RUNMAXX 9.1 FUTOPAD HAJTO FELULETTEL

Biztonsagi utasitasok

Miel6tt elkezdené az edzést, feltétlenll olvassa el a teljes felhasznaldi kézikdnyvet, kiiléndsen a
biztonséagi, karbantartasi és tisztitasi informaciokat, valamint az edzéssel kapcsolatos
informacidkat. Gy6z6djon meg arrdl is, hogy mindenki, aki ezt az edz6eszkdzt hasznalja, ismeri
és betartja ezeket az informacidkat.

Ugyeljen arra, hogy pontosan kdvesse az ebben a kézikényvben talalhatd karbantartasi és biztonsagi
utasitasokat.

Ezt az edz6eszkdzt csak rendeltetésszerlien szabad hasznalni. A rendeltetéstdl eltéré hasznalat
balesetek, egészségi sériilések vagy az edz6eszkdz karosodasanak veszélyével jarhat,
amelyért a forgalmazdé nem vallal felelésséget.
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e Az egység betanitasahoz 220-230 V halozati feszlltség sziikséges.

e Az edz6 eszkozt csak foldelt, 16 A-es biztositékkal kilon biztositékkal ellatott
aljzathoz csatlakoztathatja, amelyet szakember szerelhet fel a szallitott halézati
kabel segitségével.

o Az edz8eszkdzt kizarolag a BE/KI kapcsoléval lehet be- és kikapcsolni.

e Ha meg szeretné valtoztatni az edzégép helyét, mindig huzza ki a haldzati csatlakozét
a konnektorbal.

e Tisztitas, karbantartas vagy egyéb munka el6tt mindig huzza ki a halézati csatlakozot
a konnektorbdl.

e Ne hasznaljon hosszabbitét, amikor a halézati csatlakozot a konnektorhoz
csatlakoztatja.

e Ha hosszabbité kabelt hasznal, gy6z6djon meg arrél, hogy az megfelel a VDE
iranyelveinek és elbirasainak.

e A tapkabelt mindig ugy fektesse le, hogy ne sériljon meg vagy ne botljon meg benne.

e Az elektromos eszkdzok, példaul mobiltelefonok, személyi szamitdgépek, televiziok
(LCD, plazma, cséves stb.), jatékkonzolok stb. mikodés kdzben és készenléti
Uzemmaodban elektromagneses sugarzast bocsatanak ki. Ezeket az eszkdzdket
tartsa tavol az edzdeszkozoktdl, mert meghibasodast, interferenciat és hamis mérési
eredményeket okozhatnak, kildéndsen a pulzusmérés soran.

Tovabbi utasitasok

e Olyan helyet valasszon, amely optimalis teret és a lehet6 legnagyobb biztonsagot
nyujtia az edz8gép minden oldalardél. A gép kordli biztonsagi térnek legalabb 200
cm hosszunak és 100 cm szélesnek kell lennie, legalabb 100 cm az edzé oldalan
és 100 cm eldl.

e Biztositson j6 szell6zést és optimalis oxigénellatast az edzés soran. A huzatokat
kerulni kell.

e Edzéfelszerelése nem alkalmas klltéri hasznalatra, ezért tarolasa és edzése csak jol
temperalt, szaraz és tiszta helyen lehetséges.



o Az edzb6eszk6zbk lizemeltetése és tarolasa nedves helyeken, példaul uszodakban,
szaunakban stb. nem lehetséges.

e Ugyeljen arra, hogy az edzéeszkdzt mindig szilard, vizszintes és tiszta feliiletre
helyezze miikédés kdzben és hasznalaton kivil. Az esetleges fellleti
egyenetlenségeket el kell tavolitani vagy ki kell egyenliteni.

o Az érzékeny padlok, példaul fa, laminalt padld, csempe stb. sérulésektdl, példaul
karcolasoktdl valé védelme érdekében javasoljuk, hogy helyezzen tartésan
padlovédoét (szényeg, szényeg stb.) a készllék ala. Gy6zédjon meg arrdl, hogy a
sz8nyeg csuszas ellen biztositott.

e Ne helyezze az edz6gépet vilagos vagy fehér szényegre és padldéra, mert a gép
foltokat okozhat.

e Ugyeljen arra, hogy az edz6eszkdz, beleértve a halézati kabelt is, ne érintkezzen

forré targyakkal, és megfeleld biztonsagi tavolsagot tartson minden héforrastdl,
példaul flit6testektdl, sttéktdl, kandalldktol stb.

Személyes biztonsag

A biztonsagi kulcsot minden edzés el6tt megfeleléen fel kell szerelni.

Ha nem hasznalja az oktatot, tavolitsa el a biztonsagi kulcsot és a tapkabelt, hogy
megakadalyozza a harmadik felek, példaul gyermekek altali helytelen vagy ellenérizetlen
hasznalatot.

Az edzés megkezdése el6tt orvosaval ellendriztetni kell.

Ha rosszul érzi magat, vagy légzési problémai vannak, azonnal hagyja abba az edzést.

Mindig alacsony terheléssel kezdje az edzést, és fokozatosan ndvelje azt. Gyakoroljon
egyenletesen és finoman. Az edzés végén ismét csdkkentse a terhelést.

Edzés kdzben Ugyeljen arra, hogy megfeleld sportruhazatot és sportcipét viseljen. Ne
feledje, hogy a laza ruhazat edzés kézben beakadhat a futdépadon vagy a kerékparon, ezért
nem nagyon alkalmas.

Egyszerre csak egy személy hasznalhatja edzéeszkozét.

Minden edzés elétt ellendrizze, hogy gépe kifogastalan allapotban van-e. Soha ne hasznalja
a készulléket, ha meghibasodott vagy meghibasodott.

Az edzb6eszkdzdket minden hasznalat utan meg kell tisztitani. Kiléndsen tavolitson el
minden szennyez&dést, amelyet a test izzadsaga vagy mas folyadékok okoztak.

Mindig tgyeljen arra, hogy folyadékok (italok, izzadsag stb.) semmilyen kdrilmények kdzott
ne kerlljenek a gépbe, mert ez korr6ziéhoz, valamint a mechanikai és elektronikus
alkatrészek kérosodasahoz vezethet.



Ez az edzbeszkdz nem alkalmas gyermekek szamara.

Edzés kdzben harmadik személyeknek — kuldnésen gyerekeknek és allatoknak —
biztonsagos tavolsagot kell tartaniuk a géptdl.

Minden edzés el6tt ellenérizze, hogy nincsenek-e targyak a készulék alatt, €és minden
esetben tavolitsa el 6ket. Soha ne gyakoroljon semmilyen targgyal alatta.

Mindig Ugyeljen arra, hogy a gyerekek ne hasznaljak jatékként a készuléket, és ne
masszanak ra.

Ugyeljen arra, hogy On és harmadik felek soha ne keriilienek testével mozgé
mechanizmusok kdzelébe.

Ennek az edzéeszkdznek a felépitése a legujabb miiszaki és biztonsagi szabvanyokon

alapul. Ezt az edz6eszkozt csak felnéttek hasznalhatjak! Az extrém, helytelen és/vagy
nem tervezett edzés egészséglgyi problémakhoz vezethet!

Eszkoz attekintése

Odkladaci piihradka

Madlo

Snimat tepu

Batni ram
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Osszedllitas

Ovatosan csomagolja ki a szallitmany 6sszes részét. Feltétleniil kérjen segitséget egy masik
személytél, mivel a késziilék egyes részei terjedelmesek és nehezek. Minden 6sszeszerelési
[épés el6tt ellendrizze a rogzitéanyag (csavarok, anyak stb.) és alkatrészek teljességét.
Legyen kortiltekintd a beszereléskor, mert a helytelen telepitésbdl eredé sériilésekre vagy
hibakra nem terjed ki a garancia. Ezért a telepités el6tt figyelmesen olvassa el a kézikdnyvet,



szigoruan kovesse a telepitési [épések sorrendjét, és kdvesse az egyes telepitési [épésekre
vonatkozo utasitasokat. Az edzéeszkozok osszeszerelését a felnétteknek lelkiismeretesen
kell végeznilk.

Epitkezés
az edzbeszkdzt sik és tiszta helyen, az 6sszeszerelést akadalyozé targyak nélkil. Telepités
két emberrel. Az edzést csak a teljes eszkdz telepitése utan kezdheti meg.

1. Iépés — Az oldalsé keretek 6sszeszerelése

Csatlakoztassa a jobb oldalon a keret aljabdl kiallo fllkekabelt az alapkeretbdl kiallé
kabelhez. Ezutan helyezze be a jobb oldali keretet az alapkeret jobb oldali foglalataba,
és rogzitse két M8x60 csavarral az oldalan és egy M8x20 csavarral az elején.

VIGYAZAT: Ugyeljen arra, hogy ne térje meg vagy ne sértse meg a kabeleket.

Most tegye ugyanezt a bal oldali kerettel (megjegyzés: itt nincs kabelcsatlakozas).

Botni ram pravy

Boéni ram lewy

2. lépés — A pilétafiilke keretének felszerelése:

Csatlakoztassa a keret jobb oldali tetejébdl kiallé kabelt a jobb oldali pilétafilke keretének
aljzatabdl kiallé kabelhez. Ezutan fellilrél csusztassa a pilotafiilke keretét az
oldalkeretekbe. Ezutan rogzitse 6ket mindkét oldalon két M8x15 csavarral az oldalkeretek
belsé oldalan és egy M8x30 csavarral az oldalkeretek hatuljan. Ovatosan hizza meg ezt a
csavart, mert a tulfeszités az oldalkeret deformalddasat okozhatja.

VIGYAZAT: Ugyeljen arra, hogy ne torje meg vagy ne sértse meg a kabeleket.
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3. Iépés — A pilétafiilke 6sszeszerelése

Csatlakoztassa a kabinbdl kiallé kabel csatlakozoit a pildtafllke keretébdl kialld kabel
megfeleld dugaszaihoz. Nem lehet 6ket 6sszekeverni, mivel a dugdk egyértelmiien
hozzarendelhet6k. Most csusztassa a pilétaflilkét felllrél a pildtafiilke keretének
megfeleld nyilasaiba, és nyomja lefelé a pildtafiilkét, amig a négy lyuk egy vonalba nem
kerul a pilotafiilke keretén 1évé lyukakkal. Most rogzitse a pilétafiilkét a pilotafiilke
keretéhez négy M8x15 csavarral.



5. lépés — Az oldalso keretburkolat felszerelése:

Hajtsa fel az alapkeret fellletét — lasd még a kézikonyv ,Osszecsukhaté mechanizmus”
cim( fejezetét. Most helyezze a jobb és bal oldali fedelet a bal oldali keretre, és régzitse
6ket egy 4x12-es csavarral. Ugyanezt tegye a jobb oldali kerettel is.



Osszecsukhaté mechanizmus

Hidraulikus henger

Az 6sszecsukhato mechanizmus alapja a hidraulikus hengerek. A hengerek olajjal
vannak feltéltve és nagy nyomas alatt vannak. Ha a henger megsériil, a felllet
biztonsagos 6sszetétele nem garantalt. Ebben az esetben cserélje ki a hidraulikus
hengert, miel6tt visszaszerelné az emel6kosart.

Hydraulicky valec

Ez a futépad 0sszecsukassal van felszerelve

gépezet. Az 6v dsszecsukasahoz a helytakarékossag érdekében kdvesse az alabbi leirast:
1. 1épés: Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futépad délésszoge megfeleld

allitsa "0" szintre, kapcsolja ki a futépadot



fékapcsolot és huzza ki a halozati
csatlakoz6t a konnektorbdl.

VIGYAZAT: Soha ne emelje fel a futdpadot, ha a délésszdge
nincs 0-ban és a futdépad mozdulatlan.
2.1épés: Emelje fel a futomiivet. Fogja meg két kézzel a felllet hatuljat
majd emelje fel a feltletet. Mindig gy6z6djon meg rola, hogy biztonsagosan all.

s 3. Iépés: Nyomija fel a fellletet, amig a reteszelérendszer be
i nem kattan- hangot fog hallani. A felllet finom megrazasaval

ellendrizze, hogy a reteszel6rendszer régzitve van-e.

A felszin siillyesztése:

1.1épés: Két kézzel fogja meg az Ov feluletének hatuljat, majd
nyomja meg a labaval a rogzité rendszer rogzité karjat, hogy
kidobja azt. Most huzza le kissé az asztalt.

2. lépés: Afelllet lagy Ut6 rendszerrel van felszerelve. A felllet
automatikusan lassan leereszkedik, amig teljesen meg nem
éritni a talajt. Azonban soha ne hagyja feltigyelet nélkil az
Osszehaijtott dvet.

FIGYELEM: Gyerekek soh ane hajtsak be és hajtsak ki a

felUletet. Fellibbenéskor mindig Ugyelj arra, hogy a futomi alatt
ne legyenk targyk vagy élélények.

Szallitas

Ha a futépad dssze van hajtva, kilondsebb eréfeszités nélkil mozgathatd. A futdépad
mozgatasahoz az alabbiak szerint jarjon el:
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1. 1épés: Hajtsa fel az 6vet az ,Osszecsukasi mechanizmus” fejezetben leirtak szerint. Ezutan fogja
meg kézzel a futdfelllet felsd veégét jobb és bal oldalon, és huzza maga felé a futéfellletet, amig a
futdszalag sulyat a szallité kerekek meg nem tamasztjak. Gy6z6djon meg réla, hogy biztonsagosan all.

2. lépés: Most a futdopad minden eréfeszités nélkil mozgathaté. Mindig Gigyeljen arra, hogy semmilyen
targy vagy élélény ne legyen utban a futépad mozgatasakor.

3. lépés: Az dsszehajtott futdpad biztonsagos visszahelyezéséhez emelje fel ugy, hogy az ellilsé
alapkeret teljesen a talajon legyen.

FIGYELEM: Csak felnéttek szallithatjak a futdpadot.

Tapkabel

Csatlakoztassa a kabelt a futopad megfelel csatlakozéjahoz. Azt kbvetben
dugja be a kabelt a konnektorba.

A készUlléket csak telepitett aljzatokhoz szabad csatlakoztatni a
megalapozott szakértd. Ha hosszabbitét kell hasznalnia,

meg kell felelnie a biztonsagi eléirasoknak.

”

Fékapcsolé
A f6kapcsolé a csatlakozas mellett talalhaté a futdpad elején. Ez a kapcsolo a futépad be-
és kikapcsolasara szolgal. Kapcsoldallas “I’-futépad bekapcsolasa

A kapcsol6 allas “0”- a futépad kikapcsolasa.
Maradékaram-megszakité (modelltdl fliggden)

A futépad védelme érdekében a haldzati tulfesziltség okozta karosodasoktol a
motorburkolat elején talalhaté fékapcsold mellett egy megszakito talalhato.
Tulfeszlltség esetén ez a megszakitod kiold és megszakitja az aramkaort, azaz a futépad
teljesen leall. Ha ez megtdrténik, kapcsolja ki a futdpadot a f6kapcsoldval, és huzza ki a
tapkabelt a konnektorbdl. Most nyomja meg Ujra a megszakitot, és dugja be a tapkabelt
a konnektorba. A futépadot a fékapcsoloval Ujra bekapcsolhatja.

A futépad védelme érdekében a haldzat tulfesziltsége altal okozott karoktdl a
motorburkolat elején talalhaté fékapcsold mellett egy megszakito talalhato.
Tulfeszlltség esetén ez a megszakitod kiold és megszakitja az aramkaort, azaz a futépad
teljesen leall. Ha ez megtdrténik, kapcsolja ki a futdpadot a f6kapcsoldval, és huzza ki a
tapkabelt a konnektorbdél. Most nyomja meg Ujra a megszakitot, és dugja be a tapkabelt



a konnektorba. A futépadot a fékapcsoldval ujra bekapcsolhatja.

Biztositék (modelltdl fliggden)

A futdpad tulfesziiltség okozta sériilések elleni védelme érdekében az elélapon a
fékapcsold mellett talalhatd egy biztositék. Tulfeszlltség esetén az aramkér megszakad,
azaz a futopad teljesen kikapcsol. Ha ez megtoérténik, kapcsolja ki a futépadot a
fékapcsoloval, és huzza ki a tapkabelt a konnektorbdl. Ellenérizze a biztositékot, és
szilkség esetén cserélje ki. Ezutan csatlakoztassa a tapkabelt, és kapcsolja be ismét a
futépadot a fékapcsoloval.

Biztonsag

A futépad illetéktelen harmadik fél altali hasznalatanak elkerilése érdekében mindig huzza
ki a tdpkabelt, ha nem hasznalja, és tarolja a futépadtdl elkildnitve, biztonsagos helyen,
ahol illetéktelen személyek, példaul gyermekek nem férhetnek hozza.

Biztonsagi kulcs

A futdépad csak akkor Uzemeltethetd, ha a biztonsagi kulcs megfeleléen be van dugva a
kabin érintkezési pontjaba. Ha a biztonsagi kulcs mar nincs az érintkezési pontban, a
futépad automatikusan ledll. Minden edzés el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a zsinér fel van
kapcsolva

a ruhadarabhoz klipsszel rogzitett biztonsagi kulcsot. Ha gyorsan le szeretné allitani a
futépadot, ha mar nem tudja szabalyozni a sebességet, vagy ha Ujabb vészhelyzet torténik,
huzza ki a biztonsagi kulcsot az érintkezési pontbél a zsinérral, vagy nyomja meg a VESZ
gombot (Iasd a képet). Leesés esetén a biztonsagi kulcs a ruhajahoz csatlakozva kioldja
magat. Ezért Ugyeljen arra, hogy a kapocs szilardan rogzitve legyen a ruhajahoz, hogy ne
tudjon levalni réla hizaskor. Allitsa be a zsindr hosszat ugy, hogy edzés kézben kénnyen
levaljon. A futépad nem Uzemeltetheté megfeleléen behelyezett biztonsagi kulcs nélkiil. Ha
edzés kdzben kihlizza a biztonsagi kulcsot az érintkezési pontbdl, vagy megnyomja a VESZ
gombot, a futépad automatikusan ledll. Az "E-07" (izenet jelenik meg a kijelzén, és
figyelmeztetdé hangjelzés hallhatd. A lejté a beallitott helyzetben marad, és nem engedhetd
le, amig a biztonsagi kulcsot ujra be nem kapcsoljak. Ez a képen lathato nyillal jelolt
milanyag elem megnyomasaval torténik.




Tesztelje a biztonsagi kulcs és a VESZ gomb miikodését

A futépad hasznalata elétt mindig ellenérizze, hogy a biztonsagi kulcs és a VESZ gomb
megfeleléen mikodik-e. Inditsa el a futdpadot anélkiil, hogy ralépne. Huzza ki a biztonsagi
kulcsot a gyujtashelyzetbél. A futopadnak azonnal le kell allitania. Azonnal hajtsa végre
Ujra ezt a tesztet a VESZ gombhoz. Ezt Ugy teheti meg, hogy Ujrainditja a futdpadot
anélkiil, hogy ralépne. Nyomja meg a VESZ gombot. A futépadnak most azonnal le kell
allnia.

VIGYAZAT: Soha ne hasznalja a futdpadot, ha a biztonsagi kulcs vagy a VESZ gomb nem
mikodik megfelelen.

Viselkedés vészhelyzetben

Biztonsagi tavolsag

A futdépad helyét ugy valasszuk meg, hogy edzés kézben legyen mogotte legalabb 200 cm
hosszu és legalabb 100 cm széles szabad biztonsagi tér. Ezenkivul az edzés soran a
futépad jobb és/vagy bal oldalan egy szabad biztonsagi térre van sziikség, amely legalabb
akkora, mint a futépad, és legalabb 100 cm széles.

Viselkedés vészhelyzetben

Ha edzés koézben ugy talalja, hogy mar nem tudja szabalyozni a sebességét, rosszul érzi
magat, vagy mas vészhelyzetet tapasztal, azonnal nyomja meg a VESZ gombot a
vészleallitas elinditasahoz. Mindkét kezével kapaszkodjon a kapaszkoddkba, és alljon meg
mindkét labaval

oldalsé (mozdithatatlan) oldalai. Ha a gyakorlat soran megbotlik, azonnal két kézzel fogja
meg a kapaszkodokat, kezével és karjaval tamaszkodjon a kapaszkododkra, és helyezze a
labat a jobb és bal oldali Iépcsékre. Ezt a helyzetet is tdbbszdr kell gyakorolnia, hogy
vészhelyzetben konnyl legyen a megfeleld reagalas. Ne felejtse el maganal tartani a
biztonsagi kulcsot minden alkalommal, amikor a futépadot hasznalja. Gy6z&djon meg arrdl,
hogy a futdopadot hasznalé harmadik felek ismerik a biztonsagi utasitasokat, és edzés
kézben mindig tartsak maguknal a biztonsagi kulcsot!

Apolas, tisztitas és karbantartas

VIGYAZAT: Mielétt barmilyen apolasi, tisztitasi, karbantartasi, javitasi vagy hasonlé munkat végezne az
edz6 eszkdzdn, kapcsolja ki az edz6ét, és huzza ki a tapkabelt. Barmilyen munka megkezdése el6tt
gy6z8djon meg arrél, hogy edzéje teljesen le van valasztva a halézatrdl, és ki van kapcsolva. Csak az
O0sszes munka elvégzése utan lehet az edz6 eszkdzt Ujra csatlakoztatni a halézathoz és bekapcsolni.

A futépad elsé hasznalata el6tt vagy hosszabb edzési szlinet utan ellenérizze, hogy a futépad
biztonsagosan a helyén van-e. A készuléken vagy alatt nem lehetnek targyak. Gy6z6djon meg arrdl,
hogy egy folyamatos zsirréteg (szilikon) van a futéfellleten. Ha nem, hasznalja a mellékelt szilikont.

Karbantartasi és tisztitasi idokozok:

Minden edzés utan nedves ruhaval tisztitsa meg a futépadot, hogy eltavolitsa az izzadsagot és/vagy a
folyadék maradvanyokat. Soha ne hasznaljon olddszert erre a célra. Jol szaritsa meg a megtisztitott
terlleteket.

Szijkenés ellendrzése (heti 1x):

Ha az ellen6rzés soran kiderul, hogy a kenés mar nem elegendd, a gépet azonnal meg kell
kenni, és be kell allitani az ellen6rzési intervallumot, azaz rovidebb id6k6zonként ellen6rizni



kell. Ha a futépad 6sszecsukhaté mechanizmussal van felszerelve, és hosszu ideig
fugg6bleges helyzetben volt, ellendrizze, hogy még mindig megfeleléen van-e kenve.

Szijfutas ellenérzés (hetente 1x):

A heveder mikddését rendszeresen ellendrizni kell. Ha ugy talalja, hogy az v az egyik
oldalra fut, azonnal meg kell javitani. Olvassa el az utasitas megfeleld részét.

Motortér porszivézas (havi 1x):
A motortér tisztitasahoz lazitsa meg a motorfedél csavarjait, és emelje fel.

FIGYELEM: Ezt a munkat csak az edz6eszkoz kikapcsolasa és a tapkabel levalasztasa
utan lehet elvégezni. Szivja fel a lathato port a porszivo kis fuvokajaval. Semmilyen
kéralmények kézott ne hasznaljon tisztitdszereket vagy siritett levegét

Roégzitdanyag ellendrzése (havonta egyszer):

Havonta legalabb egyszer ellendrizze a csavarok és anyak rogzitését. Ha szikséges,
hizza meg 6ket ujra.

Miért olyan fontos a futépad karbantartasa?

Ahhoz, hogy hosszu ideig élvezhesse futdépadjat, fontos, hogy rendszeresen és
lelkiismeretesen végezze el az alapvetd karbantartasokat. Ennek a munkanak az
idétartama nagymeértékben figg a berendezés hasznalatanak szintjétél, ezért a feltintetett
id6kozok révidebbek lehetnek.

Mi torténhet, ha nem végezziik el eléggé a karbantartast?

Hasznalat kozben surlodas 1ép fel a futdszalag és a futdélemez kozott. Barmilyen surléodas
kopast jelent, és igy lerdviditi az edz6eszkdz élettartamat. A lemez és a parna kozotti
szilikon kenés csdkkenti a surlédast és megndveli a futdpad élettartamat. Ha a futépad
kiszarad, a futddeszka jelentdsen felmelegszik. A futém felllete megsemmisiilt és az
alaplemez is. Ett6l kezdve a surlédas olyan nagy, hogy statikus téltés kialakulasahoz
vezethet, amely a testtel val6 érintkezés esetén a kereten keresztil biztonsagosan
kisithet6. Ez nemcsak kényelmetlen, de tonkreteheti a futépad elektronikajat is.

Miért kell kitisztitanom a motorteret?

A szij mozgasa és a motor szell6zése miatt a futopad magahoz vonzza a port a
kdrnyezetbél. Ez felhalmozddik a készllék alatt és a készulék belsejében. Egy ponton az
egység belseje annyira poros lesz, hogy a por révidre zarhatja az elektronikus
alkatrészeket. Ennek elkerllése érdekében rendszeres tisztitas szikséges.

A jotallas nem terjed ki a gondatlansagbdl vagy nem megfelel6 karbantartasbol és
gondozasbol eredd karokra.

Ezért a nem karbantartott edz6eszk6zok javitasanak koltségei gyorsan dsszeadddnak.
Rendszeres gondozassal és karbantartassal elkerulheték a javitasok.



A szallitészalag kenése

A futdpad karbantartdsanak legfontosabb intézkedése a rendszeres és idében torténd
kenés illetve a futdpad karbantartasa és gondozasa. A garancia nem vonatkozik a futépad
elégtelen vagy elhanyagolt karbantartasabdl vagy kenésébdl eredd sérilésekre vagy
hibakra.

A futépadot minden alkalommal meg kell kenni, amikor a futépad surlédasanak jelentés
novekedését észleli. Ez edzés kdzben rangatézé mozgasként vagy E1 hibalizenetként
jelentkezhet a kijelz6n. Az elégtelen kenés vagy az elégtelen gondozas és az ebbdl eredd
jelent8ds surlédasndvekedés elkertlhetetlenll fokozott kopashoz, majd a palya, a
futdfelllet, a motor és a nyomtatott aramkori lap karosodasahoz vezet. A futépad
hasznalatanak gyakorisaga nagymértékben meghatarozza, hogy milyen gyakran kell
szervizelni. A kenéshez emelje fel a szij ellilsé harmadat, és a kezével tapintja meg a zsirt
a szij kbzepén, hogy lassa, kenve van-e még. Ha a kenés tul gyenge vagy mar nincs jelen,
kenje meg a szijat.

Ha huzamosabb ideig nem hasznalja a futépadot, vagy a futofellilet hosszabb ideig 6ssze
van hajtva, ne felejtse el a kdvetkez6 hasznalat el6tt ellendrizni a futdpad kenését, és
szilkség esetén ujra kenni.

A szallitészalag optimalis kenéséhez vegyen egy tveg kenbanyagot, tavolitsa el a
szokasos csavaros kupakot (1. abra), majd helyezze be a csavaros kupakot egy csével (2.
abra). A szij kenése el6tt gy6z6djon meg arrél, hogy a gép ki van kapcsolva és nem
mozdul. Most emelje fel az évet (3. abra).

Mazaci prostor

A hajtészijat mindkét oldalon meg kell kenni. Ehhez emelje fel a palyat az egyik oldalon,
amig a szilikonolajos palack csévének hegye el nem éri a palya kézepét. Ezutan huzzon
egy szilikonolajat a csik kozepétél kifelé. Vigyen fel harom-négy csepp szilikonolajat az 6v
mindkét oldalara. Egy teljes kenéshez ne hasznaljon 10-20 ml-nél tdébbet szilikonolajat. Tul
sok szilikonolaj hasznalata az 6v megcsuszasat okozhatja. Ebben az esetben egy ruhaval
tavolitsa el a felesleges szilikonolajat a futdm(irél és a hajtégorgdkrél.
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Az Ov kenéséhez csak a mellékelt szilikon palackot vagy MAXXUS karbantart6 olajat hasznalja. Soha
ne hasznaljon mas szilikont vagy kenbéanyagot!

A kenés befejezése utan jarassa a futdpadot 4 km/h sebességgel kortlbelll 3-5 percig terhelés nélkdl,
hogy a szilikonolaj optimalisan eloszlassa.

Ne tarolja a készuléket a kenés utan legalabb 3 napig.

Futépad beadllitasa

Karbantartas, tisztitas, javitas vagy egyéb munka el6tt a futépadot mindig ki kell
kapcsolni, és a halézati kabelt ki kell huzni a konnektorbdl!

A lehet6 leghosszabb élettartam elérése érdekében futészalaggal kell rendelkeznie
mindig egyenesen és kdzépen fuss. Minden edzés



el6tt

ezért ellendrizze, hogy a futdpad egyenesen fut-e
koézépre van allitva, vagy a beallitasa nem valtozott-e.

A hajtészij beallitadsanak valtozasanak lehetséges okai
vannak:

e Az a padld, amelyen a futépad all

egyenetlen vagy ferde.

e Egyéni futas stilusok (pl. egyoldalu

sulyeloszlas, ferde labhelyzet stb.)

A futépad beallitasa a kovetkez6 leiras szerint torténik:
Engedije le a futdpadot, és futtassa allando, 12 km/h sebességgel.

Ha az dv balra fut, forgassa el a bal allitocsavart (a futopad hatulja) az 6ramutaté jarasaval
megegyez6 iranyba, a jobb oldali allitcsavart pedig az éramutato jarasaval ellentétes
iranyba. Kérjuk, varjon egy kicsit, mert a valtozas nem |lép azonnal életbe.

FIGYELEM: A szdllitészalag beallitasa a beallitocsavar 1/8 elforditasa utan megvaltozik.
Ezért csak fokozatosan valtoztassa meg a csavar helyzetét.

Ha a szij jobbra fut, forgassa el a jobb oldali allitécsavart az éramutaté jarasaval
megegyez6, a bal oldali allitécsavart pedig az éramutato jarasaval ellentétes iranyba.

Ha a szij ismét kozépen fut, a beallitas megfelel6. Ha nem, ismételje meg a fenti
pontokban leirt |épéseket, amig az 6v egy vonalba nem kerdl.

Ha a hevederek nem allithaték be, forduljon szakemberhez.

Ha az 6v annyira elmozdult, hogy a két oldal egyikéhez dérzsdlédik, akkor a futépad
meghibasodhat vagy meghibasodhat A futdpad hibas beallitasabol ered6 sérilésekre nem
terjed ki a garancia.

Futépad feszitése



Ha az 6v mikodés kbézben atcsuszik a gorgékon (ez mikddés kdzben észrevehetd
randulasban nyilvanul meg), meg kell huzni. Az évet ugyanazokkal a beallitasokkal kell
megfesziteni

a beallitashoz hasznalt csavarok.

Inditsa el a futopadot, és hagyja folyamatosan jarni

4 km/h sebességgel.

Forgassa el mindkét allitécsavart az éramutaté jarasaval megegyezd iranyba

kézzel egy fordulattal.

Most prébalja meg lelassitani a futépadot ugy, hogy ugy sétal, mintha sétalna

lementek a lejtén. Ha az els6 henger még mindig forog,

ismételje meg a feszitési folyamatot.
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Akijelzb a kdvetkez6 edzési értékekrél jelenit meg informacidkat:

Lejts = lejtd

Tavolsag = edzés kdzben megtett tavolsag km-ben

Sebesség = sebesség km/h-ban

Id6 = edzésid6

Kaléria* = energiafogyasztas kcal-ban

Pulzus = kézi érzékel6k (vagy mellkasi 6v) hasznalatakor - pulzus kijelzés

*Megjegyzés a kalériaméréshez: Az energiafogyasztas kiszamitasa egy altalanos képlet alapjan
torténik. Az egyedi energiafogyasztas pontos meghatarozasa nem lehetséges, mert ehhez nagy
mennyiségre van szikség



személyes adatok. Ezért a megjelenitett energiafogyasztas hozzavetdleges, nem pontos.

A programok grafikus megjelenitése pont profilok segitségével torténik. Az aktualis edzési teruletet
villogé szegmens jelzi.

Gombok

rychla tlagitka rychlosti

rychlost

Program - (P)

Programvalaszté gomb.

Mod - (M)

Gomb az edzési beallitdsok kivalasztasahoz.

Pulzusmérés

A futdépad kabinja alapkivitelben a mellkasi 6vvel kompatibilis vevével van felszerelve.
Azonnali d6lésszdgl billentylk

A futépad pilotafiulkéjében 4 gomb talalhatd a délésszog kdzvetlen kivalasztasahoz. Ezek

a gombok lehetvé teszik az elére meghatarozott lejték gyors és egyszeri kivalasztasat.
A felhasznalé nem moédosithatja ezeket.

Azonnali gyorsbillentyik
A futépad pilotafilkéjében 4 gomb talalhatd a sebesség kozvetlen kivalasztasahoz. Ezek a

gombok lehetdvé teszik bizonyos elére beallitott sebességek gyors és egyszeri
kivalasztasat. A felhasznalé nem maddosithatja ezeket.



Ezekkel a gombokkal allithatja be a délésszdget 0-t6l 15-ig, egy lIépésben. (felfelé mutatd
nyil - a lejtdé né, lefelé mutato nyil - a lejtés csdkken)

sebesség

Ezekkel a gombokkal allithatja be a sebességet 0,1 km/h-s Iépésekben. (+ és - gombok)
Start: Elinditja a gyorsinditas funkciot vagy a kivalasztott edzésprogramot.

Sziinet:

Nyomja meg egyszer a START gombot az dv ledllitasahoz edzés kdzben. A gép 5 percre
sziinet mddba kapcsol. Ha ez alatt az 5 perc alatt ismét megnyomja a START gombot, az
edzés onnan folytatddik, ahol megszakitottak. 5 perc elteltével a készilék automatikusan
visszaall, és minden érték nullara all vissza.

Allj meg:

Leallitja és befejezi az aktualis edzést. Ha kétszer megnyomja a STOP gombot, minden
érték nullara all vissza.

Eco:

Ha edzés kézben megnyomja ezt a gombot, az aktualisan beallitott d6lésszog 3 fokkal nd.
A gomb Ujbdli megnyomasa utan a lejtés 3 fokkal csdkken.

Egyéb funkciok:

Kézi pulzusérzékeldk:

Roévid tavu pulzusszabalyozasra hasznaljak. Ehhez két kézzel fogja meg a kézi
érzékelSket. A kijelz6 az aktualis pulzusszamot mutatja. Olvassa el a kézikonyv
"Pulzusszam mérése kézi érzékelbkkel" és "Figyelmeztetések a pulzusszammal és
pulzusmérésekkel kapcsolatban" cim( fejezetét is.

Pulzusmérés:

A futdpad kabinja alapfelszereltségként a vezeték nélkili mérésekhez mellkaspanttal
kompatibilis vevével van felszerelve.Ehhez a célra egy mellheveder sziikséges, melyet a
szallitas nem tartalmaz. Ennek a mellkasi szijnak 5 kHz-es frekvencian kell sugaroznia, és
nem szabad kodolni. Bluetooth mellkasszijak hasznalata nem lehetséges. Olvassa el a
kézikdnyv ,Pulzusmérés mellkasi hevederrel” és ,Figyelmeztetések pulzusszam és
pulzusszam mérésére” cimi fejezetét is.

A futépad bekapcsolasa

Csatlakoztassa a kabel halézati csatlakozojat egy 16 A-es biztositékkal kulon védett,
szakember altal telepitett foldelt aljzathoz Most kapcsolja be a futépadot a be-/kikapcsold
gombbal (a motor burkolatanak hatoldalan talalhato).

A futépad kikapcsolasa

A futépad kikapcsolasahoz nyomja meg ismét a be/ki gombot. Ezutan hizza ki a haldzati
csatlakozot a konnektorbal.

VIGYAZAT: A futépad kikapcsolasa el6tt mindig gy6z6djon meg arrdl, hogy a délésszog
nulla.

Gyors inditas

Kapcsolja be a futépadot, és nyomja meg a START gombot. A futépad a visszaszamlalas
utan automatikusan elindul, és az edzési idé most kezdédik. A SPEED gombokkal allitsa be
a sebességet és

az INCLINE gombokkal allitsa be a lejtét edzés kdzben. Az edzés leéllitasahoz nyomja meg
a STOP gombot.



Kézi edzés eldre beallitott edzésidével (MODE 1)
1. Iépés: Valassza ki a médot

Kapcsolja be a futépadot, majd nyomja meg egyszer az M gombot A kijelzén MODE1 jelenik meg, és az
IDO ablakban villog az érték.

2. Iépés: Allitsa be az edzési id6t

Nyomja meg a +/- gombokat a sebesség beallitasahoz, és allitsa be a kivant edzési idét 05:00 és 99:00
perc kdzott 1 perces Iépésekben.

3. Iépés: Kezdje el az edzést

A kivant edzési cél megadasa utan nyomja meg a START gombot. A kijelzén egy visszaszamlalas
jelenik meg. Minden leolvasott értéket hangjelzés kisér. A visszaszamlalas végén a futdpad
automatikusan elindul.

A képzés vége

A futépad automatikusan leall a kit(izott edzési cél elérése utan. Manualis edzés elére beallitott
kaldriafogyasztassal (MODE 2)

1. Iépés: Valassza ki a médot

Kapcsolja be a futopadot, majd nyomja meg kétszer az M gombot A kijelzén MODEZ jelenik meg, és a
KALORIA ablakban villog az érték.

2. |épés: Elbre beallitott kaloriafogyasztas

Allitsa be el6re a kivant kalériafogyasztast 20 és 9990 kaldria kézétt a +/- gombok megnyomasaval a
sebességhez.

3. Iépés: Kezdje el az edzést

A kivant edzési cél megadasa utan nyomja meg a START gombot. A kijelzén egy visszaszamlalas
jelenik meg. Minden leolvasott értéket hangjelzés kisér. A visszaszamlalas végén a futopad
automatikusan elindul.

A képzés vége

A futépad automatikusan leall a kit(izott edzési cél elérése utan.

Kézi edzés elére beallitott edzési tavolsaggal (MODE 3)
1. Iépés: Valassza ki a médot

Kapcsolja be a futdpadot, majd nyomja meg haromszor az M gombot A kijelzén
MODES3 jelenik meg, és a DISTANCE ablakban villog az érték.



2. |épés: Adja meg az edzési tavolsagot

Nyomja meg a lejtés- vagy sebességszabalyozé gombokat a kivant edzési tavolsag 1,0
és 99,0 km kdzotti 1 km-es |épésekben torténd megadasahoz.

3. Iépés: Kezdje el az edzést

A kivant edzési cél megadasa utan nyomja meg a START gombot. A kijelzén egy
visszaszamlalas jelenik meg. Minden leolvasott értéket hangjelzés kisér. A
visszaszamlalas végén a futdpad automatikusan elindul.

A képzés vége

A futépad automatikusan leall a kit(iz6tt edzési cél elérése utan.
Edzési profilok P1 - P36

Képzés mar programozott profilokkal.

1. Iépés: Valasszon egy profilt

Kapcsolja be a futépadot. Nyomja meg a P gombot a kivant P1 - P36 edzésprofil
kivalasztasahoz.

2. Iépés: Adja meg az id6t

A 30:00 perc érték villog az ,IDO” ablakban. Nyomja meg a +/- gombokat a sebesség
beallitdsahoz, és adja meg a kivant edzési id6t 05:00 és 99:00 perc kozoétt 1 perces
Iépésekben.

3. Iépés: Inditsa el a profilt

Most nyomja meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a visszaszamlalas, minden
visszaszamlalasi értékhez hangjelzés tarsul. Az edzési idd a visszaszamlalas lejarta
utan indul, a futépad pedig automatikusan elindul.

A képzés vége

A futépad automatikusan leall a beallitott edzési id6 utan.
Képzés a mar létrehozott felhasznaléi profillal UO1 - U03
1. Iépés: Program kivalasztasa

A futépad bekapcsolasa utan a P gomb megnyomasaval valassza ki a kivant U01, U02
vagy U03 memoriahelyet A kijelz6n megjelenik a megfeleld program és villogni kezd a
"30:00" érték.

2. Iépés: Allitsa be az edzési id6t



Most a +/- sebesség gombokkal allitsa be a kivant edzési idét 5:00 és 99:00 perc

kozott.
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Az U01, U02 és U03 memédriahelyek felszabaditasa

Ez harom szabad hely a memadriaban az egyéni edzésprofilokhoz.
Programozas

1. Iépés: Program kivalasztdasa

A futépad bekapcsolasa utan a P gomb megnyomasaval valassza ki a kivant U01, U02 vagy U03
memoriahelyet A kijelz6n megjelenik a megfelel6 program és villogni kezd a "30:00" érték. Most nyomja
meg az M gombot.

2. Iépés: Allitsa be a sebességet és a d6lést

Az Gsszesen tizenhat szegmensbél az els6 szegmens sebessége (1,0 km/h) és dblésszdge (0. szint)
villog a kijelzdn. Most adja meg a kivant sebességet a +/- gombok vagy a kdzvetlen sebességvalasztéd
gombok megnyomasaval, és a kivant lejtéértéket a 1| gombokkal vagy a kdzvetlen lejtévalaszto
gombokkal. Erésitse meg a bevitelt az M gomb megnyomasaval. A masodik szakasz sebesség- és
meredekseégértékei villognak. Most ugyanigy jarjon el a 02-16 szegmensek értékeinek megadasahoz.

3. Iépés: Allitsa be az edzési id6t

Az utols6 szegmens beallitdsanak az M gomb megnyomasaval térténé megerdésitése utan a "30:00"
erték villogni kezd az idéablakban. Most adja meg a kivant edzési idét 5:00 és 99:00 perc kdzott a
sebesség +/- gombjaival.

5. Iépés: Inditsa el a programot

Most nyomja meg a START gombot. A kijelz6n megjelenik a visszaszamlalas, minden visszaszamlalasi
értékhez hangjelzés tarsul. Az edzési idd a visszaszamlalas lejarta utan indul, a futdpad pedig
automatikusan elindul.



A képzés vége

A futdépad automatikusan leall a beallitott edzési id6 utédn. Szabalyozott
pulzusszamu programok (HR 1, 2 és 3)

Edzésprogramok szabalyozott pulzusszammal. A felhasznalé megadja a kivant
pulzusszamot. A futépad pilétaflilke folyamatosan 6sszehasonlitja ezt az értéket a
felhasznalo tényleges pulzusaval. Ha a tényleges pulzusszam alacsonyabb, mint a
kivant pulzusszam, a futépad automatikusan néveli a sebességet. Ha az érték
magasabb, a futépad automatikusan csdkkenti a sebességet. E programok f6
kovetelménye a pulzusértékek folyamatos és pontos tovabbitasa. Emiatt ezek a
programok csak kodolatlan pulzusméré mellkaspant hasznalataval futtathatok.
Ezek a programok nem hasznalhatok kézi impulzusérzékeldkkel. Olvassa el a
kézikdnyv ,Pulzusmérés” és ,Figyelmeztetések a pulzus és pulzusszam méresére”
cim( fejezeteit is.

1. Iépés: Program kivalasztasa

Kapcsolja be a futépadot. Nyomja meg a P gombot a kivant Hr1, 2 vagy 3 program
kivalasztasahoz. Ez a harom program maximalis sebességében kildnbdzik.

Ora 1 = max. 9 km/h
Hr 2 = max. 11 km/h
Ora 3 = max. 13 km/h

Ez az opcid a felhasznald akaratlan tulterhelésének elkertlése érdekében
sziikséges. Valassza ki az Onnek megfelelé maximalis sebességet, amelyet a
szamitogép edzés kdzben nem I1ép tul.

2. Iépés: Allitsa be az életkort

Az id6 értéke "25" villog a kijelzablakban. Most adja meg a felhasznalo életkorat a
+/- gombok megnyomasaval a sebességhez. Erésitse meg a bevitelt az M gomb
megnyomasaval.

3. Iépés: Allitsa be a cél pulzusszamot

A kijelz6 a pildtafulke altal kiszamitott célpulzus szamot mutatja. Ez a maximalis
pulzusszam 60%-a. Ha a szamitott értékkel szeretne edzeni, erésitse meg az M
gombbal.

Ha egyéni célpulzusszammal szeretne edzeni, adja meg azt a +/- gombok
megnyomasaval a sebességhez. Erdsitse meg a bevitelt az M gomb
megnyomasaval.

Olvassa el a szivritmus és a pulzusmérés fejezeteit is ebben a kézikdnyvben.



4. lépés: Adja meg az id6t

A 30:00 perc érték villog az IDO ablakban. Nyomja meg a +/- gombot a sebesség
eléréséhez

szlkséges edzési id6 05:00-99:00 perc.

5. Iépés: Inditsa el a profilt

Most nyomja meg a START gombot. A kijelzdn egy visszaszamlalas jelenik meg. A
visszaszamlalas lejarta utan elindul az edzési id6, és a futépad automatikusan elindul.
A képzés vége

A futépad automatikusan leall a beallitott edzési id6 utan. A testtomeg-index
(BMI) meghatarozasa

1. Iépés: Program kivalasztasa

Kapcsolja be a futdpadot. Nyomja meg a P gombot a ,bc FAT” program
kivalasztasahoz.

2. lépés: Adja meg nemét

Az F1 megjelenik a kijelzén. Most adja meg a felhasznal6 nemét a +/- gombok
megnyomasaval. Az "1" azt jelenti, hogy "férfi", a "2" pedig a nét. Erésitse meg a
bevitelt a MODE gomb megnyomasaval.

4. Iépés: A felhasznal6 magassdga

Az F3 megjelenik a kijelzén. Most adja meg a felhasznaléi magassagot a +/- gombok
megnyomasaval a sebességhez. Erésitse meg a bevitelt a MODE gomb
megnyomasaval.

5. Iépés: Felhasznal6 sulya

F4 jelenik meg a kijelzén. Most adja meg a felhasznal6 sulyat a +/- gombok
megnyomasaval a sebességhez. Erésitse meg a bevitelt a MODE gomb
megnyomasaval.

6. Iépés: Inditsa el a programot

"- - -" jelenik meg a kijelzdn. Most fogja meg a pulzusméréket két kézzel, és tartsa
erbsen. 7. |épés: Lépjen ki a programbdl

Sikeres mérés utan a BMI (Body Mass Index) megjelenik a kijelzén.
Testtdmeg-index (BMI)

Ezt az értéket a szemeély testtdmegének a magassaghoz viszonyitott értékelésére
hasznaljak. Felhivjuk figyelmét, hogy a BMI csak hozzavetéleges utmutatd, mivel nem
veszi figyelembe a test felépitését és

a nem vagy a testtdmeg egyéni dsszetétele zsir- €s izomszdvetbél. Az idealis BMI az
életkortdl fugg. A tablazat a kilénbdz6 korcsoportok BMI-értékeit mutatja.

ELETKOR

Veék BMI
19 - 24 et 19 - 24
25 - 34 |et 20 - 25
35 - 44 |et 21-26
45 - 54 let 22 - 27
55 - 64let 23 - 28
> 64 let 24 - 29




Pulzusmeérés

‘“

Tepova frekvence za minutu

150 195

130 146 190

110 127 143 185

107 124 139 180
105 120 135 165
102 M7 131 170
899 14 128 165
96 111 124 160
94 107 120 155
91 104 116 150
88 101 113 145

85 98 109 140

100% Maximalni tepova frekvence 83 94 105 135
75% Maximalni tepova frekvence B0 91 101 100
65% Maximalni tepova frekvence 77 88 98
55% Maximalni tepova frekvence 74 B85
72
Vék | 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 75 | &0 | 85 | 90

Egyéni edzési pulzusszam kiszamitasa
Szamitsa ki egyéni edzési pulzusat az alabbiak szerint:
220 - életkor = maximalis pulzusszam

Ez az érték a maximalis pulzusszamot jelenti, és az egyéni edzési pulzusszam
kiszamitasanak alapjaul szolgal. Ehhez allitsa a szamitott maximalis pulzusszamot
100%-ra.

Cél: Wellness és egészség = a maximalis pulzusszam 50-60%-a:

Ez az edzészdna idedlis tulsulyos és/vagy idés kezddknek, illetve azoknak, akik
hosszU szilinet utan térnek vissza az edzésbe. Ha ebben a zénaban edz, a test
korulbelll 4-6 kaloriat éget el percenként. A kaldria kordlbeltl 70% zsirt, 25%
szénhidratot és 5% fehérjét tartalmaz.

Cél: Zsirégetés = a maximalis pulzusszam 60-70%-a:




Ez az edzészdna idealis azoknak a sportoléknak, akiknek célja a sulycsdkkentés. Ha
ebben a zénaban edz, a test korllbelll 6-10 kalériat éget el percenként. A kaldria
korilbelil 85% zsirt, 10% szénhidratot és 5% fehérjét tartalmaz.

Cél: Fitness zéna = a maximalis pulzusszam 70-80%-a:

Ez az edzészdna idealis azoknak a sportoléknak, akiknek célja az alloképesség vagy
az edzettség javitasa. Ha ebben a zénaban edz, a test korulbelul 10-12 kaldriat éget
el percenként. A kaldria korulbelll 35% zsirt, 60% szénhidratot és 5% fehérjét
tartalmaz.

Az optimalis és hatékony edzési eredmény érdekében meg kell hataroznia a kivant
célzéna megfelel6 atlagértékét (lasd még a tablazatot):

Wellness & Health — Atlag = a maximalis pulzusszam 55%-a
Zsirégetés — Atlag = a maximalis pulzusszam 65%-a
Fitness Zone — Atlag = a maximalis pulzusszam 75%-a
Pulzus- és pulzusmérés riasztasok

VIGYAZAT: A pulzus- és pulzusmérd rendszer pontatlan lehet. A tulzott edzés sulyos
sérllést vagy halalt okozhat. Ha rosszul érzi magat és/vagy elajul, azonnal hagyja
abba az edzést. Gy6z6djon meg arrdl, hogy az edz6gép minden felhasznaldja ismeri,
megeérti és betartja ezeket az informaciokat.

Pulzusmérés kézi érzékeldkkel

A legtdbb edzbeszkdz kézi pulzus érzékelével van felszerelve. Ezeket altalaban a
pilétafilkébe vagy a fogantyukra épitik be. Ezeket a kézi érzékelbket rovid tava
pulzusszam meghatarozasara hasznaljak. Tartsa az érzékelbket mindkét kezével
egyszerre. Rovid id6 mulva az aktualis pulzusszam megjelenik a kijelzén. Ez a
mérési rendszer a vérnyomas szivverés okozta ingadozasan alapul. A vérnyomas
ingadozasa altal okozott elektromos bérellenallas valtozasait kézi érzékel6kkel mérik.
Ezeket a valtozasokat a rendszer egy atlagos értékké egyesiti, és az aktualis
pulzusszamként jeleniti meg a kijelzdn.

VIGYAZAT: A lakossag nagy részénél a pulzus okozta bérellenallas-valtozas olyan
minimalis, hogy a mérési eredményekbdl nem lehet hasznos értékeket levezetni.
Valamint a bérkeményedés és a testrezgések, amelyek szamos edzésformaban
elkerulhetetlenek, szintén akadalyozzak a megfeleld mérést. llyen esetekben
el6fordulhat, hogy az impulzusérték egyaltalan nem, vagy hibasan jelenik meg. Ezért
hibas vagy sikertelen mérés esetén ellenérizze, hogy csak egy vagy tdbb személyre
vonatkozik-e. Ha az impulzusok kijelzése nem csak egyedi esetekben mikdodik, az
nem a készullék hibaja. Ebben az esetben javasoljuk a mellkasi heveder hasznalatat,
hogy a pulzusszam folyamatosan helyes legyen.

Pulzusmérés mellkasi heveder segitségével



A MAXXUS edzés eszk6zok nagy része mar alapfelszereltségként fel van szerelve
vevlOvel. Mellkasi heveder hasznalata esetén (csak nem kédolt mellkasi heveder
hasznalatat javasoljuk) vezeték nélkili pulzusmérést tesz lehetévé.

Ez az optimalis és EKG-pontos mérési méd kdzvetlenll a bérrél veszi a
pulzusszamot egy jeladdval ellatott mellkaspant segitségével. A mellkasi 6v ezutan
elektromagneses mezén keresztll impulzusokat kild a pilétafiilkébe épitett vevéhoz.

Ha pulzusszammal vezérelt programokat hasznal, javasoljuk a mellkasi heveder
hasznalatat a pulzusméréshez.

MEGJEGYZES: Az aktualis pulzusszam mellkasi heveder segitségével térténd
meghatarozasa csak az aktualis pulzusszam edzés kézbeni megjelenitésére szolgal.
Ez az érték azonban nem mond semmit a biztonsagos és hatékony pulzusszamroél az
edzéshez. Ez a fajta mérés semmilyen médon nem alkalmas orvosi diagnosztikai
célokra. Ezért az edzés megkezdése elbtt konzultaljon orvosaval a legmegfelelébb
eljarasrol. Ez kiilonosen igaz az emberekre:

- akik hosszu ideje nem edzenek

- tulsulyosak

- 35 év felettiek

- tul magas vagy tul alacsony vérnyomas esetén
- szivproblémakkal

Ha szivritmus-szabalyozot vagy hasonld eszkozt visel, a mellkasi 6v hasznalata el6tt
konzultaljon egészségiigyi szakemberével.

Javaslatok a képzéshez
Felkésziilés az edzésre

Miel6tt elkezdené az edzést, nemcsak az edzéfelszerelésének, hanem Onnek és
testének is tokéletes allapotban kell lennie. Ha tehat hosszu ideje nem végzett
alloképességi edzéseket, mindig konzultaljon orvosaval, és végeztessen el egy
erdnléti tesztet az edzés megkezdése elbtt. Ezenkivil beszéljen kezel6orvosaval
edzési céljairdl, aki biztosan értékes tanacsokkal és informaciokkal latja el Ont. Ez
kilondsen vonatkozik a 35 év feletti személyekre, személyekre



Edzés utani relaxacio
Soha ne hagyja el az edz6eszkdzt kdzvetlenll az aktualis edzésprogram befejezése utan.
A bemelegitési fazishoz hasonldéan hagyja az edzést még 3-5 percig szabadon, minimalis
ellenallas mellett. Utana mindig jol kell nyujtani az izmait.
Ellls6 combizmok

Jobb kezével tamaszkodjon egy falra vagy edz6eszkdzre. Emelje vissza a bal 1abat, és
tartsa a bal kezével, térd egyenesen lefelé. Letdltés most
combot hatra, amig enyhe nyulast nem érez az izomban. Tartsa ezt a nyujtast 10-15
masodpercig, majd lassan engedje el a labat és tegye vissza. Most ismételje meg
ezt a gyakorlatot a jobb labbal.
Belsé combizmok

A padlén Ulni. Huzza 6ssze a labat, a térd kissé megemelkedett. Fogja meg a labujjait a
kezével, és tamaszkodjon a kdonyokére
combok. Most nyomja a combjait a pad|6 felé a kezével, amig enyhe nyulast nem érez az
izmokban. Tartsa ezt a nyujtast 10-15 masodpercig. Ugyeljen arra, hogy felséteste
egyenes maradjon a gyakorlat soran. Azt kdvetben
hagyja abba a combok nyomkodasat, lassan nyujtsa ki a Iabat, és ismét lassan és siman
alljon fel.
Lab- és als6 labizmok
A padlén Ulni. Nyujtsa ki a jobb labat, és hajlitsa be a bal labat ugy, hogy



hogy a labfej hozzaérjen a kinyujtott Iab combjahoz.Most a felsét hajlitsa elére
testrészét ugy, hogy a jobb oldal hegyét kinyujtott jobb karral fogja meg

labak. Tartsa ezt a poziciét 10-15 masodpercig. Engedje el a 1ab hegyét, és lassan és
siman egyenesitse ki a fels6testet. Most ismételje meg ezt a gyakorlatot a bal 1abaval.
Labizmok és a hat also része

Uljon a padlén nyjtott labakkal. Probald ki mindkettét

fogja meg a labujjait a kezével, nyujtsa ki a karjat és hajoljon kissé el6re

fels6test. Tartsa ezt a poziciét 10-15 masodpercig. Engedje el labujjait, és lassan és
siman egyenesitse ki fels6testét.

Javaslatok a képzéshez
Hidratacioé

Edzés el6tt és alatt elengedhetetlen a megfelel6 folyadékbevitel. Egy 30 perces edzés
soran akar 1 liter folyadékot is elveszithetink. Ennek a folyadékveszteségnek a
kompenzalasara idealis egy almafréccs egyharmad almalébdl és kétharmad
asvanyvizbdl, mivel ez tartalmazza és potolja az 6sszes elektrolitot és asvanyi anyagot,
amelyet a test az edzés soran elveszit. Korulbelul 330 ml-t kell inni 30 perccel az edzés
kezdete el6tt. Edzés kdzben lgyeljen a kiegyensulyozott folyadékbevitelre.

Edzés gyakorisaga

A szakemberek heti 3-4 nap alloképességi edzést javasolnak a sziv- és érrendszer
formaban tartasa érdekében. Minél gyakrabban edz, annal gyorsabban éri el edzési céljat.
Az edzés megtervezésekor azonban Ugyeljen arra, hogy elegendé szlinetet tartson, hogy
elegendé6 ideje legyen a szervezetnek a regeneralédasra és a regeneralddasra. Minden
edzés utan legalabb egy nap szinetet kell tartania. Ez vonatkozik az erénléti és
alloképességi edzésekre is: a kevesebb sokszor tobb!

Edzés intenzitasa

A tul gyakori edzés hibajan kivil a legtdbb hiba az edzés intenzitasaval torténik. Ha az
edzés célja a triatlonra vagy maratonra val6 felkésziilés, az edzés intenzitasa minden
bizonnyal nagyon magas lesz. Mivel azonban nagyon kevesen vannak ilyen edzéscélok,
hanem inkabb fogyas, sziv- és érrendszeri edzés, erénlét javitasa, stressz csdkkentése
stb., az edzés intenzitasat ezekhez a célokhoz kell igazitani. A legésszerlibb az adott
edzés célnak megfeleld pulzusszammal dolgozni. Ebben a kézikdnyvben a pulzusszam
és a megfeleld tablazat segit Onnek.

Az egyéni képzés idétartama

Az optimalis alloképességi edzés vagy sulycsokkentd edzés érdekében az egyes edzések
id6tartama 25 és 60 perc k6zott legyen. Kezd6knek és ujrakezdb6knek alacsony edzés
id6vel kell kezdeniuk, legfeljebb 10 perccel az els6é héten, majd hétrél hétre fokozatosan
ndvelni kell.

Képzési dokumentacioé

A képzés optimalis és hatékony tervezése és értékelése érdekében az edzés



megkezdése elbtt irasos formaban vagy szamitdgépes tablazat formajaban edzéstervet
kell késziteni. Itt kell dokumentalnia minden edzést — olyan adatokat, mint a megtett
tavolsag, edzésidd, fékerd beallitasa, pulzusszam, valamint olyan személyes adatok, mint
a testsuly, vérnyomas, nyugalmi pulzusszam (reggelente mérve) és az edzés kdzbeni
személyes fitnesz . A mellékletben a heti beosztasra vonatkozé ajanlasokat talal.

Kalendarni tyden : Raok: 20

Primérna tepova

Datum Den Délka tréninku | Trasa tréninku | Spotieba kalorii
frekvence

Komentare

Pondéli

Utery
Stieda
Ctvrtek

Patek

Sobota
MNedéle

Tydenni vysledek

Mi(iszaki adatok

Kijelzd: id6, elégetett kaloria, sebesség, pulzusszam (kézi érzékel6k hasznalatakor), tavolsag,
pulzusszam (opcionalis mellkasi heveder hasznalatakor), d6lésszog.

Motor: DC motor

Allandé motorteljesitmény: 2,21 kW

Hajtas tipusa: hornyos szij

Sebesség: 1,0-20,0 km/h, 0,1 km/h-s Iépésekben allithato
Lejtése: 0 - 15%, elektronikusan allithatoé 1,0%-os lépésekben
Vezetbfelllet: kb 1540 x 550 mm

Beépitési méretek: kb. 1925 x 925 x 1470 mm (HxSzxM)
Osszecsukott méretek: kb. 1402 x 925 x 1541 mm (HxSzxM)
Teljes tdmeg: kérilbeltl 104 kg

Maximalis felhasznaldi suly: 140 kg

Tapellatas: 220-230V - 50Hz

Artalmatlanitas



2002/96/EK eurdpai hulladékkezelési iranyelv. Gyakorlé eszkdzdk

soha ne dobja a normal haztartasi hulladék kozé. A készliléket csak 6nkormanyzati vagy felhatalmazott
artalmatlanité cégen keresztul artalmatlanitsa.

Tartsa be a jelenleg érvényes elbirasokat. Ha kétséges,

érdeklédjon a helyi varosnal vagy dnkormanyzatnal a lehetéségekrél

megfeleld és dkoldgiai artalmatlanitas. Akkumulator / ujratélthetdé akkumulator soha

nem dobhatd a normal haztartasi hulladék kézé. Kérjluk, vegye figyelembe, hogy

az akkumulatorok és az ujratolthetd akkumulatorok mérgezé anyagokat tartalmazhatnak. Ezért van
torvény szerint minden fogyaszto koteles azokat leadni az illetékesnél

varosanak vagy énkormanyzatanak gyjtéhelyén vagy egy uzletben. Amikor

Ha kétségei vannak, forduljon a varosi vagy onkormanyzati hivatalhoz

megfeleld és dkologiai artalmatlanitasi lehetéségek. Az elemeket és az ujratdlthetd elemeket csak
lemerdlt allapotban kildje vissza.

Robbantott abra

Tartsa be a jelenleg érvényes eldirasokat. Ha kétséges,

érdekl6djon a helyi varosnal vagy 6nkormanyzatnal a lehetéségekrél

megfeleld és 6koldgiai artalmatlanitas. Akkumulator / Gjratdltheté akkumulator soha

nem dobhat6 a normal haztartasi hulladék kozé. Kérjuk, vegye figyelembe, hogy

az akkumulatorok és az ujratélthetd akkumulatorok mérgezé anyagokat
tartalmazhatnak. Ezért van

torvény szerint minden fogyaszto koteles azokat leadni az illetékesnél

varosanak vagy onkormanyzatanak gydjtéhelyén vagy egy tzletben. Amikor

Ha kétségei vannak, forduljon a varosi vagy dnkormanyzati hivatalhoz

megfeleld és okoldgiai artalmatlanitasi lehetéségek. Az elemeket és az ujratolthetd
elemeket csak lemerdlt allapotban kildje vissza.

Robbantott dbra



Cast |Popis Pocet | Cast | Popis Pocet
1 |Zakladni rdm 1 56 (Bézecky pas 1
2 |Ram ploginy 1 57 |Remen motoru 1
3 |Ram naklonowvy 1 58 |Boéni lista 2
4 |Zvedaci pili (L) 1 58 |\frehni kryt 1
5 Zvedaci pilif (P) 1 60 | Spodni kryt 1
& Ram 1 &1  |Pamnel 1
7 |Ram obrazovky 2 62 |Rukojef 2
8 |Instalaéni panel matoru 1 63 [Zakladni kryt lewvy - 1 1
9 |\Vnéjsi teleskopicka trubice 1 64  |Zakladni kryt levy - 2 1
10 |Padal 1 65 [Zakladni kryt pravy - 1 1
11 [SroubM12x@14x35x182=P14=35=19 2 66 | Zakladni kryt pravy - 2 1
12 |SroubMB=40=20 4 &7  [Koncovka 1
13 [Sroub MBxd0=20 1 88 [Kryt motoru 1
14 |SroubM8=30=20 2 &0 [Predni kryt hlavniho ramu 2
15 |Sroub MB=60=20 4 70 |Matice 2
16 |Sroub MEx5D<20 2 71 |Spajka 2
17 |Sroub M8=20 10 72 |Zasticka 1
18 [Sroub M10x35=20 3 73 [Pruzina sloupku 1
12 |Sroub M10x65%20 1 74 [Vnitini teleskopicka trubice - 1 1
20 |SroubMax15 2 75 [Kolegko 2
21 |SroubMaxT5 3 76 |Kolegke 2
22 |Sroub MEx30x16 8 77 |Magneticky krouzek 1
23 [Sroub - 1 MBxES 1 78 |Ovladaci sada 1
24 |&roub MBXTS 1 79 | Snimat rychlost 1
25 |Sroub ST4x16 8 80 |Drat 1
26 |Sroub ST4x40 2 81 |Drat 1
27 |Sroub ST3x10 2 a2 [Drat 1
28 |Sroub ST4x15 12 &3 |Rukojef 2
25 |Sroub MEx10 8 g4 |Rukojet pulzniho vodice 2

30 |Sroub MA=10 g &5 | Ovladani )

31 [Sroub 5T4=15 35 & |Bezpetnostni klig i

32 |Sroub ST3#25 4 &7 |Mapéjeci kabel 1

33 |Sroub ST4x12 14 s |Mapajeci kabel ;

3 |[Podlozka 8 19 | Zemni vodié 1

5 |Podlozka ®10 3 w | Zemni vodié 2

¥ |Podlozka P14 2 &1 [Spinad 1

37 |Podlodka @B 2 @ |Spinad 1

38 |PodloZka &5 3 w  |Mapajeci kabel 2

39 |Matice M8 9 ™ | Zastrika 1

40 [Matice M10 3 % |Kabelova svorka H

41 [Mastaveni opérky nohou 4 @ | Svorka 1

42 |Podlodka @24x®1612.0 2 o7 | Sroub 1

43 |Opérka 2

44 |Polétar 35x35xt5.0=08 4

45 |Polstar ©30=30=MEx6 [

45 |Podloika 3

47 |Naprava 4

48 Boéni kolejniced25xp5x4.5 12

48 |Ochrana dratu 1

50  |Predni valec 1

51 |Zadni valec 1

52 |Valec 1

53 |Motor 1

54 |Motor 1

55 |Bézecka plosina 1







