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BIZTONSAGI UTMUTATO

e Tartsa meg a haszndlati utmutatét ha a késébbiekben sziiksége lenne ra.
o Az edzés megkezdése elbtt mindig rogzitse a biztonsagi kulcsot a ruhajahoz vagy az dvéhez.

e Mozogjon természetesen, elére. Ne nézze a labat futas kozben. Csak egy személy
hasznalhatja a terméket egyszerre.

o A sebességet fokozatosan novelje, ne hirtelen.

e Veszély esetén nyomja meg a stop gombot, vagy hizza ki a biztonsagi kulcsot.

e Csak azutan hagyja el a késziiléket ha mar megallt.

o Kovesse az Osszeszerelési Utmutatasokat. Az 0sszeszerelést feln6tt személy végezheti.

o Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktol. Ne hagyja gyermekeket és haziallatokat feligyelet
nélkil a futépad kdzelében. A futdpad csak felnétteknek let tervezve.

o MielStt barmilyen edzést megkezdene, kérje ki orvosa véleményét, kulonésen ha
egészségligyi problémai vannak, kezelés alatt all vagy magas vérnyomasa van.

e Rendszeresen ellenérizze az 0Osszes csavart és anyat. Megfeleléen kell meghuzni.
Rendszeresen ellenérizze a futdpadot, hogy nincs-e sérilése vagy kopasa. Ne hasznalja
futépadot sérilt vagy kopott allapotban.

o Rendszeresen ellenérizze a futépadot, nincs-e kopas vagy sériilés.

o Kérjuk, a futopadot sima, szaraz és stabil fellletre helyezze. Tartson legalabb 0,6 m
biztonsagi tavolsagot a futépad korul. Ne hasznalja nedves helyen. Ne tegye a futépadot
vastag szényegre.

e Védje a futdépadot a nedvességtol és a viztél.
e Ne hasznaljon aeroszolos sprayt a futopad korul.

e Hasznalat kdzben ne tavolitsa el a védéburkolatot. Ha karbantartas soran el kell tavolitania,
hazza ki a futépadot a konnektorbdl.

e Mindig viseljen sportruhazatot. Ne viseljen laza ruhat, amely elakadhat. Mindig viseljen
sportcip6t.

o Ne eddzen 40 perccel étkezés utan.

o Edzés elétt mindig melegitsen be.

e Ne tegyen idegen targyat a szell6z6be vagy a csatlakozdaljzathoz.
¢ Ne modositsa a terméket.

e Eddzen ésszerlien, és ne vigye tulzasba. Ha el6sz6r edz, tartsa szorosan a fogantyukat, amig
megszokja a késziiléket. Ha a HIGH HEAD RATE felirat jelenik meg, a pulzus tal magas, és
csokkentenie kell a tempét.

o A futépad egyetlen része sem akadalyozhatja a felhasznal6 mozgasat.
e Ne hasznalja szabadban.

¢ Ne tegye ki kdzvetlen napsugarzasnak.

¢ Ne helyezze magas paratartalm( helyiségbe (uszoda, szauna stbh.)

o Max. terhelhet6ség - futdpad: 130 kg

o Max. terhelhetdség - hizédzkodo: 100 kg

o Kategoéria: HC otthoni hasznalatra



TERMEK LEIRAS

. Markolatok

. Oszlopok

. Futészalag

. Oldalsé labtamasz

. Végzardk

. Szalag centralizal6 csavar

. Szallité kerekek

. Fogantyu

. Alsé vaz

10.

Roller

11.

Hattamla

12.

Parhuzamos markolatok

13.

Markolatok

14.

Kodnyodk tamasz

15.

Markolatok




OSSZESZERELES

1. LEPES

Csatlakoztassa az als6 vazat (1) tartérudakkal (2) 8 csavarral (1), 16 alatéttel (2) és 8 anyaval (3).

2. LEPES
Rogzitse a fékeretet (3) az alsé kerethez (1) 2 csavarral (1), 4 alatéttel (2), 2 anyaval (3). Ezutan
rogzitse a fékeret kart az alsé kerethez 2 csavar (4) és 2 alatét (5) segitségevel.




3. LEPES

Rogzitse az ellilsé tartokat (4) a f6- és also vazhoz 8 csavarral (1) és 8 alatéttel (2).

4. LPES

Rdégzitse a fém rudat (6) az oszlophoz, majd régzitse a parhuzamos rudakat (5) a fém rudakhoz (6),
és rogzitse 2 csavarral (1), 2 alatéttel (2) és 2 anyaval (3).

Rogzitse a parhuzamos tartérudat (7) 4 csavarral (4) és 4 alatéttel (5).




5. LEPES
Rogzitse a fogantydkat (8) a tartérudakhoz (9) 4 csavarral (1) és 4 alatéttel (1).

Tavolitsa el mindkét oldalon a kézi csavarokat (3), és rogzitse a tartérudakat (9) a megfeleld
helyzetbe. Mindkét rid magassaganak azonosnak kell lennie. Helyezze be a kézi csavarokat (3).

@@ Y

6. LEPES

Rogzitse a rogzitérudat (10) 4 csavarral (1), 8 alatéttel (2) és 4 anyaval (3).
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7. LEPES
Rogzitse a hattamlat (11) 4 csavarral (1)

Rogzitse a konyoktartot (12) a csavarokkal (2).

—
8. LEPES

Régzitse a fogantyukat (13) 2 csavarral (1), 2 alatéttel (2) és 2 végzaréval (14).

§




9. LEPES

Rogzitse az Uléstartot A 1 csavarral (1), 2 alatéttel (2). Ezutan rogzitse a B kartAmaszt a csavarral (4).

BIZTONSAGOS EDZES

Kérjuk, konzultaljon orvosaval, mielétt barmilyen edzési programot megkezdene. Kora és egészségi
allapota alapjan az orvos javasolhatja a testmozgas gyakorisagat, intenzitasat és idétartamat. Ha
edzés kozben az alabbi tiinetek kozil valamelyiket érz: mellkasi fajdalom vagy szoritds, szabélytalan
pulzusszam, légszomj, szédllés vagy egyéb kellemetlenséget -, kérjik, azonnal hagyja abba! Az
edzés folytatasa el6tt konzultaljon orvosaval. Ha gyakran hasznalja a futdpadot, akkor valaszthat a
normal sétalasi sebesség vagy a jogging sebesség kozoétt. Ha nincs tapasztalata, vagy nem biztos
abban, hogy mi az On szamara a legjobb kezdeti sebesség, olvassa el az alabbi adatokat:

Speed 1 - 3.0 km/h felhasznaldknak gyenge kondicioval

Speed 3.0 - 4.5 km/h felhasznal6knak akik nem edzenek gyakran
Speed 4.5 - 6.0 km/h normal sétalo 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 futé

Speed over 14.5 km/h kivalé futd

FIGYELEM:+ Azoknak a felhasznaldknak, akik gyaloglas kdzben szeretnének edzeni, 6 km / h vagy
annal alacsonyabb sebességet kell valasztaniuk.

» Azoknak a felhasznaloknak, akik futas kozben szeretnének edzeni, a 8 km / h vagy annal magasabb
sebességet kell valasztaniuk.



KEZDES
ELOKESZULET

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

A motoros futdpad hasznalata el6tt kérjik, olvassa el a hasznélati Gtmutatot a helyes hasznalatrdl, pl.
hogyan kell elinditani, megéallitani és beallitani a sebességet. Hasznalhatja, miutan megismerte annak
funkciéit. Ezutan alljon a csuszasmentes miianyag oldalsé sinekre, és mindkét kezével fogja meg a
markolatot. Kapcsolja be a futépadot és allitson be alacsony sebességet (1,6-3,2 km / h), alljon
egyenesen, nézzen elbre, és probaljon néhanyszor az egyik labaval lépni a futdszalagra. Ezutan
Iépjen fel a futdszalagra és kezdje el az edzést. Néhany perc utan lassan névelheti a sebességet 3-5
km / h-ra, és ezt a sebességet kb. 10 percig fenntarthatja. Ezutan lassan allitsa le a futépadot.

GYAKORLAT

Alljon félre, hogy megtanulja, hogyan kell kezelni a gépet (a sebesség és a ddlésszdg bedllitasa). Az
edzést kezdje el, miutan megismerte a funkciokat. Sétaljon 1 km-t alland6 tempdban, és jegyezze fel a
szikséges id6t, amely koérllbelll 15-25 perc lehet. Sétéljon 1 km-t 4,8 km / h sebességgel (kb. 12
percre van sziksége). Végezze el ezt a gyakorlatot néhdnyszor, maja utdna beallithat nagyobb
sebességet és délést. Korlbelll 30 percet vegyen igénybe az edzés. Ha gyalogos gyakorlatokat
végez, ne allitsa nagy sebességre a futopadot. Az edzés j6tékony hatassal van az edzésre.

GYAKORISAG

Az edzés optimalis rendszeressége hetente 3-5 alkalom, 15-60 percig. Jobb, ha elébb egy
Utemtervet készit, és nem véletlenszerlien edz. A mozgas intenzitasat a sebesség és a dblésszog
beallitasaval szabalyozhatja. Javasoljuk, hogy ne allitsa be a délést az edzés kezdetén. Ha ndvelni
akarja az edzés intenzitasat, akkor a délésszog megvaltoztatasa lesz a leghatékonyabb.

EDZESEK ELVEGZESE

A legjobb, ha minden gyakorlat 15-20 percig tart. 2 percig melegitsen be 4,8 km / h sétaval, majd
ndvelje a sebességet 5,3 km / h-ra, majd 5,8 km / h-ra. Minden szakasznak korilbelul 2 percig kell
tartania. Ezutéan adjon hozza 0,3 km / h sebességet 2 percenként, amig a légzése felgyorsul (ennek
ellenére ne legyen nehéz a lélegzetvétel). Tartsa az edzést ezen a sebességen. Ha Ugy érzi, hogy
nehéz levegbt vennie, cstkkentse a sebességet 0,3 km / h-val. Végll hagyjon 4 percet a sebesség
csokkentésére. Ha gy talalja, hogy a sebességet tul gyorsan noveli, akkor lassan novelheti a délést.
Csak egy kis beallitds nagymértékben megndvelheti az intenzitast.

KALORIA EGETES

Kaldria égetés: 5 percig melegitsen be 4 - 4,8 km / h sebességgel, majd 2 percenként adjon hozza 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 6ran at edzeni ezen a
sebességen. Edzhet TV-nézés kozben. Adjon hozza 0,3 km / h sebességet minden alkalommal,
amikor reklamot lat, és térjen vissza a korabbi sebességre a hirdetés végén, hogy csak a reklamok
sorén ndvelje az intenzitast. Lassitson legalabb 4 percig.

RUHAZAT
Jo mindségi sportcipd ajanlott, amely lehetévé teszi a labak megfelelé nyujtasat, de ugyanakkor ne

tapadjon a cipd talpara idegen targy, amivel beszennyezheti a futdszalagot. A szennyezddés és mas
idegen anyagok karosithatjak a futdszalagot és a futGpadot egyarant. Kényelmes ruhat kell viselnie.
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HUZODZKODO GYAKORLATOK

A ruddal végzett hizédzkodd gyakorlatok az egyik leghatékonyabb edzési forma, amellyel
latvanyosan erésheti felsétestét. A huzédzkodo kivalé kiegészitdje otthoni tornatermének. A riddal
végzett kilonféle gyakorlatok tokéletesen erdsitik a test killénb6z6 részeit anélkdl, hogy el kellene
mennilk a fithess terembe.

A hGz6dzkodé rad hasznalata soran a sajat sulyaval edz, és alacsonyabb a sériilések kockazata.
Természetesen a megfelelé technikak alkalmazasaval. Ezek agyakorlatok a fels6 test teljes
izomzatat igénybe veszik.

A helytelen technika csak a bicepszet és a vallakat veszi igénybe, igy a hatizma nem erdsodik.

A rossz technikaval torténé edzés soran a hatizmok nem erésodik a nem megfelelé terhelés miatt.
Ennek eredményeként a testmozgas hatastalan lesz.

A hlizodzkodas a legfontosabb technika, és lassi mozgast igényel. Nincs "lengés" vagy hajlitas.
Huzédzkodas

» Keskeny fogas - els6sorban a hatizmok k6zépsé része

« Klasszikus fogés vallszélességgel - a kozéps6 és a kiils6é izmok egyenletesen hasznalhatok

* széles fogas (ajanlott) - elsésorban a hatizmok kulsé része

Mindemellett a hasizom is bevonhato az erésitésbe a megfelelé gyakorlatok elvégzése soran.

BEMELEGITO/NYUJTO GYAKORLATOK

Minden edzésnek a bemelegitési fazissal kell kezdddnie, és lazitassal kell befejez6dnie. A
bemelegitési szakasznak fel kell készitenie a testet, az izmokat a kimerité6 edzéshez, a lazitd
szakasznak pedig meg kell védenie az izmokat az esetleges sériléstdl, izomhiuzodastol vagy
izomlaztol. A megfelelé gyakorlatok elvégzéséhez kdvesse az alabbi tablazat utasitasait.

Erintse meg a labujjait
Déljon lassan elbére, és probalja megérinteni a
labujjat. Prébaljon meg minél jobban elbre
nyljtézkodni Tartsa 10-15 méasodpercig ezt a
poziciét, ha lehetséges. Ismételie meg a
gyakorlatot haromszor.

Térd

Uljon a foldre, és nyuijtsa ki a jobb labat. Hajlitsa
be a bal labat, és helyezze a labat a jobb fels6
combjahoz. Most prébélja meg eléri a jobb
labfejét a jobb karjaval. Tartsa 10-15
méasodpercig a poziciét.smételie meg a
gyakorlatot mindkét ldbaval haromszor.

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 labat enyhén hajlitsa be.
Tartsa 10-15 masodpercig a poziciét, ha
lehetséges. Ismételie meg a gyakorlatot
haromszor mindkét labaval.
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A comb felsé része

Tamassza meg magat a falnal a karja
‘ segitségével. Emelje fel a jobb vagy bal labat a
ﬂ fenekéhez, amennyire csak lehetséges. Erezze
/ az enyhe feszilést a comb fels6é részén. Tartsa
meg ezt a pozici6t 10-15 maésodpercig, és
ismételije meg haromszor minden egyes labnal.

Belsé combizom
Uljon a foldre, és tegye a labat gy, hogy a térd
kifelé nézzen. HlUzza szorosan a labat az
agyékahoz. Ovatosan nyomja le térdét. Tartsa
ezt a pozici6t 10-15 masodpercig, ha
lehetséges.

FONTOS MEGJEGYZES

e Ez a futdpad altalanos biztonsagi elGirasokkal rendelkezik, és csak otthoni hasznalatra
alkalmas. Barmely mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a felhasznalékra. Nem vallalunk
felel6sséget a gép nem megfeleld és tiltott hasznélata altal okozott sérilésekért.

o Miel6tt elkezdené a futdpadon térténd edzést, konzultaljon orvosaval. Orvosa felméri, hogy
fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatéra, és javaslatot tehet hogy milyen intenzitdsu edzést
végezhet. A helytelen testmozgéas vagy edzésprogram kérosithatja az egészségét.

o Figyelmesen olvassa el a kovetkez6 tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat, émelygést,
légzési nehézséget vagy mas egészségigyi problémat tapasztal edzés kodzben, azonnal
hagyja abba az edzést. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvosahoz.

e Ez a futépad nem alkalmas szakmai vagy orvosi célokra. Ezenkivil gyégyaszati célokra sem
hasznélhato.

e A pulzusmérd nem orvosi eszkdz. Csak hozzavetdleges informaciot nyujt a pulzusérdl, nem
orvosi pontossagu. Az adatok nem mindig pontosak az ellenérizhetetlen emberi és kérnyezeti
tényezdék tekintetében.

KARBANTARTAS
TISZTITAS

Rendszeresen tisztitsa meg a futdészalagot és a futdépadot a portél és a szennyezddéstdl nedves
ruhaval és kis mennyiségli nem maré hatdsu mososzerrel.

Hasznalat utdn mindig tisztitsa meg a gépet az izzadsagtol.
KENES

Rendszeresen ellendrizze az 6v kenését. Ha sziikséges, kenje meg a futdszalagot. Ajanlott minden
hénapban ellenérizni a kendanyag-szintet.
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Emelje fel az dvet az egyik oldalon, és vigye fel a kenéanyagot egyenletesen és a lehet6 legkézelebb
a kdozepéhez. Ismételje meg a masik oldalon. Ezutan sétaljon a futdszalagon 5 percig. Csak a
gyartojatol kapott szilikon kenéanyagot hasznalja.

FUTOSZALAG KOZEPRE HELYEZESE ES FESZESSEG BEALLITASA

A futépad jobb felhasznalasa érdekében a szijat a legjobb poziciéba kell allitani. Helyezze a
futopad futdszalagjat kbzépre. Helyezze a motorizalt futopadot sima foldre. Vegye figyelembe
a futészalag elmozduldsat. Ha a futészalag jobbra hiz, hizza ki a biztonsagi kulcsot, és
hazza ki a hél6ézati csatlakoz6t. Forgassa el a jobb oldali bedllité csavart az 6ramutatd
jarasaval megegyezden 1/4 fordulattal, dugja be a t4pkébelt és a biztonsagi kulcsot. A
futészalag elindul. Figyelje a futészalag eltéréseit. Ismételje meg a fenti |épéseket, amig a
futészalag kozepére nem kertdil.

A abra Ha a futészalag balra haz, hlzza ki a biztonsagi kulcsot, valamint a futépadot a
hél6zati csatlakozébol. Forgassa el a bal oldali bedllitd csavart az éramutatd jarasaval
megegyezden 1/4 fordulattal, majd dugja be a tapkabelt és a biztonsagi kulcsot. A futészalag
elindul. Vigyazzon, ha az ¢v tovabbra is oldalra huz. Ismételje meg a fenti |épéseket, amig a
futészalag kdzepére nem kerdl.

B 4bra. A fenti beallitas vagy hosszu ideig térténd hasznalat utan a futészalag meglazulhat, és
be kell allitania. HUzza ki a biztonsagi kulcsot és a tapkabelt, forditsa el a bal és a jobb oldali
bedllité csavart az éramutaté jarasaval megegyezé iranyban 1/4 fordulattal. Csatlakoztassa
Ujra a futopadot a halézatba, és helyezze be a biztonsagi kulcsot — a futészalag elindul.
Ezutan alljon a futdpadra, hogy megbizonyosodjon a feszességérdl. Ismételje meg a fenti
I[épéseket mindaddig, amig a futészalag elég feszes nem lesz (C kép).
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KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi térvényeknek
megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivill hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasdban, kérjen tajékoztatast a helyi

hat6sagoktdl, hogy elkeriilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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

ALKATRESZ LISTA

\
(2)

o

—
-

Ak

|

)

=)

L

.

M10*70 — 10 db

M10*20 — 12 db

M8*70 — 2 db

M8*65 — 2 db

—

—

=

D

14




M8*55 — 4 db M8*30 — 4 db M8*20 — 4 db M8*16 — 8 db
s = —© ©)
M10 -10db M8 — 6 db biztonsagi csapszeg — | @10 -32 db
1db
@ — -
l_ g =1
@8 —20db kendolaj — 1 db imbuszkulcs — 4, 6 mm | csavarh(z6 — 1 db
csavarkulcs 17/19 - 1
db

No név db No. | név db
1 Also vaz 2 18 | Csavar M10x20 12
2 Tamaszto vaz 2 19 | Csavar M8x70 2
3 Févaz 1 20 | Csavar M8x65 2
4 Els6 stabilizator 2 21 | Csavar M8x55 4
5 Parhuzamos markolatok 2 22 | Csavar M8x30 4
6 Vas hively 2 23 | Csavar M8x20 4
7 Tamaszto vaz 1 24 | Csavar M8x16 8
8 Markolatok 2 25 | Csavar M10 10
9 Markolat tamaszt6 2 26 | Csavar M8 6
10 | Tamaszt6 keret 1 27 | Biztonségi csapszeg 1
11 | Hattdmla 1 28 | Lapos alatét @10 32
12 | Kényoktamasz 2 29 | Lapos alatét &8 20
13 | Fogantyudk 2 30 | Kendbolaj 1
14 | Lapos sapka 2 31 | Imbuszkulcs 4. és 6. abra 2
15 | Uls vaz A 1 32 | Csavarhlzé 1
16 | Ul vazB 1 33 | Csavarkulcs 17/19 1
17 | Csavar M10x70 10 35 | Kézikdnyv 1
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