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FONTOS BIZTONSAGI INFORMACIOK

Kérjuk, 6rizze meg ezt a kézikonyvet biztonsagos helyen, hogy barmikor
kéznél legyen.

A berendezés dsszeszerelése és hasznalata el6tt
fontos elolvasni a teljes kézikdnyvet. A berendezés
csak akkor hasznalhat6 biztonsagosan és
hatékonyan, ha azt megfeleléen szerelik 6ssze,
karbantartjak és hasznaljak. Az On feleléssége,
hogy a berendezés minden felhasznaléjat
tajékoztassa az 0sszes figyelmeztetésrdl és
dvintézkedeésrol.

Minden edzésprogram megkezdése elbtt

10.

megfelel6 ruhazatot. Kerllje a laza dltdzéket,
amely beakadhat a gépbe vagy akadalyozhatja a
mozgast. Mindig gumitalpu futé- vagy aerobikcip6t
hordjon.

A berendezés EN957-1 / -6 szabvany szerint, H.C.
osztalyban tesztelve és tanusitva. Kizarélag
otthoni, haztartasi hasznalatra alkalmas. A
felhasznalé maximalis sulya 120 kg. A fékezés
sebességtdl figgetlen.

konzultaljon orvosaval, hogy nincs-e olyan fizikai 11. A berendezés nem alkalmas terapias célokra.
yagy egeszseg,ugyl 'allgpot’a, a.mely v’es'zelyt 12. A berendezés emelése vagy mozgatasa soran
jelenthet az egészségére és biztonsagara, vagy n . i . oo
. . ) " ugyeljen arra, hogy ne sériljéon meg a hata. Mindig

megakadalyozhatja a berendezés megfeleld N i o .

o ogs . . . DA megfelel6 emelési technikat alkalmazzon és/vagy
hasznalatat. Orvosi tanacsot feltétlendl kérjen, ha -, iy

o . . o kérjen segitséget.
szivritmusra, vérnyomasra vagy koleszterinszintre
hato gyégyszert szed. 13. Huzza ki a biztonsa’gi kulcsot.
Figyeljen testének jelzéseire. A helytelen vagy 14. A.,,bigton.ségi kylcsot” a kész’UIék hasznalata utan
tulzott edzés karosithatja az egészségét. Ha a mindig biztonsagos helyen tarolja, hogy ne
kovetkezd tunetek barmelyike jelentkezik, hagyja vesszen el.
abba az edzést: fajdalom, szorit6 érzés a 15. Afutopad hasznalata kézben a biztonsagi kulcsot
mellkasban, szabalytalan szivverés, extrém hasznalja a vészleallitd funkciohoz.
légszomj, szédulés, hanyinger. Ha barmelyik tlnet 16. Vészleallas: Fogja meg mindkét kezével a
jelentkezik, az edzésprogram folytatasat kormanyt, majd tegye sportcipdjét a csuszasgatlo
megeléz6en konzultaljon orvosaval. felllet( extrudalt sinekre, és nyomja meg a kijelzé
A berendezés kizardlag felnéttek szamara készdlt. S'.I.'?P"gornbjat. ) . o
Tartsa tavol a berendezéstél a gyermekeket és 17. Kulénos figyelmet forditson a kopasnak leginkabb
haziallatokat. kitett alkatrészekre, példaul a forgé alkatrészekre,
. . o . a csatlakozasi pontokra stb.

A berendezést szildrd, sik fellleten, a padiot vagy 18. Tartson2000mm x1000mm biztonsagi tavolsagot a

szényeget védé boritassal hasznalja. A biztonsag
érdekében a berendezés korul legalabb 0,6 méter
szabad helynek kell lennie.

A készulék hasznalata el6tt ellenérizze, hogy az
anyak és csavarok megfeleléen meg vannak-e
hdzva.

A berendezés biztonsagi szintje csak akkor
tarthato fenn, ha rendszeresen ellenérizik a
sériléseket és/vagy a kopast.

A berendezést mindig a hasznalati utasitasnak
megfeleléen hasznalja. Ha a berendezés
Osszeszerelése vagy ellenbérzése soran hibas
alkatrészt talal, vagy a berendezés hasznalata
kézben szokatlan zajt hall, allitsa le a berendezést.
A probléma elhéritasaig ne hasznélja a
berendezést.

A berendezés hasznalata kdzben viseljen

futépadtol.

1000mm

2000mm

~1000mm
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ALKATRESZEK

SZ LEIRAS MENNY| SZ LEIRAS MENNY
1 F& keret 1 31 | Fedél 2
2 Doénthet6 keret 1 32 | csuszasgatlo talpparna 2
3 Bal oldali allvany 1 33 | Ov 1
4 Jobb oldali allvany 1 34 | Kerék 2
5 Kijelzd vaz 1 35 | Csuszasgatlo talpparna 2
6 Els6 gorg6 1 36 | Tavtarto havely 4
7 Hatso gorgé 1 37 Vezérl6panel 1
8 Futodeszka 1 38 | Motor nyomdélemez 2
9 Motor 1 39 | Tulterhelés-védé kapcsold 1
10 | Doélésszog-motor 1 40 | Halozati csatlakozo aljzat 1
11 Motor felsé burkolat 1 41 | Halozati kapcsold 1
12 | Motor also burkolat 1 42 | Halozati kabel 1
13 | Fellépd 1 43 | F6 aramkori lap 1
14 | Rezgéscsillapito parna 4 44 | Intelligens vezérldgomb 1
15 | Bal oldali végdugdk 1 45 | Biztonsagi kulcsalap 1
16 | Jobb oldali végdugok 1 46 | Biztonsagi kulcs 1
17 | Futoszalag 1 47 | Kijelz6 matrica 1
18 | Oldalsé fedél 2 48 | Kijelz6 kijelz6 panel 2
19 | Szamitogép felss burkolata 1 49 | ;o0b oldall pulzuserzekelo 4
20 | Szamitogép alsé burkolata 1 50 | Kijelz6 felsd kabel 1
21 Tablettartd 1 51 | Kijelz6 also kabel 1
22 | Tablettarto 1 52 | Rogzitblemez 2
23 | Tablettarto 1 53 | rogzitdlap 2
24 | Bal kartamasz felsd burkolat 1 54 | Olajpalack 1
25 | Bal kartamasz also burkolat 1 55 | AC egyvezetékes 1
26 | Jobb kartdmasz fels6 burkolat 1 56 | Kék egyeres vezeték 1
27 | Jobb kartamasz als6 burkolat 1 57 | Barna egyeres vezeték 1
28 | Rezgéscsillapito 1 58 | Magneses gydri 1
29 | Jobb oldal 1 59 | Roégzitéanya (M8) 10
30 | Rezgéscsillapito 8 60 | Rdgzitéanya (M10) 4
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ALKATRESZLISTA
SZ LEIRAS MENNY| SZ LEIRAS MENNY
61 | csavar 8 76 | Csavar 4
62 | csavar 1 77 | Csavar 3
63 | csavar 2 78 | Csavar 2
64 | csavar 2 79 | Rogzitd alatét 2
65 | Lapos alatét 2 80 | Szabvanyos rugos alatét 2
66 | Csavar 3 81 | Rdgzit6 alatét 4
67 | Csavar 3 82 | Szabvanyos rugos alatét 4
68 | L alaku hosszu fogantyu 2 83 | Szabvanyos rugos alatét 4
69 | Csavar 4 84 | Rdgzit6 alatét 3
70 | Rdgzitbanya 20 85 | Kijelz6 matrica 1
71 | Csavar 6 86 | Olajbetolté dugo 1
72 | Csavar 62 87 | Olajvezetd csé 1
73 | Csavar 3 88 | Rugos reteszcsap 2
74 | Csavar 89 | imbuszkulcs 1
75 | Csavar 4
OSSZESZERELESI UTMUTATO
A kartondoboz kinyitasakor a kovetkez6 alkatrészeket talalja a dobozban
[ _
42
| 68
Alkatrészlista:
ALKATRESZEK
Sz LEIRAS MENNY| SZ LEIRAS MENNY
1 Futopad 1 4 | Biztonsagi zar kapcsold 1
6 | L alaku hosszu fogantyukar 2 5 | Olajpalack 1
4 | Halozati kabel 1 89 | Imbuszkulcs 1
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Figyelem: Ne csatlakoztassa az aramellatast a teljes 6sszeszerelés el6tt!

FIGYELMEZTETES:

1. Figyelem: a futéfellletnek teljesen le kell allnia, miel6tt 6sszecsukna a készulléket.

2. FIGYELMEZTETES! A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek. A tulzott edzés stlyos
séruléseket vagy halalt okozhat. Ha ajulasérzést érez, azonnal hagyja abba az edzést.

3. Nyilatkozat: ,Terhelés alatt a zajkibocsatas nagyobb, mint terhelés nélkul.”

OSSZESZERELES

Nyissa ki a csomagolodobozt, vegye
ki a futépadot a dobozbdl, és
helyezze a futopadot a foldre.

1. Ezutan forgassa el a bal és jobb
oldali oszlopokat A allapotbol B
allapotba a bal oldali abra iranyaban.

2. Végul huzza meg a bal és jobb
oldali oszlopokat az L alaku hosszu
fogantyukkal (68). MUkodés kozben a
kezeit az oszlopokon kell tartania,
hogy elkerllje a séruléseket. A bal
oldal megegyezik a jobb oldallal,
ahogy a bal oldali abran lathaté:
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3. LEPES

1. Forditsa kifelé a rogzit6
csapszeget (#88), amig a
csapszeg fogai egy sikba nem
kerllnek a cso feluletével (lasd
A abra).

2. Hajtsa fel az elektronikus
konzolt a bal oldali abra
szerint, majd huzza be jobbra a
rogzité csapszeget (#88). A bal
és a jobb oldal szerelése
megegyezik.

Megjegyzés: Ha a konzol rogzités
utan lotyog, mozgassa fel-le, majd
huzza meg ismét a karfa rogzit6
csapszeget (#88).

- Allitsa be a keretet a kivant szégbe.

- Helyezze be a biztonsagi kulcsot
(#46) a konzolba.

- Csatlakoztassa a tapkabelt (#42) a
halézathoz — a futopad ezutan
hasznalatra kész.
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OSSZECSUKHATOSAG

Osszecsukhaté gép

A futépad osszecsukasa:

1. Lazitsa meg és huzza ki a
rogzité csapszeget (#88),
majd hajtsa le az elektronikus
konzolt.

2. Csavarja ki az oszlopon lévo
L alaku rogzit6kart, és dontse
az oszlopot a B abran lathato
helyzetbe. Ezutan rogzitse az
L alaku kart a reteszbe.

A telepitési Iépéseknek megfelel6en
nyissa ki a gépet az A abran lathaté
allapotba.
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MUSZAKI PARAMETEREK

1550*780*1320

A névleges cimkén

MERETEK (mm) TELJESITMENY feltiintetettek szerint
(")SSZ,ECSUKHAT(') 1550*775*245 mm Maximalis 15 szint
MERET (mm) délésszint: 15
FU:I'()FELULET 1300 SEBESS!'EG 1,0-16 km/h
MERETE (mm) TARTOMANY
T MAXIMALIS Maximalis felhasznaloi
NETTO SULY Korulbelul 55kg | £p) HASZNALA -
. suly: 120 kg
SI SULY
KIJELZO Sebesség, id6, tavolsag, kaléria, pulzus

FOLDELES

A terméket foldelni kell. Meghibasodas vagy megszakitas esetén a foldelés biztositja

a legkisebb ellenallasu utat az elektromos aram szamara, csokkentve ezzel az aramutés veszélyét. Ez a

termék foldel6 vezetékkel és foldeld dugdval ellatott kabellel rendelkezik. A dugét megfeleléen felszerelt

és foldelt, az dsszes helyi el6irasnak és rendeletnek megfelelé aljzatba kell dugni.

VESZELY

A berendezés foldel6vezetékének helytelen csatlakoztatasa aramutésveszélyt okozhat.

Ha nem biztos abban, hogy a termék megfeleléen van-e féldelve, forduljon szakképzett
villanyszerel6hdz vagy szerviztechnikushoz. Ne médositsa a termékhez mellékelt dugaszt — ha nem illik

a konnektorba,

Kérjen szakembert, hogy szereljen be megfeleld csatlakozot.

Ez a termék névleges 220-240/100-120 voltos (valassza ki a megfeleld fesziltséget) aramkoron
hasznalhato, és féldel6 dugdval rendelkezik, amely az alabbi abra A vazlatan lathaté dugdhoz hasonlo.
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a termék a dugdval azonos konfiguracioju aljzathoz van csatlakoztatva. A
termékhez ne hasznaljon adaptert.

(Az alabbi kép csak tajékoztatd jellegl)

Grounding methods

7

GROUNDING
FIN

A BIZTONSAGI KULCS HASZNALATA

GROUNDED 1o 1)
OUTLET K I. )

GROUNDED
T~OUTLET BOX

. e
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A biztonsagi kulcs
rogzitése a ruhizatra

L]
A FUTOPAD HASZNALATA

HOGYAN KEZDJEN:

El8szor lassan és kdnnyedén kezdje. Csak sétaljon 10 percig. Tegye ezt minden nap egy héten at.
Ha ez kénny volt, a masodik héten adjon hozza 6t percet a gyakorlashoz. Addig adjon hozza 5
percet, amig el nem éri a kivant futasi idét.

FIGYELJEN A TESTTARTASARA:

Gondoljon arra, hogy megnyuijtja a testét. Tartsa fel a fejét és nézzen el6re. A vallai legyenek
leengedve, hatra és ellazitva. Feszitse meg a hasizmat és a fenekét.

Gyakorlas elétt, alatt és utan is igyon sok vizet. Epitsen be bemelegitést, levezetést és nyujtast a
rutinjaba. Kezdje a sétat lassu, bemelegité tempaoban, alljon meg, és végezzen néhany bemelegitd
nyujtast. Ezutan gyakoroljon a kivant ideig. Fejezze be a gyakorlatot lassabb, levezeté tempdban, és
nyujtdzzon alaposan. A nyujtas jo kozérzetet biztosit és segit megel6zni a séruléseket.

A fitneszprogram megkezdésének legnehezebb része a szokas kialakitdsa. A napi séta segit ebben
(j6 cél minimum 5 nap hetente). Annyira gyorsan kell sétalni, hogy elérje a cél pulzusszamot, de nem
szabad lihegnie.

Miutan kialakitotta a szokast, érdemes értékelnie a programjat és a céljait.

A sziv- és errendszer allapotanak javitasa érdekében hetente 3-4 alkalommal, 20-30 percig nagyon
gyors tempdban sétaljon, ugy, hogy erésen lélegezzen, de ne kapkodjon levegd utan.

Ha fogyni szeretne, hetente legalabb 6t napon, 45-60 percig ,céliranyos” tempdban sétaljon.
Ha még nem szokott edzeni, kezdje lassan, rovid edzésekkel, és fokozatosan ndvelje az intenzitast.

Ha barmilyen egészségugyi problémaja vagy betegségben szenved, edzésprogram megkezdése el6tt
kérje ki orvosa tanacsat.

FUTOPAD MUKODESE

A futdpad hasznalata szamos elénnyel jar: javitja az alloképességet, formalja az izmokat, és kalériaszegény

9
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étrenddel kombinalva segit a fogyasban. A futdpad hasznalata elétt figyelmesen olvassa el az alabbiakat.

BEMELEGITES
VAGY/AKILLESZ
NYUJTAS
BELSO
ELOREHAJT COMBNYUJTA

OLDALRA HAJTAS KULSO COMBNYUJTAS

e Minden edzés el6tt mindig nyujtézzon, lassan sétaljon, hogy bemelegitsen. Fokozatosan névelje az edzés
intenzitasat, amig el nem éri a kivant tempot. Az edzés befejezése el6tt lassitson fokozatosan, hogy a
pulzusszama normalizalodjon.

e Afutopad elinditdsakor mindig alljon mindkét 1abaval a Iépcsén [évd oldalso korlatokra.
e Befejezéskor hagyja, hogy a futészalag lelassuljon, majd Iépjen le teljesen.

e Viseljen futo- vagy gyaloglécip6t, amelynek talpa jo tapadast biztosit. A sériilések és a futopad felesleges
kopasanak elkertlése érdekében Ugyeljen arra, hogy cip6jében ne legyen kavics, apré kévek vagy egyéb
szennyezGdés.

LEVEZETES

Ez a szakasz a sziv- és érrendszer, valamint az izmok pihenésére szolgal. Ismételje meg a bemelegité gyakorlatokat,
példaul cstkkentse a tempot, és folytassa korilbelll 5 percig. Ismételje meg a nyujté gyakorlatokat, tgyelve arra,
hogy ne erdltesse és ne rangassa az izmait a nyujtas soran.

Ahogy javul az all6képessége, hosszabb és nehezebb edzésekre lehet szikség. Ajanlatos legalabb hetente
haromszor edzeni, és ha lehetséges, az edzéseket egyenletesen elosztani a hét folyaman.

Figyelem: Ha szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy mas rendellenes tiineteket érez, azonnal hagyja abba
az edzést. Az edzés folytatasat megel6z6en forduljon orvoshoz.

1. Huzza ki a késziilék halozati csatlakozéjat a konnektorbdl. Ez killéndsen fontos, ha hosszabb ideig nem hasznalja
a futépadot.

2. Tordlje le a futdpad Osszes fellletét egy szaraz ruhaval vagy torilkézével, kildndsen a markolatokrol, a
vezérl6paneltdl, a futdészalagtél és a futdpad egyéb alkatrészeitél.

MINDEN EDZES VEGEN MINDIG

vegye ki a biztonsagi kulcsot a szamitégép konzoljabal.

A futépadot a f6kapcsoloval kapcsolja ki. A fékapcsold a keret ellilsé oldalan, a halozati kabel mellett talalhato.
Az elektromos kabelt mindig ugy helyezze el és tarolja, hogy ne legyen utban.

Huzza ki a halozati kabelt a konnektorbdl. Ez kiiléndsen fontos, ha a futépadot hosszabb ideig nem hasznalja.

Torolje le a futopad Osszes fellletét egy szaraz ruhaval vagy torilkozével, kilondésen a markolatokrol, a
vezérlépaneltdl, a futdészalagrol és a futépad egyéb alkatrészeirdl.

a bk wh=

Figyelem: A futopad karbantartasa vagy vizualis ellen6rzése el6tt kapcsolja ki és huzza ki a haldzati
kabelt, mert ellenkez6 esetben sulyos sériléseket okozhat.

Megjegyzés: A szukseéges id6szakos és megel6z6 karbantartas elmulasztasa a jotallas elvesztését
vonhatja maga utan.

OV BEALLITAS

10
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A futészalag feszessége

Mivel a futdszalagok hasznalat soran kissé megnyulnak, el6fordulhat, hogy a szalagot idénként meg
kell fesziteni. Ha a szalag tul laza, el6fordulhat, hogy futas vagy jaras kézben a szalag megall, mig a
motor tovabb mikodik.

NE HUZZA TUL A FUTOSZALAGOT! Ez a motor teljesitményének csokkenéséhez és a gérgék
megrongalddasahoz vezethet.

Megfeleld feszesség esetén a szalag oldalat korilbelll 5-
7,5 cm-re (2-3 huvelykre) fel lehet emelni. A szalag
feszességének gyors ellenérzése: harom ujjnak be kell

férnie a szalag széle ala.

Az futészalag meghuzasa:

A futépadhoz mellékelt imbuszkulccsal helyezze azt a bal hatsé végdugo lyukaba és a beallité csavar
aljzataba. Forgassa el egy teljes fordulatot az gramutato jarisival megegyezé irinyba. Ezutin helyezze
az imbuszkulcsot a jobb végdugo lyukiba, és forgassa el egy teljes fordulatot az ¢gramutato jarasaval
megegyezé iranyba. Ellendrizze az 6v feszességét. Ismételje meg ezt a miiveletet, amig az 6v megfelels
feszességli nem lesz. A megfelel6 Ovbeillitis érdekében iigyeljen arra, hogy mindkét oldalt egyformin
dllitsa be.

A futészalag kézpontositasa

- N

— -
~— =
—— =
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1. Helyezze a futopadot sik feliiletre. Inditsa el 68 km/h sebességgel, majd figyelje a szalag futasat.

o Ha a szalag jobbra huz: huzza ki a biztonsagi kulcsot ¢és a haldzati csatlakozot, majd forditsa a
jobb oldali bedllitocsavart /4 fordulattal az dramutatd jarasdval megegyezd irdnyba. Helyezze
vissza a kulcsot és a csatlakozot, inditsa el a futopadot, és ellendrizze Gjra a szalag futasat.
Ismételje a miiveletet, amig a szalag kozépre nem keriil (14sd A ébra).

o Ha a szalag balra huz: ugyanigy jarjon el, de a bal oldali beallitocsavart forditsa el 4 fordulattal
az oramutato jarasaval megegyezd iranyba (lasd B 4bra).

2. A hasznalat soran a szalag fokozatosan meglazulhat. Ilyenkor huzza ki a biztonsagi kulcsot és a
hélozati csatlakozot, majd egyszerre forditsa mindkét oldali beéllitocsavart %4 fordulattal az
Oramutat6 jarasaval megegyez06 iranyba. Helyezze vissza a kulcsot és a csatlakozot, inditsa el a
futopadot, alljon a szalagra, és ellendrizze a feszességet. Ismételje a Iépéseket, amig a szalag
megfeleléen feszes nem lesz (lasd C dbra).

KARBANTARTAS

FIGYELMEZTETES: A TISZTITAS, KENES VAGY SZERVIZELES ELOTT MINDIG HUZZA KI A
FUTOPADAT A FENYERODESBOL.

TISZTITAS

A rendszeres tisztitds meghosszabbitja a futopad élettartamat és javitja a teljesitményét. Tartsa
tisztan a készlléket rendszeres portalanitassal. Ne felejtse el letordlni a futészalag melletti
fedélzetrészt és az oldalso sineket is.

A legjobb teljesitmény érdekében helyezze a futdopadot futdpad-szényegre. Ez csdkkenti a zajt,
€s megakadalyozza, hogy por és szennyezddés keruljon a fontos alkatrészekre.

A futoszalag fels6 részét tisztitsa nedves, szappanos ruhaval. Ugyeljen arra, hogy ne jusson
folyadék a vazba vagy a futészalag ala.

FIGYELEM: A motorburkolatot csak akkor vegye le, ha a futopadot mar lecsatlakoztatta a
halézatrol!

Legalabb évente egyszer vegye le a motor burkolatat, és ¢vatosan porszivézza ki a motor
burkolata alatt.

AFUTOSZALAGES A
FUTOFELULET KENESE

Fontos, hogy rendszeresen
karbantartsa a futépad futéfelliletét
(a futészalag alatti alaplapot), mert a
futészalag és a futdlap kozotti
surlédas befolyasolja a futépad
miikodését és élettartamat. Ezért
elengedhetetlen a rendszeres kenés.
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A futofelllet kenéséhez az alabbi Utemtervet vegye alapul:

fi:":‘::z“é'és Heti edzés6rak szama Szam

Konnyl hasznalat Kevesebb mint 3 6ra Evente
Kozepes hasznalat | 3-5 6ra Félévenként
Gyakori felhasznalé | 5 6ranal tobb Haromhavonta

KONZOL HASZNALATI UTMUTATO

. 3 6 S -+
— = 6 = -

‘
1. ABLAK KIJELZO:

SPEED: A sebesség megijelenitése,

IDG: Az id6 megjelenitése
TAVOLSAG A tavolsag megjelenitése
CAL: Kaldria kijelzése

PULSE: A pulzusszam megjelenitése
INCLINE: A meredekség megjelenitése

A program bedllitasakor a PO1----P15 kijelzd jelenik meg, a FAT beallitasakor a FAT kijelz6 jelenik meg.
13
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2. GOMBOK FUNKCIOI

»PROG” gomb: Nyomja meg ezt a gombot a kézi médbdl a program
kivalasztasahoz — P1----P15---FAT;

»MODE” gomb: A kézi program normal médjaban nyomja meg ezt a gombot a 4
kulénb6z6 lehetéségekhez

SMART KNOB

A Smart gomb révid megnyomasaval elindithatja vagy szuneteltetheti a futdpadot, hosszan
nyomva pedig leallithatja. Az 6ramutat6 jarasaval megegyezd iranyba forgatva gyorsit,
ellentétes iranyba forgatva lassit.

A kijelz6n megjelenithet6 adatok: id6, tavolsag, kaldria, sebesség, emelkedés, pulzusszam és
egyéb paraméterek.

SPEED +/-: Sebesség beallitasa.
Futas kézben a gombok megnyomasaval allithatja a sebességet, megallaskor pedig az

adatbeallitasok modosithatok.

INCLINE +/-: D6lésszog beallitasa.

Futas kézben a gombokkal allithaté a d6lésszog, megallaskor pedig az adatok.

SPEED (3/6/9): Gyors sebességbeallitas.
INCLINE (3/6/9): Gyors délésszog-beallitas.

3. FO FUNKCIOK
A fékapcsolo bekapcsolasa utan a kijelz6 vilagitani kezd, a futopad készen all a hasznalatra.
3.1 GYORS INDITAS (KEZI)

Helyezze be a biztonsagi kulcsot, majd nyomja meg a ,,START” gombot.

3 masodperc mulva a futépad elindul a legalacsonyabb sebességgel.

A sebességet a ,,SPEED +/-” gombokkal allithatja.

A futopadot a ,,STOP” gombbal vagy a biztonsagi kulcs kihuzasaval allithatja le.

3.2 VISSZASZAMLALASOS MOD

Nyomja meg a ,,MODE” gombot az id6-, tavolsag- vagy kaldria-visszaszamlalas kivalasztasahoz.
A kijelz6n megjelennek az alapértékek, amelyek villognak.

A ,,SPEED +/-” gombokkal médosithatja az adatokat.

A ,,START” gomb megnyomasaval a futépad elindul a legalacsonyabb sebességen.

14
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Futas kozben a ,,SPEED +/-” gombokkal valtoztathatja a sebességet.
Amikor a visszaszamlalas eléri a nullat, a gép fokozatosan megall.
A ,,STOP” gomb megnyomasaval vagy a biztonsagi kulcs kihuzasaval barmikor leallithatja a

futépadot.
3.3 PROGRAM MOD

Nyomja meg a ,,PROG” gombot a 15 elére beallitott program (P1-P15) kézil valasztva.

A program inditasakor az idéablakban az alapérték villog. A futasi idét a ,,SPEED +/-” gombokkal
allithatja be.

Minden program 20 szakaszbdl all, a beallitott teljes id6 egyenléen oszlik meg a szakaszok
kozott.

A ,,START” gomb megnyomasaval a futépad elindul az els6 szakasz sebességével. A szakasz
végén a gép automatikusan tovabblép a kovetkez6 szakaszra, és az ott beallitott sebességre valit.
Futas koézben barmikor médosithatja a sebességet a ,,SPEED +/-” gombokkal.

Egy program lefutasa utan a futépad fokozatosan leall.

4. PULZUSMERES

Fogja meg két kézzel a pulzusérzékelbket. Koriilbeliil 5 masodperc mulva a kijelzén megjelenik a
pulzusszam.

A pontosabb mérés érdekében ajanlott a futépad leallitasa utan mérni, és legalabb 30
masodpercig tartani a kezeket az érzékel6kon.

A kijelzett pulzusértékek tajékoztato jellegliek, nem mindésiilnek orvosi adatnak.

5. TESTZSIR MERES

Készenléti allapotban nyomja meg a ,,PROG” gombot addig, amig a sebesség ablakban meg nem
jelenik a ,,FAT” felirat.
Ez a testzsirméré mad.

A ,,MODE” gombbal beallithatja a kovetkez6 paramétereket:
e F1: nem (SEX)
e F2: életkor (AGE)
e F3: magassag (HEIGHT)
e F4: testsuly (WEIGHT)

A ,,SPEED +/-” gombokkal médosithatja az adatokat.
15
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A befejezéshez nyomja meg ismét a ,,MODE” gombot, ekkor az ablakban ,,F5 ---” jelenik meg,
jelezve, hogy a késziilék készen all a mérésre.
Fogja meg két kézzel a pulzusérzékelbket, és kb. 8 masodperc mulva a kijelzén megjelenik a BMI

és a testzsir-eredmény.

5.1 Adatmegjelenités és beallitasi tartomany

alapértelm . )
tartomany jel
ezett
1 . “
SEX (F1) . 1 1=FERFI 2=NO
(FERFI)
ELETKOR ) 10
(F2) 5 —99
5,2 A BMI
WAGASSAG 170 CM 100-200
— cm
(F3)
SULY (F4) 70 kg 20-150 kg
referencia
BMI
<;19 VEKONY
19-26 NORMAL
26--30 TULSULY
>30 Zsiros

6. ALVASI FUNKCIO:

Ha a készilék 10 percnél hosszabb ideig nem mikodik, a rendszer minden funkcidjat alvo allapotba
kapcsolja. Barmelyik gomb megnyomasaval felébresztheti a készuléket.

7. BIZTONSAGI GOMB FUNKCIO:
A biztonsagi kulcs kihuzasaval a futopad azonnal leall, az 6sszes adat nullara all, és az 6sszes ablakon
——— jelenik meg. Az dsszes normal mivelet csak a biztonsagi kulcs behelyezett allapotaban hajthato

végre.

8. MP3 FUNKCIO (opcionalis)

Bekapcsolaskor a szamitogép a kilsé MP3-lejatszoval kapcsolatba 1ép, és elinditja a lejatszast. A
hangereje a kilsé MP3-lejatszéval allithato, a szamitégép hangszorojanak védelme érdekében a hangot
a megfeleld szekcioban kell beallitani.

9. USB FUNKCIO (opcionalis)
A futépad bekapcsolasakor barmilyen audiofajlokat tartalmazé USB-memdriakartyat behelyezhet. A
szamitdgép felismeri a memoriakartyan talalhaté audiofajlokat, és kézvetlendl lejatsza a zenét.
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10. Bluetooth hangszéré funkcidé (opcionalis):

Csatlakoztassa a mobiltelefon Bluetooth-jat a futépad beépitett Bluetooth-hangszérojahoz. A sikeres

parositas utan a telefonrol kozvetlendl lejatszhat zenét a futdopad hangszoéroin keresztul.
11. FIT SHOW Bluetooth alkalmazas (opcionalis)

A FIT SHOW Bluetooth alkalmazas segitségével csatlakozhat és hasznalhatja a futdpadot, amely

szinkronizalhaté és interaktiv médon vezérelheté a futépad adataival.

12. Gyakorlati paraméterek és beallitasok

Kijelzd Alapértelme . .
] Alap Beallitasi tartomany
tartomany zett adatok
Sebesség (km/h) 1-16 kmh | e | e 1-16 km/h
Emelkedo 15 0-15
Idé ] , , : :
(PERC:MASODPERC) | 0:00-99:59 30 30 5:00-99:59
Tavolsag (KM) 0,00-99,9 1| e 0,50-99,9
L. 0 Kcal—999
Kaléria 50 Kcal | - 10 Kcal-999 Kcal
Kcal

13.programtablazat:

77

IDO Beallitasi id6/20= intervallum futasi id6
PROGRAM 112 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 [10|1 12|13 |14 [15|16 |17 18|19 |20
sesessee |23 [3 |4 |5 |3 |4 |5 |5 |3 (4 (5 |4 |4 |4 |23 |3 |5 |3
POt vecpontes |11 12 [2 |2 |3 [3 (3 |2 |2 |1 |2 (2|1 [1]3 |3 [2]2 |2
sesessic | 2|4 |4 |5 |6 |4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 |4 |4 |2 (2|5 |4 |2
P02 INCLINE 1122 |2 (2|3 (3 ]2 |2 |2 |22 (3|3 |3 |4 |4 |32 |2
sesesses | 2|4 |4 |6 |6 (4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
PO3 vEGDonTEs | 2/3 |3 [2 |2 |3 [3 (3 |2 |2 |2 |2 |4 |4 |4 |6 |6 |3 |2 |2
sesessee | 3|5 |5 |6 |7 |7 |5 |7 |7 |8 |8 |5 |9 |5 |5 |6 |6 |4 |4 |3
Po4 vecoonteEs |23 13 [2 |2 |3 [3 (3 |2 |2 |2 |2 |4 |4 |4 |6 |6 |3 |2 |2
PO5 | sesessec |24 |4 |5 |6 |7 |7 |5 |6 |7 |8 |8 |5 |4 |3 |3 |6 |5 |4 |2




MEGDONTES | 3|3 |3 |4 |4 |5 51514 |4 |4 |4 |5 |5 |3 |3 |3 |2 |2 2
P06 SEBESSEG 2|4 4 4 5 6 8 8 6 7 8 8 6 4 4 2 5 4 3 2
MEGDONTES | 3195 |5 |5 |4 |4 4 |3 |3 |3 (3 (4 |4 |4 |3 |3 (3 (|4 |3 2
PO SEBESSEG 213 (3 |3 |4 |5 314 151|3 |4 |5 |3 (3 |3 |6 |6 |53 3
7
MEGDONTES | 414 |4 |4 |3 |3 6 |6 |6 |7 |7 |8 |8 |9 |9 |6 |6 |5 |4 4
P08 sepesseg | 2|3 |3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 |4 |4 2
MEGDONTES | 4195 |5 |5 |6 |6 6 |7 [8 |9 |9 |9 10|10 |10 (|12 (12 |8 |6 3
P09 Sepessec | 2|4 |4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 |8 (9|9 |4 |4 |4 |5 |6 |3 |3 2
MEGDONTES | 915 |5 |6 |6 |6 4 |4 |6 |6 |5 |5 |8 |8 |99 (9 |7 |4 2
P10 SEBESSEG 2|14 |5 |6 |7 |5 4 |6 |8 |8 |6 |6 |5 |4 |4 |2 (4 |4 |3 3
MEGDONTES | 9|16 |6 |6 |7 |5 8 |8 |4 |4 |4 |5 |5 |8 |8 10|10 |8 |6 3
P11 SEBESSEG 2/5 1|8 107 |7 10|10 |7 |7 0({10|5 |5 |9 |9 |5 |5 |4 3
MEGDONTES | 415 |3 |2 |6 |6 212 |2 |2 (2 (4 |5 |6 |3 |2 |5 |5 |2 0
P12 SEBESSEG 314 19 |9 |5 |9 518 |59 |7 |5 |5 |7 |99 |5 |7 |6 3
MEcDonTES | 112 |3 |2 |3 |5 510 |0 |2 |3 |5 |7 |3 |3 |5 1|6 |53 3
P13 SEBESSEG 3/!6 |7 |5 19 |9 715 (51|17 |9 |5 (8|59 (519 |9 |4 3
MEGDONTES | 313 |5 |6 |5 |3 317 (51|32 |0 |0 |5 |5 |3 |2 |3 |2 1
P14 sepesseéc | 2|2 |4 |5 |6 |5 |4 (3 |2 |1 |2 |3 |4 |5 |6 |5 |4 |3 |2 1
MEGDONTES | 414 |4 |4 |3 |3 6 |6 |6 |7 |7 |8 |8 |9 |9 |6 |6 |5 |4 4
P15 SEBesséc | 2|4 |6 |8 |6 |6 |4 |4 |2 |2 (2 |4 |6 |8 |6 |6 |4 |4 |2 2
MEGDONTES | 313 |3 |4 (4 |5 51514 |4 |4 |4 |5 |5 |3 |3 |3 |2 |2 2
Kivétel kivétel Ellenintézkedések
kod deklaracio
EO Talterhelés 1 LEHETSEGES OK: ANEVLEGES TERHELES TULLEPESE
MIATTA MO__TOR,TUL SOK ARAMOT VESZ FEL. ARENDSZER
I!_YENKOR ONVEDELMI MODBA KAPCSOL, MAJD
UJRAINDITHATO.
2 AFUTOPAD EGY RESZE BESZQRULT, EM[ATTA MOTOR NEM
TUD FOROGNI, ATERHELES TUL NAGY, ES AZ .
ARAMFELV[ETEL MEGNO. A RENDSZER ONVEDELEMBOL
LEALL. ALLITSA BE A FpTOPADOT, MAJD INDITSA UJRA,
VAGY SZUKSEG ESETEN KENJE MEG A SZALAGOT.
3 ELLENORIZZE, HOGY AMOTOR MUKODESE KOZBEN
HALLHATO-E SZOKATLAN ZAJ VAGY EREZ,HETO-E EGETT
SZAG. HAIGEN, AMOTORT KI KELL CSERELNI.
4 SZUKSEG ESETEN CSERELJE KI A VEZERLOEGYSEGET IS.
E02 Forgasérzékelési | 1- ELLENORIZZE, HOGY AMOTOR KABEL CSATLAKOZIK-E, ES
hiba CSATLAKOZTASSA UJRAA MOTOR KABELT.
2. CSERELJE KI A MOTORT.
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3. CSERELJE KI A VEZERLOT.

E03 Talaram 1.LEHETSEGES OK: A NEVLEGES TERHELES TULLEPESE
MIATT TUL MAGAS AZ ARAM. A RENDSZER ONMAGAT VED,
ES UJRAINDITHATO.

2. Ellendrizze, hogy a halézati csatlakoz6 és a motor csatlakozasa
nem laza-e.

3. CSERELJE KIA VEZERLOT

v . | 1. ELLENORIZZE, HOGY A MOTOR KABEL CSATLAKOZIK-E, ES
E04 Faziskimaradas | ™ ~c 1) A OZTASSA UJRA A MOTOR KABELT

2. CSERELJE KIA MOTORT.
3. CSERELJE KI A VEZERLOT
EO5 Alacsony 1. EIIen?r?zze, hogy a b(larr}engti feszijltsé’g normalis-e.
fesziiltség 2. Ellenérizze, hogy a halozati csatlakozé nem-e laza.
E06 Talfesziiltség 1. Ellenérizze, hogy a bemeneti fesziiltség normalis-e.
E08 Hardverhiba 1. Ellenérizze, hogy a haldézati csatlakozé és a motor kozotti

csatlakozas nem laza-e.
2. CSERELJE Kl A VEZERLOT.

fei 1. Kapcsolja ki a keszuléket 2 percig, majd kapcsolja be Ujra. Ha a
E21 Adatmentesi késziilék nem indul el, CSERELJE KI A VEZERLOT,

hiba
E30 Motor kalibralasi Ellenérzi, hogy a délésszog vezeérlés csatlakozasa laza-e és a
hiba csatlakozas megfelel6-e.
E3 Talmelegedés Varjon, amig a gép hémérséklete normalizalodik, mielétt
Ujrainditana a késziléket.
E32 Motor iranyvaltas Ellenérizze, hogy a motor vezetékei megfeleléen vannak-e
csatlakoztatva.
E3 Motorparaméter Adja meg a gyari motor paramétereket.
hiba
E Egyéb hibak
E91 Rossz 1. Ellen6rizze a kommunikacids vezetéket

kommunikacié 2. Elektronikus kezel6 cseréje
3. Cserélje ki a vezérl6t

MUKODESI UTMUTATO

Bemelegités:

Ha On 35 évnél idSsebb, egészségi allapota nem tdl jo, vagy el8szor edz, kérjik, konzultaljon orvosaval vagy
szakemberrel.

A motoros futdpad hasznalata el6tt tanulja meg a gép kezelését, ismerje meg a beinditas, leallitas, sebesség
beallitas stb. miiveleteket, és ne alljon a gépre. Ezutan hasznalhatja a gépet. Alljon a cstszasgatlé parnara
mindkét oldalan, és fogja meg a fogantyut mindkét kezével. Tartsa a gépet alacsony sebességen, kortlbelll
1,6-3,2 km/h, majd egy labbal probalja ki a futogépet. Miutan megszokta a sebességet, futhat a gépen, és a
sebességet 3-5 km/h-ra névelheti. Tartsa a sebességet korllbelll 10 percig, majd allitsa le a gépet.

Gyakorlasi szakasz:

Hasznalat el6tt tanulja meg a sebesség és a dblésszog beallitasat. Sétaljon kordlbelll 1 km-t allando
sebességgel, és jegyezze fel az id6t, ez korllbelll 15-25 percet vesz igénybe. Ha 4,8 km/h sebességgel
sétal, 1 km megtételéhez kortlbelll 12 perc szilkséges. Ha kényelmesnek érzi az allando sebességet,
novelheti a sebességet és a dbélésszoget, 30 perc utan mar j6 edzésnek szamit. Ebben a szakaszban ne
novelje tulzottan a sebességet vagy a délésszdget, hogy kényelmes maradjon a mozgas.

Edzés intenzitasa:
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Melegitsen be 2 percig 4,8 km/h sebességgel, majd névelje a sebességet 5,3 km/h-ra, és sétaljon tovabb 2
percig, majd novelje 5,8 km/h-ra, és sétaljon tovabb 2 percig. Ezutan minden 2 percben névelje a sebességet
0,3 km/h-val, amig gyors légzés nem jelentkezik, de még kényelmesen érzi magat.

Kaldriaégetés — a leghatékonyabb modszer

Melegitsen be 5 percig 4-4,8 km/h sebességgel, majd lassan ndvelje a sebességet 0,3 km/h/2 percenként,
amig el nem éri azt a stabil sebességet, amely 45 percig kényelmesnek érzi.A mozgas intenzitasanak
novelése érdekében tartsa fenn a sebességet egy oras tévémdisor alatt, majd minden reklamsziinetben
novelje a sebességet 0,3 km/h-val, utana térjen vissza az eredeti sebességre. A reklamsziinetek és az azt
kdvetd pulzusszam-emelkedés alatt ismerheti meg a kal6riaégetés szempontjabél leghatékonyabb
edzésmodszert. Végll 4 perc alatt fokozatosan lassitson.

Edzés gyakorisaga:
A ciklus idétartama: 3-5 alkalom/hét, 15-60 perc/alkalom. Allitson dssze tudomanyos edzésprogramot, ne
csak hobbi szinten.

A futés intenzitasat a futdopad sebességének és ddlésszdgének beallitasaval szabalyozhatja. Javasoljuk, hogy
el6szor ne allitsa be a délésszdget; a d6lésszog fokozasa hatékony modszer a gyakorlat intenzitasanak
novelésére.

Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval vagy egészségligyi szakemberrel. A szakemberek
segitenek Onnek az életkoranak és egészségi allapotanak megfelelé edzésprogramot dsszedllitani,
meghatarozni a mozgas sebességét és az edzés intenzitasat. Ha az edzés soran mellkasi szoritast, mellkasi
fajdalmat, szabalytalan szivverést, légzési nehézséget, szédilést vagy egyéb kellemetlen érzést érez,
azonnal hagyja abba az edzést. Az edzés folytatasardl konzultaljon orvosaval vagy egészseégiigyi
szakemberrel.

Ha mindig futdopadon edz, valaszthatja a normal séta vagy a kocogas sebességét.

Ha nincs elegend6 tapasztalata, vagy nem tudja megerésiteni a tesztelési sebességet, kbvesse az alabbi
utasitasokat:

Sebesség 0,8-3,0 km/h  rossz fizikai allapot
Sebesség 3,0-4,5 km/h kevesebb mozgas és edzés
Sebesség 4,5-6,0 km/h  normal séta

Sebesség 6,0-7,5 km/h  Gyors séta

Sebesség 7,5-9,0 km/h  kocogas

Sebesség 9,0-12,0 km/h kbzepes sebesseégill séta

Figyelem: 6 km/h alatti sebesség normal séta; 8 km/h feletti sebesség jo futasnak.

GYAKORLATI MEGJEGYZESEK

Ebbe a rovatba jegyezze fel sajat edzésprogramjanak eredményeit.
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UGYFELSZOLGALAT

Sport8 Hungary Kft.
1118 Bp. Fehérvari ut 168-178. www.sport8.hu
+3618774841
Forgalmazoéként, arra téreksziink, hogy vasarléink minden
igényét Kkielégitsiik.
Ha van kérdése, vagy ha hianyz6, esetleg sériilt alkatrésze van a
termékben, kérem, keresse

fel azt a helyet, ahol a

terméket vasarolta.

BUDY.

SCULPTURE
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