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Altalanos instrukciok

Kérjiuk figyelmesen olvassa el a kézikdnyvben talalhaté utasitasokat! Hasznos informaciokat tartalmaz a
futépad biztonsagos lizemeltetésérdl és karbantartasarol.

Az edz6gép hasznalata soran mindig figyelembe kell venni a kdvetkezé biztonsagi ovintézkedéseket:

1. Az edz6gépet kizardlag otthoni hasznalatra tervezték!

2. A futépadot egyszerre csak egy személy hasznalhatja, az alkalmazas maximalis terhelhet6sége 125
kg!

3. Helyezze a futdpadot sik feliiletre, gondoskodjon arrél hogy legalabb 2 m szabad tertllet legyen az

alkalmazas hatso részénél és 0.5 m szabad terllet minden més oldala mentén! Ne helyezze olyan
fellletre ahol az szell6zényilast zarhat el! Helyezzen a futépad ala sz6nyeget, hogy megvédje a
padlét a karosodastol!

4. A futdpadhoz biztonsagi kulcs tartozik. Ha a biztonsagi kulcsot nem helyezzik fel a konzolra, a
futopad nem fog mikddni. A futdpad hasznalata kézben mindig helyezze fel a biztonsagi kulcs
csipeszét a ruhazatara! Ha a futépadot nem hasznalja, tavolitsa el a biztonsagi kulcsot a konzolrdl és
tegye azt biztonsagos helyre!

5. A futépad hasznalata el6tt gy6z6djon meg arrél hogy az tokéletesen miikddik! Soha ne hasznalja az
edz6gépet, ha az nem miikddik megfeleléen!

6. A tulajdonos felel6sség az, hogy a futdépad minden lehetséges felhasznaléja megfelel6en legyen
tajékoztatva az edz6gép biztonsagos hasznalatarol!

7. Az edzb6gép nem jatékszer! Ha a futdépad kozelében gyermek tartézkodik, akkor a feligyel®
személynek kildndsen figyelmesnek kell lenni!

8. Az edz6gépet gyermek vagy mozgassérilt személy csak szigoru fellgyelet mellett, szakképzett
feligyel6 tarsasagaban hasznalhatja!

9. Barmilyen probléma esetén alljon ki a futdopad oldalsinjeire és fogja meg a konzolmarkolatokat amig
a futészalag le nem all!



10. Haszndlja a futépad konzolmarkolatait amikor az edz&gépre fellép, vagy arrdl lelép! Ne ugorjon ra

soha a mozgo futdszalagra!

11.  Kezeit tartsa tavol a futdpad mozgé részeitél! Kezeit Iabait ne helyezze a futészalag ala!

12.  Ne alljon mozdulatlanul a mozgé futészalagra!

13. Edzéséhez megfelel6 edzbruhat és sportcipét viseljen! A futdészalag védelme

érdekében az edzécipd mindig legyen tiszta!

14. Ne hasznalja a futépadot a szabadban!

15.  Nem tanacsos a futdpadot hosszabb ideig nedves kérnyezetbe helyezni — kialakulhat rajta a

rozsdasodas!

16.  Ugyeljen arra, hogy nem keni tul a futépadot, a tébblet kenéanyag foltot hagyhat a padién vagy a

szényegen!

17.  Ne hasznéljon az edz6géphez olyan kiegészitéket, amelyeket a gyarté nem ajanl!

Biztonsagi 6vintézkedések

A terméket le kell foldelni! Ha barmilyen elektromos probléma lépne fel, a foldelés feladata hogy az
elektromos aramités kockazatat csdkkentse! A futdpad olyan halézati kabellel van ellatva, mely rendelkezik
foldeléssel és foldelt dugdja is van. A halozati kabel dugdjat csak olyan fali aljzatba szabad szabad dugni,

mely szintén rendelkezik foldeléssel és megegyezik a helyi eléirasokkal!

FIGYELEM: ha a futépad nem helyesen van lefoldelve, akkor az
elektromos aramités kockazata jelentésen megnévekszik! Ha ezzel
kapcsolatban kétségei vannak, kérien meg egy szakképzett
villanyszerel6t vagy technikust, hogy ellendrizze az alkalmazas
foldelését! Ne mddositsa a halézati kabel dugéjat ha az nem illik bele
a fali aljzatba!

A terméket kizarolag 220-240V-os halézatra szabad koétni, mely
megfelel az A abra el8irasainak! Csak olyan dugét dugjon bele a fali
aljzatba, melynek tiskéje pontosan beleillik az aljzatba! Ne hasznaljon
adaptert!

A kdvetkezd dvintézkedéseket mindig tartsa szem el6tt:
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1. A halézati fesziliségnek meg kell egyezni azzal a fesziltség értékkel, mely a futépad
Uzemeltetéséhez szikséges! A halozati kabel dugdja pontosan bele kell hogy passzoljon a fali
aljzatba!

2. Az elektromos aramités kockazatanak csdkkentése érdekében allitsa a futépad fékapcsoldjat a ,0”

pozicidba, majd hizza ki a halézati kabelt a fali aljzatbdl! Mindig végezze el ezt a miiveletet ha mar
nem hasznalja a futépadot, vagy annak tisztitasaba belekezdene!

3. Gybz6djon meg arrdl hogy a futdépad ki van kapcsolva és a halézati kabele ki van hazva a fali
aljzatbdl mielétt barmilyen karbantartast vagy szerelést hajtana végre a futépadon!



4. Soha ne rantsa ki a halézati kabel dugdjat a fali aljzatbol!
5. Ne hasznalja a futdpadot, ha annak halézati kdbele valamilyen médon is sértlt!
6. A futépad halézati kabelét tartsa tavol a hevilésre alkalmas kdzegtol!

Aramkoéri megszakité

A futépad biztonsagi okokbol aramkéri megszakitéval lett ellatva a tdlhevilés és a tuilfe-
szlltség ellen. Ha ilyen mégis megtorténne:

1. Kapcsolja az (L) kapcsolét a ,,0” OFF poziciéba a B abra szerint!
2. Nyomja meg a (C ) gombot a futépad Ujrainditasahoz!
3. Kapcsolja az (L) kapcsolét az ,1” ON pozicidba, a futdpad ujra készen all majd a hasznélatra. Ha az

aramkdri megszakité gyakran aktiv, akkor a legvalészin(ibb okok:
- Nem normalis miikddési feltételek
- A futészalag kenésre szorul.
- Nem megfelelé kenéanyag kertlt a futdpadra.
- Tul feszes a futdszalag.

Dugja be a halozati kabel féldelt dugdjat az ugyancsak féldelt fali aljzatba! Kapcsolja az (L) kapcsolét az ,1”
poziciéba!

Osszeszerelés
Vegye ki a dobozban 1évd elemeket (0. abra) és helyezze azokat a padléral
A szerelés soran tanacsos egy masik személy segitségét kérni!

Gy6z8djon meg arrél hogy az alabbi alkatrészek hianytalanul és kifogastalan allapotban megvannak:

Megnevezés # Megnevezés
Févaz 4 Bal tartéoszlop
Jobb tartéoszlop 17 M8 x 25 mm csavar
30 5x8o6nmenetes csavar 52 Konzol
54 Bal tartéoszlop burkolat 55  Jobb tartéoszlop burkolat
93 Biztonsagi kulcs 77  Tartéoszlop kabel
78 Févaz kabel B Konzol kabel
124 6 mm imbuszkulcs 127 Ken6anyag

Az Osszeszereléshez kdovesse a kovetkezo lIépéseket:

1. Fogja meg a jobb tartéoszlopot (5) és kosse dssze a tartdoszlop kabelt (77) a févaz kabellel (78)! Ezutan
helyezze a tartéoszlopot a févazba és rogzitse azt csavarokkal (17)!

2. Fogja meg a bal tartéoszlopot (4) és helyezze azt a févazba, majd rogzitse azt csavarokkal (17)!

3. Ennél a lépésnél két személy egylttes munkaja sziikséges. Mikdzben az egyik személy tartja az aktualis
tartdoszlopot, a masik személy rogzitse azt a szikséges csavarokkal (17), igy elkerllhet6 az esetleges



baleset!

4. A 2. abran 1évé médon rogzitse fel a tartdoszlopokra a tartéoszlop burkolatokat (54 és 65) és tolja le
azokat az abran lathato nyil iranyaba!

A konzol rogzitése:

5. Kdsse Ossze a konzolbdl kilogo vezetéket (B) a tartdéoszlop kabellel, (77) mely a jobb tartdoszlopbdl (5) log
ki (3. abra). Ezutan rogzitse a konzolt a tartéoszlopra csavarok (17) segitségével, igy hogy ne sértse meg a
kabeleket!

Megjegyzés: vigydzzon arra, hogy a kabelek nem sérilnek meg akkor, amikor a futopadot dsszecsukja!
Huzza meg jol a 4 csavart (17)!

6. A 4. abran lévdé modon rogzitse fel a tartdéoszlopokra a tartéoszlop burkolatokat (54 és 55) és tolja le
azokat az abran lathato nyil iranyaba! Régzitse a burkolatokat a tartboszlopokra csavarok (30) segitségével!

A futépad osszehajtasa

A futépad futdfelliletének felhajtdsara egy egyszerii megoldas lett alkalmazva az edz8gépen, hogy aztan az
konnyen mozgathatd és kisebb helyen tarolhatd legyen. A futéfeliilet felhajtasahoz kévesse a kdvetkezd
Iépéseket:

Miel6tt megprébalna felhajtana a futdfelliletet, allitsa le a futépadot, a délési szoget allitsa a legalacsonyabb
szintre, majd huzza ki a halézati kabelt a fali aljzatbdl!

Emelje fel addig a futéfelliletet amig a nyomokar (65) kattanasat nem hallja! Tarolja a futépadot szaraz
helyen, ahol a hémérséklet nem ingadozik jelentésen!

A futépad lehajtasa

Ha a futépadot az dsszecsukott allapotabdl hasznalni szeretnénk, nyomjuk le a labunkkal a nyomaokart (65) a
5. abra szerint! Ezutan lassan engedjik le a futéfelliletet a talajra! Miel6tt a futépad 6sszecsukasat vagy
lehajtasat elkezdené, gy6z6djon meg arrdl, hogy nincs gyermek vagy barmilyen mas akadaly a kézelben,
ami az elébb leirt mlveletek helyes végrehajtasat akadalyozna!l

A futépad mozgatasa és tarolasa

A futdpad kerekekkel (54) van ellatva, hogy annak mozgatasa a lehetd legkénnyebb legyen (6. abra). Miel6tt
a futdpad elmozditasaba belekezdene, gy6z6djon meg arrél, hogy az alkalmazas hal6zati kabele ki van
hizva a falu aljzatbdl! El6szér hajtsa fel az edzdgép futdfeliletét, majd fogja meg kezeivel a
konzolmarkolatokat (G és H)! Ezutan dontse meg a futdpadot, amig az nem lépes a kerekein goérdlni! A
balesetek elkeriilése érdekében soha ne mozgassa az alkalmazast nem sik fellleteken!



Karbantartas

Vegye eld a kenbanyagot (127) és hasznalja azt a futdszalag bels6 fellletén a 7. abra utmutatasai szerint!A
kenés teszi lehetdvé azt hogy a surlddas a futdszalag és a futdfelilet kdzott a lehetd legkisebb legyen! Mivel
mindenkinek mas a futasi stilusa, igy probaljon oda tébb kendanyagot felvinni, ahol a talpai leginkdbb érintik
a futéfellletet az edzések kézben!

Azt tanacsoljuk hogy kenje meg a futészalag és a futdfelllet k6zotti tartomanyt attdl figgben, hogy milyen
gyakran hasznalja a futépadot.

Ora/ Hét
<3 3-7 >7
Sebesség (km/h) <6 1év 6 honap 3 honap
6-12 6 hénap 3 hénap 2 hénap
>12 3 honap 2 hénap 1 hénap

Megjegyzés: ez a megel6z6 karbantartas kizardlag az otthoni hasznalatra szant futdopadokra érvényes!
Edzétermi hasznalat esetén azt javasoljuk havi szinten végezze el a karbantartast!

Agressziv kornyezetben, mint példaul a magas portartalom vagy a nehéz felhasznalék, a kenési
gyakorisagot még inkabb fokozni kell!

Ha a futészalag a kenés utan csuszni kezd, akkor a futdszalag feszességét kell ellenérizni!
Miutan a futdszalag sebességét 4 km/h értékre allitotta, a 6 mm-es imbuszkulcsot hasznalva forditson egy
fordulatot az R és L csavarokon az 6ra jarasaval egyezd iranybal

A futészalag allitasa

Bér a futdpad szalagjanak koézponti helyzetét szigoruan ellenérizzik, az eltérd felhasznaldi testsulyok és a
futasi stilusok kilénbdzésége miatt a futdészalag (X) kimozdulhat kdzponti helyzetébdl. Ha ezt tapasztalja,
allitsa le az edz6gépet!

A futészalag jobbra mozdul el:

Ennek a problémanak a kezelése nagyon fontos folyamat, a kdvetkezd Iépések mutatjadk a megoldast.
Inditsa el a futészalagot 4 km/h értéken! A jobb oldali allitécsavaron (R ) forditson % fordulatot az éra
jarasaval egyezd iranyba! Jegyezze meg a futdszalag pozicidjat! Ha az allitas utan 1 percen belll a szalag
nem tér vissza teljesen a kdzponti helyzetébe, akkor ismételje meg a leirt folyamatot! Ha az allitasok soran a
futészalag most mar balra tolédna ki, akkor allitson a jobb oldali allitécsavaron visszafelé addig, amig a
futészalag (X) vissza nem kerll a kézponti helyzetébe (8. abra).

A futészalag balra mozdul el:

A jobb oldali allitocsavaron (L) forditson %4 fordulatot az éra jarasaval egyezd iranyba! Jegyezze meg a
helyzetébe, akkor ismételje meg a leirt folyamatot! Ha az allitasok soran a futdszalag most mar balra tolédna
ki, akkor allitson a jobb oldali allitbcsavaron visszafelé addig, amig a futészalag vissza nem kerll a kézponti
helyzetébe (8. abra).

Fontos: a tulfeszitett futdszalag sebessége csokkenni fog az edzések soran és meg is nyulhat! Amikor a
futészalagon allitunk, tudni kell hogy a bal oldali allitécsavar Vi allitasa az 6ra jarasaval egyez6 iranyba
teljesen egyenld a jobb oldali allitbcsavar V4 éallitasa az 6ra jarasaval ellentétes iranyba! Ebbdl kdvetkezik,
hogy a futészalag kbzépre helyezését barmelyik allitocsavar segitségével meg lehet oldani.



Miikodési instrukciok:

Fitness

Fittnek lenni nem jelent mast, mint teljes életet élni. A mai modern tarsadalom szerves velejardja a stressz.

A varosi életre ez kiildnosen jellemzé. Taplalkozasunk tal kalériadus és sok zsirt is tartalmaz. Minden orvos
egyetért abban, hogy a rendszeres edzés segiti a testsuly szabalyzasat, javitja az alloképességet és segiti a
szervezet pihenését.

Az edzés eldnyei

Egy bizonyos intenzitasi szint alatti 15-20 perc edzés akar aerob tréningnek is tekinthetd. Az aerob tréning
valdjaban olyan edzést jelent, mely oxigén jelenlétében torténik. Megallas nélkili folyamatos edzést takar.

A cukrokon és a zsirokon tul a szervezetnek oxigénre is sziiksége van. A rendszeres edzés biztositja
a szervezetnek azt a képességét, hogy oxigénnel lassa el az izmokat és a tidét. Segiti a jobb szivm(ikédést
és a keringési rendszer miikddése is javul. Rdviden, az edzés alatt termelt energia kal6ridkat éget el.

Az edzés és a testsuly szabalyzas

Az altalunk elfogyasztott taplalék, tdbbek kdzott, energiava alakul (kalériava) a szervezetink szdmara. Ha
tobb kaldriat viszink be a szervezetbe mint amennyit képesek vagyunk elégetni, akkor a testsulyunk is néni
fog. Igaz ennek az ellenkezgje is: ha tdbb kaldriat égetlink el, mint amennyit a szervezetbe viszink, a
testsulyunk csdkken. A pihenésben Iév8 szervezet korulbelal 70 kaldriat éget el, hogy a létfontossagu
szerveinket életben tartsa. A kovetkez4 tablazat koérllbellli értékei azt mutatjdk meg, hogy egy atlagos
szervezet mennyi kalériat éget el kilénb6z8 tevékenységek soran.

Tevékenység Kaldria/éra
Atlagos séta 140
Hazimunka 150
Uszas (400 m/éra) 300
Tanc 350
Kocogas (8 km/h) 370
Tenisz 420
Kerékparozas (30 km/h) 500
Squash 690




Figyeljen a pulzusra!

A test teljesit6képessége 6sszefligg a kdzben mérhetd pulzussal, ha az edzés terhelése nagy a pulzusérték
is magas lesz. A futépadon a terhelés elssorban a sebességtdl fliigg, ha nagy sebességgel futunk, a
pulzusszam is meg fog emelkedni. Ha a teljesitmény allandd, akkor a pulzus csak addig emelkedik amig el
nem éri azt a pontot ahol mar nem fontos mennyi munkéat végzink, a pulzus mar nem fog emelkedni. Ezt
nevezhetjuk a maximalis pulzusszamnak, ez az életkor emelkedéssel csdkken.

A maximalis pulzus értéke ugy szamithatd ki, ha 220-bdl levonjuk a felhasznald életkorat. Az edzés
id6tartama15-20 perc legyen és a maximalis pulzusérték 65%-85% kozti tartomanyba essen a kdzben
mérhet6 pulzus! Az edzés alatt a pulzus ne haladja meg a maximalis pulzusérték 85%-at!

Példa: 50 éves felhasznalé
220-50=170 — a maximalis pulzusszam

Pulzus Pulzusérték

Maximalis 170

85% 144 Aerob zéna
75% 127

65% 112

Edzésprogramok

Miel6tt barmilyen edzésprogramba belekezdene, fontos azt tudni, hogy azok nagymértékben fliggenek a
felhasznaldi életkortdl és a felhasznald fizikai alloképességétdl. Ezért érdemes barmilyen tréning
megkezdése el6tt kikérni szakorvos vélemeényét is. Csak olyan edzésbe kezdjen bele, amit az orvos is ajanl!
Flggetlenll az edzési céltdl a tréningeknek fokozatosnak, valtozatosnak és nem tul megerdltetének kell
lennitk! Azt javasoljuk, hogy heti szinten 3-5 alkalommal tréningezzen, az edzések el6tt tartson 2-3 perc
bemelegitd gyakorlatot lassu litemben! Ez védi majd meg az izmokat a lehetséges sériilésektdl és késziti fel
a szervezetet az intenzivebb edzésre.

A kovetkez6 15-20 perc edzés fugg az edzési céltdl. A kezdd felhasznalok esetén az edzést a maximalis
pulzus (220-életkor) 65% - 75% kozotti értékén tanacsolt végezni. Azok a felhasznalok akik mar hozza
vannak szokva a tréningekhez, kiprobalhatjdk azt az edzési zénat is, ahol a mérhetd pulzus a maximalis
pulzusérték 75% - 85% kozott van. Amikor mar ezen tréningektdl megnétt a fizikai alléképességink,
kiprébalhatunk olyan edzéseket is, ahol a pulzusértékek szakaszosan valtoznak. Mindenképpen ugyelni kell
arra, hogy pulzusunk ne haladja meg a maximalis pulzusérték 85%-at és soha ne érjik el a korunkhoz
kiszamitott maximalis pulzusértéket!

Az edzés utolso fazisa a levezetés. A bemelegitéshez hasonléan ez is térténjen 2-3 percig lassu Gtemben.
Kllondsen fontos ez az intenziv edzések utan! Nagy elénye, hogy segiti az izmok pihenését és a pulzus
visszatérését a nyugalmi allapotba. A levezetés segit abban is, hogy ne alakuljon ki fajdalom az izmokban.

Végszo

Reméljik, hogy a megvasarolt termék elnyerte tetszését! Hamarosan meg fogja tapasztalni az edzésbdl
szarmazd elénydket. Jobb lesz a kbdzérzete, energikusabb lesz és kevesebb stressz éri majd. Meg fog
gy6z6dni arrdl, hogy jo érzés BH termékekkel formaba lendilni.



Karbantartas

Kapcsolja ki a futdpadot és hluzza ki annak halézati kabelét is a fali aljzatbol! Nedves ronggyal vagy
torolkozovel tisztitsa meg az alkalmazast a szennyez6désekt6l, a portdl! Forditson kiilénds figyelmet a
konzolra, az oldalsinekre, a konzolmarkolatokra! A tisztitAshoz ne hasznaljon tisztitoszert, vegyszert!
Porszivéval takaritsa ki azokat a helyeket, ahol a por nyilvanvaldan latszik, beleértve a futdopad kérnyéki
dolgokat is! Ovatosan hasznalhatja a porszivét az alkalmazas motorterében, de ehhez el kell tavolitani a
motorburkolatot!

Rendszeresen ellendrizze a futdpad miiszaki allapotat! A meglazult elemeket hizza meg, a hibasakat
cserélie kil Ne haszndlja addig az alkalmazast, amig nem nem teljesen hibatlan mikoédésd! 3 havonta
ellendrizze a futdpad minden alkatrészét! Ha szikséges az alkatrészek cseréje, akkor csak a gyart6 altal

ajanlott elemeket hasznéljon!

A BH Fitness fenntartja a jogot, hogy a specifikaciot minden el6zetes értesités nélkiil modositsa!

Hibakezelés:

Probléma

Ellendrzés

Megoldas

1. Akonzol nem kapcsol be.

1. Gy6z6djén meg arrdl, hogy a
futépad hal6zati kabele helyesen
van csatlakoztatva és a biztonséagi
kulcs fel van helyezve a konzolra!

1. Dugja be a futépad hal6zati
kabelét a fali aljzatba és helyezze
fel a biztonsagi kulcsot a konzolra!

2. A konzol bekapcsol, de a motor
nem indul el.

2. Ellenérizze a tulfesziiltség
védét!

2. Aramtalanitsa a futépadot,
aktivalja az aramkori megszakitét
és kenje meg a futészalagot!

3. A futészalag szaggatottan
mozog.

a. Ellenérizze a futészalag
kenéseét!

b. Ellenérizze a futdészalag
feszességét!

c. Ellen6rizze az ékszij
feszességét!

a. Kenje meg a futészalagot!

b. Allitsa be a futdszalag
feszességet!
c. Allitsa be az ékszij feszességet!

4. A futdpad leall. (az aramkori
megszakité beragad)

4. Ellendrizze a futészalag
kenését!

4. Allitsa a tulfesziiltség védét a 0
pozicidba és kenje meg a
futészalagot!

5. Raznak a konzolmarkolatok.

5. Ellendrizze a futopad és a fali
aljzat foldelését!

5. A futdépad halézati kdbelét csak
féldelt aljzatba dugja!

6. A futészalag kimozdul kézponti
helyzetébdl.

a. ellenérizze a talaj siksagat!
b. ellendrizze, hogy nem inog a
futépad!

Ha barmilyen kérdése meril fel a futépad hasznalataval kapcsolatban,
forduljon hozzank bizalommal!




