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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és fejlesztést
végrehajtson termékein. Latogasson el a www.insportline.cz weboldalunkra, ahol megtalalja a kézikbnyv legujabb
verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

e Hasznalat elétt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg azt a jovébeni hasznalatra.
e Az edzés megkezdése elbtt rogzitse a biztonsagi kulcsot a ruhajahoz vagy az évéhez.

e Az edzés soran mozgassa a karjait természetesen, egyeneddére. Ne nézzen le a labara. A
készuléket egyszerre csak egy személy hasznédlhatja.

e A sebességet mindig fokozatosan, ne tul hirtelen allitsa be.

* Veszély esetén nyomja meg a vészgombot, vagy huzza ki a biztonsagi kulcsot a zarbadl.
e Csak akkor hagyja el a késziléket, ha az teljesen megallt.

e Tartsa be az 6sszes szerelési utasitast. A szerelést csak felnétt személy végezheti.

e Tartsa tavolgyermekektél és haziallatokidl. Ne hagyja gyermekeket felligyelet nélkiil a késziilék
kdzelében. A késziilék kizardlag felnéttek szdmara késziilt.

e Az edzés program megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kiilondsen fontos, ha egészségugyi
problémai vannak, kezelés alatt all, vagy magas vérnyomasban szenved.

e Rendszeresen ellenérizze az O6sszes csavart és anylliegfeleléen kell rogzilnitik. Rendszeresen
ellen6rizze a készllék egészét, hogy nincs-e sérilés vagy kopas. Ne hasznalja a sérult vagy kopott
készuléket.

e Rendszeresen ellenérizze a futdpad sériléseit vagy kopasat. Ha éles élek jelennek meg, ne hasznalja
tovabb a futépadot.

e A futépadot csak sik, szaraz és tiszta fellletre helyezze. Tartson legalabb 0,6 m biztonsagi tavolsagot
mas targyaktol. Ne hasznalja a terméket nedves koérnyezetben. Ne helyezze a futépadot vastag
szényegre, amely elzarhatja a szell6zést.

e Ha az elektromos kabel megsériilt, ne hasznalja, hanem vasaroljon Ujat egy hivatalos
keresked6tdl.

¢ Ovja a nedvességtdl és a viztdl.
e Helyezze el ugy, hogy a késziilék ne takarja el a konnektorhoz vald hozzaférést.
* Ne hasznaljon aeroszolos spray-ket a helyiségben.

e Ha a készulék mikdadik, ne tavolitsa el a védéburkolatot. Ha ez karbantartas céljabél szikséges, el6szér
valassza le a készliléket az aramellatasrol.

e Mindig viselijen megfeleld sportruhazatot. Ne viseljen tul laza ruhazatot, amely kénnyen megakadhat.
Mindig viseljen gumitalpu sportcipét.

* Ne inditsa el a futépadot, ha rajta all. A csatlakoztatas utan rovid késleltetés lehet, mire a futdpad elindul.
A futépad elindulasa el6tt alljon a mianyag csuszasgatlé oldalfalakra.

e Ne edzen 40 percig étkezés utan.

e El6szor megfeleld gyakorlatokkal melegitse be az izmait, hogy cstkkentsék a goércsok kialakulasanak
kockazatat.

* Ne helyezzen idegen targyakat a csatlakozdkba és aljzatokba.

e Atermék élettartamanak meghosszabbitasa érdekében végezze el a karbantartast rendszeresen és
kizarélag a kézikdnyvben leirtak szerint.

¢ Ne végezzen nem engedélyezett modositasokat a berendezésen.

fogantyukat, amig megszokja a gépet.


http://www.insportline.cz/

e  Sérillés vagy meghibasodas esetén azonnal hagyja abba az edzést. Ha a futdpad hirtelen erésen
megvaltoztatja a sebességét, hiizza ki a biztonsagi kulcsot és fejezze be az edzést.

e A késziléket csak akkor csatlakoztassa, ha teljesenm&gfeleléen 6ssze van szerelve. A motor
burkolatat is be kell csukni. Csak foldelt biztonsagi elektromos aljzatot hasznaljon. A nagyobb biztonsag
érdekében tulfesziiltség-védelem hasznalatat javasoljuk.

e Ha a készlléket nem hasznalja, ne legyen csatlakoztatva a konnektorhoz, és a biztonsagi kulcsot hizza
ki.

e Akészulék egyetlen része sem akadalyozhatja a hasznalatat.

¢ Aterméket ne haszndlja kultéren.

e Ne tegye ki a késziléket kozvetlen napfénynek.

* Ne helyezze a szijat magas paratartalmu helyre (medence, szauna stb. kdzelében).
e A folyamatos lizemeltetés nem haladhatja meg a 2 érat.

e Ha a szalag nincs hasznalatban, vegye ki a biztonsagi kulcsot, hogy megakadalyozza a készllék nem
rendeltetésszerl hasznélatat.

e Uzemi hémérséklet: 5-40 °C
e Teherbiras: 150 kg

e Kategoria: SC kereskedelmi hasznalatra

BIZTONSAGI FIGYELMEZTETES: 14 km/h feletti sebességnél ne hasznalja a pulzusérzékelket
a markolatban.

FIGYELMEZTETES! A pulzusfigyelé rendszer nem feltétleniil pontos. A tulterhelés edzés kdzben sulyos
sériiléseket vagy halalt okozhat. Ha rosszul érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést!

OSSZESZERELES

A B C AD8 A09

&« ~/
C08 C09 E22 E
Jelolés| Név db Jel | Név db
A Futépad 1 C08 | Bal also burkolat 1
B Vezérl6panel 1 C09 | Jobb alsé burkolat 1
C Kijelz6 1 E22 | Tapkabel 1
A08 | Bal oszlop 1 E Szilikonolaj 1
A09 | Jobb oszlop 1
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Athelyezés

A mozgatashoz fogja meg a keret oldalait (K), nyomja le az alapot (L), és huizza at a szalag sulypontjat a
kerekekre. Sziikség esetén kérjen segitséget egy masik személytél.
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VEZERLOPULT

1 _ Gyors dblésszog-valasztas
2 v & =] Gyors sebességvalasztas
3 _ Incline +/-: A d6lésszdg 15 fokozatban allithaté. A gomb megnyomasaval a
délésszog 1 fokozattal valtozik. Ha a gombot lenyomva tartja, a délésszog
folyamatosan valtozik.
Speed +/-: A sebesség 1-22 km/h tartomanyban allithaté, a sebesség 0,1
4 [ — sen | km/h-val valtozik. Ha a gombot lenyomva tartja, a sebesség folyamatosan
valtozik.
Start / Stop: A gomb megnyomasaval elindithatja / leallithatja a programot.
Inditas el6tt gy6z6djon meg arrol, hogy a futépad aramellatasa és a biztonsagi
5 kulcs csatlakoztatva van.
Ha a futépadot kézi izemmaddban inditja el, akkor a futépad a legalacsonyabb
sebességgel és a legkisebb délésszdggel indul el.
FIGYELMEZTETES:
1. Ne toltson le tovabbi szoftvert a szamitogépre.
2. Rendszeresen torélje a gyorsitdtarat (cache).
3. A szamitogép nem csatlakozhat olyan Wi-Fi halézathoz, amely webes engedélyezést igényel.
4. Els6 hasznalat el6tt javasoljuk, hogy regisztraljon egy fiokot a PRM-hez (professional running
manager) fiokot.
INDITAS
1. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a biztonsagi kulcs megfeleléen van
csatlakoztatva.
2. Azinditas utan a szamitdgép rendszere betoltédik.
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FOINTERFESZ

19:25 oz/os/zo19

—_—

Distance

TR FTOR

° Runner 1 (" switeh user )

Let's start! 3

/i\ P

Time All Exercises My Training

a » n
z Virtual Training Music

Steps L i

Twitter Guide Me

19:25 o02/08/2019

Az internethez vald csatlakozas utan az id6 és a datum automatikusan frissl.

Ha pulzusfrekvencia észlelhet, akkor a sziv szimbdlum jelenik meg (elsébbséget
élvez a mellkasi Ovvel észlelt pulzusfrekvencia).

Az ikon akkor vilagit, ha a Bluetooth aktiv.

Az ikon kigyullad, ha a Wi-Fi aktiv.

Hangerdsség beallitasa

82 9% 8

Beallitasok

Ia/ :\I Runner 1

l.\;- Lat's stat!

Aktiv felnasznalé

Felhasznalo valtas

Tévolsag visszaszamlalas

Id6 visszaszamlalas
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Kaléria szamlalas

Lépések szamlalasa

START Start
/i\
1 HRC, Runway, Elére beallitott programok
All Exercises
& Felhasznaldi informaciok, Sajat eredmények, Felhasznaloi program, Sajat teszt
My Training
1 Virtualis edzés
Virtual Training
n Zene
Music
Harmadik fél
Twittar
III Utasitasok
Guide Me
« Vissza

Vissza a 6 fellletre
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GYORS INDITAS

A START gomb megnyomasaval a program a legalacsonyabb sebességgel és délésszoggel indul el.
A sebességet a SPEED + / - gombokkal, a délésszéget az INCLINE " /* gombokkal allithatja be.
TAVOLSAG MERESE

1. A program kivalasztasa utan kivalaszthatja az egyik alkategoriat (5 km, 10 km, 15 km,
félmaraton, maraton és felhasznal6i beallitadsok / custom).

2. Valassza ki a visszaszamlalas tipusat, majd nyomja meg a START gombot. A
sebességet és a dblésszoget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

3. A PAUSE gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, a STOP gomb
megnyomasaval ledllithatja a programot, és megjelenitheti az eredményeket.

IDOMERES
1. A program kivalasztasa utan kivalaszthatja az egyik alkategériat (10 perc, 20 perc, 30
perc, 40 perc, 60 perc és felhasznaloi beallitas / custom).

2. Vélassza ki a visszaszamlalas tipusat, majd nyomja meg a START gombot. A
sebességet és a dblésszoget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

3. A PAUSE gomb megnyomasaval a programot szlineteltetheti, a STOP gomb
megnyomasaval a programot ledllithatja, és megjelennek az eredmények.

KALORIA-KIVONAS

1. A program kivalasztasa utan kivalaszthatja az egyik alkategdriat (150 kcal, 300 kcal,
500 kcal, 800 kcal, 1000 kcal és felhasznalo altal beallitott / egyéni).

2. Valassza ki a szamitas tipusat, majd nyomja meg a START gombot. A sebességet és
a délésszoget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

3. A PAUSE gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, a STOP gomb
megnyomasaval ledllithatja a programot, és megjelenitheti az eredményeket.

LEECSéK
SZAMOLASA
1. A program kivalasztasa utan kivalaszthatja az egyik alkategoriat (1000 lépés, 2000
lépés, 5000 Iépés, 8000 lépés, 10 000 Iépés és felhasznalo altal beallitott / custom).

2. Valassza ki a visszaszamlalas tipusat, majd nyomja meg a START gombot. A
sebességet és a dblésszoget a megfeleld gombokkal allithatja be.

3. A PAUSE gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, a STOP gomb
megnyomasaval leéllithatja a programot, és megjelenitheti az eredményeket.

20



ALL EXERCISES kategoria
HRC (pulzusfrekvencia program)
A legjobb pontossag érdekében javasoljuk a mellkasdv hasznalatat.

Valassza ki a HRC-t.

19.25 E = o) 10

HRC Runway Workouts
e o v Programs
B

Ezutan allitsa be az 6sszes kategériat: target heart rate (cél pulzusszam), the max adjust speed (maximalis
sebesség), running time (edzésidd), intensity (intenzitas)

Megjegyzés: az életkor automatikusan beallitodik a felhasznaloi profil

alapjan. A sebességet és a délésszoget a megfeleld gombokkal

allithatja be.

Megjegyzés: a rdzsaszin a maximalis pulzusszamot jelenti a kék a
cél pulzusszamot jelenti a piros az aktualis

pulzusszamot jelenti

19.25 E T ) O

o0 0016 o - 08 4] 0% 3.0

A PAUSE gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, a STOP gomb megnyomasaval leallithatja a
programot és megtekintheti az edzés eredményeit.
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RUNWAY (palya)

Valassza a Runway lehetdséget.

19:25 L * = ‘E] * L Bunmer |

[

Programe

~ A

Allitsa be az ismétlések szamat (400 m/kér), majd nyomja meg a START gombot.

19:25 fi * -? ‘1:] ﬂ £ #uAnar i

Rurway Circle Number Setting

- A HESET

Csak a teljes korok szamitanak. A szam a kdzepén jelenik meg. A sebességet és a
délésszoget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

A PAUSE gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, a STOP gomb megnyomasaval leallithatja a
programot és megtekintheti az edzés eredményeit.

1925 ¢ L] g "-?-" .ﬂal n i emper |

4&00m Runway
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WORKOUT PROGRAMS (el6re beallitott programok)

Valassza ki az Edzésprogramokat.

19:25 g T o

o

HRC Runway m

- A

Vélassza ki a P1 — P36 programot. A kivalasztott program kiemelve jelenik meg. Megjelenik a sebesség és a

délésszdg grafikonja. Allitsa be az edzés hosszat, majd nyomja meg a START gombot.

18:25 { = o) o

h ﬁ m :

A sebességet és a dblésszdget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

A PAUSE gomb megnyomasaval szlineteltetheti a programot, a STOP gomb megnyomasaval leallithatja a
programot és megtekintheti az edzés eredményeit.

1925 B = ) O

0o & 00 om = 08 o 0% 3.0
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MY TRAINING kategéria

Regisztraljon és allitsa be a felhasznaldi profilt

1925 £ T o4 0

Running 1

- A

Regisztraljon Uj felhasznalét, majd valassza az EDIT gombot.
Ha mar regisztralt, akkor csak a SWITCH USER gombbal vélthat felhasznalét. Allitsa be
a felhasznaloi adatokat.

19:25 g = ) B 3

+  Running 1

B! ki

™ A

Toltse ki az adatokat: name (név), gender (nem), birthday (szliletési datum), height (magassag), weight (suly)
(suly), az adatok kitoltése utan nyomja meg a NEXT gombot.

19:25 E T 4 0
P
Cander Birthday
Height Wisight
() e
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MY REPORTS (Sajat eredményeim)

Az eredmények megjelenitéséhez valassza a My reports (Sajat eredmények) lehetéséget.

19:25 £ T H O 1

Running 1

- -

&m L}

A kovetkez® adatok jelennek meg: time (edzésidd), distance (tavolsag), calories (égetett kaloriak), steps (Iépések
szama), speed (sebesség), pace (tempd). A CLEAR DATA gomb megnyomasaval térélheti az 6sszes adatot.

19:25 £ T o) & alm
oisTANCE

TIME

01:08:19 7.03 1135

74837 3.0 01:01:40
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MY PROGRAMS (felhasznaléi program)

Valassza a My programs (Sajat programok) lehetéséget.

19:25 o=

A
o

+  Running 1

My Rpodts My Programa iy Tasi

- M

Valassza a SPEED gombot a sebesség beallitdsahoz, az INCLINE gombot a dblésszdg beallitasahoz.

Allitsa be az edzés idétartamat. Ezutan nyomja meg a START gombot. Minden felhasznalé legfeljebb 6 programot

allithat be.

19:25 ul 1 E = o

L=

Spaed

- A - 30 START

A sebességet és a dblésszdget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

A PAUSE gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, a STOP gomb megnyomasaval pedig leallithatja a

programot és megtekintheti az edzés eredményeit.

12:25 E = 4 0O

0 . 0016 oo - 08 0 0% 30
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MY TEST (fizikai alloképességi teszt)
FITNESS TESZT

Valassza a My test (Sajat teszt) lehet6séget

1925 oo oz o
= Running 1
My Foporis

- A

[T i

- -
L]

My Programs

*

——
—

0 @

& Pumnar |

Valassza a Fitness teszt lehet6séget

1925

- A

“

o

& Mimher 1

Valassza az HRC-t (a legpontosabb eredmény érdekében célszerli mellkasdvet viselni) vagy a PRO-t.

PRO

5.

~ A

HRC

1928 zivanms B T ) P (3 tuneens 19:28 zceanin

Allitsa be az &sszes adatot, az életkor automatikusan beallitddik a kivalasztott profil szerint. Erésitse meg a

START gombbal.
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19:25 puearon * - ‘a ﬂ 2 Runmerl

Setting HRC mode values

Age: 38 age Intensity: 65%
L] ®
Target Heart Rate: 118 bpm The Max Limited Speed- 10 km/h
® .

" o L

A sebességet és a d6lésszdget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

15 perc mulva megjelenik az eredmény.

Ha a tesztet manualisan befejezi a 15 perces visszaszamlalas lejarta el6tt, akkor nem jelenik meg eredmény.

19:25 azjamizms 2 T o4 L & e
ma
nan
10
1%0
120
160
0
&0
Lgrrrdrrean 5 o 15 b 25 0
o 5 0016 om - 08 4] B 3.0
Ingliee Tira Ditare i Calorie Linm Coai Spos
“a C —
PRO
19:Z5 iy musm £ T ) L 2 e

HRC ™

e T
e e

- A
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Allitsa be az életkor és a nem adatait. Az adatok beallitasa utdn nyomja meg a START gombot.

19:25

PRO Mode Value

Age: 22 age Sex. Male

- A" RESET

START

A sebességet és a dblésszdget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

15 perc elteltével megjelenik az eredmény.

Ha a tesztet manualisan befejezi a 15 perces visszaszamlalas lejarta el6tt, akkor nem jelenik meg eredmény.

1928

TIME
05:20

- A

9286 0o

J
A
-

A fizikai erénlét kiszamitasanak egyenlete: V02=(D12-504,9)/44,73, ahol V02 az eredmény, D12 pedig a 12 perc

alatt megtett tavolsag.
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Eletkor Eredmény
20 V<38 38<v<42 42<V<46 46<V<46 V251
30-39 V<37 37<V<41 41=V<44 44=\V/<44 V248
] 40-49 V<35 35<V<38 38<V<32 42<\V/<32 V246
e 50-59 V<32 32<V<36 32<V<39 39<V<39 V243
60-69 V<29 29<V<32 32<V<36 36<V<36 V=40
70-79 V<26 26<V<29 29<V<32 32<V<32 V237
20-29 V<32 32<V<36 36<V<40 40<V<40 V244
30-39 V<31 31=V<34 34<V<38 38<V<38 V242
; 40-49 V<29 29<V<33 33<V<36 36<V<36 V=40
o 50-59 V<27 27<V<30 30<V<33 33<V<33 V237
60-69 V<25 25<V<27 27<V<30 30<V<30 V=33
70-79 V<24 24<V<26 26<V<28 28<V<28 V231
Eredmény Rossz Atlagos Jé Kivalo Kivalo
E D c B A
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BODY FAT (testzsir)

Valassza ki a My test (Az én tesztem) lehet&séget.

19:25 saponro
z Fhl'_ld_ng1 - —
Rewrr® e i b - -
My Fuparis My Prograrma
- A

€@ 0

& Minnsr |
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Valassza ki a Testzsir lehet6séget.
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Allitsa be az adatokat. Nyomja meg a NEXT gombot.
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Body Fat Test
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Fogja meg a szenzorokat a fogantyukon 8 masodpercig.

Keep your hands holding the hand pulse sheet

4

QUIT
<19 Alultaplaltsag
= (20 ~ 25) Normalis
= (26 ~ 29) Tulsaly
230 Elhizas

VIRTUAL TRAINING (virtualis edzés)

Valassza ki a helyszint, majd nyomja meg a START gombot a program elinditasahoz.

OB:41

1
- ay START

A sebességet és a dblésszdget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

A, gomb megnyomasaval teljes képernyés maédra valt, a ,”” gomb megnyomasaval pedig visszatér az eredeti
képerny6re. A PAUSE gomb megnyomasaval sziineteltetheti a programot, a STOP gomb megnyomasaval pedig

leallithatja a programot és megtekintheti az edzés eredményeit.
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PALISE

VIDEO AND MUSIC (videé és zene)

A fajlokat USB-meghaijtd csatlakoztatasaval kezelheti. Tamogatott formatumok: MP3, APE, MP4, MOV és egyéb

altalanos audio- és videdformatumok.
VIDEO

Valassza ki a videot.

V25 axmanns B F D & 3 e
A

Valassza ki a fajlt.
1928 e 2 T ) fg & menen

Must Lk 1

Bruraniorg Dees Cormdy, Yoo
Pt Lika i

- A

(ks Likw T

rmirrwemshirg Divine Comedy, You

et ik

Bt Lk H

Ermnwanbing Cevive Cormedy, You
Pt Lika i
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Ha vide?d lejatszasa folyik, az alabbi gombbal
kicsinyitheti a lejatszasi ablakot. Ha modositani

szeretné az értékeket, vagy a sav tovabbi funkcidit szeretné vezérelni, nyomja meg a sziinet gombot

“ A V

A sebességet és a dblésszdget a megfeleld gombokkal allithatja be.

A ,” gomb megnyomasaval teljes képernyés madra valt, a ,"”” gomb megnyomasaval pedig visszatér az eredeti
képerny&képre.

A PAUSE gomb megnyomasaval szineteltetheti a programot, a STOP gomb megnyomasaval leallithatja a
programot és megtekintheti az edzés eredményeit. A START gomb megnyomasaval elindithatja a programot.

Distance

A program értékek beallitasa utan megnyomhatja a minimalizalt lejatszét a lejatszd megjelenitéséhez.
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MUSIC (zene)

Valassza a Music (Zene) lehetdséget.

19:25 oz/08/2010 2 7T ";I # 4  Runner

“« A

Valassza ki a lejatszani kivant fajlt.
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QUEENTN

- A

* ".E.."" ‘a a L Runner1

i i

Ugly Deauty Ugly Baauty Ugly Baauty Ugly Baauty Ugly Beauty

— . . ’ . . . ey L . ”” z H
A megjelenitheti a zeneszamok_!ﬂa@t. A (véletlenszer() é3
L ]
(ismétlés) gombokkal kivalaszthatja a lejatszas stilusat. A© gombbal kicsinyitheti a lejatszasi ablakot, és

vezérelheti a sav funkciéit. A START gomb megnyomasaval elindithatja a programot.

1935 saruiiors

When You're Gone

Simgar. Al Lavigne
T Walmart Soundcheck

« A V

$ ‘:—?" 11} a L2  Runner |

—_—0 356

Ll
ﬂ.

START

A sebességet és a dblésszoget a megfelel6 gombokkal allithatja be.

A, gomb megnyomasaval teljes képernyés maédra valt, a ,”” gomb megnyomasaval pedig visszatér az eredeti

képernyére. A PAUSE gomb megnyomasaval szlineteltetheti a programot, a STOP gomb megnyomasaval pedig

leallithatja a programot és megtekintheti az edzés eredményeit.
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i Walmart Soundcheck
x H M N S 220 ee— 356
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- A PAUSE

A program értékek beadllitasa utan megnyomhatja a minimalizalt zenelejatszot a zenelejatszd megjelenitéséhez.
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HARMADIK FEL ALKALMAZASOK

A beépitett harmadik fél alkalmazasok regionadlis korlatozasoknak lehetnek alavetve. Az alkalmazasok
hasznalatahoz internetkapcsolatra van szikség. Az edzés soran nem javasoljuk olyan alkalmazésok hasznalatat,
amelyek elvonhatjak a figyelmet és sérlléseket okozhatnak.

19:25

£ G v © N

music 'j‘
ideo
~ 7 5

BEALLITASOK

Wi-Fi

Display & Brightness (Kijelzd és fényer®) — allitsa be a kijelzd fényerejét
Language (Nyelv) — valasszon a nyelvek listajabol

Unit change (egységvaltas) — valasszon a metrikus és az imperialis rendszer kozll
Time setting (id6 beallitdsa) — valassza ki az id6zénat

Clear Cache (gyorsitotar torlése) — javasoljuk a gyorsitétar rendszeres torlését

Karbantartas és tarolas

TAROLAS
A futépadot szaraz, arnyékos helyen tarolja. Ovja a portdl. Tarolas elétt hizza ki a dugét (ha ez a termékre
alkalmazhato).

A készllék élettartama és biztonsaga csak akkor garantalhatd, ha a terméket rendszeresen ellenérzi, hogy nincs-
e sériilés vagy kopas.

Soha ne tavolitsa el a védéburkolatokat.

A futdpad kizarolag beltéri hasznalatra alkalmas, nedves helyiségekben ne hasznalja.
Rendszeresen ellenbrizze az dsszes csavar €s anya meghuzasat.

KARBANTARTAS

A tisztitashoz mindig puha, pamut ruhat és nem maré hatasu tisztitdszert hasznaljon. Soha ne

hasznaljon maré hatasu, alkohol- vagy benzin alapu tisztitészereket.
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RENDSZERES ELLENORZES

NAPI ELLENORZES

e Minden hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrol, hogy a kérnyezetben nincs olyan targy, amely akadalyozna
a felhasznal6 szabad mozgasat.

e Minden hasznalat el6tt ellenérizze, hogy a futéfellilet megfeleléen rogzitve van-e, és nincs-e kopas rajta.

¢ Minden hasznalat utan térélje le az izzadsagot és a nedvességet.

e A szamitogép kijelz6jét nedves, puha pamut ruhaval tisztitsa meg. Kertiilje a tulzott vizhasznalatot.
HETI ELLENORZES

¢ A mianyag burkolatot alaposan tisztitsa meg

e Tisztitsa meg a fogantyukat és a kijelz6t

e Ellenérizze, hogy a futéfeliilet megfeleléen rogzitve van-e, és ellendrizze, hogy nincs-e kopas.

e Ellenérizze az 6sszes csavart, anyat, hogy nincsenek-e kopva, és hogy megfeleléen vannak-e meghuzva.
HAVI ELLENORZES

e Kenje be az 6sszes fémvéget korrézidgatldé anyaggal

e Ellendrizze a szamitégépben talalhatd AA elem allapotat, és sziikség esetén cserélje ki

e Tisztitsa meg a futofellletet
Barmilyen bels6 javitds/modositas elvégzését nem javasoljuk.

Barmely mas szer hasznalata, mint tisztitoszer és ken6anyag, csdkkentheti a termék élettartamat.

BIZTONSAGOS EDZES

Edzés el6tt konzultaljon orvosaval. O ajanlhatja a megfeleld edzés gyakorisagat és intenzitasat, figyelembe véve
életkorat és egészseégi allapotat. Ha futds kbzben rosszullétet, 1égszomjat, szabalytalan szivverést, mellkasi
feszlltséget vagy mas rendellenességet érez, azonnal hagyja abba az edzést. Tovabbi edzés elétt konzultaljon
orvosaval. Ha gyakrabban hasznalja a késziiléket, valaszthat a gyaloglas és a futas kdzott. Ha nem biztos a
legmegfelel6bb sebességben, kdvesse az alabbi adatokat:

Sebesség 1 - 3,0 km/h gyengébb testalkatu emberek
Sebesség 3,0-4,5 km/h kevésbé mozgékony egyének
Sebesség 4,5-6,0 km/h klasszikus gyaloglashoz szokott
emberek Sebesség 6,0-7,5 km/h  gyors jarasu emberek
Sebesseég 7,5-9,0 km/h jogging

Sebesség 9,0-12,0 km/h kdézepesen gyors

futdk Sebesség 12,0-14,5 km/h tapasztalt futok

Sebesség 14,5 km/h felett professzionalis futok
FIGYELEM:

e A gyalogosok 6 km/h vagy annal alacsonyabb sebességet valasszanak.

e A futéknak 8 km/h vagy annal magasabb sebességet kell valasztaniuk.

A GYAKORLATOK MEGKEZDESE
ELOTT

ELOKESZULET
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Keérjik, edzés el6tt konzultaljon orvosaval, kiléondsen, ha 45 év feletti, vagy egészségiigyi problémai vannak.

Miel6tt felallna a futdépadra, prébalja ki, hogyan mikddik a gép. Elészor is tanulja meg, hogyan kell elinditani és
ledllitani a gépet. Figyeljen a sebességszabdlyozasra is. Ismételie meg mindezt, amig meg nem szokja
a hasznalatat.

EDZES

El6szor tanulja meg a gép kezelését. JOl jegyezze meg, hogyan kell elinditani, ledllitani és szabalyozni a futépad
sebességét. Miutdn megszokta a hasznalatat, probaljon meg 1 km-t futni allandé sebességgel, és prébalja meg
javitani az idejét. Ez korllbelil 15-25 percet vehet igénybe. Ezutan probaljon meg 1 km-t futni 4,8 km/h
sebességgel (kb. 12 percig). Ismételje meg a gyakorlatot tébbszoér. Ezutan névelheti a sebességet és a
doélésszdget 30 percre. Ez a moédszer garantalja amindségi edzést. Ne siessen. Ne feledje, hogy az edzés javitja
az egészséget, és szorakoztatd tevékenységnek kell lennie.

GYAKORLAS GYAKORISAGA

Az edzés optimalis gyakorisaga 3-5 alkalom hetente, 15-60 percenként. Javasoljuk, hogy el8szor készitsen egy
Utemtervet, és tartsa be azt. A kezdeti edzésfazisban nem ajanlott névelni a d6lésszdget. A dblésszdg novelését
csak akkor alkalmazza, ha névelni szeretné az edzés intenzitasat.

ELOKESZULET ES KALORIAEGETES

Ha id6t szeretne megtakaritani, a legjobb 15-20 percet edzeni. A bemelegitésnek korulbeliil 2 percig kell tartania
4,8 km/h sebességgel. Ezutan a sebességet 5,3, majd 5,8 km/h-ra kell ndvelni, mindig két percenként. Ezt
kovetéen minden 2 percben névelje a sebességet 0,3 km/h-val, amig nem gyorsul fel a légzése. Vigyazzon, a
Iégzés nem lehet nehézkes. Folytassa a futast a megadott sebességgel. Ha légzési problémakat tapasztal,
csokkentse a sebességet 0,3 km/h-val. Végil hagyjon 4 percet a sebesség fokozatos csOkkentésére. Ha a
sebesség nodvelésével nem érez elégségesnek a terhelést, akkor a déléssz6g moédositasaval névelheti a
terhelést. A d6lésszog fokozatos ndvelése jelentésen befolyasolhatja a gyakorlatok terhelését.

KALORIAEGETESI MODSZER - Ez a gyakorlat elésegiti a gyorsabb kaldriaégetést. Elészér 5 percig edzzen 4—
4,8 km/h sebességgel, majd 2 percenként mindig 0,3 km/h-val gyorsitson. Probaljon kitartani 45 percig. Az
intenzitas novelése érdekében megprobalhat korllbelul egy 6ran at edzeni. Az edzés alatt tévét nézhet. Amint
reklam kezdédik, névelje a sebességet 0,3 km/éraval, és amikor a reklam véget ér, térien vissza az eredeti
sebességre. A reklamok alatt igy tobb kaldriat éget el. Az edzés végén 4 percig lassitson.

RUHA

Az edzéshez valasszon egy par jo cip6t, amely nem korlatozza a mozgast. Az edzés soran ne tegyen semmit a
futépadra vagy a késziilék réseibe. Ezzel megel6zheti a készlilék esetleges kopasat és megrongalodasat.
Viseljen kényelmes ruhazatot.

BEMELEGITES

Edzés el6tt célszerli bemelegitd gyakorlatokat végezni. A bemelegitett izmok rugalmasabbak. Szanjon 5-10
percet a bemelegitésre. Az alapvetd bemelegité gyakorlatokat a tablazatban talalja.

El6érehajlas

Hajlitsa meg kissé a térdét, és hajoljon elbre. Lazitsa
el a hatat és a vallait. Probéljon meg elérni a labuijjait.
Tartsa meg a pozicidt 10-15 mésodpercig, és
ismételje meg haromszor.

Combizom nyujtas

Uljén le egy sima padléra. Egyik labat nydjtsa ki, a
masikat hajlitsa be, és huzza az els6héz. Prdbaljon
meg elérni a kinyujtott labujjait. Tartsa 10-15
masodpercig. Ezutan lazitson. Ismételje meg mindkét
labbal haromszor.
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TAROLAS

Boka és Achilles-in nyujtasa

Tamaszkodjon meg a kezével a falon vagy egy fan, és
nyujtsa ki az egyik labat hatra. Tartsa feszesen a labat,
és a sarkat szorosan a foldon. Nyomja meg a falat
vagy a fat. Tartsa meg ezt a poziciét 10-15
masodpercig. Ismételie meg haromszor mindkét
labbal.

A négyfejlii combizom nyujtasa

Jobb kezével kapaszkodjon a falba vagy az asztalba,
hogy megtartsa az egyensulyat. Ezutan nyujtsa hatra a
bal kezét, fogja meg a bokajat, és nyomja a labat a
fenék felé. Folytassa, amig fesziltséget nem érez a
combizmokban. Tartsa 10-15 masodpercig. Ismételje
meg haromszor mindkét labbal.

A bels6é combizom nyujtasa

Uljibn le ugy, hogy a talpai egymassal szemben
legyenek, és a térdei kifelé mutassanak. Nyomja a
labfejeket az agyék iranyaba. Tartsa 10-15
masodpercig. Ismételje meg haromszor.

A futépadot tiszta és szaraz helyen tarolja. Gy6z&djon meg arrdl, hogy a fékapcsold ki van kapcsolva, és a gép

nincs csatlakoztatva az aramellatashoz.

FONTOS FIGYELMEZTETES

e Ez a készilék megfelel a szabvanyos biztonsagi elbirasoknak és kereskedelmi hasznalatra alkalmas.
Barmilyen mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a felhasznald szamara. A készilék helytelen és
tiltott hasznalatabol eredd karokért nem vallalunk felelésséget.

e Mieldtt elkezdené a futépadon vald edzést, konzultaljon orvosaval. Az orvosnak meg kell itélnie, hogy
fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és milyen terhelést képes elviselni. A helytelen edzés vagy a
szervezet tulterhelése karos hatassal lehet az egészségeére.

e Kérjuk, figyelmesen olvassa el az alabbi tanacsokat és utasitasokat az edzéshez. Ha edzés kézben
fajdalmat, rosszullétet, Iégzési nehézséget vagy egyéb egészségligyi problémat érez, azonnal hagyja
abba az edzést. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal keresse fel orvosat.

e Ez afutépad nem alkalmas professzionalis orvosi eszkézként. Gydgyaszati célokra sem hasznalhato.

e A pulzusérzékeld nem orvosi eszkdz. Csak tajékoztatd jellegli informacidkat ad az atlagos pulzusardl, és
a javasolt pulzusszamok nem orvosilag kételezé érvényiliek. A rogzitett adatok nem mindig pontosak,
mivel befolyasolhatjak éket ellenérizhetetlen emberi és kérnyezeti tényezék.

A FUTOSZALAG KOZEPRE ALLITASA

Helyezze a futdpadot egy sik fellletre, és allitsa be a sebességet 6-8 km/h-ra, hogy megnézze, nem dél-e el.
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Ha a futészalag jobbra dél, forgassa el a jobb oldali
bedllité csavart V2 fordulattal az 6ramutatd jarasaval
megegyez6 iranyba, a bal oldali beallité csavart pedig
Ya fordulattal az éramutato jarasaval ellentétes iranyba.
Ha a futdészalag nem mozdul el, ismételje meg a
miveletet, amig a futdszalag kozépre nem kerdl.
Kovesse az A abrat.

Ha a szalag balra eltér, forgassa el a bal oldali beallité
csavart Y fordulattal az dramutatd jarasaval
megegyezd iranyba, és a jobb oldali beallitdé csavart V4
fordulattal az éramutatd jarasaval ellentétes iranyba.
Ha a szalag nem mozdul, ismételje meg a mdveletet,
amig a szalag kézépre nem keril. Kdvesse a B abrat.

A futészalag id6vel meglazul. Az Ujrafeszitéshez
forgassa el mindkét allitécsavart egy teljes fordulattal.
Ellenérizze a szalag feszességét. Ismételie meg a
miveletet, amig a szalag megfeleléen feszes nem
lesz. Ugyelien arra, hogy mindkét csavart azonos
mértékben hiizza meg. Kévesse a C abrat.

X X

KENOANYAG FELVITELE

~

Elsé hasznalat el6tt ellendrizze a futdszalag kenését, és ha sziikséges, alkalmazzon kenéanyagot.

A futészalag és a futéfellilet kenése kulcsfontossagu, mivel a surlédas jelentésen befolyasolja a készilék teljes
élettartamat és miikdddképességét. Ezért javasoljuk, hogy ne hanyagolja el a kenéanyag rendszeres felvitelét.

FIGYELMEZTETES: Minden tisztitas, kenés vagy karbantartas el6tt mindig el6szor valassza le a késziiléket az

elektromos halézatrol.

Ajanlott kenési gyakorisag:

Rekreacios felhasznald (kevesebb mint 3 6ra hetente) 6 havonta
Atlagos felhasznal6 (3-5 6ra hetente) 3 havonta
Gyakori felhasznalé (t6bb mint 5 éra hetente) 2 havonta

Hogyan kenjiik meg a szalagot:

Emelje meg a szalagot az egyik oldalon, és vigyen fel kenéanyagot, majd egy ruhaval kenje el az egész

fellleten. Ismételje meg a masik oldalon is.
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Minden mozg6 alkatrésznek szabadon és csendesen kell mozognia. A rendellenes mozgas karosithatja a termék
biztonsagat. Rendszeresen ellendrizze és hizza meg az 6sszes csavart.

A megfeleld és rendszeres karbantartdas meahosszabbitia a szalaa élettartamat.

4 4 D

Minden kenés el6tt mindig el6szor ellenérizze az olajréteg allapotat ugy, hogy megérinti a futéfelllet alatti lemezt.
A lemezen egy vékony olajrétegnek kell lennie, amely az ujjaira is raragad. Ha ez nem igy van, kenje meg a
futofeliiletet. Altalaban ajanlott kb. 10 ml olajat 6nteni a megfeleld nyilasba, majd a szalagot néhany percig a
legalacsonyabb sebességgel Uresen futtatni. Ezutan ellendrizze ujra, hogy a futédfelllet alatti lemezen kialakult-e
egy vékony olajréteg. FIGYELEM! A szalag tulkenése nem kivanatos, és altalaban szakember beavatkozasat
igényli. Ezért jobb, ha kevesebb olajat 6nt, és sziikség szerint adagol hozza.
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ALKATRESZEK

Jeldlés | Név db Jeldlés | Név db
AO1 | Futépad 1 C07 | Kerékburkolat 2
AO2 | Févaz 1 C08 | Bal also burkolat 1
AO03 | Ddléskeret 1 C09 | Jobb also burkolat 1
AO4 | Kijelz6 keret 1 C10 | Felsé kijelz&fedél 1
A05 | A vezérl6panel kerete 1 C11 Kijelz6 also burkolata 1
A06 | Panel rogzité lemez 1 C12 Kis als6 burkolat kijelzd 1
A07 | Rogzitblemez a tengelyhez 2 C13 | Bal oldali habszivacs fogantyu 1
A08 | Bal oldali oszlop 1 C14 | Jobb oldali habszivacs fogantyu 1
A09 | Jobb oldali oszlop 1 C15 | Elsé fels6 fogantyufedél 1
A10 | Tamasztokeret 1 C16 | Elsd alsé fogantyuboritas 1
A11 Beallitd huvely szerelvény 1 C17 | A billen6gomb rogzitése 1
A12 | Belsd keret beallitasa 1 C18 | A sebesség gomb bedllitdsa 1
A13 | Oldalfal csillapité alatét 6 C19 | Gyorsvalaszté gomb 2
A14 | Oldalfal régzitélemez 4 C20 | Sebességndveld gomb 1
BO1 | Tok 2 C21 Sebességcsokkenté gomb 1
B02 | Dugattyu 2 C22 | Els6 panelburkolat 1
BO3 | Pulzusérzékeld lemez 1 2 C23 | Panel hatsé burkolata 1
B04 | Pulzusérzékeld lemez 2 2 C24 | Csavarozhato panelfedél 1
BO5 | Hangszord halo 1 C25 | Fels6 panel fedél 1
B0O6 | Forgd dblésszég-bilincs 2 C26 | Panel also fedele 1
BO7 | Els6 henger 1 C27 | Futészalag 1
B08 | Hatso henger 1 C28 | Biztonségi kulcs 1
B09 | Nyomorugé 1 4 C29 | Kendnyilas fedele 1
B10 | Forgd délésszég-bilincs 2 C30 | Labak 4
B11 | Ta 1 C31 | Allithaté henger 4
B12 | Biztonsagi lemez rugé A 1 C32 | Mozgathatd kerék 2
B13 | Biztonségi lemez rug6 B 1 C33 | Cesillapito alatét 4
B14 | Talaku imbuszkulcs 1 C34 | Felsd olajvezeték fedél 1
B15 | Csavarhuzo 1 C35 | Also olajvezeték burkolat 1
CO01 | Elsé motorburkolat 1 C36 | Csillapito alatét 2
C02 | Motor fels6 burkolata 1 C37 | Szijkerék 1
C03 | Tablet tartd 1 C38 | Alatét 4
C04 | Hatso védéburkolat 1 C39 | Motor felsd burkolatanak tartéja 2
C05 | Hatso burkolat 2 C40 | Csuszo blokk 2
C06 | Felsd oldalso sin 2 C41 Mianyag alatét 6
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C42 | Kabelvéds dugo 2 D35 | Keresztcsavar ST2.9*8 2
C43 | Allithatd betét 1 D36 | Keresztcsavar N4*12 8
C44 | Henger alatét 2 D37 | Keresztcsavar ST4.2*10 2
C45 | Rogzitblemez 1 D38 | Keresztcsavar ST2.9*6 18
D01 | M8 anya 2 D39 | Keresztcsavar ST4.2*16 6
D02 | Rugalmas alatét ®10 4 D40 | Alatét ¢8 4
D03 | M8anya 21 D41 | Alatét 6 4
D04 | M10 anya 9 D42 | Alatét p8*922*2,0 11
D05 | Hatszogletl csavar M10*20 2 D43 | Alatét 910*926*2,0 23
D06 | Imbus csavar M10*45 1 D44 | Biztosito alatét ®10 6
D07 | Imbus csavar M10%42 2 D45 | Biztosité alatét ©8 2
D08 | Imbus csavar M10*30 2 D46 | Biztosité alatét ®6 4
D09 | Imbus csavar M10*25 8 D47 | Biztosité alatét ®5 4
D10 | Imbus csavar M8*55 1 D48 | Rugalmas alatét ®8 2
D11 | Imbus csavar M8*50 1 D49 | M10*45 imbuscsavar 10
D12 | Imbus csavar M8*42 4 D50 | Rugalmas alatét ®5 11
D13 | Imbus csavar M8*15 4 D51 | Alatét 10 23
D14 | Imbus csavar M6*10 8 EO1 Kijelz6 1
D15 | Imbus-csavar M10*20 6 EO2 | Kabel a tapegység csatlakoztatasahoz 1
D16 | M8*25 imbuscsavar 4 EO03 | F6 fels6 csatlakozé vezeték 1
D17 | M8*65 imbuscsavar 2 EO4 | A kezel6panel gombjai 1
D18 | M8*50 imbuscsavar 1 E05 | F6 also csatlakozé vezeték 1
D19 | M8*15 imbuscsavar 4 EO06 | Felsd kijelzbvezeték 1
D20 | M8anya 2 EQ7 | Kijelz6é hosszabbité kabel 1 1
D21 | Imbus csavar M6*30 4 EO8 | Kijelz6 hosszabbitd kabel 2 1
D22 | Imbus csavar M8*45 2 EQ9 | Alsé kijelzdvezeték 1
D23 | M6*10 imbuscsavar 6 E10 | Dontott kabel a gyors csatlakozashoz 1
D24 | Keresztcsavar ST4.2*16 14 E11 Gyors sebességvalaszto kabel 1
D25 | Keresztcsavar ST4.2*16 8 E12 | Fels6 pulzusérzékeld kabel 1
D26 | Keresztcsavar ST4.2*50 2 E13 | Alsé pulzusérzékel6 kabel 2
D27 | Keresztcsavar ST4.2*65 4 E14 | Biztonsagi kulcs kabel 1
D28 | Keresztcsavar ST4.2*20 2 E15 | Pulzusadapter kabel 1
D29 | M5*12 keresztcsavar 12 E16 | Pulzus foéldel6 kabel 1
D30 | M5*12 keresztcsavar 2 E17 | Alaplap 1
D31 | Keresztcsavar ST4.2*12 50 | Etg | |oPegyseq szekeeny 1
D32 | Keresztcsavar ST4.2*12 1 E19 | Frekvenciavaltd 1
D33 | Keresztcsavar ST3.5%12 5 E20 | Magneses gydri 1
D34 | Keresztcsavar ST2.9*16 3 E21 Futfelllet 1
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E22 | Tapkabel 1 E29 Foldel6 kabel
E23 Kapcsold 1 E30 | Magneses mag
E24 Dugasz 1 E31 Valtakoz6 aramu motor
E25 Tulterhelés elleni védelem 1 E32 Délésmotor
E26 | AC jelkabel — barna 2 E33 | Gyors délésszog-valaszto kabel
E27 | AC jelkabel — barna 2 E34 | Gyors sebességvalaszto kabel
E28 | AC jelkébel — kék 1 E35 Also kabel biztonsagi kulcs
Opcionalis tartozékok
_— Alap lap adapter
FO1 Sz(ré 1 F12 Bluetooth
FO2 Induktor 1 F13 Kabel a’ 'c’satlakozéshoz
tapellatashoz
Bluetooth
FO3 Keresztcsavar 4 F14 Kabel csatlakozashoz
Bluetooth hanghoz
FO4 C jelkabel 1 F15 Hangszéré
FO5 Foldel6 kabel 1 F16 Keresztcsavar
FO6 Ctipusu toltékabel 1 F17 USB modul
FO7 Keresztcsavar 2 F18 USB csatlakoz6 kabel
Csatlakozo kabel vezeték nélkuli .
FO8 toltéshez 1 F19 Csavarhuzoé
F09 Vezeték nélkili tolt6 lap 1
F10 Tartd vezeték nélkili toltéshez 1
F11 Keresztcsavar 4
KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdaséagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség veédelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi

hatésagoktdl, hogy elkeriilje a toérvényszegést vagy a szankciokat.

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