Koszonjuk!

Koszonjik, hogy az Uj OMA futopad terméket megvasarolta. A 3330EA futopad segitsegével a
leghatékonyabban végezhet fitheszedzést megszokott nyugodt, otthoni kérnyezetben.

Garancia

A OMA Metal Industrial Co. az elsé tulajdonosnak garantalja a termék hibamentessegét mind
anyagban és mikédésben, ha a kézikényvben leirtak szerint szerelik azt ssze és otthoni
korulmények kozott hasznaljak. A szakszertitlen hasznalat és/vagy a nem megfelel szallitas,
dsszeszerelés is érvényteleniti a garanciat, valamint azon meghibasodasok, melyek
edz6termi hasznalatra utalnak.

Az OMA FORGALMAZOJANAK kotelessége a meghibasodott alkatrészek dijmentesen
cserélni és javitani amennyiben azok GARANCIALIS IDON BELUL a normalis otthoni
hasznalat soran karosultak! A vasarlas idépontjatol a termék 1 (12 honapos) éves garanciat
élvez. A garancia az elsé tulajdonost illeti meg és az nem adhato tovabb! A vasarlas tényét a
futopad tulajdonosanak igazolni kell! Hiba esetén, kerjuk lépjen kapcsolatba
ugyfélszolgalatunkkal (zar6 oldalon talalhato). A garancia a kovetkezé alkatreészekre
vonatkozik (amennyiben szerepelnek az alkatrész listaban): vaz, kabel, elektronikai eszkozok,
szivacs, kerekek (kivéve kop¢ alkatrész).

A garancia nem vonatkozik:

1. kiils6 eréhatas altal keletkezet sérilesre.

2. illetéktelen személyek beavatkozasakor.

3. a termék helytelen hasznalatabdl.

4. forgo, kopo alkatrészekre és fogyoeszkozokre (mint példaul a futdszalag).

A késziiléket sajat otthoni felhasznalasra szant. A garancia nem vonatkozik k6zdsségi
hasznalat.

Alkatrészek, ha sziikségesek Ugyfélszolgalatunknal (zar6 oldalon talalhato) lehet
megrendelni. Cserealkatrész rendeléshez és szervizeléshez a kovetkezd dolgokra lesz
szilkség: \

1. Hasznalati utmutaté

2. Modell szama (amelyek a hasznalati utasitas feddlapjan megtalalhato)
3. Leirasi melléklet

4. Alkatrész szama

5. A vasarlas idépontjat és a vasarlot igazolé szamla és garancia papir.

Kérjik, ne kildje el a késziiléket, cégiink szamara anélkil, hogy erre felkerte szervizes
csapatunk. A kéretlen kildemények kéltségét a feladot terheli.

Fontos biztonsagi 6vintézkedések

Az futopad Ugy lett megtervezve és megalkotva, hogy a maximalis biztonsagot garantalja.
Meégis, nagyon fontos, hogy szigortan tartsak be a kévetkez6 biztonsagi ovintézkedeseket a
futdpad hasznalata soran! Olvasson el minden utasitast, figyelmeztetést a futopad hasznalata
el6tt! A OMA Metal Industrial Co. és forgalmazo6i nem vonhat6ak feleléssegre azon
balesetekért, amelyeket a biztonsagi évintezkedések figyelmen kivil hagyasa okozza.

Sajat biztonsaga és a balesetek elkeriilése érdekében, kérjik hasznalat el6tt, kériiltekintéen
olvassa el a kézikonyv utasitasait! Hasznos informaciokat tartalmaz a futépad biztonsagos
hasznalataval és karbantartasaval kapcsolatban. Az edzégép hasznalata sordn mindig
figyelembe kell venni az alabbi évintézkedéseket!

1 Mielétt barmilyen edzésprogramba belekezdene, konzultaljon szakorvossal! Erdemes
egy telies testet érintd fizikai vizsgalatot elvégeztetni! Csak olyan edzeésprogramot
végezzen, melyet orvos is jovahagyott, ne terhelje tul a szervezetét!

2 Afutdépadot egyszerre csak egy személy hasznaljal

3 Szellemileg, fizikailag sérult személy a futopadot csak szakképzett felugyeld
jelenlétében hasznalhatja!

4 Edzéséhez kényelmes, megfeleld sportéltozéket és edzocipét viseljen! A futdpadot ne
hasznalja mezitldb, zokniban vagy szandallal! Ruhazata ne legyen b6, mert az
beleakadhat az edzégépbe!

5 Ha edzés kézben szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat, légzési nehézséget, izlleti
fajdalmat vagy barmilyen mas problémat észlel, azonnal hagyja abba az edzést és
forduljon orvoshoz! Ne folytassa addig a tréninget, amig a probléma okara fény nem
deriilt! A szédulés elso jelére fekudjon a féldre, amig jobban érzi magéat!

6 Gyermeket vagy hazi kedvenceket mindig tartsa tavol az edz6gép hasznalatatol! Soha
ne hagyja 6ket felugyelet nélkul abban a szobaban, ahol az edzékerekpar el van
helyezve!

7 Afutopad hasznélata elétt ellenérizze azt, hogy a futészalag kézeépre van helyezve a
futofeltleten. Miutan a sporteszkozt az tzemeltetési utasitasnak megfeleléen allitotta
be, gy6z6djon meg réla, hogy a rogzitd elemek (csavarok, anyak) kelldképp meg vannak
huzva!

8 Ne hasznalja a készuléket sériilten vagy izemképtelendl.

9 Helyezze a futopador kemény sikfeluletre és gondoskodjon legalabb 1 m szabad
tertletrél a futopad kéril! Ne hasznalja a futdpadot a szabadban vagy viz mellett! Ne
hasznalja az edzégépet nedves vagy paras kérnyezetben! Az edzégép kbzelebe éles
vagy hegyes targyat ne helyezzen! Ha sziikséges, tegyen védo szényeget (opcionalisan
vasarolhato) a készulék ala a padl6 védelme érdekében!

10 Fogja meg a konzolmarkolatokat a futépadra val6 fellépéshez vagy a rola térténd
lelépéskor és ha a futészalag sebességét, a futopad dolésszogét megszeretne
valtoztatni! Soha ne ugorjon ra a mozgé futészalagra! Alljon két oldalsé sinre, amikor a
futopad elindul! '

11 Kezeit tartsa tavol a futdpad mozg6 részeitél! Kezeit, labait soha ne dugja a mozgo
futészalag ala! Ne helyezzen semmilyen targyat a futdpad nyilasaihoz!

12 A mozgo futdszalagon mozdulatlanul ne alljon!

13 Afutépadot hosszabb ideig ne tarolja nedves kérnyezetben, mert megrozsdasodhat!

14 A futépadot csak a kézikdnyvben leirtak szerint hasznalja! Ne hasznéljon a futépadhoz




15

16
17
18
19

20

olyan kiegészitéket melyeket a gyarté nem javasol!

A futépad biztonsagi kulccsal van ellatva. Ha ez nincs felhelyezve a konzolra, a futépad
nem fog mikédni. A futopad hasznalata soran a biztonsagi kulcs csipeszes vegeét
helyezze fel ruhazatara. Az edzés végén tavolitsa el a biztonsagi kulcsot a konzolrdl és
tegye el azt biztonsagos helyre!

Probléma esetén Iépjen ki az oldalsinekre és alljon addig, igy amig a futészalag le nem
all!

Ne haszndlja a futopad koézelében takaré vagy egyéb textilanyagot! A tal nagy
hémérséklet tiizet, aramutést vagy személyi sérlilést okozhat!

Soha ne inditsa el ugy a futépadot, hogy rajta all a futdszalagon, inditaskor alljon a
labtartokar. A futopad hasznalata kdzben fogja a kapaszkodokat.

Ha a tapkabel megsérllt, ugy soha ne haszndlja a gépet a veszélyek elkerlilése
érdekében. Cseréltesse ki szervizes munkatarssal.

Futas utan megallithatja a futopadot a biztonsagi kulcs kihuzasaval vagy a ,stop” gomb
megnyomasaval.

Figyelem: barmilyen edzésprogram elkezdése el6tt konzultaljon szakorvossall Killbndsen
fontos ez olyan e§etben, ha a felhasznalé betdltotte 35. életévét vagy korabban egészségligyi
problémaja volt! Orizze meg ezeket a biztonsagi 6vintézkedéseket!

Kiilénleges biztonsagi 6vintézkedések

A futopadnak olyan helyet valasszon, amely tavol van a konnektortol!

A futépadot csak olyan halozati feszultségrol szabad tizemeltetni, mely megfelel annak
miikodtetéséhez szilkséges feszilltség értékkel! A futopad halozati kabelének dugojanak
teliesen kompatibilisnek kell lenni a fali aljzattal!

Afutépad haldzati kabelét foldelt fali aljzatba kell dugni! Javasoljuk, hogy ne hasznaljon
hosszabbitot.

Ahibas foldelés a késziilék aramutés kockazatat noveli! Kérje szakkepzett villanyszerelot
vélemeényét!

A hirtelen fesziiltségingadozas sulyosan karosithatja a futopad. Az id6jaras-valtozas,
egyéb késziilékek ki- és bekapcsolasa csucsfesziiltséget, tulfesziltséget vagy
zavarofeszilltséget okozhat. Cstkkenthetd a kar, hogyha a futopadot egy tulfesziiltseg
védd eszkézzel (nem tartozék) latjak el.

A halozati kabelt ne helyezze héforrdas kozelébe! Ne haszndlja az edzdgepet
meghibasodott vagy elhasznalt halozati kabellel!

Tartsa a tapkabelt tavol a szallitd gérgoktdl! Ne hagyja a tapkabelt a futdpad alatt!

A futopad halozati kabelét mindig huzza ki a fali aljzatb6l ha mar nem hasznalja az
edzdgépet vagy azon tisztitast vagy karbantartast végez! Karbantartas felhatalmazott
szakember engedélyével végezheté! Ezen utasitas figyelmen kival hagyasa
automatikusan érvényteleniti a garanciat! ’

Minden hasznalat elétt vizsgalja meg a futdpadot, gy6zédjon meg arrél, hogy minden
része mikodik!

Ne hasznalja az edzégépet nedves vagy paras kérnyezetben! Ne hasznalja a futopadot
a szabadban, garazsban, vagy barmilyen fajta fa lombkoronéja alatt!

Soha ne hagyja a gépet feliigyelet nélkil!

A termék hasznalatakor, kivételekor, visszahelyezésekor vagy mozgatasakor dgyeljen
arra, hogy senki vagy haziéllat ne legyen kordl.

Ellenérizze, hogy a futészényeg mindig feszes legyen. Inditsa el a futészényeget,
miel6tt fellép ra!

Ne hasznalhja a futépadot

» ha hatfajassal rendelkezik, vagy sérulést szenvedett a laban, a derekan és a nyakon. A
labak, a derék, a nyaka és a kezek zsibbadasa esetén se.

¢ ha deformacios artritiszben, reumaban vagy készvényben szenved.

e ha Osztroporoézisos beteg.

e ha a keringési rendszere nem stabil, példaul szivbetegség, érrendszeri
rendellenességek vagy magas vérnyomas.

e ha légzési zavarban szenvedd beteg.

e ha szivritmuszavarban szenvedd beteg.

e ha rosszindulati daganatokban szenvedd beteg.

e ha trombdzisa van.

e cukorbetegség okozta zavar esetén.

o ha bérkarosodott szemeély.

e ha alaza 38°C felett van.

e ha terhes vagy menstruacios idészakban 1évo személy.

o ha szellemileg, fizikailag sérilt személy.

Osszeszerelési instrukciok

o Osszeszerelés megkezdése eldtt, figyelmesen olvassa el a szerelés dsszes lépés!
Javasoljuk tovabba, hogy szerelés elétt az Gsszeszerelési rajzokat is tekintse at!

e Tavolitsa el az 6sszes csomagoldéanyagot és tegye az egyes részeket, atlathatd szabad
felilletre. Ez az On szamara egyszerUsitheti az 6sszeszerelést!

o Kérjuk, minden Iépésnél fontolja meg, a sérillések kockazatat! Ovatosan haszndlja a
szerelési eszkozoket végrehajtds soran! Kérjuk, ovatosan végezze el a termék
Osszeallitasat.

o Gy6z6djon meg rola, hogy a munkakdrnyezet veszély nélkili, példaul: ne hagyja a
szerszamokat szerteszét heverni! Csomagoléanyagot kulénitse el oly médon, hogy az
ne jelentsen veszélyt! Folia/miianyag zacskok potencialis fulladasveszélyt okozhatnak
gyerekek szamara!

o A készilléket dvatosan kell 6sszeszerelni! Az 6sszeszereléshez egy masodik személy
segitsége is szikséges!

o Szanjon ra id6t, hogy megtekintse az 6sszeszerelés abrait, majd eszerint illessze Gssze
a késziléket! Az abrak illusztraciok.

Megjegyzés: ha ezeket az instrukciokat figyelmen kivil hagyja akkor az személyi sériileshez,
anyagi karhoz vagy az edzégép meghibasodasahoz vezethet!

FIGYELEM: Vegye ki az alkatrészeket a dobozbél, csomagolja ki, helyezze azokat a padiora
és ellendrizze! Gydz6djén meg arrol, hogy épségben talalja meg az elemeket! Ha barmely
alkatrész hianyzik, kérjik Iépjen kapcsolatba a termék forgalmazdjaval vagy kereskedelmi
partnerével.




Konzol miikodtetése

Konzol gombok és konzol funkciok& Console Function Instruction

Kijelzé

/£ ‘ %
/ / Sebesség

gOmb ‘l+” “-!’
Délésszég “+” “-”  Program gomb Start gomb

Stop gomb Mode gomb

Konzol funkciok

1) Edzésprogramok; U: sajat szerkesztésii programok; TESTTOMEG-INDEX funkcio
(opcionalis);

2) 0. 56” LED kijelz6, 12 gombos kialakitas;

3) Sebesség tartomany:1.0~18.0KM/H'inclination :0-15%;

4) Tulterhelés, talaramvédelem, robbanasbiztos egyéb biztonsagi védelmi funkciok,
5) Sebesség, tavolsag atvalto (kilometer vagy merfold) funkcio;

Kijelz6 instrukciok:

1). “SPEED” “PULSE” ablak: megjeleniti felvaltva a sebesség és a pulzus értékeket;
2) “TIME” “CALORIES” ablak: megjeleniti felvaltva az id6 és a kaldria értékeket;
3) “DISTANCE” “INCLINE” ablak: megjeleniti a tavolsag értéket;

Gomb utasitasok:

1) “PROG” gomb: Programvalaszté gomb a futopad allo helyzetében. Véalaszthato
programok: P1~ P36, U01, U02, U03, FAT;

2) “MODE” gomb: Manualis program hasznalata elétt a MODE gomb megnyomasaval
allithatja be a kdvetkez6 céladatokat: Id6 (beallitott edzésidd visszaszamlalas) —
tavolsag (beallitott tavolsag visszaszamlalas) — kaldriat (beallitott kaldria érték
visszaszamlalas). Ha a beallitasokat elvégezte a futdépad elinditashoz nyomja meg a
START/STOP gombot;

3) “+”: Novelheti futépad sebességet, edzés kézben. A gomb megnyomasaval névelheti a
céladatok értékét is;

4) “—”: Csokkentheti a futdpad sebességet, edzés kézben. A gomb megnyomasaval
csOkkentheti a céladatok értékét is;

5) “ A ”: Novelheti a futopad délészdgét, edzés kdzben;

6) “ v ”: CsoOkkentheti a futopad dolészogét, edzés kdzben;

Mértékegység testreszabasa:

1) A biztonsagi kulcs kihdizasa utan nyomja meg egyszerre a ,PROGRAM” és a ,MODE”
gombot. A kijelzén az ,0,6” felirat lathatd, igy a metrikus értékek kilométerrél mérfoldre
valtanak;

2) A biztonsagi kulcs kihizasa utan nyomja meg egyszerre a ,PROGRAM” és a ,MODE”
gombot. A kijelzén az ,1,0” felirat Iathatd, igy a metrikus értékek mérfoldrél kilométerre
valtanak;

Biztonsagi kulcs miikddése:

A biztonsagi leallité rendszer all egy mikrokapcsolobol, egy ruhara régzithetd csipeszbdl
és egy nylon kéteélbdl. Ha kihtizza a biztonsagi kulcsot, akkor a futopad aramellatasa
megszakad és letiltja az 6sszes funkciot, kézben a kijelzén E-07 jelzés jelenik meg egy
sipolé hang mellett. Ha visszateszi a biztonsagi kulcsot, akkor 2 masodperc malva a
kijelzd ujra vilagitani kezd és Gjra aktivalodik a manualis izemmod.
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Hasznalati iranyelvek:

1) Helyezze a tapkabelt a 10 A-es aljzatba. Allitsa a fékapcsolét ,BE” allasba. A képernyd
azonnal felvillan. Kérjuk helyezze a biztonsagi kulcsot a konzolra a masik végén talalhatd
csipeszt pedig rogzitse a felséruhazatahoz;

2) Az 6sszes szamlalo lenullazédik, a futdpad manualis tzemmaodba PO kapcsol;

3) Nyomja meg a ,PROG” gombot az elére beallitott program kivalasztasahoz:
P1~ P36, U1, U2, U3, FAT,

4) PO manualis program. Négy edzési mod kozil valaszthat. Nyomja meg a ,MODE”
gobmot a kélinb6z6 edzés célértékek beallitasahoz. Ha beallitotta valamelyik célértéket
inditsa el a futopadot. Edzés kézben allithatja a sebességet és a dblészdget. Az
alapértelmezett sebesség 1,0 km/h, az alapértelmezett déléssz6g: 0%.

5) 1. edzésméd: Az id6, tavolsag és kaldria ablak emelkedé értékeket mutat. A
kivalasztasi célértékek nem allithatéak.

6) 2. edzésmod: Célido bedllitasa. A "MODE" gomb megnyomasa utan a "+" és "-"
gombok segitségevel bedllithatja a célidot. Beallithato tartomany 5-99 perc. Alapértek:
30:00 perc. Az id6 érték visszaszamol, mig a tavolsag és a kaldria ablak emelked®
értékeket mutat.

7) 3. edzésmodd: Célkaldria bedllitdsa. A "MODE" gomb megnyomasa utan a "+" és "-"
gombok segitségével bedllithatja a célkaldriat. Beallithato tartomany 20-9990 CAL.
Alapérték: 50 CAL. Az kaloria érték visszaszamol, mig a tavolsag és az id6 ablak
emelkedd értékeket mutat.
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8) 4. edzésmod: Céltavolsag beallitdésa. A "MODE" gomb megnyomasa utan a "+" és "-
gombok segitségével bedllithatja a céltavolsagot. Beallithato tartomany: 1.0-99.0 km:
Alapérték: 1.0 km. A tavolsag érték visszaszamol, mig az id6 és a kaloria ablak emelkedd
értékeket mutat.

9) “P1-P36” Elére bedllitott program. Csak a célidd visszaszamlalas lehet beallitani. A
kivalasztott elére beallitott program kivalasztas utan az idéablak villog kezd. Nyomja meg
a “+” ”-" gombot a célid6 beallitasahoz. Beallithaté tartomany 5-99 perc. Alapérték: 30:00
perc. Az alapértelmezett célidé visszaallitasdhoz nyomja meg a ,MODE” gombot;

10) Nyomja meg a START gombot, az idé ablakban megjelenik egy visszaszamlalas (5-
4-3-2-1), hangjelzés kiséretében. Ha a visszaszamlalas eléri az egyet, akkor a futépad
elindul 1 km/h sebességgel;

11) Futas kézben nyomja meg a ,+*, ,-“ vagy a gyorssebesség allité gombot a kivant
sebesség bedllitdsahoz;

12) P1—P36 esetén az edzés 10 sebesség szegmensre van osztva. Minden
szegmensnek ugyanaz a célideje. Nyomja meg a START gombot az edzésmod
kivalasztasa utan. A sebesség ablakban megjelenik a visszaszamlalas: 5, 4, 3, 2, 1, utana
finoman el fog indulni a futdszalag, és fokozatosan felveszi a kijelz6n mutatott
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sebességet. Amikor a program a kévetkezé szegmensre valt, azt elétte 3 csipogassal
jelzi. Amikor befejezi az utols6 szegmenset, a motor leall, melyre a futépad hosszu
hangjelzéssel figyelmeztet;

13) Nyomja meg a ,START” gombot, a futdpad elinditasahoz;

14) Az edzés kdzben a "STOP" gomb megnyomasaval az edzést befejezheti, minden
adat visszaall alap értékre.

15) Edzés kézben, ha kihlizza a biztonsagi kulcsot, akkor a futdpad aramellatasa
megszakad és letiltja az 6sszes funkcioét, a futdpad azonnal megall, kézben a kijelzén E-
07 jelzés jelenik meg egy sipolé hang mellett;

16) Az elektromos vezérlérendszert folyamatos ellenérzést végez. A futdpad azonnal
ledll, ha a vezérlés rendellenességet észlel. A kijelzon az ERR Uzenetet jelenik meg
csipog6 hang kiséretében;

17) Az elektromos vezérlérendszert folyamatos ellenérzést végez. A futdpad azonnal
ledll, ha a vezérlés rendellenességet észlel. A kijelzén az ERR uzenetet jelenik meg
csipogd hang kiséretében;

18) P1—P36 esetén az edzés 10 sebesség szegmensre van osztva. Minden
szegmensnek ugyanaz a célideje. Nyomja meg a START gombot az edzésmad
kivalasztasa utan. A sebesség ablakban megjelenik a visszaszamlalas: 5, 4, 3, 2, 1, utana
finoman el fog indulni a futészalag, és fokozatosan felveszi a kijelz6n mutatott
sebességet. Amikor a program a kdvetkez6 szegmensre valt, azt elétte 3 csipogassal
jelzi. Amikor befejezi az utolsé szegmenset, a motor leall, melyre a futépad hosszu
hangjelzéssel figyelmeztet.

Lehettséget ad a felhasznalénak arra, hogy a megadott adatai alapjan (nem, magassag,
suly, pulzus) megtudja a testzsir szazalék adatat. Ha a futépad leall, nyomja meg a
"PROG" gombot addig, amig meg nem jelenik a ,FAT” felirat, a bal oldali DISTANC
ablakban. Nyomja meg a "MODE" gombot a felhasznal6é adatok megadasahoz.

A DISTANCE ablakban megjelenik az F1 nem adat és a SPEED ablakban a 01 felirat.
Nyomja meg a "+" és "-" gombokat a megfelel6 adat kivalasztasahoz: 01 (férfi), 02 (no).
Nyomja meg a ,MODE" gombot, a kévetkez6 adat megadasahoz.

ADISTANCE ablakban megjelenik az F2 életkor adat és a SPEED ablakban a 25 felirat.
Nyomja meg a "+" és "-" gombokat az életkor adat beallitashoz (beallitasi tartomany: 1-99
év). Nyomja meg a ,MODE" gombot, a kévetkezd adat megadasahoz.

ADISTANCE ablakban megjelenik az F3 magassag adat és a SPEED ablakban a 170
cm felirat. Nyomja meg a "+" és "-" gombokat a magassag adat beallitdshoz (beallitasi
tartomany: 100-220 cm (39-87inch)). Nyomja meg a ,MODE" gombot, a kévetkezd adat
megadasahoz.

A DISTANCE ablakban megjelenik az F4 suly adat és a SPEED ablakban a 70 kg felirat.
Nyomja meg a "+" és "-" gombokat a suly adat beallitashoz (beallitasi tartomany: 20-150
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kg (44-330pound)). Nyomja meg a ,MODE" gombot, a kdvetkezt adat megadasahoz. Prog ram P1-P36 diag ram:
A DISTANCE ablakban megjelenik az F5 bedllitas vége adat. Kérjuk, tegye a kezeit ,
mindkeét pulzusérzékelbre. 8 masodpercen belll megjeleniti a testzsirérték (BMI). A w
testzsirertek elemzése az azsiai meret szabvanyok alapjan torténik; Szint 1 2 3 4 5 6 7 8 9
NEM/Testzsir % | Alacsony  Normal Magas Elhizott Program
o 182 | 2% | 2% P1 [SeBesséG |10 |30 |50 |50 |50 |70 |70 |50 |30 |20
DOLESSZOG | 2 2 8 6 6 4 4 6 2 2
P2 |SEBESSEG |2.0 3.0 50 |80 |50 |50 60 (80 (40 |30
DOLESSZOG | 3 3 2 2 8 8 4 4 4 4
P3 |SEBESSEG |2.0 3.0 70 |80 |50 |50 50 |80 40 |30
DOLESSZOG | 1 2 5 7 7 4 4 6 2 2
P4 | SEBESSEG |2.0 2.0 50 |80 |80 |80 80 |50 3.0 |20
DOLESSZOG | 3 3 9 9 9 9 9 6 2 2
P5 |SEBESSEG |3.0 |4.0 80 |90 |10.0 (100 (100 |7.0 40 |30
DOLESSZOG | 2 2 8 6 6 6 6 6 1 1
P6 |SEBESSEG |3.0 |4.0 60 |70 |70 |7.0 9.0 |100 |50 |3.0
DOLESSZOG | 1 8 8 7 7 7 7 5 3 1
P7 |SEBESSEG |[3.0 |4.0 4.0 10.0 (40 |90 40 |11.0 |30 |20
DOLESSZOG |1 1 6 6 6 8 8 10 6 2
P8 | SEBESSEG |3.0 5.0 70 |90 (30 |50 70 |50 1.0 | 5.0
-DOLESSZOG |3 3 3 7 7 3 3 3 5 5
P9 |SEBESSEG |3.0 7.0 100 |40 (70 |11.0 |50 |4.0 12.0 |6.0
DOLESSZOG | 3 6 7 3 8 8 3 8 4 4
P10 | SEBESSEG |3.0 5.0 9.0 100 |6.0 (6.0 9.0 |6.0 11.0 | 3.0
DOLESSZOG |2 it 5 5 8 8 8 8 4 4

20
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DOLESSZOG | 2 7 4 4 8 8 5 5 7 7
P24 | SEBESSEG |5.0 7.0 1.0 (110 110 [8.0 8.0 1.0 |70 6.0
DOLESSZOG | 4 9 10 6 6 9 9 5 [5) 5
P25 | SEBESSEG |3.0 5.0 7.0 Y0 |7.0 9.0 9.0 7.0 5.0 4.0
DOLESSZOG | 4 4 10 8 8 6 6 8 4 4
P26 | SEBESSEG |4.0 5.0 7.0 10.0 | 7.0 7.0 8.0 10.0 |6.0 5.0
DOLESSZOG | 5 5 4 4 10 10 6 6 6 6
P27 | SEBESSEG |4.0 5.0 9.0 10.0 | 7.0 7.0 7.0 10.0 |6.0 5.0
DOLESSZOG | 3 4 7 9 9 6 6 8 4 4
P28 | SEBESSEG |4.0 4.0 7.0 10.0 | 10.0 |10.0 [10.0 |7.0 5.0 4.0
DOLESSZOG |5 5 1 1 1 1 11 8 4 4
P29 | SEBESSEG |5.0 6.0 100 |11.0 |12.0 [12.0 |12.0 |9.0 6.0 5.0
DOLESSZOG | 4 4 10 8 8 8 8 8 3 3
P30 | SEBESSEG |5.0 6.0 8.0 9.0 |90 9.0 11.0 |12.0 |70 5.0
DOLESSZOG |3 10 10 9 9 9 9 7 5 3
P31 | SEBESSEG |5.0 6.0 6.0 12.0 | 6.0 1.0 |6.0 120 |5.0 4.0
DOLESSZOG |3 3 8 8 8 10 10 12 8 4
P32 | SEBESSEG |5.0 7.0 9.0 11.0 | 5.0 7.0 9.0 7.0 12.0 |70
DOLESSZOG | 5 5 5 9 9 5 5 5 7 7
P33 | SEBESSEG 5.0 9.0 120 |6.0 |9.0 120 |7.0 6.0 12.0 | 8.0
DOLESSZOG | 5 8 9 5 10 10 5 10 6 6
P34 | SEBESSEG |5.0 7.0 11.0 |[12.0 |8.0 8.0 11.0 | 8.0 12.0 |50
'DOLESSZOG | 4 9 7 7  [OTRRS o TR TR e T 6
P35 | SEBESSEG | 6.0 7.0 120 |11.0 | 8.0 100 |[11.0 ({120 |8.0 7.0
DOLESSZOG | 3 8 5 5 9 9 6 6 8 8
P36 | SEBESSEG |6.0 8.0 12.0 ({120 (120 [9.0 9.0 120 |80 7.0
DOLESSZOG | 5 10 11 7 7 10 10 6 6 6

P11 | SEBESSEG |4.0 50 1.0 |9.0 |6.0 8.0 9.0 1.0 |6.0 |5.0
DOLESSZOG | 1 6 3 3 7 7 4 4 6 6
P12 | SEBESSEG | 4.0 6.0 10.0 |10.0 |10.0 |7.0 7.0 10.0 /6.0 |50
DOLESSZOG | 3 8 9 5 5 8 8 4 4 4
P13 | SEBESSEG |2.0 4.0 6.0 6.0 |6.0 8.0 80 |6.0 40 |3.0
DOLESSZOG | 3 3 9 7 7 5 5 7 3 3
P14 | SEBESSEG | 3.0 4.0 6.0 9.0 |6.0 6.0 7.0 |9.0 50 |40
DOLESSZOG | 4 4 3 3 9 9 5 5 5 5
P15 | SEBESSEG | 3.0 4.0 8.0 9.0 |6.0 6.0 6.0 9.0 50 |4.0
DOLESSZOG | 2 3 6 8 8 5 5 7 3 3
P16 | SEBESSEG |3.0 3.0 6.0 9.0 (9.0 9.0 9.0 |6.0 40 |3.0
DOLESSZOG | 4 4 10 10 10 10 10 7 3 3
P17 | SEBESSEG | 4.0 5.0 9.0 100 {110 |10 |11.0 |8.0 50 |40
DOLESSZOG |3 3 9 7 7 7 7 7 2 2
P18 | SEBESSEG |[4.0 5.0 7.0 8.0 (8.0 8.0 100 |11.0 |6.0 |4.0
DOLESSZOG | 2 9 9 8 8 8 8 6 4 2
P19 | SEBESSEG |4.0 5.0 50 11.0 |5.0 10.0 |5.0 120 |40 |3.0
DOLESSZOG | 2.0 2 7 7 7 9 9 1 7 3
P20 | SEBESSEG |4.0 6.0 8.0 10.0 | 4.0 6.0 80 |6.0 12.0 | 6.0
DOLESSZOG | 4 4 4 8 8 4 4 4 6 6
P21 | SEBESSEG |4.0 8.0 110 |50 |80 120 |6.0 |50 120 | 7.0
DOLESSZOG | 4 7 8 4 9 9 4 9 5 5
P22 | SEBESSEG |4.0 6.0 100 |11.0 |7.0 7.0 100 |7.0 12.0 | 4.0
DOLESSZOG |3 8 6 6 9 9 9 9 5 5
P23 | SEBESSEG |5.0 6.0 120 [10.0 |7.0 9.0 10.0 {120 |70 |6.0
22
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Edzés tipp

A futépadon elengedhetetlen a fokozatossag, igy az edzés ideje alatt naponta, illetve hetente
célszer(i emelni a futas intenzitasat, a dinamikusabb szakaszok id6étartamat, illetve a futépad
dblésszdgét. Lassan kezdjen el edzeni a futépadon. Elészér révid ideig hasznalja minden
masodik nap. Novelje az edzés intenzitasat hétrél hétre.

Az edzés elbtt, utan, illetve szukség szerint kdzben is tgyelj a megfelel6 folyadékpotiasral

Gy6z6djén meg réla, hogy edzés soran nyugodtan és egyenletesen lélegzik. Figyeljen az
optimalis edzés pulzusra.

Edzés soran mindig viseljen kénnyl és kényelmes ruhazatot, valamint
sportcip6t. Ne hordjon laza ruhat, amely kénnyet beakadhat edzés kézben a késziilékbe.

Bemelegit6 és levezeté gyakorlatok

A bemelegités nagyon fontos része az edzésnek. A bemelegités célja az edzésre vald
felkészilés és a sériilések esélyének minimalizalasa. Aerob edzés eldtt végezzen 2-5 perc
bemelegitést! Minden edzést bemelegitéssel kell kezdeni, ez késziti fel az izmokat az edzésre,
nydjtia az izmokat és fokozza a vérkeringést és emeli a pulzust, tébb oxigént juttat az izmokhoz.

Alevezetés minden edzés végén javasolt, igy elkeriilhetd az izmok fajdalma. A levezetés célja,
hogy a felhasznalé visszakerlljon az edzés elétti nyugalmi dllapotaba és csékkentse a
vérnyomast és a pulzust.

Mindig alaposan melegitésen be edzés elétt. Ehhez legalabb 6t perces nyujtd vagy
tornagyakorlatokat végezzen, az izomhlzodas és sérilések elkeriilése érdekében.

Fejkérzések

Egy masodpercig forgassa a fejét jobbra,
erezni kell a nyak bal oldalan a nyujt6 érzést!
Ezutan egy masodperc alatt forgassa vissza
a fejét, az all a plafon felé nézzen és szajat
nyissa ki! Egy masodpercig forgassa a fejét
balra, majd végul egy masodperc alatt ejtse
le fejét a mellére!

Vallemelések

Emelje fel a jobb vallat a fuléhez egy
masodpercig, majd emelje fel a jobb vallat is
ugyanennyi id6 alatt mikézben a jobb vallat
leengedi.
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Oldaliranyu nyujtasok

Tegye ki kezeit oldalra, majd emelje ket a
feje folé: Erje el a jobb karjat egy masodperc
alatt olyan magasan ahogy csak tudja.
Ismételje meg ugyanezt a bal karjaval is!

Combnyujtas

Az egyensuly meg6rzés érdekében az egyik
kezével tamaszkodjon az elétte levd falnak,
majd a masik kezével nyuljon hatra és fogja
meg a jobb sarkat és hlizza azt a fenekéhez
amilyen koézel csak tudja! Tartsa ki a pozt 15
masodpercig, majd ismételie meg a
gyakorlatot a masik labaval!

Belsé comb nyujtas

Uljsn le a féldre és talpait helyezze
egymashoz ugy, hogy a térdek kifelé
nézzenek! Huzza labait a medencéje felé
ahogy csak tudja majd térdeit finoman
nyomja le a talaj felé! Tartsa ki a pozt 15
masodpercig!

Labujj érintés

Lassan hajoljon elére derékbdl, a hat és a
vallak legyenek lazak mikézben megeérinti a
labujjat! Tartsa ki a pézt 15 masodpercig!

Térdin nyujtas

Nyuijtsa ki a jobb labat, bal talpat helyezze a
jobb comb belsé részéhez! Hajoljon elére
ahogy csak tud, érje el a jobb labujjat! Tartsa
ki a pozt 15 masodpercig, majd ismételje
meg a gyakorlatot a masik labbal!
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Vadii/Achilles nyuijtas

Hajoljon a falnak és bal labat helyezze a jobb
elé és kezeit nyujtsa ki! A jobb lab legyen
egyenes és a bal Iab érintse a talajt! Hajlitsa
a bal labat és hajoljon elére testbdl, hogy a
csipd kozeledjen a falhoz! Tartsa ki a pozt 15
masodpercig, majd ismételie meg a
gyakorlatot a masik labaval!

Osszecsukasa és mozgasa
Futopad felhajtas

1. Elészor allitsa a futopad dolésszégét 0 (vizszintes)
poziciéba!

2. Majd kapcsolja ki az edzégépet és huzza ki a halozati
kabelt

3. Ezutan emelje fel a futéfelliletet, amig a teleszkop eléri a

4. Figyelem! Mielétt a futépadot mozgatna, gy6zddjén meg
arrél, hogy a futdfelilet teleszkop stabilan rogzilt-e.
Felhajtasa és rogzitése sikeres volt.

Futopad leengedés

1. Valasszon egy sima helyet, kézel a tavkabel vezetékhez.

2. Ehhez a miivelethez az el6z6h6z képest ellentétesen kell
eljarni. A leengedés soran ugyeljen arra, hogy a futéfelulet semmilyen
akadalyba nem utkozik! Egyik kezével fogja meg a kapaszkodot, a masikkal pedig kissé
tolja elére a futdfelliletet. Egyik labaval kissé tolja elére a teleszkop koézepét, hogy
kiakassza a régzité mechanizmusat! Engedje le lassan a futofeliiletet.

Futopad mozgatas

1. Elészor allitsa a futdpad délésszégét O (vizszintes)
pozicioba! Majd kapcsolja ki az edzégépet! Es hizza
ki a halézati kabelt!

2. Amikor a futéfelulet fel van hajtva, (a zaréretesz aktiv)
fogja meg erésen mindkeét kezével a futdpad hatsod
részeét, majd dontse (40-50°) addig az edzogépet
amig az nem képes a kerekein gérdulni. A futopadot
lassan huzza vagy tolja. Mivel a futépad nehéz,
javasoljuk hogy az edz6gép mozgatasat egy masik
személy segitségével végezze! Ne probalja meg a
futépadot leengedett futdfelillet mellett mozgatni!
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FOLDELES

A futépadot megfeleld féldelési aljzatba (220-240V) lehet csak bedugni, amely kompatibilis
a helyi szabalyokkal. Kérje ehhez szakember segitségét.

VIGYAZAT!

A terméket le kell féldelni. Ha hibasan mikddne vagy elromolna a termék, akkor az
elektromos aram szamara a féldelés biztositja a legkisebb ellenallasi utvonalat, ezzel
csokkentve az aramiités kockazatat. A futdpadot megfeleld foldelésii aljzatba (220-240V)
lehet csak bedugni, amely kompatibilis a helyi szabalyokkal. Kérje ehhez szakember
segitségét.

Futépad hasznalati instrukciok

1. Dugja ve a halozati kabelt kapcsolja be a futépadot, ellenérizze, hogy a gép megfeleléen
miikodik-e.

2. Helyezze fel a biztonsagi kulcsot a konzolra.

3. Edzés elétt ellendrizze, hogy a futopad stabilan all a padion és megfeleléen miikédik. A
futdpad elinditasa el6tt ne alljon a futdszalagra csak az oldalsé sinekre és fogja meg a
kapaszkodokat. Nyomja meg a “START” gombot a futépad inditasahoz. A futopad indulas
elétt visszaszamol, majd 1 km/h sebességel elindul. Nyomja meg a sebesség névelo
gombot, hogy a futépad elérje a 2,5-3,5 km/h sebességet (legkényelmesebb edzési
sebesség). Csak ezutan Iépjen ra futészalagra. Ezt kdvetéen folyamatosan tartson lepést a
futészalaggal.

4. Néhany perc mulva ha szeretné névelheti az edzés sebességet a “+" gomb
megnyomasaval. Edzés kézben a sebeséget a “-* gombbal tudja csokkenteni.

5. Mozgas kézben a futdszalag barmikor leallithaté a “STOP” gomb megnyomasaval.
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Futépad karbantartas

Figyelem! Az elektromos aramiités elkeriilése érdekében mindig kapcsolja ki az
edzOgépet ha azt tisztitja vagy a futdpadon karbantartast végez! A megfeleld
karbantartas nagyon fontos, hogy biztositsa a futdpad hibatlan miikédését. Helytelen
karbantartas kart okozhat vagy megréviditi a futépad élettartalmat. Minden alkatrész
kopasat ellendrizzen a futépadon. Kopott alkatrészeket azonnal pétolja.

Olajozas

Afutépad gyarilag kenve van. Ugyanakkor javasoljuk, hogy ellenérizze a futépad kenését,
igy biztositsa az optimalis miikodését.

Hasznalat gyakorisaga <3 6ra/hét, 5 havonta egyszer kenje

Hasznalat gyakorisaga 4-7 éra/hét, 2 havonta egyszer kenje

Hasznalat gyakorisaga >7 6ra/hét, havonta egyszer kenje

Megjegyzék: ne kenje tl a futdpadot! Az esetlegesen kifolyo szilikonolajat gondosan
fel kell t6rolni!

Ellenérizze a kenész

Emelje fel a futészalag egyik oldalat amennyire csak lehetséges és tapintsa meg a
futéfellletet. Ha az sikos tapintasu, akkor nem szilkséges a kenés. Ha azonban a
futéfelulet szaraz tapintasu, a kenés elvégzése javasolt.

Szilikonolaj hasznalat (mellékelt
abra)

o Allitsa le a futdszalagot. Ha a futopad
felhajtott allapotban van, akkor azt hajtsa
le. Emelje meg a futészalag egyik oldalat
amennyire csak lehetséges és 6ntson
szilikonolajat a futészalag és a futofeliilet
kozé ugy, hogy az lehetbleg a kdozépsd
részt érintse!

e Spray esetében mindkét oldalan kérlbelal
4 masodpercig fujja.
e Varjon néhany percet, hogy a, szilikon olaj elterjedjen, az biizembe helyezés elétt.

o Ezutan kis sebességel (1 km/h) inditsa el a futépadot. Majd Iépjen ra és enyhén
jarjon néhany percig .

Tisztitas:

A rendszeres tisztitas biztositja a futépad hosszu élettartamat. Tisztitaskor a
futépadot ki kell kapcsolni, az elektromos aramités elkeriilése érdekében. A
tapkabelt ki kell hizni a konnektorbol, mieldtt a tisztitast vagy karbantartast
elkezdené. Térolje le a konzolt és az egyéb feliileteket egy tiszta, puha ruhaval,
tavolitsa a verejték nyomokat.
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Figyelem: Ne hasznaljon surolészert vagy oldészert. A konzol karosodasanak
elkeriilése érdekében, tartsa tavol folyadékoktol. Ne tegye ki a futépadot
kozvetlen napsugarzasnak.

Heti egyszeri rendszerességgel a cip6 altal hagyott szennyezddéstdl tisztitsuk meg a
futdfeltiletet és a futdpad alatti részt.

Tarolas:

Az edzbgépet tiszta szaraz helyen tarolja! Gy6zédjon meg arrél, hogy a fékapcsol6é
az OFF poziciéba van kapcsolva és a halézati kabel ki van huizva a fali aljzatbél!
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