Hasznalati Utmutatod

- 3. Szamitogep

8"45 Csavar

M8*70 Csavar



Komponensek

szam Leiras mennyiség
1 Futdszalag 1
2 konzol tartd colop 2
3 Sz_émffégép 1

1) Csomagolja ki a terméket, ellenérizze a csomag tartalmat.

2) Emelje fel a konzoltarté colopot a szamitogéppel egyutt, majd rogzitse a csavarok
segitségével(abral-2)

3' Ha ezzel megvan. emelje fel a konzoltarto colop tetejen Iévo szamitdgépet és
rogzitse a csavarok segitségével(3.abra)

4) Helyezze a biztonsagi kulcsot a szamitogép nyilasaba.
Megjegyzés: Hasznalat elott gyozodjon meg réla, hogy a futépad részei rogzitve vannak,-

Biztonsagi kulcs
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Technikai paraméterek
Model No: 203-2031 —!|
1B Feszultseg 220V-240V  50/60Hz :
Terhelhetoseg 90 Kgs 1
Méret(osszecsukva) 1380"630*1245 (mm)
Teljes méret 1455*630*1178 (mm)
Futoszalag mérete 1100*350 (mm)
Net tomeg 36.5kg
Teljesitmény 1.5 HP |
pelesseg . 1.0-12.0km/h |

A termék leirasa, fobb funkcioi

1)Futopad, haspad,(masszazs és nyujtast segito funkcio-csak 2031)

2) Hatékony DC motor, alacsony zajszint, nagy ero, akar 12km/h-as sebesség.
3) Csuszasmentes, eros, antisztatikus futofelulet.

4) Eros, nagy surusegu, elasztikus dupla rétegu futofelulet, silica gel razkédasmentesitd parnacskakal

5) Az elso és hatso hengerek 3.0 finom csovel szereltek amik segitik az automata Ujrainditasban.



6) Légnyomasos gatlok, amik lassitjak az osszezarodast, igy biztonsagosabb a termék
osszezarasa

7) LCD kijelzo
8) Start stop gyorsgombok

9) Egyszeru osszeszerelhetoség, csupan par csavar rogzitése szukséges

Termeék hasznalata

1. Az LCD-kijelz6 a kévetkezé funkciokat jeleniti meg
A. A. SPEED(sebesseg) ablak:

Kijelzo sebességtartomanya: 1-12km/h
Valos sebességtartomany: 1-12km/h

SPEED indikator fénye ég, a kijelzo a sebességet mutatja



B. TIME ablak: az idot mutatja
Tartomany: 0:00-99:59

TIME indikator fénye ég, a kijelzo az idot mutatja

C. DISTANCE (tavolsag) ablak: tavolsagi adatokat jeleniti meg
Tartomany: 0.00-99.9

DISTANCE indikator fénye ég, a kijelzo a tavolsagot mutatja.

D CALORIE (kaloria) ablak: a kaloria adatok jelennek meg
Tartomany: 0-999
A kaldria indikator fénye mindig ég

2. Alap gombok és azok funkcioi: start,stop,mode,program,speed+ és speed-

a.) MODE gomb: "0:007,"15:00°,"1.0°,"50.0°("0:00"a manualis méd, “15:00" ido visszaszamlalé méd, “1.00" a
tavolsag visszaszamlalé maod, 50.0° a kaléria visszaszamlalé mod.)

b.) Program gombok: p01-tol p1-ig valaszthaté programok

c.) Start gomb: motort inditasa

d.) Stop gomb: motor leallitasa

e.) Speed+, Speed- gombok: beallitasi médban érték noveléséhez ill. csokkentéséhez. Ha a motor mar fut,
a sebesség noveléséhez ill. ccsokkentéséhez.

d.) Volume+, volume- gombok: hangero le, ill. fel kapcsolasahoz

Inditas

a.) Helyezze bele a biztonsagi kulcsot a konzol (kijelzo) nyilasaba.
b.) Nyomja meg a Start gombot, es Speed ablakban megjelenik egy visszaszamlal6:5-4-3-2-1,
és a hangjelzo jelzést ad le minden egyes eltelt szamnal, mielott beinditana a motort.

Manualis mod

Manualis mod:
1.)Kapcsolja be a készuléket a fokapcsoloval, és beléep a normal médba, manualis modba.
2.)Amig a motor all, nyomja meg a Mode gombot és valassza ki a normal moédot manualis
maodban.

Beallitasok manualis modban ido, tavolsag, kaldria beallitasok

a.) A manualis modba Iépéskor, az ido ablak 0:00-at mutat.

b.) Manualis médban nyomja meg a Mode gombot, hogy belépjen az ido visszaszamlalas modba,
ekkor a Time ablak villog. A kezdo ido 15:00(perc). Nyomja meg a Speed+ vagy Speed- gombokat
az visszaszamolt ido beallitasahoz. Az allithato ido tartomany: 5 és 99 perc kozott allithato.

c.) A tavolsag visszaszamlalé modhoz nyomja meg ujra a Mode gombot a Distance ablak villog. A
kezdo tavolsag 1km. Nyomja meg a Speed+ Speed- gombot az kivant tavolsag beallitasahoz.

d.) A kaldria visszaszamlal6 médhoz nyomja meg mode gombot mig a kalfia ablak nem villog. A
kezdo kalodria : 50.0kcal. A Speed+ és a Speed- gombokkal tudj az égetni kivant kaloria
mennyiségét novelni vagy csokkenteni.



Hasznalat manualis modban

a.) Nyomja meg a Start gombot, szamoljon vissza 3-t6l. A motor mukodésbe lép, Tkm/h-as

sebességgel.

b.) A Speed+ vagy Speed- gombokkal allitsa be a futopad sebességét.
c.) Ha a motor jar, a Stop gomb megnyomasaval allithatja le a motort.

d.) Ha a visszaszamlalas (barmeik modban) eléri a 0-at, 5 masodperc mulva a futopad leall,és hallani

fog egy bi-bi-bi hangot

A fix programok:

a.) A kezdo edzési idotartam 30 perc, itt csak az edzés idotartamat lehet tetszolegesen beallitani. A
beallithato idotartam, 5-tol 99-percig lehetséges a Speed+ ill Speed- gombok segitségeével.

b.) A Start gomb lenyomasa utan, a futopad elindul, a sebesség fokozatosan novekszik a tablazat elso
rubrikajaban jelzett sebességig(lasd tablazat)

c.) A Speed+ ill. a Speed- gombok segitségével valtoztathatja a sebességet.
d.) Minden program 20 szegmensbol all, és minden szegmens 1/20-a a beallitott idonek.

e.) Minden szegmens valtaskor 3x csipog.

f.) Mikor a beéllitot ido eleri 0-at, fokozatosan csokken a sebesség és rovid csipogast (bi-bi-bi-bi)
kovetoen a futopad leall.A kijelzon 0.00 jelenik meg, és 10 masodperc mulva készenléti modba kapcsol.
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PROBLEMA: Asétal6 szalag lelassul, mékddés kdzben

MEGOLDAS: a. Ha hosszabbitéra van szilksége, kizarélag haromeres, 1 mm-es” (14-es keresztmetszeté) ka-
belt hasznaljon, mely nem hosszabb, mint 1,5 m.

b. Ha megnyulik a futdszalag, a futopad ténkremehet
és a futofelllet is sértlhet. Vegye ki a kulcsot és
HUZZA KI A TAPKABELT. Forditsa el az im-
buszkulcs segitségével az éramutaté jarasaval el-
lentétes iranyban fordulattal a két hatsé gorgdc-
savart. Ha a futofeliilet megfelelden van rogzitve, a
futészalag peremét minden oldalon meg kell tudnia
emelni 5-7 cm-rel az alapzat folé. Figyeljen arra,
hogy a futészalag kézépen maradjon. Dugja be a Hatsé gorgd
tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és beallité csavarok
sétéljon par percet a futopadon. Ezt addig ismételje
amig a futészalag eléggé oda nem rogziil.

c. Ha hasznalat kdzben a futdszalag még mindig lassu, vegye fel a kapcsolatot azzal az Uzlettel,
lasd a kézikdnyv boritdjat.

PROBLEMA! Afutéfeliilet kibillen a tengelyb6l és csuszik mékddés kdzben

MEGOLDAS! a. Ha a futdfeliilet kibillen a tengelyébdl, elébb vegye
ki a kulcsot, majd HUZZA KI A TAPKABELT. Ha a
futoszalag balra mozdult, az imbuszkulcs segit-
ségével forditsa balra a hatsé gérgd csavarjat az éra-
mutatd jarasaval megegyez6 iranyba 1/2 fordulattal;
ha a jobb oldalra mozdult el, forditsa a bal hatso
csavart az ramutatd jarésaval ellentétes iranyba 1/2
fordulattal. Figyeljen arra, hogy a futdszalagot nehogy
tulfeszitse. Dugja be a tapkabelt a konnektorba,
helyezze be a kulcsot és jarassa par percig a futépadot. Ezt addig ismételje, amig a futészalag be
nem all a rendes helyére.

b. Ha a futdfeliilet csuszik mékodés kézben, vegye
ki a kulcsot és HUZZA KI A TAPKABELT. Forditsa
el az imbuszkulcs segitségével az 6ramutato
jarasaval megegyezd iranyba 1/4 fordulattal a két
hatso gorgocsavart. Ha a futéfeliilet megfeleloen
van régzitve, a futdszalag peremét minden oldalon
meg kell tudni emelni 5-7 cm-rel (2-3 colos) az
alapzat folé. Figyeljen arra, hogy a futdszalag
kbzépen maradjon. Dugja be a tapkabelt a konnek-
torba, helyezze be a kulcsot és sétaljon par percet a
futépadon. Ezt addig ismételje amig a futészalag eléggé oda nem régzl.




EDZESI UTMUTATO

A VIGYAZAT! Ennek vagy barmely

mas edzésprogramnak a megkezdése el6tt
konzultaljon orvosaval. Kiilondsen fontos ez
a 35 évnél idosebbeknél, illetve a korabban
mar meglévo egészségiigyi problémaval
kiiszkoddk esetében.

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszk6z. Kiilon-
b6z6 tényezék — a mozgast is beleértve — be-
folyasolhatjak a pulzusszam leolvasasanak
pontossagat. A pulzusérzékel6 csupan
segédeszkézként szolgal a pulzusszam-tren-
deknek az edzés soran altalaban torténo
meghatarozasakor.

Az alabbi utmutat6 segit edzésprogramja megter-
vezeseben. Az edzésekkel kapcsolatos tovabbi ada-
tokat illetéen szerezzen be valamilyen komolyabb sza-
kkonyvet vagy konzultaljon orvosaval.

EDZESINTENZITAS

Akér az a cél, hogy zsirt égessen, akar pedig az, hogy
erbsitse kardiovaszkularis rendszereét, a kivant ered-
meény elérése érdekeben a kulcs mindkét esetben a
megfelel6 intenzitassal tériénd edzés. A megfeleld in-
tenzitasszintet ugy allapithatja meg, hogy
pulzusszamat hasznalja kiindulasi alapként. Az alabbi
tablazatban a zsirégetéshez, valamint az aerobik
edzéshez javasolt pulzusszamok lathatok.
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A megfelel6 pulzusszam megkereséséhez el6bb ker-
esse meg sajat eletkorat a tablazat aljan (az életkorok
alegkbzelebbi tizes értekre kerekitettek). Ezutan ker-
esse meg a sajat életkora folotti harom szamot. Ez a
harom szam hatarozza meg az ,edzési zonat". Az also
két szam a zsirégetéshez, a felsé pedig az aerobik
edzéshez javasolt pulzusszam.

Zsirégetés —A zsir hatékony elégetéséhez
huzamosabb ideig kell viszonylag kis intenzitasszint

mellett edzenie. Az edzés els6 par percében teste a
kénnyen hozzéaférhetd szénhidrat-kaldridkat hasznalja
fel energiaforraskent. Csak az els6 par perc eltelte
utan kezdi meg szervezete a tarolt zsirkaloriaknak az
ugyanebbdl a célbol t6rténd felhasznalasat. Ha a cél a
zsirégetés, addig dllitson a futépad sebességén és
lejtésén, amig pulzusszama az edzési zona legalso
értékének kdzelében nincs. A maximalis zsiregetés
érdekében addig allitson a futépad sebességén és
lejtésén, amig pulzusszama az edzési zona kozépsé
értékének kozelében nincs.

Aerobik edzés—Ha a cél a kardiovaszkularis rend-
szer er0sitése, edzése legyen ,aerobik” jellegl. Az
aerobik edzés olyan tevékenység, amely huzamosabb
ideig nagy mennyiségli oxigént igényel. Ezzel megnd
az az igény, hogy a sziv vert pumpaljon az izmokhoz,
de ugyanigy megn6 az az igény is a tlidével szemben,
hogy a vért oxigénnel lassa el. Aerobik edzésnél addig
allitson a futopad sebessegen és lejtésen, amig
pulzusszama az edzési zéna legfelsé értékének
kodzelében nincs.

IRANYELVEK AZ EDZESSEL KAPCSOLATBAN

Bemelegités —kezdjen minden edzést 5-10 perc
lazitassal és konnyl testmozgassal. Az edzésre
torténé elékeészilletek soran a megfeleld bemelegités-
sel egyszerre megemelkedik a testhémérséklet, a
pulzusszam, valamint a keringés.

Edzési zénaban torténé edzés—bemelegités utan
addig fokozza az edzés intenzitasat, amig
pulzusszama 20-60 percig az edzési zénaban nincs.
(Az edzésprogram els6 par hetében 20 percnél tovabb
ne legyen pulzusszama az edzési zénaban.)
Lélegezzen szabalyosan és mélyen edzés kézben —
soha ne tartsa vissza |élegzetet.

Levezeté—minden edzést 5-10 perc iddtartamu, lev-
ezetési célu lazitassal fejezzen be. Ezzel fokozni fogja
izmainak rugalmassagat, egyszersmind segit
megeldzni az edzest kdvetden fellépd problémakat.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasa vagy javitasa érdekében het-
ente harom edzést tartson, legalabb egy pihenénappal
az edzések kdzott. Par hénap elteltével — ha szik-
séges — akar Ot edzeést is tarthat. A siker kulcsa, hogy
az edzés mindennapi életének rendszeres és
élvezhet( része legyen.



