GT30

Motoros futopad ciszm: T4500FN

Osszeszerelési és hasznalati Gtmutato

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatdban leirtakat és
kOvetkezetesen tartsa be azokat!
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Gratulalunk a Robust GT30 futépad kivalasztasahoz!
Megtette az els6 lépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a futdépadot a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhaté teljesitményt és

élvezetes edzést nyujtson az On szamara sajat otthonaban.

FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A futopad hasznalatanak megkezdése el6tt tanulmanyozza a kovetkezdket:

VESZELY: Az aramiités kockazatanak csékkentése érdekében kérjiik, kovesse az alabbi utasitast:

e  Afutopadot kdzvetlenil hasznalat utan, illetve tisztitas, 6sszeszerelés, javitas el6tt mindig hizza ki a

konnektorbdl.

FIGYELEM: A megadott utasitasok kovetésének elmulasztasa személyi sériilésekhez, valamint a futépad

megrongalédasahoz vezethet.

FIGYELEM: Az égések, tliz, aramités kockazatanak csdkkentése érdekében kérjik, kdvesse az alabbi utasitasokat:

o A készillék sosem maradhat felligyelet nélkil, amennyiben az aram alatt van. Mindig hizza ki a készlléket a
konnektorbdl, ha nem hasznalja!

e Szigoru felligyelet szikséges, ha a készuléket gyermekek, betegek, magatehetetlen vagy fogyatékkal él6
emberek kbzelében hasznaljak!

o A késziléket csak rendeltetésének megfeleléen hasznalja, melyet a hasznalati utasitas hataroz meg. Ne
hasznalja a készlléket a gyarto altal nem ajanlott moédon és célokra!

o Ne mikddtesse a késziléket, ha a tapkabele, vagy dugasza sérilt, ha nem miikédik megfeleléen, ha sérllt, vagy
vizes lett. A fenti esetekben jutassa vissza a késziléket a lakhelyéhez legktzelebb esé szervizkdzpontba
atvizsgalasra és javitasra!

¢ Ne mozgassa a késziléket a tapkabelénél fogva és ne hasznalja a tapkabelt kapaszkodoként!
o Tartsa tavol h6tdl és forro felliletektdl a készilék tapkabelét!

o Ne Uzemeltesse a készuléket annak szell6z6 nyilasainak elzarasaval. Tartsa tisztan és szabadon a szell6z6
nyilasokat!

¢ Ne dobjon vagy helyezzen targyakat a készilék nyilasaiba!

¢ Ne hasznalja a készlléket kiiltéren, szabadban!

¢ Ne hasznaljon aerosolt (spray) a késziilékkel egy helyiségben!

e Sima, egyenletes talajra helyezze a futdpadot, ne tegyen a futépad ala bolyhos vagy vastag szényeget!
o Csak megdfeleléen foldelt aljzathoz csatlakoztassa a késziléket!

e Akeészulék csak haztartasi hasznalatra alkalmas!

¢ Maximalis felhasznaléi suly: 120 kg
Fontos: Ne lépjen a futofeliiletre inditaskor, csak ha mar elindult a késziilék! Ez a gyarto

javaslata és ily médon (amennyiben nem terhelve indul) Iényegesen meghosszabbithatja a

motor élettartamat!

Biztonsagi eloirasok:
e Ovatosan jarjon el, amikor fel- vagy leszall a futépadra. Hasznalja a kapaszkoddkat, amikor csak lehetséges. Csak akkor
Iépjen ra a futdszalagra, ha az nagyon lassu sebességgel fut. Ne Iépjen le a futdpadrdl, mikdzben a futdszalag mozog.

. Soha ne prébéljon megfordulni a futdpadon. Feje €s teste mindig elére nézzen.
. Soha ne kapcsolja be a futdopadot, ha valaki a futéfeliileten all.

e  Edzés kozben ne erdltesse tul magat. Azonnal hagyja abba az edzést, ha talterheltnek érzi magat. Ha fajdalmat vagy
kényelmetlenséget érez, forduljon orvosahoz.
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e A jelen kézikdnyvben leirt Osszeszerelésen és karbantartason kiviil ne kiséreljen meg a futopadon semmilyen javitast. A
futopad kizarolag otthoni, csaladi hasznalatra szolgal.

o  Ezt a késziiléket nem hasznalhatjak csokkent fizikai, érzékszervi vagy mentalis képességekkel rendelkezd személyek
(beleértve a gyermekeket is), tovabba akik nem rendelkeznek megfeleld tapasztalattal és tudassal, kivéve, ha a biztonsagukért
felelés személy feliigyeli Oket. A gyermekeket feliigyelni kell, hogy ne jatsszanak a késziilékkel.

FIGYELEM: A késziiléket megfelel6en kell féldelni. Amennyiben a készlilék meghibasodik, a foldelés segitségével
az aramutés kockazata csokkenthetd. A késziilék és annak tapkabele, valamint dugasza foldeléssel ellatott. A dugaszt
a megfeleld aljzatba kell bedugni, mely a helyi szabvanyoknak és el6irasoknak megfelel6en szerelt és foldelt.
VESZELY: A késziilék nem megfeleld csatlakoztatdsa az aramiités kockazatat hordozza magaban. Ellenériztesse
elektromos szakemberrel vagy szervizessel, ha kétséges, hogy a termék foldelése megfeleld. Ne modositsa a termék
dugaszat. Ha a dugasz nem illeszkedik az aljzatba, egy elektromos szakember segitségével szereltessen fel U,
megfelel6 aljzatot.

A késziléket hagyomanyos 220V, 50/60Hz, 12A féldeléssel ellatott elektromos halézatba kell csatlakoztatni.
Gy6z6djon meg arrol, hogy a terméket olyan aljzathoz csatlakoztatja, mely azonos a fent meghatarozottakkal.
FIGYELEM: A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosavall Ez kiléndsen fontos, amennyiben életkora
meghaladja a 35 évet, vagy egészségiigyi problémakkal kiizd. Olvasson el minden utasitast a futépad altal, vagy
annak hasznalata kovetkezményeként szerzett személyi sériilésekre vonatkozo felelésségrél! Céglink nem tekinthetd
felelésnek a termék nem rendeltetésszer(i hasznalatabdl, illetve a hasznalati utasitdsban megjeldlt figyelmeztetések
figyelmen kivil hagyasabdl ered6 esetlegesen személyi és targyi sérilésekert.

FIGYELMEZTETES: Olvasson el figyelmesen minden utasitast a késziilék hasznalata el6tt.

OSSZESZERELESI UTASITASOK
A FUTOPAD OSSZESZERELESE

Figyelem: A futopad 0sszeszerelése nem bonyolult, mégis gyakran el6fordul, hogy a fém részek illesztésénél
a helytelen 6sszerakas miatt a kabelek becsipddhetnek, sériilhetnek, ami a futéopad hibas miikodését
eredményezheti! Kérjlik, hogy erre kiilonos figyelmet forditson az 6sszeszerelés soran!

Ne csatlakoztassa a késziiléket a hal6zatra, amig a késziiléket teljesen 6ssze nem szerelte!
Az Gsszeszerelés megkezdése el6tt vegye ki a terméket dobozbdl és helyezze el maga el6tt a foldon. Hagyjon elég
szabad helyet a futépad 0sszeszereléséhez.

Megjegyzés: Az Osszeszereléshez és a futépad mozgatasahoz célszerli egy masik személy segitségét igénybe

venni.
Olvassa végig az 6sszeszerelési leirast és tanulmanyozza a képeket miel6tt elkezdi az 6sszeszerelést!

A dobozban talalhato alkatrészek:

HARDWARE PACKING LIST
Part # Description Quantity (PCS) Part # Description Q(upagél)ty
M8x16 mm. Bol iy 8 Lubricant 0l (T :
M8x50 mm. Bolt ( V'.IlLIHHHIUIU,'UIJI,IIH_ 4 Safety key @ 1
M8 Washer (916-¢9*T1.6) 12 Allen wrench [ 1
\ ) !
¢ 4.2x16mm Screw /
- 8

MEGJEGYZES: A fenti tablazatban megadott alkatrészek minden alkatrészt tartalmaznak, amelyekre a futépad
Osszeszereléséhez sziiksége van. Miel6tt elkezdené az Osszeszerelést, ellendrizze az alkatrészek csomagolasat,
hogy megbizonyosodjon arrél, hogy a csomag a tablazatban szerepl6 alkatrészeket tartalmazza.

A hardvercsomagban talal olyan eszk6zoket, amelyek megkonnyitik a futépad dsszeszerelését.
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1. 1épés:

e Nyissa ki a dobozt és tegye a FOKERETet (1) a padlora. Csatlakoztassa a KITELZO ALSO VEZETEKET és
a KIJELZO KOZEPSO VEZETEKET, majd rogzitse a TARTOOSZLOPOKAT a FOKEREThez a megfeleld
M8*50 CSAVAR (62) / M8*15 CSAVAR (61) és a ALATETEK (47) segitségével. Vigyazzon ne sértse meg
a vezetéket! Még ne hizza meg szorosan a csavarokat!

2. 1épés:

e Csatlakoztassa a KIJELZO TARTO VEZETEKET és a jobb oldali TARTOOSZLOP (33R) KIJELZO
VEZETEKET. Majd rogzitse a megfeleld6 M8*15 CSAVAR(61) és ALATET (47) segitségével a KIJELZO
TARTOT (7) a TARTOOSZLOPOKHOZ (33L/R).
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3. 1épés:
e Csatlakoztassa a KIJELZO TARTO VEZETEKET és a KITJELZOHOZ . Majd rogzitse a megfelelé

4,2 x16 mm-es CSAVAR (40) segitségével a KITJELZO TARTOT a KIJELZOHOZ.

4. 1épés:
e Huzzon meg minden eléz6 Iépeésekben rogzitett csavart. Majd rogzitse a megfelelé CSAVAROK (21)
segitségével a MUANYAG OLDALSO BURKOLATOKAT (28L/B) a TARTOOSZLOPOKHOZ (4L/R).

A futépad 6sszeszerelése ezzel kész!
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FUTOPAD ELHELYEZESE

A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN

Ahhoz, hogy az edzés naprdl napra élvezetes legyen az On szamara, a futdpadot komfortos kérnyezetben javasolt

felallitani. Ezt a futépadot ugy tervezték, hogy minimalis helyet foglaljon el és kivaldan elférjen otthonaban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja a futépadot a szabadban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja a futépadot viz mellett vagy paras kornyezetben.

‘Gy6z6djon meg arrol, hogy a tapkabel nincs semminek az utjaban.

‘Amennyiben a szobaban szényeg talalhatd, gy6z8djon meg arrdl, hogy elegendé hely van a szényeg és a futépad
kozott. Amennyiben nem biztos a hely elegend&ségében, helyezzen egy matracot a futdpad ala.

‘A futopad legalabb 1.5 méterre legyen a falaktol, illetve butoroktdl.

-Tegyen szabadda kb. 2m x 1m teriletet a futdpad mogott, hogy kdnnyedén fel- és leszalljon a futdpadrdl még
vészhelyzet esetén is.

Hosszu idétartamu hasznalat utan néha fekete port, koszt talalhat a futdpad alatt. Ez a normal kopassal jar egydtt

és nem jelent hibas mikddést. Ezt a port, illetve koszt porszivéval kénnyedén eltavolithatja. Amennyiben meg

kivanja ovni a talajt, illetve a szényeget ettdl a szennyez6déstél, helyezzen egy matracot a futopad ala.

SZINTEZES

Fontos, hogy a futdpadot egyenes, illetve egyenletes talajra helyezze.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy amennyiben elmozditotta a futdpadot eredeti helyérdl, a futopad ismételten vizszintes
pozicioban van-e. ]

ALJZAT VALASZTAS

A megfelel6 aljzat kivalasztasa kuldndsen fontos. Kiléndsen fontos, hogy olyan aljzathoz csatlakoztassa a futépadot,
melyhez mas érzékeny elektromos készilék, mint példaul TV vagy komputer nincs csatlakoztatva.

FIGYELEM!

Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futédfelilet megfeleléen helyezkedik el a talajon. Amennyiben a futéfelilet egyenetlen
fellleten van, a futépad elektromos renszere meghibasodhat.

BEKAPCSOLAS, INDITAS

BEKAPCSOLAS
Az On/Off gomb a tapkabel mellett, a motor burkolatanak hatuljan talalhaté. Kapcsolja ezt a gombot “ON” poziciéba.

BIZTONSAGI KULCS

A biztonsagi kulcs azt a célt szolgalja, hogy megszakitsa a a futopadot taplald f6 aramkort és igy azonnal megallitsa
a futépad miikddését veszeély esetén. Nagy sebességnél kényelmetlen és veszélyes lehet a futépad hirtelen térténé
megallitdsa. Ezért a biztonsagi kulcsot a futdpad megallitasara kizardlag vészhelyzet esetén hasznalja. A futdpad
biztonsagos és kényelmes megallitasahoz a piros stop gombot hasznalja.

A futépadot nem lehet a biztonsagi kulcs nélkil Gzemeltetni. A biztonsagi kulcsot helyezze a komputer kézepén
talalhato biztonsagi kulcstartéba. A biztonsagi kulcs masik végét csiptesse a ruhazatahoz, hogy ha elesik kihuzza a
biztonsagi kulcsot a komputeren talalhaté tartojabdl és azonnal ledlljon a futépad a sérilések minimalizalasa
érdekében. Sajat biztonsaga érdekében sose hasznalja a futépadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténé rogzitése
nélkdl.

FELSZALLAS A FUTOPADRA ES LESZALLAS A FUTOPADROL

Legyen figyelmes a futdépadra torténd fel- és leszallasanal. Hasznalja a futépad kapaszkodoit! A futdopad hasznalatan
kiviil ne alljon a futépad futészényegén. Alljon terpeszbe két labat a futdfellilet szélei mellett talalhaté sinekre
helyezve. Csak azt kovetden lépjen a futofeliiletre, hogy a futészényeg egyenletesen és lassan mozog. (ezzel
lényegesen meghosszabithatja a motor élettartamat)!

Edzés kdézben mindig elére nézzen, testével és fejével is. Sose probaljon megfordulni a futépadon annak miikddése
kézben. Ha befejezte az edzést, nyomja meg a piros stop gombot. Varja meg, amig a futépad teljesen leall és csak
utana szalljon le a futépadrol.

FIGYELEM!

Sose hasznalja a futépadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténd rogzitése nélkul!

A biztonsaga érdekében 2km/h-nal nagyobb sebességnél ne lépjen a futdpadra
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A késziilék osszecsukdsa és lenyitdsa:

A késziilék Osszecsukasa a futofeliilet felhajtasaval torténik, amig a hidraulikus rogzit a helyére nem kattan. A lenyitashoz
nyomja meg enyhén felfelé a futofeliiletet (mintha még jobban 6ssze akarna csukni) és kozben a labaval nyomja meg befelé a
hidraulikus rogzit6 zarjat, majd mikdzben a labaval folyamatosan nyomva tartja a rogzitot, hiizza meg lefelé a futofeliiletet.
Miutan a zar kioldott, vegye le rdla a labat és a futofeliilet ezt kdvetden lenyilik és miutan elengedi, a hidraulikanak kdszonhetéen
lassan magatol beall a megfeleld helyzetbe.

Technikai adatok (kijlezett értékek)

Time (id6) 00:00-99:59 Min (perc)
Speed (sebesség) 1-18km/h

Distance (tavolsag) 0.1-99.99 km

Incline (d61ésszog) 0-18 fokozatban allithato
Program 24 program

Motor erosség 25LE

Méret Hx Sz x M (cm) 182 x 76 x 135 cm

Sily netté/brutté (csomagolassal) |70 kg / 76 kg

KIJELZO HASZNALATA

DISTANCE TIME/SPEED CALORIES

INCLINE 400M RUNWAY LIGHT PULSE

INCLINE QUICKLY BUTTONS SPEED SPEED QUICK BUTTON

© © © ® © @

®w O

INCLINE BUTTONS SPEED ADJUST KNOB PROGRAM/MODE
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ABLAK KIJELZOK FUNKCIOI:

1,,SEBESSEG (SPEED) — ABLAK:

1.1 Az aktualis sebesség megjelenitése, a tartomany 1,0-18,0 KM/H.

1.2 A program kivalasztasa és beallitasa soran a programszam: "P01-P02-...-P24-HP1-HP2-HP3-FAT" jelenik
meg.

2 "IDO" (TIME) ABLAK:
2.1 Miikoédési id6 megjelenitése. Tartomany: 0:00-99:59 perc

3" TAVOLSAG" (DISTANCE) ABLAK:
3.1 A futotavot jeleniti meg. Tartomany: 0,00-99,9 KM.

4 "KALORIA" (CALORIES) ABLAK:
4.1 A kaldria értékének megjelenitése. A kijelzett érték 0-999. Ha tullép rajta, a szamlalas 0-tél Ujra kezd6dik.

5 "PULZUS (szivverés/perc)" (PULSE) ABLAK:

5.1 A szivverés (pulzus) értékének megjelenitése. Ha kezeit a kézpulzus mérdn tartja, a pulzusszam megjelenik
ebben az ablakban és a megfeleld lampa vilagit. A szivverés értéke 50-200 Utés/perc. Ezek az adatok csak
tajékoztatd jellegliek és nem tekinthet6k orvosi adatoknak

6 "DOLESSZOG" (INCLINE) ABLAK:
6.1 Az aktualis d6lésszog értékét jeleniti meg. D6lésszdg tartomany: 0-18 szint (nem %!).

A GOMBOK FUNKCIOI:

1. "START- INDITAS" GOMB:
Nyomja meg ezt a gombot az inditashoz. 3 masodperc visszaszamlalas utan a futépad a legalacsonyabb 1 km/h
sebességgel vagy az alapértelmezett sebességgel elindul.

2. "STOP-ALLJ" GOMB:
Nyomja meg ezt a gombot a leallitashoz.

3. "PROGRAM" GOMB (P):

Nyomja meg ezt a gombot a ,P01-P02-...-P25-HR1-HR2-HR3-FAT” programok koz6tti valtashoz.
A "P01-P25" beépitett programok.

A "HR1-HR3" a pulzusszam-kontrolalt programok.

4. A "MODE" az iizemmod kivalasztasa (M):

Nyomja meg ezt a gombot a manualis mod, valamint az id6, a tavolsag és a kaloria visszaszamlalasi modjanak
beallitasajoz. Kilonb6z6 modok kivalasztasakor a sebesség és dblésszog gombbal allithatja be a megfeleld
visszaszamlalasi értéket. A beallitas befejezése utan nyomja meg a "START" gombot a futdpad elinditasahoz.

5. "SEBESSEG" FORGATHATO GOMB:
SPEED + és SPEED — : A sebesség allitasara szolgal a futopad inditasat kbvetéen. A gombot jobbra forgatva noveli,
balra forgatva csokkenti a sebességet..

6. ,,SEBESSEG GYORSGOMBOK”:
SPEED 3 6 9 : bedllitjia a sebességet kivalasztott értékre (km/h) a futdpad mikddése kdzben.

7+ "DOLES + és - GOMB:
INNCLINE + és INCLINE — : a d6lésszog beallitasahoz a futdépad inditasat kovetéen 1 szint Iépéskozzel
Megjegyzés: A délésszog gombot hosszan lenyomva tartva a délésszog értéke gyorsabban valtozik.

8. ,,DOLES GYORSITAS” GOMB:
INCLINE 3 6 9 : beallitia a d6lésszoget a kivalasztott értékre (%) a futopad mikodése kdzben.
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ZENE LEJATSZAS FUNKCIO
Nyissa meg a telefon Bluetooth-at és csatlakoztassa az ,FS-XXXX” Bluetooth-t, majd jatssza le a zenét a telefon
APP-bdl a beépitett hangszordkon keresztil.

ENERGIATAKAREKOS UZEMMOD

Ez arendszer tartalmazza az energiatakarékos Gizemmadot, amikor a futopadot nem hasznaljak és legalabb 10 percig
nem kap gomb utasitas.

A rendszer ekkor energiatakarékos modba kapcsolja a kijelz6t, ami elsététul.

Barmely gomb megnyomasaval felébresztheti a kijelz6t és a kijelz6 ismét készenléti allapotba kerl.

BIZTONSAGI KULCS FUNKCIO

Az ablakban a ,BIZTONSAGI KULCS LEALLITVA” iizenet jelenik meg, amikor leveszi a biztonsagi kulcsot a helyérél.
A futépad ilyenkor gyorsan leall és riasztasi hangot ad.

Tegye fel a helyére biztonsagi kulcsot és a futdpad Ujra készen all a hasznalatra.

Megjegyzés: Amennyiben a biztonsagi kulcs nincs a helyén, a futépadot nem lehet elinditani!

1. QUICK START - GYORS INDITAS (MANUALIS UZEMMOD)

Kapcsolja be az aramellatast, tegye helyére a biztonsagi kulcsott és nyomja meg a START inditgombot.
5 masodperc elteltével a futdpad a legalacsonyabb sebességgel elindul.

A sebesség beallitdsahoz hasznalja a forgathato "SPEED" gombot vagy kattintson a "6 9 12" gyorssebesség gombra.
A db6lésszdg beallitasahoz nyomja meg az ,INCLINE (+-)" vagy a ,6 9 12" gyorsdélésszdg gombot. A megallashoz
nyomja meg a ,STOP” gombot vagy vegye le a helyérél a biztonsagi kulcsot.

2. COUNTDOWN - VISSZASZAMLALO méd

Nyomja meg a "MODE" gombot és valassza ki: id6 visszaszamlalas, tavolsag visszaszamlalas vagy a kaldria
visszaszamlalast. Az aktualis ablak az alapértelmezett értéket jelenit meg és vilagit.

A MODE gomb segitségével kivalaszthatja, az ,INCLINE (+-)” gombbal éllithatja az értékeket.

Beallitott értéknél a visszaszamlalas a beallitott értéktdl 0:00-ig indul visszafelé.

Id6 visszaszamlalasi mod:
A, TIME” ablak alapértelmezett értéke jelenik meg, hasznalja az ,INCLINE+-" gombot a kivant id6 beallitdsahoz.

Kaldria visszaszamlalasi mod:
A ,CAL” ablak alapértelmezett értéke jelenik meg, hasznalja az ,INCLINE+-" gombot a kivant id6 beallitdsahoz.

Tavolsag visszaszamlalasa:
A ,DIST” ablak alapértelmezett értéke 1 jelenik meg, hasznalja az ,INCLINE+-" gombot a kivant id6 beallitasahoz.

Nyomja meg a START gombot. 5 masodperc elteltével a futépad a legalacsonyabb sebességgel elindul.

A sebesség beadllitasahoz forgassa el a "SPEED" gombot vagy kattintson a "6 9 12" gyorssebesség gombra. A
dblésszog beallitasahoz nyomja meg az ,INCLINE (+-)" vagy a ,6 9 12" gyorsddlésszog gombot. A megallashoz
nyomja meg a ,STOP” gombot vagy vegye le a helyérdl a biztonsagi kulcsot.

3. BEEPITETT PROGRAMOK

A futépad készenléti allapotaban, nyomja meg a program gombot.
Valasszon egyet a P1---P24 program kozil, majd nyomja meg a "START" gombot a beépitett program elinditasahoz.
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PROGRAM RESZLETEZO TABLAZAT:

P01 P02 P03 P04 P05 P06
No | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline
1 1 0 2 0 2 0 2 0 3 0 3 0
2 3 2 3 3 3 2 2 3 4 2 4 8
3 3 6 3 9 5 3 3 6 5 4 5 8
4 7 6 6 9 5 4 5 6 6 4 5 8
5 7 8 5 9 7 5 5 6 7 8 6 8
6 5 8 5 2 7 5 5 9 8 8 6 8
7 5 6 8 2 8 7 8 9 9 6 7 7
8 5 6 5 8 5 7 8 9 10 6 7 7
9 7 4 5 8 5 4 8 9 10 6 7 7
10 7 4 6 4 5 4 8 9 10 6 9 7
11 5 4 8 1 3 4 5 9 9 8 9 7
12 5 6 8 1 3 4 5 6 8 7 10 5
13 5 6 8 4 8 6 5 6 7 6 10 5
14 5 2 5 4 8 3 3 6 5 5 11 3
15 3 2 4 4 4 2 2 2 4 1 3
16 2 0 3 0 3 0 2 0 3 0 0
P07 P08 P09 P10 P11 P12
No | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline
1 3 0 3 0 2 0 3 0 4 0 4 0
2 4 1 5 3 4 6 5 7 5 6 6 8
3 9 4 8 8 5 6 6 7 7 6 10 8
4 4 4 3 8 5 3 6 7 9 6 10 6
5 10 4 5 8 6 7 6 5 10 3 7 9
6 4 6 7 3 5 7 9 5 11 3 10 9
7 10 6 9 7 6 3 10 5 9 3 10 5
8 4 6 3 7 3 8 8 6 7 10 5
9 9 8 5 3 3 8 8 8 7 7 8
10 4 8 7 3 2 3 8 9 4 7 8
11 8 8 10 6 6 9 10 8 10 4 10 8
12 4 10 6 5 9 8 10 4 10 4
13 11 10 3 6 3 8 11 4 10 4
14 5 10 3 3 3 4 6 10 4
15 6 11 5 3 7 11 4 6 6 4
16 0 5 0 2 0 3 0 0 5 0
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P13 P14 P15 P16 P17 P18
No speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline
1 1 0 2 5 2 3 2 1 2 3 2 5
2 2 8 6 6 6 4 5 5 5 5 3 7
3 3 8 5 5 5 5 7 6 6 6 5 5
4 4 6 4 8 4 6 5 8 7 8 6 8
5 5 9 8 4 8 3 8 12 8 6 8 6
6 6 9 6 5 7 5 6 9 9 5 6 5
7 7 5 5 5 5 5 5 10 10 8 9 9
8 8 5 2 10 3 6 2 5 7 6 10
9 9 8 3 6 3 4 4 3 5 5 6
10 10 8 3 3 2 3 2 4 3 2 2
11 12 8 8 4 8 3 8 12 8 6 8 6
12 10 4 6 5 7 5 6 9 9 5 6 5
13 8 4 5 5 5 5 5 10 10 8 9 9
14 6 4 2 10 3 6 2 5 7 6 10
15 4 4 3 6 3 4 4 3 5 5 6
16 2 0 3 3 2 3 2 4 3 2 2
P19 P20 P21 P22 P23 P24
No | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline | speed | incline
1 3 3 3 1 3 0 3 0 4 2 4 3
2 7 5 5 3 7 6 5 7 5 6 6 8
3 6 6 8 8 9 6 6 7 7 6 10 8
4 5 8 3 8 4 3 6 7 9 6 10 6
5 9 5 5 3 7 7 6 5 10 3 7 9
6 7 6 7 0 10 7 10 5 11 3 10 9
7 6 5 9 7 4 3 6 5 9 3 12 5
8 3 12 3 7 8 11 8 6 7 10 5
9 5 8 5 3 11 8 8 8 7 7 8
10 2 3 7 3 3 9 9 4 7 8
11 9 5 10 6 9 10 8 10 4 10 8
12 7 6 6 12 12 12 10 7 11 4
13 6 5 3 3 8 11 4 10 10
14 3 12 3 3 4 6 10 4
15 5 11 5 12 7 11 4 6 6 4
16 2 5 0 6 0 3 0 0 5 0
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PULZUS KONTROLALT (Heart Rate Control) - PULZUS SZABALYOZO PROGRAMOK:
A pulzuskontorlalt programok folyamatos pulzusmérést igényelnek.
A programok célja, hogy a felhasznald pulzusat a célpulzusként megadott értéken tartsak.

DEFAULT az alapértelmezett javasolt célpulzusszam értéke az életkor alapjan (alapértelmezett kijelzés)
Lowest-Highest (Legalacsonyabb-Legmagasabb): A minimalis és a maximalis pulzusértékek allithatd tartomanya

HR1 HR2 HR3
Age Target zone (L-H) Age Target zone (L-H) Age Target zone (L-H)
lowest | default | highest lowest | default | highest lowest | default [ highest

15 160 165 170 15 170 175 180 15 170 175 180
16 159 164 169 16 169 174 179 16 170 175 180
17 158 163 168 17 168 173 178 17 170 175 180
18 157 162 167 18 167 172 177 18 169 174 179
19 156 161 166 19 166 171 176 19 169 174 179
20 155 160 165 20 165 170 175 20 168 173 178
21 154 159 164 21 164 169 174 21 168 173 178
22 153 158 163 22 163 168 173 22 168 173 178
23 152 157 162 23 162 167 172 23 167 172 177
24 151 156 161 24 161 166 171 24 167 172 177
25 150 155 160 25 160 165 170 25 166 171 176
26 149 154 159 26 159 164 169 26 166 171 176
27 148 153 158 27 158 163 168 27 166 171 176
28 147 152 157 28 157 162 167 28 165 170 175
29 146 151 156 29 156 161 166 29 165 170 175
30 145 150 155 30 155 160 165 30 165 170 175
31 144 149 154 31 154 159 164 31 164 169 174
32 143 148 153 32 153 158 163 32 164 169 174
33 142 147 152 33 152 157 162 33 163 168 173
34 141 146 151 34 151 156 161 34 163 168 173
35 140 145 150 35 150 155 160 35 163 168 173
36 139 144 149 36 149 154 159 36 162 167 172
37 138 143 148 37 148 153 158 37 162 167 172
38 137 142 147 38 147 152 157 38 161 166 171
39 136 141 146 39 146 151 156 39 160 165 170
40 135 140 145 40 145 150 155 40 160 165 170
41 134 139 144 41 144 149 154 41 159 164 169
42 133 138 143 42 143 148 153 42 159 164 169
43 132 137 142 43 142 147 152 43 158 163 168
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44 131 136 141 44 141 146 151 44 158 163 168
45 130 135 140 45 140 145 150 45 158 163 168
46 129 134 139 46 139 144 149 46 157 162 167
47 128 133 138 47 138 143 148 47 156 161 166
48 127 132 137 48 137 142 147 48 155 160 165
49 126 131 136 49 136 141 146 49 154 159 164
50 125 130 135 50 135 140 145 50 153 158 163
51 124 129 134 51 134 139 144 51 152 157 162
52 123 128 133 52 133 138 143 52 151 156 161
53 122 127 132 53 132 137 142 53 150 155 160
54 121 126 131 54 131 136 141 54 149 154 159
55 120 125 130 55 130 135 140 55 148 153 158
56 119 124 129 56 129 134 139 56 147 152 157
57 118 123 128 57 128 133 138 57 146 151 156
58 117 122 127 58 127 132 137 58 145 150 155
59 116 121 126 59 126 131 136 59 144 149 154
60 115 120 125 60 125 130 135 60 143 148 153
61 114 119 124 61 124 129 134 61 142 147 152
62 113 118 123 62 123 128 133 62 141 146 151
63 112 117 122 63 122 127 132 63 140 145 150
64 111 116 121 64 121 126 131 64 139 144 149
65 110 115 120 65 120 125 130 65 138 143 148
66 109 114 119 66 119 124 129 66 137 142 147
67 108 113 118 67 118 123 128 67 136 141 146
68 107 112 117 68 117 122 127 68 135 140 145
69 106 111 116 69 116 121 126 69 134 139 144
70 105 110 115 70 115 120 125 70 133 138 143
71 104 109 114 71 114 119 124 71 132 137 142
72 103 108 113 72 113 118 123 72 131 136 141
73 102 107 112 73 112 117 122 73 130 135 140
74 101 106 111 74 111 116 121 74 129 134 139
75 100 105 110 75 110 115 120 75 128 133 138
76 99 104 109 76 109 114 119 76 127 132 137
77 98 103 108 77 108 113 118 77 126 131 136
78 97 102 107 78 107 112 117 78 125 130 135
79 96 101 106 79 106 111 116 79 124 129 134
80 95 100 105 80 105 110 115 80 123 128 133
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L-H: A minimalis és maximalis pulzusértékek beallithaté tartomanya

1. Készenléti allapotban nyomja meg a Program gombot (P), a "HR1, HR2 vagy HR3" (pulzusszam-szabalyoz6
program) kivalasztasahoz.

A "HR1" program maximalis futasi sebessége 8,0 km/h, életkor 30 év, az alapértelmezett célpulzus 150 Utés/perc;
A "HR2" program maximalis futasi sebessége 9,0 km/h, életkor 30 év, az alapértelmezett célpulzus 160 Utés/perc;
A "Hr3" program maximalis futasi sebessége 10,0 km/h, életkora 30 év, az alapértelmezett célpulzus 170 tés/perc.

2. Ha megnyomja a MODE gombot, belép a életkor beallitasba és a sebesség ablakban megjelenik az
alapértelmezett életkor: 30 év. A felhasznal6 bedllithatja az életkoratt az ,Incline + -” gombok segitségével. Az életkor
beallitasi tartomanya 15-80 év (a részletekért lasd a HR1 vagy HR2 vagy HR3 pulzusméré program tablazatat).

3. Miutan a felhasznalé kivalasztotta életkorat, nyomja meg ismét a MODE gombot, a rendszer automatikusan felajanl
egy megfeleld célpulzus értéket a felhasznalé altal a felhasznalo életkoranak megfeleléen.

Nyomja meg az ,INCLINE + -” gombot a kivant pulzusszam célértékének moddositasahoz. A célpulzus beallitasi
tartomanya 86-179 (ités /perc. (a részletekért lasd a HR1, HR2 vagy HR3 pulzusszam programtablazatat).

4. Miutan kivalasztotta életkorat és megadta a célpulzus értékét, nyomja meg a MODE gombot az id6beallitasi
fellletre valé belépéshez. A"TIME" ablakban megjelenik az elére beallitott id6 értéke 10:00, nyomja meg az "INCLINE
+ -" gombot a futasi id6 modositasahoz, idébeallitasi tartomany: 5:00-99:00.

5. Nyomja a START gombot az inditashoz.

6. Amikor a HRC program fut, hasznalhatja az ,Incline + -” és a ,Speed” gombot a dflésszdg és a sebesség
modositasahoz, de a rendszer tovabbra is automatikusan beallitia majd a sebességet és a dblésszoget, ugy, hogy a
szivverése a célpulzus érték legyen.

7. Az edzés megkezdése utan az elsé 1 perc a bemelegitd fazis. A rendszer nem allitja be automatikusan a
sebességet és a dblésszoget, az ilyenkor csak manualisan allithaté. 1 perc elteltével a rendszer automatikusan
gyorsul 0,5 km/h sebességgel a felhasznalo aktualis pulzus értékének fliggvényében:

¢ Ha afelhasznalo pulzusa a célpulzus alatt van, a rendszer automatikusan néveli az edzés intenzitasat
1 szegmens/idd gyakorisaggal és ndveli a d6lésszoget, hogy a felhasznald pulzusa a szivverés
megadott célértékéhez kdzelitsen.

e Ha afelhasznalo6 pulzusa nagyobb, mint a szivverés célértéke és a d6lésszdg nem 0, a d6lésszog 1
szegmenssel/idével csokken 10 masodpercenként, amig a délésszog 0 nem lesz. Ha a felhasznal6
pulzusa még mindig nagyobb, mint a szivverés célértéke, a sebesség 10 masodpercenként
automatikusan 0,5 km/h értékkel csdkken.

Megjegyzés: A pulzus kontrolalt programokhoz folyamatos szivverés (pulzus) érzékelés sziikséges.

PULZUS FUNKCIO

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhaté érzékelbkre. A minél pontosabb pulzusleolvasas
érdekében Uigyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés
soran.

Amikor a futépad mikodik, tartsa a kezét a fogantyu kézpulzus érzékeléjén korulbellil 5 masodpercig, ekkor
megjelenik a kijelzén a pulzusadat.

Megjegyzés: A Kijelzett pulzus adatok csak tajékoztatd jellegliek, nem tekinthet6k orvosi adatoknak és nem
hasznalhatoak fel orvosi célra!
IDEALIS PULZUSSZAM MEGHATAROZASA :

A célpulzus zona kiszamitasanak legelterjedtebb modja a maximalis pulzuszdm meghatarzasara épiil. A standard formula a
kovetkez6:
e maximum pulzusszam = 220 — a felhasznalé éveinek szama
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Ne célozza meg a pulzusszamanak maximuman torténd edzést. Javasoljuk, hogy a célpulzus zénanak megfelelden végezze az
edzésmunkat. Az On célpulzus zénaja a maximalis pulzusszamanak szazalékaban hatdrozhaté meg. A pulzus célzona tartoméanya
ajanlottan a maximalis pulzusszam 60% - 75%-aban hatdrozhaté meg. Amennyiben kezdd, ajanlott a pulzus célzona also hataranak
megfeleld pulzusszimmal edzenie.

e Pulzus célzéna als6 hatara = maximum pulzusszam x 0.60

e Pulzus célzdna fels6 hatara = maximum pulzusszam x 0.75

Az életkorhoz megfeleld idealis pulzusszamot az alabbi tablazat tartalmazza:

TARGET HEART RATE ZONE
0 |

(]
120

117

114

111 0 I
108

105 5 0
102

NIWISLVEIS‘

| 93.
AGE20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Target Heaor?t Rate Zone
220-your age =m=maximum heart zone

Figyelem: Az igy mért pulzus érték csak tdjékoztatd informaciot ad, orvosi adatként nem felhasznalhato!

TESTZSIRMERES (BODY FAT)

A készenléti allapotban nyomja meg a PROGRAM gombot és lépjen be a BODY FAT testzsir-mérésbe, az ablakban
megjelenik a FAT kijelzés. Nyomja meg a MODE gombot és adja meg a méréshez kér adatokat:

F-1 SEX (nem), F-2 AGE (életkor), F-3 HEIGHT (magassag), F-4 WEIGHT (testsuly).

Hasznaélja a SPEED vagy ,INCLINE (+-)” gombot az értékek beallitashoz.

Nyomja meg a MODE gombot az F-5 mérés inditasahoz, majd fogja meg a kézipulzus érzékel6ket a méréshez. A
teszt végén az ablak megjeleniti a test-tdomeg indexét. A test-tdbmeg index a magassag és a suly kdzotti 6sszefliggés
tesztelésére szolgal.

Az idealis érték 20-25 kozott kell legyen. Ha 19 alatti az érték, On tul vékony. Ha 25 és 29 kdz6tt van, az tulsulyt jelent,
ha 30 felett, akkor pedig mar elhizast. (Az adatok csak tajékoztaté jellegliek, nem tekintheték gydgyaszati adatoknak)

Beallithato értékek:
PARAMETER Tartomany Megjegyzés
GENDER 01--02 01 = férfi 02=n6
AGE 10—99 év
HEIGHT 100—200 cm
WEIGHT 20—150 kg

Applikacio (alkalmazas) hasznalata:

A késziilék Bluetooth-on keresztiil kapcsolatba tud 1épni a FITSHOW, KINOMAP és ZWIFT applikacioval.

Ehhez els6 korben toltse le az applikaciot a mobil késziilékére (Tab, iPad, telefon, stb.).

A futopad nyitott Bluetotth rendszerrel rendelkezik, igy nem kell a kijelzon egyetlen billenty(it sem miikddtetniink a kapcsolat
létrehozasahoz.

El6szor a Bluetooth-ot kell megnyitni a mobil késziiléken, majd az alkalmazast. Ezt kovetéen mar csak kovetni kell az adott
alkalmazas utasitasait.

Figyelem: Nem minden alkalmazés ingyenes, bizonyos alkalmazasok csak eléfizetéssel hasznalhatoak.
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1.FitShow alkalmazas
Olvassa be a QR-kodot az APP kdzvetlen letoltéséhez vagy toltse le és telepitse az alkalmazas boltokbol a ,,FitShow” kereséssel.

[=]
[=]

User register/signup and login - Regisztracio és belépés
[ 1] : Hozzon létre egy ellendrzd kodot a kdzvetlen bejelentkezéshez
[2] : Koppintson a 'Tovabb' -> Jelszo6 bejelentkezés elemre a meglévé fiok és jelszo megadasahoz
[3] : Jelentkezzen be vendégként

=]

FITSHOW

]

FITSHOW

Verification Code

Use Account Login

Regist account

Cancle

Device Connection — Eszkoz csatlakoztatas
Az eszkdz csatlakoztatasa el6tt gy6z0djon meg arrol, hogy a rendszer Bluetooth és GPS (Andoird 8.0 és tjabb sziikséges) ON (BE)
allapotban van. Ezutan Iépjen a [Sport - Eszk6zok] oldalra és Bluetooth-kereséssel keresse meg a kdzelben 1€v6 eszkdzoket.
Megjegyzés:

Kérjiik, ne kdsse 6ssze az eszkozoket a telefon Bluetooth-listajaval, amely ez altal letiltia az APP-t.

Ez azt jelenti, hogy nyissa meg a Fitshow alkalmazast, majd kattintson a sportmodellre, hasznadlja a kereséeszkozt a fitshow
Bluetooth megtalaldsahoz és csatlakozzon. Megjelenik az FS-xxxx. Példakeént itt lent.

Refresh

N fitshow FS-BA20C8
L— FS-BA20C8

Select

Ha az eszkoz akkumulatorrol miitkodik, futtassa egyszer vagy kétszer az eszkoz aktivaldsahoz, majd csatlakoztassa az APP-t.
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A Kkésziilék kivalasztasa:
Koppintson egy modellre [1] amegfeleld sportmodell megadasahoz. Csatlakoztassa a kivént eszkozt a kozeli eszk6zok listajahoz
[2] . (Fitshow: FS-xxxx)

lPEeE S TE309 © @ ook

< Modes

Program Distance  Result Time  Calories

Sports Course

Selected healthy exercise program:

Program Mode
M scenario pr ode

Sports Control — Sportolas vezérlés
Inditsa el a futopadot, hogy belépjen a ,,sports car display” kijelz8be és iranyitsa a sportolast az [1] vezérlési opciokkal. A
mozgasadatok a sportolas utan szinkronba generalddnak.

recoBELL T sz em 3 100% w- il b B Fran © e oscoELL w21 Pm  100% -
Sport Control & o Sport Control BACK i)
v
85 Speed Control \
g e
1 6 = 65 = 1 U &
Km
20 40 60 80 o o
target 5.00Km
S TTSS—

8.65.. M

585 1:13:23 566" Slope Control

[] + 6.68 01:20:02 274.5

@ 5 10 15 20 1895 12

Sports Training — Sport edzés
Lépjen be a ,,Sports — Training” (Sportok — Edzés) oldalra és készitsen napi edzéstervetaz [1] -ig. A terv létrehozasa utan érintse
mega [2] gombot az edzésterv elinditisahoz.

Simpl@ibtensit;

202010125 3

Training

fullName

12 minutes running

Day1
T2Min - 1.34Km - 69Keal

1012

unfinish

18 minutes running
ToMin - 203K - 04ical

Today Plan More > Day2 unfinish

1013
Not Plan pays 18 minutesrunning L
plotanyisportblan V] 18Min - 2.03Km - 104Kcal
1014
18 minutes runnin
customize baya 18 9 unfinsh >
T 1oMin 2031 - ol

Course

Starttraining N 9
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Outdoor Sports — Kiiltéri sportolas

Lépjen be a ,,Sports — OutDoor” oldalra egy valddi szabadtéri sportolas inditdsahoz.

@ 78 87%

Outdoor

Running ~ Cycling

Discover - Felfedezés

Climbing =~ walk

----- BELL 7 421 P.M‘ on + 100% -
o R
16.65
2:585 1:1‘3:23 -

Lépjen be a ,,Discover” oldalra, hogy tovabbi sportagakat, diétakat, tanfolyamokat és egyéb csodalatos tartalmakat talaljon.

il PEBE 46

Sport  Diet

FH3:38

Course

@ @ 88% 5

Run Group

il PEBIE 46 T8 @ W 88% &

Sport  Diet  Course  RunGroup

Hot Recommendation

How to Start Running: The
Absolute Beginners' Guide

* 987Review

11 Common Running
Mistakes to Avoid

« 358Review
Sports Encyclopedia

Elliptical Workout for
Beginners

Discover

My — Sajat profil

Treadmill workout for beginners with
Chrissy - 30 Minutes

Lépjen be a ,,My” (Sajat) oldalra a sportadatok megtekintéséhez, profil szerkesztéséhez, rendszerbeallitisok modositasahoz stb.

ee000 BELL T 21 PM

FS1589536

Sports history

Body infomation

=5 Scan
) My plan
%] My course

) Feedback

© settina
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96min >

755k >
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il 4G TFH3:49 @ ¥ 90% &4
< Sport Hisotry
g FS1589536

186.5 2589 198
Treadmill

N
16.8
012832 568K/t K

N

Ccm—
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2. Kinomap alkalmazas

Keresse meg és toltse le, majd telepitse a Kinomap applikaciot az App Store-bol.

[1] A ,MORE” (Tovabb) oldal kivalasztasahoz irja be a Kinomap parancsot (Equipment Managment);

(21
(31
[4]
[5]

Valassza ki, ha tovabbi fitneszeszkdzoket szeretne hozzdadni (Equipment);

Viélassza ki a kivant eszkdztipust (My equipment);
Valassza ki a ,,FitShow treadmill,, belépést (My treadmill);

Koppintson a megfeleld eszkozokre, példaul az 'Fs-XXXX'-re, hogy 6sszekapcsolja a kapcsolodd videdkat a sportolas

megkezdéséhez (My treadmill).

[6]

Keressen kapcsolodo videokat a sportolas megkezdéséhez My equipment).

{JKinomap
Equipment
% i LTt
X Equipment Management >
[ Remote display >

8 User >
W Training >
£ Notifications D
® Help >
<A Rate the abo >
S Q o &
Browse  Search profile

< Back QKinomap

My treadmill
DOMYOS ENDEX
EunSung TIMNLO
EUNSUNG FINNLO
s I
r\FKITInTn .
FITIFITO FITSHOW
wrowness @FTMS
FLOW FITNESS FTMS
GY
FUEL FITNESS GOWELL FITNESS

\_____ s

Robust GT30 futdpad

{ Back {JKinomap

Equipment
Current equipment

Please click on the + button in the top right curner
to add a new equipment.

£ Back {¥Kinomap

My treadmill

¥

Please select your model in the list below:

FITSHOW Treadmill

Bluetooth Smart 4.0

o5l

19/27 oldal

& Back {¥Kinomap

¢ Back {¥Kinomap
Remote display
Video

Training
Mode
DISCOVERY

The video
plays at the

original
speed.

Resume an activity
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3. ZWIFT alkalmazas

Keressen, toltse le és telepitse a ZWIFT alkalmazast az App Store-bol.

[1] A fiok regisztralasahoz irja be a ZWIFT-et;

[2] Bejelentkezési fiok a paros kerékpar- vagy futofelszerelés kivalasztasahoz;

[3] Az eszkoz sikeres parositasa, érintse meg az OK gombot a sportolas megkezdéséhez;

[4] Kerékparfelszerelés esetén kezdje el kozvetleniil a kerékparozast. Futdfelszerelés esetén a futas elinditisahoz nyomja meg
a start gombot.

PAIRED DEVICES

ZWIFT
=

CHANGE USER {-'LET'SGO JUST WATCH

PAIRED DEVICES

Bsmm

A BIZTONSAGI KULCS FUNKCIOJA:
Amennyiben miikddés kdzben kihuizza a biztonsagi kulcsot, a futdopad leall és hangjelzést ad, a kijelzon pedig megjelenik az E00
kod. A futdpad addig nem indithaté Gjra, ameddig vissza nem helyezi a biztonsagi kulcsot.

AZ EDZESEK GYAKORISAGA

Ajanlott hetente 3-4 alkalommal edzeni annak érdekében, hogy javitsa alloképességét, fittségét és novelje izomerejét.

AZ EDZESEK INTENZITASA

Az edzés intenzitasat a pulzusszam mutatja meg. Az edzések eredményeként erésdnie kell szivizomzatanak és
javulnia kell fizikai kondicojanak, alloképességének. Kizardlag sajat orvosa irhatja el a megfelel§ pulzus célzéna
értéket az On szamara. Ezért az edzések egezések el6tt kozultaljon orvosaval.

AZ EDZESEK HOSSZA

A megfelel6 edzésmunka er8siti a szivét, tidejét és izomzatat. Minél hosszabb ideig edz a pulzus célzénanak
megfelelé pulzusszammal, annal nagyobb és jobb eredményeket érhet el. Kezdésnél 2-3 perc egyenletes, ritmusos
edzés utan ellendrizze pulzusszamat!

FUTOPAD PROGRAM KEZDOKNEK:

NEHEZSEGI SZINT IDOTARTAM
1. HET Kénnyi 6-12 perc
2. HET Konny 10-16 perc
3. HET Kozepes 14-20 perc
4. HET Kozepes 18-24 perc
5. HET Kozepes 22-28 perc
6. HET Kissé magasabb vagy alacsonyabb 20 perc
7.HET Ciklusos edzés 3 perc kézepesen és 3 perc magasabb intenzitason

24 percen at.
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JAVASLATOK ES TANACSOK AZ EDZESHEZ

1. Bemelegités
A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfelelé mitkodését az edzés soran. A bemelegités

kovetkeztében csokken a sériilések, illetve a késdbbi izomlaz valdszinlisége. Néhany nyujtd gyakorlat elvégzése is ajanlott az
alabbi képeknek megfeleléen. Minden nyujtast koriilbeliil 30 masodpercig végezzen, de ne nyujtsa vagy erdltesse tul izmait — ha

fajdalmat érez, azonnal hagyja abba!
i INNER THIGH
FORWARD
BENDS
CALF/ACHILLES

SIDE BENDS OUTER THIGH

2. Edzés
Az edzés kozben fejti ki a legnagyobb erdt. A rendszeres hasznalat eredményeként a labainak izomzata lazabb és erdsebb lesz.
Mindig sajat erénlétének megfeleléen eddzen, de fontos, hogy egyenletes tempoban.

3. Levezetés

A levezetés a cardio-vascularis rendszer és az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében hasonld a bemelegitéshez, de ebben az
esetben kb. 5 percen keresztiil folyamatosan csokkentse az intenzitést, illetve a sebességet. A nyujtd gyakorlatokat ismételten
ajanlott elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok és iziiletek tulerdltetésének elkeriilésére. Ahogy egyre fittebb lesz, ajanlott
hosszabban és keményebben edzeni. Ajanlott hetente legalabb harom alkalommal tréningezni és amennyiben lehetséges
egyenletesen ossza el az edzésalkalmakat a héten.

AZ IZMOK TONUSOSITASA

Izmai ténusositasihoz éllitsa a terhelést magasra. Igy a labaira nagyobb terhelés jut és valésziniileg nem tud olyan sokaig
tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a fittségét és ndvelni kivanja, valtoztassa meg edzésmodszerét. A bemelegités
és a levezetés soran normal terheléssel dolgozzon, de az edzés f6 fazisaban folyamatosan és fokozatosan emelje a terhelés szintjét,
hogy a labait erételjesebben megdolgoztassa. Késébb csokkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusat a célzonaban tartsa.

TESTSULY LEADAS

Amennyibe sulyvesztés a célja, akkor a legfontosabb az edzésbe fektetett energia. Minél hosszabban és keményebben edz, annal
tobb kaloriat éget el a szervezete. Lényegileg ez azonos azzal, mint ha a fittségét kivanna javitani, a kiilonbség csak az elérendd
célban van.

KARBANTARTAS

TISZTITAS

Tavolitsa el a koszt a futdopadrdél porszivéval vagy enyhén nedves ruhaval. Hajtsa fel a futéfellletet és takaritsa fel a
padlon talalhaté szennyez8dést is. Végezze el a miiveletet rendszeres id6kézdnként, mely hozzajarulhat a futdpad
élettartamanak megndvekedéséhez.

Ne hasznaljon vegyszert a futofeliilet vagy a futészényeg tisztitasahoz.

A FUTOSZONYEG BEALLITASA

Futas vagy gyaloglas kdzben eléfordulhat, hogy az egyik labaval erésebben tapos, illetve 1ép. Ennek kbvetkeztében

pozicidban kell lennie. Bizonyos esetekben a futészényeg megfeleld pozicionalashoz szerszamra van sziiksége.
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A BEALLITAS FOLYAMATA

Ne viseljen laza ruhazatot, nyaklancot vagy laza ékszereket a folyamat soran.

Sose forditsa el a csavarokat V4 fordulattal nagyobb mértékben.

Az egyik oldalt mindig lazitsa, a masikat pedig feszitse nehogy tulfeszitse a sz6nyeget.

Mikodtesse a futdpadot. A futoszényeget 4-5 Km/h sebesség mellett allitsa be. Az allitas folyamata alatt senki se

alljon a futépadral

PN~

A folyamat utan tesztelésként gyalogoljon 5 percig a futépadon. Amennyiben sziikséges, ismételje meg a miiveletet
djra.

HA A SZONYEG A BAL OLDALON VAN:

1. Forditsa el a bal oldali szabalyz6 csavart Y4 fordulattal az éramutaté jarasaval megegyez6 iranyba.
2. Forditsa el a jobb oldali szabalyz6 csavart V4 fordulattal az 6ramutaté jarasaval ellenkezd iranyba.

HA A SZONYEG A JOBB OLDALON VAN:

1. Forditsa el a jobb oldali szabalyz6 csavart V4 fordulattal az dramutaté jarasaval megegyezd iranyba.
2. Forditsa el a bal oldali szabalyz6 csavart V4 fordulattal az dramutaté jarasaval ellenkezd iranyba.

A FUTOSZONYEG FESZESSEGENEK BEALLITASA

FIGYELEM: A futészényeg feszessége gyarilag be van allitva, ezért a feszességet csak akkor
kell allitani, ha a futészényeg a hasznalat miatt megnyulik. Ez altaldban csak tobb év
hasznalatot kovetéen kovetkezik be! Ha a futészényeg rovidebb idejii hasznalatot kovetden
csuszik, akkor az altalaban a laza ékszij vagy az ékszijra kerult kenéanyag kovetkezménye.

Ha a futépad hasznalata kozben olyan érzéssel szembesiil, hogy a l1abai a 1épéseknél megcsusznak, akkor ez azt jelenti, hogy a
futdszényeg kitagult és megesuszik a futdpad gorgdin. Idével minden futdszényeg kitagulhat. Ez megszokott és normalis jelenség
a futopadoknal, melynek kovetkeztében modositani kell a futdpad beallitasait. A csiszas megsziintetése érdekében feszitse meg
a fut6észonyeget mindkét allito csavart forditsa el 1/4 fordulattal az abra szerint. Probalja ki a futopadot, hogy a csuszas jelensége
még mindig fenn all-e. A feszités folyamatat mindaddig ismételje, amig a futészényeg kellden feszes nem lesz, ligyelve arra,
hogy ne feszitse til a szOnyeget és egy alkalommal ne forditsa el jobban a csavarokat 1/4 fordulatndl nagyobb mértékben.

Turn counter-clockwise to
decrease the running belt
tension

Turn clockwise to
increase the running belt
tension
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A FUTOFELULET KENESE

Kérjlik, forditson kiilonleges figyelmet a futopad kenésére! A kenés elmaradasa esetén a gyarté a termékre
garanciat nem vallal!

A medfeleld kenéssel rendelkezd futépad jobb teljesitménnyel Uzemelhet és élettartama is jelentésen
meghosszabbodhat, illetve a normal elhasznalédas és kopas jelentésen csokkenhet. Az On futdpadjat a gyartas
soran ellattak kendanyaggal. Ugyanakkor az optimalis teljesitmény érdekében a futdfellilet kenése id6rél idére
sziikségessé valik. Atlagos hasznalat mellett (30 perces edzések 5-6km/h sebességgel hetente 3 alkalommal 2
felhasznal6 szamara) 3-4 havonta ajanlott elvégezni a futdpad kenését. A kenés gyakorisaganak sziikségessége az
edzések intenzitasaval, illetve gyakorisagaval valtozik.

A FUTOFELULET KENESE:

Allitsa le a futépadot Ugy, hogy az dsszeillesztés feliil és kdzépen legyen.

Helyezze a fuvokat a ken6anyagot tartalmazé flakon fejegységébe.

Emelje meg a futészdnyeget.

Iranyitsa a fuvokat a sz8nyeg és futdlap kézé kb. 20 cm-re a futdépad elejétdl.

A kendanyagot a megadott poziciotol a futdopad végeig vigye fel a meghatarozott fellletre mind a bal, illetve a
jobb oldalon. Prébaljon meg minél beljebb, a futdpad kdzepe felé felvinni a kenbanyagot. A kenéanyag felvitele
korilbelll 2-3 masodperc mindkét oldalon.

Egyenletesen oszlassa el a kenbanyagot a futopad 1 Km/h-val térténd, néhany percen at tarté izemeltetésével.

oA wN

2

Figyelem: A futopadot csak szilikon(teflon) olajjal vagy kifejezetten erre a célra gyartott olajjal kenje és
ne adjon hozza mas dsszetevot, mert az a futopad meghibasodasahoz vezethet!
Ne kenje tul a feliiletet, mert akkor a futészalag megcsuszhat.

Nagyon fontos, hogy a futopad kenését rendszeresen elvégezze, mert kiilonben a futopad meghibasodhat.
A Kenés elmaradasa nyoman keletkezo hibakért a gyarté és forgalmazo felelosséget nem vallal!

Garancia:
A termékre a gyarté garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati utmutatoban leirtak betartasa
esetén vallal.
A késziilék nem alkalmas félprofesszionalis és professzionalis hasznalatra.
A garancia nem terjed ki:
o Kiulsé er6hatasbodl ered6 sérilésekre
e Hibas 6sszeszerelésbdl szarmazé meghibasodasra
¢ Ahasznalati utmutatoban leirtak be nem tartasara, kilonds tekintettel a futopad kenésére

o Akészillék nem szakszerviz altal térténé javitasara
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A Maximalis felhasznaléi suly 120 kg. Ezért a késziiléket 120 kg-nal nehezebb felhasznalé ne hasznalja, mert
az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

Kérjiik, forditson kiilonleges figyelmet a futopad kenésére (lasd futopad karbantartasa)! A kenés elmaradasa
esetén a gyarto a termékre garanciat nem vallal!

FONTOS: Lehetbség szerint a futopadot egy idejlileg csak max. 30-40 percig hasznalja, ezt kbvetden legalabb
ugyanennyi ideig ne hasznalja (pihentesse) a futéopadot.

Fontos: Ne Iépjen a futéfeliiletre inditaskor, csak ha mar elindult a késziilék! Ez a gyart6 javaslata és ily
maoédon (amennyiben nem terhelve indul) Iényegesen meghosszabbithatja a motor élettartamat!

UZEMZAVAR ELHARITAS

A SEGELYKERES SZUKSEGESSEGE

Ezt a futépadot ugy tervezték, hogy a felhasznalok testi épsége és biztonsag elsé helyen alljon. Elektromos hiba
esetén a futépad automatikusan lekapcsol annak érdekében, hogy megel6zze az esetleges baleseteket és
sérlléseket, illetve a dragabb alkatrészek, mint példaul a motor vagy komputer karosodasat.

Amennyiben a futopad mikodését szokatlannak, rendellenesnek tapasztalja, egyszerlien kapcsolja ki és néhany
masodperc elteltével ismételten kapcsolja be a futépadot a futdpad elején talalhaté fékapcsold segitségével. A
folyamat eredményeként a véletlenszer( hibak megszilintetheték és a futépad ismételten hasznalhatéva valik normal
koridlmeények kozott.

Amennyiben a futdpad fent részletezett Ujrainditasa utan sem muikdodik megfeleléen, akkor haladéktalanul lépjen
kapcsolatba helyi értékesitéjével.

A KOMPUTER HIBAS MUKODESE

Ha nem jelenik meg informacié a komputer kijelz6in, még a futopad el6bb részletezett ujrainditasat kdvetéen sem,
akkor ellendrizze a komputert és a motort 6sszekdétd kabelt. Amennyiben nem lat kilsérelmi nyomot a kabelen,
haladéktalanul Iépjen kapcsolatba helyi értékesitéjével.

Hibauzenetek, hibakédok értelmezése:

Hibakod Oka
A kijelz6 nem érzékel jelet. A kijelz6 és a vezérlS panel kozott nincs
EO1 kapcsolat, ellenérizze az oszlopkabel allapotat.
EO2 Vezérlés és motor kodzotti hiba
Sebesség probléma. A sebesség szenzor nem ad jelet, igazitsa meg vagy
EO3 cserélje ki.
EO4 Tulfeszlltség
EO5 Tualdram
EO6 Alacsony fezsiiltség
EO7 Biztonsagi kulcs nincs a helyén
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UZEMZAVAR ELHARITASI TANACSOK

Probléma
Potencialis ok Kijavitas
A futépad nem indul el Nincs bedugva 1. Dugja be foldelt aljzatba.
Biztonsagi kulcs nincs a helyén |2. Helyezze be a biztonsagi kulcsot.
Hazi elektromos halozat 3. Kapcsolja fel vagy cserélje ki.
biztositéka lekapcsolt 4. Kenje a futdfellletet vagy inditsa

4. Futdpad haldzati biztositéka Ujra a futépadot.
lekapcsolt: On/Off gomb OFF-on |5. Kapcsolja ON allasba.
Futészdnyeg csuszas 1. Nem elég feszes a futoszényeg |1. Feszitse meg megfeleléen.
2. Nem elég feszes az ékszij 2. Leépjen kapcsolatba céglinkkel!
A futészényeg szokatlan 1. Kenés szlkséges. 1.  Kenje a futofellletet.
viselkedése 2. Tul feszes futészényeg. 2. Allitsa be a futészényeg

feszességeét.

Futdszdnyeg helyzete eltér a

kézéppontos poziciotol

A hatsé gorgé pozicidja nem

megfelelb.

Allitsa be a futdszdnyeget.

Kellemes edzést és j6 egészséget kivanunk!

Robust GT30 futdpad
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BONTOTT SZERKEZETI ABRA:
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ALKATRESZ LISTA

NO Parts Name qty No Parts name qty
1 console cover 1 1 35 Controller board 1
2 console back cover 1 36 base frame 1
3 display cover 1 37 incline frame 1
4 display back cover 1 38 cylinder 1
5 display PCB 1 39 screw $3*7 14
6 Handle frame 1 40 screw ¢4.2*13 43
7 hand pulse 2 41 power cable 1
8 handle foam 2 42 Allen key 1
9 button PCB 1 43 side rail fixer 8
10 wireless PCB 1 44 bolt M6*25 8
1 speaker 2 45 screw ST4.2*13 9
12 safety key 1 46 bolt M8*45 3
13 motor cover 1 47 washer ¢9-916 23
14 side rail 2 48 nut M8 10
15 running belt 1 49 bolt M8*55 3
16 running deck 1 50 M6 cushion 8
17 motor 1 51 M6 Nut 8
18 motor base 1 52 screw M4.2*25 6
19 incline motor 1 53 bolt M4.2*13 2

20 motor belt 1 54 bolt M10*30 2
21 connect cable up 1 95 bolt M10*45 X6MM 5
22 connect cable middle 1 56 washer ¢11-¢21 5
23 connect cable down 1 57 M10 nut 5

24 silicon oil 1 58 spring washer 4

25 front roller 1 59 bolt M8*20 4

26 connector 1 60 bolt M8*10 2

27 switch 1 61 bolt M8*16 8

28 motor cover fixer 6 62 bolt M8*50 4

29 deck frame 1 63 adjustable foot 4

30 real roller 1 64 bolt M8*50 2
31 real wheel 2 65 moving wheel 2

32 end cap 1 66 bolt M8*30 1

33 upright post(L/R) 2 67 bolt M4*10 2

34 side cover(L/R) 2
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