι-

θυμητό χρόνο άσκησης (0:01~1:59:00). Πατήστε «ENTER».
3.  Πατήστε το κουμπί «START» για να ξεκινήσετε την άσκησή 

σας. Το πρόγραμμα θα ξεκινήσει μόνο αφού ξεκινήσετε εσείς 
να τρέχετε.

αποστασησ
1.  Βεβαιωθείτε ότι η κονσόλα είναι αναμμένη. Πατήστε το κου-

μπί «TARGET DISTANCE».
2.  Χρησιμοποιήστε τα κουμπιά «/» για να επιλέξετε την 

επιθυμητή απόσταση άσκησης (0,1~999,0 χλμ.). Πατήστε 
«ENTER».

3.  Πατήστε το κουμπί «START» για να ξεκινήσετε την άσκησή 
σας. Το πρόγραμμα θα ξεκινήσει μόνο αφού ξεκινήσετε εσείς 
να τρέχετε.

θΕρμιΔων
1.  Βεβαιωθείτε ότι η κονσόλα είναι αναμμένη. Πατήστε το κου-

μπί «TARGET CALORIES».
2.  Χρησιμοποιήστε τα κουμπιά «/» για να επιλέξετε τις 

επιθυμητές θερμίδες που θα κάψετε με την άσκησή σας 
(10~990). Πατήστε «ENTER».

3.  Πατήστε το κουμπί «START» για να ξεκινήσετε την άσκησή 
σας. Το πρόγραμμα θα ξεκινήσει μόνο αφού ξεκινήσετε εσείς 
να τρέχετε.

TARGET TIME DISTANCE CALORIES
TIME?

DISTANCE?

CALORIES?
TOTAL

KM
MILE

REMAINING
ELAPSED

TARGET TIME
TIME?

TARGET DISTANCE

DISTANCE? KM
MILE

TARGET CALORIES
CALORIES?
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ΚαρΔιαΚων παλμων
Για να χρησιμοποιήσετε αυτό το πρόγραμμα πρέπει να έχετε 
προμηθευθεί μια ζώνη στήθους μέτρησης καρδιακών παλμών. 
Επίσης, αν η ζώνη δεν δουλεύει σωστά, θα βλέπετε την ένδειξη 
«NO HR SIGNAL» να αναβοσβύνει στην οθόνη.
1.  Βεβαιωθείτε ότι η κονσόλα είναι αναμμένη. Πατήστε το κου-

μπί «TARGET HR».
2.  Χρησιμοποιήστε τα κουμπιά «/» για να εισάγετε την ηλι-

κία σας (AGE 10~99). Πατήστε «ENTER».
3.  Θα βλέπετε τις ενδείξεις «65%» και «80%» των μέγιστων επι-

τρεπτών καρδιακών παλμών για την ηλικία σας.
4.  Πατήστε το κουμπί «START» για να ξεκινήσετε την άσκησή 

σας. Το πρόγραμμα θα ξεκινήσει μόνο αφού ξεκινήσετε εσείς 
να τρέχετε.

5.  Κατά τη διάρκεια της άσκησης θα βλέπετε ενδείξεις για το αν 
θα πρέπει να τρέξετε πιο 
γρήγορα ή πιο αργά ούτως 
ώστε οι καρδιακοί παλμοί 
σας να είναι μέσα στο εύ-
ρος 65%-80%.

ασΚΗσεισ ΠροθερμανσΗσ
Ένα σωστό πρόγραμμα άσκησης αποτελείται από προθέρμανση, αεροβική άσκηση και χαλάρωση. 
Εκτελέστε το πρόγραμμα στο σύνολό του 2 ή, προτιμότερα, 3 φορές την εβδομάδα, χαλαρώνοντας 
μια ημέρα ανάμεσα. Μετά από μερικούς μήνες θα μπορείτε να αυξήσετε τη συχνότητα των ασκήσε-
ών σας σε 4 ή 5 φορές την εβδομάδα. Η προθέρμανση είναι ένα βασικό κομμάτι του προγράμματος 
και δεν θα πρέπει να την παραλείπετε. Προετοιμάζει το σώμα σας για πιο κουραστικές ασκήσεις με το 
να θερμαίνει και διατείνει τους μύες σας, αυξάνοντας την κυκλοφορία του αίματος και τον καρδιακό 
ρυθμό και στέλνοντας περισσότερο οξυγόνο στους μύες σας. Επαναλάβετε αυτές τις ασκήσεις στο 
τέλος του προγράμματος για να μειώσετε στο ελάχιστο δυνατό προβλήματα μυϊκών πόνων. Σας προ-
τείνουμε τις ακόλουθες ασκήσεις:
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1. τέντωμα τετρακέφαλων: Με το δεξί χέρι στηριχτείτε 
στον τοίχο ενώ λυγίζετε το αριστερό πόδι προς τα πίσω και 
το κρατάτε με το άλλο χέρι. Προσπαθήστε να λυγίσετε το 
πόδι όσο περισσότερο μπορείτε. Μείνετε στη θέση αυτή για 
15 δευτερόλεπτα. Επαναλάβετε για το δεξί πόδι.
2. Άσκηση προσαγωγών: Καθίστε κάτω μαζεύοντας τα 
πόδια μπροστά, έχοντας λυγίσει τα γόνατα και ενώνοντας 
τις πατούσες. Έπειτα με τους αγκώνες πιέστε τα γόνατα 
προς το πάτωμα. Εκτελέστε 15 επαναλήψεις.
3. Άγγιγμα στα δάχτυλα του ποδιού: Λυγίστε τη μέση σιγά-
σιγά προς τα εμπρός έχοντας ελαφρώς λυγισμένα τα γόνατα 
και με τα χέρια σας να τείνουν να πιάσουν τις μύτες των ποδιών 
σας. Μείνετε στην θέση αυτή για 15 δευτερόλεπτα.

4. Άσκηση δικέφαλων (ποδιών): Καθήστε έχοντας το 
δεξί πόδι τεντωμένο μπροστά και το αριστερό μαζεμένο 
με το πέλμα του να κολλάει στο δεξί πόδι. Σκύψτε μπρο-
στά προσπαθώντας να πιάσετε τα δάχτυλα του τεντωμέ-
νου ποδιού. Εκτελέστε 15 επαναλήψεις. Ξεκουραστείτε 
για λίγο και επαναλάβετε με το άλλο πόδι τεντωμένο.
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5. διάταση Λαιμού (ρολάρισμα Κεφαλιού): Κλείνετε το 
κεφάλι προς τα δεξιά νιώθοντας τη διάσταση της άσκησης 
στην αριστερή πλευρά του λαιμού. Έπειτα εκτελέστε από την 
αντίθετη πλευρά. Στο τέλος ρίξτε το κεφάλι με μια επανάληψη 
προς τα εμπρός και μια προς τα πίσω.
6. ανασήκωμα Ώμων: Σηκώστε τον δεξί ώμο όσο πιο κοντά 
μπορείτε ώστε να πλησιάζει το αυτί σας. Έπειτα εκτελέστε την 
ίδια άσκηση με τον αριστερό ώμο. Η κίνηση της άσκησης θα 
πρέπει να γίνεται σε αργό ρυθμό.
7. διάταση αχίλλειου τένοντα: Η άσκηση αυτή γίνεται με τη 
βοήθεια τοίχου, τον οποίο πιέζετε με τα χέρια σας. Το δεξί πόδι 
είναι λυγισμένο στο γόνατο και το αριστερό τεντωμένο προς 
τα πίσω, τα πέλματα και των δυο ποδιών εφαπτόμενα με το 
έδαφος. Έπειτα επαναλάβετε την άσκηση αντίθετα.
8. διάταση Πλευρών: Βάλτε τα χέρια στην ανάταση και προ-
σπαθήστε με το αριστερό χέρι τεντωμένο να το ανασηκώσετε 
όσο πιο ψηλά μπορείτε, ώστε να νιώσετε το τράβηγμα στην 
αριστερή σας πλευρά. Επαναλάβετε και για το δεξί χέρι.
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