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BIZTONSAGI UTMUTATO

Olvassa el figyelmesen a kézikdnyvet, és 6rizze meg a késGbbiekre.

Mozogjon természetesen a gép hasznalata kdzben és ne nézze a labat futas kézben. Csak egy személy
hasznalhatja a terméket egyszerre.

A sebességet fokozatosan novelje, ne azonnal kezdje az edzést nagy sebességen.
Csak akkor hagyja el a késziiléket ha mar megallt.

Veszély esetén nyomja meg a stop gombot vagy hizza ki a biztonsagi kulcsot.
Kdvesse a szerelési Gtmutatét. Az dsszeszerelést csak felnétt személy végezheti.

Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktdl. Ne hagyja a gyermekeket és haziallatokat feluigyelet nélkil a
futopad kozelében. A futépadot csak felnéttek hasznalhatjak.

Miel6tt barmilyen edzést megkezdene, konzultaljon orvosaval. Ez féleg akkor fontos, ha egészségugyi
problémai vannak, éppen kezelés alatt all vagy magas vérnyomasa van.

Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavart és anyat. Megfeleléen kell meghlzni. Rendszeresen
ellendrizze a futépadot, hogy nincs-e sériilt vagy kopott alkatrésze.

Kérjuk, a futépadot sima, szaraz és egyenes fellleten hasznalja. Tartson legaldbb 0,6 m tavolsagot a
futépad koril. Ne hasznalja nedves helyen. Ne tegye a futdpadot vastag szényegre.

Védje a futépadot a nedvességtdl és a viztél.
Ne hasznéljon aeroszolos spray-t a futdpadnal.

Ha a futdpad be van kapcsolva, ne tavolitsa el a védéburkolatot. Ha karbantartas soran el kell tavolitania a
véddéburkolatot, hiizza ki a futdpadot a konnektorbdl.

Mindig viseljen sportruhazatot. Ne viseljen laza ruhat, amely elakadhat. Mindig viseljen sportcip6t.
Ne kapcsolja be a futépadot, ha rajta all. A futépad elinditasa elétt alljon a futépad oldalan.

Ne eddzen legaldbb 40 perccel étkezés utan.

Edzés el6tt mindig melegitsen be.

Ne tegyen targyat a szell6z6h6z vagy a csatlakozédaljzathoz.

Ne végezzen mébdositasokat a terméken.

Ne terhelje tll magat edzés kdzben. Ha el6szor hasznalja a futbpadot, tartsa szorosan a fogantyuit, amig
hozzéaszokik a késziilékhez. Ha a HIGH HEAR RATE felirat jelenik meg, a pulzus tdl magas, és
csokkentenie kell a tempét.

A futépad egyetlen része sem akadalyozhatja a felhasznal6 mozgasat.
Ne hasznaélja szabadban.

Ne tegye ki kdzvetlen napsugérzasnak.

Ne tarolja magas paratartalmua helyiségben (medencék, szauna stb.)
Maximalis terhelhetéség: 180 kg

Kategéria: SC profi és kereskedelmi hasznalatra

FIGYELEM: A pulzusérzékel6 nem orvosi pontossagu. A tulterhelés sulyos sérlléseket vagy akar halalt
is okozhat. Barmilyen rosszullét esetén hagyja abba az edzést és forduljon kezelorvosahoz.
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ALKATRESZ LISTA

No. név db No. név db
1 |F6vaz 1 31 [(Csavar M8 * 70 2
2 |Alap 1 32 (Csavar M8 * 40 2
3 |Markolat 1 33 [Csavar M8 * 55 2
4 |Osszekétd rud 1 34 |Csavar M8 * 10 2
5 |H&tsé henger burkolat 2 35 [Csavar M8 * 70 2
6 |Csavarlemezek 1 36 [Csavar M6 * 25 6
7 |Huvely @16 * @12 * 40L 2 37 |Csavar M8 * 30 2
8 |Kis hiively @15 * 9.5 4 38 |(Csavar M8 * 15 4
9  [Eltls6 henger burkolat 2 39 |Csavar M6 * 15 8
10 [EIs6 tengely huvely 2 40 |Csavar M5 * 30 2
11 Tamasztd beallitd lemez 1 41  |Csavar M6 * 20 2
12 Szamitdgép tartd 1 42 |Csavar M12 * 55 2
13 [Els6 henger 1 43 |Aldtét @ 8,5* @ 16 *t1,5 14
14 |Hatso henger 1 44  |Aldtét @ 6,5* @12 *t1,5 16
15 |csavarok 1 45 |Anya M6 6
16 [Ellenallas beallité gomb 1 46 |Anya 4
17 |Henger 1 47 |Csavar M6 * 25 2
18 |Nylon bilincsek 2 48 |Csavar M4 * 15 2
19 |Alatétek 6 49  |Csavar M10 * 30 2
20 [Mdanyag oldalsinek 2 50 |Alatét @ 10,5 * @20 * t2.0 6
21 |Futdfelulet 1 51 |Anya M10 2
22 |Futdszalag 1 52  [Szamitdgép 1
23 [Szallitokerék 2 53 [Kabel 1
24  |Allithaté végsapka 2 54  |Erzékel6 kabel tartd 1
25 [Széllitokerék fékezd 2 55 |(Csapszeg @28 * @ 10 * 26 2
26 [Szintezd labak 4 56  |Kulacstartd 1
27 |Persely 3 57 |Csavar 2
28 |Bal burkolat 1 58 |M5 alatét 2
29 |lobb burkolat 1 59 |Csavar 4
30 |Magneses lemez 1 60 (M4 alatét 4




OSSZESZERELES

Rogzitse a szamitégép tartot (12) a csavarral (47) és az alatéttel (44). Csatlakoztassa a szamitégép
kabeleit (52). Rogzitse a tartot alatétekkel (60) és csavarokkal (59). Régzitse a kulacstartét (56) az alatét
(58) és a csavar (57) segitségével.




Ismerje meg a futopad hasznalatat azelsd
hasznalat elott. Allitsa be azellenallasta
beallitégombbal.

kennyl - 8 nehéz

dolésszog beallitas
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GOMBOK
Valassza ki a kivant ablakot a beallitashoz
MODE
upP Az adatok visszadllitdsahoz tartsa nyomva 3 masodpercig
Novelje az értéket, tartsa lenyomva az érték gyorsabb novelése érdekében
DOWN Csokkentse az értéket, tartsa lenyomva az érték gyorsabb csékkentése érdekében
RESET A beallitasok sordn allitsa vissza az értéket
Az adatok visszaallitasahoz tartsa nyomva 3 masodpercig
SZAMITOGEP
SPEED (A) Az aktualis sebességet jeleniti meg.
Az id6 megjelenitése az edzés kezdetétsl a végéig. Nem szamlélja az idét, ha a
szamjtégép 6 masodpercig nem kap jelet.
TIME (B) Jtogep percig P

Beadllithatja a visszaszamlalasi id6t, a maximalis érték 99 perc, minden egyes
megnyomassal 1 perccel megnévelhets az idé.

DISTANCE (C)

Megjeleniti az edzés kezdetétsl a végéig tarté aktualis tavolsagot KM-ben vagy
MILES (mérfold)-ben

Bedllithatia a tavolsda visszaszamlaldsat, a maximalis érték 99 KM / MIL
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minden egyes megnyomassal 0.1 km / miles-del nnéveli a tavot.

CALORIES (D) | Megijeleniti az elégetett kalériat az edzés elejétél a végéig.

HASZNALAT
RESET - tartsa lenyomva a MODE vagy RESET gombot 3 masodpercig az adatok visszaallitdsahoz

TARGET - Az érték kivalasztasahoz vagy visszaallitasahoz nyomja meg a MODE gombot. A RESET
gombbal visszadllithatja az értéket, az UP és DOWN gombbal beallithatja az értéket. Az értékeket a
TIME - DIST - CAL sorrendben allithatjuk be.

BATERIE
A szamitogép 2x 1.5 V AAA UM-4 elemmel mikodik.

BIZTONSAGOS EDZES

Keérjuk konzultaljon orvosaval barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt. Tanacsot adhatnak az edzés
intenzitasat, gyakorisagat illetéen a kor és az egészségi allapot alapjan. Ha barmelyik rendellenességet
tapasztalja az alabbiak kézll — fajdalom vagy sz6rité mellkas, légszomj, szédilés — azonnal hagyja abba
az edzést és konzultaljon orvosaval mielétt folytatna az edzést. Ha gyakran hasznalja a futdpadot, akkor
valaszthat a rendszeres sétalasi sebesség vagy a jogging sebesség kdzott. Ha nincs tapasztalata,
vagy nem biztos az On szamara megfelelé kezdeti sebességben, olvassa el alabbi adatokat:

Speed 1 - 3.0 km/h gyenge kondiciéval rendelkezd
személyek
Speed 3.0 - 4.5 km/h akik nem edzenek gyakran
Speed 4.5 - 6.0 km/h normal sétal6 sebesség
Speed 6.0 - 7.5 km/h gyors séta
Speed 7.5-9.0 km /h jogging
Speed 9.0 - 12.0 km/h halad6 futé sebesség
Speed 12.0 - 14.5 km/h tapasztalt futd
Speed over 14.5 km/h kivalo futd

FIGYELEM:

» Azoknak a felhasznaloknak, akik gyaloglas kozben szeretnének edzeni, 6 km / h vagy annal alacsonyabb
sebességet kell valasztaniuk.

» Azoknak a felhasznaldknak, akik futas kdzben szeretnének edzeni, a 8 km / h vagy annél magasabb
sebességet kell valasztaniuk.

KEZDES

FELKESZULES

Ha 45 évesnél id6sebb vagy egészségligyi problémai vannak, és ez az elsé alkalom, hogy futépadot
hasznal, edzés el6tt konzultaljon orvosaval.

A motoros futépad hasznalata elétt kérjik, tanulja meg, hogyan kell hasznalni, pl. hogyan kell elinditani,
megallitani és beallitani a sebességet. Hasznalhatja, miutan megismerte annak funkciait.

GYAKORLAT

Alljon oldalra, hogy megtanulja, hogyan kell kezelni a gépet (a sebesség és a dSlésszog beallitasa). Az
edzést kezdje el, miutan megismerte a funkcidkat. Sétdljon 1 km-t dllandé tempdban, és jegyezze fel a
sziikséges id6t, amely korilbelll 15-25 perc lehet. Sétaljon 1 km-t 4,8 km / h sebességgel (kb. 12 percre
van szliksége). A gyakorlat sikeres elvégzése utan bedllithat nagyobb sebességet és d6lést. Kellemes 30

perces edzést kivanunk. Ha gyalogos gyakorlatot végez, ne siessen. A gyakorlat javitja az egészségét.
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FREKVENCIA

Az optimalis edzésprogram hetente 3-5 alkalom, 15-60 percig. Jobb, ha el6bb egy itemtervet készit, és
nem véletlenszerlen edz. A mozgas intenzitasat a sebesség és a d6lésszog beallitasaval szabalyozhatja.
Javasoljuk, hogy ne dllitsa be a d6lést az edzés kezdetén. Ha novelni akarja az edzés intenzitasat, akkor a
d6léssz0g megvaltoztatdsa lesz a leghatékonyabb.

HOGYAN EDZUNK

A legjobb, ha minden gyakorlat 15-20 percig tart. 2 percig melegitsen be 4,8 km / h sétaval, majd novelje
a sebességet 5,3 km / h-ra, majd 5,8 km / h-ra. Minden szakasznak kértlbelll 2 percig kell tartania.
Ezutan adjunk hozzd 0,3 km / h sebességet 2 percenként, amig a légzése felgyorsul (de ne vegye nehezen
a levegdt). Folytassa edzését ezen a sebességen. Ha ugy érzi, hogy nehéz lélegezni, csdkkentse a
sebességet 0,3 km / h-val. Végiil hagyjon 4 percet a sebesség csokkentésére. Ha Ugy talalja, hogy a
sebességet tul keményen noveli, akkor lassan ndvelheti a d6lést. Egy kis beallitds nagymértékben
megnovelheti az intenzitdst.

KALORIA EGETES

Ez lehet6vé teszi a kaloridk égetését. 5 percig melegitsen be 4 - 4,8 km / h sebességgel, majd 2
percenként adjon hozzd 0,3 km / h sebességet. Folytassa addig a sebességet, amig ugy érzi, hogy kihivas a
gyakorlat folyamatos 45 perces elvégzése. Az intenzitas novelése érdekében megprébalhat 1 6rén at
edzeni ezen a sebességen. Edzhet TV-nézés kozben is. Adjon hozza 0,3 km / h sebességet minden
alkalommal, amikor rekldmot lat, és térjen vissza a korabbi sebességre a hirdetés végén, hogy csak a
rekldmok soran névelje az intenzitast. Lassitson legaldbb 4 percig.

RUHAZAT

Szliksége van egy par sportcipGre, amely lehet6vé teszi a labanak teljes nyujtasat, de ugyanakkor ne
tapadjon idegen anyag a cip6 talpara, hogy ne szennyezze a futészalagot. A szennyez6dés és mas idegen
anyagok karosithatjak a futdpadot és futdszalagot is. Kényelmes ruhat kell viselnie.

BEMELEGITO GYAKORLAT
A futas el6tt tandcsos bemelegitd gyakorlatok végzése. A bemelegitett izmokat konny(l lenydjtani, ezért
szanjon id6t 5-10 perces bemelegitésre. Ismételje meg az aldbbi képeken bemutatott gyakorlatokat.

Erintse meg a labujjat

Lassan déljon elére. Lazan tartsa a hatat és a karjait mikozben a
labujjai felé nyujtozik. Tartsa meg a poziciét 15 masodpercig.
A térdeit enyhén hajlitsa be.

Labnyujtas

Uljen le és nydijtsa ki a jobb labat. Pihentesse a bal talpat a jobb
laba bels6 combjanal. Prébalja megérinteni a jobb kezével a jobb
labat amilyen messze csak tudja. Maradjon igy 15 masodpercig,
majd pihenjen. Ismételje a gyakorlatot a bal labdval és kezével is.
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Vadli / Achilles inak

Helyezze mindkét kezét a falra, és helyezze a testsulyat a
karjaira. Lépjen hatra a bal labaval és nyujtsa ki azt. A jobb
ldbat enyhén hajlitsa be. Tartsa 30-40 masodpercig a
poziciét, ha lehetséges..

Felsé combizom

Tamaszkodjon meg a felnal az egyik kezével. Huzza fel a job
vagy bal ldbat a fenekéhez amennyire csak tudja. Tartsa meg
30 masodpercig a poziciét, majd ismételje a ygakorlatot
mindkat labaval kétszer

Belsé comb
Uljsn a foldre, és tegye a labat agy, hogy a térd kifelé nézzen.

A Huzza szorosan a labat az agyékahoz. Ovatosan nyomja le
= térdét. Tartsa ezt a poziciot 30-40 masodpercig, ha
‘ lehetséges.

FONTOS MEGJEGYZES

Ez a futdopad megfelel a biztonsagi elGirasoknak, professzionalis és kereskedelmi hasznalatra
alkalmas. Barmely mas felhasznaldsa tilos és veszélyes lehet a felhasznaldkra. Nem vallalunk
felelGsséget a gép nem megfelel és tiltott hasznalata altal okozott sérilésekért.

Miel6tt elkezdené a futdpadon torténd edzést, konzultaljon orvosaval. Orvosanak fel kell
mérnie, hogy fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és mekkora eréfeszitést képes megtenni.
A helytelen testmozgas karosithatja az egészségét.

Figyelmesen olvassa el a kdvetkezs tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat, émelygést, 1égzési
nehézséget vagy mas egészségligyi problémat tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja abba az
edzést. Ha a fajdalom tovabbra is fennadll, azonnal forduljon orvosahoz.

Ez a futdpad nem alkalmas rehabilitacios célokra. Ezenkiviil gydgydszati célokra sem
hasznalhaté.

A pulzusméré nem orvosi pontossdgu. Csak hozzavetdleges informacioét nyujt az atlagos
pulzusardl. A felhalmozddott adatok nem mindig pontosak az ellenérizhetetlen emberi és
kornyezeti tényez6k tekintetében.
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KARBANTARTAS
TISZTIiTAS

Rendszeresen tisztitsa meg a szalagot és a futdpadot a portdl és a szennyez6déstbl nedves ruhaval és kis
mennyiségl nem mard hatasu tisztitdszerrel.

Haszndlat utdn mindig tisztitsa meg a gépet az izzadsagtol.

KENES

Rendszeresen ellendrizze a szalag kenését. Ha sziikséges, kenje meg. Ajanlott minden hdnapban ellenérizni
a ken6anyag-mennyiséget.

Emelje fel a szalagot az egyik oldalon, és vigye fel a kenGanyagot egyenletesen és a lehetd legkdzelebb a
kozepéhez. Ismételje meg a masik oldalon is. Ezutan jarjon a szalag 5 percig. Csak a gyartéjatdl kapott
szilikon kenéanyagot hasznalja.

SZALAG KOZEPRE HELYEZES ES FESZESSEG BEALLITAS

A futdpad jobb felhasznaldsa érdekében fontos a szalag bedllitdsa. Helyezze a futdpad futdszalagjat
kozépre. Helyezze a motorizalt futépadot a sima foldre. Vegye figyelembe a futészalag eltérését. Ha a
futdszalag jobbra all, hizza ki a biztonsagi kulcsot, és hlzza ki a hdldzati csatlakozot. Forgassa el a jobb
oldali bedllitd csavart az dramutatd jarasaval megegyez6en 1/4 fordulattal, dugja be a tapkabelt és a
biztonsagi kulcsot- a szalag elindul. Figyelje a futdszalag eltéréseit. Ismételje meg a fenti Iépéseket, amig a
futdszalag kozepére nem kerdil.

¢ A kép Ha a futdszalag balra hiz, hizza ki a biztonsagi kulcsot, valamint huzza ki a futdpadot a halézatbdl.
Forgassa el a bal oldali bedllitd csavart az 6ramutato jarasaval megegyez6en 1/4 fordulattal, majd dugja be
a tapkabelt és a biztonsagi kulcsot. A szalag elindul. Figyelje a futdszalag eltéréseit. Ismételje meg a fenti
|épéseket, amig a futdszalag kozepére nem kerdl.

¢ B. kép. A fenti beallitds vagy hosszu ideig torténd hasznalat utan a futdszalag meglazulhat, és ezt be kell
allitania. Hazza ki a biztonsagi kulcsot és a tapkabelt, és forditsa el a bal és a jobb oldali bedllité csavart az
Oramutato jarasaval megegyez6 irdnyban 1/4 fordulattal. Csatlakoztassa Ujra a futdpadot a haldzatba, és
helyezze be a biztonsagi kulcsot — a szalag elindul. Ezutan alljon a futépadon, hogy megbizonyosodjon a
feszességérdl. Ismételje meg a fenti Iépéseket mindaddig, amig a futdszalag feszes nem lesz (C kép).

KORNYEZETVEDELEM
Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi térvényeknek
megfelel8en és kérnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyljtéhelyen.

Ez4ltal megdvja a kornyezetet és a természetes forrdsokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi egészség
védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi hatésagoktdl,
hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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