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BIZTONSAGI UTMUTATO

e Olvassa el figyelmesen a kézikényvet, és 6rizze meg ha a késébbiekben sziiksége lenne ra.
e Az edzés megkezdése el6tt mindig csatolja a biztonsagi kulcsot a ruhajahoz vagy az 6véhez.

e Mozgasa természetes legyen. Ne nézzen le a labara. Csak egy személy hasznalhatja a
terméket egyszerre.

e A sebességet fokozatosan, ne hirtelen ndvelje.

e Barmilyen probléma esetén nyomja meg a stop gombot vagy huzza ki a biztonsagi kulcsot.
e Csak azutan lépjen le a készllékrdl, miutan az megallt teljesen.

e Kovesse az Osszeszerelési utasitasokat. Az 0sszeszerelést feln6tt személy végezheti.

e Tartsa tavol gyermekektél és haziallatoktdl. Ne hagyjon gyermekeket és haziallatokat felligyelet
nélkul a futépad kdzelében. A futdpad csak felnétteknek let tervezve.

e Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultaljon orvosaval. A konzultacié fontos, ha
egészségugyi problémai vannak, kezelés alatt all, vagy magas a vérnyomasa.

e Rendszeresen ellenérizze az dsszes csavart és anyat. Megfeleléen kell 6ket meghuzni.
Rendszeresen ellendrizze a futdpad sériiléseit vagy kopasanak jeleit. Ne hasznaljon sérilt
futépadot.

¢ Rendszeresen ellendrizze, hogy a futdpadon nincs-e kopas vagy sérilés.

e Kérjuk, hogy a futdpadot sik, szaraz és egyenletes fellleten hasznalja. Tartson a futépad kortl
legalabb 0,6 m biztonsagi tavolsagot.

¢ Ne hasznalja nedves helyen. Ne tegye a futdpadot vastag szényegre.

e Ha a haldzati kdbel megsériilt, ne hasznalja a készlléket. Vasaroljon Ujat a szakszervizben
vagy markaboltban.

o Ovja a futépadot a nedvességtél és a viztdl.
e Helyezze a futdpadot ugy, hogy ne takarja el az aljzatot.
¢ Ne hasznaljon aeroszolos spray-t a futopad kérnyékén.

e Ha afutdpad jar, ne tavolitsa el a véddburkolatot. Ha karbantartas kézben el kell tavolitania a
véddbburkolatot, hizza ki a futdpadot az aljzatbdl.

e Mindig viseljen sportruhat. Ne viseljen laza ruhat, amely elakadhat. Mindig viseljen sportcip&t.
¢ Ne kapcsolja be a futépadot, ha rajta all. A futépad elinditasakor alljon a gép oldalan.

e Ne eddzen kb 40 percig étkezés utan.

o Az edzés el6tt mindig végezzen bemelegitést.

¢ Ne tegyen idegen targyakat szell6z6k vagy aljzatok elé.

e Az élettartam meghosszabbitdsa érdekében a karbantartast csak a kézikényv szerint szabad
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elvégezni.
e Ne modositsa a terméket.

¢ Ne vigye tulzasba az edzést, ligyeljen arra hogy ne eréltesse meg magat. Ha el6szdr sportol,
tartsa erésen a fogantyat, amig megszokja a késziiléket.

e A gép megbibasodasa vagy sérulése esetén azonnal hagyja abba az edzést. Ha a futépad
sebessége hirtelen megnd, vegye ki a biztonsagi kulcsot.

o A futdpad Osszeszerelése utan csatlakoztassa a futdpadot a konnektorhoz. Csak foldelt aljzatot
hasznaljon.

¢ Ha nem hasznalja a készlléket, huzza ki a csatlakozdaljzatot és huzza ki a biztonsagi kulcsot.
e A futdpad egyetlen része sem akadalyozhatja a felhasznalé mozgasat.

¢ Ne hasznalja a szabadban.

e Ne tegye ki kdzvetlen napsugarzasnak.

¢ Ne hasznalja magas paratartalmu helyeken (medencék, szauna stb.)

¢ Max. felhasznaléi suly: 150 kg
o Kategoéria: SA kereskedelmi és professzionalis felnasznalasra az EN 957 szabvany szerint

e Az aldbbi szabvanyoknak felel meg: EN ISO 20957-1: 2013

BIZTONSAGI FIGYELMEZTETES: Ne hasznaljon pulzusérzékel6t a fogantyuban 14 km / h feletti
sebességnél.

FIGYELEM! A pulzusméré nem orvosi pontossagu. Az edzés kozbeni tulterhelés silyos
sériléseket vagy halalt okozhat. Ha hanyingere van, szédiil, azonnal hagyja abba az edzést és
keresse fel orvosat.



INFORMACIO A FUTOPADROL

1. A sorozatszam megjelenik a
harmadik sorban alulrdl

2. A vasarlas eredeti datuma

3. A vasarlas helye

4. Hasznalati informaciok

ALKATRESZ LISTA

No. | kép név db

1 févaz 1
2 Bal oszlop 1




3 Jobb oszlop

4 Alsé markolat

5 Szamitégép

6 Bal fels6 markolat
Jobb felsé markolat

7

8 Kulacs tarté

9 Kormany tavtarté

10 Csavar M8 x 60 mm

11

Csavar M8 x 20 mm




12 f‘ Csavar T4 x 16 mm
(& fes alst
13 ( _) Ives alatét
imbuszkulcs

T csavarkulcs

csavarkulcs




OSSZESZERELES

A biztonsag érdekében két személy szerelje 6ssze a
terméket. Osszeszerelés elétt gy6z6djon meg arrol,

hogy egyetlen alkatrész sem hianyzik.

1. LEPES

Kérjen meg egy masik személyt, hogy fogja meg a bal oldali oszlopot (2) a keret (1) bal oldalan.
Rogzitse a bal oldali oszlopot (2) a 16 kerethez (1) 4 csavarral (10). Gy6z6djon meg arrol, hogy a
csavarok megfeleléen meg vannak huzva.

2. LEPES
Kérje meg a masik személyt, hogy fogja meg a jobb oldali oszlopot (3) a keret (1) jobb oldalan. Akassza
be a terhelésszabalyozé kabeleket az abran lathaté modon.
Csatlakoztassa a k6zéps6 részt (2 és 3 érintkez8) (15/17) és az érzékeld kabeleit (2 és 3 érintkezb)
(14/16).
lllessze a felesleges kabelt a jobb oldali oszlopba (3), majd régzitse a fogantyut a f6 keret (1) jobb
oldaldhoz 4 csavarral (10). Gy6z6djon meg arrdl, hogy a csavarok megfeleléen meg vannak huzva, és a
kabelek megfelel6en vannak csatlakoztatva és rogzitve.

/]
Tension ‘&:‘
Cable u



3. LEPES
Kérje meg a masik személyt, hogy fogja meg az alsé fogantyukat (4) az oszlopok elétt (2/3).
Csatlakoztassa a k6zéps6 kabeleket (2 és 3 érintkez8) (15/17) és a fels6 kabelt (2 és 3 td) (21/20), majd
helyezze be a jobb fogantyuba (3). Gy6z6djon meg arrdl, hogy a csavarok megfeleléen meg vannak
hazva, és a kabelek megfeleléen vannak csatlakoztatva és rogzitve.

4. LEPES
Csatlakoztassa a tavtart6 gydiriket (9) a fels6 fogantyukhoz (6/7).
Rogzitse a jobb oldali oszlopot (7) a jobb oldali oszlophoz (3), és rogzitse 2 csavarral (12) és 2 ivelt
alatéttel (13).
Roégzitse a bal oldali oszlopot (6) a bal oldali oszlophoz (3), és régzitse 2 csavarral (12) és 2 ivelt
alatéttel (13).




5. LEPES

Tavolitsa el a 4 csavart (74) a szamitogép hatuljardl (5).

Vezesse at a szamitdgép kabeleit (2 és 3 érintkez6s) a szamitdgép konzoljan. Régzitse a szamitégépet
(5) a szamitogép tartojahoz (4) 4 csavarral (74).

Csatlakoztassa a szamitégeép kabeleit (2 és 3 csapszegq) és a fels6 kabeleket (2 és 3 csapszeq)

(21/20).

Gy&z8djon meg arrdél, hogy a csavarok megfeleléen meg vannak hdzva, és a kdbelek megfeleléen
vannak csatlakoztatva és rogzitve. Csatlakoztassa a tobbi kabelt a szamitégép tartéjahoz.

6. LEPES
Roégzitse a palacktartét a bal fogantyuhoz (2) a csavar (11) segitségével.

\

Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy minden alkatrész megfelel6en van -e 6sszeszerelve és meghulzva.

Helyezze a terméket sik és szilard fellletre.
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MAGASSAG BEALLITAS
Egyenetlen fellileteken hasznalva a futdpadot az 6v hatoldalan talalhaté 2 szintezé labhoz igazithatja.

X

— \ /%%

TN L
C%— magassag beallitas

SZALLITAS
A futépadnak 2 szallité kereke van az elsd stabilizatoron. Emelje fel a szalag hatuljat, és mozgassa a
szalagot a szallitd kerekek folé.
FIGYELEM: Ne probalja megddnteni a futdpadot gy, hogy a szamitégépet nyomja.

ELLENALLAS BEALLITAS
A futépad fliggetlen terhelésszabalyozé rendszerrel van felszerelve (4 szint). Az ellenallas beallitaséat
magnesek vezérlik.
1 - a legkénnyebb, 4 - a legnehezebb
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SZAMITOGEP

GYORS INDIiTAS

Akkor hasznalja ezt a programot, ha gyorsan szeretne edzeni, anélkll, hogy programbeallitdsokra és
személyes adatokra lenne sziiksége.

» Sétaljon néhany masodpercig a szalagon a szamitégép bekapcsolasahoz.

. Nyomja meg a startot.

* A kovetkez6 értékek jelennek meg: WATTS, SPEED, RPM, HEARD RATE (ha észlelik).
* ATIME, DISTANCE, CALORIES, WATTS értékek hozzaadasra kerlilnek. Miutan befejezte az edzést.

. Fejezze be az futast.

* Nyomja meg a STOP gombot.

» A kdvetkezb értékek jelennek meg: TIME, DISTANCE, CALORIES, WATTS, SPEED, RPM, HEARD

RATE (ha észleli).

Ha abbahagyja a futast, és nem nyomja meg a STOP gombot, a program 30 masodperc utan
automatikusan leall. A program UGjrainditasahoz kezdjen el mozogni. A program leall 3 perc tétlenség

utan.
GOMBOK
Az Interval és a Target gombokkal azonnal
- N elérheti a megfelel6 programbedllitdsokat.
interval
2010
STOP
interval Kilép vagy leallitja a programot. Nyomja meg és
2030 tartsa lenyomva az adatok visszaallitasahoz.
interval
austom

WATTS moac™

ililils

v

Csokkenti az értéket. Tartsa lenyomva az érték
gyorsabb csokkentéséhez.

distance

l\‘ m READOUTS INTERVAL

nsportline

stop

A Monitorovdnl tepové frekvence nemus/ byt piesné. Pokud citite slabost & nevoinest, okamaité ukondete cvieni, J

ENTER
Megerdgsiti a beallitast.

Edzés kozben megviltoztatja az AVG és MAX
nézeteket.

A

Noveli az értéket. Tartsa lenyomva az érték
gyorsabb noveléséhez.

START

Futtassa a programot, vagy inditsa djra a
felfuggesztett programot.
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KIJELZO
INTERVAL

TOTAL TIME
GO» i EEEEFE

B8/88
EIET
20!30
GUSTDM

* Megjeleniti a GO (gyakorlat) vagy a
REST (pihend) Training rész aktualis
részét.

» 8:88> megmutatja az aktualis
feladatrész levonésat

* TOTAL TIME 88:88> A GO és REST
szegmensidéket egyitt jeleniti meg

» 88/88> Megijeleniti az aktualis
intervallumot és az intervallumok teljes
Szamat

¢ Az aktudlis id6koz
megjelenitése:INTERVAL 20/10,

READOUTS

INTERVAL 20/30, INTERVAL

Kijelzi: TARGET TIME, TARGET DISTANCE vagy TARGET CALORIES program.

TARGET | TIME| DISTANCE JCALORIES
TIME? Z=s° | CALORIES?

8886 888

"DISTANCE 2.c| WATTS o |

0068 | 8868

SPEED ~= |LEVEL RPMus|

868 -.| B B0

Megjeleniti az edzési IDOT 1:59:00 éraig.
Ha a célt kit(izte, az érték levonasra kerul.

TAVOLSAG megijelenitése 999,9 km -ig.
Ha a célt kitlizte, az érték levonasra kertil.

Az aktudlis SEBESSEGET km/h-ban
jeleniti meg.

Aktualis elégetett KALORIAK
megjelenitése 999 kcal -ig. Ha a célt
kitiizte, az érték levonasra kerul. Az
adatok tijékoztato jellegliek és nem
orvosi célokra szolgalnak.

Megijeleniti (WATTS) 9999 -ig.
Az aktualis fordulatszamot jeleniti meg

Az aktuadlis ellendlldst (LEVEL) jeleniti
meg, 1 - alacsonyabb, 4 - magasabb.
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H.R

Megjeleniti az aktualis pulzusszamot percenként (bpm), amelyet a vezeték nélkili mellkasi 6v észlel.

e A maximalis pulzusszam megjelenitése
65% -ig

TARGET HR HEART RATE e A maximalis pulzusszam megjelenitése

AGE akar 80% -ig

MA!HR B E B e Aztjelzi, hogy a pulzusszam nem
|80%0F észlelhets

ll -IHII.II.

e Az aktudlis pulzusszam megjelenitése.

e Megjeleniti a kivant pulzusszam eléréséhez
sziukséges sebességet (novelés)

o Megjeleniti a kivant pulzusszam eléréséhez

szukséges sebességet (csokkenés)

PROGRAMOK

INTERVAL PROGRAM

A szamitégép 3 programintervallumot tartalmaz:

TOTAL TIME EB EB 20/10 INTERVAL, 20/30 INTERVAL és

CUSTOM INTERVAL
A 20/10 intervallum és a 20/30 intervallum 8

a’>> REST
MLNE INTERVAL intenziv edzésszakaszt tartalmaz elére beallitott

idével.
EB/EB Ezek a rendkivul intenziv programok (H.l.L.T)
_ automatikusan jelzik az edzésfazist (GO) és a
ggj;g pihengszakaszt (REST).
A szegmens utolsé REST szakasza hangjelzést

ad.

INTERVAL 20/10

Turn on the console and press interval 20/10

TOTAL TIME the
REST | B EB Interval is displayed 0/08
INTERVAL

Press ENTER to confirm the selection
n n D/ EH Use START to start the program; the program
will not start until you start running

Zﬂf 10
' With STOP you can stop the program at any time
and the results are displayed.

With ENTER you can change the AVG (average)
and MAX (maximum) display of SPEED / RPM.

The REST segment takes 10 seconds
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INTERVAL 20/30

.
UI

M 0/08

U eom

TOTAL BBB

INTERVAL

M. (N o/s

U' U e
TOTAL TIME

8:30

INTERVAL

M.AM30/30
U'uu

[REST |

Turn on the console and press interval 20/30
TOTAL T I M E ﬂ: E ﬂ Interval is displayed 0/08
’}} The REST segment takes 30 seconds
Ga INTERVAL . .
Press ENTER to confirm the selection
n [ U/ ﬂB Use START to start the program; the program
0 will not start until you start running
With STOP you can stop the program at any time
CUSTOM and the results are displayed.
With ENTER you can change the AVG (average)
and MAX (maximum) display of SPEED / RPM.
INTERVAL CUSTOM
TOTAL TIM E ﬂ:uﬂ Kapcsolja be a szamitégépet, és nyomja meg az
G D ’>> egyéni intervallumot
|NTERVAL Navigaciés gombokkal allitsa be a GO szegmenst

(0:01 - 9:59)
Erdsitse meg az ENTER gombbal

A navigaciés gombokkal allitsa be a REST
szegmenst (0:01

- 9:59)

Erésitse meg az ENTER gombbal

A START gombbal inditsa el a programot; a

program nem indul el, amig meg nem kezdi a
futast

A STOP funkciéval barmikor leallithatja a
programot, és az eredmények megjelennek.

Nyomja meg kétszer az ENTER gombot a
bedllitdisok mentéséhez.

Az ENTER gombbal megvaltoztathatja a SPEED
/ RPM AVG (4tlagos) és MAX (maximalis)
kijelzgjét.
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TARGET PROGRAMOK

TARGET DISTANCE] CALORIES

REMAINING
ELAPSED

TIME?
:06:96
'l |
DISTANCE? %ite

g66.d

CALORIES?

_ 686

A szamitégép 4 célprogramot tartalmaz: idé,
tévolsidg, kaldria és pulzus. Amint célba ér,
hangjelzést fog hallani, és az edzés véget ér.

TARGET [TIME
TIME?

30U

TIME

Kapcsolja be a szamitégépet, és valassza ki a
célidst

A navigaciés gombokkal beéllithatja az edzési id6t
(1:00 - 1:59:00)

Erésitse meg az ENTER gombbal

A program elinditésdhoz nyomja meg a START

gombot, a program nem indul el, amig el nem
kezd futni

Nyomja meg a STOP gombot a program
ledllitasahoz és az eredmények megjelenitéséhez.

Az ENTER gombbal megvaltoztathatja a SPEED
/ RPM AVG (atlagos) és MAX (maximum)
kijelzsjét.

TARGET DISTANCE|

DISTANCE?™

1t

DISTANCE

Kapcsolja be a szamitégépet, és valassza ki a cél
tavolsagot

A navigaciés gombokkal allitsa be a tavolsagot
(0,1 - 999,9 km)

Erésitse meg az ENTER gombbal

A program elinditdsédhoz nyomja meg a START
gombot, a program nem indul el, amig el nem
kezd futni.

Nyomja meg a STOP gombot a program
leallitdisahoz és az eredmények megjelenitéséhez.
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| =3
| G5
| I
|1

CALORIE

o
=2

L

CALORIES

Kapcsolja be a szamitégépet, és valassza ki a cél
kaloriat

Az alapértelmezett 50 érték villog.

A navigacios gombokkal allitsa be az edzés soran
elégetett kaldridkat (10 - 990 kcal)

Erésitse meg az ENTER gombbal

A program elinditasdhoz nyomja meg a START
gombot, a program nem indul el, amig el nem
kezd futni

Nyomja meg a STOP gombot a program
leallitdisahoz és az eredmények megjelenitéséhez.

|

HEART RATE

AGE Eill-l

TIME

G0

CALORIES

DISTANCE =

i

SPEED **

Hi

RPM wex

0

| TARGET HR |
65%or | "]

MY
I R SIAAL

HEART RATE

BFM

HEART RATE

Ehhez a programhoz kompatibilis mellkasi pantot
kell viselnie

Adja meg korét, a szamitégép kiszamitja a
megfelels pulzusszamot a terheléshez 65% és
80% kozott.

A szamitégép arra is figyelmeztet, ha gyorsitani
vagy lassitani kell a kivant pulzus eléréséhez

Kapcsolja be a szamitégépet, és valassza ki a cél
HR -t

A navigaciés gombokkal allitsa be az életkorat, az
alapértelmezett érték 30 év.

Az életkor 10-99 év lehet. Erégsitse meg az
ENTER gombbal

A program elinditaséhoz nyomja meg a START
gombot, a program nem indul el, amig el nem
kezd futni

Nyomja meg a STOP gombot a program
ledllitdisahoz és az eredmények megjelenitéséhez.

Az ENTER gombbal megvaltoztathatja a SPEED
/ RPM AVG (atlagos) és MAX (maximalis)
kijelzgjét.
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KARBANTARTAS ES TAROLAS

TAROLAS

A futépadot szaraz és s6tét helyen tarolja. Védje a portdl. Tarolas elétt huzza ki a konnektorbdl (ha van).
A készllék tartossaga és biztonsaga csak akkor garantalhatd, ha a terméket rendszeresen ellenérzik
sérllés vagy kopas szempontjabadl.

Soha ne tavolitsa el a védéburkolatokat.

A szalag csak beltéri hasznalatra alkalmas, ne hasznalja nedves helyen. Rendszeresen ellendrizze az
Osszes csavart és anyat.

KARBANTARTAS
A tisztitashoz mindig puha, pamut torl6kendét és nem agressziv tisztitdszert hasznaljon. Soha ne
hasznaljon agressziv, alkohol vagy benzin alapu tisztitoszereket.

RENDSZERES ELLENORZES

NAPI

* Minden hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a terileten Iévé targyak nem akadalyozzak a
felhasznalé szabad mozgasat.

» Minden hasznalat elétt ellenérizze, hogy az ovek élei megfeleléen rogziiltek -e, és ellendrizze a kopast.
» Minden hasznalat utan térdlje le az izzadsagot és a nedvességet.

* Tisztitsa meg a szamitogép kijelzdjét nedves, puha pamut ruhaval. Kertlje a tul sok viz hasznalatat.
HETI

* Tisztitsa meg megfeleléen a mianyag burkolatot

« Tisztitsa meg a fogantyukat és a kijelz&t

* Ellendrizze, hogy az élek biztonsagosan régziltek -e

* Ellenérizze az 6sszes csavart, anyat kopas és feszesség szempontjabdl.

HAVI

* Kenje meg az dsszes fémvéget korrézidvédelemmel

* Ellenérizze az AA elem t0ltéttségi szintjét a szamitdégépben, szikség esetén cserélje ki

* Tisztitsa meg a futéfeliiletet

Nem javasoljuk bels6 korrekcidk / javitasok elvegzését.

A tisztitdszeren és kenGanyagon kivil barmilyen mas eszkdz hasznalata csokkentheti a termék
élettartamat.
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BIZTONSAGOS EDZES

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

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 futdk

sebesség 9.0-12.0 km/h kdzepes futéd

sebesség 12.0-14.5 km/h tapasztalt futo

sebesség 14.5 km/h felett profi futd

FIGYELEM:

A gyaloglashoz valassza a 6 km / h vagy annal kisebb sebességet.
A futashoz 8 km / h vagy annal nagyobb sebességet kell valasztani.

KEZDES

ELOKESZULET

Ha On 45 évesnél idésebb, vagy egészségiigyi problémaja van, és még soha nem edzett a futépadon,
konzultaljon orvosaval a készllék hasznalataval kapcsolatban. Elsd hasznalat elétt prébalja ki a gép
vezérlését. El6szor tanulja meg, hogyan kell iranyitani a gépet, hogyan lehet elinditani és leallitani.
Ugyeljen a sebesség szabalyozasara. Probalja ki tobbszdr, amig megszokja a gép iranyitasat. Ezutan
alljon a futészalag csuszasgatlé sineire, és fogja meg a kapaszkoddk mindkét fogantyujat. Allitsa be a
sebességet 1-6 - 3,2 km / h kdzott, alljon egyenesen, nézzen elbre, és prébaljon tdbbszor a szalagon allni
egy labbal. Ezutan tegye mindkét labat a szalgra. Miutdn megszokta az futészalagot, lassan névelheti a
sebességet 3-5 km / h-ra, és 10 percig fusson. Ezutan lassan allitsa le a készuléket.

GYAKORLATOK

El6szdr 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 tempéban.
15-25 percet vesz igénybe. Ezutan prébaljon meg 1 km-t 4,8 km / h sebességgel (kb. 12 perc). Ismételje
meg a gyakorlatokat tobbszor. Ezutan névelheti a sebességet és a d6lésszdget, kortilbelll 30 percig
edzhet. Ne siessen, az egyenletes séta elényds az egészségére.

GYAKORISG

Az optimalis gyakorisag heti 3-5 alkalommal 15-60 perc koz6tt. Javasoljuk, hogy el6szor készitsen
Utemtervet, és tartsa be azt. A kezdeti testmozgasi szakaszban nem ajanlott a délésszog ndvelése.

A meredekséget csak az edzés terhelésének ndvelésekor novelje.

EDZES

Alegjobb, ha 15-20 percig edzlink. A bemelegitési szakasznak kb. 2 percet kell igénybe vennie 4,8 km / h

sebességgel, majd novelje a sebességet 5,3 és 5,8km / 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 1égzés
gyakorisaga nem ndvekszik. Figyelem, a [égzés nem okozhat problémat. Ezzel a sebességgel folytassa a
gyakorlatot. Ha nehezen vesz levegét, csokkentse ismét a sebességet 0,3 km / h-val. Végil hagyjon 4
percet lazitani. Ha nem akarja ndvelni a nehézségét sebességgel, akkor névelheti a nehézséget a lejtd
beallitasaval.

A délésszog fokozatos ndvelése jelentésen befolyasolhatja a gyakorlatok nehézségeit.

KALORIA EGETES - Ez a gyakorlat segit a kaléria gyorsabb elégetésében. Elészér 5 percig gyakoroljon 4-
4,8 km / h sebességgel, majd 2 percenként gyorsitson 0,3 km / h sebességgel. Prébaljon 45 percig
tornazni. Novelje az intenzitast, megprobalhatja az edzést tartani korilbelll egy 6ran keresztil. Edzés
kbzben tévét nézhet. Amint a hirdetés elindul, adjon hozz4 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 cipbt. Edzés kdzben ne helyezzen semmit a futépadra vagy a készilék

kozelébe. Ez megakadalyozza a készilék esetleges kopasat és karosodasat. Viseljen kényelmes

ruhazatot.
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UTMUTATO EDZESHEZ
BEMELEGITES

Ez a fazis az egész test verkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a gércsok
és izomseérilések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kdzben maradjon
kb. 30 masodpercig az adott poziciéban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugdézzon a pozicio
megtartasa kozben.

Erintse meg az ujjait

Lassan hajoljon el6re csip6bdl. Tartsa nyugodtan a hatat és a karjat, mikdzben
lefelé nyujtja a labujjaihoz. D6ljén elére, amennyire csak tud, és tartsa a pozicié
15 masodpercig. Enyhén hajlitsa be a térdeit.

Vallemelés

Emelje fel a jobb vallat a fiile felé, és tartsa a poziciét 2 masodpercig.
Ezutan ismételje meg a bal vallaval, mikbzben leereszti a jobb vallat.

Combizom nyujtas

Uljén le és nyuijtsa ki a jobb labat. Pihentesse bal talpat minél kézelebb a jobb
belsé combjahoz. Nyujtsa ki a jobb karjat a jobb labahoz, amennyire csak tudja.
Tartsa 15 masodpercig, és lazitson. Ismételje meg mindezt a bal labaval és a bd

“ karjaval.

Oldal nyujtas
Emelje fel a karjat a feje folé. Nyujtsa a jobb karjat a mennyezetig. Nyujtsa a

fels6testet enyhén jobbra délve. Ezutan ismételje meg a gyakorlatot a bal oldalg

Vadli és Achilles nytjtas

Déljon a falnak ugy, hogy a bal laba a jobb laba mégétt van, karjaival pedig tamaszkodjo
falnak. A jobb labat enyhén hajlitsa be, és tartsa a bal labat kinyujtva a padlén. Hajoljon

elére érezve hogy a bal Iaba enyhén fesziil. Tartsa 15 masodpercig a poziciét. Ismételje

meg a gyakorlatot a masik labaval.

Fejkorzés
Lassan ddntse jobbra a fejét, mikbzben a bal oldalon nyulik a nyak izma. Tartsa
20 masodpercig a poziciét. Ismételje meg a gyakorlatot a fejét a bal oldalra

doéntve. Tartsa 20-ig masodpercig a poziciét. Lassan dontse el6re a fejét, és

nyljtsa a nyak izomzatat. Ne végezzen teljes fejkorzést. Ismételje meg

tobbszo6r a gyakorlatot.
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LAZITO FAZIS

Ez a fazis a sziv- és érrendszer lenyugtatasara és az izmok ellazitdsara szolgal. Kérilbelll 5 percet vesz
igénybe. Ismételheti a bemelegité gyakorlatokat, vagy folytathatja az edzés soran végzett gyakorlatokat,
cask lassabb tempdban. Az izmok nyujtasa edzés utan rendkivil fontos - kerilni kell a hirtelen mozgasokat

és rugozasokat. A fitnesz javitdsaval meghosszabbithatja és ndvelheti a testmozgas intenzitasat.
Rendszeresen edzen, legalabb hetente haromszor.

TAROLAS

Tartsa a futépadot tiszta és szaraz kornyezetben. Gy6z6djon meg arrol, hogy a fékapcsold ki van
kapcsolva, és a futépad nincs csatlakoztatva a halézati aljzathoz.

FONTOS MEGJEGYZES

Ez a futépad szabvanyos biztonsagi el6irasokkal rendelkezik, és alkalmas professzionalis és kereskedelmi
hasznalatra egyarant. Barmilyen mas felhasznalasa tilos, és veszélyes lehet. Nem vagyunk felel6sek a
gép nem megfeleld és tiltott hasznalata altal okozott sérilésekeért.

A futépadon végzett edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Orvosanak értékelnie kell, hogy
fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és mennyi eréfeszitésre képes. A helytelen testmozgas
karosithatja az egészségét.

Gondosan olvassa el az alabbi tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat, hanyingert, nehéz 1égzést vagy
mas egészségligyi problémakat tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja abba a gyakorlatot. Ha a fajdalom
tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvosahoz.

Ez a futdpad nem alkalmas orvosi célokra. Gyogyitoé célokra sem hasznalhato.

A pulzusmérd nem orvosi eszkdz. Csak hozzavetéleges informaciét nyujt az atlagos pulzusszamrol. A
jelzett adatok nem mindig lehetnek pontosak az ellenérizhetetlen emberi és kdrnyezeti tényezdk
tekintetében.
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SZAMITOGEP OSSZESZERELES
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TERMEK LEIRAS

5 Szamitégép
2 Bal markolat
Jobb markolat
3
Manualis magneses sulybeallitas
68
30 Elsé gorgé
64 Hatsé gorgé
Futoszalag
27
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Aluminium lécegység
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34 Févaz burkolat
Févaz burkolat

35

115 Févaz burkolat covers
F6évaz burkolat

114
Oldalsé labtartd

37

36 Oldalsé labtartd rail
Oldalsé labtarto

116
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Oldalsé labtartd

Gorbecsapagy palya szerelvény
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SZERKEZETI RAJZ
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ALKATRESZ LISTA

No. | név db No. név db
1 |F6 keret 1 60 Csavar M8 x 30 2
2 {Jobb markolat 1 61 A hatsé gorgd rogzitélemez 2
3 [Bal markolat 1 62 Hatsé rogzitélemez 2
4 |Alsé markolat 1 63 Csavar M8 x 75 4
5 [Szamitdégép 1 64 Gorgbs hatso szerelvény 1
6 |Bal fels6 markolat 1 65 Hatsé fogantyu 1
7 [Jobb felsé markolat 1 66 Kézi terhelésszabalyozé burkolat 1
8 [Kulacstarto 1 67 Csavar M6 x 50 x 36 1
9 [Tavtartdo ®45x16 2 68 Kézi terhelésbeallitas 1
10 |Csavar M8x60x20 8 69 Kézi terhelésbeallitast 1
11 |Csavar M4x16 2 70 Rugo ®3,7 x ©5,3 x 10 2
12 |Csavar M8x20 26 |71 Csap a terhelés kézi beallitasahoz 2
13 [ivelt alatét ©8,5R25x t2,0 4 72 Burkolat 2
14 (2 PIN alsé kébel 550 mm 1 73 Fém tok 1
15 (2 PIN k6zéps6 kabel 1350 mm 1 74 Csavar M5 x 10 8
16 (3 PIN alsé kabel 550 mm 1 75 \Végsapka ®38 x t1,5 2
17 (3 PIN k6zépsb kabel 1350 mm 1 76 Erzékeld rogzitd 1

77 Erzékeld 1

18 |Alsé ellenallas kabel 450 mm 1 78 Csavar M6 x 60 1
19 [Felsd ellendllasu kabel 1100 mm 1 79 Elllsé tartoszerkezet - R 1
20 (3 PIN felsd kabel 1050 mm 1 80 Csavar M8 x 40 x 20 2
21 2 PIN fels® kabel 1050 mm 1 81 Keret ellilsd szerel6fedél 1
22 |Aluminium sin 478x59,3x28 60 | 82 Ellenallas -allité tartd 1
23 ([Tavtarto 120 | 83 Csavar M8 x 30 x 20 2
24 |Rogzitd lemez 120 | 84 Csavar M4 4
25 |Alatét d6 240 | 85 Allithaté ellenallas allitd konzol 2
26 |Anya M5 240 | 86 Csavar M4 x 10 4
27 |Futészalag 2 87 Ellenéllas beallitas 1
28 |Csavar M10 x 30 x 20 4 88 Alatét: x6 x 20 x 12,0 2
29 |Anya M10 4 89 Rugé ®10 x 1,2 x 25 1
30 [ElGlsé henger 1 90 Fém tok: 10 x 43 1
31 [Csavar ST4 x 40 8 91 Magnes burkolat 2
32 [Csavar ST4 x 30 32 |92 Kerek magnes 4
33 [Csavar ST4 x 16 17 |93 Magnes tarté 1
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34 [Elllsé oldal burkolat - L 1 94 Anya M6 7
35 [Hatso oldal burkolat - L 1 95 Tomitégydrl 12
36 |[Ellls6 oldal burkolat - L 1 96 Anya M6 1
37 [Hatso oldalsé burkolat - L 1 97 Fém csipesz - kdzépen 2
38 [Csavar M4 x 16 1 98 Alatet ©6 7
39 |Rugos alatét 5 1 99 Csavar M6 x 25 6
40 |Alatét ©5 1 100 |Csavar M6 x 15 12
41 |Foldel6 kabel 300 mm 1 101 |Fém csipesz - eldl és hatul 4
42 |Csavar M6 x 15 8 102 [Szijtarcsa tengely 1
43 |F6 keret also burkolata 2 103  |Kerékvezerls gorgb - eldl 1
44 Csavar M6 x 15 6 104 |Ov - 6EPJ290 2
45 |Szallitégorgo eliilsé burkolata 4 105 |Csapagy 6201ZZ 4
46 |Fém tok 2 106 |Egyiranyu csapagy CSK12P 1
47 |Szallité kerekek 2 107 |Fém rogzitécsap 1
48 |Csavar M5 x 15 8 108 |[Terhelésszabalyoz6 sapka 1
49 |Anya 24 x 16 x 8,3 x M5 8 109 |Keréktarcsa - hatso 1
50 [ElUlsé lab 2 110 |Szijtarcsa szerelvény - hatso 1
51 |Hatso szintezb lab 2 111 [Keréklemez - aluminium 1
52 |Anya M8 112 | 112 |Csavar M6 x 10 3
53 [Csapagy 608zz 132 | 113 [Fémcsipesz @ 12 1
54 |Fém tok 36 | 114 [Ellls6 oldal burkolat - jobb 1
55 |Csavar M8 x 60 x 13 108 | 115 |Hatsé oldalsé burkolat - jobb 1
56 |Aluminium tengely 18 | 116 [Elulsé oldalsé 1ab - jobb 1
57 |Fémcsipesz ©23 18 | 117 |Hatsé oldalsé lab - jobb 1
58 |Fém tok 18 | 118 |Csavar M6 x 30 1
59 |Fém tok 54 Anya M6
KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kérnyezetbarat moédon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.
Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrdsokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasdban, kérjen tajékoztatast a
helyi hatésagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankcidkat.

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



