EV62IT Robust Tour futopad

€ TOUR
Motoros futopad  mopeL: eve21t

Hasznalati atmutaté

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatéban leirtakat és
kOvetkezetesen tartsa be azokat!

Gratulalunk a Robust TOUR futépad kivalasztasahoz.
Megtette az els6 1épést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.
Ezt a futdpadot a gyarto kifejezetten otthoni (csaladi) hasznalatra tervezte, hogy megbizhato teljesitményt és élvezetes

edést nyujtson az On szamara sajat otthonaban.
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FONTOS: A futépad egy idejlileg maximum 30 percig hasznalhato, ezt kovetéen legalabb
ugyanennyi ideig ne hasznalja (pihentesse) a futépadot.

A Maximalis felhasznaléi suly 100 kg. Ezért a késziléket 100 kg-nal nehezebb felhasznalé ne hasznalja, mert az

a késziilék meghibasodasahoz vezethet!

Fontos: Ne Iépjen a futofeliiletre inditaskor, csak ha mar elindult a késziilék! Ez a gyarto javaslata
és ily médon (amennyiben nem terhelve indul) lényegesen meghosszabbithatja a motor

élettartamat!
FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A futépad hasznalatanak megkezdése elétt tanulmanyozza a kovetkezdket:
VESZELY: Az aramiités kockazatanak csokkentése érdekében kérjuk, kovesse az alabbi utasitast:

A futdpadot kdzvetlenul hasznalat utan, illetve tisztitas, 6sszeszerelés, javitas elétt mindig hdzza ki a konnektorbdl.
FIGYELEM: A megadott utasitasok kovetésének elmulasztasa személyi sériilésekhez, valamint a futépad
megrongalédasahoz vezethet.

FIGYELEM: Az égések, tliz, aramiités kockazatanak csokkentése érdekében kérjiik, kbvesse az alabbi utasitasokat:
A késziilék sosem maradhat felligyelet nélkiil, amennyiben az aram alatt van. Mindig hdzza ki a készliléket a
konnektorbdl, ha nem hasznalja!

Szigoru fellgyelet sziikséges, ha a késziiléket gyermekek, betegek, magatehetetlen vagy fogyatékkal él6 emberek
kdzelében hasznaljak!

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

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

Ne mozgassa a készlléket a tapkabelénél fogva és ne hasznalja a tapkabelt kapaszkoddkent!
Tartsa tavol hétél és forro feluletektdl a készilék tapkabelét!

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

Ne dobjon vagy helyezzen targyakat a készllék nyilasaiba!

Ne hasznalja a késziléket szabadban!

Ne hasznaljon aerosolt (spray) a készilékkel egy helyiségben!

Az aljzatbdl térténd kihuzas elétt allitson minden vezérlét OFF pozicioba!
Csak megfeleléen foldelt aljzathoz csatlakoztassa a készliléket!

A készulék csak haztartasi haszndlatra alkalmas!

FIGYELEM: A késziléket megfeleléen kell féldelni. Amennyiben a készllék meghibasodik, a féldelés segitségével az
aramités kockazata csokkenthetd. A késziilék és annak tapkabele, valamint dugasza foldeléssel ellatott. A dugaszt a
megfelel6 aljzatba kell bedugni, mely a helyi szabvanyoknak és eléirasoknak megfeleléen szerelt és foldelt.

VESZELY: A készilek nem megfelelé csatlakoztatisa az aramiités kockazatat hordozza magaban.
Ellendriztesse 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 Gj, megfeleld aljzatot.

A késziiléket hagyomanyos 220V, 50/60Hz, 12A foldeléssel ellatott elektromos halézatba kell csatlakoztatni.
Gy6z6djon meg arrél, hogy a terméket olyan aljzathoz csatlakoztatja, mely azonos a fent meghatarozottakkal.
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FIGYELEM: A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultéljon orvosaval! Ez kiloéndsen fontos, amennyiben életkora
meghaladja a 35 évet, vagy egészséguigyi problémakkal kiizd. Olvasson el minden utasitast a futépad altal, vagy annak
hasznalata kdvetkezményeként szerzett személyi sérilésekre vonatkoz6 felelésségrél! Céglink nem tekinthetd
felelésnek a termék nem rendeltetésszerli hasznalatabdl, illetve a hasznalati utasitasban megjeldlt figyelmeztetések
figyelmen kivil hagyasabol ered6 esetlegesen személyi és targyi sérilésekért.

FIGYELMEZTETES: Olvasson el figyelmesen minden utasitast a késziilék hasznalata el6tt.

A futépad Osszecsukasa: (O0sszecsukas el6tt huzza ki a halézati
csatlakozét!)

Emelje fel a futépad futofeliiletét a kép alapjan addig
a pozicidig, ameddig a hidraulikus tarté a helyére
nem kattan.

A futépad ebben az 6sszecsukott pozicidban
biztonsagosan mozgathaté

A futépad leengedése:

Nyomja meg a futofeliiletet kicsit a computer felé,
majd labbal nyomja meg a hidraulikus tartérudat ott,
ahol az alsé nyil mutatja. Ezutan engedje le a
futofeliiletet, amely magatol lassan leereszkedik a
foldre. Vigyazzon, hogy leengedés k6zben senki ne
tartézkodjon a futéfelulet alatt!
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A FUTOPAD MOZGATASA

A futdépad kdnnyen és biztosnagosan mozgathato.
A futépad mozgatasa:

A. Aramtalanitsa a futdpadot

B. Csukja 6ssze a futépadot

C. Mozgassa a futdpadot a szallité gérgdk segitségével & ,/

FUTOPAD ELHELYEZESE

A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN

Ahhoz, hogy az edzés naprol napra élvezetes legyen az Om szamara, a futdpadot 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 talalhato, gy6z6djon meg arrdl, hogy elegendd hely van a szényeg és a futépad
kozott. Amennyiben nem biztos a hely elegend6ségében, helyezzen egy matracot a futépad ala.

‘A futdpad legalabb 1.5 méterre legyen a falaktol, illetve butoroktdl.

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

Hosszu idétartamu hasznalat utan néha fekete port, koszt talalhat a futopad alatt. Ez a normal kopassal jar egyutt és
nem jelent hibas mikdodést. Ezt a port, illetve koszt porszivoval kdnnyedén eltavolithatja. Amennyiben meg kivanja
ovni a talajt, illetve a szényeget ettél a szennyezddéstdl, helyezzen egy matracot a futdépad ala.

SZINTEZES

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

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

ALJZAT VALASZTAS

A megfelel§ aljzat kivalasztasa kildndsen fontos. Kiloénoésen fontos, hogy olyan aljzathoz csatlakoztassa a futdpadot,
melyhez mas érzékeny elektromos késziilék, mint példaul TV vagy komputer nincs csatlakoztatva.

FIGYELEM!
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futédfeliilet megfeleléen helyezkedik el a talajon. Amennyiben a futdfelilet egyenetlen
fellleten van, a futdpad elektromos renszere meghibasodhat.

BEKAPCSOLAS, INDITAS
BEKAPCSOLAS

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

Robust SPRINT futopad 14 oldal Hasznalati itmutato
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BIZTONSAGI KULCS

A biztonsagi kulcs azt a célt szolgalja, hogy megszakitsa a a futépadot taplalé fé6 aramkort és igy azonnal megallitsa
a futépad miikodését veszély esetén. Nagy sebességnél kényelmetlen és veszélyes lehet a futdpad hirtelen torténé
megallitdsa. Ezért a biztonsagi kulcsot a futépad megallitasara kizarélag vészhelyzet esetén hasznalja. A futépad
biztonsagos és kényelmes megallitasahoz a piros stop gombot hasznalja.

A futdopadot nem lehet a biztonsagi kulcs nélkil Gzemeltetni. A biztonsagi kulcsot helyezze a komputer kbzepén
talalhaté biztonsagi kulcs tartéba. A biztonsagi kulcs masik végét csiptesse a ruhazatahoz, hogy ha elesik kihizza a
biztonsagi kulcsot a komputeren talalhatd tartojabol és azonnal ledllion a futdpad a sérilések minimalizalasa
érdekében. Sajat biztonsaga érdekében sose hasznalja a futdpadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténé rogzitése
nélkdl.

FELSZALLAS A FUTOPADRA ES LESZALLAS A FUTOPADROL

Legyen figyelmes a futépadra torténé fel- és leszalldsanal. Hasznalja a futépad kapaszkodoit! A futdpad hasznalatan
kivil ne &lljon a futdpad futdszényegén. Alljon terpeszbe két labat a futdfelillet szélei mellett talalhatd sinekre
helyezve. Csak azt kovetéen lépjen a futofeliiletre, hogy a futészényeg 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
kdézben. 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 futdpadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténd rogzitése nélkal!

A biztonsaga érdekében 3km/h-nal nagyobb sebességnél ne Iépjen a futdpadra

FONTOS: A futépad egy idejlileg maximum 30 percig hasznalhat6, ezt kovetdéen legalabb
ugyanennyi ideig ne hasznalja (pihentesse) a futépadot.

FONTOS: A futépad csak foldelt halézati csatlakozéval hasznalhaté.
Ddlésszog allitas:

1. kép : 0%-os dblésszog 2. kép: 12%-os dblésszog

A dblésszog értékét a komputeren és a bal oldali kapaszkoddkaron talalhato Incline + / - gombokkal
lehet allitani. A gombok 2 masodpercnél tovabb torténd lenyomasaval az értékek gyorsabban
valtoztathatoak.

Robust SPRINT futopad 14 oldal Hasznalati itmutato
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A komputer hasznalata

Kijelz6:

LCD:
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LCD KIJELZO:

Sebesség (SPEED) kijelz6 ablak:

Futas kdzben a sebességet jelzi ki 1-16.0KM/H kozott.

Program moddban a kijelzdn az aktualisan kivalasztott program diagrammija lathaté. Valaszthato
programok: P01-P12 (beépitett program), U1-U2 (felhasznal6i program) és FAT (testzsir program).

Tavolsag (DISTANCE) kijelz6 ablak:
0:00-99:9 kozott mutatja a megtett tavolsagot. Beallitott értéknél a tavolsag visszafelé szamlalva
jelenik meg a kijelzdn. A kijelzé villogva jelzi, amikor a felhasznal6 beallithatja a tavolsag értéket.

Pulzus (PULSE) / D6lésszdg (INCLINE) kijelzé ablak:

Amikor megfogja a beépitett kézpulzus méréket, a futdopad par masodperc utan megjeleniti az aktualis
pulzusértéket. A pulzusszam 50-200/perc kdzétt jelenitheté meg. A pulzus értéke csak tajékoztatd
adat, orvosi felhasznalasra nem alkalmas.

Ebben az ablakban jelenik meg a d6lésszog mértéke is, amennyiben valtoztatja a d6lésszog értékét,
amely 0-12% kdzétt lehet.

Robust SPRINT futopad 14 oldal Hasznalati itmutato
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Edzésid6 (TIME) kijelz6 ablak:
Az edzés idejét jelzi. Beallitott értéknél az edzésid6 visszafelé szamlalva jelenik meg a kijelzdén. A
kijelz6 villogva jelzi, amikor a felhasznald beallithatja az edzésid6 értekét.

Kaléria (CAL) kijelz6 ablak:

Az edzés soran felhasznalt kaldéria értékét jelzi. Beallitott eértéknél a kaloria értéke visszafelé
szamlalva jelenik meg a kijelzén. A kijelz6 villogva jelzi, amikor a felhasznald bedllithatja a kaloria
ertéket. A kijelzett kaldria érték becsult érték.

FUNKCIO GOMBOK:

Program “PROGRAMME” gomb: készenléti uzemmodban nyomogatva a kovetkez6k kozott
valogathat: ,,1.0” Manualis program mad

“P01->P02-...->P12, U1-U2, FAT".

P01-P12 beépitett programok

U1-U2” felhasznaldi programok

FAT testzsir program

Manuadlis programban a sebesség 1.0 Km/h, a maximalis sebesség 16 Km/h, amit a felhasznal6
allithat

Mod "MODE “ gomb : megnyomasaval az idd, tavolsag, kaldria visszaszamlalé mod valaszthato ki.
A SPEED+/- vagy az INCLINE+/- gombok segitségével allithatd be a kivalasztott funkcié értéke, majd
ezt kdvetéen a START gomb megnyomasaval indithaté az edzés a beallitott értékekkel a futépad.
Inditdas “START” gomb : segitségével indithatjuk el a futépadot 3 masodperces visszaszamlalast
kovetden. A futdpad a legkisebb 1 Km/h sebességgel fog elindulni (beallitott sebesség) . A gép akkor
indul el, ha a biztonsagi kulcs a helyén van.

Megallitas “STOP” gomb : ezzel tudjuk ledllitani a futépad mikodését.

Sebesség allité “SPEED+” “SPEED-“ gombok : Ezek segitségével ndvelhetjuk, vagy
csokkenthetjuk a sebességet. Minden + vagy — megnyomasaval a sebesség 0.1KM/H-val valtozik.

Dolésszog allitd ” INCLINE+”,” INCLINE-” gombok : Ezek segitségével ndévelhetjik, vagy
csOkkenthetjuk a d6lésszoget. Minden + vagy — megnyomasaval a d6lésszog 1 értékkel valtozik.

Sebesség “SPEED: 3 6 9 12 15” gyorsgombok : a sebesség gyors valtoztatasahoz.
D6lésszog “INCLINE: 2 4 6 8 10” gyorsgombok : a d6lésszdg gyors valtoztatasahoz.

A bal oldali kapaszkéddon lévé gombokkal a délésszog értéké, a jobb oldali kapaszkodon 1évé
gombokkal pedig a sebesség értékét Iehet valtoztatni.

Softver verzio kijelzése:

Amennyiben a késziléket bekapcsoljuk, az 6sszes kijelz6 ablak felvillan 2 masodpercig, majd a
futépad készenléti allapotba jut. Az id6 (time) ablakban a szoftver verzidja jelenik meg.

Robust SPRINT futopad 14 oldal Hasznalati itmutato
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GYORSINDITAS:

1. Kapcsolja be a futopadot és ellendrizze, hogy a biztonsagi kulcs a helyén van.

2. Nyomja meg a “START” gombot, a kijelz6 visszamlal: 3-2-1, hangot ad masodpercenként, majd a
futépad elindul a legalacsonyabb sebességgel.

3. Hasznéljaa “SPEED+”. “SPEED -” vagy “INCLINE+". “INCLINE -" gombokat, hogy kivalassza a
kivant sebességet és dblésszoget.

4. A STOP gombbal vagy a biztosnagi kulcs elmozditasaval megallithaja a futépadot.

GOMBOK HASZNALATA MUKODES KOZBEN:

1. “speed-“ sebesség csokkentése.

2. “speed+“ sebesség novelése.

3.” incline-“ d6lésszdg csOkkentése.

4. “incline+” d6lésszdg novelése.

5. “stop”, a futdépad leallitasa.

6. Ha a felhasznalé 6 masodpercen keresztiul megmarkolja a kapaszkoddkba épitett kézpulzus
érzékelbket, ugy a kijelz6n megjelenik az aktualis pulzusszam.

MANUALIS UZEMMOD:
1. Készenléti allipotban nyomja meg a “START” gombot, a futdopad 1km/h sebességgel elindul,
minden szamlalé ablak 0-rél indul.Nyomjon “speed+”, “speed-” gombokat a sebesség

valtoztatasahoz..

2. Készenléti allapotban nyomja meg a “MODE” gombot, hogy be tudja allitani a visszaszamlalé
modban az idét "TIME” megjelenik villogva az érték, majd a “speed+”, “speed-","incline+”,”incline-"
gombok segitségével allitsa be a kivant futasi idét.

3. 1d6 visszaszamlalé mdédban, nyomja meg a “MODE” gombot hogy be tudja allitani a visszaszamlalé
modban  a tavolsagot “DISTANCE”, megjelenik villogva az érték, majd a “speed+’,
“speed-","incline+”,”incline-” gombok segitségével allitsa be a kivant futasi tavolsagot.

4. Tavolsag visszaszamlalé6 moédban nyomja meg a “MODE” gombot , hogy be tudja allitani a
felhasznalni kivant kalériamennyiséget, a “CAL” ablakban villogni kezd az érték, majd a “speed+”,
“speed-","incline+”,”incline-” gombok segitségével allitsa be a kivant kaloria értéket.

5. Valassza ki a harom visszaszamlalé mod kozul az egyiket, majd nyomja meg a START gombot, a
futépad 3 masodperc utan elindul.

Nyomjon “SPEED+”. “SPEED - incline+””incline-” ha a sebességen és a dblésszogon akar

valtoztatni.Nyomjon STOP gombot, hogy a futépadot leallitsa.

BEEPITETT PROGRAMOK:

A futépad 12 beépitett programot tartalmaz PO1-P12. Bekapcsolas utan nyomja meg a
‘PROGRAMME” gombot, a sebesség kijelzé ablakban megjelenik a “P1-P12”. Miutan kivalasztotta a
megfelel6t a sebesség ablakban villogva megjelenik a 30:00 érték, nyomjon “SPEED+”, “SPEED-"
hogy meghatarozza a program id6tartamat. Aztan nyomjon “START” gombot, hogy elinduljon a
program. Minden edzésprogram 16 egyenl6 szakaszra van bontva.

A sebesség és a dblésszdg programonként eltérd, viszont minden esetben a “SPEED+”, “SPEED

,Jincline+””incline-” gombok hasznalataval valtoztathatd. A program végeztével a futépad lelassul,
majd megall és kijelzi, hogy “End”.

Robust SPRINT futopad 14 oldal Hasznalati itmutato
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A beépitett programok felépitése:

dobléssszog
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FELHASZNALOI PROGRAMOK:

Két felhasznaloi program allithaté be U1, U2.
1. Beallitas:
Készenléti allapotban nyomja meg a “PROG” gombot folymatosan, amig meg nem jelenik a
(U01-U02).
Nyomja meg a MODE gombot, hogy be tudja allitani az edzés idejét (5:00 — 99:00 perc).
Nyomja meg a MODE gombot, hogy be tudja allitani az els6 szakasz paramétereit. A
“‘SPEED+", “SPEED —" gombok hasznalataval a sebesség, mig az "INCLINE+",”INCLINE-"
gombok hasznalataval a d6lésszdg értéke valtoztathato. .
Nyomjon ujra MODE gombot, hogy befejezze az elsé szakaszt és elkezdje a masodik
szakasz beallitasat. Amikor befejezte mind a 16 szakasz beallitasat a futdpad eltarolja
azokat. A beallitott adatok csak aramtalanitas utjan vesznek el.

2. Start:

A: Készenléti mddban nyomja meg a “PROG” gombot folyamatosan, hogy kivalassza a
beallitott harom program valamelyikét (U01-U02), majd allitsa be a program idejét a mar
leirt médon.Ha kivalasztotta, nyomja meg a “START” gombot.

TESTZSIR TESZT:

Készenléti Gzemmaddban nyomja meg a PROGRAMME gombot, hogy megjelenjen a (FAT) mérés.
Nyomja meg a “MODE” gombot az F-1, F-2, F-3, F-4, F-5 kijelzén

F -1 nem (01=male=férfi; 02=female=n6),

F-2 kor (kijelzett érték 25 év),

F-3, magassag (kijelzett érték 170cm),

F-4 testsuly (kijelzett érték 70kg),

F-5 FAT TESTER - felépitést a gép hatarozza meg

A "speed+", “speed-" gombokkal allitsa be egyenként a kért paramétereket 01-04 ), majd nyomja meg
a “MODE” gombot a kivalasztas utan. Fogja meg a kapaszkododba épitett kézpulzus méré szenzorokat
5 masodpercen keresztil, ezek utan a gép kijelzi az aktualis fittségi indexet, valamint azt, hogy a
magassag/testsuly indexe megfelelé-e. A testzsir index egyntél, testfelépitéstél és nemtdl fliggden
valtozik. A gép altal mért testtdmeg index orvosi adatként nem hasznalhato fel!

F-1 Seg (nem) 01 male (férfi) 02 female (nd)

F-2 Age (kor) 10— 99

F-3 Hight (mag.) 100———-200

F-4 Weight (suly) 20— 150
FAT <19 Underweight (sovany)
FAT =(20-—-25) Normal weight (normal)
FAT =(25-—-29) Overweight (tulsulyos)
FAT =30 Obesity (kovér)
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PULZUS MERESE:

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhaté érzékel6kre. A minél pontosabb pulzusleolvasas
érdekében lgyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edzés
soran.

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

Ne célozza meg a pulzusszamanak maximuman torténd edzést. Javasoljuk, hogy a célpulzus zénanak megfeleléen
végezze az edzésmunkat. Az On célpulzus z6naja a maximalis pulzusszamanak szazalékaban hatarozhaté meg. A
pulzus célzéna tartomanya ajanlottan a maximalis pulzusszam 60% - 75%-aban hatarozhaté meg. Amennyiben
kezdd, ajanlott a pulzus célzona als6 hataranak megfeleld pulzusszammal edzenie.

Pulzus célzéna alsé hatara = maximum pulzusszam x 0.60

Pulzus célzoéna felsé hatara = maximum pulzusszam x 0.75

TARGET HEART RATE ZONE
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Target Heart Rate Zone
220-your age =maximum hearf 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 alldképességét, fittségét és nodvelje
izomerejét.

AZ EDZESEK INTENZITASA

Az edzés intenzitdsat a pulzusszdm mutatja meg. Az edzések eredményeként erésdnie kell szivizomzatanak és
javulnia kell fizikai kondicéjanak, alloképességének. Kizardlag sajat orvosa irhatja el6 a megfelel6 pulzus célzéna
értéket az On szamara. Ezért az edzések egezések elbtt 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 ellenbrizze pulzussamat

FUTOPAD PROGRAM KEZDOKNEK

NEHEZSEGI SZINT IDOTARTAM
1. HET Konny( 6-12 perc
2. HET Konny( 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 intenzitdson 24
percen at.
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JAVASLATOK ES TANACSOK AZ EDZESHEZ

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

bemelegités kovetkeztében csokken a sériilések, illetve a kés6bbi izomlaz valdszinlisége. Néhany nyljtoé gyakorlat elvégzése is
ajanlott az alabbi képeknek megfeleléen. Minden nyujtast koriilbeliil 30 masodpercig végezzen, de ne nyujtsa vagy erdltesse tal
izmait — ha f4jdalmat érez, azonnal hagyja abba!

i INNER THIGH
FORWARD
BENDS
CALF/ACHILLES

SIDE BENDS OUTER THIGH

2. Edzés

Az edzés kozben fejti ki a legnagyobb erdt. A rendszeres hasznalat eredményeként a labainak izomzata lazabb és erésebb lesz.
Mindig sajat erénlétének megfeleloen eddzen, de fontos, hogy egyenletes tempoban.

3. Levezetés

A levezetés a cardio-vascularis rendszer €s az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében hasonl6 a bemelegitéshez, de ebben
az esetben kb. 5 percen keresztiil folyamatosan csokkentse az intenzitast, illetve a sebességet. A nyujté gyakorlatokat ismételten
ajanlott elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok és iziiletek tuler6ltetésének 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 ténusositasahoz allitsa a terhelést magasra. fgy a labaira nagyobb terhelés jut és valosziniileg nem tud olyan sokaig
tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a fittségét és novelni kivanja, valtoztassa meg edzésmodszerét. A
bemelegités és 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 sulyvesztés a célja, akkor a legfontosabb az edzésbe fektetett energia. Minél hosszabban és keményebben edz,
annal tobb kaldriat 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 porszivoval vagy enyhén nedves ruhaval. Hajtsa fel a futdfelliletet és takaritsa fel a
padlon talalhatd szennyez6dést is. Végezze el a miiveletet rendszeres id6k6zonként, mely hozzajarulhat a futépad
élettartamanak megndévekedéséhez.

Ne hasznaljon vegyszert a futéfeliilet vagy a futészényeg tisztitasahoz.

UZEMZAVAR ELHARITAS
A SEGELYKERES SZUKSEGESSEGE

Ezt a futdpadot ugy tervezték, hogy a felhasznalok testi épsége és biztonsag elsd helyen alljon. Elektromos hiba
esetén a futdopad automatikusan lekapcsol annak érdekében, hogy megel6zze az esetleges baleseteket és
sérlléseket, illetve a dragabb alkatrészek, mint példaul a motor vagy komputer karosodasat.

Amennyiben a futépad miikddését szokatlannak, rendellenesnek tapasztalja, egyszeriien kapcsolja ki és néhany
masodperc elteltével ismételten be a futdpadot a futdpad elején talalhatdé fékapcsold segitségével. A folyamat
eredményeként a véletlenszerli hibak megsziintethet6k és a futdpad ismételten hasznalhatéva valik normal
korulmények kozott.

Amennyiben a futépad fent részletezett Gjrainditasa utan sem miikddik megfeleléen, akkor haladéktalanul lépjen
kapcsolatba helyi értékesitéjével.

UZEMZAVAR ELHARITASI TANACSOK

Probléma
Potencialis ok Kijavitas
A futépad nem indul el Nincs bedugva Dugja be foldelt aljzatba.
Biztonsagi kulcs nincs a helyén Helyezze be a biztonsagi kulcsot.
Hazi elektromos haldzat Kapcsolja fel vagy cserélje ki.
biztositéka lekapcsolt Kenje a futofellletet vagy inditsa
Futépad haldzati biztositéka Ujra a futopadot.
lekapcsolt: On/Off gomb OFF-on Kapcsolja ON allasba.
Futészdnyeg csuszas Nem elég feszes a futdészdényeg Feszitse meg megfeleléen.
2. Nem elég feszes az ékszij Lépjen kapcsolatba céglinkkel!
A futészdnyeg szokatlan Kenés szikséges. Kenje a futofelliletet.
viselkedése Tul feszes futdszdnyeg. Allitsa be a futészényeg
feszességet.
Futészdnyeg helyzete eltér a A hatsé gorgd pozicidja nem Allitsa be a futészényeget.
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kézéppontos poziciotol megfeleld.

Hibauizenetek, hibakodok értelmezése:

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

PROBLEMA : a kijelzén a kdvetkezd hibalizenet jelenik meg "E01".

MEGOLDAS: Visszajelzési hiba. Ellenérizze, hogy a kabelek j6l vannak-e csatlakoztatva, illetve, hogy
a csatlakozon belul a tiskék (PIN) nincsenek-e elferdulve!

PROBLEMA : a kijelzén a kdvetkezd hibalizenet jelenik meg "E02".

MEGOLDAS: Motor meghajtas védelem. Ellenérizze a bemené fesziiltséget, illetve, hogy a motor
illetve a kontol panel nem rovidzarlatos.

PROBLEMA : a kijelz6n a kdvetkez6 hibaiizenet jelenik meg "E05".

MEGOLDAS: Tularam védelem, melynek oka lehet a megengedett felhasznaléi sulynal nagyobb
felhasznald hasznalta a készuléket, illetve valamelyik alkatrész zarlatos. Ellenérizze a

motort és a kontrol panelt, és amennyiben furcsa (rossz, égett) szagot érez cserélje a
hibas alkatrészt.

Amennyiben a készlilékkel kapcsolatosan barmilyen jellegli probléma mertilne fel,
(hasznalat soran meghibasodik, stb.),
kérjiik forduljon a termék Bérbeaddjahoz :

Tel: 06-30-99-22-555, email: virtnesscentrum@gmail.com

A futépad hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget kivan :

A virtness Centrum Sporteszkoz Kolcsonzé.
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