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 Συνδέστε το διάδρομο σε πρίζα σούκο, 
χωρίς τη μεσολάβηση πολύμπριζου και 
με ασφάλεια 16 Amp. Το μικρότερο μοτέρ 
διαδρόμου είναι πολύ μεγαλύτερο από το 
μοτέρ ενός πλυντηρίου ρούχων.
 Λιπαίνουμε σωστά το διάδρομο μία φορά 

την εβδομάδα.
 Απόλυτη οριζοντίωση του διαδρόμου. Έστω 

και με μία μικρή κλίση, ο διάδρομος θα έχει 
πρόβλημα στα ρουλεμάν, στη στιβαρότητα 
(θα τρίζει) και στον ιμάντα.
 Μακρυά από υγρασία και σκόνες.
 Σκουπίζετε πολύ καλά τον ιδρώτα σας. Ο 

ιδρώτας οξειδώνει τα πάντα.
 Μην στέκεστε επάνω στο διάδρομο στο 

ξεκίνημα.
 Ακολουθείτε πιστά τις οδηγίες όσον αφορά 

τη διάρκεια της άσκησης.
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ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ M905T
 

ΣΥΓΧΑΡΗΤΗΡΙΑ για την επιλογή σας. Κάνατε το πρώτο βήμα, για να ακολουθήσετε ένα πρόγραμμα 
άσκησης. Ο διάδρομός σας είναι ένα αποτελεσματικό μέσο για να επιτύχετε τους προσωπικούς σας 
στόχους φυσικής κατάστασης. Η τακτική χρήση του διαδρόμου σίγουρα μπορεί να βοηθήσει για να 
καλυτερεύσετε την ζωή σας σε πολλαπλά επίπεδα.
Η πλήρης γνώση των δυο οδηγιών χρήσης που συνοδεύουν το διάδρομο θα σας βοηθήσει:
  Να κερδίσετε όσο μπορείτε περισσότερο από την χρήση του διαδρόμου. 
  Να διατηρήσετε σε καλή κατάσταση το διάδρομό σας για περισσότερο χρόνο. 
  Να κάνετε μια ασφαλή χρήση χωρίς προβλήματα ή τραυματισμούς. 

ΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ ΣΕ ΚΑΛΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ

ΛΙΠΑΝΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ – ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ – ΕΛΕΓΧΟΣ 
  H EΛΔΙΚΟ ΣΠΟΡ από την εμπειρία της συνιστά την τακτική (μια φορά την εβδομάδα ή κάθε 10 ώρες 

λειτουργίας) αλλά ΟΧΙ ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ λίπανση του διαδρόμου, διότι τότε θα πατινάρει ο ιμάντας. 
Εάν ο διάδρομος δεν λιπανθεί σωστά, κινδυνεύει άμεσα να καεί το μοτέρ του. Η ΕΛΔΙΚΟ ΣΠΟΡ 
συνιστά το λιπαντικό AMILA, που κατασκευάζεται από ειδικά Αμερικανικά συνθετικά λιπαντικά με 
μεγάλη διάρκεια. Δεν απορροφάται αμέσως από το δάπεδο, και δεν «τρέχει» έξω από το δάπεδο, 
με κίνδυνο να μας βρομίσει το μέρος που βρίσκεται. 

  Λιπαίνουμε σωστά μόνο το δάπεδο. Την περιοχή μεταξύ δαπέδου και ιμάντα τρεξίματος. Με αυτό 
το τρόπο μειώνουμε τις τριβές και αυξάνεται η ζωή του κινητήρα. Δεν λιπαίνουμε τίποτα άλλο, 
διότι αλλιώς θα κάνουμε ζημιά. Τα ράουλα και τα ρουλεμάν, έχουν σφραγιστεί και δεν θέλουν 
λίπανση

  Ο διάδρομος καθαρίζεται μόνο με νερό και δεν χρησιμοποιούμε ποτέ απορρυπαντικά. 
  Κάθε εβδομάδα καθαρίζουμε την περιοχή κάτω από τον διάδρομο. Η ύπαρξη σκόνης καταστρέφει 

μοτέρ και κοντρόλερ, διότι η σκόνη βραχυκυκλώνει τα ηλεκτρονικά κυκλώματα του διαδρόμου
  Μια φορά το μήνα ελέγχουμε όλες τις βίδες, τις ρόδες , τα στηρίγματα. Δεν πρέπει να υπάρχει καμία 

χαλαρή βίδα, η οποία μπορεί να δημιουργήσει προβλήματα. 
  Μια φορά το τρίμηνο ελέγχουμε τον ιμάντα κίνησης που δίνει κίνηση από το μοτέρ στον μπροστι-

νό άξονα. Δεν πρέπει να έχει φθορές, να είναι χαλαρός ή να κολάει. Προσοχή: δεν τον λαδώνουμε.
  Μια φορά στο εξάμηνο καθαρίζουμε με ένα πανάκι στεγνό το βραχίονα του αμορτισέρ και μετά 

τον λιπαίνουμε με το σπρέι. 

ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΥΓΡΑΣΙΑ 
  Ο διάδρομος δεν μένει ποτέ σε εξωτερικό χώρο ή σε χώρο που έχει υδρατμούς ή υγρασία.
  Όταν τρέχουμε φροντίζουμε να σκουπίζουμε τον ιδρώτα μας, διότι, όταν ο Ιδρώτας πέφτει στον 

ιμάντα, τότε, λόγω του ότι ο ιδρώτας έχει οξέα, καταστρέφεται ο ιμάντας, οι βίδες, ο ιμάντας του 
μοτέρ, το ίδιο το μοτέρ και το computer του διαδρόμου. 

ΜΗΝ ΣΤΕΚΕΣΤΕ ΣΤΟΝ ΙΜΑΝΤΑ
Πριν ξεκινήσετε το διάδρομο, μην στέκεστε στον ιμάντα· είναι επικίνδυνο, αλλά κυρίως προκαλεί 
φθορές στον κινητήρα. Βάλτε τα πόδια σας δεξιά και αριστερά πάνω στην άκρη της «κουπαστής» και, 
μόλις ο διάδρομος ξεκινήσει, βάλτε τα πόδια σας μέσα και ξεκινήσετε και εσείς. Ποτέ μην ξεκινήσετε 
το διάδρομο με ταχύτητα πάνω από την ελάχιστη (που είναι 1Km) πριν μπείτε (πηδήξετε) και εσείς 
στον ιμάντα. Μετά, όμως, ανεβάστε γρήγορα την ταχύτητα, τουλάχιστον πάνω από τα 3Km. Η ιδανική 
ταχύτητα του διαδρόμου που δεν τον ταλαιπωρείτε είναι ανάλογα με τα κιλά του χρήστη. Για ένα μέ-
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σο χρήστη 100 κιλών αυτή η ταχύτητα είναι από 4,5km μέχρι 9km. Αυτό είναι, εξ’ άλλου, και το πλέον 
ασφαλές εύρος ταχύτητας για την υγεία του μέσου χρήστη.

ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ
Καθαρίζετε τακτικά το διάδρομό σας με πανάκι ελαφρά βρεγμένο. ΠΟΤΕ ΜΗΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ 
ΑΠΟΡΡΥΠΑΝΤΙΚΑ. Ρουφήξτε τη σκόνη με ηλεκτρική σκούπα. 

ΟΔΗΓΙΕΣ ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗΣ
Για να γίνει σωστή συναρμολόγηση χρειάζονται τουλάχιστον 2 άτομα. 
Διαβάστε προσεκτικά τις οδηγίες συναρμολόγησης πριν συναρμολο-
γήσετε τον διάδρομο. Εάν δεν έχετε διαβάσει προσεκτικά τις οδηγίες 
υπάρχει κίνδυνος τραυματισμού σας.
•  Συναρμολογήστε τον στο σημείο που θα τον χρησιμοποιείτε, σε λείο, 

σταθερό και οριζόντιο πάτωμα, ειδάλλως υπάρχει κίνδυνος βλάβης 
του διαδρόμου και τραυματισμού σας.

•  Βεβαιωθείτε ότι υπάρχει αρκετός χώρος δεξιά/αριστερά του 
διαδρόμου για να μπορείτε να ανεβαίνετε/κατεβαίνετε άνετα, 
καθώς και δύο (2) μέτρα πίσω του για λόγους ασφαλείας.

•  Η μπρίζα που θα χρησιμοποιήσετε πρέπει να είναι γειωμένη 
(Σχήμα 1), ειδάλλως δεν μπορούμε να εγγυηθούμε την καλή 
λειτουργία του διαδρόμου.

•  Βεβαιωθείτε ότι έχετε πρόχειρα για χρήση τα εξής εργαλεία: 1) 
Σφυρί, 2) Εξάγωνο κλειδί, 3) Ρυθμιζόμενο κλειδί, 4) Σταυροκα-
τσάβιδο.

•  Όταν ο διάδρομος έφυγε από το εργοστάσιο, ήταν πακεταρι-
σμένος όπως στο Σχήμα 2. Όταν ανοίξετε το κιβώτιο, βεβαιωθείτε ότι ο διάδρομος δεν έχει υποστεί 
ζημιές κατά τη μεταφορά.

ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ
•  Τοποθετήστε στο πάτωμα (εκτός συσκευασίας) όλα τα μέρη που αποτελούν τον διάδρομο.

•  Βεβαιωθείτε ότι ο διακόπτης λειτουργίας στο εμπρός μέρος του διαδρόμου είναι κλειστός. Επίσης, 
το καλώδιο ρεύματος να μην είναι συνδεδεμένο.

•  Σηκώστε τον διάδρομο από την μπάρα που βρίσκεται στο πίσω 
μέρος (Σχήμα 3). Ο διάδρομος θα μπορεί να κυλήσει στις ρό-
δες που βρίσκονται στο εμπρός μέρος. Μην τον ανασηκώσετε 
υπερβολικά γιατί το εμπρός μέρος θα ακουμπήσει στο έδαφος. 
Οδηγώντας τον στις ρόδες, μετακινήστε τον στο μέρος όπου 

θα τον χρησιμοποιείτε. Σιγά-
σιγά ακουμπήστε το πίσω 
μέρος στο έδαφος. Μην το 
αφήσετε να πέσει γιατί μπορεί να του προκαλέσετε ζημιά.

•  Χρησιμοποιήστε το σταυροκατσάβιδο για να αφαιρέσετε τις 
βίδες μπροστά και πλάγια του καλύμματος του μοτέρ (Σχή-
μα 4). Έπειτα αφαιρέστε το κάλυμμα αυτό. 

1

2

3

4
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•  Αφαιρέστε 4 βίδες (Μ8×20) και 4 ροδέλες (Μ8), 2 σε κάθε πλευ-
ρά, και κρατήστε τες στην άκρη (Σχήμα 5).

•  Τοποθετήστε τις βάσεις της κονσόλας και περάστε και τις βί-
δες/ροδέλες που αφαιρέσατε προηγουμένως (Σχήμα 6). Μην 

τις σφίξετε, γιατί αυτό θα 
δυσκολέψει την τοποθέτη-
ση της κονσόλας. Οι δύο 
βάσεις δεν είναι ίδιες. Αυτή 
που πρέπει να μπει στη δε-
ξιά πλευρά έχει στο κάτω μέρος της μια τρύπα μεγέθους 5×7cm.

•  Αφαιρέστε τις βίδες (Μ8×15) και ροδέλες (Μ8) που βρίσκονται 
στα πόδια της κονσόλας με εξάγωνο κλειδί 5mm και φυλάξτε 
τες για χρήση αργότερα.

•  Περάστε τα τρία καλώδια που βγαίνουν από την κονσόλα (Σχή-
μα 7) μέσα από την δεξιά βάση της κονσόλας (Σχήμα 7).

•  Τοποθετήστε την κονσό-
λα στις βάσεις της, φρο-
ντίζοντας τα τρία καλώδια 
να μην συνθλιβούν κατά 
τη διαδικασία (Σχήμα 8).

•  Τραβήξτε την κάτω άκρη των τριών καλωδίων έξω από την τρύπα 
στο κάτω μέρος της δεξιάς βάσης της κονσόλας (Σχήμα 9). Tα δύο 
καλώδια (Α) μπαίνουν στην πλακέτα ελέγχου (C) και το άλλο (Β) στο 
inverter (D) (δείτε αναλυτικά και τις φωτογραφίες κατωτέρω).

5

6

7

8 9

πλακέτα ελέγχου

inverter
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•  Τοποθετήστε τις ροδέλες και τις βίδες που είχατε αφαιρέσει 
από τα πόδια της κονσόλας πριν από λίγο και σφίξτε καλά τις 
βίδες (Σχήμα 10).

•  Τώρα ήρθε ή ώρα να σφί- 
ξετε καλά και τις βίδες στο 
κάτω μέρος των βάσεων 
της κονσόλας. Πριν το κά-
νετε αυτό, ζητήστε από τον 
βοηθό σας να σπρώξει την 
κονσόλα προς τα εμπρός

(Σχήματα 11 και 12), για να μπορέσετε μετά να τοποθετήσετε 
χωρίς πρόβλημα και το κάλυμμα του μοτέρ.

•  Ξαναβάλτε το κάλυμμα του μοτέρ που είχατε αφαιρέσει στην 
αρχή της συναρμολόγησης. Τοποθετήστε το σπρώχνοντάς το 
από πίσω προς τα εμπρός (Σχήμα 13) και έπειτα ξαναβάλτε και 
σφίξτε τις ροδέλες και τις βίδες που είχατε αφαιρέσει.

ΚΕΝΤΡΑΡΙΣΜΑ ΙΜΑΝΤΑ
Εάν ο τάπητας του διαδρόμου παίρνει κλίση και ξεκεντράρεται προς τα δεξιά ή αριστερά:
Α)  Κλείστε, την παροχή του ρεύματος και βγάλτε το καλώδιο από την πρίζα.
Β)  Χρησιμοποιώντας ένα κλειδί άλεν Μ6 βιδώστε 

το μπουλόνι του πίσω άξονα από τη μεριά προς 
την οποίαν κλείνει ο ιμάντας.

Γ)  Σφίξτε κάθε φορά κατά ¼ της στροφής προς τα 
δεξιά (σύμφωνα με τη φορά των δεικτών του 
ρολογιού) μέχρις ότου ο τάπητας ξαναπάει στο 
κέντρο του διαδρόμου (κεντράρει πάλι). Βάλτε 
το καλώδιο και ανοίξτε το διακόπτη. Εάν ο ιμά-
ντας δεν έχει κεντραριστεί επαναλάβετε την δι-
αδικασία μέχρι ότου κεντραριστεί.

 Αυτό, ανάλογα με τη χρήση και με τον τρόπο 
που ο χρηστής τρέχει, μπορεί να ξανασυμβεί πολ-
λές φορές και είναι ο τρόπος με το οποίο ξανακε-
ντραρουμε τον ιμάντα.

13

10

11

12
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ΛΙΠΑΝΣΗ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ
Το πλέον σημαντικό πράγμα για την καλή λειτουργία του διαδρόμου και για την αντοχή του στο χρό-
νο είναι η σωστή λίπανση μεταξύ ιμάντα τρεξίματος και δαπέδου. 

ΕΛΕΓΧΟΣ ΓΙΑ ΤΗ ΣΩΣΤΗ ΛΙΠΑΝΣΗ
Σηκώνοντας τον ιμάντα, με τα δάχτυλα μας προσπαθούμε να έχουμε την αίσθηση, την υφή του δα-
πέδου, δηλαδή εάν γλιστράει ή είναι ξερό. Εάν τα δάχτυλα μας γλιστρούν εύκολα τότε δεν χρειάζεται 
λίπανση· χρειάζεται μόνο εάν είναι ξερό. 

ΠΩΣ ΓΙΝΕΤΑΙ Η ΛΙΠΑΝΣΗ
1. Σηκώστε τον ιμάντα από τη μια μεριά. 
2.  Χρησιμοποιήστε ειδικό σπρέι για διαδρόμους AMILA. 

Ψεκάστε πάνω-κάτω από τη μια μεριά και μετά από 
την άλλη μεριά του ιμάντα, και όχι περισσότερο από 
δυο πλήρη ψεκασμούς κάθε φορά. 

3.  Περπατήστε για 5 λεπτά σε χαμηλή ταχύτητα (περί-
που 2,5-3χιλ.) και προσπαθήστε να πατήσετε σε όλα 
τα μέρη του δαπέδου για να πάει το λιπαντικό παντού.

ΠΡΟΣΟΧΗ: Μην λιπάνετε το δάπεδο περισσότερο από το 
κανονικό διότι υπάρχει περίπτωση να πατινάρει ο ιμάντας. 
Σκουπίστε τυχόν λάδι που έχει τρέξει έξω από τον ιμάντα. 

ΔΟΣΟΛΟΓΙΑ 
1. Περίπου δυο πλήρεις ψεκασμούς από κάθε μεριά. 
2. Μετά από χρήση περίπου 10 ωρών.
3.  Χρειάζονται περίπου 2 μπουκάλια σπρέι ετησίως για περίπου 360 ώρες λειτουργίας. 

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΤΗΣ ΚΟΝΣΟΛΑΣ
Γραφική 

παράσταση 
προγράμματος

Παράθυρα 
πληροφοριών

Κουμπί 
εναλλαγής 
απεικόνισης 
παραθύρων 
πληροφοριών

Κουμπιά 
γρήγορης 
επιλογής 

ταχύτητας

Κουμπιά 
επιλογής 
προγράμματος

Κουμπιά 
επιλογής 

προγράμματος
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ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΤΩΝ ΚΟΥΜΠΙΩΝ
Ονομασία Εικόνα Περιγραφή

START/STOP Ξεκίνημα, σταμάτημα και τέλος της άσκησης

ENTER/PAUSE Βεβαίωση εισαγωγής παραμέτρων άσκησης ή παύση της 
άκησης

SPEED / 
Αύξηση/μείωση της ταχύτητας, των παραμέτρων άσκησης ή 
επιλογή προφίλ άσκησης

INCLINE / 
Αύξηση/μείωση της κλίσης, καθώς και της τιμής στόχου των 
καρδιακών παλμών στο αντίστοιχο πρόγραμμα

SCAN Αλλαγή απεικόνισης στα παράθυρα πληροφοριών

ONE-TOUCH 
SPEED KEY Αμεση αλλαγής της ταχύτητας

DISTANCE GOAL Επιλογή προγράμματος στόχου Απόστασης

TIME GOAL Επιλογή προγράμματος στόχου Χρόνου

RHYTHMIC Επιλογή προγράμματος Ρυθμού

DYNAMIC Επιλογή προγράμματος Δυναμικό

FAT BURN Επιλογή προγράμματος Κάψιμου Λίπους

CARDIO Επιλογή προγράμματος Ελέγχου Καρδιακών Παλμών

ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ
  Συνδέστε το διάδρομο με πρίζα σούκο. Ανοίξτε το διακόπτη παροχής ρεύματος και βάλτε το κλειδί 

ασφάλειας στη θέση του. 
  Πατώντας το START ο διάδρομος ξεκινάει με ταχύτητα 1χιλ., την οποία αυξομειώνουμε πατώντας 

τα κουμπιά “” και “”.  Η ταχύτητα μπορεί να καθοριστεί επίσης με τα «γρήγορα» κουμπιά, τα 
οποία μεταβάλουν κατευθείαν την ταχύτητα του διαδρόμου στο επιθυμητό σημείο.  Με τα κου-
μπιά “” και “” (της κλίσης αυτή τη φορά) μπορείτε να ρυθμίσετε ηλεκτρονικά την κλίση του 
διαδρόμου.

  Για να σταματήσετε την άσκησή σας, πατήστε το STOP.
  Εάν η ταχύτητα του διαδρόμου όταν πατήσατε το STOP είναι μεγαλύτερη των 8 χλμ., τότε θα αρ-

χίσει αυτόματα ένα ειδικό πρόγραμμα χαλάρωσης, με 0% κλίση, ταχύτητα 4 χλμ. και διάρκεια 3 
λεπτά. Εάν δεν επιθυμείτε να χρησιμοποιήσετε αυτό το πρόγραμμα, πατήστε ξανά το κουμπί STOP. 
Κανένα κουμπί, με εξαίρεση των STOP και SCAN, δεν θα λειτουργεί κατά τη διάρκεια του προγράμ-
ματος χαλάρωσης.

  Κατά τη διάρκεια της άσκησής σας, μπορείτε να ελέγχετε τους καρδιακούς παλμούς σας κρατώ-
ντας τους αντίστοιχους δέκτες και στις δύο χειρολαβές. Στην οθόνη θα δείτε να αναβοσβύνει η 
ένδειξη «», όπου η ταχύτητα του αναβοσβύματος αντιστοιχεί στην ταχύτητα της καρδιάς σας. 
Μετά από 10 αναβοσβύματα (8-10 δευτερόλεπτα), η αντίστοιχη τιμή θα απεικονιστεί στην οθόνη.
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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ 
Ο διάδρομος αυτός έχει 6 έτοιμα προγράμματα. Για να επιλέξετε ένα πρόγραμμα, χρησιμοποιήστε τα 
αντιστοιχα κουμπιά στην κονσόλα.

Πρόγραμμα Απόστασης
  Πατήστε το κουμπί επιλογής προγράμματος "DISTANCE GOAL". Θα δείτε την ένδειξη "ΚΜ". Πατήστε 

το κουμπί "ENTER/PAUSE".
  Θα δείτε την ένδειξη "05", δηλαδή απόσταση 5 χλμ. Με τα κουμπιά "SPEED /" επιλέξτε την 

απόσταση που θέλετε να ασκηθείτε και πατήστε το κουμπί "ENTER/PAUSE".
  Θα δείτε την ένδειξη "WT" (βάρος) και μετά την τιμή "60". Με τα κουμπιά «SPEED /» εισάγετε το 

βάρος σας και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE». Εναλλακτικά, μπορείτε να πατήσετε το κουμπί 
"START/STOP" και να ξεκινήσετε άμεσα την άσκησή σας.

  Θα δείτε την ένδειξη «SP» (ταχύτητα) και μετά την τιμή «05». Με τα κουμπιά «SPEED /» επιλέξτε 
την ταχύτητα με την οποία θέλετε να ασκηθείτε και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE». Εναλλα-
κτικά, μπορείτε να πατήσετε το κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε άμεσα την άσκησή σας.

  Θα δείτε την ένδειξη «IN» (κλίση) και μετά την τιμή «00», δηλαδή 0% (καθόλου κλίση). Με τα κου-
μπιά «SPEED /» επιλέξτε την κλίση που επιθυμείτε και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE». 
Εναλλακτικά, μπορείτε να πατήσετε το κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε άμεσα την άσκησή 
σας.

  Θα δείτε την ένδειξη «PRESS START». Πατήστε το  κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε την 
άσκησή σας. Ανά πάσα στιγμή μπορείτε να τροποποιείτε την ταχύτητα ή/και την κλίση που έχετε 
τυχόν εισαγάγει πατώντας τα αντίστοιχα κουμπιά.

  Όταν έχετε καλύψει την απόσταση που έχετε εισάγει, το πρόγραμμα τελειώνει και ο διάδρομος 
θα σταματήσει αυτόματα. Εσείς μπορείτε ανά πάσα στιγμή να διακόψετε την άσκησή σας με το 
κουμπί "START/STOP".

Πρόγραμμα Χρόνου
  Πατήστε το κουμπί επιλογής προγράμματος «TIME GOAL». Θα δείτε την ένδειξη «TΜ». Πατήστε το 

κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «60», δηλαδή χρόνος 60 λεπτών. Με τα κουμπιά «SPEED /» επιλέξτε τον 

χρόνο που θέλετε να ασκηθείτε και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «WT» (βάρος) και μετά την τιμή «60». Με τα κουμπιά «SPEED /» εισάγετε 

το βάρος σας και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE». Εναλλακτικά, μπορείτε να πατήσετε το κου-
μπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε άμεσα την άσκησή σας.

  Θα δείτε την ένδειξη «SP» (ταχύτητα) και μετά την τιμή «05». Με τα κουμπιά «SPEED /» επιλέξτε 
την ταχύτητα με την οποία θέλετε να ασκηθείτε και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE». Εναλλα-
κτικά, μπορείτε να πατήσετε το κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε άμεσα την άσκησή σας.

  Θα δείτε την ένδειξη «IN» (κλίση) και μετά την τιμή «00», δηλαδή 0% (καθόλου κλίση). Με τα κου-
μπιά «SPEED /» επιλέξτε την κλίση που επιθυμείτε και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE». 
Εναλλακτικά, μπορείτε να πατήσετε το κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε άμεσα την άσκησή 
σας.

  Θα δείτε την ένδειξη «PRESS START». Πατήστε το  κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε την 
άσκησή σας. Ανά πάσα στιγμή μπορείτε να τροποποιείτε την ταχύτητα ή/και την κλίση που έχετε 
τυχόν εισαγάγει πατώντας τα αντίστοιχα κουμπιά.

  Όταν έχετε καλύψει τον χρόνο που έχετε εισάγει, το πρόγραμμα τελειώνει και ο διάδρομος θα στα-
ματήσει αυτόματα. Εσείς μπορείτε ανά πάσα στιγμή να διακόψετε την άσκησή σας με το κουμπί 
«START/STOP».
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Πρόγραμμα Ρυθμού
  Πατήστε το κουμπί επιλογής προγράμματος «RHYTHMIC». Πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «ΤΜ» και έπειτα την ένδειξη «60», δηλαδή χρόνος 60 λεπτών. Με τα κουμπιά 

«SPEED /» επιλέξτε τον χρόνο που θέλετε να ασκηθείτε και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «WT» (βάρος) και μετά την τιμή «60». Με τα κουμπιά «SPEED /» εισάγετε 

το βάρος σας και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE». Εναλλακτικά, μπορείτε να πατήσετε το κου-
μπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε άμεσα την άσκησή σας.

  Θα δείτε την ένδειξη «PRESS START». Πατήστε το  κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε την 
άσκησή σας. Ανά πάσα στιγμή μπορείτε να τροποποιείτε την ταχύτητα ή/και την κλίση που έχετε 
τυχόν εισαγάγει πατώντας τα αντίστοιχα κουμπιά.

  Όταν έχετε καλύψει τον χρόνο που έχετε εισάγει, το πρόγραμμα τελειώνει και ο διάδρομος θα στα-
ματήσει αυτόματα. Εσείς μπορείτε ανά πάσα στιγμή να διακόψετε την άσκησή σας με το κουμπί 
«START/STOP».

Πρόγραμμα Δυναμικό
  Πατήστε το κουμπί επιλογής προγράμματος «DYNAMIC». Πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «ΤΜ» και έπειτα την ένδειξη «60», δηλαδή χρόνος 60 λεπτών. Με τα κουμπιά 

«SPEED /» επιλέξτε τον χρόνο που θέλετε να ασκηθείτε και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «WT» (βάρος) και μετά την τιμή «60». Με τα κουμπιά «SPEED /» εισάγετε 

το βάρος σας και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE». Εναλλακτικά, μπορείτε να πατήσετε το κου-
μπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε άμεσα την άσκησή σας.

  Θα δείτε την ένδειξη «PRESS START». Πατήστε το  κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε την 
άσκησή σας. Ανά πάσα στιγμή μπορείτε να τροποποιείτε την ταχύτητα ή/και την κλίση που έχετε 
τυχόν εισαγάγει πατώντας τα αντίστοιχα κουμπιά.

  Όταν έχετε καλύψει τον χρόνο που έχετε εισάγει, το πρόγραμμα τελειώνει και ο διάδρομος θα στα-
ματήσει αυτόματα. Εσείς μπορείτε ανά πάσα στιγμή να διακόψετε την άσκησή σας με το κουμπί 
«START/STOP».

Πρόγραμμα Κάψιμου Λίπους
  Πατήστε το κουμπί επιλογής προγράμματος «FAT BURN». Πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «ΤΜ» και έπειτα την ένδειξη «60», δηλαδή χρόνος 60 λεπτών. Με τα κουμπιά 

«SPEED /» επιλέξτε τον χρόνο που θέλετε να ασκηθείτε και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «WT» (βάρος) και μετά την τιμή «60». Με τα κουμπιά «SPEED /» εισάγετε 

το βάρος σας και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «AG» (ηλικία) και μετά την τιμή «35». Με τα κουμπιά «SPEED /» εισάγετε 

την ηλικία σας και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «THR (τιμή στόχου καρδιακών παλμών) και μετά την τιμή «120». Με τα κουμπιά 

«SPEED /» εισάγετε την επιθυμητή τιμή καρδιακών παλμών και πατήστε το κουμπί «ENTER/
PAUSE». Για να υπολογίσετε την τιμή στόχου αφαιρέστε από το 220 την ηλικία σας και πολλαπλα-
σιάστε με το 65%. Δηλαδή, για έναν ενήλικα 40 ετών, η τιμή στόχου είναι (220-40)*65% = 180*65% 
= 117 κτύποι ανά λεπτό.

  Θα δείτε την ένδειξη «PRESS START». Πατήστε το  κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε την 
άσκησή σας. Το πρόγραμμα ξεκινά με προθέρμανση 3 λεπτών, κατά την οποία μπορείτε να τροπο-
ποιήσετε μόνο την ταχύτητα από 1 μέχρι 5 χλμ/ώρα, η κλίση δεν τροποποιείται. Κατά την διάρκεια 
του κανονικού προγράμματος, η ταχύτητα και η κλίση ελέγχονται αυτόματα από τον διάδρομο. 
Εσείς μπορείτε με τα κουμπιά αύξησης/μείωσης της κλίσης να τροποποιήσετε την τιμή στόχου των 
καρδιακών παλμών.

  Όταν έχετε καλύψει τον χρόνο που έχετε εισάγει, το πρόγραμμα τελειώνει και ο διάδρομος θα στα-
ματήσει αυτόματα. Εσείς μπορείτε ανά πάσα στιγμή να διακόψετε την άσκησή σας με το κουμπί 
«START/STOP».
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Πρόγραμμα Ελέγχου Καρδιακών Παλμών
  Πατήστε το κουμπί επιλογής προγράμματος «CARDIO». Πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «ΤΜ» και έπειτα την ένδειξη «60», δηλαδή χρόνος 60 λεπτών. Με τα κουμπιά 

«SPEED /» επιλέξτε τον χρόνο που θέλετε να ασκηθείτε και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «WT» (βάρος) και μετά την τιμή «60». Με τα κουμπιά «SPEED /» εισάγετε 

το βάρος σας και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «AG» (ηλικία) και μετά την τιμή «35». Με τα κουμπιά «SPEED /» εισάγετε 

την ηλικία σας και πατήστε το κουμπί «ENTER/PAUSE».
  Θα δείτε την ένδειξη «THR (τιμή στόχου καρδιακών παλμών) και μετά την τιμή «148». Με τα κουμπιά 

«SPEED /» εισάγετε την επιθυμητή τιμή καρδιακών παλμών και πατήστε το κουμπί «ENTER/
PAUSE». Για να υπολογίσετε την τιμή στόχου αφαιρέστε από το 220 την ηλικία σας και πολλαπλα-
σιάστε με το 80%. Δηλαδή, για έναν ενήλικα 40 ετών, η τιμή στόχου είναι (220-40)*80% = 180*80% 
= 144 κτύποι ανά λεπτό.

  Θα δείτε την ένδειξη «PRESS START». Πατήστε το  κουμπί «START/STOP» και να ξεκινήσετε την 
άσκησή σας. Το πρόγραμμα ξεκινά με προθέρμανση 3 λεπτών, κατά την οποία μπορείτε να τροπο-
ποιήσετε μόνο την ταχύτητα από 1 μέχρι 5 χλμ/ώρα, η κλίση δεν τροποποιείται. Κατά την διάρκεια 
του κανονικού προγράμματος, η ταχύτητα και η κλίση ελέγχονται αυτόματα από τον διάδρομο. 
Εσείς μπορείτε με τα κουμπιά αύξησης/μείωσης της κλίσης να τροποποιήσετε την τιμή στόχου των 
καρδιακών παλμών.

  Όταν έχετε καλύψει τον χρόνο που έχετε εισάγει, το πρόγραμμα τελειώνει και ο διάδρομος θα στα-
ματήσει αυτόματα. Εσείς μπορείτε ανά πάσα στιγμή να διακόψετε την άσκησή σας με το κουμπί 
«START/STOP».

ΠΡΟΣΩΡΙΝΗ ΠΑΥΣΗ ΑΣΚΗΣΗΣ
  Ενώ ασκείστε, πατήστε το κουμπί PAUSE.
  Μπορείτε να συνεχίσετε την άσκησή σας ξαναπατώντας το κουμπί PAUSE.
  Να περάσουν δύο (2) λεπτά και δεν ξαναπατήσετε το κουμπί PAUSE ή πατήσετε το κουμπί STOP, 

τότε η άσκησή σας τερματίζεται.



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:

1. Τέντωμα τετρακέφαλων: Με το δεξί χέρι στηριχτείτε στον 
τοίχο ενώ λυγίζετε το αριστερό πόδι προς τα πίσω και το κρα-
τάτε με το άλλο χέρι. Προσπαθήστε να λυγίσετε το πόδι όσο 
περισσότερο μπορείτε. Μείνετε στη θέση αυτή για 15 δευτερό-
λεπτα. Επαναλάβετε για το δεξί πόδι.

2. Άσκηση προσαγωγών: Καθίστε κάτω μαζεύοντας τα πόδια 
μπροστά, έχοντας λυγίσει τα γόνατα και ενώνοντας τις πατού-
σες. Έπειτα με τους αγκώνες πιέστε τα γόνατα προς το πάτω-
μα. 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 πο-
διών 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 πέλ-
μα του να κολλάει στο δεξί πόδι. Σκύψτε μπροστά προσπαθώ-
ντας να πιάσετε τα δάχτυλα του τεντωμένου ποδιού. Εκτελέ-
στε 15 επαναλήψεις. Ξεκουραστείτε για λίγο και επαναλάβετε 
με το άλλο πόδι τεντωμένο.

5. Διάταση Λαιμού (Ρολάρισμα Κεφαλιού): Κλείνετε το κε-
φάλι προς τα δεξιά νιώθοντας τη διάσταση της άσκησης στην 
αριστερή πλευρά του λαιμού. Έπειτα εκτελέστε από την αντί-
θετη 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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ΕΛΔΙΚΟ ΣΠΟΡ ΑΕΕ
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