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FONTOS OVINTEZKEDESEK

1.

10.

A sulyos balesetek elkeriilése érdekében olvassa el az alabbi biztonsagi
ovintézkedéseket és az edzdgépre ragasztott figyelmeztet6 matricakat, miel6tt
hasznalatba venné azt.

A tulajdonos feleléssége, hogy biztositsa a futopad 6sszes felhasznaléja szamara a
medgfelel6é ovintézkedéseket és figyelmeztesse ket a lehetséges veszélyekre.

Kizarélag a hasznalati utmutatéban leirtaknak megfeleléen hasznalja a futépadot.

Helyezze a futépadot vizszintes sikfeliiletre ugy, hogy minimum 2,4 m szabad tér legyen
mogotte és 0,6 m szabad tér legyen a tobbi oldalanal. Helyezzen gumiszdényeget a
futépad ald, hogy megévhassa a padlot és a szényeget a sériilésektdl.

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

Tartson tavol mindennemdii 16g6 ruhadarabot, hajat, valamint az ujjait a mozgasban lévé
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 kozben, 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 flitétestektol.

NE helyezze a futépadot garazsba, udvarba vagy viz kézelébe. Tartsa a futépadot szobai
korilmények kozott, fedett, zart térben, portdl, nedvességtol és koézvetlen napfénytdl
tavol.

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

NE helyezze a futépadot olyan helyre, ahol a légnyilasokat elzarhatja.

NE prébélja 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 tartalmazé palackokat a futépadra vagy annak kozelébe.

NEM hasznalhatjak a futopadot azok a személyek, akik csokkent fizikai, érzékszervi vagy
mentalis képességgel, ill. kevés tapasztalattal és tudassal rendelkeznek, kivéve, ha On
felugyeli és betartatja a futopad hasznalatara vonatkozé oévintézkedéseket, 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.



TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

A terméket le kell foldelni. Ha hibasan mikoédne vagy elromolna, a foldelés az elektromos aram
szamara biztositja a legkisebb ellenallasi utvonalat, ezzel csékkentve az aramutés kockazatat. Ez a
termék olyan tapkabellel van ellatva, amely foldvezetékkel és foldelt dugoval 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 megfeleld aljzatot egy szakképzett
villanyszerelével.

Dugja be a tapkabel egyik végét a futépad csatlakozdjaba
(M), majd dugja be a masik végét egy olyan halézati
aljzatba, amelyet minden helyi el8irassal és rendelettel
o0sszhangban, megfeleléen szereltek be és foldeltek le.

Kapcsolia be a futdpadot. Allitsa a futépad elején
elhelyezett arammegszakitot (1) bekapcsol allasba.

Tulfesziliség esetén, ha a védelmi berendezés
kikapcsolja az edz6gépet, akkor nyomja meg a futépad
elején elhelyezett helyredllitasi gombot (H).




BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

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

Olvassa el, értelmezze, és tesztelje az aldbbi vészleallitasi mlveletet, mielétt haszndlatba venné a
futépadot. Mindig viselje a csiptet6t a futdpad hasznalatakor.

Dugja be a halozati tapkabelt. Keresse meg a KI/BE kapcsolé6 gombot (arammegszakitot) a futépad
keretén a haldzati kabel kdzelében és kapcsolja be azt. Ezutan alljon ra a futépad labtartéira. Fogja meg
a biztonsagi kulcshoz tartozé csiptetét, majd biztonsagosan csusztassa azt ra ruhazatanak évrészére.
Ezt kdvetben helyezze be a kulcsot a konzolba. FONTOS! Sziikséghelyzetben a kulcs kihuizhaté a
konzolbdl, ezaltal a futészalag lassan leall. Ugy probalja ki a csiptetét, hogy 6vatosan tesz par Iépést
hatrafelé; ha a kulcsot nem huzta ki a konzolbdl, allitson a csiptetd helyzetén.

Veszleallité gomb

Biztonsagi kulcs csiptetdje

A futépad inditasakor és ledllitasakor mindig alljon a labtartékra, ilyenkor mindig fogja a
kapaszkoddkat. A futépad nagy sebességre is képes. Apranként novelje a sebességet, hogy
elkeriilje a hirtelen sebességugrast. Vész esetén, ha tul nagy a sebesség-beallitas, a
futészényeget a vészleallité gomb megnyomasaval lehet megallitani. llyenkor hangjelzés
hallatszik és a kijelzén a kévetkez6 felirat olvashaté: E-7.

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

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



MELLKASI SZiVRITMUS-ERZEKELO ALKALMAZASA (opcionalis)

MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO FELHELYEZESE

A mellkasi szivritmus-érzékel6 két részbdl all: a mellkasi
szijbdl és az érzékeld egységbbl. Helyezze a mellkasi szij
egyik végét az érzékelb egység egyik végeén talalhaté résbe,
az 1. abra alapjan. Nyomja meg az érzékel6 egység végét a
csat alatt a mellkasi szijon. A pantnak egy szinten kell lennie
az érzekel6 egység elejével.

Ezutdn helyezze a mellkasi szivritmus-érzékel6t a
mellkasara, és csatlakoztassa a mellkasi szij masik végét az
érzékels egységhez (2. abra). Allitson a mellkasi szij
hosszan, ha szikséges. A mellkasi szivritmus-érzékelének a
ruha alatt kell lennie, szorosan a bérén, és olyan magasan
kell lennie a mellkason, ahogy az kényelmes.

Ezutan mozditsa el az érzékel6 egységet par centire a
testétdl, és keresse meg a két elekiréda terliletet a belsé
oldalon (az elektréda terlleteken apré barazdak vannak). Sés
folyadékkal (pl. nyallal) vagy kontaktlencse folyadékkal
nedvesitse be mindkét elektroda terlletet (3. abra). Helyezze
vissza az érzékel® egységet a mellkasara (4. abra).

MELLKASI SZIVRITMUS-ERZEKELO KARBANTARTASA

Minden egyes hasznalat utan alaposan térdlije szarazra a
mellkasi szivritmus-érzékel6t. A mellkasi szivritmus-érzékeld
akkor kapcsol ki, ha azt eltavolitja a testérél, és az elektrodas
terlletek megszaradnak. Ha a mellkasi szivritmus-érzékel6t
nem torli szarazra hasznalat utan, akkor az a szilkségesnél
hosszabb ideig marad bekapcsolva, ezzel idejekoran
lemeritve az akkumulatort.

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

Az érzékel6 egységet nedves ronggyal tisztitsa—sose
hasznaljon alkoholt, oldészert vagy vegyi anyagokat. A
mellkasi szijat kézzel mossa ki, majd teregesse ki és hagyja
megszaradni.
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KIJELZO FUNKCIOK
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Grafikus kijelz6 — A konzol kézepén elhelyezett matrix kijelzén kdvetheti nyomon edzése alakulasat. A
megjelenitett profil mutatja az aktudlis emelked6 és sebesség-beallitasokat.

Edzésprogram profil: az el6re beallitott fedélzeti edzésprogramok grafikusan megjelenitett profilja.
Emelkedd (INCLINE) — mutatja az aktualis emelkedd beallitast.

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

Sebesség (SPEED) — az aktualis sebesség értékét jeleniti meg (km/o).
Idé (TIME) — mutatja a program inditasatol eltelt id6t, vagy az idéalapu programbdl hatramaradt id6t.

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

Pulzus (PULSE) — mutatja a pulzusértéket, ha megfogja a markolati pulzusérzékeléket, vagy viseli a
mellkasi szivritmus-érzékel6t (*)

(*) Jelzi a kijelzén megjelenitett hozzavetbleges értékeket, melyek az edzésprogram aktualis
valtozasaira vonatkoznak, és nem szamitanak orvosi adatoknak.



GOMB FUNKCIOK
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START - a futészalag normal inditasa, vagy a kivalasztott fedélzeti edzésprogram inditasa.

PAUSE - A folyamatban 1évé edzésprogram ledllitasa és annak 5 percig torténé sziineteltetése. Az
edzésprogram folytatdsahoz nyomja meg a START gombot. Amennyiben 5 percen belil nem nyomjak
le egyik gombot sem a kijelzdn , akkor a futépad konzolja kikapcsol és az adatok torlédnek a kijelzdn.

STOP - az aktuadlis edzésprogram, illetve a futészényeg leallitasa.
INCLINE - szamozott gyors emelked beallitd gombok.

INCLINE ,,—,, és,,+” : emelked6 cs6kkentés / ndvelés beallitd gombok. A folyamatos nyomva tartasaval
a futdgép emelkedd beallitasa fokozatos n6 vagy csdkken.

SPEED - szamozott gyors sebesség beallité gombok.

SPEED ,,—,, és ,,+”: sebesség csokkentés / ndvelés beallitd gombok. A folyamatos nyomva tartdsaval
a futdszényeg sebessége fokozatos nd vagy csdkken.

PROG. - gomb ismételt megnyomasaval lehet kivalasztani a kivant edzésprogramot:
a.) Manualis Gzemmaod PO;
b.) 36 fedélzeti program P01 — P36;
c.) 3 felhasznaldi program U0l — UQO3;
d.) 3 szivritmus program HRC1 — HRC3;
e.) Body Fat Test program

MODE: itt allithatja be a kivant célkitlizéseit, melyet az edzésprogram soran szeretne elérni:

- id6tartam,

- tavolsag,

- kalériamennyiség
A beallitott edzésprogramok soran visszaszamlalas torténik, a megadott id6, tavolsag vagy
kalériamennyiségtél a ,0"-as értékig.

Ventilator — a gomb ismételt megnyomasaval tudja a ventilatort ki- és bekapcsolni.
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MANUALIS UZEMMOD PO — QUICK START (gyors inditas)

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

7
L %4

Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitot.

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

A manualis edzésprogram inditdsahoz nyomja meg a START gombot.

A QuickStart Gzemmadban a kijelz6n a szamlalék 0-t6l kezdik a szamlalast (id6, tavolsag,
kaldria). A grafikus kijelzén tudja nyomon kévetni edzésének profiljat. A kor alaku profil egy 400
méteres atlétikai futopalyat jelenit meg.

Mikézben edz, a sebesség (SPEED) és emelkedd (INCLINE) beallitasara szolgalé gombok
segitségevel tudja ndvelni, ill. csdkkenteni a futdszalag sebességét, illetve betudja allitani a
kivant emelkedd nagysagat.

PAUSE gomb megnyomasaval tudja szlneteltetni a megkezdett edzésprogramot. 5 perc
inaktivitast kdvetéen a konzol automatikusan kikapcsol. Amennyiben 5 percen belll, folyatni
szeretné az edzésprogramot, akkor nyomja meg a START gombot a program folytatasahoz.

Amennyiben toréIni szeretné a kijelz6n megjelenitett adatokat, nyomja meg a STOP gombot.

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

MANUALIS UZEMMOD PO - VISSZASZAMLALAS

Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitot.

Alljon ra a labtartokra, helyezze fel a biztonsagi kulcs csiptetéjét az 6v részére, majd helyezze
be a biztonsagi kulcsot a futépad konzoljaba.

Nyomja meg a PROG. gombot és valassza ki a PO manualis edzésprogramot.

Nyomja meg a MODE gombot, majd valassza ki a harom célkit(izése egyikét: 1= id6tartam, 2 =
tavolsag, 3 = kaldériamennyiség.

Adja meg viszonyitasi alapbeallitdsként az edzésprogram id6tartamat, pl.: 30 perc. A SPEED
gombok segitségével tudja a beadllitast elvégezni.

Nyomja meg a START gombot az edzésprogram inditasahoz. Harom masodpercet kdvetéen a
futdészalag minimalis sebességgel mozgasba lendil. Kezdje meg edzését. Menet kdzben,
allitsa/valtoztassa er6szintjének megfeleléen a sebességet, illetve az emelkedd nagysagat.

Edzése el6rehaladtaval a TIME kijelz6n az id6tartam visszafelé szamlalodik, ezzel egy idében,
az aktualis sebesség és emelkedd bedllitasoknak megfeleléen a tavolsag és a kaldria
meghatarozasra kerul és megjelenitédik a kijelzén.

Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelzén a beallitott célkitizése (jelen esetben az
id6tartam) el nem éri a 0 értéket. Ezutan a futdszényeg lassan leall.

Az edzésprogramot barmikor sziineteltetheti 5 perc erejéig, csak nyomja meg a PAUSE gombot. Az
edzésprogram folytatdsahoz nyomja meg a START gombot. Az edzésprogram leallitdsahoz nyomja
meg a STOP gombot.



FEDELZETI EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA (P01 — P16)
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Csatlakoztassa a tapkabelt,
kapcsolja be az arammegszakitot.

majd

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

Nyomja meg a PROG. gombot és a
gomb ismételt megnyomasaval
valassza ki a fedélzeti programok
egyikét: P01 — P36. A program
szamanak megfeleléen a grafikus
kijelzdn lathaté az adott edzésprogram
beallitasi profilja.

Mindegyik edzésprogram 16 elére
programozott intervallumra van
tagolva. Minden intervallumra egy
sebesség- és egy emelkedd-beallitas
van programozva. Megjegyzés: Ugyan
az a sebesség-, ill. emelkedé-beallitas
lehet programozva két egymast kdvetd
intervallumra.

Ha megfelelé6 a beallitott id6tartam,
akkor nyomja meg a START gombot a
kivalasztott edzésprogram inditasahoz.
Viszont, ha moddositani kivanja a
kivalasztott edzésprogram id6tartamat,
akkor ezt itt kell megtennie a sebesség

novelés /csOkkentés gombok
segitségével. Modosithatod

idétartomany: 05 + 99 perc. Miutan
beallitotta a kivant idétartamot, inditsa
el az edzésprogramot.

Nyomja meg a START gombot az
edzésprogram inditdsdhoz és kezdje
meg edzését a futépadon.

Ha az edzésprogram soran barmikor
ugy érzi, hogy tul nagy vagy tul kicsi az
aktualis sebesség, illetve emelkedd

beallitas, akkor azt manualisan
modosithatja.
Az edzés addig tart, amig az

edzésprogram profiljanak az utolsé
intervalluma is véget nem ér. Ezutan a
futészalag lassan leall.

Az edzésprogramot barmikor
leallithatja a STOP megnyomasaval.

Az edzés végeztével, huzza ki a
biztonsagi kulcsot a konzolbdl.




FELHASZNALOI EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA (U01 — U03)

« Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitot.

< Alljon ra a labtartokra, helyezze fel a biztonsagi kulcs csiptetdjét az v részére, majd helyezze
be a biztonsagi kulcsot a futdépad konzoljaba.

« Nyomja meg a PROG. gombot és a gomb ismételt megnyomasaval valassza ki a kivant
edzésprogramot: U0O1 — UO3.

% Miutan kijeldlte a kivant programot, nyomja meg a START gombot, ha a memériaban egy
korabban elmentett, testreszabott programot szeretne elinditani.

< Ha egy uj programot akar létrehozni, vagy egy korabbi programot akar megvaltoztatni, akkor
nyomja meg a MODE gombot. Allitsa be a valasztott felhasznaléi program idétartamat.
Médosithaté id6tartomany: 05 + 99 perc. Megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.

% Mindegyik felhasznal6i program 16 intervallum edzésprogramra van tagolva. Minden egyes
intervallumra lehet egy sebesség—, és egy emelkedd—beallitast programozni.

« A sebességet a SPEED ndvelés/csokkentés gombokkal tudja beallitani. Az emelkedét az
INCLINE ndvelés/csOkkentés gombokkal tudja beallitani. Minden egyes intervallumra el kell
végezni a sebesség és emelkedd-bedllitasokat és minden beallitast a MODE gomb
megnyomasaval kell kilén-kulén elmenteni.

< Miutan minden intervallumra elvégezte a beallitasokat és azt kdvetéen megnyomta a MODE

gombot, akkor az adott program elment6dott az edz6gép memoariajaba.

Az elmentett felhasznaldi programot barmikor alkalmazhatja. Ha az edzésprogram soran barmikor tul
nagy vagy tul kicsi a sebesség-, illetve az emelkedé-beallitas, akkor a sebesség, illetve az emelkedd
szabalyozasara szolgaldé gombok megnyomasaval lehet a beallitast manualisan megvaltoztatni.
Megjegyzés: Az edzésprogram koévetkezd intervallumanak induldsakor a futdopad automatikusan a
kovetkezd intervallumra érvényes sebesség-, illetve emelkedd-beallitashoz igazodik.

Az edzés addig tart, amig az edzésprogram beallitott idétartama véget nem ér. Ezutan a futészényeg
lassan leall.

Az edzés végeztével, huzza ki a biztonsagi kulcsot a konzolbdl.
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SZiVRITMUS EDZESPROGRAM ALKALMAZASA (HRC1 — HRC3)

A szivritmus edzésprogram soran, a beallitott szivritmusnak megfeleléen automatikusan valtozik a
futdészalag sebessége és az emelked6 nagysaga. Az edzésprogram alkalmazasahoz helyezze fel a
mellkasi pulzusérzékeldt. A markolati pulzusérzékel6 nem alkalmas ehhez az edzésprogramhoz,
mivel nem biztositott a folyamatos pulzusérzékelés, tovabba a felhasznalé a markolati pulzusméré
folyamatos fogasaval akadalyoztatva van a szabad mozgasaban.

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

7
L %4

*,
0.0

*,
0.0

Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitot.

Alljon ra a labtartokra, helyezze fel a biztonsagi kulcs csiptetéjét az 6v részére, majd helyezze
be a biztonsagi kulcsot a futdopad konzoljaba.

Nyomja meg a PROG. gombot és a gomb ismételt megnyomasaval valassza ki a kivant
edzésprogramot: HRC1 — HRC3. A harom edzésprogram eltéré tulajdonsagokkal rendelkezik,
lehetdvé téve a megfeleld intenzitassal torténd edzést. Akar az a cél, hogy zsirt égessen, akar
pedig az, hogy erfsitse kardiovaszkularis rendszerét, a kivant eredmény elérése érdekében a
kulcs a megdfelel6 intenzitassal torténd edzés.

o HRC1 - zsiréget6 edzés, max. sebesség-beallitas: 9km/h
o HRC2 - aerob edzés, max. sebesség-beallitas: 11km/h

o HRC3 - anaerob edzés, max. sebesség-beallitas: 13km/h

Miutan kijelolte a kivant programot, nyomja meg a START gombot a valasztott edzésprogram
inditasahoz.

Amennyiben moédositani szeretné az alapértelmezett beallitdsokon, akkor nyomja meg MODE
gombot és adja meg az életkorat. Az életkor adatok beviteléhez hasznalja a SPEED vagy az
INCLINE csokkenté és ndveld gombokat. Mdédosithatd életkor tartomany: 15 — 80 év. A
maximalis szivritmushoz az edz6gép a kdvetkezd egyenletet alkalmazza:

HR = (220 — életkor)x0,6.

Amennyiben mddositani szeretné az életkor alapjan javasolt pulzustartomanyt (60% - 95%
kozott valaszthato), akkor a beallitashoz nyomja meg a MODE gombot, ezutan végezze el a
beallitdst a SPEED vagy az INCLINE csokkenté és ndvel6 gombok segitségével.
Megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.

Hasonlé médon, allitsa be a valasztott szivritmus edzésprogram idétartamat. Az alapbeallitas
30 perc. Mddosithatd id6tartomany: 05 + 99 perc. Meger8sitéshez nyomja meg a MODE
gombot.

Miutan elvégezte a sziikséges beallitdsokat, nyomja meg a START gombot az edzésprogram
inditasahoz. 3 masodperces visszaszamlalast kdvetdéen indul a valasztott edzésprogram.

A pulzusprogram figyelemmel kiséri a felhasznald pulzusat, és a pulzusértéknek megfeleléen
automatikusan szabalyozza a futépad sebesség- és emelkedd-bedllitasat. Megjegyzés: a
pulzusprogram alkalmazasahoz viselnie kell a mellkasi pulzusérzékel6t.

Az edzés addig tart, amig az edzésprogram beallitott idétartama véget nem ér. Ezutan a futészényeg
lassan ledll. Az edzés végeztével, huzza ki a biztonsagi kulcsot a konzolbdl.
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BODY FAT TEST — PROGRAM ALKALMAZASA

A kapaszkododkon elhelyezett markolati pulzusérzékeldk segitségével lehetséges ennek a programnak
a végrehajtasa. FIGYELEM: a megjelenitett adatok, csak hozzavetdleges referencia adatok, kizarélag
az edzés tdmogatasara szolgalnak. Akinek pacemakere van, annak tilos a testzsir mérést elvégezni!

BODY FAT TEST program kizarélag akkor végezhet6 el, ha a futészényeg allé helyzetben van.
« Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitot.

< Alljon ra a labtartokra és helyezze be a biztonsagi kulcsot.

% Nyomja meg és tartsa lenyomva a PROG. gombot, amig meg nem jelenik a DISTANCE kijelzdn
a FAT felirat. Majd nyomja meg a MODE gombot, hogy a testzsir szamitdshoz megadja
szukséges adatokat (F1: nem, F2: kor, F3: magassag, F4: testsuly).

% A SPEED névelés/csokkentés gombok segitségével tudja a beallitasokat elvégezni.

« Abeallitasok végeztével nyomja meg a MODE gombot. A kijelzén megjelenik az F5 felirat, ekkor
fogja meg a markolati pulzusérzékel6t. A kijelz6 ezt kdvetden jeleniti meg a testtdbmeg indexét.

« Amennyiben a kijelz6 nem jeleniti meg az értéket, akkor nyomja meg a STOP gombot, majd

ismételje meg Ujra a fenti Iépések. Ugyeljen arra, hogy a markolati pulzusérzékeldk tisztak
legyenek, illetve ne szoritsa tulzottan az érzékelbket.

BODY FAT TEST (testzsir teszt) megjelenitett F5-nek megfeleld referencia-tablazata az alabbi:

NG Férfi
Kor | Sovany g‘;rt';"j; Talsaly | Elhizas | Sovény {:‘s’zg’m Tulstly | Elhizas
10-16 | <36 3646 | 4753 | >53 | <20 2029 | 30-34 | >34
17-39 | <40 40-50 5156 | >s56 | <22 2231 | 3236 | >36
40-55 | <46 46-58 50.-64 | >64 | <23 2332 | 3337 | >37
56-85 | <48 48-60 6166 | 566 | <24 24-33 3438 | > 38
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JAVASOLT NYUJTO GYAKORLATOK

Edzéseit mindig zarja 10 perces nyuijtd gyakorlatokkal. igy névelni tudja az izmok rugalmassagat és
enyhiti a tipikus edzés okozta fajdalmakat. Jobb oldalon lathaté néhany alapvet6 nyujté gyakorlat helyes
formaja.

1.Térdinak, térdhajlat és hat nyujtasa.

Alljon kicsit behaijlitott térddel, majd lassan hajoljon elére
csip6bdl. Mikozben — amennyire lehet — igyekszik elérni a
labujjait, hagyja, hogy a hata és a valla ellazuljon. Maradjon
igy 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételie 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, hatsé labanak talpa pedig vizszintesen
helyezkedjen el a padlén. Hajlitsa be eldl Iévé 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 csipdizom nyujtasa.

Uljén ugy, hogy mindkét talpa egymas felé nézzen, térde
pedig legyen kifelé. Amennyire csak tudja, huzza 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 nydjtva. Huzza maga
felé a masik talpat, majd tamassza azt kinyujtott laba
combjdnak bels6 részéhez. Amennyire csak tud,
igyekezzen elérni a labujjait. Maradjon igy 15 méasodpercig,
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 hatra, mindig nagyon
lassan.

6. A vallgyakorlatok

Emelje fel a jobb vallat a jobb flléhez, és addig tartsa fent,
amig elszamol 3-ig. Hasonlé médon emelje meg a bal vallat.
Majd 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.
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FUTOSZONYEG BEALLITASA

Ha a futészdényeg kibillen a tengelybdl, el6szor
vegye ki a kulcsot a futépad konzoljabdl, majd HUzzA
KI A TAPKABELT. Ha a futészalag jobb oldalra
mozdult el, forditsa az imbuszkulcs segitségével a
jobboldali szabadonfut6 gérgé csavart az éramutato
jarasaval megegyez6 iranyba 1/4 fordulattal; ha a
futészalag balra mozdult, az imbuszkulcs
segitségével forditsa a baloldali szabadonfut6 goérgd
csavart az 6éramutato jarasaval megegyez6 iranyba
1/4 fordulattal,

Figyeljen arra, hogy a futészalag ko6zépen
maradjon. FONTOS: A futészényeg karosodhat,
ha a futészényeg miikodés koézben surolja a
labtartokat.

Dugja be a tapkabelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és sétaljon par percet a futépadon. Ezt
addig ismételje, amig a futészalag eléggé oda nem
rogziil.

Ha a futéfeliilet csuszik miikodés kozben, vegye
ki a kulcsot a konzolbol és HUZZA Kl A
TAPKABELT. Az imbuszkulcsot hasznalva forditsa
el a két szabadonfuté gérgé csavart az 6ramutatd
jarasaval megegyez$ iranyba 1/4 részig. Ha a
futdszalag 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 szabadonfut6 goérgé csavart az 6ramutatd
jarasaval ellentétes iranyba 1/4 részig.

Dugja be a tapkabelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és jarassa par percig a futdszalagot. Ezt
addig ismételje, amig a futdészalag be nem all a
rendes helyére.
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KARBANTARTASI UTMUTATO

TISZTITAS: Rendszeresen takaritsa le a futdpadot és tartsa tisztan, szarazon a futészényeget. A
rendszeres tisztitds nagymértékben meghosszabbitja a futdpad élettartamat. Tisztitas el6tt, mindig
kapcsolja ki az edz6gépet és huzza ki a tapkabelt a konnektorbal.

FIGYELEM: Edzéskor a fokozott izzadas (szerves sos folyadék) karosithatja a futdpad elektromos és
fém részeit. Minden edzést kovetben, a verejtékmaradvany eltavolitdsahoz hasznaljon enyhe
mososzeres, mikroszalas, puha rongyot. A konzol kiilsé részeit szintén enyhe mosészeres, puha, nem
karcolé ronggyal tisztitsa. FONTOS: Ne permetezzen semmilyen folyadékon koézvetlenill a
futépadra. A konzol karosodasanak elkeriilése végett, tartson tavol mindennemii folyadékot a
konzoltél. Véqll, térdlje szarazra a futdpadot puha torlével.

Rendszeresen porszivézza ki a futépad alatti teriiletet és a motorhaz racsos légbeereszt6 részét.

A futépad tartalmaz egy kitin6 min&ségi olajjal bevont futészényeget. Az edz8gép elsé
hasznalatbavételekor nincs szikség a futdlap olajozasara. A futészényeg a futdlaphoz torténd
surlédasa fontos szerepet jatszik a futopad mikodését és élettartamat illetéen. A futdlap rendszeres
olajozasara legalabb 2000km —ént van sziikség. A kijelz6n megjelend ,LUB” felirat jelzi, hogy sziikség
van a futélap olajozasara. A PROG. és a STOP gombok egyszerre torténé megnyomasaval tudja
megsziintetni a ,LUB” feliratot a kijelz6rél. Miel6tt hozzafogna a futdlap olajozasahoz, elétte vegye ki a
biztonsagi kulcsot a konzolbdl, majd huzza ki a tapkabelt a konnektorbadl.

- Készitse el6 a kenbanyag palackjat (A).
Helyezze be a kanult (B). Vegye ki a zaré D]
kupakot (D). Tavolitsa el a biztonsagi zarat R
(C). Majd végezze el az olajozasi miveletet.

e Qu_“\
- Emelje fel a futészalag szélét a jobboldalon. }Q;\\\ 'm
- Probalja meg a lehet6 legnagyobb tertleten \‘1\“\ -
felvinni a ken6anyagot a futdlap kézepén a Q:\\_\
szalag alatt, a mellékelt 4bra szerint. ™~y

- Hasonlé médon vigyen fel a kenéolajbdl a
futélap (E) baloldalan.

- A kendolaj a futdlapon térténd egyenletes
elosztasahoz, inditsa el a futdészalagot
minimalis sebességgel és sétaljon rajta
néhany percig.

FONTOS: Soha ne hasznaljon nem megfelel6
anyagokat a futészdnyeq, ill. a futdlap olajozaséhoz.
Az ilyen anyagok rontjak a futészdnyeg allapotéat és
tulzott kopést okoznak. Az olaj megvasarlasaval
kapcsolatban érdeklédjon a boltban, ahol a
futépadot vasarolta vagy a szakszervizben.
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