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FONTOS OVINTEZKEDESEK

1.

10.

A sulyos balesetek elkeriilése érdekében olvassa el az aldbbi biztonsagi
ovintézkedéseket és az edzdgépre ragasztott figyelmezteté matricakat, miel6tt
hasznalatba venné azt.

A tulajdonos feleléssége, hogy biztositsa a futopad osszes felhasznaloja szamara a
medgfelel6é ovintézkedéseket és figyelmeztesse Oket a lehetséges veszélyekre.

Kizardélag a hasznalati utmutatéban leirtaknak megfeleléen hasznalja a futépadot.

Helyezze a futopadot vizszintes sikfeliiletre ugy, hogy minimum 2,4 m szabad tér legyen
mogotte és 0,6 m szabad tér legyen a tobbi oldalanal. Helyezzen gumiszdnyeget a
futépad ald, hogy megévhassa a padlét és a szényeget a sériilésektol.

Viseljen megfelelé sportruhazatot a futépad hasznalata kézben. Atlétikai ruhazatot
egyarant ajanljuk néknek és férfiaknak. Mindig viseljen tiszta sportcipbét az edzégép
hasznalatakor.

Tartson tavol mindennemii 16g6 ruhadarabot, hajat, valamint az ujjait a mozgasban lévo
futészalagtol. Ne viseljen laza, 16g6 Oltozetet, amit becsiphet a szerkezet.

Rendszeresen ellenérizze és rogzitse megfeleléen a berendezés tartozékait.

A futopad nagy sebességre is képes. Apranként emelje a sebességet, hogy elkeriilje a
hirtelen sebességugrast.

A tuledzés komoly egészségiigyi problémakat okozhat vagy halalt. Ha barmilyen
fajdalmat érez edzése kdzben, alljon meg, pihenjen és hiitse le magat.

A futépad halézatra torténd csatlakoztatasakor, a tapkabelt dugja be egy foldelt
konnektorba. Ne csatlakoztasson erre az aramkorre mas gépet. Tartsa a tapkabelt tavol
a flitotestektol.

NE telepitse a berendezést egészségiigyi kozpontokba. Az edzégépet nem intenziv
professzionalis hasznalatra tervezték, és ne hasznalja rehabilitaciés célokra.

NE hasznalja a futépadot edzéteremben, intézményes keretek kozott és ne adja azt bérbe.
Az edzbégépet kizardlag otthoni hasznalatra tervezték.

NE helyezze a futépadot garazsba, udvarba vagy viz kdzelébe. Tartsa a futopadot szobai
koriilmények kozott, fedett, zart térben, portél és nedvességtol tavol.

Ne miikodtesse a futopadot olyan térben, ahol aeroszolos termékeket hasznalnak, vagy
ahol iranyitott a Ilégmozgas.

NE helyezze a futopadot olyan helyre, ahol a lIégnyilasokat elzarhatja.

NE prébalja meg felemelni, leengedni vagy elmozditani a futépadot, amig nincs
megfeleléen 6sszeszerelve.

NE mikodtesse a futopadot, ha a tapkabel vagy a dugéja sériilt, vagy ha a gép nem
megfeleléen miikodik.

NE tegyen soha semmilyen targyat a berendezés nyilasaiba.
Ne helyezzen italokat tartalmazoé palackokat a futépadra vagy annak kozelébe.

NEM hasznalhatjak a futépadot azok a személyek, akik csdkkent fizikai, érzékszervi vagy
mentalis képességgel, ill. kevés tapasztalattal és tudassal rendelkeznek, kivéve, ha On
felugyeli és betartatja a futopad hasznalatara vonatkozé ovintézkedéseket, és felel a
felligyelete alatt Iévo személy testi épségéért és biztonsagaért.

NE engedjen 16 éven aluli gyermekeket és haziallatokat a gép kozelébe.

NE engedjen egynél tobb személyt egy idében a futépadon tartézkodni.



BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

FONTOS! Ha a futépad hidegnek volt kitéve, az aramellatas bekapcsolasa el6tt tegye lehetové,
hogy szobahémérsékletre melegedhessen fel. Ha ezt elmulasztja, a konzol kijelz6je vagy mas
elektromos alkatrészek karosodhatnak.

Olvassa el, értelmezze, és tesztelje az alabbi vészleallitasi miveletet, miel6tt hasznalatba venné a
futépadot. Mindig viselje a csiptetét a futdpad hasznalatakor.

Vészleallité gomb

Biztonsagi kulcs
csiptetdje

Dugja be a héalozati tapkabelt. Keresse meg a KI/BE kapcsolé gombot (drammegszakitét) a futépad
keretén a halézati kdbel kbzelében és kapcsolja be azt. Ezutan alljon ra a futépad labtartoira. Fogja meg
a biztonsagi kulcshoz tartozé csiptetét, majd biztonsagosan csusztassa azt ra ruhazatanak évrészeére.
Ezt kovetéen helyezze be a kulcsot a konzolba. FONTOS! Sziikséghelyzetben a kulcs kihtizhaté a
konzolbdl, ezaltal a futészalag lassan leall. Ugy prébalja ki a csiptetét, hogy 6vatosan tesz par [épést
hatrafelé; ha a kulcsot nem huzta ki a konzolbdl, allitson a csiptet6 helyzetén.

A futopad inditasakor és ledllitasakor mindig alljon a labtartékra, ilyenkor mindig fogja a
kapaszkoddkat. A futopad nagy sebességre is képes. Apranként novelje a sebességet, hogy
elkeriilje a hirtelen sebességugrast. Vész esetén, ha tal nagy a sebesség-bedllitas, a
futészényeget a vészleallit6 gomb megnyomasaval lehet megallitani.

Soha ne hagyja a miik6dé futépadot felligyelet nélkiil. Mindig vegye ki a biztonsagi kulcsot a
konzolbdl és hiuzza ki a tapkabelt a csatlakoz6bdl, ha éppen nem hasznalja az edzdgépet.

A biztonsagi kulcsot helyezze egy biztonsagos zart helyre, hogy illetéktelenek ne tudjak azt
felligyelet nélkiil hasznalni.



FIGYELMEZTETO JELZESEK

Atermék azonositd tablaja, mely
tartalmazza a sorozatszamot és

miszaki adatokat. " Hasznalati itmutatd elolvasasanak a
EE kotelezettsége mieldtt hasznalatba

venné a berendezést.

Ezt az elektromos terméket tilos a
lakossagi hulladékba dobnil A tarvény
eldirja, hogy a termeket djra kell
hasznositani élettartamanak lejarta
utan, a kémyezet védelme érdekében.

Biztonsagi jel: aramiités veszélye. Tilos a
terméket szétszerelni, illetve a motortérbe
mydlni.
| Figyelmeztetd jelzés
Biztonsagi jel: a termek foldeléssel é balesetveszélyre! Edzéskor, a futdlap
@ ellatott elektromos aljzathoz térténd emelkeds-besllitdsanak a
csatlakoztatasanak kitelezettsége. csikkentésekor tilos bérkinek a
' futépad oldalanal &llni, mert az
Az edzdgép hasznalata eldtt ellendrizze emelékar becsipheti a |abat.
egeszsegi dllapotat, egyeztessen az orvosaval.
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MUSZAKI JELLEMZOK
Sebesség 0,8 km/h (min.) + 24 km/h (max)
Emelked6 beallitas 15 szint elektronikusan vezérelt
Futofelllet 600 x 1640 mm

Futdszalag vastagsag

1,6 mm

Osszeszerelt méret

2100 x 930 x 1610 mm

Motor teljesitmény

4.5 LE (folyamatos) — 7.0 LE (max. érték)

Nettd suly

145 kg

Bruttd suly

165 kg

Felhasznaldi testsuly

160 kg (max)

Pulzusmérés

Markolati pulzus-érzékeld a kapaszkoddkon és vezeték
nélkili mellkasi pulzusmérés (*)

Uzemeltetési hémérséklet 5-32°C
Tapellatas 230V AC
Halozati frekvencia 50 Hz
Teljesitmény 2240 W

Megfelel6ségi szabvany

EN 1SO 20957-1 - EN 957-6 (SA osztaly)

Iranyelvek

2001/95/CE - 2014/30/UE - 2014/35/UE - 2011/65/UE

(*) A termék kompatibilis a nem kédolt mellkasi szivritmus érzékel6kkel 5,0 és 5,3 kHz frekvencian. A
mellkasi szivritmus érzékel§ szij tartozéka az edz6gépnek.




OSSZESZERELES

A berendezés egy kapcsokkal és szalagokkal lezart kartondobozban kerll értékesitésre. A doboz
felemeléséhez és mozgatasahoz szikség van egy masik személy segitségére, illetve hidraulikus
emel6kocsira. A doboz padldra térténd elhelyezésekor vegye figyelembe a kartondobozon feltiintetett

jelzéseket.

Helyezze az edz6gépet arra a helyre, ahol a kés6ébbiekben hasznalni, illetve, tarolni kivanja.

Olloval vagja el a szalagokat és fogoval a kapcsokat. Célszer(i az eredeti csomagolast nem sérteni,
lehetbleg az épségét megdbrizni, arra az esetre, ha a termék hibas lenne, és garancialis javitasra lenne
szilkség. A csomagolas Ujrahasznosithatd anyagbdl késziilt. A csomagoldéanyag artalmatlanitasanal

tartsa be az Ujrahasznositasra vonatkozé helyi el6irasokat.

Miutan kivette a terméket a dobozbdl, ellenérizze, hogy a szallitas soran nem keletkezett-e sértilés, és
ellendrizze, hogy minden alkatrész megvan-e.

Az dsszeszereléshez sziikséges alkatrészkészlet egy csomagban van. Eléfordulhat, hogy néhany

csavar a berendezés Osszeallitasakor mar eleve beszerelésre kertilt.

) ) W) 0 <) ©
(ABMBX20  (A9)MBX40  (A10JM10X20  (A18)ST4.2X12  (C2)¢8
4db 4 db 10db 6 db 8 db
b1
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ie)e10 (C9) 10 (D1) S=14/17 (D2)
b 6 db 1db 1 db
L= ’H H» = — — J : &E::‘:’—
i (D4) S=6 (D5) S=8 (D6)
Idb 11db 1 db S

A8 - csavar [M8x20 mm] (4 db).
A9 - csavar [M8x40 mm] (4 db).

A10 - 6nmetsz6 csavar [M10x20 mm] (10 db).
A18 - 6nmetsz6 csavar [ST4,2x12 mm] (6 db).

C2 - alatét [@8 mm] (8 db).
C3 - alatét [310 mm] (6 db).
C9 - osztott alatéet [J10 mm] (6 db).

D1 - villaskulcs S14/S17 (1 db).
D2 - Phillips csavarhuzo (1 db).
D3 - M5 hatszogleti kulcs (1 db).
D4 - M6 hatszdgletl kulcs (1 db).
D5 - M8 T-fogantyus kulcs (1 db).
D6 - kenbanyag (1 db).




1. LEPES - A baloldali tartéoszlop dsszeszerelése

llessze a baloldali tartéoszlopot (4) a févazhoz, el6l, a keret baloldalnal. Rdgzitse a baloldali
tartéoszlopot kivil két csavarral [M8x20 mm] (A8) és két lapos alatéttel [F8 mm] (C2), majd belil két
csavarral [M8x40 mm] (A9) és két lapos alatéttel [F8 mm] (C2). Elészor a csavarokat tekerje be, majd
miutan mind a négy csavart behelyezte, akkor tekerje be a csavarokat szorosan. Végiil tekerje be
szorosan a févazon a korabban beszerelt csavart [M10X160 mm] (A7) is.



2. LEPES - A jobboldali tartéoszlop 6sszeszerelése

FIGYELEM! A jobboldali tartéoszlop Osszeszerelésekor ligyeljen a vezetékekre, nehogy
becsipédjenek!

Vigye a jobboldali tartéoszlopot a févazhoz kozel, a keret jobboldalahoz, eldl. Egy masik személy fogja
meg a tartéoszlopot, amig atvezeti a tartéoszlopon a vezetéket (40), az abran jelzett médon.

llessze a jobboldali tartéoszlopot (5) a févazhoz, elél, a keret jobboldalnal. Régzitse a jobboldali
tartdoszlopot kivil két csavarral [M8x20 mm] (A8) és két lapos alatéttel [@8 mm] (C2), majd belll két
csavarral [M8x40 mm] (A9) és két lapos alatéttel [8 mm] (C2). Elészér a csavarokat tekerje be, majd
miutan mind a négy csavart behelyezte, akkor tekerje be a csavarokat szorosan. Végul tekerje be
szorosan a févazon a korabban beszerelt csavart [M10X160 mm] (A7) is.



3. LEPES - A konzol 6sszeszerelése

FIGYELEM! A konzol a tartéoszlopokra torténd osszeszerelésekor ligyeljen a vezetékekre,
nehogy becsipédjenek!

Vigye kozel a tartéoszlopok felsé végéhez a konzolt (6). Egy masik személy fogja meg a konzolt, amig
csatlakoztatja a vezetékeket (40, 41). A kilogo vezetékrészt tolja be a jobboldali tartéoszlopba (5), majd
helyezze a konzolt (6) a tartéoszlopokra (4, 5). Régzitse a konzolt (6) a tartéoszlopokhoz oldalanként

két-két és bellil egy-egy csavarral [M10x20 mm] A (10), osztott alatéttel [10 mm] (C9), lapos alatéttel
[910 mm] (C3), a rajzon jelzett médon és sorrendben.
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4. LEPES - A kijelzd dsszeszerelése

FIGYELEM! A kijelz6 6sszeszerelésekor ligyeljen a vezetékekre, nehogy becsipédjenek!

Egy masik személy fogja meg a kijelz6t (7) a konzolhoz (6) kdzel, amig csatlakoztatja a vezetékeket
(41, 42). A kilogd vezetékrészt tolja a konzolba, majd illessze a kijelz6t (7) a konzolra és rogzitse négy
csavarral [M10x20 mm] (A10), lapos alatétekkel [10 mm] (C3), a rajzon jelzett mddon.

11



5. LEPES - A motortér oldalburkolatainak a felszerelése

lllessze a baloldali burkolatot (24) a baloldali tartéoszlop aljahoz, majd igazitsa a furatokhoz és régzitse
harom édnmetsz6 csavarral [ST4,2x12 mm] (A18).

lllessze a jobboldali burkolatot (25) a jobboldali tartéoszlop aljdhoz, majd igazitsa a furatokhoz és
rogzitse harom 6nmetszd csavarral [ST4,2x12 mm] (A18).

12
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Szintezd labak

6. LEPES - Futépad szintezése

Apadlé egyenetlenségének az ellensulyozasara hasznalja a futdpad aljan elhelyezett két szintez6 labat.
Addig forgassa el a szintez8 labak egyikét vagy mindkettét, amig a billegés meg nem szlnik.

13



TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

A terméket le kell foldelni. Ha hibasan mikddne vagy elromolna, a foldelés az elektromos aram
szamara biztositja a legkisebb ellenallasi utvonalat, ezzel csdkkentve az aramutés kockazatat. Ez a
termék olyan tapkabellel van ellatva, amely foldvezetékkel és foldelt dugdval rendelkezik. FONTOS: Ha
a tapkabel megsériil, ki kell cserélni egy, a gyarté altal ajanlott tapkabelre.

VIGYAZAT: A berendezés foldvezetékének helytelen csatlakoztatasa az aramiités fokozott
veszélyét eredményezheti. Ellendriztesse szakképzett villanyszerelével vagy szervizessel, ha
nem biztos benne, hogy a termék megfeleléen van féldelve. Ne alakitsa at a termékhez adott
dugét, ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen be megfelelé aljzatot egy szakképzett
villanyszereldvel.

Dugja be a tapkabel egyik végét a futépad
csatlakozéjaba (M), majd dugja be a masik
végét egy olyan halézati aljzatba, amelyet
minden helyi el6irassal és rendelettel
o0sszhangban, megfeleléen szereltek be és
foldeltek le.

Kapcsolja be a futépadot. Allitsa a futépad
elejen elhelyezett arammegszakitot (l)
(bekapcsol) allasba.

Tulfesziliség esetén, ha a védelmi
berendezés kikapcsolja az edzdgépet, akkor
nyomja meg a futépad elején elhelyezett
helyreallitasi gombot (H).

14
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MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO ALKALMAZASA

MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO FELHELYEZESE

A mellkasi szivritmus-érzékeld két részbdél all: a
mellkasi szijbdl és az érzékel6 egyseghdl. Helyezze a

mellkasi szij egyik végét az érzékel6 egység egyik T

végén talalhaté résbe, az 1. abranak megfelel6en. \\
Nyomja meg az érzékel6 egység végét a csat alatt a i
mellkasi szijon. A pantnak egy szinten kell lennie az = /'
érzékel6 egység elejével. T e

Ezutdan helyezze a mellkasi szivritmus-érzékelét a

mellkasara, és csatlakoztassa a mellkasi szij méasik ﬁ\_____,_/,-_:ﬁ___-.-fﬁ
végét az érzékeld egységhez (2. abra). Allitson a S _ \Gom0)

mellkasi szij hosszan, ha szlikséges. A mellkasi
szivritmus-érzékelének a ruha alatt kell lennie,
szorosan a bléron, és olyan magasan kell lennie a
mellkason, ahogy az kényelmes.

Ezutan mozditsa el az érzékeld egységet par centire
a testétdl, és keresse meg a két elektrdda teriiletet a
belsé oldalon (az elektréda terlileteken apré barazdak
vannak). Sos folyadékkal (pl. nyallal) vagy
kontaktlencse folyadékkal nedvesitse be mindkét
elektroda teriletet (3. abra). Helyezze vissza az
érzékel6 egységet a mellkasara (4. abra).

MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO®
KARBANTARTASA

Minden egyes hasznalat utan alaposan tordlje
szarazra a mellkasi szivritmus-érzékel6t. A mellkasi
szivritmus-érzékeld akkor kapcsol ki, ha azt eltavolitja
a testérdl, és az elektrédas teruletek megszaradnak.
Ha a mellkasi szivritmus-érzékel6t nem torli szarazra
hasznalat utan, akkor az a szikségesnél hosszabb
ideig marad bekapcsolva, ezzel idejekoran lemeritve
az akkumulatort.

A mellkasi  szivritmus-érzékel6t ne  tarolja
nejlonszatyorban vagy mas olyan helyen, ami
gy(jtheti a nedvességet.

Az érzékeld egységet nedves ronggyal tisztitsa —
sose hasznaljon alkoholt, oldészert vagy vegyi
anyagokat. A mellkasi szijat kézzel mossa ki, majd
teregesse ki és hagyja megszaradni.

15



KIJELZO FUNKCIOK

Homérséklet  Grafikus kijelzd Tavolsag

|

1d6 M § : a ' Lépés-szamlalo

r  Resteps

AARE 5558

TIME

i i A 3
Emelkedd  EeYeye R =)=)= R = =T Sebesség
[

| ]

Programok Uzenet panel Pulzus Kaléria

Grafikus kijelz6é — A konzol kézepén elhelyezett matrix kijelzén kdvetheti nyomon edzése alakulasat. A
megjelenitett profil mutatja az aktualis emelkedd és sebesség-beallitasokat. Tovabb3 itt lathato az elére
beallitott fedélzeti edzésprogramok grafikusan megjelenitett profilja.

Idé (TIME) — mutatja a program inditasatdl eltelt id6t, vagy az idéalapu programbdl hatramaradt idét.

Homéré - mutatja a helyiségben érzékelhetd hoémérsékletet, amikor az edzégép készenléti
Uzemmaddban le van allitva.

Emelkedd (INCLINE) — mutatja az aktualis emelkedd beallitast.

Tavolsag (DISTANCE) — mutatja a megtett tavolsagot, vagy a tavolsagalapu programbdl hatramaradt
tavolsagot.

Lépés-szamlaloé (R-Steps) - A gyakorlat kezdete 6ta megtett 1épések szamat mutatja.

Sebesség (SPEED) — az aktualis sebesség értékét jeleniti meg (km/o).

Kaléria (CALORIE) — mutatja az elégetett kalériak szamat, vagy a kaléria programbdl hatramaradt
kalériak szamat (*)

Tempé (PACE) — mutatja, hogy mennyi idére van sziksége, hogy teljesitse az 1km tavot az aktualis
alkalmazott sebességérték alapjan (perc/km).

Pulzus (PULSE) — mutatja a pulzusértéket Gtem/perc (bpm) mérve, ha megfogja a markolati
pulzusérzékelbket, vagy ha viseli a mellkasi pulzusérzékel6t (*).

Programok (PROGRAM) — mutatja a kivalasztott program szamat és tipusat.

Uzenet panel - edzés kdzben megjeleniti valtakozva az edzés dsszes adatat: 1d6, Tavolsag, Kaléria,
Pulzus, Emelked6, Tempd, Sebesség. Tovabba itt jelennek meg a programbedllitasok és a kiulénb6zé
Uzemmodok dsszes sugo lzenete, valamint figyelmeztetések és hiba tizenetek.

(*) Jelzi a kijelz6n megjelenitett hozzavetdleges értékeket, melyek az edzésprogram aktualis
valtozasaira vonatkoznak, és nem szamitanak orvosi adatoknak.
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GOMB FUNKCIOK

Hill Fatburn
‘ Cardio

Target

Manual
Custom Strength

HRC Fit test

5 & 0 = 0D B 6 &
Incline up 12 @ Y A D " Speed up

[ == N e o

Incline quick

Incline down Speed down

Previous song/Volume- Next song/Volume+

Play/Pause
Enter Start Pause/Stop Clear

START: kivalasztott edzésprogram, illetve a futdszalag normal inditasa.

STOP/PAUSE: a gomb megnyomasaval 10 percig szlneteltethetjik az aktualis edzésprogramot. A
START gomb megnyomasaval Ujraindithatjuk az aktualisan szineteltett edzésprogramot. A
STOP/PAUSE gomb ismételt kétszeri megnyomasaval toroljik az aktualis megjelenitett értékeket a
kijelz6n

SPEED QUICK 3, 6, 9 - numerikus gyors sebesség-beallitd gombok.

SPEED AV - sebesség novelés / csokkentés beallitd gombok (a gomb nyomva tartasaval az értékek
gyorsan nének vagy csokkennek). Az edzés adatok beallitasait is a sebesség le / fel gombokkal lehet
elvégezni.

INCLINE QUICK 4, 8, 12 - numerikus gyors emelked&-beallité gombok.

INCLINE AV - emelked6 ndvelés / csokkentés beallité gombok (a gomb nyomva tartasaval az értékek
gyorsan nének vagy csokkennek). Az edzés adatokbeallitasait is az INCLINE le / fel gombokkal lehet
elvégezni.

PROGRAM gombok: beépitett fedélzeti edzésprogramok gyors eléréséhez és inditasahoz nyomja meg
a valasztott program gombjat - P1: HRC, P2: egyéni, P3: manualis, P4: cél, P5: emelkedd, P6: zsirégetd,
P7: kardio, P8: er6szintndveld, P9: fit teszt

ENTER - a programadatok beallitasat kdvetéen kell megnyomni az ENTER gombot a megadott értékek
megerdsitéséhez.

CLEAR gomb: a programadatok beallitasat kdvetéen, miel6tt megnyomna a START gombot, eltte
nyomja meg a CLEAR gombot a valtoztatasok végrehajtasahoz.

USB/MP3 LEJATSZO VEZERLOGOMBOK

BACK (Previous song): Nyomja meg az el6z6 dalra Iépéshez.

VOLUME -: tartsa lenyomva néhany masodpercig a hangerd csdkkentéséhez.
FORWARD (Next song): nyomja meg a kovetkezé dalra Iépéshez.

VOLUME +: tartsa lenyomva néhany masodpercig a hangeré ndveléséhez.
PLAY: Nyomja meg a lejatszas elinditasahoz.

PAUSE: Nyomja meg a lejatszas leallitasahoz
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QUICK START (gyors inditas) - izemmod

A QuickStart tzemméd a legegyszeriibb és leggyorsabb médja az edz6gép hasznalatanak.

©Oe

©Oe

Csatlakoztassa a tapkabelt, kapcsolja be az arammegszakitot.

Alljon ra a labtartokra, helyezze fel a biztonsagi kulcs csiptetéjét az dv részére, majd helyezze
be a biztonsagi kulcsot a futépad konzoljaba.

A manualis edzésprogram inditdsahoz nyomja meg a START gombot.

A QuickStart izemmaodban a kijelzén a szamlalék 0-t6l kezdik a szamlalast (id6, tavolsag,
kaldria). A grafikus kijelzén tudja nyomon kovetni edzésének profiljat.

Mik6ézben edz, a sebesség (SPEED) és emelkedd (INCLINE) beallitasara szolgalé gombok
segitségével tudja novelni, ill. csbkkenteni a futdszalag sebességét, illetve betudja éllitani a
kivant emelked® nagysagat.

PAUSE gomb megnyomasaval tudja sziineteltetni a megkezdett edzésprogramot. 10 perc
inaktivitast kdvetéen a konzol automatikusan kikapcsol. Amennyiben 10 percen beldl, folyatni
szeretné az edzésprogramot, akkor nyomja meg a START gombot a program folytatasahoz.

Amennyiben t6rdlni szeretné a kijelzén megjelenitett adatokat, nyomja le kétszer ismételten
a STOP gombot.

Megjegyzés: PULSE kijelz6 mutatja az aktudlis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben
fogja a markolati pulzusérzékel6ket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékelét.

Quick start program folyamatabraja

megnyomasa
Futészalag min. - —— Tetszdleges sebesség- Futé
- . J utdszala,
m sebességgel m}_‘ Numerikus emelkedd-bedllitas és emelkedd bedllitas el 9
mozgasba lenddl Biztonsagi

Sebesség bedllitisa

m STOPIPAUSE
Emelkedd bedllitasa gomb

kulcs kintzasa

m}—{ Numerikus sebesség-bedllitds
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SZIVRITMUS EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P1

A szivritmus edzésprogram soran, a beallitott szivritmusnak megfeleléen automatikusan valtozik a
futészalag sebessége és az emelked6 nagysaga. Az edzésprogram alkalmazasahoz helyezze fel a
mellkasi pulzusérzékel6t. A markolati pulzusérzékelé6 nem alkalmas ehhez az edzésprogramhoz,
mivel nem biztositott a folyamatos pulzusérzékelés, tovabba a felhasznalé a markolati pulzusméré
folyamatos fogasaval akadalyoztatva van a szabad mozgéasaban.

FIGYELEM! Ha rendelkezik valamilyen szivmiikodéssel kapcsolatos problémaval, ne hasznalja
ezt a programot. Amennyiben rendszeresen szed gyoégyszert, konzultaljon az orvosaval, hogy a
szedett gyogyszer befolyasolhatja-e a szivritmusat az edzésprogram hasznalata soran.

Az edzésprogram négy eltéré valaszthaté pulzusszdmmal térténd edzést tesz lehetévé, hogy a
megfeleld intenzitassal végezzen edzést. Akar az a cél, hogy zsirt égessen, akar pedig az, hogy erdsitse
kardiovaszkularis rendszerét, a kivant eredmény elérése érdekében a kulcs a megfelel§ intenzitdssal
torténd edzés. Az elsé harom valaszthatdé szivritmushoz az edz6gép a kovetkezé egyenletet
alkalmazza:

e  65% pulzustartomany — zsirégeté edzés = (220 — életkor) x65%
e 75% pulzustartomany — aerob edzés = (220 — életkor) x75%

e 90% pulzustartomany — anaerob edzés = (220 — életkor) x90%
e THR — szabadon beallithat6é pulzustartomany

Az edzésprogram alkalmazasahoz végezze el a sziikséges beallitasokat, adja meg az életkorat.

Miutan elvégezte a szilkséges beallitasokat, nyomja meg a START gombot az edzésprogram
inditasahoz. A START gomb megnyomasat kdvetéen 3 masodperccel a futészényeg mozgasba lenddil.
Fogja meg a futdpad kapaszkodéit, majd évatosan Iépjen ra a futészényegre és kezdje meg edzését a
futépadon.

A pulzusprogram figyelemmel kiséri a felhasznalé pulzusat, és a pulzusértéknek megfeleléen
automatikusan szabalyozza a futépad sebesség- és emelkedd-beadllitasat. Ha a konzol nem érzékeli
folyamatosan a szivritmusat, akkor az edzésprogram leall.

Megjegyzés: a pulzusprogram alkalmazasahoz viselnie kell a mellkasi pulzusérzékelé6t.

Szivritmus edzésprogram folyamatabraja

j I W l
Idétartam Max. N
Eletkor beallitasa pedlitisa || sebesség | | P”."Z“SZ‘E‘.“UTH
18-85 év 0-99 perc bedlitasa vélasztdsa:

1) 65% rRmax

.2) 75%  HRmax .
.3) 90% s .

Program ledllitasa
STOPIPAUSE
gombbal

Pulzusértéknek
megfeleld

szabalyozott Futészalag leall
sebesség- és

emelkedd vezérlés

Mellkasi
szivritmusérzékeld
viselete

Biztonsagi kulcs
kihuzasa
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EGYENI PROGRAMOK ALKALMAZASA P2

A P2 egyéni program lehetévé teszi, hogy 18 eltérd elére beépitett edzésprogram koézil valasszon,

illetve létrehozhat 5 eltér6 egyénileg beallitott felhasznaldi edzésprogramot (CUSTOM 01+05), amit

Egyéni programok folyamatabraja

§ dllképesség
edzésprogram —
Id6tartam 28-32-40-40-30

|

5 erbsitd
edzésprogram -
Idtartam 26-34-40-45-40

[

2 aerob edzésprogram
d6tartam 40-48

3 fitnesz
edzésprogram

Idtartam 48-42-30
Fedélzeti
edzésprogramok — Program lealitasa
118 3 regeneréld STOPPAUSE
edzésprogram gombbal

(cusTN) p Id6tartam 26-20-16 - Szabélyozatt
Egyéni Program A‘v
_J Biztonsagi
kules
R chavolitasa
R-02 N
Program  Custom3 | |
USER-03
R-04 N

sebesség- és
emelkedd
Felhasznaloi Program  Custom1
edzésprogramok USER-01
Custom gomb megnyomésa
a program mentéséhez
Program  Custom4
USER- |
G = (| e - I
[ | ENTER SEBESSEG EMELKEDO
Program  Custom5 | L. 5 L " |

Futdszalag
ledl
Program vége

g

vezérlés
El
(USER01-05) Program  Custom2
USER-
El
USER-05

MANUALIS EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P3

A Manudlis program lehet6vé teszi, hogy meghatarozza edzése célkitlizését, a kivant idétartam, a
megtenni kivant tavolsag vagy az elérni kivant kaloriafogyasztas beallitasaval.

Manualis program folyamatabraja

Program leallitisa
— STOP/PAUSE
ld6tartam Manudlis sebesség- és gomb -
MANUAL H emelked@bedliitds. megnyomasaval FUTO‘S?‘?\EQ
eal
. —’ un ENTER ST‘\RT Visszaszamldlds: iddtartam, A
Manudlis program tavolsag vagy a kaloria Program vége
Kalé fogyasztds bedllitott értékétdl. Biztonsagi kulcs
alona eltavolitasa
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METABOLIKUS EKVIVALENCIA PROGRAM ALKALMAZASA P4

MET P4 edzésprogram, lehetévé teszi, hogy mérje az edzése soran a test altal elfogyasztott
energiamennyiséget. 1 MET = a nyugalomban mért oxigén szikséglet, az alapanyagcsere
oxigénszikséglete. Egy MET 3,5 ml x kg -1 x min -1 vagy 1 kcal/ (kg x 6ra)

MET program folyamatabraja

Program ledllitésa

STOP/PAUSE
gomb.
. i s megnyomasaval
Manualis sebesség- és Futészalag
emelkedd bedllitas ledll
V\ssz;}sz’ér‘@\élés a bedllitott Program vége
MET értektdl.
Biztonsagi kulcs
eltavolitasa

HILL (hegymenet) PROGRAM ALKALMAZASA P5

A Hill program P5 egy domboldali edzést szimulal a sebesség és a d6lésszdg fokozatos ndvelésével,
majd fokozatos csdkkentésével harom valaszthat6 szinten.

HILL program folyamatébraja

(alv]
’ Program leélitasa
STOP/PAUSE

3 N N IMédosithatd sebesség- gombbal Futdszalag

/ 3 valaszthato 1d6 m és emelkedd beallitas. ledll

—— = intenzitasi [ ] . 24

HILL Program fokozat 10+99 perc Visszaszamlasa - Program

bellitott idGtartamtal. Biztonsagi vege

kulcs
eltavolitasa
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ZSIREGETO EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P6

A Zsirégetd edzésprogram (P6 — Fatburn) intenziv és hosszantartdé eréfeszitést igénybevételére
tervezték. Idealis a gyors zsirégetési célok eléréséhez. A program alkalmazésakor a felhasznélénak
60% — 70% pulzustartomanyon belil kell edzést végeznie. Harom eltéré idétartam kivalasztasara van
lehetéség: P1=20 perc, P2=30 perc, P3=60 perc.

Zsiréget6 edzésprogram folyamatabraja

rm‘

.P1: 20 perc .
P2: 30 perc

Eletkor 3 vélaszthato
Zsirégetd 18-85y [ idGtartam m

Program

. P3: 60 perc .

- Szabélyozott

Pd?\IK§5| szivritmus sebesség. és
erzeke!:} viselete emelkeds

ajanlott vezérlés

]
|

Frogram leslitasa
STOR/PAUSE
gombbal

Futészalag leall.
Program vége.

Biztonsagi
kulcs
eltavolitisa

KARDIO EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P7

A Kardio edzésprogramot P7 a sziv- és érrendszeri funkciok javitasara tervezték, ezért idedlis a sziv és
a véraramlas edzésére. A program visszaszamlaloval rendelkezik, és lehetéve teszi harom kilonb6zé
id6tartam kivalasztasat: RPE-1 = 60 perc, RPE-2 = 30 perc, RPE-3 = 10 perc.

Kardio edzésprogram folyamatabraja

~
i RPE1: 60 perc
@ Eletkor 3 vélaszthato __l RPEZ- 30 perc l }
FKard\u 18-85 &y id6tartam
rogram
RPE3: 10 perc

Program lealltas:
STOPPAUSE
gombbal

" Szabélyozott
M‘el\k‘asw §zwyrltmu5 sebesség- 65
érzékeld viselete |~

Y emelkedd
ajaniott vezérlés

Futészalag leall.
Program vége.

Biztonsagi
kules
eltavolitisa
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EROSZINTNOVELO EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P8

Az er6szintndvel§ edzésprogram P8 célja, hogy javitsa a labak és a fenék alléképességét, izomerejét.
A programnak 6t kiildnb6z6 intenzitasi szintje van:

1. szint = egyszerl bemelegitd séta,

2. szint = tavfutds meghatarozott idétartammal,
3. szint = id6mérds verseny,

4. szint = intervallum futas,
5

. szint = futas.

Erészintndveld edzésprogram folyamatabraja

LEVEL-2 4:20 perc

Frogram lealitisa
STOPIPAUSE
gombbal

Szabélyozott

p— 5 valaszthatd sebesség- és
Erdszintndveld m]"' intenzitas fokozat [ LEVEL-3 4:00 perc _" [W] emelkedd

Program vezérlés

Futészalag leall.
Program vége.

Biztonsagi
kulcs
eltavolitisa

LEVEL-4 3:40 perc
LEVEL-5 1:25 perc

N
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FIT TEST - PROGRAM ALKALMAZASA P9

A program lehetdvé teszi a szazalékos zsirtdmeg FAT% és a testtdmeg-index BMI mérését. A mérést
az edzés végeén kell végrehajtani, és mindéssze 30 masodpercig tart.

Fit Test

—- Eletkor 18<65 év

a V]

ENTER | B2

Neme Férfi / N&

100+220 cm

Magassag

_-_-

Testsaly
40+180 kg

I

Fogja meg a markolati
szivritmusérzékeloket

Uzend panel
Fizikai allapot

Teszt eredménye 30
masodperc elteltével

:

Sebesséq kijelzd: BMI

Téavolsag kijelzd: Testzsir %

BODY FAT TEST (testzsir teszt) megjelenitett referencia-tablazata az alabbi:

Testalkat Sovany Normal Tulsulyos Elhizott Erésen
testsuly elhizott
Testzsir % Body 1 Body 2 Body 3 Body 4 Body 5
Férfi < 30 éves <14% 14% - 20% 20.1% - 25% 25.1% - 35% >35%
Férfi > 30 éves <17% 17% - 23% 23.1% - 28% 28.1% - 38% >38%
N6 < 30 éves <17% 17% - 24% 24.1% - 30% 30.1% - 40% >40%
N6 > 30 éves <20% 20% - 27% 27.1% - 33% 33.1% - 43% >43%
A testtdmeg-index (BMI) mérésére vonatkozé tablazat:
Testalkat Sovany Normal Tulsulyos Erésen Elhizott Erésen
testsuly tulsulyos elhizott
BMlindex | <18.5 18.5 - 23 23-25 25-30 30-35 <35
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HANGRENDSZER ALKALMAZASA

A futdpad jellemz6je még a konzolba beépitett hangszord, mely lehetévé teszi zene lejatszasat sajat
Pen-Drive-rol vagy MP3 lejatszorol.

USB csatlakozé (FAT32 formatumu). Ha Pen-Drive-ot csatlakoztat az USB-porthoz, a zenei fajlok
MP3 formatumban torténé reprodukalasa automatikusan elindul.

IN audio csatlakoz6é (Analég AUX bemenet). Audio-bemenet hordozhatd lejatszok és radiok
csatlakoztatasara szolgal, hogy a futépad hangszoréjan keresztil hallgathassak a lejatszott zenét.

Lejatszas / Leallitas

El6z6 dalra vissza |épés / Hangerd csokkentése Kovetkezo dalra |épés / Hangerd novelése

VEZERLOGOMBOK

BACK : nyomja meg az el6z6 szamra lépéshez

VOLUME - : tartsa lenyomva néhany masodpercig a hangeré csokkentéséhez
FORWARD : nyomja meg a kdvetkez8d szamra ugrashoz

VOLUME + : tartsa lenyomva néhany masodpercig a hangerd néveléséhez
PLAY: Nyomja meg a lejatszas elinditasahoz

PAUSE: Nyomja meg a lejatszas leallitdsahoz

Megjegyzés: A mellkasi szivritmusérzékelb-jeladé hasznalatakor a vevé jeleinek interferenciajanak
elkerlilése érdekében kertilje a miiszerfalba integralt zenelejatszé rendszer hasznalatat.
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JAVASOLT NYUJTO GYAKORLATOK

Edzéseit mindig zarja 10 perces nyUjté gyakorlatokkal. igy névelni tudja az izmok rugalmassagat és
enyhiti a tipikus edzés okozta fajdalmakat. Jobb oldalon lathaté néhany alapveté nyu;jté gyakorlat helyes
formaja.

1.Térdinak, térdhajlat és hat nyujtasa.

Alljon kicsit behaijlitott térddel, majd lassan hajoljon elére
csip6bél. Mikdzben — amennyire lehet — igyekszik elérni a
labujjait, hagyja, hogy a hata és a valla ellazuljon. Maradjon
igy 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg
haromszor.

2.Labikra/Achilles-in és boka nyujtasa.

Mikdzben egyik labat a masik elé teszi, nyujtsa ki kezét és
tamaszkodjon mindkét kézzel a falnak. Hatsé labat tartsa
egyenesen, hatsd labanak talpa pedig vizszintesen
helyezkedjen el a padlon. Hajlitsa be eldl 1évé labat, hajoljon
elére, majd csip6jét mozgassa a fal felé. Maradjon igy 15
masodpercig, majd lazitson. Ismételie meg haromszor
mindkét labbal. Az Achilles-inak tovabbi nyujtasahoz
hajlitgassa hatso labat is.

3.Négyfejli combizom és csipbizom nyujtasa.

Uljsn ugy, hogy mindkét talpa egymas felé nézzen, térde
pedig legyen kifelé. Amennyire csak tudja, hlizza labait a
lagyéka felé. Maradjon igy 15 masodpercig, majd lazuljon
el. Ismételje meg haromszor.

4.Térdinak és lagyék nyujtasa.

Uljon le ugy, hogy egyik laba ki van nyudjtva. Huzza maga
felé a masik talpat, majd tamassza azt kinyujtott laba
combjanak bels6é részéhez. Amennyire csak tud,
igyekezzen elérni a labujjait. Maradjon igy 15 masodpercig,
majd lazitson. Ismételje meg haromszor mindkét labbal.

5. Nyak nyujtasa.

Forditsa jobbra a fejét, érezze, ahogy a nyaki izmok nyulnak,
majd forditsa balra, aztan el6re és héatra, mindig nagyon
lassan.

6. A vallgyakorlatok

Emelje fel a jobb vallat a jobb filéhez, és addig tartsa fent,
amig elszamol 3-ig. Hasonlé médon emelje meg a bal vallat.
Maijd ismét a jobb vallat, aztan a bal vallat.

7. Karok nyujtasa.

Emelje mindkét karjat a feje felé és mintha probalna felvaltva
elérni a mennyezetet, ezaltal nyujtva felvaltva a teste jobb
és bal oldalat.

26



KARBANTARTASI UTMUTATO

Tisztitas el6tt, mindig kapcsolja ki az edzégépet és hiizza ki a tapkabelt a konnektorbél. Ugyeljen
arra, hogy a futépadon torténé edzéshez mindig tiszta cip6t viseljen.

Edzéskor a fokozott izzadas (szerves so6s folyadék) karosithatja a futépad elektromos és fém részeit.
Rendszeresen takaritsa le a futépadot és tartsa tisztan, szarazon a futdszényeget. A rendszeres tisztitas
nagymértékben meghosszabbitja a futdpad élettartamat. A futépad kiilsé részeit enyhe mososzeres,
puha, nem karcolé ronggyal tisztitsa. FONTOS: Ne permetezzen semmilyen folyadékon kozvetleniil
a futopadra. A konzol karosodasanak elkeriilése végett, tartson tavol mindennemii folyadékot a
konzoltdl. Véqll, térdlje szarazra a futdpadot puha torlével.

Rendszeresen porszivdzza ki a futépad alatti teriiletet és a motorhaz racsos légbeereszt6 részét.
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FUTOLAP OLAJOZASA

A futépad tartalmaz egy kitin6 min&ségl olajjal

bevont futészényeget. Az edzbgép elsd

hasznalatbavételekor nincs sziikség a futdlap olajozasara. A futészdnyeg a futélaphoz térténd surlédasa
fontos szerepet jatszik a futépad mikodését és élettartamat illetéen. A futdlap rendszeres olajozasara
800km —ént van szikség, illetve hosszabb idétartamu inaktivitast kdvetéen.

A futdlap és a futdészényeg optimalis karbantartasahoz a kijelzé rendelkezik ,LUBRICATE” olajozas
szlikségességét megjelenitd figyelmeztetd jelzéssel. Az olajozas megkezdése elbtt a szamlalét vissza
kell allitani O-ra és a ,LUBRICATE” figyelmezteté jelzést ki kell kapcsolni az ENTER gomb
megnyomasaval. Amennyiben még folytatni kivanja az edzését, akkor nyomja meg a CLEAR gombot,
ezesetben a ,LUBRICATE” felirat 50km megtétele utan fog ismét megjelenni a kijelzén.

Mielbtt hozzé&fogna a futdlap olajozasahoz, elbtte
vegye ki a biztonsagi kulcsot a konzolbdl, majd hizza
ki a tapkabelt a konnektorbal.

- Készitse el a kendanyag palackjat (A).
Helyezze be a kaniilt (B). Vegye ki a zaro
kupakot (D). Tavolitsa el a biztonsagi zarat
(C). Majd végezze el az olajozasi miveletet.

- Emelje fel a futészalag szélét a jobboldalon.

- Probalja meg a lehetd legnagyobb terileten
felvinni a ken6anyagot a futélap kézepén (F)
a szalag alatt, a mellékelt abra szerint.

- Hasonlé médon vigyen fel a kenéolajbdl a
futélap masik oldalan.

- A kendolaj a futélapon toérténd egyenletes
elosztasahoz, inditsa el a futészalagot
minimalis sebességgel és sétaljon rajta
néhany percig.

FONTOS: Soha ne hasznaljon nem megfelel§
anyagokat a futdszényeg, ill. a futdlap olajozasahoz.
Az ilyen anyagok rontjadk a futészényeg allapotéat és
tulzott kopast okoznak. Az olaj megvasarlasaval
kapcsolatban érdeklédjon az értékesiténél, ahol a
futépadot vasarolta vagy a szakszervizben.
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FUTOSZALAG BEALLITASA

Ha a futészalag kibillen a tengelybdl, el6szor
vegye ki a kulcsot a futépad konzoljabdl, majd HUzzA
KI A TAPKABELT. Ha a futdszalag jobb oldalra
mozdult el, az imbuszkulcs segitségével forgassa el
a jobboldali szabadonfuté goérgé csavart az
6ramutaté jarasaval megegyez8 iranyba 1/4
fordulattal; ha a futészalag balra mozdult, az
imbuszkulcs segitségével forditsa a baloldali
szabadonfuté goérg6 csavart az éramutatd jarasaval
megegyezd iranyba 1/4 fordulattal;

Figyeljen arra, hogy a futészalag kozépen
maradjon. FONTOS: A futdszalag karosodhat, ha
miikodés kozben surolja a labtartokat.

Dugja be a tapkabelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és sétaljon par percet a futopadon. Ezt addig
ismételje, amig a futdszalag eléggé oda nem régzuil.

Ha a futéfeliilet csuszik miikodés kdzben, vegye
ki a kulcsot a konzolbél és HUZzZA KI A TAPKABELT. Az
imbuszkulcsot hasznalva forditsa el a két
szabadonfuté gorgé csavart az éramutatd jarasaval
megegyezd iranyba 1/4 részig. Ha a futdészalag
rendesen a helyén van, akkor azt a szélén 5-7 cm-re
meg lehet emelni.

Ugyeljen arra, hogy a futészalagot nehogy
tulfeszitse. A futészalag lazitasahoz forditsa el a
két szabadonfuté goérgé csavart az Odramutatd
jarasaval ellentétes iranyba 1/4 részig.

Dugja be a tapkabelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és jarassa par percig a futdészalagot. Ezt
addig ismételje, amig a futészalag be nem all a
rendes helyére.
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FUTOSZALAG CSERE

A futdszalag cseréjét kizarélag az On otthonaban végzik a szakszerviz munkatarsai.

A futdészalag az edz6gép hasznalataval er6sen kopasnak kitett alkatrész, ezért idével szikségszeri a
cseréje. A kijelz6 rendelkezik ,REPLACE BELT” a futdszalag cseréje szikségességét megjelenitd
figyelmeztetd jelzéssel. A futdészalag cseréjére kb. 15 000 km megtétele utan van sziikség. Amikor a
figyelmeztetd jelzés megjelenik a kijelzén vegye fel a kapcsolatot a szakszervizzel.

Amig var a szakszervizes kollégak megérkezésére, tovabbra is lehetéség van a futépadon térténd
edzéshez. A figyelmeztetd felirat kikapcsolasahoz nyomja meg a CLEAR gombot. Ezesetben a
.REPLACE BELT” felirat 50km megtétele utan fog ismét megjelenni a kijelzén. Miutan a futdészalag
cseréje megtortént nyomja meg az ENTER gombot, hogy a szamlalét visszaallitsa.

A futdszalag cseréjének elmulasztasa karositja a motort és érvényteleniti a garanciat

REPLACE BELT

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIOK

Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékba dobni! A térvény eldirja,
hogy a terméket ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta utan, a kérnyezet
védelme érdekében.

Kérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gyUjtésére kijeldlt ujrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen létesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink

meg6rzését és a koérnyezet védelmére vonatkozd eurdpai szabvanyok javitdsat. Az artalmatlanitas
biztonsagos és szakszerl mddszereivel kapcsolatos tovabbi informaciokért kérjuk, forduljon a helyi
6nkormanyzathoz.
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