
Бігова доріжка KINGSMITH 
WalkingPad TRMX16F (X25)

ПОСIБНИК КОРИСТУВАЧА 

ПОПЕРЕДЖЕННЯ 
• Дійте з обережністю для того, щоб уникнути ковзання та травм під час використання.
• Не дозволяйте дітям наближатися до цього обладнання або використовувати його.
• Бігова доріжка має інноваційний дизайн та складається декілька разів. Слідкуйте за руками

під час її складання/розкладання.
• Уважно прочитайте керівництво користувача перед використанням приладу, щоб забезпечити

безпечне та належне використання. Збережіть це керівництво користувача для використання в
майбутньому.

Відскануйте QR-код для завантаження додатку 

Місце для наклеювання 
паспортної таблички 



Важливі запобіжні заходи 
 
Прилад призначений для побутового використання. 
 

НЕБЕЗПЕКА – Щоб зменшити ризик ураження електричним струмом: 
Завжди від’єднуйте цей прилад від електричної розетки одразу після використання, а також перед його очищенням. 
 

ПОПЕРЕДЖЕННЯ – Цим приладом можуть користуватися діти віком від 8 років та особи з обмеженими 
фізичними, сенсорними чи розумовими здібностями або з недостатнім досвідом та знаннями, якщо вони перебувають під наглядом або 
отримали інструкції щодо безпечного використання приладу та розуміють наявні ризики. Не дозволяйте дітям гратися з приладом. 
Діти не повинні виконувати очищення та технічне обслуговування без нагляду. 
 
Цей прилад не призначений для використання особами (включно з дітьми) з обмеженими фізичними, сенсорними чи розумовими 
здібностями, або з недостатнім досвідом та знаннями, якщо вони не перебувають під наглядом особи, відповідальної за їх безпеку, або 
не отримали інструкції щодо використання приладу від такої особи. 
Наглядайте за дітьми, щоб переконатися, що вони не граються з цим приладом. 
 

ПОПЕРЕДЖЕННЯ – Зберігайте бігову доріжку у вертикальному положенні та намагайтеся розташувати її у місці 
з опорними точками з обох боків, не дозволяйте дітям знаходитись поруч з цим пристроєм. Контакт з рухомою поверхнею може 
призвести до сильних опіків через тертя. 
 

ПОПЕРЕДЖЕННЯ – Щоб зменшити ризик опіків, пожежі, ураження електричним струмом або травмування 
людей: 
1) Ніколи не залишайте увімкнений прилад без нагляду. Виймайте вилку з розетки, коли прилад не використовується, а також перед 
тим, як встановлювати або знімати частини приладу. 
2) Потрібен ретельний нагляд, коли цей прилад використовується дітьми, інвалідами або особами з обмеженими можливостями або 
біля них. 
3) Використовуйте цей прилад тільки за призначенням, як описано у цьому керівництві. Не використовуйте приладдя, не 
рекомендоване виробником. 
4) Ніколи не використовуйте цей прилад, якщо він має пошкоджений шнур або вилку, якщо він не працює належним чином, якщо його 
впустили, пошкодили або впустили у воду. Поверніть прилад до сервісного центру для перевірки та ремонту. 
5) Не дозволяється переносити цей прилад за шнур живлення та використовувати цей шнур як ручку. 
6) Не кладіть шнур на нагріті поверхні. 
7) Ніколи не кидайте та не вставляйте предмети в будь-які отвори. 
8) Не використовуйте на вулиці. 
9) Не використовуйте цей пристрій там, де використовуються аерозолі (розпилювачі), або у місцях, де подається кисень. 
10) Щоб від’єднати пристрій, переведіть усі елементи керування у вимкнене положення, а потім вийміть вилку з розетки. 
11) Якщо ви відчуваєте дискомфорт, негайно припиніть тренування та зверніться до лікаря, щоб уникнути шкоди своєму здоров’ю. 
12) Переконайтеся, що відстань позаду приладу становить щонайменше 2000 мм (78,7 дюйма), а відстань з обох боків становить 
щонайменше 500 мм (19,7 дюйма). У випадку надзвичайної ситуації ви можете швидко відійти від приладу, щоб уникнути травм при 
зіткненні з навколишніми предметами або стінами. 
13) Одягайте спортивний костюм, щоб користуватися пристроєм, та виконуйте вправи відповідно до свого стану. 
14) Переконайтеся, що особисті речі знаходяться на відстані від приладу, щоб уникнути випадкового заплутування. В іншому випадку, 
це може призвести до пошкодження пристрою та отримання травм. 
15) Не використовуйте це обладнання на нерівній поверхні, щоб не допустити виникнення нещасних випадків або пошкодження 
приладу. 
16) Не стійте на передній частині приладу та не наступайте на неї, щоб не допустити будь-якого пошкодження виробу. 
17) Не використовуйте цей прилад з домашніми тваринами, щоб не налякати їх та не спричинити виникнення інших проблем техніки 
безпеки. 
18) Щоб не допустити втрати рівноваги, падіння та травми, не ходіть по цьому приладу задом-наперед. 
19) Люди похилого віку, діти та вагітні жінки повинні використовувати цей пристрій з обережністю. Перед використанням цього 
приладу проконсультуйтеся з лікарем та отримайте відповідні рекомендації. 
20) Не складайте цей прилад, коли живлення не вимкнено. В іншому випадку, це може вплинути на термін експлуатації виробу та 
призвести до виникнення інших загроз безпеці. 
21) З міркувань безпеки зберігайте прилад відповідно до методу, зазначеного у цьому керівництві. 
22) Щоб не допустити виникнення нещасних випадків, не вставайте на цей прилад та не сходьте з нього, коли він працює. 
23) Використовуйте цей прилад у межах зазначеного діапазону ваги, щоб забезпечити нормальну роботу пристрою та вашу особисту 
безпеку. 
24) Уникайте впливу прямого сонячного світла на прилад, щоб запобігти його пошкодженню. Використовуйте цей прилад у 
прохолодному та сухому середовищі. 
25) Щоб уникнути пошкодження пристрою та зменшити ризик ураження електричним струмом, не допускайте потрапляння води на 
цей прилад, оскільки він не є водостійким. 
26) Ніколи не використовуйте прилад безперервно довше зазначеної тривалості та зробіть 20-хвилинну перерву перед повторним 
використанням, щоб продовжити термін експлуатації приладу. 
27) Не ставте прилад на похилу поверхню та нічого не кладіть під нього. В іншому випадку, це може вплинути на стабільність та 
ефективність роботи приладу, або навіть погіршити їх. 
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Ознайомлення з виробом 
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Технічні характеристики 
Діапазон 
швидкості 

1-16 км/год 
1-10 миль/год 

Розмір у 
розкладеному 
стані 

1545 x 774 x 
1024 мм 
60,8 x 30,4 x 
40,3 дюйма 

Бігова зона 1320 x 500 мм 
51,9 x 19,6 
дюйма 

Розмір в 
складеному 
стані 

259 x 774 x 
1024 мм 
10,1 x 30,4 x 
40,3 дюйма 

Максимальне 
навантаження 

136 кг / 300 
фунтів 

Вага нетто 47 кг / 104 
фунта 

Номінальна 
напруга 

~220-240 В Віковий 
діапазон 

14 років і 
старше 

Частота 50-60 Гц Вхідна 
потужність 

1125 Вт 

    
    

 

Додаткове обладнання 

Шнур живлення Тримач для 
мобільного телефону 

Ключ безпеки 

Шестигранний 
ключ 

Силіконова 
олива 

Керівництво 
користувача 



Перед початком роботи 
 
Уважно прочитайте це керівництво перед використанням бігової доріжки. Якщо вам потрібна наша допомога 
під час читання цього керівництва, перед тим, як звернутися до служби підтримки клієнтів, запишіть модель 
та серійний номер виробу, зазначений на наклейці з паспортною табличкою на передній частині бігової 
доріжки. 
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Бігова доріжка в розкладеному стані 

Тримач для 
мобільного 
телефону 

Кнопка ручки 
Панель дисплея 

Проріз запобіжника 

Поручень 

Бігове полотно 
Бічні планки для 
захисту від ковзання 

Отвір для 
регулювання 
бігового полотна 

Бігова доріжка у складеному стані 

Стопорний важіль 
бігової дошки 

Гвинт 
кріплення 
тримача для 
мобільного 
телефону 

Упор для 
ступнів 
Колесо 
прокручування 

Роз'єм для 
підключення 
живлення 
Перемикач 
живлення 



Експлуатація та регулювання 
 
Переміщення бігової доріжки 
 
Перед переміщенням бігової доріжки переконайтеся, що бігова платформа знаходиться у заблокованому стані. 
Можливо, безпечніше переміщувати бігову доріжку удвох. Під час переміщення бігової доріжки не 
тримайтеся за бігову дошку руками та не рухайте її по нерівній поверхні. 
 

 

(1) Підніміть бігову доріжку, піднявши її з області під 
панеллю дисплея поручнів. 
* Перед тим, як підняти бігову доріжку, витягніть 
шнур живлення з розетки та збережіть його. 

  

 

(2) Тримайте передні колеса прокручування на 
поверхні та рухайтеся вперед або назад. 
* Кут між біговою доріжкою та поверхнею не 
повинен перевищувати 65o. 

 
Розкладання бігової доріжки 
 
Перед тим, як розкладати бігову доріжку, переконайтеся в наявності достатнього простору для того, щоб 
уникнути пошкодження бігової доріжки та отримання серйозних травм. 
 

 

(1) Встановіть складену бігову доріжку 
горизонтально та переконайтеся, що вона знаходиться 
на рівній поверхні. 
* Не ставте бігову доріжку на товстий килим. 

  

 

(2) Потягніть стопорний важіль бігової доріжки, щоб 
розблокувати бігову доріжку, та повільно покладіть її 
на рівну поверхню. 

  

 

(3) Після розкладання бігової доріжки відрегулюйте 
бігове полотно вручну до центру та натисніть на 
нього, щоб воно стало повністю пласким. Якщо задня 
частина бігової дошки не знаходиться на одному рівні 
з поверхнею, поверніть нижній упор для ступнів, щоб 
вирівняти її. 
* Можна з силою натиснути на задню частину бігової 
дошки, не завдаючи шкоди приладу. 
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Підключення шнура живлення 
 
Під час використання цей виріб має бути заземлений. Якщо є несправність або пошкодження, заземлення 
може забезпечити шлях з найменшим опором для електричного струму, зменшуючи ризик ураження 
електричним струмом. Джерело живлення виробу складається з дроту заземлення обладнання та штекера 
заземлення. 
 

 

(1) Вставте шнур живлення в роз'єм для підключення 
живлення на передній частині бігової доріжки. 
* Неправильне підключення дроту заземлення може 
збільшити ризик ураження електричним струмом. 

  

 

(2) Вставте інший кінець шнура живлення у 
відповідну розетку, яка має бути встановлена та 
заземлена належним чином відповідно до місцевих 
норм та розпоряджень. 
* Не змінюйте конструкцію вилки, яка постачається 
разом з цим виробом. Якщо вилка не підходить до 
розетки, кваліфікований електрик повинен 
встановити відповідну розетку. 

 
ПРИМІТКА: Якщо шнур живлення пошкоджений, його потрібно замінити шнуром живлення, який 
рекомендований виробником. 
 
Увімкнення живлення 
 
Якщо бігова доріжка перебувала в холодному середовищі, перед увімкненням живлення вона має нагрітися до 
кімнатної температури. В іншому випадку, панель бігової доріжки або інші компоненти можуть бути 
пошкоджені. В екстреній ситуації ви можете витягнути ключ безпеки, щоб швидко зупинити полотно бігової 
доріжки. Перевірте кілька положень, щоб переконатися, що ключ безпеки можна плавно витягнути із 
запобіжного отвору в екстреній ситуації. 
 

 

(1) Знайдіть перемикач живлення на передній частині 
бігової доріжки та увімкніть його. 
* Коли ви чуєте звуковий сигнал та бачите, що панель 
світиться, перемикач живлення знаходиться в 
положенні «RESET» (СКИДАННЯ 
НАЛАШТУВАНЬ). 

  

 

(2) Витягніть ключ безпеки з коробки для 
додаткового обладнання та вставте його у проріз 
запобіжника посередині поручня. 
* Бігову доріжку можна нормально запустити тільки 
зі вставленим ключем безпеки. 

  

 

(3) Вийміть тримач для телефону з коробки для 
додаткового обладнання, вставте два великі отвори 
тримача на фіксовані болти на нижній стороні 
поручня, штовхніть у напрямку маленького отвору та 
зафіксуйте на місці. 
* Щоб переконатися, що тримач для телефону 
встановлено надійно, рекомендується затягнути болти 
шестигранним ключем (входить в комплект 
постачання). 
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Використання панелі дисплея 
 
У панелі дисплея використовується передова технологія світлодіодного дисплея та підключення до 
бездротової мережі. Наступна інформація допоможе вам швидко ознайомитись з методами роботи панелі та 
освоїти їх. 
 

 
 

 

(1) Після увімкнення живлення панель дисплея 
засвітиться, усі дані будуть відображатися як нуль, а 
бігова доріжка перейде у режим за замовчуванням. 
Коротко натисніть кнопку ручки, і після 3-секундного 
відліку бігова доріжка почне повільно працювати. 

  

 

(2) Під час роботи повільно обертайте ручку за 
годинниковою стрілкою, щоб збільшити швидкість. 
Обертаючи її проти годинникової стрілки, ви можете 
зменшити швидкість. 

  

 

(3) Під час роботи швидко обертайте кнопку за 
годинниковою стрілкою, щоб змінити значення 
швидкості між 1/3/6/9/12/15/16 км/год (1/3/6/9/10 
миль/год), повертайте її проти годинникової стрілки 
щоб перемикати значення швидкості між 
16/15/12/9/6/3/1 км/год (10/9/6/3/1 миль/год). 

  

 

(4) Під час роботи коротко натисніть кнопку ручки, 
щоб перейти в режим паузи. Всі дані будуть 
збережені в один і той же час. 

  

 

(5) Під час режиму паузи натисніть та утримуйте 
кнопку ручки протягом 2 секунд, або якщо протягом 
10 хвилин не виконується жодної операції, дані 
панелі дисплея буде скинуто. Пристрій перейде в 
режим очікування. 
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Час Відстань Швидкість Калорії 

Кнопка ручки Індикатор стану підключення 

Обертайте 
повільно 

Обертайте 
швидко 

Коротке 
натискання 

Натискання та 
утримування 



 
Якщо ключ безпеки не вставлено, на панелі світлодіодного дисплея з’явиться напис «SAFE» (БЕЗПЕЧНО), та 
відбудеться перехід у безпечний стан, коли бігову доріжку неможливо запустити. У цьому випадку необхідно 
вставити ключ безпеки перед використанням бігової доріжки, як описано на сторінці 4 у розділі «Увімкнення 
живлення». 
 

 
 
Блокування від дітей можна вмикати/вимикати у додатку. Якщо блокування від дітей увімкнено, бігова 
доріжка не запуститься, а на панелі світлодіодного дисплея буде показано «LOC» (ЗАБЛОКОВАНО). У 
додатку можна скасувати налаштування блокування від дітей або скинути блокування від дітей, натиснувши й 
утримуючи кнопку ручки протягом 5 секунд. 
 

 
 
Коли бігова доріжка не підключена до програмного забезпечення, індикатор блимає; коли бігову доріжку 
підключено до програмного забезпечення, індикатор світиться постійно. 
 
* Коли бігова доріжка не підключена, бездротовий зв’язок завжди доступний, та його можна підключити, 
знайшовши його за допомогою додатку. 
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Підключення додатку 
 
Бігову доріжку можна використовувати з підключеним додатком, щоб зробити ваше тренування більш 
професійним та покращити ваш біговий досвід. 
 

 

(1) Відскануйте QR-код або знайдіть додаток «KS Fit» 
в Apple Store або Google Play та завершіть 
встановлення та реєстрацію. 

  

 

(2) Піднесіть мобільний телефон до бігової доріжки. 
(3) Увімкніть Bluetooth на своєму мобільному 
телефоні. 
(4) Увімкніть бігову доріжку. 
(5) Відкрийте додаток «KS Fit» та додайте 
обладнання. 
* Додайте обладнання через додаток замість вибору 
обладнання з переліку пристроїв Bluetooth. Якщо 
його вже вибрано, видаліть обладнання з переліку 
пристроїв Bluetooth та знову сполучіть його через 
додаток. 
* Повторіть кроки (3)-(5), якщо не вдається 
сполучити обладнання. 
* З міркувань безпеки не підключайте до бігової 
доріжки другий мобільний телефон під час 
тренування, якщо телефон був сполучений з 
обладнанням. 

 
Складання бігової доріжки 
 
Перед тим, як складати бігову доріжку, переконайтеся, що шнур живлення від'єднаний для того, щоб 
уникнути пошкодження бігової доріжки та отримання серйозних травм. 
 

 

(1) Складіть задню частину бігової дошки до верхньої 
частини передньої сторони бігової дошки та 
переконайтеся, що вона знаходиться у відповідному 
положенні. 

  

 

(2) Потягніть стопорний важіль бігової доріжки, щоб 
розблокувати бігову доріжку; дійте з обережністю, 
щоб уникнути затискання пальців. Потім повільно 
підніміть її паралельно поручню та обережно 
струсіть, щоб переконатися, що бігова доріжка 
заблокована. 
* Покладіть складене обладнання на рівну поверхню 
для безпечного зберігання. 
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Догляд та технічне обслуговування 
 
Для забезпечення належної роботи вашої бігової доріжки та подовження її терміну експлуатації рекомендується проводити регулярне 
технічне обслуговування згідно з наступними рекомендаціями. Якщо виявлено будь-які пошкодження або зношення, негайно 
припиніть використання бігової доріжки, поки проблема не буде вирішена. 
 

 

(1) Очищення бігової доріжки 
● Вимкніть бігову доріжку та вийміть шнур живлення. 
● Додайте невелику кількість м’якого засобу для чищення на 100% бавовняну тканину та 
протріть панель дисплея, поручень, тримач для мобільного телефону, бігове полотно та ін. 
* Не розпилюйте засіб для чищення безпосередньо на панель дисплея або бігове полотно. 
* Не використовуйте кислотні та їдкі засоби для чищення. 
* Не протирайте під біговим полотном. 
* Після тривалого тренування на задній частині полотна може з’явитися пил та плями. Це 
нормально, і їх можна просто витерти. 

  

 

(2) Перевірка бігової доріжки 
● Перевірте гвинти та болти. Якщо вони відкручені, затягніть їх, щоб забезпечити безпечне 
використання. 
● Перевірте шнур живлення. У випадку виявлення будь-яких пошкоджень або зношення 
припиніть використовувати його та негайно замініть шнур живлення. 
● Перевірте бігове полотно. Якщо воно не відцентроване, занадто затягнуте або занадто вільне, 
відрегулюйте бігове полотно; див. розділ «Відхилення/ковзання та виправлення бігового 
полотна» у частині «Пошук та усунення несправностей». 
* Якщо потрібна заміна, використовуйте компоненти, рекомендовані виробником. 

  

 

(3) Зберігання в прохолодному та сухому місці 
● Зберігайте бігову доріжку в прохолодному та сухому місці. 
* Не використовуйте бігову доріжку на вулиці або в місцях з високою вологістю або різкими 
перепадами температури. 
● Робіть 20-хвилинну перерву після кожних двох години використання, щоб забезпечити 
розсіювання тепла від бігової доріжки. 
* Не використовуйте бігову доріжку безперервно більше 2 годин. 

 

Пошук та усунення несправностей 
 
Більшість несправностей бігової доріжки можна усунути шляхом дотримання цих простих кроків для визначення проблеми та 
виконання необхідних дій. 
 

 

(1) Неможливо увімкнути/вимкнути живлення під час використання 
● Переконайтеся, що обидва кінці шнура живлення підключені. 
● Після підключення шнура живлення переконайтеся, що ключ безпеки вставлений у проріз 
запобіжника. 
● Переконайтеся, що перемикач живлення увімкнений. 

  

 

(2) Змащування бігового полотна 
● Вимкніть бігову доріжку та вийміть шнур живлення. 
● Підніміть задню частину бігової дошки, підніміть бігове полотно та нанесіть силіконову 
оливу у формі букви «Z» на внутрішню поверхню бігової дошки в центральному 
положенні. 
● Увімкніть бігову доріжку та спробуйте знову. 
* Необов'язково змащувати всю дошку, оскільки олива розподіляється природним чином під 
час використання. 
* Для кожного змащування потрібно 5-10 мл силіконової оливи. Надлишок силіконової оливи 
може спричинити ковзання та вплинути на нормальне використання. 

  

 

(3) Відхилення/ковзання та виправлення бігового полотна 
● Якщо бігове полотно не відцентроване: 
підніміть задню частину бігової дошки та відрегулюйте бігове полотно вручну (як показано в 
кроці 3 розділу «Розкладання бігової доріжки»). 
● Якщо відхилення бігового полотна все ще існує, відрегулюйте його за допомогою 
шестигранного ключа, який постачається, виконавши наступні дії: 
Бігове полотно рухається вліво: поверніть лівий гвинт регулювального отвору за годинниковою 
стрілкою на 1/4 оберту. 
Бігове полотно рухається вправо: поверніть правий гвинт регулювального отвору за 
годинниковою стрілкою на 1/4 оберту. 
Бігове полотно ковзає: одночасно поверніть лівий та правий регулювальний гвинт за 
годинниковою стрілкою на 1/2 оберту. 
Після кожного регулювання запускайте прилад на швидкості 3-4 км/год (1,95-2,5 миль/год) 
на 1-2 хвилини, щоб спостерігати за калібруванням. Якщо це потрібно, відрегулюйте ще 
раз. 
* Якщо бігове полотно занадто затягнуте або занадто вільне, це буде впливати на ефективність 
роботи бігової доріжки та призведе до пошкодження бігового полотна. 
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(4) Опис коду несправності 
 
* У випадку виникнення несправності на панелі дисплея з’явиться код помилки. Якщо з’являється код помилки, 
наведений нижче, вимкніть бігову доріжку та запустіть її знову. Якщо код помилки все ще з’являється, припиніть її 
використовувати, запишіть модель та серійний номер виробу, вказаний на наклейці з паспортною табличкою на передній 
частині бігової доріжки та зверніться до торгового агента або відділу обслуговування клієнтів для проведення ремонту, 
поки проблема не буде вирішена. 
 
E01: перевантаження по струму для програмного 
забезпечення 
E02: апаратне перевантаження по струму 
E03: перегрівання модуля IPM 
E04: захист від низької напруги 
E05: захист від високої напруги 
E06: захист від втрати фази двигуна 
E07: захист двигуна від блокування ротора 

E09: двигун не запускається 
E12: захист двигуна від перевантаження по струму 
E13: захист від перевантаження 
* Рішення: додайте силіконову оливу. Пристрій 
автоматично відновить роботу після зворотного відліку. 
E14: сигнал приміщення відсутній 
E15: помилка зв'язку 

 

Посібник з практичного використання 
 
Інтенсивність тренувань 
 
Незалежно від того, чим є ваша мета: спаленням жиру або покращенням стану 
серцево-судинної системи, тренування з відповідною інтенсивністю є 
ключовими для досягнення результатів. Ви можете використовувати частоту 
серцевих скорочень як орієнтир, щоб знайти правильний рівень інтенсивності. У 
таблиці нижче показано рекомендовані зони пульсу для спалювання жиру та 
покращення стану серцево-судинної системи, але це наводиться тільки в якості 
довідкової інформації. 

 
 
Щоб дізнатися відповідний рівень інтенсивності, знайдіть свій вік у нижній частині таблиці (округляючи до найближчих 
десяти). Найнижче число – це частота серцевих скорочень для спалювання жиру, середнє число – це максимальна частота 
серцевих скорочень для спалювання жиру, а найвище – це частота серцевих скорочень для покращення стану серцево-
судинної системи (рекомендується носити пульсометр під час тренувань, щоб забезпечити їх ефективність, його потрібно 
купити додатково). 
 
Спалювання жиру – Щоб ефективно використовувати жир як джерело енергії, ви повинні займатися тренуваннями 
низької інтенсивності протягом тривалого періоду часу. Протягом перших кількох хвилин тренування ваше тіло буде 
використовувати глікоген як енергію. Тільки після перших кількох хвилин тренування ваше тіло починає 
використовувати накопичений жир як енергію. Якщо ваша мета – спалити жир, регулюйте інтенсивність тренувань, поки 
ваш пульс не наблизиться до найнижчого значення у зоні тренування. 
 
Посібник з тренувань 
 
Розминка: перед початком тренувань низької інтенсивності рекомендується розігрітися протягом 5-10 хвилин перед 
виконанням вправ, повністю мобілізуючи суглоби та виконавши розтягнення. 
Тренування: рекомендується виконувати вправи протягом 20-30 хвилин, зберігаючи інтенсивність тренування у межах 
тренувального діапазону (протягом перших кількох тижнів тренувань час тренування повинен бути в межах 20 хвилин), а 
дихання потрібно підтримувати навіть під час виконання вправ. 
Охолодження: рекомендується розтягуватися протягом 5-10 хвилин після тренування, що може покращити гнучкість 
суглобів та м’язів, а також запобігти виникненню травм під час тренування. 
 
Частота тренувань 
 
Щоб підтримувати або покращувати свій фізичний стан, виконуйте три тренування на тиждень, принаймні з одним днем 
відпочинку між кожним сеансом. Після кількох місяців регулярних тренувань ви можете виконувати до п’яти сеансів на 
тиждень, якщо це необхідно. Пам’ятайте, що ключ до успіху полягає в тому, щоб зробити фізичні вправи частою та 
приємною частиною вашого повсякденного життя. 
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Заміна та утилізація 
 

 

Правильна утилізація цього виробу. Це маркування вказує на те, що цей виріб не можна 
викидати разом з іншими побутовими відходами на території ЄС. Щоб запобігти 
можливій шкоді навколишньому середовищу або здоров’ю людини через 
неконтрольовану утилізацію відходів, переробляйте їх відповідально, щоб сприяти 
сталому повторному використанню матеріальних ресурсів. Щоб повернути 
використаний пристрій, скористайтеся системами повернення та збору або зверніться до 
роздрібного продавця, у якого був придбаний цей виріб. Вони можуть забрати цей виріб 
для його екологічно безпечної переробки. 
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