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REDY HIGHWAY
CF3205 Motoros futopad

Osszeszerelési és hasznalati utmutato

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatoban leirtakat és

kovetkezetesen tartsa be azokat!

Gratulalunk a Robust HIGHWAY futépad kivalasztasahoz.
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Megtette az els6 lépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a futopadot a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhat6 teljesitményt és
élvezetes edést nyujtson az On szamara sajat otthonaban.
A Robust HIGHWAY futépad fébb jellemzéi a kovetkezbek:
Elektromosan 20%-ig szabalyozhat6 délésszbg, melynek segitségével edzésigényét fokozottabban tudja
kielégiteni.
0,8-22,0 km/ sebesség allitasi lehetéség.
Erés, megbizhaté motor (3.0 HP)

145 x 51 cm-es ideadlisan kialakitott futéfelllet a kényelmes edzésért.

A nagy LCD kijelz6nek készdnhetéen kdnnyen leolvashatja az edzésmunkardl informaciot nyujté szamjegyeket.
A nagy LCD kijelz6 szamos programlehetéséggel sokoldalu edzést biztosit.

Gyors sebesség és dblésszog allitasi lehetéség, ami a kapaszkodordl is szabalyozhato

A futofelllet ugy kerllt kialakitasra, hogy az kimélje és védje iziileteit az esetleges sérilésektol.

Osszecsukhatd vazszerkezet a kdnnyebb tarolasért.

Szallité goérgék a kdnnyebb mozgataseért.

Szenzoros kézi pulzusmérés és pulzus jelado vételi lehetéség az aktualis pulzusszam kijelzésére.
Biztonsagi kulcs a motor veszély esetén térténé azonnal leallitasahoz.

Megjegyzés: Cégunk a valtoztatas jogat eldzetes figyelmezetetés nélkil fenntartja.

A termékre a gyarté garanciat csak otthoni, csaladi hasznalat és a hasznalati utmutatéban leirtak betartasa
esetén vallal. Kérjiik, forditson kiilonleges figyelmet a futépad kenésére! A kenés elmaradasa esetén a gyartoé

a termékre garanciat nem vallal!

A Maximalis felhasznaléi suly 135 kg. Ezért a késziiléket 135 kg-nal nehezebb felhasznalé ne hasznalja, mert

az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

D

P
N FIGYELEM:

A gyakorlatok megkezdése el  Ott minden esetben konzultaljon orvosaval. Ha mellkasi fajdalmat,
fejfajast, szédilést, légszomjat, vagy mas szokatlan tlinetet tapasztal, azonnal hagyja abba a
gyakorlatokat és haladéktalanul Iépjen kapcsolatba orvosaval!
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FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A futépad hasznalatanak megkezdése el6tt tanulmanyozza a kovetkezoket:
VESZELY: Az aramiités kockazatanak csékkentése érdekében kérjiuk, kovesse az alabbi utasitast:

A futépadot kozvetlenll hasznalat utan, illetve tisztitas, dsszeszerelés, javitas elétt mindig huzza ki a
konnektorbdl.

FIGYELEM: A megadott utasitasok kovetésének elmulasztasa személyi sériilésekhez, valamint a futopad
megrongalédasahoz vezethet.

FIGYELEM: Az égések, tliz, aramuUtés kockazatanak csokkentése érdekében kérjik, kdvesse az alabbi utasitasokat:

+ A készilék sosem maradhat felligyelet nélkil, amennyiben az aram alatt van. Mindig huzza ki a készuléket a
konnektorbdl, ha nem hasznalja!

+ Szigoru felligyelet sziikséges, ha a késziléket gyermekek, betegek, magatehetetlen vagy fogyatékkal él6
emberek kdzelében hasznaljak!

* A késziléket csak rendeltetésének megfeleléen hasznalja, melyet a hasznalati utasitas hataroz meg. Ne
hasznalja a készliléket a gyartd altal nem ajanlott médon és célokral

* Ne mikodtesse a készlléket, ha a tapkabele, vagy dugasza sérllt, ha nem mikddik megfeleléen, ha sérilt, vagy
vizes lett. A fenti esetekben jutassa vissza a készlléket a lakhelyéhez legkbzelebb es6é szerviz kdzpontba
atvizsgalasra és javitasral

* Ne mozgassa a késziiléket a tapkabelénél fogva és ne hasznalja a tapkabelt kapaszkodoként!
+ Tartsa tavol h6tél és forrd felliletektdl a készlilék tapkabelét!

* Ne Uzemeltesse a készlléket annak szell6z6 nyilasainak elzarasaval. Tartsa tisztan és szabadon a szell6z6
nyilasokat!

* Ne dobjon vagy helyezzen targyakat a készulék nyilasaiba!

* Ne hasznalja a késziiléket szabadban!

* Ne hasznaljon aerosolt (spray) a késziilékkel egy helyiségben!

* Az aljzatbdl torténé kihuzas elétt allitson minden vezérlét OFF poziciébal
» Csak megfeleléen foldelt aljzathoz csatlakoztassa a készliléket!

* A készulék csak haztartasi hasznalatra alkalmas!

FIGYELEM: A késziléket megfeleléen kell féldelni. Amennyiben a készlilék meghibasodik, a foldelés segitségével
az aramUtés kockazata csdkkenthetd. A készilék és annak tapkabele, valamint dugasza foldeléssel ellatott. A dugaszt
a megfeleld aljzatba kell bedugni, mely a helyi szabvanyoknak és eléirasoknak megfeleléen szerelt és foldelt.
VESZELY: A késziilék nem megfeleld csatlakoztatasa az aramiités kockazatat hordozza magaban. Ellendriztesse
elektromos szakemberrel vagy szervizessel, ha kétséges, hogy a termék foldelése megfelel6. Ne médositsa a termék
dugaszat. Ha a dugasz nem illeszkedik az aljzatba, egy elekiromos szakember segitségével szereltessen fel Uj,
megfeleld aljzatot.

A késziléket hagyomanyos 220V, 50/60Hz, 12A féldeléssel ellatott elektromos haldzatba kell csatlakoztatni.
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a terméket olyan aljzathoz csatlakoztatja, mely azonos a fent meghatarozottakkal.
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FIGYELEM: A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval! Ez kiléndsen fontos, amennyiben életkora
meghaladja a 35 évet, vagy egészseégugyi problémakkal kizd. Olvasson el minden utasitast a futépad altal, vagy
annak hasznalata kdvetkezményeként szerzett személyi sérilésekre vonatkozo felel6sségrél! Cégunk nem tekinthetd
felelésnek a termék nem rendeltetésszer(i hasznalatabdl, illetve a hasznalati utasitasban megjeldlt figyelmeztetések
figyelmen kiviil hagyasabdl eredé esetlegesen személyi és targyi sériilésekért. FIGYELMEZTETES: Olvasson el
figyelmesen minden utasitast a késziilék hasznalata el6tt.

A futépad futéfeluletének felhajtasa és lenyitasa

A futépad felhajtasa:

A futépad dsszecsukasat és lenyitasat a tarto és rogzité csé teszi lehetbvé és egyszeriivé (gyorszar). A futdpad teljes
megallasa utan aramtalanitsa a futépadot, majd lassan hajtsa fel a futofelliletet és biztonsagi zar segitségével rogzitse
azt (kattanasig emelje!).Gy6z6djon meg réla, hogy jol zar!

A futépad leengedése:
A kioldo fogantyu a bal oldali f6 vazon talalhato. A futépad lenyitasahoz hasznalja a kiold6 fogantyut (huzza kifelé) és
lagyan nyomja a talaj felé a futdpad futéfeliiletét, mely magatol lassan a lenyilik a foldre.

A FUTOPAD MOZGATASA

A futépad kdnnyen és biztosnagosan mozgathato.
A futépad mozgatasa:

A Aramtalanitsa a futépadot
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B  Csukja 6ssze a futdopadot

C Mozgassa a futdpadot a szallitd gorgbk segitségével

A FUTOPAD ELHELYEZESE

A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN

Ahhoz, hogy az edzés naprol napra élvezetes legyen az On szamara, a futépadot komfortos kdrnyezetben javasolt
felallitani. Ezt a futépadot ugy tervezték, hogy minimalis helyet foglaljon el és kivaléan elférjen otthonaban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja a futépadot a szabadban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja a futépadot viz mellett vagy paras kérnyezetben.

-Gy6z6djon meg arrdl, hogy a tapkabel nincs semminek az utjaban.
‘Amennyiben a szobaban szényeg talalhatd, gy6z6djon meg arrdl, hogy elegendé hely van a szényeg és a futépad
kozo6tt. Amennyiben nem biztos a hely elegend6ségében, helyezzen egy matracot a futopad ala.

‘A futépad legalabb 1.5 méterre legyen a falaktdl, illetve butoroktdl.
‘Tegyen szabadda kb. 2m x 1m terlletet a futdépad mogott, hogy kdnnyedén fel- és leszalljon a futépadrol még
vészhelyzet esetén is.

Hosszu idétartamu hasznalat utan néha fekete port, koszt talalhat a futépad alatt. Ez a normal kopassal jar egyutt és
nem jelent hibas mikddést. Ezt a port, illetve koszt porszivéval kbnnyedén eltavolithatja. Amennyiben meg kivanja
ovni a talajt, illetve a szényeget ettdl a szennyez6déstdl, helyezzen egy matracot a futdpad ala.

SZINTEZES
Fontos, hogy a futépadot egyenes, illetve egyenletes talajra helyezze.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy amennyiben elmozditotta a futépadot eredeti helyérél, a futdopad ismételten vizszintes
poziciéban van-e.

ALJZAT VALASZTAS
A megfeleld aljzat kivalasztasa kuldndsen fontos. Kildéndsen fontos, hogy olyan aljzathoz csatlakoztassa a futdpadot,
melyhez mas érzékeny elektromos készilék, mint példaul TV vagy komputer nincs csatlakoztatva.

FIGYELEM!
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futdfelilet megfeleléen helyezkedik el a talajon. Amennyiben a futéfeliilet egyenetlen
fellleten van, a futépad elektromos rendszere meghibasodhat.

BEKAPCSOLAS, INDITAS

BEKAPCSOLAS
Az On/Off gomb a tapkabel mellett, a motor burkolatanak hatuljan

talalhatd. Kapcsolja ezt a gombot “ON” pozicioba.

Kapcsolo

BIZTONSAGI KULCS

A biztonsagi kulcs azt a célt szolgalja, hogy megszakitsa a a futdpadot taplald f6 aramkort és igy azonnal megallitsa
a futdpad mikodését veszély esetén. Nagy sebességnél kényelmetlen és veszélyes lehet a futdépad hirtelen torténd
megallitdsa. Ezért a biztonsagi kulcsot a futdpad megallitasara kizardlag vészhelyzet esetén hasznalja. A futopad
biztonsagos és kényelmes megallitasahoz a piros stop gombot hasznalja.
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A futépadot nem lehet a biztonsagi kulcs nélkiil Gzemeltetni. A biztonsagi kulcsot helyezze a komputer kbzepén
talalhato biztonsagi kulcs tartdba. A biztonsagi kulcs masik végét csiptesse a ruhazatdhoz, hogy ha elesik kihuzza a
biztonsagi kulcsot a komputeren talalhaté tartéjabdl és azonnal lealljon a futdopad a sériilések minimalizalasa
érdekében. Sajat biztonsaga érdekében sose hasznalja a futépadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténd rogzitése
nélkdl.

FELSZALLAS A FUTOPADRA ES LESZALLAS A FUTOPADROL

Legyen figyelmes a futopadra torténé fel- és leszallsanal. Hasznalja a futdpad kapaszkodait! A futépad hasznalatan
kiviill ne alljon a futépad futészényegén. Alljon terpeszbe két labat a futdfeliilet szélei mellett talalhatd sinekre
helyezve. Csak azt kdvetben Iépjen a futdfellletre, hogy a futdszényeg egyenletesen és lassan mozog.

Edzés kézben mindig elére nézzen, testével és fejével is. Sose préobaljon megfordulni a futépadon annak miikddése
kdézben. Ha befejezte az edzést, nyomja meg a piros stop gombot. Varja meg, amig a futépad teljesen leall és csak
utana szalljon le a futopadrol.

FIGYELEM!

Sose hasznalja a futdpadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténé régzitése nélkal!

A biztonsaga érdekében 3km/h-nal nagyobb sebességnél ne Iépjen a futopadra Ne
hasznalja a kézpulzus érzékeléket 16 km/h sebesség felett!

COMPUTER HASZNALATA
1.Kijelz6 és funkcié gombok:
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I. A nagy ablakos kijelzd
1. A kijelzén lathat6 funkcidk

Time (Id6), speed (sebesség), incline (délésszdg), distance (tavolsag), calories (kaldria), pulse
(pulzus), program, minden adat a futds nyomon kdvetéséért.

Time 00:00-99:59 Min
Speed 0.8-22 km/h
Incline 0-20 %
Distance 0.00-99.9 km
Calories 0-999 KCAL
Pulse 70-200 / Min
Program P1-P6

2. Funkcié gombok:
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START:

« A gomb megnyomasara a futdszalag
vagy program elindul

STOP

« A gomb megnyomasara a
futdészalag vagy program
szunetel.

+ A START gomb megnyomasaval
a program folytathato.

SELECT
Nyomja meg a SELECT gombot a
beépitett programokba valdé belépéshez
(P2-P6).
Majd hasznélja az UP/DOWN gombokat a
program (P2-P6) kivalasztasahoz. Ezutan

a SELECT gombbal kivalaszthatja az
edzésidét, és sebességet.

FAST/SLOW gomb (+/-)

Hasznalja FAST/SLOW gombokat az
edzés id6 és sebesség allitdsahoz. (A
kivalasztott érték villog a kijelzén).

Robust HIGHWAY fut6pad
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UP/DOWN gomb

Hasznalja UP/DOWN gombokat az edzés

id6 és délésszog allitasahoz.
(A kivalasztott érték villog a

kijelzén).

QUICK SPEED KEY:

(Gyors sebesség allito gombok)

A sebességet a sebesség (SPEED)
gyorsgombok segitségével is be
tudja allitani:

4, 8,12, 16 km/h

QUICK INCLINE KEY:

(Gyors dolésszog allité gombok)

A  dblésszoget a délésszog
(INCLINE) gyorsgombok segitségé-
vel is be tudja allitani:

0,5, 10,15 %

Tj"

AUDIO INPUT: (AUDIO

BEMENET)
MP3 jel bemeneti hely.

A sebesség és dblésszog értékét a kapszkoddkon Iévé allitd gombokkal is szabalyozhatja.

MANUAL MOD / Gyors inditas

Kapcsolja be a futépadot ugy, hogy a kapcsolét ON allasba kapcsolja. Helyezze a helyére a
biztonsagi kulcsot és rogzitse a ruhajahoz amennyiben szukséges. Az inditaskor ne alljon a

futdfellletre, hanem a két oldalsinre.

Nyomja meg a START gombot, a készllék visszaszamol és elindul 1.0 km/h sebességgel. Kezdje el

az edzést.

Az edzéseértékeket a kijelz6n nyomon kovetheti. A STOP gomb megnyomasaval szuneteltetheti az

edzést, a START gomb megnyomasaval pedig folytathatja.
A pulzusméréshez helyezze mindkeét kezét a pulzusérzékelbkre.

Robust HIGHWAY futépad
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Az edzés soran a Fast és Slow gombok segitségével névelheti vagy csokkentheti a sebességet, az UP
és DOWN gombokkal pedig a novelheti vagy csokkentheti a d6lésszdget.

A futészalag megall ha a START gombot futas kozben megnyomja, vagy elmozditja a biztonsagi
kulcsot a helyérdl.

Programok hasznalata
A SELECT gomb megnyomasa utan a FAST/SLOW vagy az UP/DOWN segitségével valassza ki a
a megfelel6 P2-P6 program médot. Nyomja meg a SELECT gombot a programba torténé belépéshez
és az id6 beadllitasahoz. A FAST/SLOW vagy az UP/DOWN segitségévelpedig allitsa be az edzésidét.
A programok felépitése (1):
P2
Elére beallitott id6: 30pers
El6re megadott nehézségi szint: L1, Osztas : 20 szegmens PROGRAM
beallitas
Valassza ki a megfelel6 programot a FAST/SLOW gombokkal ( P2~P6) TIME
(id6) beallitasa
Nyomja meg ismét a SELECT gombot
Az id6(TIME) 30 percet mutat
Nyomja meg a FAST/SLOW az id6 allitdsahoz Nyomja
meg a START gombot az inditashoz
Az edzés soran a ’+'(Fast) és (Slow) gombok segitségével novelheti vagy csdkkentheti a
sebességet, az UP (1) és DOWN (]) gombokkal pedig a ndvelheti vagy csokkentheti a délésszoget.

P3

El6re bedllitott id6: 35perc

El6re megadott nehézségi szint: L1, Osztas : 20 szegmens PROGRAM
bedllitas

Valassza ki a megfelelé programot a FAST/SLOW gombokkal ( P2~P6) TIME
(id6) beallitasa

Nyomja meg ismét a SELECT gombot

Az id6(TIME) 35 percet mutat

Nyomja meg a FAST/SLOW az id6 éllitasahoz Nyomja
meg a START gombot az inditashoz

Az edzés soran a ’+'(Fast) és ’-' (Slow) gombok segitségével novelheti vagy csokkentheti a
sebességet, az UP (1) és DOWN (|) gombokkal pedig a ndvelheti vagy csdkkentheti a d6lésszoget.

E

El6re beallitott id6: 40perc

El6re megadott nehézségi szint: L1, Osztas : 20 szegmens PROGRAM
beallitas

Valassza ki a megfeleld programot a FAST/SLOW gombokkal ( P2~P6) TIME
(id6) beallitasa

Nyomja meg ismét a SELECT gombot

Az id8(TIME) 40 percet mutat
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Nyomja meg a FAST/SLOW az id6 allitasahoz
Nyomja meg a START gombot az inditdshoz
Az edzés soran a ’+'(Fast) és ’-’ (Slow) gombok segitségével novelheti vagy csokkentheti a
sebességet, az UP (1) és DOWN (]) gombokkal pedig a ndvelheti vagy csokkentheti a délésszoget.
P5

El6re beallitott id6: 45perc

El6re megadott nehézségi szint: L1, Osztas : 20 szegmens
PROGRAM beallitas

Valassza ki a megfeleld programot a FAST/SLOW gombokkal ( P2~P6) TIME
(id6) beallitasa

Nyomja meg ismét a SELECT gombot

Az id6(TIME) 45 percet mutat

Nyomja meg a FAST/SLOW az id6 allitdsahoz Nyomja
meg a START gombot az inditashoz

L)

Az edzés soran a ’+'(Fast) és ’-' (Slow) gombok segitségével novelheti vagy csokkentheti a
sebességet, az UP (1) és DOWN (]) gombokkal pedig a ndvelheti vagy csokkentheti a d6lésszdget.

P6
Elére beallitott id6: 50perc

Elére megadott nehézségi szint: L1, Osztas : 20 szegmens
PROGRAM beallitas

Vaélassza ki a megfeleld programot a FAST/SLOW gombokkal ( P2~P6) TIME
(id6) beallitasa

Nyomja meg ismét a SELECT gombot

Az id6(TIME) 50 percet mutat

Nyomja meg a FAST/SLOW az id6 allitdsahoz Nyomja
meg a START gombot az inditashoz

Az edzés soran a '+'(Fast) és ’-' (Slow) gombok segitségével novelheti vagy csokkentheti a
sebességet, az UP (1) és DOWN (]) gombokkal pedig a ndvelheti vagy csokkentheti a délésszoget.
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A programok felépitése (2):

P3

L1

-

L2

L3

L4

L5

L6

L7

L8

L9

L10

L1

0630 574 58 59

L2

L3

L4

L5

L6

L7

L8

L9

L10

Kijelzett értékek:
Robust HIGHWAY futépad
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WEIGHT/AGE

WEIGHT/AGE
A felhasznalo sulya/életkora allithatd be

SEX

A felhasznalé nemét lehet kivalasztani

PROGRAME
A kivalasztott programszamot jelzi.

LEVEL
Nehézségi szintet jelzi.

TIME

Az edzésidébt jelzi, perc : masodperc kijelzéssel.

INCLINE:
Az aktualis délésszdg értékét jelzi. (%).

SPEED
Az aktualis sebesség értékét jelzi. (km/h).

DISTANCE
A tavolsag értékét jelzi (km)

CALORIES:
A caldria értékét jelzi

PULSE

A pulzus értékét jelzi, amennyiben a pulzusérzékelbkre helyezi a felhasznal6 a kezét. .

PULZUS MERESE:

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhaté érzékelékre. A minél pontosabb pulzusleolvasas
érdekében Ugyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés
soran.

A készuléket a pontosabb pulzusmérés érdekében 5 khz-es pulzus jeladd dvvel is lehet hasznalni (az v nem tartozék).

A célpulzus z6na kiszamitasanak legelterjedtebb mddja a maximalis pulzuszam meghatarzasara épul. A standard
formula a kévetkez8: 220 — éveinek szama = maximum pulzusszam

Ne célozza meg a pulzusszamanak maximuman térténd edzést. Javasoljuk, hogy a célpulzus zénanak megfeleléen
végezze az edzésmunkat. Az On célpulzus zondja a maximalis pulzusszamanak szazalékdban hatarozhaté meg. A
pulzus célzéna tartomanya ajanlottan a maximalis pulzusszam 60% - 75%-aban hatarozhaté meg. Amennyiben kezdé,
ajanlott a pulzus célzéna alsé hataranak megfelel6 pulzusszammal edzenie.
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Pulzus célzéna als6 hatara = maximum pulzusszam x 0.60
Pulzus célzéna felsé hatara = maximum pulzusszam x 0.75
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AZ EDZESEK GYAKORISAGA

Ajanlott hetente 3-4 alkalommal edzeni annak érdekében, hogy javitsa alloképességét, fittségét és ndvelje izomerejét.

AZ EDZESEK INTENZITASA

Az edzés intenzitasat a pulzusszam mutatja meg. Az edzések eredményeként erésdnie kell szivizomzatanak és
javulnia kell fizikai kondicojanak, alloképességének. Kizardlag sajat orvosa irhatja el6 a megfelelé pulzus célzéna
értéket az On szamara. Ezért az edzések egezések el6tt kozultaljon orvosaval.

AZ EDZESEK HOSSZA

A megfeleld edzésmunka erdsiti a szivét, tidejét és izomzatat. Minél hosszabb ideig edz a pulzus célzénanak
megfelelé pulzusszammal, annal nagyobb és jobb eredményeket érhet el. Kezdésnél 2-3 perc egyenletes, ritmusos
edzés utan ellenérizze pulzussamat

FUTOPAD PROGRAM KEZDOKNEK

NEHEZSEGI SZINT IDOTARTAM
1. HET Kénny( 6-12 perc
2. HET Kénnyi 10-16 perc
3. HET Kozepes 14-20 perc
4. HET Kozepes 18-24 perc
5. HET Kozepes 22-28 perc
6. HET Kissé magasabb vagy alacsonyabb 20 perc
7.HET Ciklusos edzés 3 perc kdzepesen és 3 perc magasabb intenzitason 24
percen at.
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JAVASLATOK ES TANACSOK AZ EDZESHEZ

1. Bemelegités
A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfeleld miikddését az edzés soran. A bemelegités

kovetkeztében csokken a sériilések, illetve a kés6bbi izomlaz valdszinisége. Néhany nyljtd gyakorlat elvégzése is ajanlott az
alabbi képeknek megfeleléen. Minden nyujtast koriilbeliil 30 masodpercig végezzen, de ne nyujtsa vagy erdltesse til izmait — ha

fajdalmat érez, azonnal hagyja abbal!

INNER THIGH

FORWARD
BENDS
CALF/ACHILLES

SIDE BENDS OUTER THIGH

2. Edzés

Az edzés kozben fejti ki a legnagyobb erdt. A rendszeres hasznélat eredményeként a labainak izomzata lazabb és erdsebb lesz.
Mindig sajat erdnlétének megfeleléen eddzen, de fontos, hogy egyenletes tempdban.

3. Levezetés

A levezetés a cardio-vascularis rendszer és az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében hasonld a bemelegitéshez, de ebben az
esetben kb. 5 percen keresztiil folyamatosan csokkentse az intenzitast, illetve a sebességet. A nyijtdé gyakorlatokat ismételten
ajanlott elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok és iziiletek tulerdltetésének elkeriilésére. Ahogy egyre fittebb lesz, ajanlott
hosszabban és keményebben edzeni. Ajanlott hetente legalabb harom alkalommal tréningezni és amennyiben lehetséges

egyenletesen ossza el az edzésalkalmakat a héten.

AZ IZMOK TONUSOSITASA

Izmai ténusositasihoz allitsa a terhelést magasra. igy a labaira nagyobb terhelés jut és valésziniileg nem tud olyan sokaig
tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a fittségét s ndvelni kivanja, valtoztassa meg edzésmodszerét. A bemelegités
¢s a levezetés soran normal terheléssel dolgozzon, de az edzés f6 fazisdban folyamatosan és fokozatosan emelje a terhelés szintjét,

hogy a labait erételjesebben megdolgoztassa. Késébb csokkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusat a célzénaban tartsa.

TESTSULY LEADAS
Amennyibe stlyvesztés a célja, akkor a legfontosabb az edzésbe fektetett energia. Minél hosszabban és keményebben edz, annal
tobb kaloriat éget el a szervezete. Lényegileg ez azonos azzal, mint ha a fittségét kivanna javitani, a kiilonbség csak az elérend6

célban van.
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KARBANTARTAS
TISZTITAS

Tavolitsa el a koszt a futépadrdl porszivéval vagy enyhén nedves ruhaval. Hajtsa fel a futofellletet és takaritsa fel a
padlon talalhatd szennyezddeést is. Végezze el a miveletet rendszeres id6kdzonként, mely hozzajarulhat a futépad
élettartamanak megndévekedéséhez.

Ne hasznaljon vegyszert a futéfelllet vagy a futészényeg tisztitasahoz.

A FUTOSZONYEG BEALLITASA (A bérbeadé végzi!!!)

Futas vagy gyaloglas kdzben el6fordulhat, hogy az egyik labaval er6sebben tapos, illetve Iép. Ennek kévetkeztében
a futdszényeg elmozdul kozépsé pozicidjabol. A futopad megfeleld miikédéséhez a futdszényegnek mindig k6zépsé
poziciéban kell lennie. Bizonyos esetekben a futészényeg megfelelé pozicionalashoz szerszamra van sziiksége.

A BEALLITAS FOLYAMATA

1. Ne viseljen laza ruhazatot, nyaklancot vagy laza ékszereket a folyamat soran.
Sose forditsa el a csavarokat V4 fordulattal nagyobb mértékben.

2
3. Az egyik oldalt mindig lazitsa, a masikat pedig feszitse nehogy tulfeszitse a szényeget.
4

Mikodtesse a futépadot. A futdészényeget 6-7 Km/h sebesség mellett allitsa be. Az allitas folyamata alatt senki
se alljon a futépadra!

A folyamat utan tesztelésként gyalogoljon 5 percig a futdpadon. Amennyiben sziikséges, ismételje meg a miiveletet
Ujra.

HA A SZONYEG A BAL OLDALON VAN:

1. Forditsa el a bal oldali szabalyz6 csavart V4 fordulattal az 6ramutaté jarasaval megegyez6 iranyba.

2. Forditsa el a jobb oldali szabalyz6 csavart V4 fordulattal az 6ramutaté jarasaval ellenkez§ iranyba.

HA A SZONYEG A JOBB OLDALON VAN:

1. Forditsa el a jobb oldali szabalyzé csavart V4 fordulattal az éramutato jarasaval megegyez6 iranyba.
2. Forditsa el a bal oldali szabalyz6 csavart ¥4 fordulattal az 6ramutaté jarasaval ellenkezd iranyba.

Turn counter-clockwise to
decrease the running belt
tension

Turn clockwise to
increase the running belt
tension

A FUTOSZONYEG FESZESSEGENEK BEALLITASA (A bérbeado végzilll)

Ha a futdpad hasznalata kdzben olyan érzéssel szembesiil, hogy a labai a 1épéseknél megcsusznak, akkor ez azt jelenti, hogy a
futdszényeg kitdgult és megesuszik a futdopad gorgdin. Idével minden futdszényeg kitdgulhat. Ez megszokott és normalis jelenség
a futépadoknal, melynek kovetkeztében modositani kell a futopad beallitasait. A csiszas megsziintetése érdekében feszitse meg
a futdszonyeget mindkét allitd csavart forditsa el 1/4 fordulattal az abra szerint. Probalja ki a futopadot, hogy a cstszas jelensége
még mindig fenn all-e. A feszités folyamatat mindaddig ismételje, amig a futészényeg kell6en feszes nem lesz, iigyelve arra,

hogy ne feszitse tul a szonyeget és egy alkalommal ne forditsa el jobban a csavarokat 1/4 fordulatnal nagyobb mértékben.
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A FUTOFELULET KENESE (A bérbeado veégzilll)

Kérjuk, forditson kulonleges figyelmet a futopad kenésére! A
kenés elmaradasa esetén a gyarté a termékre garanciat nem
vallal!

A megfelel6 kenéssel rendelkezé futopad jobb teljesitménnyel Uzemelhet és élettartama is jelent6sen
meghosszabbodhat, illetve a normal elhasznalddas és kopas jelentésen csdkkenhet. Az On futdpadjat a gyartas soran
ellattak ken6anyaggal. Ugyanakkor az optimalis teljesitmény érdekében a futofellilet kenése id6rél idére szikségessé
valik. Atlagos hasznalat mellett (30 perces edzések 5-6km/h sebességgel hetente 3 alkalommal 2 felhasznalé szamara)
3-4 havonta ajanlott elvégezni a futdpad kenését. A kenés gyakorisaganak szikségessége az edzések intenzitasaval,
illetve gyakorisagaval valtozik.

A futdpad kenése szilkségességének megallapitasahoz emelje meg a futdszényeget és nyuljon be olyan mélyen a
futofellilet kbzepe felé, ahogyan csak tud. Amennyiben a kezén a kenéanyag (pl.: szilikon) nyomait talalja, akkor nem
szlkséges a futofellilet kenése. Amennyiben a futdlap szaraz és a kenéanyagnak csupan nyomait talalja azon, akkor
a kenés miivelete idészerive valt.

A FUTOFELULET KENESE:
1. Allitsa le a futépadot Gigy, hogy az dsszeillesztés feliil és kdzépen legyen.

Helyezze a fuvokat a ken6anyagot tartalmazo flakon fejegységébe.
Emelje meg a futdszényeget.

Iranyitsa a fuvokat a sznyeg és futdlap kdzé kb. 20 cm-re a futépad elejétdl.

o~ 0D

A kendanyagot a megadott poziciotol a futdpad végéig vigye fel a meghatarozott fellletre mind a bal, illetve a
jobb oldalon. Prébaljon meg minél beljebb, a futdpad kézepe felé felvinni a kendanyagot. A kenbéanyag felvitele
korulbelll 3-4 masodperc mindkét oldalon.

6. Egyenletesen oszlassa el a kenanyagot a futopad 1 Km/H-val térténd, néhany percen at tarté izemeltetésével.

Figyelem: A futopadot csak szilikon olajjal vagy kifejezetten erre a célra gyartott olajjal kenje és ne adjon
hozza mas odsszetevot, mert az a futopad meghibasodasahoz vezethet! Ne kenje tul a feliiletet, mert akkor
a futoszalag megcsuszhat.

Nagyon fontos, hogy a futopad kenését rendszeresen elvégezze, mert kiillonben a futopad meghibasodhat.
A kenés elmaradasa nyoman keletkezo hibakért a gyarto és forgalmazo felelosséget nem vallal!
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UZEMZAVAR ELHARITAS
A SEGELYKERES SZUKSEGESSEGE

Ezt a futdopadot ugy tervezték, hogy a felhasznaldk testi épsége és biztonsag elsé helyen alljon. Elektromos hiba esetén
a futépad automatikusan lekapcsol annak érdekében, hogy megel6zze az esetleges baleseteket és sériiléseket, illetve

a dragabb alkatrészek, mint példaul a motor vagy komputer karosodasat.

Amennyiben a futépad mikddését szokatlannak, rendellenesnek tapasztalja, egyszerlien kapcsolja ki és néhany
masodperc elteltével ismételten be a futdopadot a futdépad elején taldlhaté fékapcsold segitségével. A folyamat
eredményeként a véletlenszerli hibak megsziintetheték és a futdépad ismételten hasznalhatéva valik normal

kéralmények kozott.

Amennyiben a futépad fent részletezett Ujrainditasa utan sem mikodik megfeleléen, akkor haladéktalanul Iépjen
kapcsolatba helyi értékesitdjével.

A KOMPUTER HIBAS MUKODESE

Ha nem jelenik meg informacié a komputer kijelzéin, még a futépad el6bb részletezett Ujrainditasat kdvetéen sem,
akkor ellen6rizze a komputert és a motort 6sszekdtd kabelt. Amennyiben nem Iat kilsérelmi nyomot a kabelen,

haladéktalanul Iépjen kapcsolatba helyi értékesitéjével.

UZEMZAVAR ELHARITASI TANACSOK

0630 574 58 59

Probléma

Potencialis ok

Kijavitas

A futépad nem indul el

Nincs bedugva

Biztonsagi kulcs nincs a helyén
Hazi elektromos halozat
biztositéka lekapcsolt

Futdépad haldzati biztositéka
lekapcsolt: On/Off gomb OFF-on

Dugja be féldelt aljzatba.
Helyezze be a biztonsagi kulcsot.
Kapcsolja fel vagy cserélje ki.
Kenje a futofelliletet vagy inditsa
Ujra a futépadot.

Kapcsolja ON allasba.

Futészdnyeg csuszas

Nem elég feszes a futdészényeg

Nem elég feszes az ékszij

Feszitse meg megfeleléen.

Lépjen kapcsolatba céglinkkel!
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A futészényeg szokatlan 1. Kenes sziikséges. 1.
Kenje a futofellletet.
viselkedése 2. Tul feszes futoszényeg. " Allitsa be a futészényeg
feszességeét.
Allitsa be a futészényeget.
Futdszényeg helyzete eltér a A hatso gorg6 pozicidja nem
kézéppontos poziciétdl megfelel.

Kellemes edzést és jo egészséget kivanunk!

www.fitheszgepberles.hu
0630 574 58 59
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