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A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitisokat

Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

Ellendrizze az els6 hasznalat el6tt, majd késébb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

Tavolitson el minden éles targyat a késziilek kdzvetlen kornyezetébdl, miel btt
megkezdi az edzést.

Csak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogastalan allapotban van.

A hibés részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlédése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A
késziilék nem jatékszer.

Ugyeljen arra, hogy a nem megfelelé edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.
A késziilék dsszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan éalljon.
Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipSt, amennyiben On a
késziiléken edz.

A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

A tréning megkezdése eldtt kérjiik konzultaljon orvosaval. Az orvos tdjékoztatja Ont
arrol, hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez és a helyes taplalkozashoz.

Szerelje Ossze késziilékét az dsszeszerelési rajz szerint, hasznélja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés el6tt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre allnak-e.

Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és 6vja késziilékét a nedvessegtol.
Helyezzen a gépe ald cstiszdsmentes talapzatot.

Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tlinet 1¢ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mds személy ne tartdozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

Ugyeljen arra, hogy az allithat6 részek beallitdsanal a késziilék helyes pozicioba
legyen beallitva.

Sima, egyenletes talajra helyezze a futopadot, ne tegyen a futopad ala bolyhos vagy
vastag szOnyeget!

Halozati csatlakozds Mielétt csatlakoztatja a késziiléket a halozati csatlakozoba,
legyen biztos abban, hogy a haldzati fesziiltség 220V.
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Ne hasznaljon hosszabbitot (ha sziikséges, akkor csak foldeltet), a transzformator lehetdség
szerint kdzvetleniil a halozati csatlakozdoba dugja!
Gy6z6djon meg rola, hogy a kabel nem a késziilék alatt megy at!

Veszély: a veszélyek, tliz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a csatlakozdt htizza ki a
halozatbol

FUTOPAD ELHELYEZESE
A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN

Ahhoz, hogy az edzés naprol napra élvezetes legyen az On szamara, a futdpadot komfortos kérnyezetben
javasolt felallitani. Ezt a futopadot 0igy tervezték, hogy minimalis helyet foglaljon el és kivaloan elférjen
otthonéban.

-Ne tarolja vagy haszndlja a futdopadot a szabadban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja a futopadot viz mellett vagy paras kdrnyezetben.

-Gy06z6djon meg arrol, hogy a tapkabel nincs semminek az ttjaban.

-Amennyiben a szobaban szonyeg talalhato, gy6z6djon meg arrol, hogy elegendé hely van a szényeg és a
futopad kozott. Amennyiben nem biztos a hely elegenddségében, helyezzen egy matracot a futépad
ala.

-A futépad legalabb 1.5 méterre legyen a falaktdl, illetve butoroktol.

‘Tegyen szabadda kb. 2m x 1m teriiletet a futépad mogott, hogy kénnyedén fel- és leszalljon a futopadrol
még vészhelyzet esetén is.

Hosszu id6tartamu hasznalat utdn néha fekete port, koszt talalhat a futopad alatt. Ez a normal kopéassal jar

egylitt &s nem jelent hibas miikodést. Ezt a port, illetve koszt porszivoval kdnnyedén eltavolithatja.

Amennyiben meg kivanja ovni a talajt, illetve a sznyeget ett6] a szennyez0déstol, helyezzen egy matracot a

futopad ala.

SZINTEZES

Fontos, hogy a futdopadot egyenes, illetve egyenletes talajra helyezze.

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

ALJZAT VALASZTAS

A megfeleld aljzat kivalasztasa kiilondsen fontos. Kiilondsen fontos, hogy olyan aljzathoz csatlakoztassa a
futopadot, melyhez mas érzékeny elektromos késziilék, mint példaul TV vagy komputer nincs csatlakoztatva.
FIGYELEM!

Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futdfeliilet megfelelden helyezkedik el a talajon. Amennyiben a futofeliilet
egyenetlen feliileten van, a futdpad elektromos rendszere meghibasodhat.

BIZTONSAGI KULCS

A biztonsagi kulcs azt a célt szolgalja, hogy megszakitsa a a futdpadot taplald f6 dramkort és igy azonnal
megallitsa a futdpad miikodését veszély esetén. Nagy sebességnél kényelmetlen és veszélyes lehet a futépad
hirtelen torténé megallitasa. Ezért a biztonsagi kulcsot a futdpad megallitasara kizarolag vészhelyzet esetén
hasznalja. A futopad biztonsagos és kényelmes megallitasahoz a piros stop gombot hasznalja.

A futépadot nem lehet a biztonsagi kulcs nélkiil iizemeltetni. A biztonsagi kulcsot helyezze a
komputer kdzepén talalhatd biztonsagi kulcs tartoba. A biztonsagi kulcs masik végét csiptesse
a ruhazatahoz, hogy ha elesik kihtizza a biztonsagi kulcsot a komputeren talalhato tart6jabol
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¢s azonnal leélljon a futopad a sériilések minimalizalasa érdekében. Sajat biztonsaga
érdekében sose hasznalja a futdopadot a biztonsagi kulcs ruhdzatdhoz torténd rogzitése nélkiil.

Javaslatok az edzéshez
Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitok segitségével stabilizalhatja.

Lehetdség szerint csuszdsmentes talapzatra helyezze a futopadot ( pl. nem bolyhos szényeg)
hogy ne tudjon elmozogjon az edzés kdzben

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése eldtt.

Fokozatosan novelje a terhelést és az edzés idOtartamat.

PULZUSMERES:

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhato érzékeldkre. A minél
pontosabb pulzusleolvasés érdekében iligyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul
izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés soran.
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FAT-BURNING TARGET HEART RATE
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Target Heart Rate Zone :

(keep within this range
for optimum fat-burning)

A pulzusmérést legpontosabban pulzus mér6 6vvel tudja végezni, az 6v nem tartozéka a
gépnek, hanem kiilon rendelhetd. A késziilék 5 kHz frekvencian miikodo jeladoval
hasznélhat6.

Ne hasznalja egyszerre a kézpulzus érzékelot és a pulzus mérd ovet.

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-4an tartani a pulzusukat.

Edzésben levéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa , mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor Maximalis
felhasznaloi suly : 125 kg.

A Kkésziilék athelyezése:
A késziiléket ovatosan mozgassa, mert a nagyobb mértékii razkodas karosithatja a
késziilék kijelzojét!

FELSZALLAS A FUTOPADRA ES LESZALLAS A FUTOPADROL

Legyen figyelmes a futopadra torténd fel- és leszallasanal. Hasznalja a futopad kapaszkodait!
A futépad hasznalatan kiviil ne alljon a futopad futdszényegén. Alljon terpeszbe két 1abat a
futofeliilet szélei mellett talalhato sinekre helyezve. Csak azt kovetden 1épjen a futdfeliiletre,
hogy a futészényeg egyenletesen és lassan mozog. (ezzel 1ényegesen meghosszabithatja a
motor élettartamat )

Edzés kozben mindig elére nézzen, testével és fejével is. Sose probaljon megfordulni a
futdpadon annak miikodése kozben. Ha befejezte az edzést, nyomja meg a piros stop gombot.
Viarja meg, amig a futdpad teljesen ledll és csak utdna szalljon le a futopadrol.

FIGYELEM:Ne hasznélja a futopadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz toérténd rogzitése nélkiil!

A biztonsaga érdekében 3km/h-nal nagyobb sebességnél ne 1épjen a futépadra
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A KOMPUTER (KIJELZO):

Console Displa
pes USER button OK button Heart Rate Zones
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Ovja komputert a kdzvetlen napfénytél, tovabba ne tisztitsa vizzel vagy

vegyszerekkel, mert az tonkreteheti a kijelzoket.

GOMBOK és KIJELZO

Kezel6 gombok:

USER gomb — A felhasznal6i profil kivalasztasara és aktivalasara Increase

A gomb — Noveli a funkci6 értékeket (age = életkor, time= id6, distance=
tavolsag, calories= kaloria), illetve opciok kozotti mozgasra Decrease ¥

gomb - Csokkenti a funkcio értékeket (age = életkor, time= 1d0, distance=
tavolsag, calories= kaloria), illetve opciok kozotti mozgasra OK gomb —
Elinditja a kivalasztott programot vagy elfogadja a megadott értéket.

Workout Category gomb — Program tipus valasztd

START gomb - Elinditja a Quick Start edzésprogramot, illetve a felhasznal6 altal

valasztott programot, valamint a sziineteltetett programot.
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PAUSE / STOP gomb - Sziinetelteti vagy megallitja az edzésprogramot,
szerkesztés kozben és meniiben visszalép az el6z0 szintre

FAN gomb - Harom kiilonb6z6 ventilator erdsség szabalyozasara

Sebesség allitas:
Sebességet allitani a SPEED ¥ A gombok segitségével lehet az edzés kozben,
valamint a jobb oldalon 1év6 sebesseég gyorsgombokkal.

A megfeleld sebesség gyorsgomb megnyomasat kovetden meg kell nyomni a
Speed Enter Button gombot 5 masodpercen beliil, hogy a kivalasztott sebesség

beallitasra keriiljon.

Dolésszog allitas:
Sebességet allitani az INCLINE ¥ A gombok segitségével lehet az edzés
kozben, valamint a jobb oldalon 1év0 sebesség gyorsgombokkal.

A megfelel6 sebesség gyorsgomb megnyomasat kovetden meg kell nyomni az
Incline Enter Button gombot 5 masodpercen beliil, hogy a kivalasztott sebesség

beallitasra kertiljon.
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1. Program Display - Program diagram Kijelzo:

A program kijelzén a program diagram lathatd, mely oszlop szegmensekbdl all. Az oszlopok
magassaga mutatja az adott szegmens nehézségi szintjét. A villogd oszlop jelzi az aktualis
helyzetet a diagramon beliil.

2. Heart Rate Zone Display - Pulzus szint kijelz6:
A pulzus szint kijelzd a felhasznaloi pulzus szintet mutatja (anaerobic, aerobic, zsirégetés). Ha
nincs pulzusmérés, akkor iires lesz a kijelzo.

3. Workout Display — Edzéskategéria kijelz6:
Az edzéskategoria kijelzé melyik fajta edzéskategdriaban (programban) vagyunk éppen

4. User Display — Felhasznalé kijelzé:
A kijelz6 két, az edzés elején megadhato felhasznal6 koziil az aktudlisan kivalasztottat
mutatja.

5. Bluetooth App Display — Bluetooth kapcsolat jelzo:
A kijelzo jelzi, amennyiben a kijelz6 valamilyen applikacioval kapcsolatban van.
Lasd www.nautilus.com/partners oldal

Kijelzett ertékek:
Az edzés soran a kijelz6n nyomon tudja kisérni a kovetkez6 adatokat:

* TIME /LAP :azedzés idejét jelzi, User Profile-nal az atlagos id6t, illetve a
késziiléekkel megtett 0sszes idOtartamot. Max érték 9 6ra : 59 perc : 59 masodperc.
A LAP kijelzé minden megtett kort kovetden a teljesitett futdkor értékét mutatja.
DISTANCE / LAP : a megtett tavolsagot mutatja (km). A LAP kijelz6 minden
megtett kort kovetden a teljesitett futokor értékét mutatja.
Megjegyzés: A LAP (kor ) alapbeallitasa 400 m, mely az EDIT USER meniiben
megvaltoztathato.

* INCLINE : Az aktualis d6lésszog értékét jelzi

+ SPEED /PACE : a futoszalag sebességét mutatja (km/h vagy mp/h). A PACE kijelzd
azt az idétartamot mutatja, hogy a jelenlegi sebességgel mennyi iddbe telik elérni a
céltavolsagot.

+ HEART RATE / CALORIES: : az aktualis pulzus értéket (BPM), illetve a becsiilt

energia felhasznalast

USB toltési lehetéség
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A késziilék rendelkezik USB csatlakozasi lehetdséggel, melyen keresztiil tolteni lehet a
csatlakoztatott eszkdzt.

Audio csatlakozé6
Az audio csatlakozo kébel segitségével zenéket tudunk lejatszani a beépitett hangszorékon A
hanger6 a VOLUME gomb megnyomasaval szabalyozhato6.

Bekapcsolas

A komputer automatikusan bekapcsol a halozatba torténd csatlakoztatas utan, a Power
kapcsol6 (ez a haldzati csatlakozd mellett talalhaté) ON pozicidba kapcsolasaval és a
biztonsagi kulcs helyére tételével.

Amennyiben a biztonsagi kulcs nincs a helyén, akkor a kijelz0 jelzi ezt ( SAFETY KEY) és a
futopad szalagjat nem lehet elinditani.

Felhasznalo kivalasztasa és felhasznaloi beallitasok

Amennyiben még nem hozott 1étre felhasznaloi regisztert, akkor lehetdsége van a
bekapcsolast kovetden ezt megtenni. A késziilék 2 felhasznald adatat tudja tarolni, illetve
elmenteni az aktualis edzéseredményeket.
Nyomja meg a USER gombot és valassza ki a kivant felhasznaloi regiszter (USER 1 -2) a
USER gomb segitségével, majd nyomja meg és tartsa lenyomva a USER ¢és az OK gombot
egyidejiileg 3 masodpercig .
Ezt kovetden szerkesztheti az adott felhasznaloi regiszter adatai (EDIT). Az OK gomb
megnyomasaval a kovetkez6 adatokat tudja megadni a nyilak (le és fel) és az OK gomb
segitségével:

» UNITS = angolszéasz vagy metrikus

+ AGE = Eletkor
* WEIGHT = Suly
* LAP DISTANCE = A korpalya mérete ( alapbedllitas 0,4 km / 0,25 mérfold)

A kijelzd eltarolja a kivalasztott felhasznloi regiszterben a megadott adatokat. A késziilék a
programok soran az itt megadott adatok alapjan fog szamolni.

Amennyiben mar hoztunk Iétre kordbban felhasznaloi regisztert, akkor bekapcsolast kovetden
a USER gomb segitségével lehet valasztani a két felhasznaloi regiszter koziil.

Felhasznaloi regiszter szerkesztése:

Amennyiben szerkeszteni kivanjuk utélagosan a regiszterben megadott adatokat, akkor a
felhasznal6 kivalasztasat kovetden a USER ¢és az OK gomb egyiittes 3 masodpercig tartd
lenyomva tartasaval, a késziilék kijelzdjén az EDIT USER felirat fog villogni. Ezt kdvetden
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szerkeszthetjiik az adott felhasznaloi regiszter adatait, hasonloan a Iétrehozashoz a nyilak és
az OK gomb segitségével.

Megjegyzés : A kivalasztott felhasznald regiszter a kijelz6 aljan lathato folyamatosan.

PROGRAMOK

ELORE GYARTOTT (BEEPITETT) PROGRAMOK

A beépitett programok az edzés sordn az ellenéllast automatikusan valtoztatjak. A program
profilok a programvalasztds soran lathatéak a kijelzon.

A programok kivalasztasdhoz nyomja meg a PROGRAM gombot. A

kovetkezd programfajtak koziil valaszthat:

Manual — manualis; Goals — célérték; Heart Health - pulzus program;

Weight loss - suly kontrol;  Interval — intervallum;  Custom — felhasznaléi programok

A programok esetében lehetdség van célérték megadasara. A célérték lehet id6 (time),
tavolsag (distance) vagy kaloria (calories). A megfeleld érték kivalasztdsa és megadasa a
nyilak és az OK gomb segitségével lehetséges. Amennyiben megad egy célértéket, akkor az
visszafelé fog szamlalodni az edzés sordn és megjelenik a felsd kijelzon (1asd goal display). A
beallitott célérték alapjan valtozik a program diagram egy-egy oszlopanak az értéke ugy, hogy
a 16 oszlopegység a megadott célérték legyen.

Minden program (kivéve Manual és Heart Rate ) befejezését kovetden egy 3 perces levezetd
(COOL DOWN) fazis kezdddik.
Az edzés eredményei 2 masodpercenként ciklusosan valtakozva jelennek meg.

A PAUSE/STOP gomb megnyomasaval a levezetd fazis megszakithato.

Amennyiben a kijelz6 5 percig nem kap jelet (nem érzékel gomb nyomast), akkor a kijelzd
elsotétiil és u.n. alvo allapota kertil, amibdl barmelyik gomb megnyomaséval Gjra alap
allapotba jut.

A program kivalasztasa:

A megfelelé program (workout category) gomb megnyomaséval a kivalasztott programba
kertil.

A program diagram kijelzOn 6sszesen 16 oszlop jelenithetd meg, ezért minden program 16
szegmensbdl all. Az egyes oszlopok jelzik a d6lésszog €s a sebesség értékeit a program soran.
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A kiilonb6z06 programok valtozo nehézségliek, ezért célszerli a felhasznalo fittségi allapotahoz
megfeleld programot valasztani.

A vélaszthat6 programok grafikonjai:

MANUAL Workout Program

T

GOALS Workout Programs
TIME (Speed), CALORIE (Incline), DISTANCE (Incline), 1 MILE/1K (Incline), 5 MILE/5K (Incline), 10 MILE/10K
(Incline)

=

WEIGHT LOSS Workout Programs
FAT BURN 1 (Speed) SPEED BURN (Speed) INCLINE BURN (Incline)

-==EEESEEEEESz=./__ o

INTERVALS Workout Programs

INTERVAL--INC (Incline) INTERVAL--SPD (Speed) INTERVAL--DUAL (Speed + Incline)
-S88s38s88s88s388 /| 7o -5--%..5.- LI Py g

HEART RATE Workout Programs
FAT BURN 65% (Speed), AEROBIC 75% (Speed)

} SPEED
CUSTOM Workout Program
CUSTOMIZE
INCLINE
J SPEED
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1. MANUAL (PROGRAM

A START gomb megnyomasaval elkezdheti az edzést azonnal, anélkiil, hogy barmilyen
értéket beallitana (MANUAL program).

A manualis edzés soran minden oszlop egység 1 perc és 52 masodperc idéegységig tart. A
program diagram kijelzon 6sszesen 16 oszlop jelenithetd meg. Az egyes oszlopok jelzik az
adott nehézségi szintet, mely az aktualis sebességtol és dolésszogtdl is fiigg. Amennyiben az
edzés tobb mint 30 percig tart, akkor az utolso, aktiv oszlop rogzitésre keriil a kijelz6 jobb
oldalan és az el6z6 oszlop eltlinik a kijelzorol.

Az edzés soran a sebesség és d61ésszog az allitod nyilakkal vagy a gyorsgombokkal allithato.
Megjegyzés: Az edzés maximalis ideje: 9 6ra,99 perc 59 masodperces idétartamot (99:59).
Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasaval sziineteltethetd, a PAUSE/END
gomb ismételt megnyomasaval pedig befejezheto.

Az edzés eredményei az alsé kijelzon lathatoak ( a nyilak segitségével valtoztathatdak a
kijelzett funkcidk) és az aktualis felhasznaloi profilba mentésre keriilnek.

2. GOAL PROGRAM (Célérték program)

A GOAL PROGRAM gomb megnyomasaval valasszuk ki a programot.

A célérték program miikodése megegyezik a MANUAL programmal, azzal a kiilonbséggel,
hogy itt lehetdség van célérték : Time (sebesség) = idd, Distance (d6lésszog) = tavolsag,
Calories (d6lésszog) — kaldria, illetve 1Km, SKm vagy 10Km (d6lésszog) megadasara.

A GOAL gomb megnyomasaval valasszuk ki, hogy melyik célérték programot szeretnénk
hasznalni a hat lehetdség koziil, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Az egyes programok vagy sebesség vagy ddlésszog valtozas alapjan miikdnek.

Ezt kdvetden a késziilék kéri a maximalis sebesség értékét az edzés soran, majd a kivalasztott
célértéket. A nyilak segitségével adjuk meg az értéket, majd fogadjuk el az OK gombbal.

Ezt kovetden a kijelz6n a READY — készen all ? felirat olvashatd. Nyomjuk meg az OK
gombot, majd pedig a START gombot az edzés inditasahoz.

Az edzés program a PAUSE/END gomb megnyomasaval sziineteltethetd, a hajtas
megkezdésével folytathatd, a PAUSE/END gomb ismételt megnyomasaval pedig befejezhetd.

BEEPITETT PROGRAMOK (WEIGHT LOSS — INTERVALL)

A megfelel6 PROGRAM gomb megnyomasat kovetden valasszuk ki a (WEIGHT LOSS —
INTERVALL) megfelelé programot, majd nyomjuk meg az OK gombot. A kijelzén 14thaté az
adott program diagramja.

A nyilak és az OK gomb segitségével a késziilék altal kért értékek kivalasztasat és megadasat
kovetden a program START gomb megnyomasaval elindul.

A beépitett programok soran a nehézségi szint (Sebesség és d61ésszdg) a program diagram
alapjan valtozik. A program soran a diagram nehézségi szintje a sebesség €s dolésszog ertéket
allit6 nyilak vagy gyors gombok segitségével ndvelhetd és csokkenthetd. Az egyes
programok vagy sebesség vagy dolésszog valtozas alapjan mikodnek.
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Az edzés program a PAUSE/STOP gomb megnyomasaval sziineteltethetd, a START gomb
megnyomasaval folytathatd, a PAUSE/STOP gomb ismételt megnyomasaval pedig
befejezhetd.

Az egyes programfajtak mikodése:

3. WEIGHT LOSS programok:

Fat Burn 1 (sebesség) / Speed Burn (sebesség) / Inclien Burn (dolésszog)
Miutan kivalasztotta a megfeleld programot a WEIGHT LOSS gombbal, nyomja meg az OK
gombot. Ezt kdvetden a le és fel nyilak segitségével adja meg és az OK gombbal fogadja el a

1. Minimalis sebesség értéket az edzés soran
2. Maximadlis sebesség értéke az edzés soran 3. A célérték tipusat (id6, tdvolsag, kaloria)

4. A kivalasztott célérték tipus értékét.

Ezt kdvetden a kijelzén a READY — készen all ? felirat olvashatd. Nyomjuk meg az OK
gombot, majd pedig a START gombot az edzés inditasahoz.

4. INTERVAL programok:

Incline = d6lésszog / Speed = sebesség / Dual = sebesség és d6lésszog Miutan
kivalasztotta a megfeleld programot az INTERV A gombbal, nyomja meg az OK gombot.
Ezt kdvetden a le és fel nyilak segitségével adja meg és az OK gombbal fogadja el a

1. Minimalis sebesség értéket az edzés soran

2. Maximalis sebesség értéke az edzés soran

3. Azedzés idejét (alapbedllitas 30 perc)
Ezt kovetden a kijelzon a READY — készen all ? felirat olvashatd. Nyomjuk meg az OK
gombot, majd pedig a START gombot az edzés inditasahoz.

5. HEART RATE (HRC) —Pulzus kontrollalt edzés

A pulzus kontrollalt edzés soran a nehézségi szint a felhasznaloi pulzus alapjan valtozik tgy,
hogy az mindig a beallitott pulzusszinten maradjon.

Ehhez a programfajtahoz sziikséges a pulzus folyamatos mérése!

Javasolt a pulzus jeladd 6v haszndlata, mert annak a mérési pontossaga lényegesen jobb, mint
a beépitett kézpulzus méréké. A HEART RATE PROGRAM gomb megnyomésaval
vélasszuk ki a megfeleld6 HRC programot, majd nyomjuk meg az OK gombot.

Vélasszon a két fajta lehetéség koziil a kivant pulzustartomany alapjan :

FAT BURN (zsirégetés) 65% vagy AEROBIC 75% ezt kdvetden pedig

nyomja meg az OK gombot.

Megjegyzés: A kijelzd a pulzustartomény kiszamitasanal a USER regiszterben megadott
¢letkort veszi figyelembe.

Program menete:
Miutén kivalasztotta a megfeleld pulzus tartomanyt, nyomja meg az OK gombot. Ezt
kdvetden a le és fel nyilak segitségével adja meg és az OK gombbal fogadja el a

1. Minimalis sebesség értéket az edz€s sordn
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2. Maximalis sebesség értéke az edz€s soran 3.
A célérték tipusat (ido, tavolsag, kaloria)
4. A kivalasztott célérték tipus értékét.

A START gomb segitségével a kivant célérték kivalasztasat €s megadasat kdvetden a
program elindul. Megjegyzések:

1. A célértek bedllitasanal tigyeljen arra, hogy legyen elegend6 id6 a megfeleld
pulzustartomany eléréséhez.

2. Amennyiben a 75%-os pulzustartomanyt valasztja mindenképpen konzultaljon el6tte az
orvosaval, mert ez a szint mar megterheld a szervezet szdmadra és csak sportoloknak ajanlott.

6. CUSTOM (USER) PROGRAM (Egyénileg szerkesztheto felhasznaloi program)
A CUSTOM PROGRAM gomb megnyomasaval valasszuk ki a USER programtipust, majd
nyomjuk meg az OK gombot.

Program menete:

A kijelz6 az alap vagy az utoljara szerkesztett programprofilt mutatja a kijelzén. A
felhasznalonak lehetdsége van a programprofilt szerkeszteni, majd elmenteni (SAVE
WORKOUT). Bedllithato az egyes oszlopok d61ésszog €s sebesség értéke. A szerkesztett
program elmentésre keriil a memoriaba és barmikor ujra szerkeszthetd. Nyomja meg az

OK gombot.

A program profil d6lésszog oszlopa (1/16) amelyet most valtoztatni tud villog. Ha kivanja
valtoztassa meg a d6lésszog értékét a fel és le nyilak segitségével, majd Iépjen a kdvetkezd
oszlopra (2/16) a jobb oldali nyil megnyomasaval. A kovetkezd oszlop fog villogni.
Hasonloképpen jarjon el, mint az el6bb. Az utolsé oszlop bedllitdsa utan nyomja meg az OK
gombot.

A program profil sebesség oszlopa (1/16) amelyet most valtoztatni tud villog. Ha kivanja
valtoztassa meg a sebesség értékét a fel €s le nyilak segitségével, majd Iépjen a kovetkezd
oszlopra (2/16) a jobb oldali nyil megnyomasaval. A kovetkezd oszlop fog villogni.
Hasonloképpen jarjon el, mint az eldbb. Az utolsé oszlop bedllitdsa utdn nyomja meg az OK
gombot, majd a START gomb megnyomasaval a program elindul.

PROGRAM SZUNETELTETESE ES MEGALLITASA:

Az edzés program a PAUSE/STOP gomb megnyomasaval szilineteltethetd.
Ebben az esetben a kijelzén a ,,PAUSE” (sziinet) felirat lathato. Ezt
kdvetden az adott program:
» a START gomb megnyomasaval folytathaté « a PAUSE/STOP
gomb ismételt megnyomasaval pedig befejezhetd.

Az edzés végén lehetdség van a programot elmenteni a programot (SAVE WORKOUT?) az
OK gomb megnyomasaval, mint CUSTOM program, illetve a PAUSE/STOP gomb
megnyomasaval mentés nélkiil befejezhetd a program. A kijelzén a "COMPLETED” felirat
lathato ¢€s elkezdddik a levezetd (Cool Down) szakasz.

13/14 oldal


http://www.fitneszgepberles.hu/

www.fitneszgepberles.hu 06 30574 58 59

TISZTITAS

Tavolitsa el a koszt a futopadrdl porszivoval vagy enyhén nedves ruhaval. Hajtsa fel a
futofeliiletet s takaritsa fel a padlon talalhato szennyezddést is. Végezze el a miiveletet
rendszeres idokozonként, mely hozzajarulhat a futépad élettartamanak megndvekedéséhez.

Ne hasznaljon vegyszert a futofeliilet vagy a futészonyeg tisztitasahoz.

A KOMPUTER HIBAS MUKODESE

Ha nem jelenik meg informaci6 a komputer kijelz6in, még a futdpad el6bb részletezett
Ujrainditasat kdvetden sem, akkor ellendrizze a komputert €s a motort 6sszekdtd kabelt.
Amennyiben nem lat sériilés nyomot a kabelen, haladéktalanul 1épjen kapcsolatba helyi
értekesitdjével.

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakddot jelez vagy lefagy huzza ki a transzformatort a halozati
dugaljbol.

Viarjon egy percet, majd dugja vissza a transzforméatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod

ismételten fenn all, kérjiik, forduljon szakszervizhez.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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