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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil valtoztatdsokat és fejlesztéseket
hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikdnyv
legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

* Figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg késébbi felhasznalas céljabdl.

» Edzés megkezdése elbtt mindig csiptesse a biztonsagi kulcsot a ruhajara vagy az dvére.

* Mozogjon természetesen, elére. Ne nézzen a labara. A készuléket egyszerre csak egy személy
hasznalhatja.

* A sebességet fokozatosan novelje, ne hirtelen azonnal.

* Veszély esetén nyomja meg a stop gombot, vagy huzza ki a biztonsagi kulcsot.

* Miutan a készulék leallt, Iépjen le réla.

» Kbvesse az Osszeszerelési utasitasokat. Az sszeszerelést felnétt is elvégezheti.

» Gyermekektdl és haziallatoktdl tavol tartandd. Ne hagyja feliigyelet nélkiil a gyerekeket és haziallatokat a
futépad kozelében. A futépad csak felnéttek szamara késziilt.

» Edzés megkezdése elétt konzultaljon orvosaval. Kifejezetten fontos, ha egészségligyi problémai vannak,
kezelés alatt all, vagy magas vérnyomasa van.

* Rendszeresen ellendrizze az 8sszes csavart és anyat. Megfelelden meg kell huzni 6ket. Rendszeresen
ellendrizze a futdpadot sérilések vagy kopas jelei szempontjabdl. Ne hasznaljon sérilt vagy kopott
futépadot.

* Rendszeresen ellendrizze a futdpadot és keresse kopas vagy sérllés jeleit. Ha éles szélek jelennek meg,
hagyja abba a futépad hasznélatat.

* Helyezze a futdpadot sik, szaraz és szogletes felliletre. Tartson legalabb 0,6 m biztonsagi tavolsagot a
futdpad korul. Ne haszndlja nedves helyen. Ne helyezze a futdpadot vastag szényegre.

* Ha a tapkabel sérilt, ne hasznalja a készuléket. Vasaroljon Ujat hivatalos Gzletben.

* Védje a futépadot a nedvességtdl és a viztdl.

* Helyezze a futépadot ugy, hogy ne takarja el a konnektort.

* Ne hasznéljon aeroszolos spray-ket a futdpad koruli tertleten.

* Ha a futépad miikddik, ne tavolitsa el a védéburkolatot. Ha karbantartas kdzben el kell tavolitania a
véddburkolatot, huzza ki a futdpadot a konnektorbal.

» Mindig viseljen sportruhazatot. Ne viseljen b6 ruhat, amely beakadhat. Mindig viseljen sportcip6t.

* A futépadnak masszazsoldala is van a futéfellleten, szlkség esetén cipd nélkil, alacsonyabb
sebességgel sétalhat a szalagon.

* Ne kapcsolja be a futdpadot, ha rajta all. Bekapcsolaskor csuszas tapasztalhaté. A futopad elinditasa elétt
alljon oldalra.

* Ne eddzen 40 percig étkezés utan.

» Edzés el6tt mindig melegitsen be.

* Ne helyezzen idegen targyakat a szell6zényilasokba vagy a konnektorokba.

* A karbantartast csak a kézikdbnyvnek megfeleléen végezze az élettartam meghosszabbitasa érdekében.
* Ne modositsa a terméket.

» Eddzen a kondiciéjanak megfeleléen, ne terhelje tul magt. Ha el6szér edz, fogja meg erésen a
fogantyukat, amig megszokja a készuléket.

 Hiba vagy sérllés esetén azonnal éllitsa le az edzést. Ha a futopad hirtelen megndveli a sebességét,
vegye ki a biztonsagi kulcsot.

« Osszeszerelés utan csatlakoztassa a futdpadot a konnektorhoz. Kizarolag foldelt aljzatot hasznaljon.

* Ha nem hasznélja a készuléket, hizza ki a konnektorbdl, és vegye ki a biztonsagi kulcsot.

« A futépad egyetlen része sem akadalyozhatja a felhasznalé6 mozgasat.

* Ne hasznalja a szabadban.

* Ne tegye ki kdzvetlen napfénynek.

* Ne helyezze magas paratartalmu helyiségekbe (medencék, szaunak stb.).

* A folyamatos hasznalat nem haladhatja meg a 2 érat.

» Ha a futépad nincs hasznalatban, vegye ki a biztonsagi kulcsot.

+ Uzemi hémérséklet: 5-40 °C

» Max. felhasznal6 sulya: 120 kg

« Kategoria: HC otthoni hasznalatra



SPECIFIKACIOK

Méretek 1260x550x130 mm Maximalis sebesség 12 km/h
(6sszecsukva) (gyaloglas) 12 km/h

Futéfeliilet 1000x400 mm ?ﬂf:ggj‘;zssfggfesséf gy | T4k
Bruto tomeg 27 kg Minimalis sebesség 1 km/h | 1 km/h
Netto tomeg 24 kg Feszultség 220-240V ~ 220-240V ~
Teherbiras 120 kg Teljesitmény 2,5 LE 25HP

Méretek (kihajtva)

1205x550x1070 mm




CSOMAG TARTALMA
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akkumulator, 2x
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Hasznalati utmutato, 1x

csavar M8x30x2, 2x

alatét, 2x




TERMEK LEIRAS

1. Konzol

2. Oszlop

3. Kijelz6épanel

4. Tapkabel

5. Labtartok

6. Kormanyvalto

7. Szallitokerekek

8. Vaztartd

9. Bal hatso burkolat

10. Jobb hatsé burkolat

11. Futopad

12. Bekapcsolégomb

13. Biztonsagi kulcs

14. Tablet-tartd



HASZNALAT

Biztonsagi okokbdl a hasznalat megvaltoztatasa (masszazs oldal / nem masszazs oldal) el6tt ki
kell kapcsolni a futdpadot, és meg kell varni, amig a futopad kijelzdje kialszik. Ezutan
biztonsagosan atvalthat a vezérl6panelrdl és megvaltoztathatja a jaréfeliilet tipusat. Ha nem
kapcsolja ki a futopadot az oldalvaltaskor, a vezérl6panel nem fog bekapcsolni.

SETA (1 — 12 km/h sebesség)

1. Vegyen ki minden alkatrészt a dobozbdl, és gy6z6djon meg arrdl, hogy semmi sem hianyzik.

2. Rogzitse a tartokat az abran lathaté médon.

tamasztd lemez

belsfkulcs
fejd csavar _
MBx30

e

RS

sima,timités

1. Emelje fel a kormanyoszlopokat. lgazitsa az oszlopok furatait a vaz furataihoz, majd hizza meg a

kézi csavarral.

markolat kapcsola

2. Rogzitse a tablet tartojat az abran lathaté

maodon.

3. Kapcsolja a fékapcsolét
bekapcsolt allasba.



MASSZAS OLDAL (sebesség P1 — P5)

1. Forditsa a futdopadot a masszazs oldalra.

2. Vegye le a tablettartét, és hajtsa be a fogantyukat az abran lathaté médon.

3. Emelje fel az oszlopokat a kezel6panellel, és rogzitse az aljan talalhatd kézi csavarral.
4. Vegye le a tablettartét

A futdéfeliilet forgatasakor mindig sziikséges a vezérlépanel megfeleld rogzitése. Nyomja meg a képen
lathatd gombot a vezérlépanel eltavolitasahoz, majd rogzitse a képen lathatdé médon.

IS EEY




BIZTONSAGI KULCS

Hasznalat el6tt csiptesse a biztonséagi kulcsot a ruhajara. Meghibasodas esetén hizza ki a biztonsagi
kulcsot, a futdpad ledll, és a kijelzén a "- - -" jelzés jelenik meg.

Az (A) véggel a ruhdzathoz, a (%véggel pedig a konzolhoz régzitheté.
i1

\ "li;‘@ﬁf_'_

f =

SZALLITAS

Mozgatas el6tt kapcsolja ki a fékapcsolot és

valassza le a tapellatasrol.
F i |

Mozgassa ~a  futdpadot  fiigglleges
helyzetben a szallitdkerekeken, a képen
lathato médon.




VEZERLO

Energiatakarékos mod

A konzol energiatakarékos méddal van felszerelve, amely 10 perc inaktivitas utan aktivalédik. Az
energiatakarékos médba valtas utdn a meért adatok visszadllnak. A konzolt barmelyik gomb
megnyomasaval felébresztheti.

SETALO PAD
VEZERLO

A fogantyun talalhaté vezérlépanellel torténd vezérlés esetén a maximalisan beallithatdé sebesség
akar 12 km/h is lehet.

Sebesség csdkkentése

Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a sebesség 0,5 km/h-val t6rténé csokkentéséhez

Sebesség bedllitasa

Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a sebesség fokozatos 3 km/h-ra térténd csdkkentéséhez

Inditas / sziinet
Elinditja a futépadot 1 km/h sebességgel

Sziinetelteti a programot, nyomja meg Ujra a program elinditasahoz

Leallitas

©lollo]D,

Nyomja meg a program leallitdsahoz

Sebesség bedllitasa

Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a sebesség fokozatos 6 km/h-ra térténd cstkkentéséhez

Sebesség novelése

®

Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a sebesség 0,5 km/h-val t6rténé noveléséhez

KIJELZO
TIME SPEED & DIST CAL
Speed 1.0-12.0 km/h Kijelzi a sebességet
Distance 00.00 — 99.99 km Kijelzi a tavolsagot
Time 00 — 99 min Kijelzi az edzésidét
Calories 0 —9999 Kcal Kijelzi az elégetett kaloridkat
IR Infravords taviranyitd vevo
A maximalis idéértek 99 perc, amely utan a konzol Ujraindul.
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OLDALMASSZAZS

VEZERLOK

Sebesség csokkentése
Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a sebesség 0,5 km/h-val t6rténd csdkkentéséhez.

(/—\‘ A gomb nem aktiv, ha a masszézs oldalon hasznaljak.

Start / szlinet
Elinditja a futépadot P1 sebességgel.
Sziinetelteti a programot, nyomja meg Ujra a program elinditdsahoz.

Leallitas

Y, Nyomja meg a program ledllitasahoz.

o A gomb nem aktiv, ha a masszazs oldalon hasznaljak.

I@\ Sebesség novelése

k "/ | Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a sebesség 0,5 km/h-val térténé néveléséhez.

KIJELZO

Speed P1E 1.0 km/h, P2: 1.1 km/h, P3: 1.2 km/h, P4: 1.3 km/h, | Kijelzi a sebességet
P5: 1.4 km/h

Time 00 — 99 min Kijelzi az edzésidét

IR Infravords taviranyité vevo

11



VAZ VEZERLOK

A futépad mindkét oldala vezérelhetd az aljan talalhaté gombokkal. (Ha hasznalni szeretné a gombokat, a
biztonsaga érdekében elészor le kell szallnia a futdpadrol.)
Gyaloglas Oldalmasszirozas

TAVIRANYITO

1 1.sebesség novelés
oy
%
F=—2
I" - 3 2.sebesség csokkentés
3. Start/ Pause
S

Gyaloglas

Taviranyitoval vezérelve a maximalisan beallithaté sebesség legfeljebb 6 km/h.

1. Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a gombot a sebesség 0,5 km/h-val torténd ndveléséhez.

2. Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a gombot a sebesség 0,5 km/h-val torténé csdkkentéséhez.
3. Inditsa el a futdpadot 1 km/h sebességgel. Szlineteltesse a programot, nyomja meg Ujra a program
elinditasahoz.

Oldalmasszirozas

1. Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a gombot a sebesség egy fokozattal t6rténé néveléséhez.

2. Nyomja meg vagy tartsa lenyomva a gombot a sebesség egy fokozattal térténd csdkkentéséhez.
3. Inditsa el a futdpadot P1 sebességgel. Sziineteltesse a programot, nyomja meg Ujra a program
elinditdsahoz.

KARBANTARTAS ES TAROLAS
TAROLAS
Tarolja a futdopadot szaraz és sotét helyen. Védje a portél. Tarolas el6tt hizza ki a fali aljzatbdl
(ha van).
A készUulék tartossaga és biztonsaga csak akkor garantalhatd, ha a terméket rendszeresen
ellendrizziik sérilések vagy kopas szempontjabal.
Soha ne tavolitsa el a védéburkolatokat.
A futdpad csak beltéri hasznalatra szolgal, nedves helyen ne hasznalja.
Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar €s anya szorossagat.

12



KARBANTARTAS

A tisztitashoz mindig puha, pamut kendét és nem maré hatasu tisztitészert hasznaljon.
Soha ne hasznaljon mar6 hatasu, alkohol vagy benzin alapu tisztitoszereket.
RENDSZERES ELLENORZES

NAPI

* Minden hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a tertleten semmilyen targy nem
akadalyozza a felhasznalét a szabad mozgasban.

* Minden hasznalat el6tt ellenérizze, hogy az 6v szélei megfelel6en rogzitve vannak-e, és
ellendrizze, hogy nem kopott-e.

* Minden hasznalat utan tordlje le az izzadsagot és a nedvességet.

* Tisztitsa meg a konzol kijelzdjét nedves, puha pamutkend&vel. Kerllje a tul sok viz hasznalatat.
HETI

* Tisztitsa meg megfeleléen a mlianyag fedelet.

* Tisztitsa meg a fogantyukat és a kijelz6t

* Ellenérizze, hogy az élek biztonsagosan rogzitve vannak-e.

* Ellenérizze az dsszes csavar, anya kopasat és feszességét.

HAVI

* Kenjen meg minden fémvéget korroézidvédelemmel.

* Ellenérizze az AA elem toltottségi szintjét a konzolban, sziikség esetén cserélje ki.

* Tisztitsa meg a futofellletet.

Nem javasoljuk a bels§ javitasok/beallitasok elvégzését.

A tisztito és kenbanyag kivételével barmilyen mas eszkdz hasznalata csdkkentheti a termék
élettartamat.

BIZTONSAGOS EDZES

Sportolas el6tt konzultaljon orvosaval. Az orvos javasolhat a helyes edzésprogram felallitasahoz,
az edzés gyakorisagat és intenzitasat életkoranak és egészségi allapotanak megfeleléen. Ha
hanyingert, légszomjat, szabalytalan szivverést, mellkasi szoritast vagy egyeb
rendellenességeket tapasztal, azonnal hagyja abba a testmozgast. Kérjuk, konzultaljon orvosaval
minden tovabbi edzés elbtt.

Ha nem biztos a sebességben, tekintse meg az aldbbi informacidkat:

sebesség 1-3.0 km/h fizikailag gyengébb egyének
sebesség 3.0-4.5 km/h fizikailag kevésbé alkalmas egyének
sebesség 4.5-6.0 km/h egyének akik klasszikus gyaloglashoz szoktak
sebesség 6.0-7.5 km/h gyorsitott gyaloglas
sebesség 7.5-9.0 km/h rekredcids futds
sebesség 9.0-12.0 km/h halad6 futé
sebesség 12.0-14.5 km/h tapasztalt futo
sebesség 14.5 km/h felett profi futé
FIGYELEM:

A gyaloglashoz valassza a 6 km / h vagy annal kisebb sebességet.
A futashoz 8 km / h vagy annal nagyobb sebességet kell valasztania azoknak a felhasznaldknak,
akik szeretnének gyakorlatokat végezni futas kézben.

KEZDES
ELOKESZULET
13



Ha On 45 évesnél id6sebb, vagy egészségligyi problémaja van, és még soha nem edzett a futopadon,
konzultaljon orvosaval a készulék hasznalataval kapcsolatban. Elsé hasznalat el6tt probalja ki a gép
vezérlését. Elészor tanulja meg, hogyan kell irdnyitani a gépet, hogyan lehet elinditani és leallitani.
Ugyelien a sebesség szabalyozasara. Probalja ki tobbszdr, amig megszokja a gép iranyitasat. Ezutan
alljon a futészalag csuszasgatlé sineire, és fogja meg a kapaszkodok mindkét fogantyujat. Allitsa be a
sebességet 1-6 - 3,2 km / h k6z6tt, alljon egyenesen, nézzen elbre, és prébaljon tdbbszér a szalagon allni
egy labbal. Ezutan tegye mindkét labat a szalgra. Miutan megszokta az futészalagot, lassan ndvelheti a
sebességet 3-5 km / h-ra, és 10 percig fusson. Ezutan lassan éllitsa le a készuléket.

GYAKORLATOK

El6sz6r ismerje meg a gép vezérlését. Emlékezzen hogy kell bekapcsolni, megallitani és beallitani a
sebességet és a lejtést. Amint megszokja a vezérlést, prébaljon ki egy 1 km-es sétat egyenletes tempdban.
15-25 percet vesz igénybe. Ezutan prébaljon meg 1 km-t 4,8 km / h sebességgel (kb. 12 perc). Ismételje
meg a gyakorlatokat tdbbszér. Ezutan ndvelheti a sebességet és a délésszoget, korulbelll 30 percig
edzhet. Ne siessen, az egyenletes séta elébnyds az egészségére.

GYAKORISG

Az optimalis gyakorisag heti 3-5 alkalommal 15-60 perc kéz6tt. Javasoljuk, hogy el6szdr készitsen
Utemtervet, és tartsa be azt. A kezdeti testmozgasi szakaszban nem ajanlott a d6lésszdg ndvelése.

A meredekséget csak az edzés terhelésének ndvelésekor ndvelje.

EDZES

A legjobb, ha 15-20 percig edzink. A bemelegitési szakasznak kb. 2 percet kell igénybe vennie 4,8 km / h
sebességgel, majd ndvelje a sebességet 5,3 és 5,8 km / h-ra, mindegyik fazisnak kb. 2 percig kell tartania.
Majd adjon hozza sebességet 2 percenként 0,3 km / h sebességgel, és gyorsuljon addig, amig a lIégzés
gyakorisaga nem novekszik. Figyelem, a légzés nem okozhat problémat. Ezzel a sebességgel folytassa a
gyakorlatot. Ha nehezen vesz levegét, csOkkentse ismét a sebességet 0,3 km / h-val. Végul hagyjon 4
percet lazitani. Ha nem akarja névelni a nehézségét sebességgel, akkor ndvelheti a nehézséget a lejté
beallitasaval.

A délésszdg fokozatos novelése jelentésen befolyasolhatja a gyakorlatok nehézségeit.

KALORIA EGETES - Ez a gyakorlat segit a kaléria gyorsabb elégetésében. El6szor 5 percig gyakoroljon 4-
4,8 km / h sebességgel, majd 2 percenként gyorsitson 0,3 km / h sebességgel. Prébaljon 45 percig tornazni.
Noévelje az intenzitast, megprébalhatja az edzést tartani korulbelll egy 6ran keresztil. Edzés kdzben tévét
nézhet. Amint a hirdetés elindul, adjon hozza 0,3 km / h-t, és térjen vissza az eredeti sebességhez, ha
véget ért. Ennek eredményeként tobb kaldria jelenik meg a hirdetéseiben. A gyakorlat végén lassoljun le 4
percre.

RUHAZAT

Edzéshez valasszon kényelmes, j6 cip6t. Edzés kdzben ne helyezzen semmit a futépadra vagy a késziilék
kozelébe. Ez megakadalyozza a készUllék esetleges kopasat és karosodasat. Viseljen kényelmes

ruhazatot.

KEZDES
ELOKESZULET

Ha On 45 évesnél idésebb, vagy egészségligyi problémaja van, és még soha nem edzett a
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futépadon, konzultaljon orvosaval a készilék hasznalataval kapcsolatban. Elsé hasznalat el6tt
prébalja ki a gép vezérlését. Elészér tanulja meg, hogyan kell irdnyitani a gépet, hogyan lehet
elinditani és ledllitani. Ugyeljen a sebesség szabdlyozasara. Probalja ki tdbbszor, amig
megszokja a gép iranyitasat. Ezutan alljon a futészalag csuszasgatlé sineire, és fogja meg a
kapaszkodok mindkét fogantyuijat. Allitsa be a sebességet 1-6 - 3,2 km / h kozétt, alljon
egyenesen, nézzen elbre, és probaljon tébbszor a szalagon allni egy labbal. Ezutan tegye
mindkét labat a szalgra. Miutan megszokta az futészalagot, lassan névelheti a sebességet 3-5
km / h-ra, és 10 percig fusson. Ezutan lassan allitsa le a készuléket.
GYAKORLATOK
El6szor ismerje meg a gép vezérlését. Emlékezzen hogy kell bekapcsolni, megallitani és
beallitani a sebességet és a lejtést. Amint megszokja a vezérlést, probaljon ki egy 1 km-es sétat
egyenletes tempdban. 15-25 percet vesz igénybe. Ezutan probaljon meg 1 km-t 4,8 km / h
sebességgel (kb. 12 perc). Ismételje meg a gyakorlatokat tébbszoér. Ezutan ndvelheti a
sebességet és a dblésszoget, korulbelll 30 percig edzhet. Ne siessen, az egyenletes séta
elényds az egészségeére.
GYAKORISG
Az optimalis gyakorisag heti 3-5 alkalommal 15-60 perc k6z6tt. Javasoljuk, hogy elészor
készitsen Utemtervet, és tartsa be azt. A kezdeti testmozgasi szakaszban nem ajanlott a
dblésszdg ndvelése.
A meredekséget csak az edzés terhelésének novelésekor novelje.
EDZES
A legjobb, ha 15-20 percig edzlink. A bemelegitési szakasznak kb. 2 percet kell igénybe vennie
4,8 km / h sebességgel, majd névelje a sebességet 5,3 és 5,8 km / h-ra, mindegyik fazisnak kb.
2 percig kell tartania. Majd adjon hozza sebességet 2 percenként 0,3 km / h sebességgel, és
gyorsuljon addig, amig a légzés gyakorisaga nem ndvekszik. Figyelem, a Iégzés nem okozhat
problémat. Ezzel a sebességgel folytassa a gyakorlatot. Ha nehezen vesz levegét, csdkkentse
ismét a sebességet 0,3 km / h-val. Végul hagyjon 4 percet lazitani. Ha nem akarja ndvelni a
nehézségét sebességgel, akkor névelheti a nehézséget a lejté beallitasaval.
A délésszog fokozatos novelése jelentésen befolyasolhatja a gyakorlatok nehézségeit.
KALORIA EGETES - Ez a gyakorlat segit a kaléria gyorsabb elégetésében. Elészor 5 percig
gyakoroljon 4-4,8 km / h sebességgel, majd 2 percenként gyorsitson 0,3 km / h sebességgel.
Prébaljon 45 percig tornazni. Ndvelje az intenzitast, megprébalhatja az edzést tartani kdrulbelll
egy oran keresztll. Edzés kdozben tévét nézhet. Amint a hirdetés elindul, adjon hozza 0,3 km / h-t,
és térjen vissza az eredeti sebességhez, ha véget ért. Ennek eredményeként tdbb kaldria jelenik
meg a hirdetéseiben. A gyakorlat végén lassoljun le 4 percre.
RUHAZAT
Edzéshez valasszon kényelmes, j6 cipét. Edzés kdzben ne helyezzen semmit a futdpadra vagy
a készllék kdzelébe. Ez megakadalyozza a készilék esetleges kopasat és karosodasat. Viseljen
kényelmes rur)éz”atot’.

BEMELEGITO FAZIS
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Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a gorcsok
és izomseérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kozben maradjon
kb. 30 masodpercig az adott pozicidoban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a pozicié
megtartasa kézben.

Erintse meg az ujjait

Lassan hajoljon elére csip6bdl. Tartsa nyugodtan a hatat és a
karjat, mikdzben lefelé nyujtja a labujjaihoz. Déljén elére,
amennyire csak tud, és tartsa a poziciét 15 masodpercig. Enyhé
hajlitsa be a térdeit.

< Fels6 comb

Wi\\\ Egyik kezével déljon a falnak. Tamaszkodjon neki egyik
;% kezével. Emelje fel jobb vagy bal labat a fenekéhez a lehetd
B\ legmagasabbra. Tartsa 30 masodpercig, és ismételje meg

kétszer mindkét labra.
Combizom nyujtas

Uljén le és nyujtsa ki a jobb labat. Pihentesse bal talpat minél
kozelebb a jobb belsé combjahoz. Nyuijtsa ki a jobb karjat a jobb
labahoz, amennyire csak tudja. Tartsa 15 masodpercig, és
lazitson. Ismételje meg mindezt a bal labaval és a bal karjaval.

Bels6 combizom nyujtasa

Uljon le a padléra, és tegye dssze a labat. A térdek kifelé
mutatnak. Huzza a labat a lehet6 legkbzelebb az agyékahoz.
Ovatosan nyomja le a térdét. Tartsa ezt a poziciét 30-40
masodpercig, ha lehetséges.

Y Vadli és Achilles nyujtas
/
7 Déljon a falnak ugy, hogy a bal Iaba a jobb laba mdgétt van, karjaival pedig
// tamaszkodjon a falnak. A jobb labat enyhén hajlitsa be, és tartsa a bal labat
& kinyujtva a padlén. Hajoljon elére érezve hogy a bal Iaba enyhén feszil. Tartsa
2 15 masodpercig a poziciot. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.
TAROLAS

Tartsa a futdpadot tiszta és szaraz kérnyezetben. Gydz6djon meg arrdl, hogy a fékapcsolo ki van
kapcsolva, és a futépad nincs bedugva a konnektorba.

FONTOS MEGJEGYZES

Ez a futdpad szabvanyos biztonsagi el6irasokkal rendelkezik, és otthoni hasznalatra
alkalmas. Minden mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a felhasznaldkra. Nem
vallalunk felel6sséget a gép nem megfeleld és tiltott hasznalatabol eredd sérilésekeért.

A futopadon valo edzés megkezdese elGtt konzultéljon orvosaval. Orvosanak fel kell
mérnie, hogy On fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és mennyi eréfeszitést tud
kifejteni. A helytelen testmozgas karosithatja egészségét.

Gondosan olvassa el a kovetkezd tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat, hanyingert,
légzési nehézséget vagy egyéb egészséglgyi problémat tapasztal edzés kdzben, azonnal
hagyja abba a gyakorlatot. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvoshoz.

Ez a futopad nem alkalmas orvosi célokra. Gyogyitd célokra sem hasznalhato.

A pulzusmérd nem orvosi eszkdz. Csak hozzavetbleges informaciét ad az atlagos
pulzusszamrol, és a javasolt pulzusszdm orvosilag nem kotelezé érvényd. A felhalmozott
adatok nem mindig pontosak az ellendrizhetetlen emberi és kornyezeti tényez6k
tekintetében.
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A GYALOGLOPAD SZALAGJANAK BEALLITASA

3.abra

FUTOPAD KENESE
A futészalag és a futélap kenése elengedhetetlen, mivel a surlédas befolyasolja a futépad
élettartamat és mikddését. Ezért azt javasoljuk, hogy rendszeresen ellenérizze a futészalagot.
FIGYELEM: A készllék tisztitasa, kenése vagy javitasa el6tt mindig huzza ki a futdpadot az
elektromos konnektorbdl.

Alabbi id6ko6zonként ajanlott a futépad kenése:

Ritkabb felhasznalas (kevesebb, mint 3 6ra / 6 havonta
hét)

Kbzepes felhasznalas (3-5 6ra / hét) 3 havonta
Gyakori felhasznalas (tébb mint 5 6ra / hét) 2 havonta

Hogyan kenjiik a futépadot

|
1l .
N
Kapcsolja ki és huzza ki a futépadot a konnektorbdl.

Egy villaskulcs segitségével lazitsa meg a szijat a goérgdk balra forgatasaval. (jegyezze fel a fordulatok
szamat)

Emelje fel a szijat, és vigyen fel 5-10 ml olajat a futdlap kézepére.

Huzza meg a gorgbéket ugyanannyi fordulattal, amennyivel meglazitotta 6ket.
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Kapcsolja be a futépadot, hogy az olaj egyenletesen eloszoljon.

A futépad minden egyes kenése elbtt elészor ellendrizze az olajfiimet a szij alatti lap megérintésével. A
deszkan vékony olajfilmnek kell lennie, amely az ujjain is megmarad. Ha ez nem igy van, kenje meg a

futdpadot. Altalaban ajanlott kériilbelll 10 ml olajat hasznalni a megfeleld teriiletre, majd hagyni a futépadot
néhany percig a legalacsonyabb sebességgel jarni terhelés nélkil. Ezutan ellenérizze ujra, hogy kialakult-e

vékony olajfilm a deszkan a szij alatt. FIGYELEM! A futépad tulzott kenése nem kivanatos, és altalaban
szakszervizt igényel. Ezért jobb, ha kevesebb olajat 6nt bele, és szlikség szerint ad hozza tobbet.

TISZTITAS

HIBA KODOK

Barmilyen hiba esetén azonnal éllitsa le a mikddést, és ne hasznalja a futdpadot, amig a hiba
okat el nem haritottak.
Barmilyen javitashoz el8szor ki kell kapcsolni a szalagot, és le kell valasztani a tapegységrél.

Kapcsolja ki és huzza ki a futépadot a konnektorbdl.

Tisztitsa meg a futdfellletet nedves ruhaval. Ne
hasznaljon erds tisztitdszereket.

Ne tisztitsa a szalag hatoldalat.

01 Kommunikacids hiba a Ellendrizze a vezérlbegység és a kijelzd csatlakozasat.
vezérlbegyseég és a kijelzb Lépjen kapcsolatba a szervizzel.
kozott
Tulmelegedés elleni védelem Ellen8rizze a vezérlbegység és a motor csatlakozasat.
EO02 Ellendrizze a tapegység csatlakozasat.
Lépjen kapcsolatba a szervizzel.
EO03 Motor rovidzarlata Lépjen kapcsolatba a szervizzel.
Tulfesziiltség-védelem 120 kg-nal nagyobb teher.
Ellendrizze a motor és az 6sszes mozgo alkatrész sima
EO4 jaraséat.
Meghuzott gérgbék vagy nem kelléen megkent szalag.
EO7 Szoftverhiba Cserélje ki a vezérl6egységet.
Hiba a jelatviteli kabel és a Ellenérizze a kabel és a konzol csatlakozasat.
Ero | konzol kozott Ellenérizze a konzol kabeleit.
Cserélje ki az aramkori lapot.
HIBAELHARITAS

Nem lehet beinditani

1. Sérilt tapcsatlakozo
2. Megszakadt a tapellatas

3. Sérult tapkéabel

3.

. Ellenérizze a csatlakozot és a

csatlakozédugét.

. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a

kabel megfeleléen van
csatlakoztatva.

Cserélje ki a kabelt.

Csuszik a szij

Laza szij

Huzza meg a szalagot.
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Nem mikodik a taviranyito 1. A tavirdnyitbnak  nincs
1. A jel blokkolva van kodzvetlen jele a vevdvel.
2. Alacsony akkumulatortoltotiség | 2. Cserélje ki az elemet.

3. Seértlt vezérlé 3. Cserélje ki a taviranyitot.
Surlodasi hangok A szij nincs kdzépen. Igazitsa kozépre az dvet.
KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.
Ezaltal megovja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a
helyi

hatosagoktol, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az ujrahasznositasi helyre.
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