ROBUST GIANT

Motoros futopad

Hasznalati utmutato

Kérjuk, figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatoban leirtakat és

kovetkezetesen tartsa be azokat!

Robust GIANT futopad Osszeszerelési és hasznalati utmutato
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BEVEZETES

Komputer LCD kijelz6kkel

Pulzusmérd szenzor

Biztonsagi kulcs

Tart6 oszlopok

Motor burkolat
Futd szényeg

Alsé vaz ., .
ot Hatso boritas
Tarté és rogzité csé

FIGYELEM!
A KESZULEK HASZNALATBA VETELE ELOTT MINDEN ESETBEN KONZULTALJON
ORVOSAVAL!

HA MELLKASI FAJDALMAT, FEJFAJAST, LEGSZOMJAT VAGY BARMELY MAS
RENDELLENES TUNETET TAPSZTAL, AZONNAL HAGYJA ABBA A
GYAKORLATOKAT ES KONZULTALJON ORVOSAVAL!
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FO JELLEMZOK

Gratuladlunk Robust GIANT futépad kivalasztasahoz.

Megtette az elsé lIépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.

Ezt a futépadot arra tervezték, hogy megbizhatd teliesitményt és élvezetes edést nyujtson az On szadmara sajat
otthonaban. A Robust GIANT futépad fébb jellemz6i a kdvetkezbek:

Manualis délésszog allitas, melynek segitségével edzésigényét fokozottabban tudja kielégiteni.

Anagy LCD kijelz6nek kdszonhetéen kdnnyen leolvashatja az edzésmunkarol informaciot nyujté szamjegyeket.
Afutofelllet ugy kerllt kialakitasra, hogy az kimélje és védje izlleteit az esetleges sérilésektol.
Osszecsukhatd vazszerkezet a kdnnyebb tarolasért.

Szallité goérgék a kdbnnyebb mozgatasért.

Szenzoros kézi pulzusméreés az aktualis pulzusszam kijelzésére.

(O A * I C R O IR O R

Biztonsagi kulcs a motor veszély esetén torténd azonnal leallitdsahoz.

TECHNIKAI ADATOK

Voltage
AC-220V  50Hz
Max terhelés 120Kg
Méret Osszecsukva: 880*800*1365mm
Kinyitva: 1850*800*1350mm
Futé szényeg 1350X465
Csucsteljesitmény 3 LE
Sebesség 1.0-18.0Km/h
Suly 98Kg
Délésszog 0-15%

<& Megjegyzés: A gyartd a valtoztatas jogat elézetes figyelmezetetés nélkiil fenntartja.

Felhivjuk figyelmét, hogy a futéopad csak otthoni hasznalatra alkalmas!

Robust GIANT futopad Osszeszerelési és haszndlati tmutatd
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FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A futépad hasznalatanak megkezdése el6tt tanulmanyozza a kovetkezdket:

VESZELY: Az aramiités kockazatanak csokkentése érdekében kérjiik, kovesse az alabbi utasitast:

e Afutdpadot kdzvetlenil hasznalat utan, illetve tisztitas, 6sszeszerelés, javitas el6étt mindig huzza ki a
konnektorbal.

FIGYELEM: A megadott utasitasok kovetésének elmulasztasa személyi sériilésekhez, valamint a futépad

megrongalédasahoz vezethet.

FIGYELEM: Az égések, tliz, aramutés kockazatanak csdkkentése érdekében kérjlk, kdvesse az alabbi utasitasokat:

o AKkeészilék sosem maradhat felligyelet nélkil, amennyiben az aram alatt van. Mindig huzza ki a készlléket a
konnektorbdl, ha nem hasznaljal

e Szigoru fellgyelet sziikséges, ha a késziléket gyermekek, betegek, magatehetetlen vagy fogyatékkal élé
emberek kézelében hasznaljak!

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

o Ne miikddtesse a késziiléket, ha a tapkabele, vagy dugasza sérilt, ha nem mikédik megfeleléen, ha sérilt,
vagy vizes lett. Afenti esetekben jutassa vissza a késziiléket a lakhelyéhez legkdzelebb esé szerviz kbézpontba
atvizsgalasra és javitasral

o Ne mozgassa a késziléket a tapkabelénél fogva és ne haszndlja a tapkabelt kapaszkodoként!
o Tartsa tavol hétél és forrd feliiletektdl a késziilék tapkabelét!

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

¢ Ne dobjon vagy helyezzen targyakat a készulék nyilasaibal

¢ Ne haszndlja a késziléket szabadban!

¢ Ne hasznéljon aerosolt (spray) a készllékkel egy helyiségben!

o Az aljzatbdl torténd kihuzas elétt allitson minden vezeérlét OFF pozicidba!
o Csak megfelel6en foldelt aljzathoz csatlakoztassa a készlléket!

e Akészulék csak haztartasi hasznalatra alkalmas!

FIGYELEM: A késziléket megfeleléen kell féldelni. Amennyiben a készillék meghibasodik, a foldelés segitségével
az aramités kockazata csOkkenthetd. A készilék és annak tapkabele, valamint dugasza foldeléssel ellatott. A
dugaszt a megfeleld aljzatba kell bedugni, mely a helyi szabvanyoknak és elbirasoknak megfeleléen szerelt és
foldelt.

VESZELY: A késziilék nem megfelel6 csatlakoztatdsa az dramiités 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
Uj, megfelel aljzatot.

A késziléket hagyomanyos 220V, 50/60Hz, 12A foldeléssel ellatott elektromos halézatba kell csatlakoztatni.
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Gy6z6djon meg arrdl, hogy a terméket olyan aljzathoz csatlakoztatja, mely azonos a fent meghatarozottakkal.

FIGYELEM: A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosavall Ez kiléndsen fontos, amennyiben életkora
meghaladja a 35 évet, vagy egészségugyi problémakkal kiizd. Olvasson el minden utasitast a futdépad altal, vagy
annak hasznalata kovetkezményeként szerzett személyi sérllésekre vonatkoz6 felel6ssegrél! Cégink nem
tekintheté felelésnek a termék nem rendeltetésszer(i hasznalatabdl, illetve a hasznalati utasitasban megjeldlt
figyelmeztetések figyelmen kivll hagyasabdl ered6 esetlegesen személyi és targyi sérulésekért.
FIGYELMEZTETES: Olvasson el figyelmesen minden utasitast a késziilék hasznalata elé6tt.

A FUTOPAD ELHELYEZESE
A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN

Ahhoz, hogy az edzés naprél napra élvezetes legyen az Om szamara, a futdpadot komfortos kdrnyezetben javasolt

feldllitani. Ezt a futdpadot ugy tervezték, hogy minimalis helyet foglaljon el és kivaléan elférjen otthonaban.

‘Ne térolja vagy haszndlja a futépadot a szabadban.

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

‘Gyb6z6djon meg arrol, hogy a tapkabel nincs semminek az utjaban.

‘Amennyiben a szobaban szényeg talalhato, gy6z6djon meg arrdl, hogy elegendd hely van a szényeg és a futdépad
kdzo6tt. Amennyiben nem biztos a hely elegendéségében, helyezzen egy matracot a futépad ala.

‘Afutdpad legalabb 1.5 méterre legyen a falaktdl, illetve butoroktol.

‘Tegyen szabadda kb. 2m x 1m terlletet a futépad mogoétt, hogy kdnnyedén fel- és leszalljon a futéopadrol még
vészhelyzet esetén is.

Hosszu id6tartamu hasznalat utan néha fekete port, koszt talalhat a futépad alatt. Ez a normal kopassal jar egyltt és
nem jelent hibas mikodést. Ezt a port, illetve koszt porszivoval konnyedén eltavolithatja. Amennyiben meg kivanja
ovni a talajt, illetve a szényeget ettél a szennyez6déstdl, helyezzen egy matracot a futopad ala.

SZINTEZES

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

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

ALJZAT VALASZTAS
A megfeleld aljzat kivalasztasa kildndsen fontos. Kildndsen fontos, hogy olyan aljzathoz csatlakoztassa a futépadot,

melyhez mas érzékeny elektromos készulék, mint példaul TV vagy komputer nincs csatlakoztatva.

FIGYELEM!
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futdfellilet megfeleléen helyezkedik el a talajon. Amennyiben a futdéfellilet egyenetlen

fellleten van, a futopad elektromos renszere meghibasodhat.
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BEKAPCSOLAS, INDITAS

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

BIZTONSAGI KULCS

A biztonsagi kulcs azt a célt szolgalja, hogy megszakitsa a a futdpadot taplalé f6 aramkoért és igy azonnal megallitsa
a futopad mikodését veszély esetén. Nagy sebességnél kényelmetlen és veszélyes lehet a futdpad hirtelen t6rténd
megallitasa. Ezért a biztonsagi kulcsot a futépad megallitdsara kizarolag vészhelyzet esetén hasznalja. A futdépad
biztonsagos és kényelmes megdllitdsahoz a piros stop gombot hasznalja.

A futdpadot nem lehet a biztonsagi kulcs nélkil Gzemeltetni. A biztosngai kulcsot helyezze a komputer kézepén
taldlhato biztonsagi kulcs tartoba. A biztonsagi kulcs masik végét csiptesse a ruhazatahoz, hogy ha elesik kihuzza a
biztonsagi kulcsot a komputeren talalhato tartéjabol és azonnal ledllion a futdépad a sérilések minimalizalasa
eérdekében. Sajat biztonsaga érdekében sose haszndlja a futdpadot a biztonsagi kulcs ruhdzatadhoz torténd rogzitése
nélkul.

FELSZALLAS A FUTOPADRAES LESZALLAS A FUTOPADROL

Legyen figyelmes a futdpadra torténé fel- és leszallasnal. Hasznalja a futépad kapaszkodoit! A futdopad hasznalatan
kiviil ne dlljon a futépad futészényegén. Alljon terpeszbe két labat a futofeliilet szélei mellett talalhaté sinekre
helyezve. Csak azt kovetden Iépjen a futéfeliiletre, hogy a futdoszényeg egyenletesen és lassan mozog.

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

FIGYELEM!

Sose hasznalja a futdpadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténdé régzitése nélkil!

Abiztonsaga érdekében 3km/h-nal nagyobb sebességnél ne lépjen a futdpadra

A FUTOPAD KEZELESE

A FUTOPAD OSSZECSUKASA

A futdpad 6sszecsukasat és lenyitasat a hidraulika (cylinder) és a rogzité pedal teszi lehetévé és egyszerive. A
futdpad teljes megallasa utan aramtalanitsa a futépadot, majd lassan hajtsa fel a futéfellletet és biztonsagi pedal
segitségével rogzitse azt.

AFUTOPAD LENYITASA

Akioldo pedal a bal oldali rajzon talalhaté. A futdpad lenyitasahoz Iépjen a pedalra és lagyan nyomja a komputer felé
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6 /14 oldal



a futépad futofeliiletét, majd a zar kioldasa utan huzza maga felé és a futdépad lassan a lenyilik a féldre.

A FUTOPAD MOZGATASA

Afutdpad kdnnyen és biztosnagosan mozgathato.

A futépad mozgatasa:

A. Aramtalanitsa a futépadot szallitd gorgdk
B.
C.

Cylinder

Csukja 6ssze a futopadot pedal

Mozgassa a futopadot a szallité gorgék segitségével

COMPUTER HASZNALATA

1.Kijelzd és funkcié gombok:

l. 6 funkcié kijelzé
1. Akijelz6n lathato funkciok

Time (Id6), distance (tavolsag), speed (sebesség), calories (kaldria), pulse (pulzus), incline

(d6lésszdg)
2. Funkcié gombok:

PROGRAM gomb: A programok ciklikus megjelenitésére és kivalasztasara szolgal, amennyiben a
futépad all: manual program-P01-P12-body fat

MODE gomb: az id6, kaldria, tavolsag értékeinek kivalasztasara szolgal

START: Agomb megnyomasara a futdészalag elindul.

STOP/ENTER: A gomb megnyomasaval a mozgd szalag megall.

SPEED '+ és '~ gombok: Futads kdzben a sebesség allitasara, allé helyzetben az értékek
beallitdsara szolgal.

INCLINE '+ és '~ gombok: Futas kdzben a délésszog allitasara szolgal.

’Quick speed’ gyors sebesség gombok: 4,6,8,10,12,14 Km/h. A sebesség gyors allitdsara szolgal.

Robust GIANT futopad Osszeszerelési és haszndlati tmutatd
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e ’Quickincline’ gyors délésszég gombok: 4,6,8,10,12,14 %. A d6lésszdg gyors allitasara szolgal.

Il. Program leirasok:

e APO00 manualis program tartalmazza: egyénileg szabalyozott sebesség, id6- , tavolsag- és kaldria
szamlalas. Beallitott értékeknél visszafelé szamlalédik az érték.

e 12 beépitett program: P0O1-P12

e testzsir szint mérés

lll. A késziilék elinditasa:

e Helyezze a biztonsagi kulcsot a helyére a kijelz6n megjelennek a funkcio értékek és a komputer
manualis Uzemmaddba jut.

e Nyomja meg a START gombot a kijelzén lathatd : 5-4-3-2-1 visszaszamlalas, majd a futdszalag
elindul.

IV. Manualis program

A késziilék bekapcsolasakor a manudlis (izemmddba jut. All6 helyzetben PROGRAM gomb
segitségével valassza ki a POO manualis program modot.

Ebben az dzemmoddban lehetésége van az idé, tavolsag és kaldria értékeinek beallitdsara. Ha
beallit egy értéket, akkor az az edzés soran visszafelé fog szamlalédni. Mikor belép a manualis
programba a kijelzén az id6 (time) érteke 0:00.

e |d6 érték bedllitAsa: Manualis Uzemmoédban nyomja meg a MODE gombot az idé
beallitashoz. A kijelz6n megjelenik az edzésre szant id6 értéke 30:00 perc. A’+ és’- gombok
segitségével valtoztatni tudja ezt az érteket 8:00 és 99:00 perc kozott.

e Tavolsag érték beallitasa: Az id6 bedllitdsa utan nyomja meg a MODE gombot a tavolsag
beallitashoz. A kijelz6n megjelenik az edzés soran megteendd tavolsag értéke 2.00 km. A'+
és '~ gombok segitségével valtoztatni tudja ezt az értéket 1:00 és 99:00 km kozott.

e Kaldria érték beallitasa: A tavolsag beallitasa utan nyomja meg a MODE gombot a kaléria
beallitashoz. A kijelz6n megjelenik az edzés soran elégetend6 kaloria értéke 50 cal. A
speed '+’ és ’-’ gombok segitségével valtoztatni tudja ezt az értéket 50 és 999 cal kozott.

V. Manualis program kezelése
¢ Nyomja meg a START gombot és a 5 masodperc mulva a futészalag elindul, a kezdeti sebesség
1.0km/h lesz.
e Asebesség értékének valtoztatasahoz hasznalja a speed '+’ és ’-’ gombokat
o A dblésszog értékének valtoztatasahoz hasznalja az incline '+’ és '~ gombokat
e Hasznalja a gyors sebesség és dblésszog gombokat a kivant sebesség, illetve dblésszdg gyors
eléréséhez.
e A biztonsagi kulcs eltavolitasaval a készulék megall és a kijelz6 EO7 hibakddot jelez, 3 rovid
hangjelzés hallhaté és a kijelzén az adatok nem valtoznak.
e Amennyiben valamelyik el6re beallitott érték a visszaszamlalas soran eléri a 0-t, a sebesség
folyamatosan csokken, majd megall, melyet folyamatos hangjelzés kisér.
e A stop gomb megnyomasaval a készulék megall, az értékek lenullazédnak. A start gomb
megnyomasaval a készulek ujra indithato.

Robust GIANT futopad Osszeszerelési és haszndlati tmutatd
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VI. Program méd

A PROGRAM gomb segitségével valassza ki valamelyik el6ére beallitott program modot.

(P1-P12)
e Program uzemmoddban az edzésre szantidé értéke alapbeallitasban 30:00 perc. A speed '+’ és -
gombok segitségével valtoztatni tudja ezt az értéket 8:00 és 99:00 perc kozaott.
e Aprogram 10 egyenlé részre oszlik, minden egyes rész a beallitott edzésidd 1/10 részéig tart.
e Nyomja meg a START gombot és a 5 masodperc mulva a futészalag elindul a program
paraméterei szerint..
o Asebesség ertékének valtoztatasahoz hasznalja a speed '+’ és - gombokat
o A dblésszog értekének valtoztatasahoz hasznalja az incline '+’ és '~ gombokat
e Hasznalja a gyors sebesség és dblésszog gombokat a kivant sebesség, illetve dblésszdg gyors
elérésehez.
e A biztonsagi kulcs eltavolitdsaval a készulék megall és a kijelz6 EQ7 hibakddot jelez, 3 rdvid
hangjelzés hallhaté és a kijelzén az adatok nem valtoznak.
e Amennyiben az elbre beallitott edzésid6 értéke a visszaszamlalas soran eléri a 0-t, a sebesség
folyamatosan csokken, majd a futépad megall, melyet folyamatos hangjelzés kisér.
e A stop gomb program kozben torténd megnyomasaval a készulék megall, az értékek
lenullazédnak. A start gomb program kdzbeni megnyomasaval a program szuneteltethetd, majd a
start gomb megnyomasaval a program folytathaté.

VIl. Testzsir szint mérés (Body fat)

A PROGRAM gomb segitségével valassza ki a body fat funkcié moédot.

A pontos méréshez szikséges megadni néhany felhasznaloi adatot:
e Miutan belépett ebbe a funkcidba az incline kijelzdén 01 lathatd, ami azt jelzi, hogy meg kell adni a
felhasznalé nemét: 01(férfi) vagy 02(nd). A speed '+ és - gombok segitségével allitsa be a megfelel6t
a pulzus kijelzén.
¢ Nyomja meg a MODE gombot az incline kijelzén 02 lathatd, ami azt jelzi, hogy meg kell adni a
felnasznalo korat: az alapbeallitas 25 év. A speed '+’ és ’-’ gombok segitségével allitsa be a megfelel
értéket. (1-99 év kdzott)
¢ Nyomja meg a MODE gombot az incline kijelzén 03 lathatd, ami azt jelzi, hogy meg kell adni a
felhnasznal6 magassagat: az alapbeallitas 170 cm. A speed '+’ és ’- gombok segitségével allitsa be a
megfeleld értéket. (100-200 cm kozott)
¢ Nyomja meg a MODE gombot az incline kijelzén 04 lathatd, ami azt jelzi, hogy meg kell adni a
felhnasznal6é sulyat: az alapbedllitas 70 kg. A speed '+ és '~ gombok segitségével allitsa be a
megfelel6 értéket. (20-150 kg kozott)
¢ Nyomja meg a MODE gombot az incline kijelzén 03 lathatd, ami azt jelzi, hogy belépett a testzsir
szint mérés funkcidba. Helyezze mindkét kezét a pulzusmérdre min. 8 masodpercig, amig a készulék
elvégzi a mérést és kijelzi a mért adatot.

Egy atlagos embert alapul véve, ha a kijelzett érték:

18 alatt van, akkor On sovanynak szamit

18 — 22 kdz6tt van, akkor On pont megfeleld sulyu
23-28 kodzott van, akkor On enyhén tulsalyos

v
v
v
v’ 28 felett van, akkor Onnek béven van mit leadnia a sulyabal

Robust GIANT futopad Osszeszerelési és haszndlati tmutatd
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IX. Beallitott és beallithato értékek

éﬁ;;f)t Elére beallitott érték | Beallithato érték | Kijelzett érték
Time/Id6 (perc:mp.) 0:00 30:00 8:00-99:00 0:00~99:59
Speed/ Sebesség (km/h) 0.0 - - 1.0—18.0
Incline (%) 00 - - 00-15
Heart rate/ Pulzus P - - 40-199
Distance/ Tavolsag (km) 0.00 1.00 1.00—99.00 0.0—99.99
Calorie/ Kaloria (cal) 0 50 10—990 0—999
X. Program- sebesség diagram:
Level Pl P2 P3 P4 | Ps P6 P7 P8 P9 P10 Pl P12
1 1.0 1.0 1.0 10| 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0
2 1.5 20 | 3.0 40| 3.0 3.0 1.5 3.0 2.0 4.0 3.0 4.0
3 2.5 20 | 6.0 60 | 6.0 6.0 2.5 6.0 4.0 8.0 6.0 10.0
4 3.5 30 | 3.0 80 | 3.0 8.0 3.5 9.0 6.0 100 | 9.0 4.0
5 45 30 | 6.0 60 | 20 8.0 45 120 | 8.0 2.0 120 | 100
6 45 40 | 6.0 50| 3.0 8.0 5.5 120 | 100 | 4.0 9.0 4.0
7 3.5 40 | 3.0 40| 6.0 8.0 6.5 120 | 8.0 6.0 6.0 10.0
8 2.5 50 | 6.0 30 | 3.0 6.0 7.5 100 | 6.0 100 | 3.0 4.0
9 1.5 50 | 3.0 20| 20 3.0 8.5 6.0 4.0 4.0 9.0 10.0
10 | 1.0 1.0 1.0 1.0 | 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0

CELPULZUS ZONA

A célpulzus zdna kiszamitasanak legelterjedtebb mddja a maximalis pulzuszdm meghatarzasara épil. A standard
formula a kdvetkez8: 220 — éveinek szaam = maximum pulzusszam

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

Pulzus célzéna als6 hatara = maximum pulzusszam x 0.60
Pulzus célzéna fels6 hatara = maximum pulzusszam x 0.75

TARGET HEART RATE ZONE

120 . T |

T | T I
0

NINISMH‘

0
o6

| o3

AGE20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Targer Heart Rate Zone
220-your age =maximum heart zone

Robust GIANT futopad

1 0/14 oldal

Osszeszerelési és hasznalati utmutatd



AZ EDZESEK GYAKORISAGA

Ajanlott hetente 3-4 alkalommal edzeni annak érdekében, hogy javitsa all6képességét, fittségét és ndvelje
izomerejét.

AZ EDZESEK INTENZITASA

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

AZ EDZESEK HOSSZA

A megfelel6 edzésmunka er8siti a szivét, tidejét és izomzatat. Minél hosszabb ideig edz a pulzus célzénanak
megfelel6 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 Kénny 6-12 perc
2. HET Kénnyi 10-16 perc
3. HET Koézepes 14-20 perc
4. HET Kozepes 18-24 perc
5. HET Koézepes 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.

JAVASLATOK ES TANACSOK AZ EDZESHEZ

1. Bemelegités

Abemelegités segitségével élékitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfelelé mikodését az edzés soran. A
bemelegités kdvetkeztében csdkken a sérilések, illetve a késdbbi izomlaz valészinlisége. Néhany nyujté gyakorlat
elvégzése is ajanlott az aldbbi képeknek megfeleléen. Minden nyujtast korulbelil 30 masodpercig végezzen, de ne
nyujtsa vagy erdltesse tul izmait — ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abbal

55 INNER THIGH

FORWARD
BENDS

CALF/ACHILLES
SIDE BENDS OUTER THIGH
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2. Edzés
Az edzés kodzben fejti ki a legnagyobb erét. A rendszeres hasznalat eredményeként a labainak izomzata lazabb és
erésebb lesz. Mindig sajat erénlétének megfeleléen edzen, 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 cstkkentse az intenzitast, illetve a
sebességet. A nyujtd gyakorlatokat ismételten ajanlott elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok és izlletek
tulerdltetésének elkeriilésére. Ahogy egyre fittebb lesz, ajanlott hosszabban és keményebben edzeni. Ajanl ott hetente
legaldbb harom alkalommal tréningezni és amennyiben lehetséges egyenletesen ossza el az edzésalkalmakat a
héten.

AZ 1ZMOK TONUSOSITASA

Izmai ténusositasahoz allitsa a terhelést magasra. igy a labaira nagyobb terhelés jut és valésziniileg nem tud olyan
sokaig tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a fittségét és ndvelni kivanja, valtoztassa meg
edzésmodszerét. A bemelegités és a levezetés soran normal terheléssel dolgozzon, de az edzés fé fazisaban
folyamatosan és fokozatosan emelje a terhelés szintjét, hogy a labait erételiesebben 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 hoszabban és
keményebben edz, annal tébb kaldriat éget el a szervezete. Lényegeileg ez azonos azzal, mint ha a fittségét kivanna
javitani, a kulénbség csak az elérendd célban van.

KARBANTARTAS

TISZTITAS

Tavolitsa el a koszt a futépadrol porszivoval vagy enyhén nedves ruhaval. Hajtsa fel a futéfellletet és takaritsa fel a
padlon talalhatd szennyez6dést is. Végezze el a miiveletet rendszeres id6k6zdnként, mely hozzajarulhat a futépad
élettartamanak megnoévekedéséhez.

Ne hasznaljon vegyszert a futofellilet vagy a futdszdnyeg tisztitasahoz.

AFUTOSZONYEG BEALLITASA

Futas vagy gyaloglas kézben eléfordulhat, hogy az egyik labaval er6sebben tapos, illetve Iép. Ennek kdvetkeztébn a

sebességgel ) a szalagnak vissza kell allnia a kbzépre. Amennyiben ez nem torténik meg azonnal jelezze a
bérbeadonak! A futépad megfeleld mikédéséhez a futdszényegnek mindig kézépsd pozicidban kell lennie.

Ha a futdpad hasznalata kdzben olyan érzéssel szembesiil, hogy a labai a Iépéseknél megcsusznak, akkor ez azt
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jelenti, hogy a futészényeg kitagult és megcsuszik a futépad gorg6in. Ez megszokott és normadlis jelenség a
futdpadoknal, melynek kovetkeztében modositani kell a futépad beallitasait. Ez altalaban a bérelt padoknal nem
fordul el6, mert az atvizsgalas soran beallitasra kerill a futdszényeg is! Ha mégis ezt tapasztalja, akkor feltétlenil
jelezze a Bérbeaddnak, ugyanis az allandd csuszas labilissa teszi a futast és karositja a futdészdnyeget is!

FUTOFELULET KENESE: A Bérbeadé elvégzi On helyett!

A SEGELYKERES SZUKSEGESSEGE

Ezt a futdpadot ugy tervezték, hogy a felhasznaldk testi épsége és biztonsag eldés helyen alljon. Elektromos hiba
esetén a futdépad automatikusan lekapcsol annak érdekében, hogy megelézze az esetleges baleseteket és
séruléseket, illetve a dragabb alkatrészek, mint példaul a motor vagy komputer karosodasat.

Amennyiben a futépad miikddését szokatlannak, rendellenesnek tapasztalja, egyszeriien kapcsolja ki és néhany
maodperc elteltével ismételten be a futdpadot a futépad elejen taldlhatd fékapcsold segitségével. A folyamat
eredményeként a véletlenszerl hibak megsziintethetbk és a futdépad ismételten hasznalhatova valik normal
korilmények kozott.

Amennyiben a futopad fent részletezett Ujrainditasa utan sem miikddik megfeleléen, akkor haladéktalanul lépjen
kapcsolatba a Bérbeadoval.

A KOMPUTER HIBAS MUKODESE

Ha nem jelenik meg informacio a komputer kijelz6in, még a futdpad el6bb részletezett Ujrainditasat kovetéen sem,
akkor ellendrizze a komputert és a motort 6sszekdté kabelt. Amennyiben nem lat kilsérelmi nyomot a kabelen,
haladéktalanul |épjen kapcsolatba helyi értékesitéjével.

UZEMZAVAR ELHARITASI TANACSOK

Probléma Potencialis ok Kijavitas

Afutépad nem indul el 1. Nincs bedugva 1. Dugja be foldelt aljzatba.

2. Biztonsagi kulcs nincs ahelyén (2. Helyezze be a biztonsagi kulcsot.

3. Hazi elektromos halozat 3. Kapcsolja fel vagy cserélje ki.
biztositéka lekapcsolt 4. Inditsa Ujra a futopadot.

4. Futdpad halézati biztositéka 5. Kapcsolja ON éllasba.

lekapcsolt: On/Off gomb OFF-on

—_
—_

Futdészényeg csuszas Nem elég feszes a futdszényeg Lépjen kapcsolatba cégunkkel!.

2. Nem elég feszes az ékszij 2. Lépjen kapcsolatba céguinkkel!
Afutészényeg szokatlan 1. Kenés szikséges. 1. Lépjen kapcsolatba cégunkkel!.
Robust GIANT futopad Osszeszerelési és haszndlati tmutatd

1 3/14 oldal



viselkedése

2. Tul feszes futdészdnyeg.

2. Lépjen kapcsolatba cégiinkkel!

Futdészényeg helyzete eltér a

kézéépontos poziciobol

A hatsé gorgd pozicidja nem

megfeleld.

Lépjen kapcsolatba cégunkkel!.

A gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget kivanunk!

Udvézlettel:

Virtness Centrum Sporteszkoz Kolcsonzo
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