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A SevenSport s.r.o. fenntartja maganak a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil barmilyen véltoztatast
és fejlesztést hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol
megtalalja a kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTMUTATO

o Olvassa el figyelmesen a kézikdnyvet, és 6rizze meg ha a késébbiekben sziiksége lenne ra.
o Az edzés megkezdése elbtt mindig csatolja a biztonsagi kulcsot a ruhajahoz vagy az évehez.

e Mozgasa természetes legyen. Ne nézzen le a labara. Csak egy személy hasznalhatja a
terméket egyszerre.

o A sebességet fokozatosan, ne hirtelen ndvelje.

e Barmilyen probléma esetén nyomja meg a stop gombot vagy huzza ki a biztonsagi kulcsot.
e Csak azutan lépjen le a készilékrdl, miutan az megallt teljesen.

o Kovesse az Osszeszerelési utasitasokat. Az 6sszeszerelést felnbtt személy végezheti.

e Tartsa tavol gyermekektSl és haziallatoktdl. Ne hagyjon gyermekeket és haziallatokat
fellgyelet nélkil a futépad kdzelében. A futdépad csak felnétteknek let tervezve.

¢ Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultaljon orvosaval. A konzultacié fontos, ha
egészségugyi problémai vannak, kezelés alatt all, vagy magas a vérnyomasa.

e Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavart és anyat. Megfelel6en kell 8ket meghuzni.
Rendszeresen ellenérizze a futépad sérlléseit vagy kopasanak jeleit. Ne hasznaljon sérilt
futdpadot.

e Rendszeresen ellenérizze, hogy a futépadon nincs-e kopas vagy sértlés.

o Kérjik, hogy a futépadot sik, szaraz és egyenletes fellleten hasznalja. Tartson a futépad koril
legalabb 0,6 m biztonsagi tavolsagot.

¢ Ne hasznadlja nedves helyen. Ne tegye a futdpadot vastag szényegre.

e Ha a haldzati kabel megsériilt, ne hasznélja a készuléket. Vasaroljon Ujat a szakszervizben
vagy markaboltban.

e Ovja a futépadot a nedvességtél és a viztdl.
o Helyezze a futdpadot ugy, hogy ne takarja el az aljzatot.
¢ Ne hasznaljon aeroszolos spray-t a futépad kérnyékén.

e Ha a futdpad jar, ne tavolitsa el a védéburkolatot. Ha karbantartas kézben el kell tavolitania a
védbburkolatot, hizza ki a futdpadot az aljzatbdl.

e Mindig viseljen sportruhat. Ne viseljen laza ruhat, amely elakadhat. Mindig viseljen sportcipét.
¢ Ne kapcsolja be a futopadot, ha rajta all. A futdpad elinditasakor alljon a gép oldalan.

e Ne eddzen kb 40 percig étkezés utan.

o Az edzés el6tt mindig végezzen bemelegitést.

¢ Ne tegyen idegen targyakat szell6z8k vagy aljzatok elé.

o Az élettartam meghosszabbitasa érdekében a karbantartast csak a kézikényv szerint szabad
elvégezni.

e Ne moédositsa a terméket.

¢ Ne vigye tulzdsba az edzést, lUgyeljen arra hogy ne eréltesse meg magat. Ha el6szér sportol,
tartsa er6sen a fogantyut, amig megszokja a készuléket.

e A gép megbibasodasa vagy sérilése esetén azonnal hagyja abba az edzést. Ha a futépad
sebessége hirtelen megnd, vegye ki a biztonsagi kulcsot.
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A futépad Osszeszerelése utan csatlakoztassa a futdépadot a konnektorhoz. Csak foldelt
aljzatot hasznaljon.

e Hanem hasznalja a készuléket, huzza ki a csatlakozdaljzatot és hidzza ki a biztonsagi kulcsot.
o A futdpad egyetlen része sem akadalyozhatja a felhasznalé6 mozgasat.

¢ Ne hasznalja a szabadban.

o Ne tegye ki kbzvetlen napsugarzasnak.

¢ Ne hasznalja magas paratartalmu helyeken (medencék, szauna stb.)

e A folyamatos hasznalat nem lehet hosszabb 2 éranal.

o Ha a futépadot nem hasznaljak, vegye ki a biztonsagi kulcsot.

« Uzemi hémérséklet: 5 — 40 °C

* Max. felhasznaléi suly: 110 kg

* Kategoria: HC otthoni hasznalatra

BIZTONSAGI FIGYELMEZTETES: Ne hasznaljon pulzusérzékel6t a fogantyuban 14 km / h feletti
sebességnél.

FIGYELEM! A pulzusméré nem orvosi pontossagu. Az edzés kozbeni tulterhelés sulyos
sériléseket vagy halalt okozhat. Ha hanyingere van, szédiil, azonnal hagyja abba az edzést és
keresse fel orvosat.

SPECIFIKACIO
Szétnyitva: 1075*765*230 mm
Méretek N
Osszecsukva: 1518*765*1240 mm
futofelllet 1300*440 mm
Sebesség 1.0-12.0 km/h
CSOMAG TARTALMA
User
‘manual
futépad Hasznalati utmutato
csavarkulcs Szilikon olaj
markolatok . L
Biztonsagi klipsz




SZERKEZETI RAJZ ES ALKATRESZ LISTA




No. | név db | No. | név db
1 Motor felsé burkolat 1 38 | Bal oszlop 1
2 Motor alsé burkolata 1 39 | Jobb oszlop 1
3 Motor 1 40 | Oszlophaz 2
4 Vezérl6 1 41 | Oszlop burkolat 2
5 Motorrogzité 1 42 | Tomitd betét 2
6 Magneses gyurl 1 43 | Gyorskioldé kézi csavar 2
7 Kapcsolé 1 44 | Tavtarté havely 2
8 Onvisszaallité kapcsold 1 45 | Betét 4
9 Foglalat 1 46 | Futépad 1
10 | Kerekek 2 47 | Matrica 14
11 Motor régzité lemez 1 48 | PVC szbnyeg 14
12 | Els6 gorgé 1 49 | Tablet tarté 1
13 | Motor szij 1 50 | Szamitégép felsd burkolata 1
14 | Eluls6 keret 1 51 | Szamitégép hatso burkolat 1
15 | Labparna 8 52 | Rugés csavar 1
16 | Csatlakozo keret 1 53 | Szamitogép keret 1
17 | Zsanér 2 54 | Markolat 1
18 | Hatso keret 1 55 | Pulzusérzékelb készlet 1
19 | Oldalsé keretlemez 4 56 | Erzékelékészlet a fogantyikon 1
20 | Erzékel6 1 57 | Szamitogép tart6 (jobbra) 1
21 Erzékelé tart6 1 58 | Szamitogép tarto (bal) 1
22 | ElUlsé oldalsé sin 2 59 | Oszlop (balra) 1
23 | Hatsé oldalsé sin 2 60 | Oszlop (jobbra) 1
24 | Hatsé gorgé 1 61 | Biztonsagi kulcs 1
25 | Megerdsitd keret 1 62 | Egyenes kormanyrud 2
26 | Hatsé burkolat 1 63 | Markolat 2
27 | Hatso tomitélemez 1 64 | Habszivacs henger 2
28 | Hatsé futddeszka 1 65 | Futdfellleti matrica 1
29 | Els6 futddeszka 1 66 | Matrica 2
30 | Henger oldalsé sin 10 67 | Kommunikacios kabel 1
31 Magnes 1 68 | Kommunikacios kabel 1
32 | A magnes rogzitése 1 69 | Kommunikacios kabel 1
33 | L alaku fogantyu 2 70 | Erzékeld kabel 2
34 | Bal oldali oszlopfedél (bal) 1 71 | Kommunikécios kabel 2 1
35 | Bal oldali oszlopfedél (jobb) 1 72 | Kommunikacios kabel 3 1
36 | Jobb oldali oszlopfedél (bal) 1 73 | M8x12 csavar 2
37 | Jobb oldali oszlopfedél (jobb) 1 74 | M8 anya 5




75 | M8x55 csavar 1 88 | M5x10 csavar 13
76 | M8x75 csavar 2 89 | M8x20 csavar 1
77 | ST4x15 csavar 4 90 | Lapos alatét ®8 2
78 | M5x10 csavar 8 91 | csavar 7
79 | M6x15 csavar 8 92 | Alatét 7
80 | M4x10 csavar 4 93 | csavar 7
81 | ST3x10 csavar 2 94 | ST4x10 csavar 2
82 | M8x35x20 csavar 2 95 | M6x20 csavar 4
83 | M8x15 csavar 12 96 | ST4x20 csavar 4
84 | Lapos alatét 8 14 97 | M5x20 csavar 2
85 | M8x45x20 csavar 2 98 | M5 anya 2
86 | M10x55x25 csavar 99 | ST4x10 csavar 2
87 | ST4x45 csavar 4 100 | SR4x12 csavar 77
TERMEK LEIRAS
2N\ 1 el
- |
—3 - .l. o
2 //
T f Ixf — 4
//
/ /
E / 5 6 7 )
ho S| I | l

L 1516

1. Vezérl6panel

6. Oldalso sinek

2. Tablet tartod

7. Hatso burkolat

3. Fogantyuk

8. Biztonsagi kulcs

4. Oszlopok

9. Motorburkolat

5. Futédeszka




OSSZESZERELES

1. lépés

Tavolitsa el a futdpadot a csomagoldanyagbdl.

2.1épés
A fogantyuk (1) segitségével emelje fel az oszlopokat kiindulasi helyzetlkbdl (A) fliggbleges

helyzetbe. Zarja be a felsé
helyzetbe.

-




3.1épés

Engedije el a karokat (1), és allitsa be a kezel8panel (2) magassagat. Ezutan rogzitse a karokat.

4.lépés

Emelje fel a tablet tartét (1), és rogzitse a csapszeg (2) kihuzasaval.




5.1épés

Hajtsa ki a futddeszkat az abra szerint. Gy6z6djoén meg arrdl, hogy a futddeszka sima fellleten van.

5 e,

|

A
!

!
]
v

6.1épés

Ellenérizze, hogy a futépad vizszintesen all-e.

7.1épés

A futdfelllet szétnyitasa utan biztonsagi kapcsokkal régziteni kell. Tavolitsa el a kapcsokat, amikor
Ossze kell csukni a futépadot.
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8.l1épés

Roégzitse a fogantyukat (1) a kézi beallitécsavarral (2).

9.1épés

Csatlakoztassa a biztonsagi kulcsot

VEZERLOPANEL

Csatlakoztassa a tapegységhez. A kezel6panel vilagit.

Csatlakoztassa a biztonsagi kulcsot, és rogzitse a ruhgjahoz.

A rendszer figyeli az esetleges rendellenességeket, ha barmilyen probléma Iép fel, a futépad ledll, és
hangjelzés hallhaté.
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FUNKCIO

DIS Tavolsag
CAL Kaldria
TIME Id6

PULSE Impulzus

SPEED Sebesség

STEP Lépések szama

GOMBOK

P Egy gomb megnyomasaval valaszthat a P01 - P36 el6re beallitott
programok, az U1 - U3 felhasznaléi programok és a testzsirmérd
program kozul.

M A gomb megnyomasaval programokat allithat be az id6 - tavolsag -
kaléria - normal program szamlalasara.

Az értékeket a +/- gombokkal allithatia be, és a START gombbal

kezdheti

START/PAUSE Nyomja meg a gombot egy futdé program ledllitasahoz vagy egy
szuneteltetett program elinditdsahoz

STOP Nyomja meg a gombot a futdpad ledllitasahoz és az értékek
nullazasahoz

+/- Navigaciés gombok és sebességvalté gombok

Quick selection buttons 3, | Gyors sebességvalasztas

6,10

PROGRAMOK

Programok leirasa

1. manualis program PO: normal mikddés, idd, tavolsag vagy kalodria visszaszamlalasa
2. elbre beallitott programok P01 — P36

3. U1 - U3 felhasznalbi programok

4. FAT program testzsir mérésére

Inditas

Dugja be a biztonsagi kulcsot a kézpontba, az 6sszes adat 2 masodpercig vilagit, majd atvalt a kézi
programra.

A START gomb megnyomasaval 5 masodperces visszaszamlalas jelenik meg hangjelzés kiséretében,
a futépad 1 km/h sebességgel indul.

Nyomja meg a stop gombot a futépad leallitasahoz és az adatok visszaallitdsahoz.

KEZI PROGRAM

Csatlakoztassa a futopadot az elektromos héalézathoz, automatikusan kézi programra kapcsol.
Ha a futépad szlinetel, nyomja meg a "P" gombot a kézi izemmadd kivalasztasahoz.

A manualis programban 3 féle visszaszamlalas allithaté be: id6, tavolsag, kaldria.
12




A manualis programba val6 belépés utan nyomja meg az "M" gombot a visszaszamlalas
kivalasztdsahoz. Allitsa be az értéket a +/- gombokkal, majd nyomja meg a START gombot az
inditashoz. A kezdeti sebesség 1 km/h lesz.

Egyszerre csak egyfajta visszaszamlalas allithatd be. A beallitott érték mindig kivonasra kerl, a tébbi
erték hozzaadddik.

Ha manualis programot futtat visszaszamlalas nélkil, az Osszes érték hozzaadédik, a STOP
megnyomasaval ledllithatja, a futépad lelassul, amig meg nem all, majd minden érték visszaall az
eredeti bedllitasra.

Id6 visszaszamlalas

A manualis programban nyomja meg az "M" gombot, amig az idékijelzd villogni nem kezd (eredeti
érték 30:00 perc). A +/- gombokkal allitsa be a kivant értéket az 5:00 - 99:00 tartomanyban. Az érték 1
perccel médosul.

Tavolsag visszaszamlalas

A manudlis programban nyomja meg az "M" gombot, amig a tavolsagkijelz6 villogni nem kezd
(alapértelmezett 1 km). A +/- gombokkal allitsa be a kivant értéket az 1.0 — 99.0 tartomanyban. Az
érték 1 km-rel médositva van.

Kaloria visszaszamlalas

A manualis programban nyomja meg az "M" gombot, amig a kaldriakijelz6 villogni nem kezd (kezdeti
érték 50 kcal). A +/- gombokkal allitsa be a kivant értéket 20-990 kcal tartomanyban. Az értéket 10
kcal médositja.

A manualis program kivalasztasa és beallitasa utan nyomja meg a START gombot, 5 masodperces
visszaszamlalas indul, és a futépad 1 km/h sebességgel indul.

A futé program sebességét a +/- gombokkal vagy a gyors sebességbeallité gombokkal allithatja be.

Ha be van allitva az id6, a tavolsag, a kaldria visszaszamlalasa, akkor a 0 elérése utan a futopad
lassan leall és készenléti tizemmaodba kapcsol.

ELORE BEALLITOTT PROGRAMOK

A P1 — P36 programok elére beallitott programok, és csak az id§ beallitasat tamogatjak. A program
kivalasztasa utan az id6 kijelzése villogni kezd, az értéket a +/- gombokkal allithatja be. Az
alapértelmezett érték 30:00 perc, a beallitasi tartomany 5:00 — 99:00.

A P1-P36 program a "P" gombbal valaszthaté ki.

Az id6 beallitdsa utan nyomja meg a START gombot, a +/- gombokkal vagy a gyors sebességvalaszto
gombokkal allithatja be az értékeket.

A program 10 részre van felosztva, az egyes szakaszok hossza a beallitott id6/10. A kovetkezd
szegmensre vald atallast hangjelzés kiséri. Ha sziineteltetni szeretné a programot, nyomja meg a
START/PAUSE gombot, a futdpad fokozatosan leall és az értékek megmaradnak, nyomja meg a
gombot a program Ujrainditasahoz.

Amint az id6 eléri a 0-t, a futépad lassitani kezd, amig meg nem all, és hangjelzés hallatszik. Hirtelen
hiba vagy probléma esetén hizza ki a biztonsagi kulcsot a kezel6panelbél, minden kijelzén "---" jelenik
meg, és hangjelzés hallhaté.

FELHASZNALOI PROGRAM
A gombbal vélassza ki az U1 - U3 programot a sajat program beallitdsahoz.

A felhasznal6i program kivalasztdsa utan nyomja meg az "M" gombot az edzésszakasz
kivalasztdsdhoz, majd a +/- gombokkal allitsa be az adott szegmens sebességét. Erdsitse meg a
sebességet az "M" megnyomasaval, és valtson a kdvetkezd szegmensre. Mind a 10 szegmenst be
kell allitani. A felhasznal6i programértékek mentésre kerilnek az adott profilhoz. Inditsa el a
programot a START gomb megnyomasaval.

TESTZSIR PROGRAM

Nyomja meg a "P" gombot a FAT program kivalasztasahoz.

13



A program kivélasztasa utan nyomja meg az "M" gombot a kivant értékek bedllitdsdhoz, valtoztassa
meg az értékek paramétereit a +/- gombbal.

F1 —nem (1 —férfi, 2 — n§), eredeti érték: 1

F2 — életkor, 10-99 év kozotti, eredeti érték: 25

F3 - suly, tartomany 20 — 150 kg, eredeti érték: 70 kg

F4 — magassag, tartomany 100 — 200 cm, eredeti érték: 170 kg

F5 - minden érték be van Aallitva, fogja meg az érzékelbket a fogantyukon, és 8 masodperc mulva az
O0sszes BMI megjelenik.

A mért értékek tajékoztato jellegliek, nem gydgyaszati célt szolgalnak.
BIZTONSAGI KULCS

A futépad hasznalata el6tt rogzitse a biztonsagi kulcsot a ruhazatahoz. Ha szikséges, vegye ki a

kulcsot a kezel8panelbdl, a futopad leall, a kijelzén a ,---" felirat lathaté. A kulcs Ujracsatlakoztatasa
utan a vezérlépulthoz a futépad hasznalhaté.
KIJELZETT TARTOMANYOK
Starting value Default value Setting range Display range
Time 0:00 30:00 5:00 — 99:00 5:00 — 99:00
Speed 0.0 1.0 1.0-12.0 1.0-12.0
Distance 0.00 1.00 1.00 — 99.9 1.00 — 99.9
Calorie 0.0 50.0 20.0 - 990 20.0 - 990
ELORE BELLITOTT PROGRAM TABLAZAT
G 1 2 |3 |4 |5]6 |7 |8]9 |10
PRO
P1 Speed 1 2 2 3 |13 |3 3 (2 |2 1
P2 Speed 1 2 2 |3 |4 |4 |3 |2 |2 1
P3 Speed 1 2 2 |3 |4 |4 |3 |2 |2 1
P4 Speed 1 2 2 3 |3 |3 3 12 |2 1
P5 Speed 1 2 2 |3 |4 |4 |3 |2 |2 1
P6 Speed 1 2 2 4 |4 |6 4 |2 |2 1
P7 Speed 2 3 4 |6 |6 |9 |6 |4 |4 2
P8 Speed 1 2 2 |4 (4|9 |9 |9 |8 |4
P9 Speed 2 3 3 6 |6 |9 6 |3 |3 2
P10 Speed 1 2 2 |4 |4 |4 |4 |6 |4 |3
P11 Speed 2 4 4 6 |6 |6 6 |9 |4 1
P12 Speed 1 3 3 6 |9 |6 9 |19 |6 4
P13 Speed 4 9 4 |9 (4|9 |4 |9 |4 |9

14




P14 Speed 2 3 3 |6 |9 |6 9 |9 |6 3
P15 Speed 4 6 9 9 (9 |9 9 |6 |4 2
P16 Speed 2 4 4 |9 (4|9 |4 ]9 |4 |9
P17 Speed 2 2 2 |4 |6 |9 6 [2 |2 2
P18 Speed 3 6 3 |6 |6 |6 6 |2 |2 2
P19 Speed 4 9 4 9 (4 |9 4 |9 |4 9
P20 Speed 4 9 4 |9 (4|9 |4 |9 |4 |9
P21 Speed 2 6 2 |6 |9 |6 9 |2 |6 2
P22 Speed 4 6 9 |6 (2 |6 2 |2 |4 2
P23 Speed 4 6 9 |6 |6 |6 6 |2 |2 2
P24 Speed 4 6 9 |6 |4 |6 4 |2 |4 2
P25 Speed 2 4 3 |4 |3 |3 7 (3|9 3
P26 Speed 2 5 4 |6 (4 |7 53 |5 2
P27 Speed 2 5 4 5 |4 |6 5|3 |4 2
P28 Speed 2 6 7 |4 |4 |8 5 |3 |5 2
P29 Speed 2 4 6 8 |7 |9 7 13 |4 2
P30 Speed 2 4 5 |5 |6 |6 7 |4 |4 2
P31 Speed 3 6 7 5 |8 |6 9 |7 |4 3
P32 Speed 3 6 7 5 |18 |7 8 |7 |5 3
P33 Speed 2 8 6 4 |5 |9 8 |6 |5 3
P34 Speed 2 3 5 3 |3 |6 4 |7 |4 3
P35 Speed 2 5 8 9 |6 |9 6 |4 |3 2
P36 Speed 2 5 5 4 |4 |7 513 |4 4
HIBAK ES LEHETSEGES MEGOLDASOK
Hirtelen megallas A biztonsagi kulcs nincs | Dugja be a biztonsagi kulcsot

megfelel6en régzitve

Szamitdégép hiba

Kérjen javitast a szervizben

A gombok nem reagalnak

Cserélie ki a gombokat és a
kommunikacios kabelt

Cserélie ki
gombokhoz

az alaplapot a

Cserélje ki a szamitogépet

E1 kommunikacids hiba

A kébel meglazult vagy sérilt

Ellenérizze a kabelt a
szamitdégép és a vezérl6 kdzott

Sérult szamitégép

Cserélje ki a szamitogépet

Meghaijtoé hiba

Cserélje ki a vezérlét

E2 motor hiba

Ellendrizze a motor
csatlakozasait vagy a motor
sérulését

Cserélje ki a motor
csatlakozékabelét vagy a
motort

E5 Tulterhelés elleni védelem

E6 tulfesziltség-védelem

A futdszalag surlédasa nagy

Kenje meg a futéfellletet

Meghajté hiba

Cserélje ki a vezeérl6t
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Motorhiba

Cserélje ki a motort

Meghajté hiba

Cserélje ki a vezeérl6t

Nem jelenik meg pulzus

Rosszul csatlakoztatott
levalasztott jelkabel

vagy

Ellenérizze a kapcsolatot

Alaplap sérilés

Cserélje ki a szamitogépet

E9 6sszecsukhato védelem

A futépad 6ssze van csukva

Kapcsolja ki a futépadot, nyissa
ki és kapcsolja be

Meghaijto hiba

Cserélje ki a vezérlét

Hibas magnes vagy érzékel6

Cserélie ki a magnest vagy az
érzékel6t

A Kijelz6
jeleniti meg az adatokat

nem megfeleléen

Szamitégépcsavarok
meglazultak

Huzza meg a
csavarijait

szamitogép

Szamitdégép hiba

Cserélje ki a szamitogépet

A futépadot
bekapcsolni

nem

lehet

Nincs tapellatas

Csatlakoztassa

A biztonsagi kulcs nincs a
megfeleld helyzetben

Ellenérizze a kulcs helyzetét és
csatlakozasat

Szakaszos aramhiba

Ellenérizze a
kabelcsatlakozasokat

Kapcsolé rossz helyzetben

Forditsa a kapcsolét a
megfelelé helyzetbe

A futépad surlodik

Enyhén sikositott felllet Kenje meg
A futdszalag tul szoros Allitsa be a futészalag
feszességét

A futdszalag csuszik

A futdszalag tul laza

Huzza meg a futészalagot

A motorszij meglazult

Allitsa be a szij feszességét

KARBANTARTAS ES TAROLAS

TAROLAS

Tarolja a futdpadot szaraz és sotét helyen. Védje a portdl. Tarolas elétt huzza ki a fali aljzatbdl (ha

van).

A készilék tartossaga és biztonsaga csak akkor garantalhaté, ha a terméket rendszeresen

ellendrizzik sérulések vagy kopas szempontjabal.

Soha ne tavolitsa el a védéburkolatokat.

A futépad csak beltéri hasznalatra szolgal, nedves helyen ne hasznalja.

Rendszeresen ellenérizze az sszes csavar és anya szorossagat.

KARBANTARTAS

A tisztitashoz mindig puha, pamut kend6t €és nem maré hatasu tisztitészert hasznaljon.

Soha ne hasznaljon agressziv, alkohol vagy benzin alapu tisztitészereket.

RENDSZERES ELLENORZES
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NAPI

* Minden hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a terileten semmilyen targy nem akadalyozza a
felhasznalét a szabad mozgasban.

» Minden hasznalat elétt ellenérizze, hogy az 6v szélei megfeleléen régzitve vannak-e, és ellendrizze,
hogy nem kopott-e.

* Minden hasznalat utan tordlje le az izzadsagot és a nedvességet.

» Tisztitsa meg a konzol kijelzdjét nedves, puha pamutkenddvel. Kertlje a tul sok viz hasznélatat.
HETI

* Tisztitsa meg megfeleléen a mianyag fedelet.

» Tisztitsa meg a fogantyukat és a kijelzét

* Ellenérizze, hogy az élek biztonsagosan roégzitve vannak-e.

* Ellendrizze az 6sszes csavar, anya kopasat és feszességét.

HAVI

* Kenjen meg minden fémvéget korréziovédelemmel.

* Ellenérizze az AA elem toltottségi szintjét a konzolban, sziikség esetén cserélje ki.
* Tisztitsa meg a futéfelliletet.

Nem javasoljuk a belsé javitasok/beallitasok elvégzését.

A tisztitd és kenbanyag kivételével barmilyen mas eszkdz hasznalata csokkentheti a termék

élettartamat.

BIZTONSAGOS EDZES

Sportolas elétt konzultaljon orvosaval. Az orvos javasolhat a helyes edzésprogram felallitasahoz, az
edzés gyakorisagat és intenzitdsat életkoranak és egészségi allapotanak megfeleléen. Ha hanyingert,
légszomjat, szabalytalan szivverést, mellkasi szoritast vagy egyéb rendellenességeket tapasztal,
azonnal hagyja abba a testmozgast. Kérjuk, konzultaljon orvosaval minden tovabbi edzés elétt.

Ha nem biztos a sebességben, tekintse meg az alabbi informacidkat:

sebesség 1-3.0 km/h fizikailag gyengébb egyének

sebesség 3.0—4.5 km/h fizikailag kevésbé alkalmas egyének
sebesség 4.5-6.0 km/h egyének akik klasszikus gyaloglashoz szoktak
sebesség 6.0-7.5 km/h gyorsitott gyaloglas

sebesség 7.5-9.0 km/h rekredcios futas

sebesség 9.0-12.0 km/h haladé futé

sebesség 12.0-14.5 km/h tapasztalt futo

sebesség 14.5 km/h felett profi futé

17



FIGYELEM:
A gyaloglashoz valassza a 6 km / h vagy annal kisebb sebességet.
A futashoz 8 km / h vagy annal nagyobb sebességet kell valasztani.

KEZDES

ELOKESZULET
Ha On 45 évesnél id6sebb, vagy egészségligyi problémaja van, és még soha nem edzett a

futépadon, konzultaljon orvosaval a készullék hasznalataval kapcsolatban. Elsé hasznalat el6tt
probalja ki a gép vezérlését. Elészdr tanulja meg, hogyan kell iranyitani a gépet, hogyan lehet
elinditani és leallitani. Ugyeljen a sebesség szabalyozasara. Probalja ki tobbszér, amig megszokja a
gép iranyitasat. Ezutan alljon a futészalag csuszasgatlé sineire, és fogja meg a kapaszkoddk mindkét
fogantyujat. Allitsa be a sebességet 1-6 - 3,2 km / h kdzott, lljon egyenesen, nézzen eldre, és
prébaljon tébbszdr a szalagon allni egy labbal. Ezutan tegye mindkét 1abat a szalgra. Miutan
megszokta az futdszalagot, lassan ndvelheti a sebességet 3-5 km / h-ra, és 10 percig fusson. Ezutan
lassan allitsa le a készuléket.

GYAKORLATOK

El6szér ismerje meg a gép vezeérlését. Emlékezzen hogy kell bekapcsolni, megallitani és beallitani a
sebességet és a lejtést. Amint megszokja a vezérlést, probaljon ki egy 1 km-es sétat egyenletes
tempadban. 15-25 percet vesz igénybe. Ezutan probaljon meg 1 km-t 4,8 km / h sebességgel (kb. 12
perc). Ismételje meg a gyakorlatokat tébbszor. Ezutan névelheti a sebességet és a dblésszoget,
koérulbeldl 30 percig edzhet. Ne siessen, az egyenletes séta el6nyds az egészségére.

GYAKORISG

Az optimalis gyakorisag heti 3-5 alkalommal 15-60 perc k6z6tt. Javasoljuk, hogy elészdr készitsen
Utemtervet, és tartsa be azt. A kezdeti testmozgasi szakaszban nem ajanlott a d6lésszdg ndvelése.
A meredekséget csak az edzés terhelésének ndvelésekor ndvelje.

EDZES

A legjobb, ha 15-20 percig edzlink. A bemelegitési szakasznak kb. 2 percet kell igénybe vennie 4,8
km / h sebességgel, majd nbvelje a sebességet 5,3 és 5,8 km / h-ra, mindegyik fazisnak kb. 2 percig
kell tartania. Majd adjon hozza sebességet 2 percenként 0,3 km / h sebességgel, és gyorsuljon addig,
amig a légzés gyakorisaga nem ndvekszik. Figyelem, a légzés nem okozhat problémat. Ezzel a
sebességgel folytassa a gyakorlatot. Ha nehezen vesz leveg6t, csdkkentse ismét a sebességet 0,3
km / h-val. Végil hagyjon 4 percet lazitani. Ha nem akarja ndvelni a nehézségét sebességgel, akkor
ndvelheti a nehézséget a lejtd beallitasaval.

A délésszdg fokozatos ndvelése jelentsen befolyasolhatja a gyakorlatok nehézségeit.

KALORIA EGETES - Ez a gyakorlat segit a kaléria gyorsabb elégetésében. El6szér 5 percig
gyakoroljon 4-4,8 km / h sebességgel, majd 2 percenként gyorsitson 0,3 km / h sebességgel.
Probéljon 45 percig tornazni. Novelje az intenzitdst, megprébalhatja az edzést tartani kérulbelul egy
oran keresztil. Edzés kdzben tévét nézhet. Amint a hirdetés elindul, adjon hozza 0,3 km / h-t, és térjen
vissza az eredeti sebességhez, ha véget ért. Ennek eredményeként tébb kaldria jelenik meg a
hirdetéseiben. A gyakorlat végén lassoljun le 4 percre.

RUHAZAT
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Edzéshez valasszon kényelmes, jo cip6t. Edzés kdzben ne helyezzen semmit a futépadra vagy a
készllék kdzelébe. Ez megakadalyozza a készulék esetleges kopasat és karosodasat. Viseljen

kényelmes ruhazatot.

BEMELEGITO FAzIS

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitdsat és az izmok bemelegitését szolgalja, csékkenti a gércsok
és izomseérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kdzben maradjon
kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a pozicié
megtartasa kdzben.

Erintse meg az ujjait

Lassan hajoljon el6re csip6bdl. Tartsa nyugodtan a hatat és a karjé
mikdzben lefelé nyujtja a 1&bujjaihoz. DEljon elére, amennyire csak tu
és tartsa a poziciot 15 masodpercig. Enyhén hajlitsa be a térdeit.

@f\ Fels6 comb

}”7}\\ Egyik kezével déljon a falnak. Tamaszkodjon neki egyik kezével.
/ Emelje fel jobb vagy bal 1dbat a fenekéhez a leheté legmagasabbra.
B Tartsa 30 masodpercig, és ismételje meg kétszer mindkét labra.

Combizom nyujtas

Uljion le és nyujtsa ki a jobb labat. Pihentesse bal talpat minél
kozelebb a jobb bels§ combjahoz. Nyujtsa ki a jobb karjat a jobb
labahoz, amennyire csak tudja. Tartsa 15 masodpercig, és lazitson.
Ismételje meg mindezt a bal labaval és a bal karjaval.

Bels6 combizom nytjtasa

Uljon le a padidra, és tegye 6ssze a labat. A térdek kifelé mutatnak.
Huzza a labat a lehet6 legkdzelebb az agyékahoz. Ovatosan nyomja
le a térdét. Tartsa ezt a poziciot 30-40 masodpercig, ha lehetséges.

[f\}“ Vvadli és Achilles nytjtas
(7;: Ddljon a falnak ugy, hogy a bal laba a jobb laba mdgétt van, karjaival pedig
// tamaszkodjon a falnak. A jobb labat enyhén hajlitsa be, és tartsa a bal labat
& kinyujtva a padlén. Hajoljon elére érezve hogy a bal laba enyhén fesziil. Tartsa
& 15 masodpercig a poziciét. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

TAROLAS

Tartsa a futdpadot tiszta és szaraz koérnyezetben. Gy6z8djon meg arrél, hogy a fékapcsold ki van
kapcsolva, és a futdpad nincs bedugva a konnektorba.

FONTOS MEGJEGYZES

o Ez a futdpad szabvanyos biztonsagi eléirasokkal rendelkezik, és otthoni hasznalatra alkalmas.
Minden mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a felhaszndldkra. Nem vallalunk
felel6sséget a gép nem megfeleld és tiltott hasznalatabdl eredd sérilésekért.

e A futépadon val6 edzeés megkezdese el6tt konzultaljon orvosaval. Orvosanak fel kell mérnie,
hogy On fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és mennyi eréfeszitést tud kifejteni. A
helytelen testmozgas karosithatja egészségét.

e Gondosan olvassa el a kovetkez6 tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat, hanyingert, Iégzési
nehézséget vagy egyéb egészségilgyi problémat tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja
abba a gyakorlatot. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvoshoz.

19



o Ezafutépad nem alkalmas orvosi célokra. Gyogyitd célokra sem hasznalhaté.

e A pulzusmérd nem orvosi eszkdz. Csak hozzavet6leges informaciét ad az atlagos
pulzusszamroél, és a javasolt pulzusszam orvosilag nem kotelezé érvényii. A felhalmozott
adatok nem mindig pontosak az ellendrizhetetlen emberi és kérnyezeti tényez6k tekintetében.

FUTOSZALAG BEALLITASA

Helyezze a futdépadot vizszintes talajra, és allitsa 3,5 - 5 km / h sebességre annak ellen6rzésére, hogy
a futészalag (20) nem sodrédik-e el kbzéprél.

Ha a futészalag (20) jobbra hiz, forditsa el a jobb
oldalon Iévé beallitocsavart V4 -del az 6ramutato
jarasaval megegyezd iranyba, majd forditsa el a
bal beallité csavart ¥4 -del az éramutato jarasaval
ellentétes iranyba. Ha a futészalag nem mozog,
ismételje meg ezt a Iépést, amig kdzépre nem
all. Lasd az A képet.

Ha a futdszalag (20) balra huz, forditsa el a bal
oldalon 1évé bedllitécsavart V4 egy fordulattal az
6ramutatd jarasaval megegyezd iranyba, majd
forditsa el a jobb oldali beallitd csavart Vi
fordulattal az o6ramutaté jarasaval ellentétes
iranyba. Ha a szalag nem mozog, ismételje meg
ezt a lépést, amig kézépre nem all. Lasd a B
képet..

Idével a futészalag (20) meglazul. Az 06v
meghuzasahoz forditsa mindkét bal és jobb oldali
beaéllitécsavart egy teljes fordulattal az dramutaté
jarasaval megegyez6 iranyba. Ellenérizze az 6v
feszességét. Addig folytassa ezt a folyamatot,
amig az Ov feszessége megfelel6 nem lesz.
Ugyeljen arra, hogy mindkét oldalat egyforman
allitsa be, hogy biztositsa az Ov egyenletes
beallitasat. Lasd a C. képet.

e

FUTOPAD KENESE

A futdszalag és a futdlap kenése elengedhetetlen, mivel a surlédas befolyasolja a futépad élettartamat
és mikodését. Ezért azt javasoljuk, hogy rendszeresen ellendrizze a futdszalagot.

FIGYELEM: A készllék tisztitasa, kenése vagy javitasa el6tt mindig huzza ki a futdpadot az
elektromos konnektorbdl.

Alabbi idokozonként ajanlott a futépad kenése:
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Ritkabb felhasznalas (kevesebb, mint 3 6ra / hét) 6 havonta

Kbzepes felhasznalas (3-5 6ra / hét) 3 havonta

Gyakori felhasznalas (t6bb mint 5 6ra / hét) 2 havonta

Hogyan kenjiik a futépadot:

Allitsa le a futdépadot, kapcsolja ki és csukja dssze. Emelje fel a futépadot, hogy olajjal kenje be a
szalag kbzepét.

Kenjen be egy kevés olajat az v oldalara, majd hajtsa ki az dvet. Kapcsolja be a futépadot 1 km/h
sebességgel, és lassan sétaljon balrdl jobbra, hogy az olaj egyenletesen oszlik el.

A motorszij feszességének beallitasa
Allitsa be a beallité csavarokat gy, hogy az 6v kelléen meg legyen feszitve és ne csisszon.

csavar beadlljtasa csavar

/—" motor

I

futgszalag

/—aeliilsﬁgii-rgﬁ

L4

KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megdvja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az
emberi egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen
tajékoztatast a helyi hatosagoktdl, hogy elkertlje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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