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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 kdzvetlen 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: 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
sériléseket vagy halalt okozhat. Ha hanyingere van, szédiil, azonnal hagyja abba az edzést és
keresse fel orvosat.

OSSZESZERELES
A B C C03 CO6
co7 CO8 C09 C10 C1i
C15 C19 E22 E
F6 keret 1 | C09 | Fogantyuk 2
B Vezeérl6pult 2 | C10 | Bal also burkolat 1
Kijelzb 1 C11 | Jobb alsé burkolat 1
CO05 | Bal oszlop burkolat — L 1 | C15 | Biztonsagi kulcs 1
CO06 | Bal oszlop burkolat — R 1 | C19 | Fogantyufedél 2
CO07 | Jobb oszlop burkolat — L 1 E22 | Tapkabel 1
CO08 | Jobb oszlop burkolat — R 1 E | Szilikon olaj 1




BO6 S=13. 14, 15(1x)

BO7 S5(1X)

D12 MB*15(24X)

D21 ST4.2*12(6X)

D28 88(12X)

Huzza ki a f6 keretet a dobozbdl.




Rogzitse az oszlopokat (A07, A08) 6x csavarral M8x15 (D12), 6x alatéttel @8 (D28).

53—7

BO7 5#(1x) D12 M8*15(6x)

IR

D28 #8(6x)




Csatlakoztassa az oszloptdl vezetd kabelt a vezérldpanel kabeléhez. Rogzitse a vezérl6panelt (B) az
oszlopokhoz (A07, A08) 6x M8x15 csavarral (D12), 6x I8 alatéttel (D28).

B-3

BO7 S5#(1x) D12 m8*15(6)

PP
PP

Csatlakoztassa a vezérl6panel (B) kabeleit a kijelz6h6z (C) az abra szerint. Ezutan régzitse a kijelzét
(C) a vezérlépanelhez (B) 4x M8x15 csavarral (D12). Fedje le a csavarokat a fedéllel (C12).
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S

BO7 5#(1x) D12 M8*15(4x)

N | 29
P P

Roégzitse a fogantyukat (C09) a vezérl6panelhez (B) 8x M8x15 csavarral (D12). Roégzitse a
fogantyufedelet (C19).



BO7 5#(1x) D12 M8*15(8x)

IResa-

Roégzitse a burkolatokat (C08, C07) és (C06, C05) az oszlopok tetejére (C09) 6x ST4.2x12 csavarral
(D21).



3—0

L/

(iG]

(e

D21

o7

C08

G &, &
8 &

BO6 S=13 14 15 | D21 ST4.2*12(6x)
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Végja le a szalagot. Tavolitsa el a szallitasi
biztositékot.

BO7 5#(1x)

™~

Roégzitse a burkolatokat (C10, C11) az oszlopok alsé oldalahoz.

B-9
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Csatlakoztassa a biztonsagi
kulcsot.

SZETNYITAS ES OSSZECSUKAS

////////////////////////////////

Rendszeresen ellendrizze az 6sszes csatlakozas feszességét.

12



Hasznalat elétt gy6z6djon meg arrél, hogy a biztonsagi kulcs csatlakoztatva van, és régzitse a kulcsot

a ruhgjahoz..

VEZERLOPANEL

Kezddlap: Visszatérés a 6 fellletre (kivéve, ha a f6 fellleten van)

Lejtés +/-: A dblésszog modositasa 15 fokozatban. Nyomja meg a
dblésszog 1 fokozattal térténd médositasahoz. Ha lenyomva tartja a
gombot, a délésszdg folyamatosan valtozik.

Start / Stop: Nyomja meg a program elinditasahoz / leallitasahoz.

Ha manuadlis Gzemmoddban inditia el a futdpadot, a futdépad a
legalacsonyabb sebességgel és a legalacsonyabb lejtén indul.

Sebesség +/-: Allitsa be a sebességet 0,8 - 20 km/h tartomanyban,
a sebesség beadllitasa 0,1 km/h. Ha lenyomva tartja a gombot, a
sebesség folyamatosan valtozik.

Back: visszatérés az el6z6 felliletre

13




6 3

7 4 6 | 8

El | Incline 3, 5, 7, 9: a d6lésszog gyors kivalasztasa

[l | Speed 4, 6, 8, 10: gyors sebességvalasztas

FIGYELMEZTETES:

1. Ne t6lts6n le tovabbi szoftvereket a szamitdgépre.

2. Rendszeresen tordlje a gyorsitotarat.

3. Eléfordulhat, hogy a szamitégép nem csatlakozik a webes engedélyezést igényld Wi-Fi halézathoz.

4. Az elsd hasznélat elétt javasoljuk, hogy regisztraljon egy PRM (professional running manager)

fiokot.
BEKAPCSOLAS

1. Gy8z6djon meg arrdl, hogy a biztonsagi kulcs megfeleléen van rogzitve.

2. A rendszerinditas utan a szamjtégéprendszer betdltédik.

FO ]
INTERFESZ

19:25 02/08/2019

—

Distance

AT

Calories

T B

e Runner 1
- Let's start!

/i\

All Exercises

4 &

Virtual Training

X

L

Twitter

Steps

—

= 9 &

Switch User

p

My Training

n

Music

Guide Me

19:25 o2z/08/2019

Ha csatlakozik az internethez, az idé és a datum automatikusan frissdl

Ha a pulzusszamot észleli, megjelenik a sziv szimbdlum (elsébbség a

mellkasi 6von keresztul észlelt pulzusszam)

Az ikon vilagit, ha a Bluetooth aktiv.

Az ikon vilagit, ha a Wi-Fi aktiv.

A hanger beallitasa

3 29 % &

Beallitasok

14




Jelenlegi felhasznalo

Felhasznalovaltas

Tavolsag visszaszamlalas

Id6 visszaszamlalas

Kaldria visszaszamlalas

Lépés visszaszamlalas

START Inditas
/:\ HRC, Runway, el6re beallitott programok
[
All Exercises
Felhasznaldi informacidk, Sajat eredmények, Felhasznaldi program, Sajat
‘x teszt
My Training
H Program helyszinekkel
Virtual Training
n Zene
Music
, 3rd party programok
Twitter
Ill Utasitas
Guide Me
Vissza

Vissza a f6 felliletre
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QUICK START

A START gomb megnyomasa utan a program a legalacsonyabb sebességgel és lejtén indul el.
A sebességet a SPEED + / - gombokkal, a lejtét az INCLINE A / v gombokkal allithatja be.
TAVOLSAG VISSZASZAMLALAS

1. A program kivalasztasa utan kivalaszthatja az egyik alkategériat (5 km, 10
km, 15 km, félmaraton, maraton és felhasznaloi beallitasok / egyéni)

2. Valassza ki a visszaszamlalas tipusat, és nyomja meg a START gombot,
allitsa be a sebességet és a d6lésszoget a megfeleld6 gombokkal.

3. Nyomja meg a PAUSE gombot a program sziineteltetéséhez, a STOP
gombot a program leallitasahoz és az eredmények megjelenitéséhez.

IDO VISSZASZAMLALAS

1. A program kivalasztdsa utan kivalaszthatja az egyik alkategériat (10 perc, 20
perc, 30 perc, 40 perc, 60 perc és felhasznaloi beallitott / egyedi)

2. Vélassza ki a visszaszamlalas tipusat, és nyomja meg a START, gombot,

allitsa be a sebességet és a dblést a megfeleld gombokkal.

3. Nyomja meg a PAUSE gombot a program sziineteltetéséhez, nyomja meg a

STOP gombot a program leallitasahoz és az eredmények megjelenitéséhez.
KALORIA SZAMLALAS

1. A program kivalasztasa utan kivalaszthatja az egyik alkategoériat (150 kcal,
300 kcal, 500 kcal, 800 kcal, 1000 kcal és felhasznaléi készlet / egyedi)

2. Valassza ki a visszaszamlalas tipusat, és nyomja meg a START gombot,
allitsa be a sebességet és a délésszoget a megfeleld gombokkal.

3. Nyomja meg a PAUSE gombot a program sziineteltetéséhez, nyomja meg a

LEPES SZAMLALAS

1.

STOP gombot a program ledllitdsdhoz és az eredmények megjelenitéséhez.

A program kivalasztasa utan kivalaszthatja az egyik alkategériat (1000 Iépés,
2000 lépés, 5000 lépés, 8000 lepés, 10 000 Iépés és felhasznaldi beallitott /
egyedi)

Valassza ki a visszaszamlalas tipusat, és nyomja meg a START gombot,
allitsa be a sebességet és a d6lésszoget a megfeleld gombokkal.

Nyomja meg a PAUSE gombot a program sziineteltetéséhez, nyomja meg a
STOP gombot a program leallitasahoz és az eredmények megjelenitéséhez.

16



ALL EXERCISES kategéria
HRC

A legjobb pontossag érdekében mellkasi heveder viselését javasoljuk. Valassza a HRC-t

19:25

aliin
HRC Rumway Workouts
e Programs
s s B

Ezutan allitsa be az 6sszes kategoriat: célpulzusszam (célpulzusszam), maximalis beallitasi sebesség
(maximalis sebesség), futasi id6 (edzési idd), intenzitas (intenzitas)

Megjegyzés: az életkor beallitasa automatikusan torténik a felhasznaléi profilnak megfeleléen.
A sebességet és a dblést a megfelel6 gombokkal allithatja be.

Megjegyzés: a rozsaszin a maximalis pulzusszam

a kék a célpulzusszamot jeldli

piros az aktualis pulzusszamot jeldli

19:28

0 0016 om - 08 4] 0% 3.0

Nyomja meg a PAUSE gombot a program sziineteltetéséhez, a STOP gombot a program leallitasahoz
és az edzés eredményeinek megjelenitéséhez.
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RUNWAY

Valassza a Runway programot.

19:25 £ = o g =

A

HRC Runway Workouts
i e Programs

- A

Allitsa be az ismétlések szamat (400 m/kér), majd nyomja meg a START gombot.

19.25 X T o) O &
Rumaay le Number Setting
Q

- A RESET

Csak a teljes kérok szamitanak bele. A szam kdzépen jelenik meg.
A megfeleld gombokkal allithatja be a sebességet és a ddlést.

Nyomja meg a PAUSE gombot a program szlineteltetéséhez, a STOP gombot a program leéllitasahoz
és az edzés eredményeinek megjelenitéséhez.

19:25 E T ) (& e
=0
0 _ ©00I6 00 - 08 0 0% 3.0

WORKOUT PROGRAMS (elére beallitott programok)
18



Valassza a Workouts programs lehetdséget.

18:25 g = o

"

HRC Runway m

- A

Vélassza ki a P1 — P36 programot. A kivalasztott program ki van jelélve. Megjelenik a sebesség és
lejtés grafikonja.

Allitsa be az edzés hosszat, majd nyomja meg a START gombot.

18:25 £ T 4 0 =

P

™ ﬂ . m i

A megfeleld gombokkal allithatja be a sebességet és a délést.

Nyomja meg a PAUSE gombot a program sziineteltetéséhez, a STOP gombot a program leallitasahoz
és az edzés eredményeinek megjelenitéséhez.

19:25 E T 4 £

0 . 0016 0.m = 08 4] 0% 3.0
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MY TRAINING kategoria

Regisztraljon és allitson be felhasznal6i profilt.

19:25 r T

o

Running 1

- A

Regisztraljon Uj felhasznalét, és valassza az EDIT lehetéséget.
Ha regisztralt, akkor csak a SWITCH USER funkcidval valaszthat felhasznaldkat.

Felhasznaloi adatok beallitasa.

1925 = +4) L

+ Running 1

B v eraon

- A

Toltse ki az adatokat: név, nem, sziiletésnap, magassag, suly, az adatok kitdltése utan nyomja meg a
NEXT gombot.

19:25 = q1) O 3
Marme
Cender [Birthday
Height Weight
o e
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MY REPORTS

Az eredmények megtekintéséhez vélassza a My reports lehetéséget.

19:25
Running 1
My Reports
- A

My Tast

Az alabbi datok jelennek meg a kijelzdn: id8, tavolsag, kaldria, 1épések, sebesség, tempd. Az dsszes

adat térléséhez nyomja meg a CLEAR DATA gombot

01:08:19

74857

DISTANCE

SPEED

3.1

01:01:40

22




MY PROGRAMS

Vélassza a My programs lehet&séget.

19:25

Running 1

Valassza a SPEED lehet6séget a sebesség beallitasahoz, az INCLINE lehetéséget a dbélésszog
beallitasahoz.

Allitsa be az edzési idét. Ezutdn nyomja meg a START gombot. Minden felhasznalé legfeljebb 6
programot allithat be.

19:25 ul

Speed

-

A megfeleld gombokkal allithatja be a sebességet és a dblést.

Nyomja meg a PAUSE gombot a program sziineteltetéséhez, a STOP gombot a program leallitasahoz
és az edzés eredményeinek megjelenitéséhez.
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19:25 y2/oufons 2 T o) L 2 nueee

Iltl‘lilll‘llll'llll .
i L4 L | "1

PLOY 2 |2 RI S CTOEE

MY TEST
FITNESS TEST

Vélassza a My test lehet&séget.

18:25 cojonizo19 2 T o) 0O & rusnen

¥ Baa

] -

My Reports My Programs

- A

Vélassza a Fitness test lehetdséget.

19:25 naomirois £ T o) £ = Fusne i

-

- A

Valassza a HRC-t (a legpontosabb eredmény érdekében mellkasi 6v hasznalata javasolt) vagy a
PRO-t.

24



19:25 2 FT 4§ 5 e 19.25

PRO HRC ™
]
15 e 15

~ A

PRO ™

15

HRC

15

HRC

Allitsa be az dsszes adatot, az életkor automatikusan a kivalasztott profinak megfeleléen kertil
beallitdsra. Erdsitse meg a START gomb megnyomasaval.

19:25 ® =

%
A
2

Setting HRC mode values
Age: 38 age

Intensity: 65%

Target Heart Rate: 118 bpm The Max Limited Speed: 10 km/h

~ A RESET

START

A megfeleld gombokkal allithatja be a sebességet és a ddlést.
Az eredmény 15 perc mulva jelenik meg.

Ha manualisan fejezi be a tesztet, miel6tt a 15 perces visszaszamlalas befejez6dott volna, nem jelenik
meg eredmény.

19:25 2 T o) £ 2
. 0 _ ome o001 - 08 0 0% 30 @
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PRO

198:25 £ T o) Lx (& ¢
PRO ™ HRC
15. 15w

~ A

Allitsa be az életkor és a nem adatait. Az adatok beallitasa utan nyomja meg a START gombot.

19:25 2 T 4 0

Age: 22 age S Male

A megfeleld gombokkal allithatja be a sebességet és a délésszdget.
Az eredmény 15 perc mulva jelenik meg.

Ha manualisan fejezi be a tesztet, miel6tt a 15 perces visszaszamlalas befejez6détt volna, nem jelenik
meg eredmény.
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19:25

05:20

DHSTAMNCE

0.6

9286

A fizikai alkalmassag kiszamitasanak egyenlete: V02=(D12-504.9)/44.73, V02 az eredmény, D12 a 12

perc

alatt

27
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Kor Eredmény

20-29 V<38 38<V<42 42<V<46 46<V<46 V=51

30-39 V<37 37<V<41 41sV<44 44<V<44 V248

o 40-49 V<35 35<V<38 38<V<32 42<V<32 V246
Fert 50-59 V<32 32<V<36 32<V<39 39=V<39 V243
60-69 V<29 29<V<32 32<V<36 36<V<36 V=240

70-79 V<26 26<V<29 29<V<32 32<V<32 V237

20-29 V<32 32<V<36 36<V<40 40=V<40 V=244

30-39 V<31 31<V<34 34<V<38 38<V<38 V242

; 40-49 V<29 29<V<33 33=V<36 36=V<36 V=240
NO 50-59 V<27 27<V<30 30=V<33 33<Vv<33 V=37
60-69 V<25 255V<27 27<V<30 30=V<30 V=33

70-79 V<24 24<\V/<26 26<V<28 28<Vv<28 V231
Eredmeny Rossz Atlagos Jo Nagyszeri Kivalo

E D C B A
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BODY FAT

Vélassza a My test lehet8séget.

18:25 coponzoie £ T o) fr (& rusnen

1 Running 1 neghi Heayti

Lwrs demm

| ] | -

My Reports My Prograrms

- A

Vélassza a Body fat opciot.

18:25 poomiznie £ F o) £ & musser

2 Teamy Tn Salect

- A

Allitsa be az adatot. Nyomja meg a NEXT gombot.

1825 oz /0000 * = i-} # L Faness
Body Fat Test
Sax Birthday
Hesght ‘Weight
t?a o T2 E ]

" s T
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Tartsa a kezét a fogantyukon talalhatd érzékel6kdn 8 masodpercig.

Keep your hands halding the hand pulse sheet

QuUIT
<19 Malnutrition
= (20 ~ 25) Normal
= (26 ~ 29) Overweight
230 Obesity

VIRTUAL TRAINING

Valassza ki a tgjat, inditsa el a programot a START gomb megnyomasaval.

D81

A megfeleld gombokkal allithatja be a sebességet és a délésszdget.

START

Nyomja meg a "v" gombot a teljes képerny&s maodra valtdshoz, nyomja meg a "A" gombot az eredeti

megjelenitéshez.

Nyomja meg a PAUSE gombot a program szlineteltetéséhez, a STOP gombot a program leéllitasahoz

és az edzés eredményeinek megjelenitéséhez.
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VIDEO ES ZENE

A fajlokat USB-meghajtod csatlakoztatasaval kezelheti. A tamogatott formatumok az MP3, APE, MP4,
MOV és mas altalanos hang- és videoformatumok.

VIDEO

Valasszon egy videot.

1925 cxnazons £ T oA § & s

e

“ A

Valasszon egy fajlt.

1928 uzmane s

BT ) B (E e

Brmnsmiling Dhiew Corrady. Yo
Must Lika it et Lika i

Brminwmniung Cterw Commedy, You | Orsinwashing Divine Comedy, You
Must Like (e Likw i Muuhlu

- A
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Ha videot jatszik le, hasznalja a lejatszasi ablak minimalizalasahoz. Ha értékeket szeretne

1]
modositani vagy més futépad funkcidkat szeretne vezérelni, nyomja meg a szunet gombot.

A megfeleld gombokkal allithatja be a sebességet és a délést.

Nyomja meg a "v" gombot a teljes képernyés maodra valtashoz, nyomja meg a "A" gombot az eredeti
megjelenitéshez.

Nyomja meg a PAUSE gombot a program sziineteltetéséhez, a STOP gombot a program ledllitdsahoz
és az edzés eredményeinek
megjelenitéséhez.

P 0016 0.01

Thime Diatance

A programeértékek bedllitasa utan a kicsinyitett lejatszé6 megnyomasaval megjelenitheti a lejatszot.

32



19:25 nz/oezos l'" * = ‘b n

[ Hello! Runner 1 Swlten Upar

- Lets start!

= O /i\ p

All Exareises My Tr
Distance Time y Tralning

s It
\/\_,\ ‘za Vbt Training o

Calories Steps L 4 s

Ty BOMEMUN RS

Music

Vélassza a Music lehetéséget.

19:25 oz/osi201a £ 7T ‘i:} # £ Runner

Video

“« A
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Valassza ki a lejatszani kivant
fajlt.

1925 DZ/0E 19 * ? ‘D n 2 Runner 1
A TYE

Ugly Beauty Ugly Beauty Ugly Beauty Ugly Beauty Ugly Beauty

N QUEENTTIN

h|
. IL‘ &
NS
(> D- >
-
: PRGINE JRACTIYS '
Ugly Baauty Ugly Baauty Ugly Baauty Ugly Baauty Lgly Beauty

- A
= x:
Nyomja meg a g gombot a lejatszasi lista megjelenitéséhez. A (véletlenszer() és (ismétlés)
~ .
- gombokkal valassza ki a lejatszasi stilust. A gombbal minimalizalhatja a lejatszési ablakot

és vezérelheti a futépad funkcidit. A program elinditasahoz nyomja meg a START
gombot.

19:25 oz/082019 B T ) 0 (2 Rusner)

When You're Gone

Awril Lavigne
Album: Walmarn Soundcheck

H
uy

QUEEN =

A megfeleld gombokkal allithatja be a sebességet és a délést.

Nyomja meg a "v" gombot a teljes képernyés modra valtashoz, nyomja meg a "A" gombot az eredeti
megjelenitéshez.
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eredményeinek

Nyomja meg a PAUSE gombot a program szlineteltetéséhez, a STOP gombot a program leéllitasahoz
az edzés

és
megjelenitéséhez.

When You're Gone
Awril Lavigne
Walmarn Soundcheck
26

19:25
X Eme =& -
DLOZ Bl B |L IDORE
A programértékek beallitdsa utan a kicsinyitett lejatsz6 megnyomasaval megjelenitheti a
lejatszot.
19:25 T R T H B
. Hello! Runner1  swicoue
- Luts stait]
lL=.ul Y g
+} "
/i\ x
Distance Time All Exarcises My Tralning
Calories Steps U III
W BOMEMIAN R
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THIRD PARTY APPLICATIONS

A harmadik féltdl szarmaz6 beépitett alkalmazasok regionalisan korlatozottak lehetnek. Ezen
alkalmazasok hasznalatahoz csatlakoznia kell az internethez. Edzés kdzben nem javasoljuk olyan

alkalmazasok hasznalatat, amelyek elvonhatjak a figyelmét
okozhatnak.

19:25

§ G W

music Sriebhes
-~ =3 viaeo
7 S—

es

sérilést

SETTING

Wi-Fi

Kijelz6 és fényerd — a kijelz6 fényerejének beallitasa

Nyelv — valasszon a nyelvek listajabol

Mértékegyseégvaltas — valasszon metrikus €s angolszasz rendszerek kozul
Id8bedllitas — valassza ki az id6zonat

Gyorsitétar térlése — javasoljuk a gyorsitotar rendszeres torlését
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SZERKEZETI RAJZ
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ALKATRESZ LISTA

No. | Név db No | Név db
AOT Alapkeret 1 c14 Pulzusérzékel6 lemez  also 1
burkolat
A02 | F6 keret 1 C15 | Biztonsagi kulcs 1
AQ03 | Délésszog vaz 1 C16 | Motor felsé burkolat 1
A04 | Kijelz6 tarto 1 C17 | Motor also burkolat 1
A05 | Kijelz6 keret 1 C18 | Habszivacs henger fogantyuk 2
A06 | Kbzépsé vaz kapaszkoddkhoz 1 C19 | Fogantyuburkolat 2
AQ7 | Bal oszlop 1 C20 | Kerékburkolat 2
A08 | Jobb oszlop 1 C21 | Hatsé burkolat 1
AO09 gﬂztz%véﬁt))/b oldali rogzit6 dulés 1 c22 Betét >
B01 | Elsé goérgd 1 C23 | Futészalag 1
B02 | Hatsé gorgd 1 C24 | Csillapito betét 4
B03 | Biztonsagi kulcs rugodja 2 C25 | Csillapit6 betét 4
B04 | Pulzusérzékels lemezek 4 C26 | Allithato kerekek 2
B05 | Léghenger 1 C27 | Mianyag sz6nyeg 2
B06 | Keresztkulcs 1 C28 | Kébeltartd 2
B0O7 | 5-6s imbuszkulcs 1 C29 | Négyzet alaku termindl 1
B08 | Huvely 2 C30 | EVA péarna 1
B10 | Persely 2 C31 | Lapos alatét 4
B11 | Motor burkolélemez 7 C32 | Kupos csillapité betét 2
B12 | Motorlemez 2 C33 | EVA péarna 2
B13 | Bal motortartd 1 C34 | Szij 1
B14 | Jobb motortarto 1 C35 | Biztonsagi kulcscsipesz 1
CO01 | 10,1 havelykes kijelzd 1 C36 | Szallitd kerekek 1
C02 | Alsoé kijelzd burkolat 1 C37 | Gumi betét 2
CO03 | AKkijelz6 fels6 burkolat 1 C38 | Oldalsé sinfeszitd ulés 8
CO04 | AKkijelz6 Glés alsé burkolata 1 C39 | Allithaté labak 2
CO05 | Bal fels6 oszlopfedél - L 1 C40 | EVA péarna 1
CO06 | Bal fels6 oszlopfedél — P 1 D01 | M8 anya 14
CO07 | Jobb fels6 oszlopfedél - L 1 D02 | Anya M10 6
C08 | Jobb felsé oszlop burkolat — P 1 D03 | M10*90 csavar 1
C09 | Fogantyu 2 D04 | M10*45 csavar 1
C10 | Bal als6 burkolat 1 D05 | M10*30 csavar 2
C11 | Jobb alsé burkolat 1 D06 | M8*80 csavar 2
C12 | Kézépsd kijelz6 burkolat 1 D07 | M8*70 csavar 2
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Pulzusérzékeld lemez felsé M8*55 csavar

C13 burkolat 1 D08 3
D09 | M8*40 csavar 2 D36 | M8*40 csavar 2
D10 | M8*30 csavar 4 D37 | Alatét o6 4
D11 | M8*25 csavar 4 D38 | Rugalmas betét @6 4
D12 | M8*15 csavar 26 D39 | Rugalmas betét @8 4
D13 | M5*16 csavar 4 EO1 | Kijelzb 1
D14 | M5*12 csavar 7 EO02 | Alaplap 1
D15 | Csavar 2 E03 | Felsé kijelz6 kabel 1
D16 | Csavar ST4.2*30 2 E04 | Kijelz6 hosszabbité kabel 1
D17 | Csavar ST4.2*15 9 EO05 | Alsé kijelz6kabel 1
D18 | Csavar ST4.2*20 3 E06 | Felsd pulzuskabel 1
D19 | Csavar ST4.2*12 24 EQ7 | Alsé pulzuskabel 2
D20 | Csavar ST4.2*12 13 E08 | Vezérl6tabla 1
D21 | Csavar ST4.2*12 6 EQ09 | Biztonsagi kulcs fels6 kabele 1
D22 | Csavar ST2.9"8 22 E10 | Biztonsagi kulcs also kabele 1
D23 | Csavar ST2.5*6 4 E11 | Csatlakozo kabel 1
D24 | Nagy betét 10 6 E12 | Motorkabel 350 mm barna 2
D25 | Alatét ¢8 12 E13 | Motorkabel 350 mm barna 3
D26 | Rugalmas betét @8 2 E14 | Foldeld kabel 1
D27 | Seger pad ¢10 2 E15 | Brushless motor 1
D28 | Seger pad ¢8 18 E16 | Billené motor 1
D29 | M8*20 csavar 4 E17 | Kapcsolo 1
D30 | M10*30 csavar 2 E18 | Halozati aljzat 1
D31 | Csavar ST4.2*20 4 E19 | Tulfesziltség elleni védelem 1
D32 | Alatét 96 3 E20 | Magneses kor 1
D33 | Alatét @5 2 E21 | Magneses mag 1
D34 | Rugalmas betét @5 2 E22 | Tapkabel 1
D35 | M6*20 csavar 8 E23 | Futofelllet 1

KARBANTARTAS ES TAROLAS

TAROLAS

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

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

Soha ne tavolitsa el a védéburkolatokat.
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A futdpad 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 hasznaljon agressziv, alkohol vagy benzin alapu tisztitészereket.
RENDSZERES ELLENORZES

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 térdlje le az izzadsagot és a nedvességet.

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

* Tisztitsa meg megfeleléen a mlianyag fedelet.

» Tisztitsa meg a fogantyukat és a kijelz6t

* Ellendrizze, hogy az élek biztonsagosan régzitve 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 futéfellletet.

Nem javasoljuk a bels6 javitasok/beallitasok elvégzését.

A tisztitd és kenBanyag kivételével barmilyen mas eszkbéz 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

41



sebesség 3.0-4.5 km/h fizikailag kevésbé alkalmas egyének

sebesség 4.5-6.0 km/h egyének akik klasszikus gyalogldshoz szoktak
sebesség 6.0—-7.5 km/h gyorsitott gyaloglas

sebesség 7.5-9.0 km/h rekredcids 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 futo

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 készulék 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. Prébalja ki tobbszér, amig megszokja a
gép iranyitasat. Ezutan alljon a futészalag csuszasgatlé sineire, és fogja meg a kapaszkoddk mindkét
fogantydjat. Allitsa be a sebességet 1-6 - 3,2 km / h kdzott, alljon egyenesen, nézzen elére, és
prébaljon tébbszdr a szalagon allni egy labbal. Ezutan tegye mindkét 1abat a szalgra. Miutan
megszokta az futészalagot, lassan ndvelheti a sebességet 3-5 km / h-ra, és 10 percig fusson. Ezutan
lassan allitsa le a készuléket.

GYAKORLATOK

El6sz6r 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 prébaljon 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. Végul hagyjon 4 percet lazitani. Ha nem akarja ndvelni a nehézségét sebességgel, akkor

42



novelheti a nehézséget a lejtd beallitasaval.

A délésszog fokozatos novelése 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 kortlbelll egy
6ran 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 tdbb kaldria jelenik meg a
hirdetéseiben. A gyakorlat végén lassoljun le 4 percre.

RUHAZAT

Edzéshez valasszon kényelmes, j6 cipbt. Edzés kdzben ne helyezzen semmit a futdpadra vagy a
készilék kdzelébe. Ez megakadalyozza a készllék esetleges kopasat és karosodasat. Viseljen

kényelmes ruhazatot.

BEMELEGITO FAzIS

Ez a fazis az egész test vérkeringésének javitasat és az izmok bemelegitését szolgalja, csdkkenti a gércsok
és izomsérulések kockazatat. Javasoljuk az alabbi nyujtasi gyakorlatok elvégzését. Nyujtas k6zben maradjon
kb. 30 masodpercig az adott pozicidban, ne végezzen hirtelen mozdulatokat és ne rugézzon a pozicié
megtartasa kdzben.

Ry Erintse meg az ujjait
K ‘ Lassan hajoljon el6ére csip6bdl. Tartsa nyugodtan a hatat és a karjé

mikozben lefelé nyujtja a labujjaihoz. DEljon elére, amennyire csak tut
és tartsa a poziciot 15 masodpercig. Enyhén hajlitsa be a térdeit.

{}\ Fels6 comb

P

}}55 Egyik kezével déljon a falnak. Tamaszkodjon neki egyik kezével.
« Emelje fel jobb vagy bal labat a fenekéhez a leheté legmagasabbra.
2 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 belsé 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.

[f\;” Vvadli és Achilles nytjtas

T 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
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.
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FONTOS MEGJEGYZES

o Ez afutdpad 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 sérilésekeért.

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 egészséglgyi problémat tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja
abba a gyakorlatot. Ha a fajdalom tovabbra is fennall, azonnal forduljon orvoshoz.

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

e A pulzusmérd nem orvosi eszkdz. Csak hozzavetéleges 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 ellenérzésére, hogy
a futészalag (20) nem sodrodik-e el kozéprol.

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 éramutatd jarasaval
ellentétes iranyba. Ha a futészalag nem mozog,
ismételie meg ezt a Iépést, amig kdézépre nem
all. Lasd az A képet.

Ha a futdszalag (20) balra hiz, forditsa el a bal
oldalon lévé bedllitécsavart V4 egy fordulattal az
6ramutatd jarasaval megegyezd iranyba, majd
forditsa el a jobb oldali beallit6 csavart Vi
fordulattal az o6ramutaté jarasaval ellentétes
iranyba. Ha a szalag nem mozog, ismételje meg
ezt a lépést, amig kdzépre nem all. Lasd a B
képet..

Idével a futészalag (20) meglazul. Az 06v
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 megfelel6 nem lesz.
Ugyeljen arra, hogy mindkét oldalat egyforman
allitsa be, hogy biztositsa az Ov egyenletes
beallitasat. Lasd a C. képet.

44



N N N

FUTOPAD KENESE

A futdszalag és a futdlap kenése elengedhetetlen, mivel a surlédas befolyasolja a futépad élettartamat
és mikoddéseét. 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 id6k6zonként ajanlott a futépad kenése:

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:

Emelje fel az dvet az egyik oldalon, kenje be kenbanyaggal, majd kenje be a kenanyagot a teljes
feluletre egy ruhaval. ismételje meg a masik oldalon.

Minden mozgé alkatrésznek szabadon és csendesen kell mozognia. A rendellenes mozgas ronthatja a
termeék biztonsagat. Rendszeresen ellendrizze és huzza meg az 6sszes csavart.

A megfeleld és rendszeres karbantartds meghosszabbitja a futépad élettartamat.

Runnin
belt ]

g™

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitdas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat moédon dobja el a legkdzelebbi gydjtéhelyen.
Ezaltal megdvja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivlil hozzajarulhat az
emberi egészseég védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen
tajékoztatast a helyi hatdsagoktol, hogy elkertlje a térvényszegést vagy a szankciokat.

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