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Motoros futopad wooeL: 5220F

Osszeszerelési és hasznalati utmutato

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatoban leirtakat és

kovetkezetesen tartsa be azokat!
Gratulalunk a Robust GRAND futépad kivalasztasahoz.
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Megtette az els6 Iépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a futdpadot a gyartd kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhatd teljesitményt és

élvezetes edést nyujtson az On szamara sajat otthonaban.

A Maximalis felhasznaléi suly 135 kg. Ezért a késziiléket 135 kg-nal nehezebb felhasznal6 ne hasznalja, mert

az a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

FONTOS: A futépad egy idejlileg maximum 30 percig hasznalhaté, ezt kdovetden legalabb
ugyanennyi ideig ne hasznalja (pihentesse) a futépadot.

Fontos: Ne lépjen a futdfeliiletre inditaskor, csak ha mar elindult a késziilek! Ez a gyarté
javaslata és ily médon (amennyiben nem terhelve indul) Iényegesen meghosszabbithatja a

motor élettartamat!

FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A futépad hasznalatanak megkezdése el6tt tanulmanyozza a kovetkezoket:
VESZELY: Az aramiités kockazatanak csokkentése érdekében kérjiik, kdvesse az alabbi utasitast:

A futdpadot kozvetlenll hasznalat utan, illetve tisztitds, 6sszeszerelés, javitas el6tt mindig huzza ki a
konnektorbdl.

FIGYELEM: A megadott utasitasok kovetésének elmulasztasa személyi sériillésekhez, valamint a futépad
megrongalédasahoz vezethet.

FIGYELEM: Az égések, tliz, aramutés kockazatanak csokkentése érdekében kérjuk, kovesse az alabbi utasitasokat:
* A készulék sosem maradhat felligyelet nélkul, amennyiben az aram alatt van. Mindig hizza ki a készuléket a
konnektorbdl, ha nem hasznalja!

« Szigoru felligyelet sziikséges, ha a készlléket gyermekek, betegek, magatehetetlen vagy fogyatékkal él6
emberek kbzelében hasznaljak!

+ A késziléket csak rendeltetésének megfeleléen hasznalja, melyet a hasznalati utasitas hataroz meg. Ne
hasznalja a készlléket a gyarté altal nem ajanlott médon és célokra!

* Ne mikodtesse a késziiléket, ha a tapkabele, vagy dugasza sérilt, ha nem mikddik megfeleléen, ha sérlilt, vagy
vizes lett. A fenti esetekben jutassa vissza a késziléket a lakhelyéhez legkdzelebb esd szerviz kdzpontba
atvizsgalasra és javitasral

+ Ne mozgassa a késziiléket a tapkabelénél fogva és ne hasznalja a tapkabelt kapaszkoddként!
+ Tartsa tavol hétél és forrd fellletektdl a készulék tapkabelét!

* Ne lUzemeltesse a késziléket annak szell6z6 nyilasainak elzarasaval. Tartsa tisztan és szabadon a szell6z6
nyilasokat!

* Ne dobjon vagy helyezzen targyakat a készulék nyilasaiba!
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* Ne hasznalja a készliléket szabadban!

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

* Az aljzatbdl torténd kihazas elétt allitson minden vezérlét OFF pozicidbal
+ Csak megfeleléen foldelt aljzathoz csatlakoztassa a készliléket!

* A készilék csak haztartasi hasznalatra alkalmas!

FIGYELEM: A késziléket megfelel6en kell foldelni. Amennyiben a készllék meghibasodik, a foldelés segitségével
az aramutés kockazata csdkkenthetd. A készulék és annak tdpkabele, valamint dugasza foldeléssel ellatott. A dugaszt
a megfelel§ aljzatba kell bedugni, mely a helyi szabvanyoknak és el6irasoknak megfeleléen szerelt és foldelt.

VESZELY: A késziilék nem megfeleld csatlakoztatasa az aramiités kockazatat hordozza magaban. Ellenériztesse
elektromos szakemberrel vagy szervizessel, ha kétséges, hogy a termék foldelése megfelel6. Ne modositsa a termék
dugaszat. Ha a dugasz nem illeszkedik az aljzatba, egy elektromos szakember segitségével szereltessen fel Uj,
megfeleld aljzatot.

A késziléket hagyomanyos 220V, 50/60Hz, 12A foldeléssel ellatott elektromos halézatba kell csatlakoztatni.
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a terméket olyan aljzathoz csatlakoztatja, mely azonos a fent meghatarozottakkal.
FIGYELEM: A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval! Ez kiloéndésen fontos, amennyiben életkora
meghaladja a 35 évet, vagy egészséglgyi problémakkal kiizd. Olvasson el minden utasitast a futépad altal, vagy
annak hasznalata kbvetkezményeként szerzett személyi sérlilésekre vonatkozo felel6sségrél! Céglink nem tekinthetdé
felelésnek a termék nem rendeltetésszeril hasznalatabdl, illetve a hasznalati utasitasban megjeldlt figyelmeztetések
figyelmen kiviil hagyasabdl eredd esetlegesen személyi és targyi sériilésekért. FIGYELMEZTETES: Olvasson el

FUTOPAD ELHELYEZESE

A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN
Ahhoz, hogy az edzés naprdl napra élvezetes legyen az On szamara, a futopadot komfortos kérnyezetben 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 szdnyeg talalhatd, gy6z6djon meg arrdl, hogy elegendd hely van a szdényeg és a futdpad
k6zott. Amennyiben nem biztos a hely elegendéségében, helyezzen egy matracot a futdpad ala.

-A futdpad legalabb 1.5 méterre legyen a falaktdl, illetve buatoroktol.
‘Tegyen szabadda kb. 2m x 1m teriletet a futépad mdgott, hogy kdnnyedén fel- és leszalljon a futdpadrél még
vészhelyzet esetén is.

Hosszu id6étartamu hasznalat utan néha fekete port, koszt talalhat a futépad alatt. Ez a normal kopassal jar egytt és
nem jelent hibas mikodést. Ezt a port, illetve koszt porszivéval kbnnyedén eltavolithatja. Amennyiben meg kivanja
ovni a talajt, illetve a szényeget ettél a szennyezddéstdl, helyezzen egy matracot a futépad ala.
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SZINTEZES
Fontos, hogy a futépadot egyenes, illetve egyenletes talajra helyezze.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy amennyiben elmozditotta a futdpadot eredeti helyérdl, a futépad ismételten vizszintes
pozicidban van-e.

ALJZAT VALASZTAS

A megfeleld aljzat kivalasztasa kiulondsen fontos. Kiiléndsen fontos, hogy olyan aljzathoz csatlakoztassa a futépadot,
melyhez mas érzékeny elektromos készullék, mint példaul TV vagy komputer nincs csatlakoztatva.

FIGYELEM!

Gy6z6djon meg arrol, hogy a futofeliilet megfeleléen helyezkedik el a talajon. Amennyiben a futéfellilet egyenetlen
felGleten van, a futdpad elektromos rendszere meghibasodhat.

BEKAPCSOLAS, INDITAS

BEKAPCSOLAS
Az On/Off gomb a tapkabel mellett, a motor burkolatanak hatuljan talalhat6. Kapcsolja ezt a gombot “ON” poziciéba.

BIZTONSAGI KULCS

A biztonsagi kulcs azt a célt szolgalja, hogy megszakitsa a a futopadot taplalé f6 aramkort és igy azonnal megallitsa
a futopad mikodését veszély esetén. Nagy sebességnél kényelmetlen és veszélyes lehet a futdépad hirtelen térténé
megallitasa. Ezért a biztonsagi kulcsot a futdopad megallitasara kizarolag vészhelyzet esetén hasznalja. A futépad
biztonsagos és kényelmes megallitasahoz a piros stop gombot hasznalja.

A futépadot nem lehet a biztonsagi kulcs nélkil Gzemeltetni. A biztonsagi kulcsot helyezze a komputer kézepén
talalhato biztonsagi kulcs tartdba. A biztonsagi kulcs masik végét csiptesse a ruhazatahoz, hogy ha elesik kihuzza a
biztonsagi kulcsot a komputeren talalhato tartéjabdl és azonnal leadlljon a futdopad a sérlilések minimalizalasa
eérdekében. Sajat biztonsaga érdekében sose hasznalja a futdpadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténd rogzitése
nélkal.

FELSZALLAS A FUTOPADRA ES LESZALLAS A FUTOPADROL

Legyen figyelmes a futépadra torténd fel- és leszallasanal. Hasznalja a futépad kapaszkodéit! A futépad hasznalatan
kiviil ne alljon a futépad futdszényegén. Alljon terpeszbe két labat a futéfeliilet szélei mellett talalhaté sinekre
helyezve. Csak azt kdovetéen Iépjen a futéfeliiletre, hogy a futdoszényeg egyenletesen és lassan mozog. (ezzel
lényegesen meghosszabithatja a motor élettartamat )

Edzés kézben mindig elére nézzen, testével és fejével is. Sose probaljon megfordulni a futépadon annak mikodése
kézben. Ha befejezte az edzést, nyomja meg a piros stop gombot. Varja meg, amig a futdpad teljesen leall és csak
utana szalljon le a futépadrol.

FIGYELEM!

Sose hasznalja a futépadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz toérténd rogzitése nélkil!

A biztonsaga érdekében 3km/h-nal nagyobb sebességnél ne lépjen a futdpadra
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FONTOS: A futépad egy idejlileg maximum 30 percig hasznalhaté, ezt kovetden legalabb
ugyanennyi ideig ne hasznalja (pihentesse) a futépadot.

COMPUTER HASZNALATA

1 STEP INCLINE [ ! | 1 STEP SPEED
| VOLUME )]
2L

Keep young children away
from this machine all time

Technikai adatok (kijlezett értékek)

Time (id6) 00:00-99:59 Min (perc)

Speed (sebesség) 0.8-22km/h

Distance (tavolsag) 0.00-99.9 km

Calories (kaloria) 0-999 KCAL

Pulse (pulzus) 50-250 / Min (iités/perc)

Incline (d6lésszog) 1-20 szint kozott allithato

Program 50 program (10 program x 5 nehézségi szint)
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I: Instrukcidk a kezel6feliiletrol:
1 Az LCD kijelzén megjelennek az alabbi funkcio értékek:
1d6, sebesség, tavolsag, kaldria, pulzus, dolésszog €s programdiagramm
2  Nyomogombok:>

”MODE” gomb (M) segitségével kivalaszthatd a megfelel6 funkcio (id6, tavolsag, kaldria) érték és a + és — gombokkal
beallithatoa funkcio értéke. Ha beallit egy értéket, az az edzés soran visszafelé fog szamlalodni.

”START” gomb : (z6ld haromszog) amikor a gép all, nyomja meg ezt a gombot az elinditashoz.

“STOP” gomb : (piros négyzet) amikor a gép miikodésben van, nyomja meg ezt a gombot a ledllitasdhoz.
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”SPEED +” (+): miikodés kdzben ennek a gombnak a segitségével tudja ndvelni a sebességet.

”SPEED -“ (-): miikodés kbzben ennek a gombnak a segitségével tudja csokkenteni a sebességet.

” 1 STEP SPEED” (gyors sebesség gomb): 2,4, 6, 8, 10, 12, 14, 16 KM/H felirattal ellatott gombok segitségével a feltiintetett
értékekre tudja direktben gyorsitani a futopadot.

“INCLINE A”: miikddés kozben ennek a gombnak a segitségével tudja emelni a d61ésszdget.

“INCLINE ¥ : miikddés kozben ennek a gombnak a segitségével tudja emelni a délésszoget.

” 1 STEP INCLINE” (gyors d6lésszog gomb): 0, 3, 6, 9, 12, 15, 18, 20 felirattal ellatott gombok segitségével a feltiintetett
értékekre tudja direktben allitani a futdpad délésszogét.

” Program valasztd gyors gomb” (gyors sebesség gomb): P1, P2, P3, P4, P5, P6, P7, P8, P9, P10 felirattal ellatott gombok

segitségével gyorsan ki tudja valasztani a megfelelé programot.

” Program valaszté gomb” (P1 < és > P10): segitségével is ki tudja valasztani a megfelel6 programot.

” Program level “ (program szint allit6 gomb) (UP és DOWN): felirattal ellatott gombok segitségével novelni és csokkenteni
tudja a program nehézségi szintjét.

“FAN On-— Off” : A ventillatort kapcsolja be és ki

“VOLUME On - Off” : A hangszo6rét kapesolja be és ki

“MP3 jack” az MP3 csatlakozoja zenehallgatashoz

A: Program instrukciok:
1.> Quick Start / Manual mod bedllitds tartalmaz: normal méd / valamint id6 visszaszamlalas, tadvolsag visszaszamlalas, kaloria
visszaszamlalas lehetdsége. A sebességet és d6lésszoget a felhasznalo szabalyozza.

2.> 12 beépitett program> P1, P2, P3, P4, P5, P6, P7, P8, P9, P10. A sebesség és d0lésszog a program szerint alakul.

B: Start instrukciok:
1.>Helyezze a biztonsagi kulcsot a computerbe, helyezze aram ala a gépet, az LCD kijelz6 hangjelzés kiséretében bekapcsol.

2.>Nyomja meg a “START” gombot, a kijelzé 3 méasodpercrdl elkezd visszaszdmolni, minden masodpercben hangjelzést adva.

Egyszeril manualis méd inditasa (Quick start):
1. Nyomja meg a “START” gombot, a futdpad elindul .

13313

Nyomja meg a “SPEED” “+”, vagy “-“ gombokat a sebesség beallitdsahoz.
Nyomja meg az “INCLINE” “A”, vagy “V - gombokat a d61ésszog beallitasahoz.
Nyomja meg a “STOP” gombot, a futopad leall.

Nyomja meg tjra a “START” gombot az ujboli elinditashoz.

Hasznalja a gyorssebesség és gyors d61ésszog gombokat a kivant sebesség, illetve délésszog gyorsabb beallitasahoz.

N o ok~ DD

Huzza ki a biztonsagi kulcsot, mikézben a motor mikddik, a kijelzén megjelenik az E07 hibakdd, a futépad pedig
hangjelzést ad.

8. 1do6 visszaszamlalés mdodban, amikor a beallitott id6 0-ra csokken, a sebesség automatikusan lelassul, majd a futdpad leall,
a futdpad hangjelzést ad. Amennyiben ujra el akarja inditani a padot, nyomja meg a “START” gombot.

9. Tavolsag és kaloria visszaszamlalos modban ugyanez torténik.

A manualis lizemmod egyéni beallitasa és hasznalata:

Kapcsolja be a futopadot, ha ebben a helyzetben megnyomja a “MODE” gombot, belép a visszaszamlalos tizemmoddba. Elsoként
az id6t kell beallitani, amely villogva a 30:00 értéket jelzi, ezen a “+” és a “-“ gombokkal tud valtoztatni 5:00-99:00 perces
intervallumban.
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Ezek utan hasonloképpen tudja beallitani a tavolsag visszaszamlalo és a kaloria visszaszamlalé modokat. A tavolsag alapbeallitisa
“5.0” és 0.5-99 km kozott allitd a “+” és a “-“ gombokkal, a kaldria alapbeallitasa “100” és 20-990 kozott allito a

“+” ¢s a “-* gombokkal

PROGRAM MOD (P1-P10 kozétt a Program valaszté gomb (P1 < és > P10) segitségével kivalaszthato) :

Megjegyzés: Minden program 5 kiilonb6zo nehézségi szinten allithaté a ” Program level “ program szint allit6 gomb (UP
és DOWN) segitségével.

A gyéri idéérték 30 percre van beallitva. Ezt modosithatja a “+”, vagy a”-“ gombok hasznalataval.

Nyomja meg a “START” gombot, a futdopad elindul.

A sebesség és dolésszog ezekben a programokban automatikusan valtozik a program szerint, de manualisan is allithato.
Minden program 10 részre van osztva, minden rész a beallitott id6 1/10-ed részéig tart.

A kiilonb6z6 szakaszok valtasakor a futopad jelzést ad.

IS o

Amikor a beallitott id6 a nulla értékre ér, a sebesség lassan lecsokken, majd a futdpad megall.

A kiilonb6z6 programokban (P1-P10) a sebesség (speed) és ddlésszog (incline) alakulasa az egyes szakaszokban, az egyes

programok 5 kiilonb6z6 nehézségi szintjének (L1-L5) feltiintetésével:
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Program S33m nézséqi szin Az egysegenkenti ertékek (10 egyseg / program)
1 2134 5 |67 8 [ 9] 10
SPEED 2 4 3 4 3 5 4 2 5 3
P1/L1
INCLINE 1 2 3 3 1 2 2 3 2 2
SPEED 3 5| 4 5 4 6 5 3 6 4
L2 INCLINE 2 3 4 4 2 3 3 4 3 3
SPEED 4 6 5| 6 5 7 6 4 7 5
L3 INCLINE 3 4 5| 5 3 4 4 5 4 4
SPEED ) 7|6 7 6 8 7 5 8 6
L4 INCLINE 4 5 6 6 4 5 5 6 5 5
SPEED 6 8 7 8 7 9 8 6 9 7
LS INCLINE 5 6 7 7 5 6 6 7 6 6
Po/L1 SPEED 3 6 7 5 8 5 9 6 4 3
INCLINE 2 2 3 3 2 2 4 6 2 2
SPEED 4 7| 8 6 9 6 10 7 5 4
L2 INCLINE 3 3 4 4 3 3 5 7 3 3
SPEED 5 8 9 7 10 7 11 8 6 5
L3 INCLINE 4 4 5 | 5 4 4 6 8 4 4
SPEED 6 9 | 10| 8 11 8 12 9 7 6
L4 INCLINE 5 5 6 6 5 5 7 9 5 5
SPEED 7 10 | M 9 12 9 13 10 8 7
LS INCLINE 6 6 7 7 6 6 8 10 6 6
SPEED 2 8 6 4 5 9 7 5 4 3
P3/LT INCLINE 2 2 | 6 2 3 4 2 2 2 1
L2 SPEED 3 9 7 5 6 10 8 6 5 4
INCLINE 3 3 7 3 4 5 3 3 3 2
SPEED 4 10 | 8 6 7 11 9 7 6 5
L3 INCLINE 4 4 | 8| 4 5 6 4 4 4 3
SPEED 5 1] 9 7 8 12 | 10 8 7 6
L4 INCLINE 5 5 9 5 6 7 5 5 5 4
L5 SPEED 6 12 {10 | 8 9 13 | 1 9 8 7
INCLINE 6 6 10| 6 7 8 6 6 6 5
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brogram S33m nézségl szin Az egysegenkenti ertékek (10 egyseg / program)
1 213 |4 5 6 7 8 91| 10
P4/LA SPEED 2 6 7 4 4 7 4 2 4 2
INCLINE 4 5 6 6 9 9 10 12 6 3
SPEED 3 7 8 5 5 8 5 3 5 3
L2 INCLINE 5 6 7 7 10 10 11 13 7 4
SPEED 4 8 9 6 6 9 6 4 6 4
L3 INCLINE 6 7 8 8 " " 12 14 8 5
SPEED 5 9 (10| 7 7 10 7 5 7 5
L4 INCLINE 7 8 9 9 12 12 13 15 9 6
SPEED 6 10 [ 11 8 8 11 8 6 8 6
LS INCLINE 8 9 (10| 10| 13 | 13| 14 16 | 10 7
SPEED 2 4 6 7 8 6 2 3 2
P5/L1
INCLINE 3 5 4 3 4 4 3 3 2
SPEED 3 5 7 9 8 9 7 3 4 3
L2 INCLINE 4 6 5 5 4 5 5 4 4 3
SPEED 4 6 8 10 9 10 8 4 5 4
L3 INCLINE 5 7 6 6 5 6 6 5 5 4
SPEED 5 7 9 11 10 11 9 5 6 5
L4 INCLINE 6 8 7 7 6 7 7 6 6 5
SPEED 6 8 10 | 12 " 12 10 6 7 6
LS INCLINE 7 9 8 8 7 8 8 7 7 6
PG/ SPEED 2 3 5 3 3 5 3 6 3 3
INCLINE 4 4 3 6 7 8 8 6 3 3
L2 SPEED 3 4 6 4 4 6 4 7 4 4
INCLINE 5 5 4 7 8 9 9 7 4 4
SPEED 4 5 7 5 5 7 5 8 5 5
L3 INCLINE 6 6 5 8 9 10 | 10 8 5 5
SPEED 5 6 8 6 6 8 6 9 6 6
L4 INCLINE 7 7 6 9 10 1 1" 9 6 6
L5 SPEED 6 7 9 7 7 9 7 10 7 7
INCLINE 8 8 7 [ 10| 11 12 | 12 10 7 7
P71 SPEED 3 5 8 9 6 7 6 3 2
INCLINE 4 5 6 9 9 10 12 6 3
SPEED 4 6 9 9 10 7 8 7 4 3
L2 INCLINE 5 6 7 7 10 10 11 13 7 4
SPEED o) 7 10 | 10 1" 8 9 8 5 4
L3 INCLINE 6 7 8 8 11 11 12 14 8 5
SPEED 6 8 | 11| 11 12 9 10 9 6 5
L4 INCLINE 7 8 9 9 12 12 13 15 9 6
SPEED 7 9 (12112 13 | 10| 11 10 7 6
LS INCLINE 8 9 (10| 10| 13 | 13| 14 16 | 10 7
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Program S3&m izadi it Az egysegenkenti ertekek (10 egyseg / program)
1 2|1 3| 4 5 6 7 8 9 | 10
SPEED 3 7 9 10 6 4 3
P8/L1
INCLINE 1 2 3 4 5 5 4 3 2 1
SPEED 4 6 8 9 10 | 11 9 7 5 4
L2 INCLINE 2 3 4 5 6 6 5 4 3 2
L3 SPEED 5 7 9 (10| 11 12 | 10 8 6 5
INCLINE 3 4 5 6 7 7 6 5 4 3
SPEED 6 8 | 10 | 11 12 [ 13| 1 9 7 6
L4 INCLINE 4 5 6 7 8 8 7 6 5 4
SPEED 7 9 | 11|12 | 13 | 14 | 12 10 8 7
LS INCLINE ) 6 7 8 9 9 8 7 6 5
PO/L1 SPEED 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7
INCLINE 2 4 4 5 6 6 5 4 4 2
SPEED 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
L2 INCLINE 3 5 5} 6 7 7 6 5 5 3
SPEED 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
L3 INCLINE 4 6 6 7 8 8 7 6 6 4
SPEED 10 10 | 10 [ 10| 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10
L4 INCLINE ) 7 7 8 9 9 8 7 7 5
SPEED 11 L I B B A 11 11 11 11 11 11
LS INCLINE 6 8 8 9 10 | 10 9 8 8 6
P10/LA1 SPEED 10 10| 8 8 3 3 8 8 3 3
INCLINE 0 3 3 6 7 4 4 3 3 0
SPEED 11 1 9 9 4 4 9 9 4 4
L2 INCLINE 1 4 4 7 8 5 5 4 4 1
SPEED 12 12 | 10 | 10 5 5 10 10 5 5
L3 INCLINE 2 5 8 9 6 6 5 5 2
SPEED 13 13| 11 | 11 6 6 11 11 6 6
L4 INCLINE 3 6 6 9 10 7 7 6 6 3
L5 SPEED 14 14 | 12 | 12 7 7 12 12 7 7
INCLINE 4 7 7 110 N 8 8 7 7 4

A BIZTONSAGI KULCS FUNKCIOJA:

Amennyiben miikddés kdzben kihuzza a biztonsagi kulcsot, a futdopad leall és hangjelzést ad, a kijelzon pedig megjelenik az EQ7
kod. A futdpad addig nem indithato Gjra, ameddig vissza nem helyezi a biztonsagi kulcsot.
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PULZUS MERESE:

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhatd érzékelkre. A minél pontosabb pulzusleolvasas érdekében
iigyeljen arra, hogy tenyere ne legyen til szaraz és til izzadt sem. A megfelel6 pulzusérték segiti az edzés soran.

A célpulzus zona kiszamitasanak legelterjedtebb modja a maximalis pulzuszam meghatarzasara épiil. A standard formula a
kovetkez6: 220 — éveinek szdma = maximum pulzusszam

Ne célozza meg a pulzusszamanak maximuman torténd edzést. Javasoljuk, hogy a célpulzus zénanak megfelelden végezze az
edzésmunkat. Az On célpulzus zonaja a maximalis pulzusszamanak szdzalékaban hatirozhaté meg. A pulzus célzona tartomanya
ajanlottan a maximalis pulzusszam 60% - 75%-aban hatarozhat6 meg. Amennyiben kezdd, ajanlott a pulzus célzona also
hataranak megfelel6 pulzusszammal edzenie.

Pulzus célzona alsé hatdra = maximum pulzusszam x 0.60

Pulzus célzéna felsd hatara = maximum pulzusszam x 0.75
TARGET HEART RATE ZONE
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Target Heart Rate Zone
220-your age =maximum heart zone

Az igy mért pulzus érték csak tajékoztaté informaciot ad, orvosi adatként nem felhasznalhaté!

AZ EDZESEK GYAKORISAGA

Ajanlott hetente 3-4 alkalommal edzeni annak érdekében, hogy javitsa alléképességét, 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 megfelel6 pulzus célzéna
értéket az On szamara. Ezért az edzések egezések el6tt kozultaljon orvosaval.

AZ EDZESEK HOSSZA

A megfeleld edzésmunka erfsiti 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 Kénnyi 6-12 perc
2. HET Kénny 10-16 perc
3. HET Kdzepes 14-20 perc
4. HET Kdzepes 18-24 perc
5. HET Kézepes 22-28 perc
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6. HET Kissé magasabb vagy alacsonyabb 20 perc
7.HET Ciklusos edzés 3 perc kbzepesen és 3 perc magasabb intenzitason 24
percen at.

JAVASLATOK ES TANACSOK AZ EDZESHEZ

1. Bemelegités

A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfelelé miikddését az edzés soran. A bemelegités
kovetkeztében csokken a sériilések, illetve a késobbi izomlaz valoszinlisége. Néhany nyujté gyakorlat elvégzése is ajanlott az
alabbi képeknek megfeleléen. Minden nyujtast koriilbeliil 30 masodpercig végezzen, de ne nyujtsa vagy erdltesse tal 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 er6t. A rendszeres hasznélat eredményeként a labainak izomzata lazabb és erésebb lesz.

Mindig sajat erénlétének megfeleléen eddzen, de fontos, hogy egyenletes tempdban.

3. Levezetés

A levezetés a cardio-vascularis rendszer €s az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében hasonld a bemelegitéshez, de ebben az
esetben kb. 5 percen keresztiil folyamatosan csokkentse az intenzitast, illetve a sebességet. A nyujtd gyakorlatokat ismételten
ajanlott elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok és iziiletek tlerdltetésének elkeriilésére. Ahogy egyre fittebb lesz, ajanlott
hosszabban és keményebben edzeni. Ajanlott hetente legalabb harom alkalommal tréningezni és amennyiben lehetséges
egyenletesen 0ssza el az edzésalkalmakat a héten.

AZ 1ZMOK TONUSOSITASA

Izmai tonusositasdhoz allitsa a terhelést magasra. igy a labaira nagyobb terhelés jut és valdsziniileg nem tud olyan sokaig
tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a fittségét és ndvelni kivanja, valtoztassa meg edzésmodszerét. A bemelegités
¢s a levezetés soran normal terheléssel dolgozzon, de az edzés 6 fazisaban folyamatosan és fokozatosan emelje a terhelés szintjét,

hogy a labait erdteljesebben megdolgoztassa. Késobb csokkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusat a célzonaban tartsa.

TESTSULY LEADAS
Amennyibe sulyvesztés 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 elérendd

célban van.
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Tavolitsa el a koszt a futdopadrdl porszivoval vagy enyhén nedves ruhaval. Hajtsa fel a futofelliletet és takaritsa fel a
padlon talalhatdé szennyez8dést is. Végezze el a miveletet rendszeres id6kézonként, mely hozzajarulhat a futépad

élettartamanak megndvekedéséhez.

Ne hasznaljon vegyszert a futofeliilet vagy a futészényeg tisztitasahoz.

UZEMZAVAR ELHARITAS
A SEGELYKERES SZUKSEGESSEGE

Ezt a futopadot ugy tervezték, hogy a felhasznaldk testi épsége és biztonsag elsé helyen alljon. Elektromos hiba esetén

a futépad automatikusan lekapcsol annak érdekében, hogy megeldzze az esetleges baleseteket és sérlléseket, illetve

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

Amennyiben a futépad mikodését szokatlannak, rendellenesnek tapasztalja, egyszerlien kapcsolja ki és néhany

masodperc elteltével ismételten be a futdpadot a futdpad elején talalhatdé f6kapcsold segitségével. A folyamat

eredményeként a véletlenszerli hibak megsziintetheték és a futdpad ismételten hasznalhatéova valik normal

kérilmények kozott.

Amennyiben a futépad fent részletezett Ujrainditasa utan sem muikodik

kapcsolatba helyi értékesitéjével.

UZEMZAVAR ELHARITASI TANACSOK

megfeleléen, akkor haladéktalanul lépjen

Probléma

Potencialis ok

Kijavitas

A futépad nem indul el

Nincs bedugva

Biztonsagi kulcs nincs a helyén
Hazi elektromos halozat
biztositéka lekapcsolt

Futépad halézati biztositéka
lekapcsolt: On/Off gomb OFF-on

1. Dugja be foldelt aljzatba.

2. Helyezze be a biztonsagi kulcsot.

3. Kapcsolja fel vagy cserélje ki.

4. Kenje a futéfeliiletet vagy inditsa
Ujra a futopadot.

5. Kapcsolja ON allasba.

Futészdnyeg csuszas

Nem elég feszes a futdészényeg

Nem elég feszes az ékszij

1. Feszitse meg megfeleléen.

2. Lépjen kapcsolatba céglinkkel!
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A futészényeg szokatlan 1. Kenés szikséges. 1.
Kenje a futofellletet.
viselkedése 2. Tul feszes futdszényeg. " Allitsa be a futészényeg
feszességét.
Allitsa be a futdszényeget.
Futdszényeg helyzete eltér a A hatso gorg6 pozicidja nem
kézéppontos pozicioétdl megfelel.

A KOMPUTER HIBAS MUKODESE

Ha nem jelenik meg informacié a komputer kijelz6in, még a futépad elébb részletezett Ujrainditasat kdvetéen sem,
akkor ellenérizze a komputert és a motort 6sszekoté kabelt. Amennyiben nem lat kilsérelmi nyomot a kabelen,
haladéktalanul Iépjen kapcsolatba helyi értékesitojével.

Hibauzenetek, hibakodok értelmezése:

PROBLEMA : a kijelz6n a kdvetkezd hibalizenet jelenik meg "---".
MEGOLDAS: A biztonsagi kulcs nincs a helyén. Tegye a helyére!

PROBLEMA : a kijelz6n a kdvetkezd hibalizenet jelenik meg "Er1".

MEGOLDAS: Visszajelzési hiba, a kijelz6 nem kap jelet. Ellenérizze, hogy a kabelek jol vannak-e
csatlakoztatva, illetve, hogy a csatlakozon belll a tuskék (PIN) nincsenek-e elferdulve!

PROBLEMA : a kijelz6n a kdvetkezd hibalizenet jelenik meg "Er3".

MEGOLDAS: Motor meghajtas védelem (tulfesziiltség). Ellenérizze a bemend fesziiltséget, illetve,
hogy a motor illetve a kontrol panel nem rovidzarlatos.

PROBLEMA : a kijelz6n a kdvetkezd hibalizenet jelenik meg "Er5".
MEGOLDAS: Tulsuly. A megengedetnél nagyobb sulyu felhasznalo.

PROBLEMA : a kijelzén a kdvetkezé hibalizenet jelenik meg "Er6" vagy “Er7”.
MEGOLDAS: Motor kapcsolati, illetve panel kapcsolati hiba. Forduljon szervizhez.
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