PROGRAMOZHATO FUTOPAD
Cikk szam: 1272

Hasznalati utasitasok
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Fontos biztonsagi utasitasok: alapvetd biztonsagi eljarasokat mindig kovetni kell, ezért olvassa el
pontosan a leirast.

Veszély: huizza ki mindig a konektorbol a vezetéket tréning utan. Ne feledkezzen el a dugo
kihtizasarol sem, amikor tiszitja vagy karbantartja a késziiléket.

Ha mégis elfeldkeznénk rola, komoly ¢€s életveszélyes sériilésekhez keletkezhetnek; azonkiviil a
késziilék is rongalodhat, tonkre mehet.

Figvelem: esetleges elektronikai probléma vagy tiiz és sériilések elkertilése érdekében kérjiik
kovesse a kovetkezo utasitasokat:

» soha ne hagyja a késziilék orizet nélkiil, ha az még az dramellatasba be van dugva

* hasznalja berendezést csak arra a célra, amire a hasznalati utasitasban is le van irva; soha ne
prébaljon a futdpadon valamit valtoztatni

* ne haszndlja a késziiléket ha az dramellatod vezeték sériilt vagy ha a berendezés nem
rendesen miikodik; ha felborult volna a késziilék vagy esetleg viz érhette, akkor azonnali
javitasra szorul

» csak olyan karbantartasi eljarasokat végezzen, amelyek a leirasban is szerepelnek, esetleges
problémaknal hivja az eladot

* aleveg0 nyilasainak mindig szabadnak kell lenniiik, nem szabad 6ket blokkolni

* soha ne hasznaljuk a berendezést szabad ég alatt

» soha ne szakitsa ki a vezetéket a konektorbdl, hanem vegye azt kezébe €s lassan huzza azt ki

» gyerekeknek és hazikedvenceknek ajanlatos a késziiléktol tdvol maradni az edzés ideje alatt;
szellemi- vagy testi fogyatékosok csak feliigyelet mellett edzhetnek

» tartsa a késziiléket szarazon, soha ne hasznalja azt nedves, vizes kornyezetben

* tartsa a elektromos vezetéket tavol a padlofiitdtte helyektol

» soha ne dobjunk vagy hagyjunk dobni targyakat az esetleges nyildsokba a késziiléken

» 4llitsa a berendezést egyenes, sima feliiletre, kb. 2X1m helyre lesz sziikséglink; ezenkiviil a
késziilek koriil elegendd helynek kell lennie

* ¢z a futopad CSAKIS otthoni hasznalatra lett tervezve

» csak egy ember eddzhet a késziiléken egyidejiileg, soha nem kettd

» viseljen mindig kényelmes 6ltozéket tréning kdzben, soha ne fusson cipd nélkiil, csak
zokniban vagy szandalban, hanem futocipoben

» soha ne viseljen laza, 16g6s 6ltozéket, mert az bakadhat a késziilékbe, halalos lehet

» fogja mindig szorosan a kormanyt

* ha mozgatnd a késziiléket, ellendrizze, hogy a golyocsapagyak a helyén vannak e

» feliigyelet nélkiil 12 éven aluli gyerekek nem vehetik hasznalatba a futopadot

* miel6tt kikapcsolna a szerkezetet, eloszor kapcsoljon le minden kapcsoldt és utdna huzza ki
a dugo6t az aramelosztobol/konektorbol

* ez a késziilék testi- és szellemi fogyatékosoknak nem alkalmas egyediili hasznélatra, ezért
feliigyelet mellett és utasitasokkal ellatva haszalhatjak a berendezést

* ha az dramelvezetd vezeték megsériilt, akkor azt azonnal cserélni kell

» helyezze a biztonsagi kulcsot a konzolba; az ON/OFF gombbal kezdheti a tréninget

* maximalis terhelhetoség: 130kg

Elhelyezési utasitdsok:

Ennek a késziiléknek foldelés sziikséges. Egy hibafunkcio esetén elkeriilhetjiik igy az esetleges
aramiitést. A dugoét egy arra kialakitott konektorba helyezziik, ami rendeltetés szeriien lett
beszerelve és foldelt is.

Figyelem: hibas kapcsolat a foldelvezetésbe eldidézhet elektromos litéseket. Esetleges foldeléssel
kapcsolatos kérdésekkel forduljon szakemberhez. Ne mddositsona a futépad dugdjan semmit sem.



Ha nem passzolna a dug6, akkor szereltessen be egy rendes foldelt konektort (javasolt). A

crer

Tartsa magat tavol a futdpad mozg6 részeitdl, soha ne rakja a kezét vagy labat a futépad ala!! Ne
hasznalja a berendezést olyan szonyegen, ami vastagabb mint 1,2cm.

Hasznalat el6tt ellenorizze a futdszonyeget, hogy kdzépen van e, és hogy a csavarok és anyak

rendesen, szorosan be vannak e huzva.

Konzultaljon kezeloorvosaval miel6tt elkezdené a tréninget. Ez kiilondsen fontos a 35 éven feliili
embereknek, akiknek egészségiigyi problémaik vannak. Olvassa el az itt leitakat figyelemesen. Az
Osszes alkatrészt pontosan kell beszerelni; a mozgd részek védelem nélkiil vannak, ezért Ovatosan

jérjunk el!!!
Alkatrészek listaja
SZ MEGNEVEZES DB SZ MEGNEVEZES DB
1 Alapkeret 1 45 Vezérlo vezeték (1200mm) 2
2 Fokeret 1 46 Rugo 1
3 Lejtés keret 1 47 Alatét 8
4 Bal kormanytarto 1 48 Egyenes fejii csavar M4x15 8
5 Jobb korméanytartd 1 49 Als6 szamitogép burkolat 1
6 Szamitogépes konzol 1 50 Szamitogép 1
7 Bal kapaszkodo 1 S0A Szamitogép panel matrica 1
8 Jobb kapaszkodo 1 50B Szamitogép panel 1
9 Pulzusérzékeld 1 50C Felso szamitogép burkolat 1
10 Lejtés motor 1 50D Szamitogép vezérlokartya 1
11 Gazrugd 1 SOE Ellen6rzo gomb 16
12 Motor konzol 1 S50F START gomb 1
13 Motor 1 50G STOP gomb 1
14 Eliils6 henger 1 S0H ENTER gomb 1
15 Hats6 henger 1 501 Foglalat 2
16 Futoszalag 1 50J Gomb panel L. 2
17 Futdszij 1 50K Gomb panel II. 1
18 Transformator 1 S0L Szivritmus panel 1
19 Egyenes fejii csavar M3x8 3 S50M Csavar M3x8 30
20 Vezérlokartya 1 SON Csavar M4x8 14
21 Fokapcsold 1 500 Csavar M4x15 14
22 Biztositék 1 S0P Erosito teljesitmény 1
vezérlokartya (OPTIONAL)
23 Motor érzékelo vezetek 1 50Q Hangszoré (OPTIONAL) 2
(1100mm)




24 Gumikerek @53x(8.5x23 2 S0R Hangszor6 burkolat 2
(OPTIONAL)
25 Szallitasi kerék 2 50S | MP3 vagy CD lejatszo feliilet 1
061.5x08.5x23 (OPTIONAL)
26 Allithaté szintmérd 4 50T | Szivritmus vevo (OPTIONAL) 1
27 Szij 50U Rugos vezeték a MP3-hoz 1
vagy CD lejatszohoz
28 Als6 motorburkolat 1 51 Biztonsagi poraz kulcs 1
29 Bal alapburkolat 1 52 Kézi pulzus érzékeld 2
30 Jobb alapburkolat 1 53 Csavar M3x30 4
31 Gumi parna 8 54 Csavar M4x55 4
32 Bal végburkolat 1 55 Csavar M8x45 1
33 Jobb végburkolat 1 56 Csavar M8x65 2
34 Hatso hengerburkolat 1 57 Lejtésgomb fedéllel 1
35 Motor burkolat 1 58 Sebességgomb fedéllel 1
36 Oldalé sin 2 59 Habmarkolat 4
37 Felso tamogatdcso 1 60 Tapkabel 1
38 Felso tdmogatdceso sapka 1 61 Piros vezeték 1. (100mm) 1
39 Als6 tdmogatdceso sapka 1 62 Piros vezeték I1. (150mm) 1
40 Alsé tdmogatdcso 1 63 761d vezeték (150mm) 1
41 Lab lock retesz 1 64 Foldelés (zold+sarga) 1
42 | Erzékelo vezeték I (2000mm) | 1 65 Csavar M4x12 10
43 Erzékelo vezeték 11 (500mm) 1 66 Csavar M4x15 43
44 Kézi pulzusméré huzal 2 67 Csavar M8x70 1
(800mm)
SZ MEGNEVEZES DB | SZ MEGNEVEZES DB
68 Csavar M8x22 80 Rugos alatét (8mm) 2
69 Egyenes alatét 4 81 Clock alatét’(8mm) 23
010.5x023xT1.5
70 Egyenes fejii csavar M8x32 8 82 Csavar M8x100 1
71 Csavar M4x10 2 83 Csavar M4x8 8
72 Csavar M8x30 2 84 Foglalat 1
73 Csavar M8x42 5 85 Téglalap alaktl dugd 15x30 4
74 Egyenes alatét 23 86 Fujt6 lemez 1
08.4x020xT1.5
75 MBS lock anya 12 87 Fojtoszelep
76 Csavar M10x42 1 88 Filter 1
77 Csavar M10x65 1 89 Nylon anya (OPTIONAL) 1




78 M10 lock anya 2 920 Vezeték nélkiili mellkasi 6v 1
Szivritmus jelado
(OPTIONAL)

79 Csavar M8x15 30
Eszkozok listaja

== .
(51) Biztonsagi kulcs (66) Csavar M4x15 (79) Csavar M8x15

1db 4db 16db
(81) Clock alatét (8mm)
16db
]
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Imbuszkulcs 1db Phillips csavarhuzo 1db

Silicon olaj 1db
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SZERELESI UTASITASOK

LEPES 1

Csusztassa a jobb alapburkolatot (30) a jobb kormanytartohoz (5). Illessze az
érzékelo vezetéket 1. (42) a jobb kormanytartd lyukan (5) keresztiil és huzza azt ki a
felso lyukan a tartonak. Utdna szerelje fel a jobb korménytartot az alapkerethez (1)
hasznaljunk hozza 5db M8x15 csavart (79) és 5db 8mm Clock alatéttel (81).
Csusztassa a jobb alapburkolatot (30) lefelé az alapkerethez (1). Csusztassa a bal
alpburkolatot (29) fel a bal kormanytartora (4). Utana szerelje a bal kormanytart6t (4)
az alapkerethez (1) ugy, hogy behelyezi a bal korménytartdt (4) az alapkeretbe (1) €s
rogziti azt az 5db M8x15 csavarral (79) és 5db 8mm alatéttel (81). Illessze a bal
alapburkolatot (29) lefel¢ az alapkereten (1).

Megjegyzés: ne hiizza meg a csavarokat erdsen , amig nem veégzett a 1épés2- vel.!!



LEPES 2

A jobb korméanytartobdl (5) az érzékelod vezetéketl.(42) kosse O0ssze a szamitdgépes
konzolban (6) 1&vo érzékelo vezetékkelll. (43). Utana szerelje a szamitdgépes koznolt
(6) a jobb és bal kormanytartéhoz (5,4). A rogzitéshez hasznélja a 6db M8x15-6s
csavart (79) és 6db 8mm Clock alatéttel (81). Végezetiil helyezze a biztonsagi kulcsot
(51) a szamitogépre (50).

Figyelem: kérjiik, huzza meg jol az 0sszes csavart az alatétekkel egyiitt az
imbuszkulcs segitségével.

Amikor a szamitégép konzoljat a jobb és bal kormanytartoba vezetjiik, ellenorizziik,
hogy a vezeték nem e csipodott be!



LEPES 3

1]

Szerelje a jobb és bal alapburkolatot (29,30) az alapkerethez (1), ehhez hasznalja a
4db M4x15-0s csavart (66).

TAROLAS

A késziilék Osszecsukasa és nyitasa:

a hatso végét a késziiléknek vegye a kezeibe. Emelje a késziilék hatso végét
fel, addig, mig a zar be nem kattan. Ellenorizze, hogy a zar biztosan tartja e a
futdszalagot mielott azt szallitana. Dontse meg a futopadot Ovatosan a szallitasi
kerekekre. Tarolja a késziiléket tiszta, szaraz helyen, ahol gyermekek sem
tudjak megkozeliteni.

Vegye kezeibe a futopad hatso részét. Nyissa ki labaval a zarat €s eressze le
lassan kezeivel a futészalagot. Megjegyzés: ne alljon a futopad ald, amikor azt
kinyitni, lehajtani szeretné. A sériilések elkeriilése végett, tartsuk a futészalagot
mind a két kezével



A SZAMITOGEP KEZELESE

%
TRELET
ISOICRTOR

Id6 0:00 — 99:59 perc
Sebesség 0.8 —20.0 km/h
Lejtés 0 — 20 szint
Tavolsag 0.00 —99.9 km
Kalédria 0—-999 KCAL
Pulzus 65 — 190 bpm
Program P1-PI10
Magassag 140 — 220 cm
Suly 40-110 kg
Kor 18 — 80 évesig
Nem Férfi (S 01) vagy No (S 02)
Cél 65 — 190 bpm

Gyors Start
A keésziilék elején talalhat6 gombot kapcsolja az ,,ON* pozicioba. Ellenorizze edzés

elkezdése elott, hogy a biztonsadgi STOP kulcs a helyén van e. Helyezkedjen el
el0szor az oldalso sineken, ne a futopad kozepére. Nyomja meg a START gombot a
kezdéshez. A szalag elindul egy kezdo sebességgel 0,8 km/h. A TIME mutatja az
edzés idejét. DISTANSE mutatja a megtett tdvolsagot és az elégetett kaloridk szamat.
PULSE jelzi a sziv ritmusat kb. 4-5 masodperc mulva, amiutin kezébe vette a
kapaszkodot. Annak érdekében, hogy a pontos eredményt megkapjuk, mind a két
keziinkkel fogva kell tartanunk a pulzusérzékel6 szenzort. SPEED UP and SPEED
DOWN tudjuk a sebességet 0,8 km/h-rol 20 km/h-ig 4llitani. SPEED mutatja a
jelenlegi sebességiinket. Az INSTANT SPEED (4,8,12,16 km/h) gomb lehetové teszi
az azonnali sebesség beallitasat. Az INCLINE UP ¢s DOWN segitségével a lejtést
fokozatat tudjuk beéllitani, ahogyan mi szeretnék 0-20-ig. Az INSTANT INCLINE
segit az azonnali beallitasban 0, 5, 10, vagy 15%-kal. Az INCLINE ablak jelzi a
lejtés fokozatat. A STOP gombbal minden idoben meg tudja az edzést szakitani, majd
a START gombbal Gjra kezdeni. A biztonsagikulcs eltavolitasaval is meg tudjuk
allitani a szerkezetet.



A SZAMITOGEP GOMBJAINAK FUNKCIOJA

ENTER STOF START

Nyomja meg a START gombot az edzés elkezdéséhez.

ENTER STOPF START

Ha az edzést meg akarja szakitani, akkor hasznalja a STOP gombot.
Amikor a STOP gombot egy par masodpercig lenyomva tartjuk, akkor az 6sszes
érték lenullazodik automatikusan.

ENTER STOP START

« Nyomja meg az ENTER gombot a tréningprogram kivalasztasdhoz.
« Hasznélja az ENTER gombot, amikor a sajat értékeit szeretné megadni
(TIME, CALORIES,DISTANCE ES WEIGHT)
« Nyomja akkor is ENTER gombot, ha tréning nivojat akarja beéllitani P2-P6.
« ENTER-t hasznaljuk akkor is ha az idotartamot akarjuk megadni (P2- P7 +
P9, P10)
« Hasznalja az ENTER gombot ha a suly mennyiségét akarja megadni P2-P10
« Az ENTER-rel tudjuk a kort is beallitani P7 + P8
« A cél frekvenciajat is az ENTER gombbal allitjuk P7-be
« Adjameg az ENTER segitségével a magassagot ¢és a nemet is a P8-ba
« Hasznélja az ENTER-t a sebesség ¢€s a lejtés beallitdsahoz P9 + P10-ban
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SPEED UP/DOWN GOMBOK ‘

« Novelje ¢s csokkentse a sebességet a SPEED UP ¢és DOWN gombokkal.
« Vilasszon vele (speed up/down) tréningprogramot P1 — P10.
« Novelje vagy csokkentse kedve szerint a P1-ben beallitott értékeket (TIME,



CALORIES, DISTANCE, WEIGHT)
» Valassza ki a tréning nivojat P2 — P6-ban a speed up és down segitségével.
« Az i1do/TIME noveléséhez vagy csokkentéséhez is a speedup/down gombot
hasznaljuk P1 - P7, P9 +P10-ben
« Astly értékének csokkentéséhez novelésehez is a fent megnevezett gombokat
hasznaljuk P2-P10-ben
« A életkor értékének a valtoztatasdhoz is ez a gomb a hasznélatos P7 + P8
« Novelje vagy csokkentse az értékekek a testmagassagot és a nemet illetoen P8-
ban
« noveléshez és csokkentéshez a sebességnél és a lejtésnel is ez a gomb a
hasznalatos P9 — P10-ben

INSTANT SPEED GOMB

* Nyomja meg az INSTANT SPEED gombot €s a sebesség azonnal vatozik
automatikusan
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INSTANT INCLINE GOMBOK

» Vilassz ki az instant incliner-rel, hogy milyen lejtés szazalékot szretne;
azonnali beallitas (0%, 5%, 10%, 15%)
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INCLINE UP/DOWN GOMBOK
* Incline up és down gombok segitenek a lejtés novelésében és csokkentésében



» Kivalaszthatja a tréningprogramot is P1 -P10
* Pl-ben csokkentheti vagy novelheti a mar beallitott értékeket a TIME,
CALORIES, DISTANCE ES WEIGHT kategéridban
* P2 —P6-ban kivalaszthatja a tréningnivdjat is ezzel a gombbal
 P1-P7, P9+ P10-ben at tudjuk allitani a mar beallitott id6t/Time
e P2 —PI10-ban hasznalhatjuk a suly értékének allitasara is
e P7 + P8-ban pedig az életkort is allithatjuk

* P7-ben novelhetjiik és csokkenthetjiik a célirany értékét is

* P8-ban tudjuk a testsulyt és a nemet megjelolni
* P10 + P9-ben a sebességet €s a lejtést tudjuk atallitani
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U INSTANT PROGRAM GOMB
* Nyomja meg a P2 (Hill Walk), a P3-at (Intervals), a P4-et (Hill Run) vagy a
P5-6t (rolling), hogy azonnal az On altal kivant programot elkezdhesse.

SPEED UP/DOWN a jobb kapaszkodonal
» Ezzel a gombbal tudja névelni vagy csokkenteni a futds sebességét

SPEED UP/DOWN a bal kapaszkodonal
* Novelhetjiik vagy csokkenthetjiik a lejtés fokozatat



A SZAMITOGEP KIJELZOJE

INCLINE
INCLINE: jeldli a jelenlegi lejtés-fokozatat

10. 0

SPEELD
SPEED: a jelenlegi futésebességet jeloli

10:00

TIME

TIME: a tréning fennt maradé idejét vagy a mar eltelt gyakorlatok idejét jeloli
WEIGHT: a suly értékét mutatja
AGE: mutatja a kort
HEIGHT: a tetmagassagot jeldli
SEX: anemet jeloli S 01= férfi, S02=no

CALORIES

CALORIES: az elégetett kaloridk szamat jeloli
BFR: a BFR eredményét jeloli (Body Fat Ratio)



LEVELS: a valasztott tréning nivdjat mutatja

DISTANCE

DISTANCE: a mar megtett vagy ami még eldttiink allo tavolsagot jeloli
BMI: Body Mass Index-et jeloli

PROGRAM: a kivélasztott programot jeloli
PULSE: a jelenlegi szivfrekvenciat jeloli
BMR: Basal Metalbolic Rate-ot jeloli

TRENING A PROGRAM 1-BEN (P1):

amikor a PGM/PULSE ablak elkezd villogni, akkor kell a SPEED UP vagy DOWN
gombbal a P1-et kivalasztani. Majd nyomja meg az ENTER gombot. A TIME ablak
villog most, hogy a tréning idejét megadjuk. Az elore beallitott ido 00:00 perc. Allitsa
a SPEED UP ¢s DOWN be a kivant célérteket. Nyomjon ENTER-t a CALORIES
értékét megadni. Az ablak villog, ¢s a SPEED UP ¢s DOWN gomb megnyomasaval
tudjuk azt elmenteni. Nyomjon ENTER-t a DISTANCE beéllitdsahoz és amikor az
ablak megint villog, akkor a SPEED UP/DOWN gomb segitségével tudjuk azt
allitani.

Elore csak egy celértéket lehet beallitani a TIME, CALORIES, DISTANCE-hoz. A
masik két érték az nulla. Nyomjon ENTER-t a testsuly megadasahoz. A TIME
ablakocska fog villogni, hogy a sulyt beirjuk. A SPEED UP/down gombbal tudjuk azt
beirni. A START gombbal tudjuk a tréninget elkezdeni. Az edzés ideje alatt tudja a
sebességet novelni vagy csokkenteni (SPEED UP/DOWN) és az INCLINE
UP/DOWN segitségével a lejtés fokat. Amikor az altalunk beirt célértéket elérjiik,
akkor a futdépad automatikusan megall, de eldszor egy biiip-hangot ereszt ki magabol.



TRENING A PROGRAM 2-BEN (P2 — HILL WALK):

Amikor a PGM/PULSE vilagit a program kivalasztasahoz, akkor nyomja a SPEED
UP/DOWN gombot a P2 kivélasztdsahoz. Majd nyomja az ENTERT. Most a
CALORIES ablak villog a tréningnivé beallitdsahoz. A kezdo nivé az L1, de ez
allithato L1-L10-1g. Hasznalja hozza a SPEED UP/DOWN gombot. Nyomja az
ENTERT az igazolashoz és a TIME elore beallitdsahoz. A TIME ablak vilagit. A
kezdo elore beallitott id6 20:00perc. A speed up és down gombbal tudja ezt is allitani.
Majd megint nyomja az enter gombot, hogy igazolja valasztasat és hogy a test sulyat
beallitsa. A TIME ablak kezd megint vildgitani. A SPEED gombbal tudja a stlyt
allitani. Majd nyomja meg a START-ot az edzés elkezdéséhez. Az elore beallitott
értéke az idonek visszafelé kezd szdmolni. A sebesség €s a lejtés beallitodik magatol,
ahogyan kivalasztja a programot. Az edzés ideje alatt a speed up és down gombbal
tudja a sebesség értékét valtoztatni. Az INCLINE UP/DOWN gombbal tudja a lejtés
fokat allitani. Amennyiben elérjiik az 4ltalunk elore megadott célértéket, akkor a
futdépad automatikusan meg fog allni.

TRENING A PROGRAM 3-BAN (P3 — INTERVALS):

Amikor a PGM/PULSE vilagitani kezd, akkor a speed up €s down gombok
segitségevel tudjuk a P3-at kivalsztani. Utana nyomja az entert. Most a CALORIES
ablak vilagit azért, hogy a tréningnivot beallitsuk. A kezdo nivo az L1, de ez allithato
L1-L10-ig. Hasznalja hozz4 a gombokat SPEED UP/DOWN. Nyomjon ENTER-t az
érték igazolasédhoz és a TIME elore beallitasahoz. A TIME ablakocska vilagit most. A
beallitott kezdo id6tartam: 30:00 perc. A speed up/down gombokkal tudja azt
valtoztatni. Nyomjon utana megint enter-t az elfogadashoz és egyuttal a WEIGHT
beallitasahoz. A TIME ablakocska villog megint. A SPEED gomb segit a suly
beallitasaban. Majd nyomjon START-ot a tréning megkezdéséhez. Az elore beallitott
TIME érték elkezd majd visszaszamlalni nulla felé. Sebesség ¢és lejtés automatikusan
valtoznak, ha a program beallitasra keriilt. SPEED UP/DOWN gombbal tudja a
tréning ideje alatt a sebesseéget atallitani. Az INCLINE UP/DOWN gombokkal tudja a
lejtés értékét valtoztatni. Ha az elore bedllitott 1d6 eléri a nullat, akkor egy biipsz-
hangot fogunk hallni, €s a futépad automatikusan leall.

TRENING A PROGRAM 4-BEN (P4 — HILL RUN):

Amikor a PGM/PULSE vilagit a program kivalasztasahoz, akkor nyomjon SPEED
UP/DOWN a P4 program eléréséhez. Utdna nyomjon ENTER-t. Most a CALORIES
villog, hogy a nivot is bedllitsuk. A kezd6 tréningnivo L1, de ezt tudjuk allitani L10-
ig. Hasznélja hozza a SPEED UP/DOWN gombokat. Az igazoldshoz ¢és a TIME
értékének beirdsdhoz nyomjon ENTER-t. Most a time ablak villog; az elore beallitott
1d6 35:00 perc. SPEED UP/DOWN segit az érték valtoztatdsaban. Nyomjon megint
entert az igazolashoz ¢és a stly értékének beirdsdhoz. A TIME ablak kezd most
villogni. A SPEED gombbal tudja a sulyt megadni. Majd nyomjon START-ot a
tréning megkezdésehez. Az elore beallitott TIME érték elkezd majd visszaszamlélni
nulla felé. Sebesség €s lejtés automatikusan valtoznak, ha a program beallitasra
keriilt. SPEED UP/DOWN gombbal tudja a tréning ideje alatt a sebességet atallitani.



Az INCLINE UP/DOWN gombokkal tudja a lejtés értékét valtoztatni. Ha az elore
beallitott 1d0 eléri a nullat, akkor egy biipsz-hangot fogunk hallni, és a futopad
automatikusan ledll.

TRENING A PROGRAM 5-BEN (P5 - ROLLING):

Ha a PGM/PULSE elkezd vildgitani, hogy a programot kivalasszuk, akkor a SPEED
UP/DOWN gombokkal tujda a P5-6t kivalasztani, majd nyomjon ENTER. A
tréningnivo értékének megadasahoz elkezd a CALORIES ablak villogni. Az elore
beallitott kezdo tréningnivo L1; de ezt L10-1g tudjuk allitani. A TIME ablak vilagit
most. Az eldre beéllitott id6 40:00 perc. SPEED UP/DOWN segit az érték
valtoztatdsaban. Nyomjon megint entert az igazoldshoz és a stly értékének
beirasdhoz. A TIME ablak kezd most villogni. A SPEED gombbal tudja a sulyt
megadni. Majd nyomjon START-ot a tréning megkezdéséhez. Az elore beallitott
TIME érték elkezd majd visszaszamlalni nulla felé. Sebesség €s lejtés automatikusan
valtoznak, ha a program beallitasra keriilt. SPEED UP/DOWN gombbal tudja a
tréning ideje alatt a sebességet atallitani. Az INCLINE UP/DOWN gombokkal tudja a
lejtés értékét valtoztatni. Ha az elore beallitott 1d6 eléri a nullat, akkor egy biipsz-
hangot fogunk hallni, és a futépad automatikusan leall.

TRENING A PROGRAM 6-BAN (P6):

Ha a PGM/PULSE elkezd vildgitani, hogy a programot kivalasszuk, akkor a SPEED
UP/DOWN gombokkal tujda a P6-ot kivalasztani, majd nyomjon ENTER. A
tréningnivo értékének megadasdhoz elkezd a CALORIES ablak villogni. Az elore
beallitott kezdd tréningnivo L1; de ezt L10-1ig tudjuk allitani. A TIME ablak vilagit
most. Az elore beallitott id6 45:00 perc. SPEED UP/DOWN segit az érték
valtoztatdsaban. Nyomjon megint entert az igazolashoz ¢€s a stly értékének
beirasahoz. A TIME ablak kezd most villogni. A SPEED gombbal tudja a stlyt
megadni. Majd nyomjon START-ot a tréning megkezdés€hez. Az elore beallitott
TIME érték elkezd majd visszaszdmlalni nulla felé. Sebesség ¢és lejtés automatikusan
valtoznak, ha a program beallitasra keriilt. SPEED UP/DOWN gombbal tudja a
tréning ideje alatt a sebességet atallitani. Az INCLINE UP/DOWN gombokkal tudja a
lejtés értékét valtoztatni. Ha az elore beallitott id6 eléri a nullat, akkor egy biipsz-
hangot fogunk hallni, €s a futdpad automatikusan leall.

TRENING A P7-BEN:

Ha a PGM/PULSE elkezd vilagitani, hogy a programot kivalasszuk, akkor a SPEED
UP/DOWN gombokkal tujda a P7-et kivalasztani, majd nyomjon ENTER. A TIME
ablak vilagit most a tréning idejének célértékét kell megadni. Eredetileg 30:00 perc
van beéllitva. SPEED UP/DOWN segit az érték valtoztatasaban. Nyomjon megint
entert az igazolashoz és a kor beallitasahoz. Nyomjon megint entert, hogy a TARGET
HEART RATE elérés¢hez. A szamitogép megallapitja a cél-szivirekvencidjat.
Példaul: az edzo 25 éves: 220-25=195, de a szdmitdgép biztonsagi okokbdl 190 iitést
szamol. A SPEED UP/DOWN segitségével tudjuk a célszivfrekvenciat megadni. A
szamitdgép beallitja a sebességet €s a lejtést a szivirekvencidjahoz. Ha példaul a
sebesség €s a lejtés értekét megnoveltiik, akkor a szivirekvenciajanak az elore



beallitott érték alatt kell allnia. Ellenkezo esetben (ha az értékeket csokkentjiik) a
sebesség ¢s a lejtés is csokkenni fog. A logikus kovetkezmény, hogy az aktualis
szivfrekvencia az elore bedllitott értékhez fog viszonyulni. A sebességet a tréning
ideje alatt a SPEED UP/DOWN gombokkal tudjuk valtoztatni. Az incline up/down
gombok a lejtés valtoztatdsahoz alkalmasak a tréning ideje alatt. Amikor az elore
megadott time/idoértéket elértiik, akkor hallunk egy kis figylemezteto hangot, majd a
futopad automatikusan meg fog allni.

TRENING A BODY FAT PROGRAM-BAN (P8):

Ha a PGM/PULSE elkezd vilagitani, hogy a programot kivalasszuk, akkor a SPEED
UP/DOWN gombokkal tujda a P8-at kivalasztani, majd nyomjon ENTER. A SPEED
gombbal tudjuk az AGE/KORT bedllitani. Az igazolashoz megintcsak ENTER-t kell
nyomni, é¢s a WEIGHT megadéasahoz is. Utana jon a height és a sex/nem beéllitasa.
SO1 = férfi; SO2=no6

Majd nyomjon START-ot a testzsir tesztelésé¢hez; tartsa mindkét kézzel szorosan a
szenzorokat, az ablak mutatni fogja a BFR, BMI ¢s a BMR értékeket.

ALAPERTEKEK
FAT / ZSIR
SEX 30 EVESNEL TOBB |30 EVESNEL
KEVESEBB
MALE 14 - 20% 17 - 23% 25% FELETT
FEMALE 17 - 24% 20 - 27% 30% FELETT

TRENING A USER1 PROGRAMBAN (P9):

Ha a PGM/PULSE elkezd vilagitani, hogy a programot kivalasszuk, akkor a SPEED
UP/DOWN gombokkal tujda a P9-et kivalasztani, majd nyomjon ENTER. A
tréningidejének megadasahoz villog most az ablak. Eredetileg 30:00 perc van
beallitva. Adja meg a speed up/ down gombbal a kivant idotartam értékét €s nyomjon
entert az igazolashoz, majd egyuttal eljutottunk a suly /weight megadasdhoz. A time
ablak kezd vilagitani, hogy a suly értékét a speed up vagy down gombbal beallitsuk.
Igazolja a valasztasat enterrel; ezuttal eljutott a USER SPEED-hez. A time ablak 1-et
mutat, hogy az els6 segmentet megadjuk. Majd nyomjon entert az elsé segment
értékének igazolasahoz. Allitson 30 segmentet be. Igazolashoz nyomjon entert, és igy
eljutott a USER INCLINE LEVEL-hez. Az értékeket allitsuk be a speed up és down
gombokkal, majd igazolja a valasztast. [smételje ezt a miiveletet a 30-dik segmentig.
Nyomjon startot a tréning kezdéséhez. A beallitott érték elkezd visszafele szamolni.
Sebesség ¢€s a lejtés alkalmazkodik a programhoz. A tréning ideje alatt tudja a
sebességet €s a lejtést a speed up/down €s incline up €s down gombokkal. Amikor a
program eléri a null értéket, akkor a futépad automatikusan megall, de eldtte egy
sipold hangot hallat a szerkezet magabol.

AZ ELORE BEALLITOTT PROGRAMOT TUDJUK MENTENI ES ALKALOM
ADTAN UJRA TUDJA AZT ELOHIVNL



TRENING A USER2 PROGRAMBAN (P10):

Ha a PGM/PULSE elkezd vilagitani, hogy a programot kivalasszuk, akkor a SPEED
UP/DOWN gombokkal tujda a P10-et kivéalasztani, majd nyomjon ENTER. A
tréningidejének megadasahoz villog most az ablak. Eredetileg 30:00 perc van
beallitva. Adja meg a speed up/ down gombbal a kivant idotartam értékét és nyomjon
entert az igazolashoz, majd egyuttal eljutottunk a suly /weight megadasdhoz. A time
ablak kezd vilagitani, hogy a suly értékét a speed up vagy down gombbal beallitsuk.
Igazolja az enterrel az értéket, €s azttal eljutott a USER SPEED-ig. A time ablak
egyet mutat, hogy az elso segmentet beallitsuk. Az értéket allitsa be a speed up/down
gombbal és igazolja valasztasat. [smételje ezt meg a harmincadik segment-ig.
Nyomjon startot a tréning kezdéséhez. A beallitott érték elkezd visszafele szamolni.
Sebesség €s a lejtés alkalmazkodik a programhoz. A tréning ideje alatt tudja a
sebességet €s a lejtést a speed up/down ¢és incline up és down gombokkal. Amikor a
program eléri a null értéket, akkor a futdpad automatikusan megall, de elotte egy
sipold hangot hallat a szerkezet magabol.

AZ ELORE BEALLITOTT PROGRAMOT TUDJUK MENTENI ES ALKALOM
ADTAN UJRA TUDJA AZT ELOHIVNL

APOLAS, KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

Figyelem: karbantartds vagy tisztitds alkalmaval az aramellaté vezetéket ki kell htizni
a konektorbol.

Tiszitas: tisztitsa a késziiléket egy puha ronggyal és szappanos vizzel. A konzolokat
nem érheti semmilyen koriilmények k6zott viz.

Tarolas: taroljuk a berendezést egy szaraz, tiszta helyen. A szdmitégépet soha ne
tegyuk ki eros napsiitésnek.

Hibaelharitas:
Probléma Potencial Javitas
A késziilék nem indul. A lakas vagy a késziilék Dugja vissza a késziiléket az

biztositéka elromlott.

aramba, rakja vissza a
biztositékot vagy hivjon egy
villanyszeerel6t.

A futészalag csuszos.

A futdszalag nem élég szoros.

A futészalag feszességét
allitsuk be.

A futészalag nem idul, amikor
az ember rajta all

A szalag nem eléggé olajos.
A szalag nagyon szoros.

Haszndlja a szilikonolajat
kenéshez.

Allitsa be a feszességet a
futdszalagon.




BEALLITASOK

Futoszalag: a szalag még a gyarban lett beallitva. Szallitas vagy hasznalat kézben ez
kilazulhat. Hosszabb hasznalat utan kilazulhat a szalag. Amikor a szalag egy kicsit
balra mozog, akkor hagyja azt 2-3km/h-val szaladni.

Hasznalja a csomagban 1€vo imbuszkulcsot és hiizza meg a bal hatso allitocsavart egy
negyed fordulattal az 6ramutaté jarasaval egyezo iranyba. Latnia kellene hogy a
szalag hogyan korrigalja magat, ¢s megint a centrum felé mozog. Ismételje addig ezt
a menetet, mig a szalag megint centrum fel¢ mozog. Amikor a szalag jobb oldali
kilengést mutat, akkor ugyanigy jarjunk el, csak akkor a jobb hatsé csavart kell
allitani.

Ha a szalag tréning kozben csuszik, akkor kapcsolja ki a késziiléket €s htizza ki a
dugo6t a konektorbol. Hasznalja az inbuszkulcsot és hiizzon a bal és a jobb csavarokon
egy negyedet az 6ramutaté jarasaval egyezoen. Majd kapcsolja be a késziiléket és
hagyja azt 2 -3 km/h jarni. [smételje meg a feliil leirtakat addig, mig el nem éri azt,
hogy a szalag nem cstsszon.

Olajozas: a futdpad mar a gydrban meg lett olajozva. Normadlisan ezért mar a
szerkezet nem igényel kiilonosebb olajozast. Ha a szalag a deck-nek titkozik, akkor
kell eloszor olajat hasznalni. Emelje a szalagot fel €s olajozza a deck-et a
centrumban. Majd hagyja az olajat hatni egy percet mielott a késziiléket tizembe
helyezi.

Figyelem: hasznaljon kizarolag szilikonolajat. Abban az esetben ha masik olajat
hasznal, nagyon rongalodhat a késziilék. Ha esetleg sok olajat ontott volna, azt
tavolitsa el egy torolkozovel.

Bemelegito és Levezeto gyakorlatok

Minden mindsegi edzésnek része a bemelegitd gyakorlat, az aerob edzés €s a nyu;tas.
A teljes programot végezze el legalabb heti 2-3 alkalommal. Az edzések kozott
tartson egy nap sziinetet. Néhany honap elteltével edzhet heti 4-5 alkalommal is.
Aerdb edzés barmilyen tartds aktivitas, mely szive €s tiideje segitségével 1izmait



crer

kondicidt valamennyi olyan aktivitds segiti, mely bevonja nagy izmait, pl. 14b-, kar-
¢s comb izmait. Szive gyorsabban ver, I¢legzete mélyebb. Az aerob edzés legyen
része a komplett edzésprogramanak.

Bemelegités

az izmokat bemelegitése minden edzés fontos része. Végezze el minden edzés elott,
hogy a teste felkésziiljon a terhelésre. Az izomzat bemelegitésével €s nyujtasaval
felgyorsul a vérkeringés, novekszik a pulzusfrekvencia és az izomzat oxigénnel
dusul.

Lazitas

minden edzés fontos befejezése. Ismételje a gyakorlatokat az elfaradt izomzat
fajdalmi csokkentése érdekében.

FEJ NYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy €rezze a nyakinak megfesziilését.
Térjen vissza a kiindulo6 helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét hatra, az
allak felfelé néznek, a sz4j enyhén nyitva. Kovetkezo litemre térjen vissza a kiindulo
helyzetbe majd hajlitsa fejét balra. Ezutdn térjen vissza a kiindulo6 helyzetbe. Ezutan
hajlitsa fejét a melle felé majd Gjra vissza a kiindul6 helyzetbe.

VALLAK NYUJTASA

: Emelje fel jobb vallat a fiiléhez. Ezutan hiizza fel bal vallat egyttal jobb
vallat engedje le.

OLDALNYUJTASOK

n

i Emelje fel karjait feje folé. Egy iitemre nyujtsa jobb vallat a lehet6 legfeljebb



a mennyezet felé, majd engedje vissza. A gyakorlatot ismételje a masik vallaval is.

COMBIZOM NYUJTASA

—<==— Alljon jobboldalaval a fal mellé. Jobb kezével tamaszkodjon a falnak, bal
kezével fogja meg a bal 1abat és probalja a combjahoz hlizni. Tartsa meg 15mp-ig,
majd ismételje meg a masik labaval.

BELSOCOMBIZMOK NYUJTASA
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Uljon le, enyhén behajlitott 1abbal illessze dssze talpait. A térdek kifelé

néznek. A talpait hizza magéhoz a lehet6 legkdzelebb az iilepéhez. Térdeit nyomja
enyhén a padl¢6 felé. Tartsa meg 15mp-ig.

iﬁj Lassan hajoljon elore a bokédjahoz. Kezével igyekezzen megérinteni a
labujjait. A hat és a vallak legyenek lazdk. Hajoljon a lehetd legmélyebbre és tartson
ki 15mp-ig.

VADLIK NYUJTASA

Uljon le és nyujtsa ki a jobb labat. Bal labat hajlitsa be, ugy hogy
talpa a jobb combja belso feléhez nézzen. Hiizza magat a leheto legkdzelebb a laba
ujjaihoz. Tartsa meg 15 mp-ig. Engedje vissza majd ismételje meg a masik labaval.



ACHILLES IN NYUJTASA
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2 Kezével tamaszkodjon a falhoz, a behajtott bal laba eldl van. A jobb lab
kinyujtva, a bal 1ab talpat tartsa a padlon. Csipomozdulattal tolja elore a testsulyat az
elso labara és tarsa meg 15mp-ig. Majd cserélje fel a labakat.



