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FONTOS OVINTEZKEDESEK

1.

10.

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

A tulajdonos felelossége, hogy biztositsa a futopad osszes felhasznaléja szamara a
megfelelé 6vintézkedéseket és figyelmeztesse ket a lehetséges veszélyekre.

A berendezés alkalmas otthoni-, illetve kisebb kollektiv tarsulas hasznalatara, ahol nincs
folyamatos hasznalatban. Azonban az edz6gép nem alkalmas orvosi kézpontban
kihelyezni és rehabilitaciés célokra alkalmazni. Kizarélag a hasznalati utmutatoban
leirtaknak megfeleléen hasznalja az evezégépet.

Helyezze a futépadot vizszintes sikfeliiletre gy, hogy minimum 2,0 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 sérilésektol.

Viseljen megfeleld sportruhazatot a futépadon torténé edzéshez. Atlétikai ruhazatot
egyarant ajanljuk néknek és férfiaknak. Mindig viseljen tiszta sportcip6t az edzégép
hasznalatakor.

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

Rendszeresen ellenérizze és régzitse megfeleléen a berendezés tartozékait.

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

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

NE hasznalja a futopadot edzéteremben, intézményes keretek k6zott és NE adja azt
bérbe. Az edzégépet otthoni hasznalatra tervezték.

NE helyezze a futépadot garazsba, udvarba vagy viz kdzelébe. Tartsa a futéopadot szobai
korilmények kozott, fedett, zart térben, portdl és nedvességtél tavol.

Ne miikodtesse a futopadot olyan térben, ahol aeroszolos termékeket hasznalnak, vagy
ahol iranyitott a Iéegmozgas. NE helyezze a futépadot olyan helyre, ahol a légnyilasokat
elzarhatja.

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

NE miikodtesse a futopadot, ha a tapkabel vagy a dugdja 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 évintézkedéseket, 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.
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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 aldbbi vészleallitasi mlveletet, mielétt haszndlatba venné a
futépadot.

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

Mindig helyezze fel a biztonsagi kulcs csiptetdjét és viselje a futépad hasznalatakor

Vészleallitd gomb

Biztonsagi kulcs
csiptetfje

A futépad inditasakor és ledllitdsakor mindig alljon a labtartékra, ilyenkor mindig fogja a
kapaszkododkat. A futéopad nagy sebességre is képes. Apranként ndvelje a sebességet, hogy
elkeriilje a hirtelen sebességugrast. Vész esetén, ha tul nagy a sebesség-bedllitas, a
futoszényeget a vészleallito gomb megnyomasaval lehet megallitani.

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

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

Az Ujrainditas gomb megnyomasaval a konzol Sziinet izemmddba valt, az 0j edzésprogram inditdsahoz
valasszon az edzésprogramok kézul, majd nyomja meg a STAR gombot.
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FIGYELMEZTETO JELZESEK

A termék azonosito tablaja, mely
tartalmazza a sorozatszamot és

miszaki adatokat

Biztonsagi jel: aramités veszélye. Tilos a
terméket szétszerelni, illetve a motortérbe
nyulni

Biztonsagi jel: a termék foldeléssel
ellatott elektromos aljzathoz térténd
csatlakoztatasanak kotelezettsége.

Az edzogep hasznalata elott ellendnizze
egészségi allapotat, egyeztessen az orvosaval

>® >

Hasznalati ttmutato elolvasasanak a
kotelezettsége mieldtt hasznalatba
venné a berendezést.

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

Figyelmeztetd jelzés
balesetveszélyre! Edzéskor, a futdlap
emelkedo-beallitasanak a

csokkentésekor tilos barkinek a

futépad oldalanal alini, mert az
emelokar becsipheti a labat



MUSZAKI JELLEMZOK

Sebesség 1,0 km/h (min.) + 22 km/h (max)

Emelkedé beallitas 15 szint elektronikusan vezérelt (15%)

Kijelz6 adatmegjelenités: id6, tavolsag, sebesség, kaldria, pulzus, délésszdog, grafikus
profil, edzésprogramok: P1-P9

Futofelulet 570 x 1530 mm

Osszeszerelt méret 1970 x 930 x 1500 mm

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

Nettd suly 134 kg

Brutté suly 155 kg

Felhasznaldi testsuly 150 kg (max)

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

USB csatlakozo: multimédias fajlok olvasasara hasznalhaté pendrive-rol

BLUETOOTH MODUL.: Bluetooth rx/tx modul (**)

Uzemeltetési hémérséklet 5-32°C

Tapellatas 230V AC

Haldzati frekvencia 50 Hz

AC motor teljesitmény 4.5 LE (folyamatos) - 7,0 LE (max érték)

Megfelel6ségi szabvany EN ISO 20957-1 - EN 957-6 (SC osztaly)

Iranyelvek 2001/95/EK - 2014/30/EU - 2014/35/EU - 2011/65/EU

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

(**) Lehet6vé teszi a Bluetooth®-on keresztiili kapcsolatot a kijelzé és az elektronikus eszkdzok kdzott,
mint példaul tablagépek, okostelefonok, okosérak, mellkasi szijak, melyek segitségével tovabbi
funkciokhoz enged hozzaférést. Kompatibilis alkalmazasok: Kinomap, Zwift.




OSSZESZERELES

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

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

Olléval 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 Ujrahasznosithaté anyagbdl készilt. A csomagoléanyag 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 6sszeallitasakor mar eleve beszerelésre kerdlt.

) P ;‘\
ANRAAAN Y{{J l, i .1. W \ ' mn,m \ LXX:D [ k/, /‘,
(ABJMBX20  (AQ)M8X65 (AIO)M10X25 (A18)ST4.2X12  (C2)¢8
4 db 4 db 10 db S 26
(O) |/f: C?:'"I
S )
(C3)¢10 (C9) 10
10 db 6 db
(D1) (02) - —
| db 1 db o o4

A8 - csavar [M8x20 mm] (4 db).
A9 - csavar [M8x65 mm] (4 db).
A10 - csavar [M10x25 mm] (10 db).

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

C2 - alatét [@8 mm] (8 db).

C3 - alatét [10 mm] (10 db).

C9 - osztott alatét [J10 mm] (6 db).
D1 - Phillips csavarhuzoé (1 db).

D2 — M5 hatszogletl kulcs (1 db).
D3 — M6 hatszogletl kulcs (1 db).
D4 - ken6anyag (1 db).



1. LEPES - A baloldali tartéoszlop dsszeszerelése

llessze a baloldali tartéoszlopot (4) a févazhoz, el6l, a keret baloldalnal. Rdogzitse a baloldali
tartéoszlopot a kiilsé részén két csavarral [M8x20 mm] (A8) és két lapos alatéttel [J8 mm] (C2), majd
belll két csavarral [M8x40 mm] (A9) és két lapos alatéttel [F8 mm] (C2). Elész6r a csavarokat tekerje
be lazan, majd miutan mind a négy csavart behelyezte, akkor tekerje be a csavarokat szorosan.



2. LEPES - A jobboldali tartéoszlop 6sszeszerelése

FIGYELEM! A jobboldali tartéoszlop oOsszeszerelésekor iigyeljen a vezetékekre, nehogy
becsipédjenek!

Vigye a jobboldali tartéoszlopot a févazhoz kozel, a keret jobboldalahoz, eldl. Egy méasik személy fogja
meg a tartéoszlopot, amig atvezeti a tartdoszlopon a vezetéket (39), az abran jelzett médon.

lllessze a jobboldali tartéoszlopot (5) a févazhoz, elél, a keret jobboldalnal. Régzitse a jobboldali
tartdoszlopot kivil két csavarral [M8x20 mm] (A8) és két lapos alatéttel [F8 mm] (C2), majd belll két
csavarral [M8x40 mm] (A9) és két lapos alatéttel [d8 mm] (C2). El&sz6r a csavarokat tekerje be lazan,
majd miutan mind a négy csavart behelyezte, akkor tekerje be a csavarokat szorosan.



3. LEPES - A konzol 6sszeszerelése

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

Vigye kézel a tartdéoszlopok felsé végéhez a konzolt (6). EQy masik személy fogja meg a konzolt, amig
csatlakoztatja a vezetékeket (39A, 39B). A kilégd vezetékrészt tolja be a jobboldali tartéoszlopba (5),
majd helyezze a konzolt (6) a tartéoszlopokra (4, 5). Régzitse a konzolt (6) a tartéoszlopokhoz harom-

harom csavarral [M10x20 mm] (A10), osztott alatétekkel [F10 mm] (C9) és lapos alatétekkel [F10 mm]
(C3), a rajzon jelzett mddon és sorrendben.
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4. LEPES - A kijelzo 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
(40, 41, 42, 43, 44). A kilégo 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 médon.
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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



Szintezd lab

6. LEPES - Futépad szintezése

A padl6 egyenetlenségének az ellensulyozasara haszndlja a futopad aljan elhelyezett két szintez6
labat. Addig forgassa el a szintez6 labak egyikét vagy mindkettét, amig a billegés meg nem sziinik.

13



TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

A terméket le kell féldelni. Ha hibasan miikédne vagy elromolna, a foldelés az elektromos aram
szamara biztositja a legkisebb ellenallasi utvonalat, ezzel csdkkentve az aramités 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 foldelve. Ne alakitsa at a termékhez adott
dugot, ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen be megfelel6 aljzatot egy szakképzett
villanyszerel6vel.

Dugja be a tapkabel egyik végét a futdpad
csatlakozéjaba (M), majd dugja be a masik végét
egy olyan haldzati aljzatba, amelyet minden helyi
el6irassal és rendelettel 6sszhangban, megfeleléen
szereltek be és foldeltek le.

Kapcsolja be a futépadot. Allitsa a futépad elején
elhelyezett 4drammegszakitot (I) (bekapcsol)
allasba.

Tulfesziliség esetén, ha a védelmi berendezés
kikapcsolja az edz6gépet, 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 egysegbdl. 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 masik 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.
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KONZOL FUNKCIOK
Pulzus Kaldria
I ™,
Ido Tavolsag
I lalalyi “:jrw 7 ?n 7 mru-;n Ty
[u i ‘u 4 L-f‘ ‘u L LJ LA
L0 L0
Emelkedd T T Sebesség
Grafikus
kijelzd
TSORX
. v

Idé (TIME) — mutatja a program inditasatdl eltelt id6t, vagy az idéalapu programbél hatramaradt idét.
Emelkedd (INCLINE) — mutatja az aktualis emelkedd beallitast.

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

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

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

Sebesség (SPEED) — az aktualis sebesség értékét jeleniti meg (km/6).

Grafikus kijelzé — A konzol kozepén elhelyezett matrix kijelzén kdvetheti nyomon edzése alakulasat.
Itt lathatd az elére beallitott fedélzeti edzésprogramok grafikusan megjelenitett profilja. A megjelenitett
profii mutatja az aktualis emelked6 és sebesség-beallitasokat. Tovabba itt jelennek meg a
programbeallitdsok és a kulénb6z8d tzemmdbdok Uzenete, valamint figyelmeztetések és hiba tUzenetek.

(*) Jelzi a kijelzén megjelenitett hozzavetbleges értékeket, melyek az edzésprogram aktualis
valtozasaira vonatkoznak, és nem szamitanak orvosi adatoknak.
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START: az edzésprogram, illetve a futészalag normal inditasa.

PAUSE/STOP: a gomb megnyomasaval lehet leallitani és 10 percig szineteltetni az aktualis
edzésprogramot. 10 perc inaktivitast kovetéen az adatok torl6dnek. Az aktualis szlineteltetett
edzésprogramot a START gomb megnyomasaval lehet Ujrainditani és folytatni az edzést a futépadon.
PAUSE/STOP gomb ismételt kétszeri megnyomasaval az aktualisan megjelenitett értékek térlédnek a
kijelzén.

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

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

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

INCLINE AV - emelked6 ndvelés / csokkentés beallité gombok (a gomb nyomva tartasaval az értékek
gyorsan emelkednek 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: hegymenet, P6:
zsirégetd, P7: kardio, P8: er6szintnéveld, P9: fit teszt

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

CLEAR gomb: a programadatok beallitasat kovetéen, miel6tt megnyomna a START gombot, elbtte
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 kdvetkezd dalra Iépéshez.

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

PAUSE: Nyomja meg a lejatszas ledllitasahoz
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QUICK START (gyors inditas) — MANUALIS lizemméd

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

Csatlakoztassa a tapkabelt, 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.

A manualis edzésprogram inditdsahoz nyomja meg a START gombot.

A QuickStart Gzemmaoddban a kijelz6n a szamlalok 0-t6l kezdik a szamlalast (id6, tavolsag,
kaldria). A grafikus kijelzén tudja nyomon kovetni edzésének profiljat.

Mikoézben edz, a sebesség (SPEED) és emelkedd (INCLINE) beallitasara szolgalé gombok
segitségével tudja novelni, ill. csokkenteni a futdészalag sebességét, illetve betudja allitani a
kivant emelked6 nagysagat.

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

Amennyiben térolni szeretné a kijelz6n megjelenitett adatokat, nyomja le kétszer ismételten a
STOP gombot.

Megjegyzés: PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben
fogja a markolati pulzusérzékel6ket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékelét.
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SZIVRITMUS EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P1 - HRC

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 gyégyszert, konzultaljon az orvosaval, hogy a
szedett gyogyszer befolyasolhatja-e a szivritmusat az edzésprogram hasznalata soran.

o Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitét.

o Alljon ra a labtartokra, helyezze fel a biztonsagi kulcs csiptetsjét az 6v részére, majd helyezze
be a biztonsagi kulcsot a futdpad konzoljaba.

Nyomja meg a HRC gombot és nyomja meg az ENTER gombot a valasztott edzésprogram
megerdsitéséhez. A SPEED (sebesség) LE/FEL gombok segitségével valassza ki a kivant
edzésprogramot: HRC1, HRC2, vagy HRC3, majd a valasztott edzésprogram rogzitéséhez
nyomja meg az ENTER gombot. A harom edzésprogram eltéré tulajdonsagokkal rendelkezik:

o HRC1 — automatikus sebesség szabalyozas

o HRC2 - automatikus emelkedé szabalyozas

o HRC3 - automatikus sebesség és emelkedd szabalyozas

e A megfelel6 program kivalasztasat kovetden, sziikséges a felhasznalé személyes adatainak a
rogzitése: Neme (férfi vagy nd); életkor; magassag; testsuly. A beallitasokhoz hasznalja a
sebesség LE/FEL gombokat és minden beallitast kévetéen a rdgzitéshez nyomja meg az
ENTER gombot.

e Az adatok rogzitését kovetéen, nyomja meg a START gombot a valasztott edzésprogram
inditasahoz. Fogja meg a kapaszkoddkat, 6vatosan lépjen ra a futdszalagra és kezdje meg
edzését a futdpadon.

¢ Amennyiben 10 masodpercen belll a konzol nem érzékeli a felhasznald pulzusat a kijelzén a
kdvetkezd Uzenet jelenik meg: ,—,

¢ Amennyiben 30 masodpercen bellil a konzol nem érzékeli a felhasznalé pulzusat, az
edzésprogram leall.

HRC1

Ebben a programban a futéfelilet emelkedd-bedllitasa tetszélegesen allithatd, mikdzben a sebességet
a konzol automatikusan szabalyozza.

A pulzus-kijelzén a maximalis pulzusszam (HR max) 60%-a lathatdé, amelyet a konzol a megadott
személyes adatok alapjan a kévetkez6 képlet szerint szamol: HRmax=220- életkor.

A szivritmus (60%) megvaltoztatasahoz hasznalja a sebesség LE/FEL gombokat, majd a valtoztatas
rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

Az emelkedb mértékét az edzésprogram soran a felhasznald a sajat igénye szerint médosithatja.

Megjegyzés: A bemelegités els6 4 percében nincs automatikus valtozas az emelked6 délésszégében
vagy a sebesség mértékében.
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A bemelegitési szakasz kévet6en a konzol automatikusan beadllitia a futészalag sebességét, 40
masodpercenként 1,0 km/h-val névelve, amig a felhasznald pulzusértéke el nem éri a maximumot (+ 5
Utés/perc).

Ha a felhasznald pulzusa a maximum felett van, a program automatikusan médositja a beallitast, és 40
masodpercenként 1,0 km/h-val csdkkenti, amig a pulzusszam vissza nem tér a beallitott kliszobértékre.

HRC2

Ebben a programban a futészalag sebessége tetszés szerint éllithatd, mikézben a futdplatform
emelked6-beallitasat a konzol automatikusan szabalyozza.

A pulzus-kijelz6n a maximalis pulzusszam (HR max) 60%-a lathatd, amelyet a konzol a megadott
szemeélyes adatok alapjan a kovetkez6 képlet szerint szamol: HRmax=220- életkor.

A szivritmus (60%) megvaltoztatasahoz haszndlja a sebesség LE/FEL gombokat, majd a valtoztatas
roégzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

A sebesség mértékét az edzésprogram soran a felhasznal6 a sajat igénye szerint modosithatja.

Megjegyzés: A bemelegités elsé 4 percében nincs automatikus valtozas az emelked6 délésszdgében
vagy a sebesség mértékében.

A bemelegitési szakasz kdvetéen a konzol automatikusan beallitja a futofeliilet emelkedd dblésszogét
ugy, hogy 30 masodpercenként egy emelkeddszintet emel, amig a felhasznal6 pulzusértéke el nem éri
a maximumot (+ 5 ités/perc).

Ha a felhasznal6 pulzusa a maximum felett van, a program automatikusan médositja a beallitast ugy,
hogy 30 masodpercenként egy szinttel csdkkenti a délésszdget, amig a pulzusszam vissza nem tér a
beallitott kiiszébértékre.

HRC3

Ebben a programban a futéfelilet sebesség- és emelked6-bedllitasat a konzol automatikusan
szabdlyozza.

A pulzus-kijelzén a maximalis pulzusszam (HR max) 60%-a lathatd, amelyet a konzol a megadott
személyes adatok alapjan a kdvetkez6 képlet szerint szamol: HRmax=220- életkor.

A szivritmus (60%) megvaltoztatasahoz hasznalja a sebesség LE/FEL gombokat, majd a valtoztatas
rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

Megjegyzés: A bemelegités els6 4 percében nincs automatikus valtozas az emelkedd ddlésszdgében
vagy a sebesség mértékében.

A bemelegitési szakasz kdvetéen a konzol automatikusan beallitja a futofeliilet emelkedd dblésszogét
ugy, hogy 30 masodpercenként egy emelkeddszintet emel és a futdészalag sebességét 30
masodpercenként 1,0 km/h-val ndveli, amig a felhasznal6 pulzusértéke el nem éri a maximumot (£ 5
utés/perc).

Ha a felhasznal6 pulzusa a maximum felett van, a program automatikusan maédositja a beallitast ugy,
hogy 30 masodpercenként egy szinttel csdkkenti a délésszdget és 30 masodpercenként 1,0 km/h-val
csokkenti a futdszalag sebességét, amig a pulzusszam vissza nem tér a beallitott kliiszébértékre.
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EGYENI PROGRAM ALKALMAZASA P2 - CUSTOM

Az egyéni program lehetbvé teszi, hogy a felhasznalé egy olyan programot alkalmazzon, amelynek
sebességprofilja a felhasznalé igénye szerint van programozva.

o Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitét.

o 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 CUSTOM gombot és nyomja meg az ENTER gombot a valasztott edzésprogram
megerdsitéséhez.

e Az egyéni program 24 intervallumra van tagolva. Minden egyes intervallumra lehet egy
sebesség—beallitast programozni. Az intervallumok id6tartama a teljes beallitott id6
huszonnegyede.

Az edzésprogram programozasa:

e A grafikus kijelzdn lathaté az edzésprogram profilja. A sebesség LE/FEL gombok segitségével
adja meg az elsé oszlopra (intervallumra) érvényes sebesség értéket. Majd a megadott
sebességérték rogzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

¢ Hasonlé mddon végezze el a beallitast a 2. oszlopra (intervallumra), majd igy tovabb mind a 24
oszlopra.

o A sebesség beallitasok végeztével, a TIME (id6) kijelzén a sebesség LE/FEL gombok
segitségével adja meg az edzésprogram idétartamat. Médosithaté idétartomany: 05 + 99 perc,
majd a megerésitéshez nyomja meg az ENTER gombot.

alkalmazhatja. Az edzésprogram alkalmazasakor barmikor a sebesség, illetve az emelkedd
szabalyozasara szolgalé gombok megnyomasaval tudja az aktualis beallitast manualisan
médositani.

o A START gomb megnyomésaval tudja az edzésprogramot elinditani és megkezdeni az edzését
az adott programnak megfeleléen. Az edzés addig tart, amig az edzésprogram beallitott

id6tartama véget nem ér. Ezutan a futdszényeg lassan leall.

o Az edzés végeztével, huzza ki a biztonsagi kulcsot a konzolbdl.
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MANUALIS EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P3 - MANUAL

A manualis program lehetévé teszi, hogy meghatérozza futbedzése célkitlizését, a kivant idétartam, a
megtenni kivant tavolsag vagy az elérni kivant kalériafogyasztas beéllitasaval.

o Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitét.

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

e Nyomja meg a MANUAL gombot, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztott
edzésprogram megerdsitéséhez.

o Asebesség LE/FEL gombok segitségével valassza ki a harom célkitlizés egyikét: idé, tavolsag
vagy kaldriafogyasztas. A bedllitast a valasztott villogo kijelz6n tudja elvégezni. TIME kijelzdn
az iddbeallitast, a DISTANCE kijelz6n a tavolsagot és CALORIES kijelz6n az elégetni kivant
kaldriat. Miutan elvégezte a kivant beallitast nyomja meg az ENTER gombot a beallitas
rogzitéséhez.

¢ Nyomja meg a START gombot az edzésprogram inditdsahoz. Harom masodpercet kdvetéen a
futészalag minimalis sebességgel mozgasba lendil. Kezdje meg edzését. Menet kozben,
allitsa/valtoztassa erészintjének megfeleléen a sebességet, illetve az emelkedd nagysagat.

o Kovesse nyomon edzését. A valasztott beallitasnak megfeleléen, az adott kijelzén a szamlalas
visszafelé torténik, viszont a tobbi kijelzén ezzel egy idében, az aktualis sebesség és emelkedd
moédositasoknak megfeleléen meghatarozasra kerlilnek és megjelenitédnek a kijelzékon.

o Az edzésprogram mindaddig tart, amig a célkitiizésének megfelel6 kijelzén a beallitott érték el
nem éri a 0 értéket. Ezutan a futészényeg lassan leall.

Az edzésprogramot barmikor szlineteltetheti a STOP / PAUSE gomb megnyomasaval. Az
edzésprogram folytatasahoz nyomja meg a START gombot. Az edzés végeztével, huzza ki a biztonsagi
kulcsot a konzolbdl.

Megjegyzés: PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben
fogja a markolati pulzusérzékel6ket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékelét.
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CEL EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P4 - TARGET

A cél edzésprogram a felhasznaloé er8szintiehez és célkitlizéseihez igazithaté edzésprogram. A
celkitizések teljesitésével tovabb maradhatunk motivaltak, igy hosszutavon képesek leszink sikereket
elérni a futdedzéseinkkel.

o Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitot.

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

e Nyomja meg a TARGET gombot, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztott
edzésprogram megerésitéséhez.

o Sebesség LE/FEL gombok segitségével valassza ki az edzésprogram intenzitasszintjét (P4.1 +
P4.6), majd nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez.

e A TIME Kkijelzén allitsa be az edzésprogram idétartamat a sebesség LE/FEL gombok
segitségével. Alap beallitas 30 perc, modosithatd tartomany 05+99 perc. A beallitott id6tartam
roégzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

e Az edzésprogramot a START gomb megnyomasaval tudja elinditani. A futészalag mozgasba
lendll, majd fokozatosan ndvekszik a sebessége, amig el nem éri a beallitott mikddési
sebességet. A TIME (id6) kijelz6n a beallitott értéktél visszaszamlalas lathato.

o Menet kdzben, allitsa/valtoztassa erdszintjének megfeleléen a sebességet a SPEED LE/FEL
gombok segitségével, illetve az emelked6é mértékét az INCLINE LE/FEL gombok segitségével.
Kisérje figyelemmel edzése alakulasat a kijelzén.

o Az edzésprogram mindaddig tart, amig a beallitott id6tartam el nem éri a 0 értéket. Ezutan a
futészdnyeg lassan leall.

Az edzésprogramot barmikor szineteltetheti a STOP / PAUSE gomb megnyomasaval. Az
edzésprogram folytatasahoz nyomja meg a START gombot. Az edzés végeztével, hizza ki a biztonsagi
kulcsot a konzolbdl.

Megjegyzés: PULSE kijelz6 mutatja az aktudlis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben
fogja a markolati pulzusérzékel6ket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékelét.
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HEGYMENET EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P5 - HILL

A hegymenet program egy domboldali edzést szimuldl a sebesség és a dblésszdg fokozatos
ndvelésével, majd fokozatos csdkkentésével harom valaszthaté szinten.

o Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitot.

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

e Nyomja meg a HILL gombot, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztott edzésprogram
megerdsitéséhez.

e Sebesség LE/FEL gombok segitségével valassza ki az edzésprogram intenzitasszintjét (P5.1 +
P5.6), majd nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez.

e A TIME Kkijelzén allitsa be az edzésprogram idétartamat a sebesség LE/FEL gombok
segitségével. Alap beallitas 30 perc, modosithatd tartomany 05+99 perc. A beallitott id6tartam
régzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

e Az edzésprogramot a START gomb megnyomasaval tudja elinditani. A futészalag mozgasba
lendll, majd fokozatosan ndvekszik a sebessége, amig el nem éri a beallitott mikddési
sebességet. A TIME (id6) kijelz6n a beallitott értéktél visszaszamlalas lathato.

o Menet kdzben erdszintjének megfeleléen tudja moédositani a sebességet a SPEED LE/FEL
gombok segitségével, illetve az emelked6é mértékét az INCLINE LE/FEL gombok segitségével.
Kisérje figyelemmel edzése alakulasat a kijelzén.

o Az edzésprogram mindaddig tart, amig a beallitott id6tartam el nem éri a O értéket. Ezutan a
futészdnyeg lassan leall.

Az edzésprogramot barmikor szineteltetheti a STOP / PAUSE gomb megnyomasaval. Az
edzésprogram folytatasahoz nyomja meg a START gombot. Az edzés végeztével, hizza ki a biztonsagi
kulcsot a konzolbdl.

Megjegyzés: PULSE kijelz6 mutatja az aktudlis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben
fogja a markolati pulzusérzékel6ket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékelét.
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ZSIREGETO EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P6 - FATBURN

A zsirégetd edzésprogramot intenziv és hosszantartd eréfeszités igénybevételére tervezték. Ideadlis a
gyors zsirégetés célkitlizések eléréséhez.

o Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitét.

e Alljon ra a labtartokra, helyezze fel a biztonsagi kulcs csiptet6jét az 6v részére, majd helyezze
be a biztonsagi kulcsot a futdopad konzoljaba.

e Nyomja meg a FATBURN gombot, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztott
edzésprogram megerésitéséhez.

o Sebesség LE/FEL gombok segitségével valassza ki az edzésprogram intenzitasszintjét (P6.1 +
P6.6), majd nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez.

e A TIME Kkijelzén allitsa be az edzésprogram idétartamat a sebesség LE/FEL gombok
segitségével. Alap beallitas 30 perc, modosithatd tartomany 05+99 perc. A beallitott id6tartam
roégzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

o Az edzésprogramot a START gomb megnyomasaval tudja elinditani. A futészalag mozgasba
lendll, majd fokozatosan ndvekszik a sebessége, amig el nem éri a beallitott mikddési
sebességet. A TIME (id6) kijelzén a beallitott értéktdl visszaszamlalas lathato.

e Menet kdzben erdszintjgnek megfeleléen tudja moédositani a sebességet a SPEED LE/FEL
gombok segitségével, illetve az emelkedd mértékét az INCLINE LE/FEL gombok segitségével.
Kisérje figyelemmel edzése alakulasat a kijelzén.

o Az edzésprogram mindaddig tart, amig a beallitott id6tartam el nem éri a 0 értéket. Ezutan a
futészdnyeg lassan leall.

Az edzésprogramot barmikor szlineteltetheti a STOP / PAUSE gomb megnyomasaval. Az
edzésprogram folytatasahoz nyomja meg a START gombot. Az edzés végeztével, huzza ki a biztonsagi
kulcsot a konzolbdl.

Megjegyzés: PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben
fogja a markolati pulzusérzékel6ket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékelét.
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KARDIO EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P7 - CARDIO

A kardio edzésprogramot a sziv- és érrendszeri funkciok javitasara tervezték, ezért idedlis a sziv és a
véraramlas edzésére.

o Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitét.

e Alljon ra a labtartokra, helyezze fel a biztonsagi kulcs csiptet6jét az 6v részére, majd helyezze
be a biztonsagi kulcsot a futdopad konzoljaba.

e Nyomja meg a CARDIO gombot, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztott
edzésprogram megerésitéséhez.

o Sebesség LE/FEL gombok segitségével valassza ki az edzésprogram intenzitasszintjét (P7.1 +
P7.6), majd nyomja meg az ENTER gombot a megerésitéshez.

e A TIME Kkijelzén allitsa be az edzésprogram idétartamat a sebesség LE/FEL gombok
segitségével. Alap beallitas 30 perc, modosithatd tartomany 05+99 perc. A beallitott id6tartam
roégzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

o Az edzésprogramot a START gomb megnyomasaval tudja elinditani. A futészalag mozgasba
lendll, majd fokozatosan ndvekszik a sebessége, amig el nem éri a beallitott mikddési
sebességet. A TIME (id6) kijelzén a beallitott értéktdl visszaszamlalas lathato.

e Menet kdzben erdszintjgnek megfeleléen tudja moédositani a sebességet a SPEED LE/FEL
gombok segitségével, illetve az emelkedd mértékét az INCLINE LE/FEL gombok segitségével.
Kisérje figyelemmel edzése alakulasat a kijelzén.

o Az edzésprogram mindaddig tart, amig a beallitott id6tartam el nem éri a 0 értéket. Ezutan a
futészdnyeg lassan leall.

Az edzésprogramot barmikor szlineteltetheti a STOP / PAUSE gomb megnyomasaval. Az
edzésprogram folytatasahoz nyomja meg a START gombot. Az edzés végeztével, huzza ki a biztonsagi
kulcsot a konzolbdl.

Megjegyzés: PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben
fogja a markolati pulzusérzékel6ket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékelét.
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EROSZINTNOVELO EDZESPROGRAM ALKALMAZASA P8 - STRENGTH

Az er8szintnével6 edzésprogram célja, hogy javitsa a labak és a farizmok alléképességét és izomerejét.

o Csatlakoztassa a tapkabelt, majd kapcsolja be az arammegszakitét.

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

e Nyomja meg a STRENGTH gombot, majd nyomja meg az ENTER gombot a valasztott
edzésprogram megerésitéséhez.

e Sebesség LE/FEL gombok segitségével valassza ki az edzésprogram intenzitasszintjét (P8.1 +
P8.6), majd nyomja meg az ENTER gombot a megerfésitéshez.

e A TIME Kkijelzén allitsa be az edzésprogram idétartamat a sebesség LE/FEL gombok
segitségével. Alap beallitas 30 perc, modosithatd tartomany 05+99 perc. A beallitott id6tartam
roégzitéséhez nyomja meg az ENTER gombot.

e Az edzésprogramot a START gomb megnyomasaval tudja elinditani. A futészalag mozgasba
lendll, majd fokozatosan ndvekszik a sebessége, amig el nem éri a beallitott mikddési
sebességet. A TIME (id6) kijelz6n a beallitott értéktél visszaszamlalas lathato.

e Menet kdzben erdszintjének megfeleléen tudja moédositani a sebességet a SPEED LE/FEL
gombok segitségével, illetve az emelkedd mértékét az INCLINE LE/FEL gombok segitségével.
Kisérje figyelemmel edzése alakulasat a kijelzén.

o Az edzésprogram mindaddig tart, amig a beallitott id6tartam el nem éri a 0 értéket. Ezutan a
futészényeg lassan leall.

Az edzésprogramot barmikor szlineteltetheti a STOP / PAUSE gomb megnyomasaval. Az
edzésprogram folytatasahoz nyomja meg a START gombot. Az edzés végeztével, hizza ki a biztonsagi
kulcsot a konzolbdl.

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

a V]

. PP Magassag Testsaly
() crevor 1505 e - (R Neme e s _’*100+220 em _'_' 40180 kg [
Fit Test
Uzend panel
Fizikai allapot
Fogja meg a markolati Teszt eredménye 30 N
szivritmusérzékelGket masodperc eiteftével Sebesseég 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
BMI index <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 torténd vissza 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.

29



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 Iabat 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, 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 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.
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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 futépad 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 kbvetéen.

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.

Miel6tt hozzafogna a futdlap olajozasahoz, el6tte vegye ki a biztonséagi kulcsot a konzolbdl, majd hizza

ki a tapkabelt a konnektorbdl.

-  Készitse el6 a kenbanyag palackjat (A).
Helyezze be a kanilt (B). Vegye ki a zar6
kupakot (D). Tavolitsa el a biztonsagi zarat
(C). Majd végezze el az olajozasi miveletet.

- Emelje fel a futdszalag szélét a jobboldalon.

- Probalja meg a lehetd legnagyobb terlleten
felvinni a kenéanyagot a futdlap kézepén (F) a
szalag alatt, a mellékelt abra szerint.

- Hasonlé médon vigyen fel a ken&olajbdl a
futélap masik oldalan.

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

FONTOS: Soha ne hasznaljion nem megfeleld
anyagokat a futészényeg, ill. a futdlap olajozasahoz.
Az ilyen anyagok rontjak a futészdnyeg allapotat és
tulzott kopast okoznak. Az olaj megvasarlasaval
kapcsolatban érdekl6djon az értékesiténél, ahol a
futépadot vasarolta vagy a szakszervizben.
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FUTOSZALAG BEALLITASA

Ha a futoszalag kibillen a tengelybél, el6szor
vegye ki a biztonsagi kulcsot a futdpad konzoljabdl,
majd HUZzA KiI A TAPKABELT. Ha a futészalag jobb
oldalra mozdult el, az imbuszkulcs segitségével
forgassa el a jobboldali szabadonfuté gérgd csavart
az Oramutatd jarasaval megegyez§ iranyba 1/4
fordulattal; ha a futészalag balra mozdult, az
imbuszkulcs segitségével forditsa a baloldali
szabadonfuté gérgé csavart az éramutaté jarasaval
megegyezd iranyba 1/4 fordulattal;

Figyeljen arra, hogy a futészalag kozépen
maradjon. FONTOS: A futészalag karosodhat, ha
miikédés kozben sirolja a labtartékat.

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 biztonsagi kulcsot a konzolbdl és HUzzA KI A
TAPKABELT. Az imbuszkulcsot hasznalva forditsa el a
két szabadonfuté goérgé csavart az Oramutatod
jarasaval megegyez§ iranyba 1/4 részig. Ha a
futészalag 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 Oramutatod
jarasaval ellentétes iranyba 1/4 részig.

Dugja be a tapkabelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és jarassa par percig a futészalagot. 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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIOK

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

Kérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gy(jtésére kijelolt ujrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen létesitmények haszndlatdval segiti természeti értékeink

meg6brzését és a koérnyezet védelmére vonatkozd eurdpai szabvanyok javitdsat. Az artalmatlanitas
biztonsagos és szakszerli mddszereivel kapcsolatos tovabbi informaciokért kérjuk, forduljon a helyi
onkormanyzathoz.
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