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A SevenSport s.r.o. fenntartja maganak a jogot, hogy el6zetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast
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 évéhez.

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 gyermekektl és haziallatoktdl. Ne hagyjon gyermekeket és haziallatokat
feligyelet nélkil a futépad kdzelében. A futdépad csak felnétieknek 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 sériléseit vagy kopasanak jeleit. Ne hasznaljon sérilt
futépadot.

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 hasznalja nedves helyen. Ne tegye a futdpadot vastag szényegre.

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

e Ovja a futépadot a nedvességtél és a viztél.
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 futdpadot, ha rajta all. A futdpad elinditasakor alljon a gép oldalan.

o Ne eddzen kb 40 percig étkezés utan.

e Az edzés el6tt mindig végezzen bemelegitést.

¢ Ne tegyen idegen targyakat szell6z8k vagy aljzatok elé.

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

e Ne modositsa a terméket.

e Ne vigye tulzadsba az edzést, Ugyeljen arra hogy ne eréltesse meg magat. Ha el6sz6r 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 hiuzza ki a biztonsagi kulcsot.
o A futdpad egyetlen része sem akadalyozhatja a felhasznalé6 mozgasat.

¢ Ne hasznalja a szabadban.

o Ne tegye ki kdzvetlen napsugarzasnak.

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

o 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: 150 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 sériiléseket
vagy halalt okozhat. Ha hanyingere van, szédil, azonnal hagyja abba az edzést és keresse fel
orvosat.

TERMEK LEIRAS

1. Kijelzé 7. Palacktarté

2. Lejtésszog beallitasa 8. Kapcsolo

3. Biztonsagi kulcs 9. Sebességallitas

4. Fogantyuk 10. Fogantyuk

5. Futépad 11. Csuszasmentes futodfellletek
6. Csuszasmentes futdfellletek 12. Fékapcsold
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ALKATRESZ LISTA

No. | Név db No. | Név db
1 Alap 1 37 | Alatét 30*30*20 1
2 Bal oszlop 1 38 | Motor alatét 42,7*15*10 2
3 Jobb oszlop 1 39 | Szamitogép alatét 239*10*2 1
4 Délésszog vaz 1 40 | Olajtartaly 1
5 Délésszog vaz lemez 1 41 | Szilikon henger @9*180 1
6 F6 keret 1 42 | Kijelz6 felsé bukolata 1
7 Szamitégép tartd 1 43 | Szamitdgép alsé burkolata 1
8 Bal fogantyu 1 44 | Szamitdgép fels6 burkolata 1
9 Jobb fogantyu 1 45 | LED panel 1
10 | Szamitégéptarté - belsé 1 46 | Also panel burkolat 1
11 Szamitégép tarto - kilsé 1 47 | Kezel6panel fedele 1
12 | Szamitégép szerelblap 1 48 | Dekorativ szamitégép burkolat 1
13 | Szamitégép lemez 1 49 | Start gomb 1
14 | Biztonsagi szallitas 1 50 | STOP gomb 1
15 | Brushless motor 1 51 Délésszog gomb fedele 1
16 | D6lésszdg motor 1 52 | Sebesség gomb fedele 1
17 | Futdfelilet 1 53 | Forgbgombok belsé gydrije 2
18 | EIs6 henger 1 54 | Forgogombok kiilsé gydrije 2
19 | Hatsé henger 1 55 | Bal kulsé alapburkolat 1
20 | Dugattyu 1 56 | Jobb kilsé alapburkolat 1
21 Dugattyu 1 57 | Bal belsé alapburkolat 1
22 | Rugé @13* @1,5*100 1 58 | Jobb belsé alapburkolat 1
23 | Biztonsagi érzékeld érintkezdk 1 59 | Kis bal oldali bukolat 1
24 | Henger 1 60 | Kis klls6 alapburkolat 1
25 | Allithaté gomb @8*260 1 61 | Bels6 els6 alapburkolat 1
26 | Bal motortartd 1 62 | Kilsé elsé alapburkolat 1
27 | Jobb motortartd 1 63 | Motor burkolat 1
28 | Motor burkolat 2 64 | Motor also burkolata 1
29 | Imbuszkulcs 6 mm 1 65 | Motor oldali burkolat 2
30 | Imbuszkulcs 5 mm 1 66 | Bal hatso sarok burkolat 1
31 Futépad 1 67 | Jobb hatsé sarok burkolat 1
32 | Szalag 1 68 | Bal hatso keretburkolat 1
33 | Allithato labak 4 69 | Jobb hatsé keret burkolat 1
34 | Csillapito alatét @24*33*M8 4 70 | Szamitdgép dekorativ gylri 1
35 | Csillapit6 alatét @24*33*M8 4 71 | Allithato kézi beallitdcsavar 1
36 | Alatét 42*30*T3,0*010 4 72 | PVC oszlop 2




73 | Bal oldali fellépd 1 111 | Hangszéré 2
74 | Jobb oldali fellépé 1 112 | Kommunikacios alaplap 1

75 | Nylon csuszka 1 113 | Fels6 kommunikacios kabel 1

76 | Biztonsagi kulcs rogzité fedél 1 114 | Kbztes kommunikaciés kabel 1

77 | Tablettatarto 1 115 | Als6 kommunikacios kabel 1

78 | Szallito kerekek 2 116 | Also kezel6panel 1

79 | Szallité kerekek 2 117 | Lapos alatét @6,2*13*T1,2 4
80 | Mianyag cs6 2 118 | Alatét 910,2*@20*0T1,5 8
81 | Alatét @25 @4,2*4,5 14 119 | Rugds alatét @6,2*310*T2,0 2
82 | Hively 1 120 | Alatét 94,2*311*0T0,5 1

83 | Olajtartaly kupakja 1 121 | Tavtarto alatét @8,4* 315* @T0,5 3
84 | Magneses gyri 1 122 | Csavar M4x10 1

85 | Tapkabel 1 123 | M8 anya 11
86 | Tapcsatlakozd 1 124 | Anya M10 4
87 | Tulfesziltség elleni védelem 1 125 | M8 sapka 1

88 | Kapcsold 1 126 | M8 sapka 6
89 | Szird 1 127 | Csavar M8*16 17
90 | Induktor 1 128 | Csavar M8*30 2
91 ﬁ\a% elhozze;tlglggﬁ);ébel, piros, 1 129 Csavar M8*40 4
92 | Fekete tapkabel 350 mm 1 130 | Csavar M8*45 2
93 ﬁ\;) elhozsse;ﬂ?ggzrgrl;ébel, piros, > 131 Csavar M10*25 >
94 | Fekete tapkabel 150 mm 1 132 | Csavar M10*40 5
95 | Foldeld kabel, sarga zold 1 133 | Csavar M10*60 1

96 | LED kijelz6 1 134 | Csavar M6*15 4
97 | Gyors délésszdgvalaszté gombok 1 135 | Csavar M8*15 4
98 | Gyors sebességvalaszté gombok 1 136 | Csavar M8*40 2
99 | Délésszdg beallitd gombtalp 1 137 | Csavar M8*60 3
100 | Sebesség beallito gomb talpa 1 138 | Csavar M8*70 2
101 | Bekapcsolé gomb 1 139 | Csavar M6*15 4
102 | DOlésszdg gomb kabelek 1 140 | Csavar M8*25 4
103 | Sebesség gomb csatlakozas 1 141 | Csavar M8*30 4
104 :\ 5:§§j§lfégrggr:gzcsatlakoztatésa 1 142 Csavar M4*10 y

105 | Sebesség gomb csatlakozas 1 143 | Csavar M4*20 3
106 | Kapcsol6 csatlakoztatasa - be 1 144 | Keresztcsavar ST3.0*8 31
107 | Kapcsol6 csatlakoztatasa - ki 1 145 | Keresztcsavar ST4.2*9.5 21
108 | Pulzusszam-szabalyozé tabla 1 146 | Keresztcsavar ST4.2*16 65




109 | Pulzusszam kabel 1 147 | Keresztcsavar ST4.0*10 2
110 | Hangszoré 2 148 | Keresztcsavar ST2.3*4 4
149 | Phillips csavar 2,56 2 152 | Biztonsagi kulcs 1
150 | Keresztcsavar ST 4,2*16 33 153 | Olaj 2
151 | Keresztcsavar ST4.2*25 3 154 | Kézikonyv 1
SPECIFIKACIO
Suly 90 kg
Futofelulet 135*52 cm
Szétnyitott méret 169,5*86*148,5 cm
Motor teljesitmeény Brushless 4,5 hp
Sebesség 1,0 — 18,8 km/h
Maximalis terhelhetéség 150 kg
Délésszdg 0-15
OSSZESZERELES
F6 keret Szilikon olaj
1 2
Bal oszlop Tapkabel
@ 1 W 1
Jobb oszlop Biztonsagi kulcs
1 m 1
Kijelz6 Kézikdnyv
Q 1 1
Vezérl6pult Roégzitbéelemek -
? 1 I_E l 1

Az Osszeszereléshez két ember szikséges.

Az Osszeszerelést sima, tiszta és szilard fellileten kell végezni.




1. lépés

Roégzitse a bal oldali oszlopot M8*16 csavarokkal.

& MB*16

2. lépés

Csatlakoztassa a f6 keretbdl vezetd§ kommunikacios kabeleket a jobb oldali oszlop kabeleihez.
Roégzitse a jobb oldali oszlopot M8*16 csavarokkal.

&MB=*16

3.1épés

Csatlakoztassa a kommunikaciés kabeleket a jobb oldali oszloptdl a koézponthoz. Rdgzitse a
vezérlépanelt az oszlopokhoz M8*16 csavarokkal.

&M 18+16




4. lépés

Roégzitse az oldalsé burkolatokat az oszlopok aljahoz.

5.1épés

Csatlakoztassa a vezérl6panel kommunikaciés kébeleit a kijelz6hdéz. Rogzitse a Kkijelzdét a
vezérlépanelhez M8*30 csavarokkal.

1 M8%30
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6.1épés

Az Osszeszerelés befejezése utan gy6z6djon meg arrdl, hogy minden csatlakozas megfeleléen meg
van huzva.

7.1épés

Csatlakoztassa a tapkabelt, és dugja be a tapegységbe. Forditsa a fékapcsolét bekapcsolt helyzetbe.
Csatlakoztassa a biztonsagi kulcsot a kezel6panelhez, majd a ruhakhoz. Valasszon ki egy programot,
és kezdje el az
edzést.

-
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VEZERLOPANEL

INCLINE

KIJELZO

SPEED (sebesséq) Tartomany: 0,0 — 18,8 km/h

CAL (kaldria) Tartomany: 0-999

TIME (id3) Tartomany: 0:00 — 99:59

DISTANCE (tavolsag) Tartomany: 0,00 — 9999

STEPS (lépések) Tartomany: 0-9999

INCLINE (lejtd) Tartomany: 0-15

PULSE (impulzus) Tartomany: 50-200

KIJELZO ERTEKEK

Erték Kezdés Alapértelmezett Tartomany Kijelzb
Id6 0:00 15:00 5:00 — 99:00 0:00 — 99:59
Sebesség 0.0 0.0 1.0-18.8 0.0-18.8
Lejté 0 0 0-15 0-15
Tavolsag 0.0 1.00 0.50 -99.9 0.00 - 99.9
Kaldria 0 50.0 10.0 — 999 0.0 — 999
GOMBOK
Inditas Ha a futépad szlinetel, elinditja a programot
Megallas Ha a futépad fut, leallitia a programot
Sebesség gomb Forditsa el az déramutatdé jarasaval megegyez6 iranyba a sebesség
noveléséhez
Forditsa el az o6ramutatd jarasaval ellentétes iranyba a sebesség

12



csokkentéséhez

Délésszdg gomb Forgassa az oOramutaté jarasaval megegyez6 iranyba a dblésszdg
ndveléséhez

Forditsa el az o6ramutatd jarasaval ellentétes iranyba a délésszdg

csokkentéséhez
Sebesség 4 / 8 / 12 | Nyomja meg a sebesség kivalasztasahoz
km/h
Déléssz6g 3/6/9 Nyomja meg a d6lésszdg kivalasztasahoz
PROGRAMOK

Az aldbbiak kézul valaszthat: manual program, 12 elére beallitott program (P1 — P12), visszaszamlal6
programok (idd, tavolsag, kaldria), testzsir teszt (FAT).

MANUAL PROGRAM

Kapcsolja be a futépadot, a szamitdgép készenléti modba keriil. Nyomja meg a START gombot,
elindul a normal program, amely koveti az edzésidét. Az idét nullatél szamoljak, a kezdeti sebesség
0,8 km/h. A sebességet és a dblést a megfeleld forgatbgombokkal allithatja be. A gyorsbillenty(ik
segitségével a sebességet és a dblést is bedllithatja. Az 6sszes érték dsszeadasra kerll, a gyakorlat
befejezéséhez nyomja meg a STOP gombot.

COUNTDOWN PROGRAMS

Valaszthat az id8, a tavolsag és a kaldria visszaszamlalas kozott. Az értékeket a forgatdbgombokkal
allithatja be a sebesség és a dblésszog beallitasahoz. Ha a beallitott érték eléri a nullat, hangjelzés
hallhaté, és a futépad fokozatosan lelassul, amig meg nem all. 5 masodperc mulva készenléti
Uzemmaodba kapcsol.

Time countdown

Készenléti mdédban nyomja meg a MODE gombot a visszaszamlalé beallitasahoz.

Alapértelmezett érték: 15:00, beallitasi tartomany 5:00 - 9:00.

A beallitas alatt az idékijelzén az érték villog.

Distance countdown

Az id6 visszaszamlalas beallitasanal nyomja meg a MODE gombot a tavolsag visszaszamlalasahoz.

Alapértelmezett érték: 1,00 km, beallitdsi tartomany 0,50 - 99,9, érték beallitdsa 0,1 km-es
lépésekben.

A beallitas alatt a tavolsagkijelzén lathatd érték villog.
Calories countdown

A tavolsag visszaszamlalas beallitasanal nyomja meg a MODE gombot a Kkaldria
visszaszamlalasahoz.

Alapértelmezett érték: 50 kcal, beallitasi tartomany 10,0 - 999 kcal.
A beallitas alatt a kaldriakijelzén az érték villog.
PRESET PROGRAMS

Nyomja meg a PROG gombot az egyik elére beallitott program kivalasztasahoz. A program elinditasa
el6tt csak az id6t allithatja be. A d6lésszog és a sebesség értékek nem allithatdk be, de miikbdés
kézben sziikség szerint modosithatok. Az edzési id6t a forgatdbgombokkal allithatja be. Inditsa el a
programot a START gomb megnyomasaval. Minden program 20 szegmensre van felosztva, az egyes
szakaszok hossza a beallitott id6/20. A szegmensek kdzotti atmenetet 3x hangjelzés jelzi. Amikor a
beallitott id6 eléri a nullat, hangjelzés hallhato, és a futdpad lelassul, amig meg nem all.

Alapértelmezett érték: 10 perc, beallitasi tartomany 5:00 - 99:00.
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112 3|4|5|6|7|8|9 1011|1213 |14|15|16 |17 |18 19|20

Speed 3|14|5|5|6|5|5|4|5|5|6|5|5|4|5|5|6|5]|5]|3

i Incline 212 (3|2 |3|2|3|2|3|3|2|2|3|3|2|2|3|3]|2]|°2
Speed 3| 5|6|7|7|6 |6 |7 | 7|6 |6 |7|7|6|6|7]|7|6]|5]|3

P02 Incline 314|5|5|4|4|3|3|4|4|5|5|4]|4|3|3|4,4)|2]2
Speed 5|10 6 (11| 7 (12| 8 |12} 9|6 (10| 7 (11| 8 |12 7 |11| 9 | 6 | 3

P03 Incline 3|14|5|6|5|4|5|6|5|4|5|6|5|4|5|6|5|4)|3]2
Speed 51718199198 |8]9|,9]9|8|8|9|9)]9 8 |6 |5

P04 Incline 2123|3443 |3|4|4|3|3|4|4|3|3|4]4]|3]|2
Speed 58101111 (10|10 9 | 9 |10(10 |11 |11 |10|10 (11|11 | 8 | 6 | 5

PO5 Incline 313|414 |5|5|4|4|5|5[4|4|5|5 |44 5|3 2
Speed 4|6 789|101 9|9 |10|10(10| 9 |9 |10|10|10| 8 | 6 | 3

Poo Incline ojo|t1tj{t1tj1(22|12}1|j1y1jo010}1|112|2(1{1]0
Speed 4|7|/8|8]99|10,8|8|9|9|10|9 8|99 |8 |8]|]5]|3

Po7 Incline 2|5(1|4,2|6|4|6|3|0|1|5]2]|]6|3|]0|2|5|3]1
Speed 4|/6(8(9,988,]9/9|9,8|8|8]9]|]9]9|8|7]|5]|3

Po8 Incline 6| 8|12 6 11| 8 |10| 6 | 8 |10(12|10| 8 |12| 7 (10|10 | 8 | 6 | 2
Speed 5|7 |10 (11|12 (111110} 9 |10 (11|11 (12|11 |11 (10|10 | 9 | 8 | 4

POS Incline 2|13|4|5|6|6|5|5|4|4|5|5|6|6|5|5|4]4]|3]|2
Speed 6| 8|10 (11|12 (12|11 | 9 10|11 (12|11 |10 |11 |12 10|12 | 8 | 8 | 4

P10 Incline 4,5 6|7|6|5|6|7|6 5|6 |7|6|5|6|7|6|7]|5]|2
Speed 6|9 |1 (1|1 (1111111171111 111]19]5

o Incline -l-1112j221y1jo0|11y2211}2|2(1|110]|-]-
Speed 3|6|(8|8|8|9,9|8|8|8|9|]9|8|8|8|]9|]9]|7]|5]3

P12 Incline 2|12 (3|3|3|2|2|(3|3|3|2|2|3|3|3|2|2]3]|3]|2

BODY FAT TEST (FAT)

Készenléti médban nyomja meg a PROG gombot a FAT program kivalasztasahoz. A programban be
kell allitani az F1 - F4 értékeket. Az értékeket a gombokkal allithatja be a sebesség vagy a dblésszog
megvaltoztatdsahoz, majd a MODE megnyomasaval erdsitheti meg az értéket, és l1éphet a kdvetkezé
érték beallitasara. Az 6sszes érték beallitasa utan tartsa az pulzusméré lemezeket 5-6 masodpercig a

pulzus mérésére. Megjelenik az F5 mérési eredmény.

F1 Nem 01 férfi 02 né
F2 Kor 10-99
F3 Magassag 100 - 200
F4 Suly 20 - 150
Eredmény <19 Alultaplaltsag
Fs Eredmény =20-24 Normal suly
Eredmény =25-29 Tulsuly
Eredmény =30 Elhizottsag
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A mért adatok tajékoztato jellegliek, gydgyaszati vagy terapias célokat nem szolgalnak.
HIBA UZENETEK

EO1: Kommunikacids hiba

E03: Sebességérzékels hiba

EO4: Lejtési hiba

E06: Tularamvédelem (1. aramkar)

EQ7: Tularamvédelem (2. aramkar)

EGYEBEK

Ha mikddés kdzben kihdzza a biztonsagi kulcsot, a futdpad leall, hangjelzés hallhato, és a kijelzén a "
---" felirat lathatd. A kulcs csatlakoztatasa utan a futépad Ujra hasznalhatoé.

10 perc inaktivitds utdn a futdépad energiatakarékos Uzemmaddba kapcsol. Nyomja meg barmelyik
gombot a futépad Ujrainditasahoz.

KARBANTARTAS ES TAROLAS
TAROLAS

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

A készllék tartéssaga és biztonsaga csak akkor garantalhatdé, ha a terméket rendszeresen
ellendrizzlk sérulések vagy kopas szempontjabal.

Soha ne tavolitsa el a védéburkolatokat.

A futdépad csak beltéri hasznalatra szolgdl, nedves helyen ne hasznalja.
Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csavar €s anya szorossagat.

KARBANTARTAS

A tisztitashoz mindig puha, pamut kend6t €és nem maré hatasu tisztitészert hasznaljon.
Soha ne hasznéljon maré hatésu, alkohol vagy benzin alapu tisztitoszereket.
RENDSZERES ELLENORZES

NAPI

» Minden haszndlat el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a terlleten semmilyen targy nem akadalyozza a
felhasznalét a szabad mozgasban.

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

» Minden hasznalat utan toérdlje le az izzadsagot és a nedvességet.

* Tisztitsa meg a konzol kijelz6jét nedves, puha pamutkenddvel. Kerllje a tul sok viz hasznalatat.

HETI
* Tisztitsa meg megfeleléen a mlianyag fedelet.

» Tisztitsa meg a fogantyukat és a kijelz6t

15



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

* Ellenérizze 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 futéfellletet.

Nem javasoljuk a belsd javitasok/beallitasok elvégzését.

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

BIZTONSAGOS EDZES

Sportolas el6tt konzultaljon orvosaval. Az orvos javasolhat a helyes edzésprogram felallitasahoz, az
edzés gyakorisagat és intenzitasat 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

FIGYELEM:

A gyaloglashoz valassza a 6 km / h vagy annal kisebb sebességet.
A futdshoz 8 km / h vagy annal nagyobb sebességet kell valasztania azoknak a felhasznaldknak, akik
szeretnének gyakorlatokat végezni futas kézben.

KEZDES

ELOKESZULET
Ha On 45 évesnél idésebb, vagy egészségiigyi problémaja van, és még soha nem edzett a
futépadon, konzultaljon orvosaval a készillék hasznalataval kapcsolatban. Elsd hasznalat el6tt
prébalja ki a gép vezérlését. Elészor tanulja meg, hogyan kell iranyitani a gépet, hogyan lehet
elinditani és leallitani. Ugyeljen a sebesség szabalyozasara. Probalja ki tobbszor, amig megszokja a
gép iranyitasat. Ezutan alljon a futészalag csuszasgatld sineire, és fogja meg a kapaszkoddk mindkét
fogantyuijat. Allitsa be a sebességet 1-6 - 3,2 km / h kdzdtt, alljon egyenesen, nézzen elére, és
prébaljon tébbszor a szalagon allni egy labbal. Ezutan tegye mindkét labat a szalgra. Miutan
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megszokta az futészalagot, lassan novelheti a sebességet 3-5 km / h-ra, és 10 percig fusson. Ezutan
lassan allitsa le a készuléket.

GYAKORLATOK

El6szor 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
tempdban. 15-25 percet vesz igénybe. Ezutan probéljon meg 1 km-t 4,8 km / h sebességgel (kb. 12
perc). Ismételje meg a gyakorlatokat tobbszdr. Ezutédn ndvelheti a sebességet és a délésszoget,
korulbeldl 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 elészor 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 ndvelje 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. Végul hagyjon 4 percet lazitani. Ha nem akarja ndvelni a nehézségét sebességgel, akkor
ndvelheti a nehézséget a lejtd beallitasaval.

A dblésszdg fokozatos ndvelése jelentésen befolyasolhatja a gyakorlatok nehézségeit.

KALORIA EGETES - Ez a gyakorlat segit a kaléria gyorsabb elégetésében. Elészér 5 percig
gyakoroljon 4-4,8 km / h sebességgel, majd 2 percenként gyorsitson 0,3 km / h sebességgel.
Prébaljon 45 percig tornazni. Novelje az intenzitast, megprébalhatja az edzést tartani korulbelll 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 tobb kaldria jelenik meg a
hirdetéseiben. A gyakorlat végén lassoljun le 4 percre.

RUHAZAT

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

kényelmes ruhazatot.

BEMELEGITO FAZIS

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csokkenti a gércsok
és izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas kozben maradjon
kb. 30 masodpercig az adott pozicidoban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugdézzon a pozicié
megtartasa kézben.
RO Erintse meg az ujjait
R Lassan hajoljon el6re csip6bdl. Tartsa nyugodtan a hatat és a karjé
ﬁ mikozben lefelé nyujtja a labujjaihoz. DEljon elére, amennyire csak tut
és tartsa a poziciot 15 masodpercig. Enyhén hajlitsa be a térdeit.
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}}3} Egyik kezével déljon a falnak. Tamaszkodjon neki egyik kezével.
« Emelje fel jobb vagy bal labat a fenekéhez a leheté legmagasabbra.
A 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 nyujtasa

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.

[ﬁg Vadli és Achilles nytjtas
(f: 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
é/p kinyujtva a padlén. Hajoljon elére érezve hogy a bal laba enyhén fesziil. Tartsa
(2

15 masodpercig a poziciot. Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval.

TAROLAS

Tartsa a futopadot tiszta és szaraz kérnyezetben. Gy6z86djon meg arrdl, hogy a fékapcsold ki van
kapcsolva, és a futdpad nincs bedugva a konnektorba.

FONTOS MEGJEGYZES

o Ez a futdépad szabvanyos biztonsagi eldirasokkal rendelkezik, és otthoni hasznalatra alkalmas.
Minden mas felhasznalas tilos és veszélyes lehet a felhasznaldkra. Nem vallalunk
felel6sséget a gép nem megfeleld és tiltott hasznalatabdl eredé sériilésekért.

e A futopadon valo edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Orvosanak fel kell mérnie,
hogy On fizikailag alkalmas-e a gép hasznalatara, és mennyi eréfeszitést tud kifejteni. A
helytelen testmozgés karosithatja egészségét.

e Gondosan olvassa el a kdvetkezd tippeket és gyakorlatokat. Ha fajdalmat, hanyingert, 1égzési
nehézséget vagy egyéb egészségugyi problémat tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja
abba a gyakorlatot. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvoshoz.

e Ez afutépad nem alkalmas orvosi célokra. Gyodgyitd célokra sem hasznalhaté.

e A pulzusmérd nem orvosi eszkdz. Csak hozzavet6leges informaciét ad az atlagos
pulzusszamrdl, és a javasolt pulzusszdm orvosilag nem koételezd érveényl. A felhalmozott
adatok nem mindig pontosak az ellendrizhetetlen emberi és kdrnyezeti 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.
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Ha a futészalag (20) jobbra huz, forditsa el a jobb
oldalon lévé beallitécsavart V4 -del az éramutato
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 hiz, forditsa el a bal
oldalon 1évé beéllitécsavart V4 egy fordulattal az
6ramutaté jarasaval megegyez$ iranyba, majd
forditsa el a jobb oldali beallité csavart Va
fordulattal az O&ramutatd jarasaval ellentétes
iranyba. Ha a szalag nem mozog, ismételje meg
ezt a lépést, amig kdzépre nem all. Lasd a B
képet..

Idével a futdészalag (20) meglazul. Az o6v
meghuzasahoz forditsa mindkét bal és jobb oldali
beallitécsavart egy teljes fordulattal az 6ramutaté
jarasaval megegyez6 iranyba. Ellenérizze az ov
feszességét. Addig folytassa ezt a folyamatot,
amig az Ov feszessége megfeleld6 nem lesz.
Ugyelien arra, hogy mindkét oldalat egyforman
allitsa be, hogy biztositsa az 6v egyenletes
beallitasat. Lasd a C. képet.

A

FUTOPAD KENESE

A futészalag és a futélap kenése elengedhetetlen, mivel a surlodas befolyasolja a futépad élettartamat
és miikddését. Ezért azt javasoljuk, hogy rendszeresen ellendrizze a futészalagot.

FIGYELEM: A készilék tisztitdsa, kenése vagy javitdsa el6tt mindig huzza ki a futdpadot az
elektromos konnektorbdl.

Alabbi id6k6zonként ajanlott a futépad kenése:

Ritkabb felhasznalas (kevesebb, mint 3 6ra / hét) 6 havonta
Kdzepes felhasznalas (3-5 dra / hét) 3 havonta
Gyakori felhasznalas (t6bb mint 5 6ra / hét) 2 havonta

Hogyan kenjiik a futépadot:

Ellendrizze a futopad kenését, ha sziikséges, kenje meg a futdpadot Ugy, hogy szilikonolajat 6nt a
kenényilasba. A lehet6 legjobb olajeloszlas érdekében mindig hagyja alapjaraton a futdpadot.
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KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megdvja a kérnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktol, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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

20



	BIZTONSÁGI ÚTMUTATÓ
	TERMÉK LEÍRÁS
	SZERKEZETI RAJZ
	ALKATRÉSZ LISTA
	SPECIFIKÁCIÓ
	ÖSSZESZERELÉS
	VEZÉRLŐPANEL
	KARBANTARTÁS ÉS TÁROLÁS
	BIZTONSÁGOS EDZÉS
	KEZDÉS
	BEMELEGÍTŐ FÁZIS

	TÁROLÁS
	FONTOS MEGJEGYZÉS
	FUTÓSZALAG BEÁLLÍTÁSA
	FUTÓPAD KENÉSE

	KÖRNYEZETVÉDELEM

