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F3 Dual (G6424)

Felhasznaldi kezikonyv



Altalanos instrukciok

Kérjuk, hogy koriltekint éen olvassa el a kézikonyv utasitasait! Hasznos
informé&cidkat tartalmaz a futopad biztonsagos haszn alataval és karbantartdsaval
kapcsolatban. Az edz 6gép hasznalata soran mindig figyelembe kell venni a  z alabbi

ovintézkedéseket!

1 Az edzbgépet kizardlag otthoni hasznalatra tervezték!

2  Afutépadot egyszerre csak egy személy hasznalhatja, a felhasznal6 testsulya nem
haladhatja meg a 130 kg-ot!

3 Helyezze az edzégépet kemény, sik feliiletre! Ugyeljen arra, hogy legyen legalabb 2
meéter szabad tertlet a futopad hatso része mogott és 0.5 méter az edzégéep mas
oldalai koral!

4 Az edzdgép biztonsagi kulccsal van ellatva. Ha ez nincs felhelyezve a konzolra, az
edz6gép nem fog mikodni. A futépad hasznalata soran a biztonsagi kulcs csipeszes
végét helyezze fel ruhazatéra. Az edzés végén tavolitsa el a biztonsagi kulcsot a
konzolrol és tegye el azt biztonsagos helyre!

5 A futopad hasznalata el6tt mindig ellendrizze annak allapotat! Ne hasznélja az
edz8gépet, ha az hibas lehet!

6 Az edz6gép tulajdonosa felelés azért, hogy minden lehetséges felhasznalo értesitve
legyen a futépad biztonsagos hasznalatarol!

7 Az edzb6gép nem jatékszer! Mindig fokozott feligyelet szikséges, ha kiskoru
gyermek kozeliti meg azt!

8 A futdpadot gyermek vagy serilt személy csak szuldi feligyelet mellett veheti
igénybe!

9 Probléma esetén Iépjen ki az oldalsinekre és alljon addig igy amig a futészalag le
nem all!

10 Fogja meg a konzolmarkolatokat a futdopadra val6 fellépéshez vagy a réla torténd
lelépéskor és ha a futdészalag sebességét, a futopad dbélésszdogét meg szeretné
valtoztatni! Soha ne ugorjon ra a mozgo futészalagra!

11 Kezeit tartsa tavol az edz6gép mozgo részeitdl! Kezeit, labait soha ne dugja a
mozgo futészalag ala, ala targyat ne helyezzen!

12 A mozgo futészalagon mozdulatlanul ne élljon!



13 Edzéséhez megfeleld sportbltozéket és tiszta edzbcipét viseljen!
14 Az edzBgépet szabadban ne hasznalja!
15 Afutépadot hosszabb ideig ne tarolja nedves kdérnyezetben, mert megrozsdasodhat!

16 Ugyeljen arra, hogy ne kenje tal a futépadot, a kenéolaj foltot hagyhat az edzégép
alatti tertleten!

17 Ne hasznaljon olyan kiegészitéket az edz6géphez, amelyeket annak gyartéja nem
javasol!

Biztonsagi instrukcidk

A terméket gondosan le kell féldelni! Hiba esetén a foldelés megakadalyozza az aramités
lehetésegét. A futdépad foldelt haldzati kabellel és dugoval rendelkezik.

Vigyazat! Ha a termék nincs megfeleléen foldelve, az aramuités lehetésége fennall. Ha
ezzel kapcsolatban kétsége mertil fel, kérje meg villanyszerelé vagy szakképzett szerel6
segitségét a foldeléssel kapcsolatban! Ne modositsa a haldzati kadbel dugojat, ha az nem
passzol bele a foldelt fali aljzatba! llyen esetbe olyan foldelt konnektorba dugja bele,
amivel kompatibilis!

Az edzbégépet 220-240V-o0s haldzatrol szabad csak Uzemeltetni! A foldelt halozati kabel
dugdjat csak foldelt fali aljzatba szabad bedugni az A abra szerint! Figyeljen arra, hogy a
dugo teljesen kompatibilis legyen a fali aljzattal! Az edz6géphez adaptert ne hasznaljon!

Fig. A ;
2 Earth terminal iy

Socket with earth tarminal =




Elektromos készillékek hasznalata esetén mindig vegye figyelembe a kovetkezé
ovintézkedéseket!

1 Az edzdgépet csak olyan haldzati feszlltségrél szabad csak Uzemeltetni, mely
megfelel annak mikodtetéséhez sziikséges feszliltség értékkel! A futdopad halozati
kabelének dugodjanak teljesen kompatibilisnek kell lenni a fali aljzattal!

2 Az aramités kockazatat ugy csokkentheti, ha az edzégép hasznalata utan el6szor a
fékapcsolét a ,,0” pozicibba kapcsolja, majd kihlzza a halézati kdbelt a fali aljzatbol!
Ezt a miveletet mindig végezze el az edz6gép hasznélata utan vagy annak
tisztitasa elétt!

3 Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futopad kikapcsolt allapotban van miel6tt azon
szerelési vagy karbantartasi munkalatokat végez!

4 Ne kapcsolja ki ugy az edzégépet, hogy a haldzati kabelt kirantja a fali aljzatbol!
5 Ne hasznalja az edzégépet meghibasodott vagy elhasznalt haldzati kabellel!

6 Az edzdbgeép halozati kabelét héforras kdzelébe ne helyezze!

Aramkori megszakitd

Az edz6gép aramkori megszakitoval van ellatva, hogy védje annak &aramkoreit és
elektromos alkatrészeit.

Ez a biztonsagi kapcsolé azonnal aktiv lesz, ha a készilék abnormalis terhelést kap vagy
nagyon felforrésodik. Ha ez tdrténne a kdvetkezbéket kell tenni:

1 Allitsa a B aran lathat6 kapcsolot (L) az 0 (OFF) poziciobal

2 Nyomja meg az aramkori megszakitdé gombjat ( C ) az edzdégép UGjra Uzembe
allitdsahoz!

3 Ezutan kapcsolja a kapcsolét (L) az 1 (ON) pozicidba és a futépad Gjra mikodni
fog.

Ha az aramkori megszakité folyamatosan mikddésbe Iép, a kovetkezé okok lehetnek:

- Abnormalis mikodési feltételek

- A futészalag alatti tertiletet meg kell kenni r V \\l \
- Nem megfelel6 kenbanyagot hasznalt a ; .
kenéshez (hasznéljon a BH altal ajanlottat!) [ J

- Tul feszes a futészalag

Dugja be a halozati kabel foldelt dugojat foldelt i T l

fali aljzatba, kapcsolja a fékapcsolot (L) az 1
(ON) pozicioba!



Osszeszerelési instrukciok

Vegye ki a futépad alkatrészeit a kartondobozbdl és ellendrizze, hogy az alabbi listdban
szerepl6 elemek hiany nélkil, kifogastalan allapotban megvannak.

Az 0sszeszereléshez egy masodik személy segitsége i s szikséges!

Févaz 4 Bal tartéoszlop
Jobb tartéoszlop 10 Kendbolaj
17 M8 x 25 mm csavar 30 ST 5 x 8 0nmenetes csavar
52 Konzol 54 Bal tartdoszlop burkolat
55 Jobb tartéoszlop burkolat 93 Biztonsagi kulcs
- 5 mm imbuszkulcs - 6 mm imbuszkulcs

- Csbkulcs 108 Szilikonolaj



Az Osszeszereléshez kovesse a kdvetkez 6 lépéseket!

Tartdoszlopok szerelése
1. Lépés

Az abra szerint helyezze a jobb tartéoszlopot
(5) a févazhoz (2) és kdsse dssze a févazbol
kilogo vezeteket (78) a tartdoszlopbdl kilégo
vezetékkel (77)! Rogzitse a tartdoszlopt a
févazba csavarokkal (15)!

2. Lépés

Fogja meg a bal tartdoszlopt (4) és helyezze
azt a févazba az ell6z6 |épéshez hasonld
modon, majd régzitse azt csavarokkal (15)!

3. Lépés

Ennél a lépésnél két ember egydttes
munkaja szikséges. Mig az egyik személy
tartia a tartdoszlopot, a masik személy
rogzitse a tartboszlopokat a csavarokkal! igy
megelézheté minden lehetséges baleset.

Burkolat felhelyezése

4. Lépés

Az abra szerint helyezze fel a tartéoszlopokra
a burkolatokat (54 és 55) és tolja le azokat az
abréan lathat6 nyil iranyaban!




A konzol felhelyezése
5. Lépés

Helyezze a konzolt (52) a tartéoszlopokra az
abra szerint, majd kdsse 0ssze a konzolbol
kilog6 vezetéket ( B ) a jobb tartboszlopbdl (5)
kilogé vezetékkel (77)! ROgzitse a konzolt a
tartboszlopkra csavarok (17) segitségével,
vigyazzon, hogy ne sértse meg a vezetekeket!

Megjegyzés: A tartéoszlopok rogziteésénél is
Ugyelien a vezetékekre, hluzza meg j6l a
csavarokat (15)!

6. Lépés

Helyezze fel a tartdboszlopokra a burkolatokat
(54 és 55) és tolja le azokat a nyil iranyaban!
Rogzitse a burkolatokat csavarokkal (30)!




A futopad 0sszehajtasa

Az edz6gép futofelllete szikség esetén felhajthato,
igy az kevesebb helyet foglal. Ha ezt szeretné,
el6szor allitsa a futopad délésszogét a O szintre,
majd kapcsolja ki az edzégépet! Es hizza ki a
hal6zati kébelt! Ezutan az elébbi &bran lathato
modon emelje fel a futofeliletet, amig a kar (65)
kattandé hangot nem ad ki. Ne tarolja a futopadot
nedves koérnyezetben, vagy ahol a hémeérseklet
nagyon ingadozik!

A futofelilet lehajtasa

Ehhez a milvelethez az el6z6h6z képest
ellentétesen kell eljarni. Nyomja le ladbaval a
nyomokart (55) az abran mutatott nyil iranyaba és
engedje le a futofellletet! A leengedés soran
Ugyeljen arra, hogy a futofelilet semmilyen
akadalyba nem tkdzik!

Mozgatas és tarolas

Az edzbgép kerekekkel (64) van ellatva, hogy az
kbnnyen mozgathatd legyen. A mozgatas el6tt
gy6z6djon meg arrél, hogy a futdpad halézati kabele ki
van huzva a fali aljzatbol! A mozgatas elétt a futopad
futofellletét fel kell hajtani, majd a konzolmarkolatok (G
eés H) segitségével addig donteni az edzdgépet, amig
az nem képes a kerekein gordulni. A balesetek
megelézése érdekében a futopadot csak kemény, sik
fellleteken mozgassal!

Karbantartas

Hasznalja a kendolajat (108) a futészalag bels6
oldalan az abra szerint! Igy a futopad megérzi jo -
allid

allapotat eés a sdrlédas a futoszalag €s a Fio=
futofelilet kozott a minimalis lesz  (Mivel  bst
mindenki kicsit masképpen fut, ott hasznaljon
valamivel tobb kenbolajat, ahova a labat leteszi
mozgas kdzben!) :

A futdfelilet és a futdszalag kozti teriletet il

/% e
aszerint érdemes kenni, hogy az edz6gépet -

milyen gyakorisaggal és mennyi idére hasznalja.



Ora / Hét
<3 3 és 7 kozott >7
S?Erﬁﬁ)eg <6 1 év 6 hénap 3 hénap
6 és 12 kozott 6 hoénap 3 hénap 2 honap
>12 3 honap 2 honap 1 hénap

Ha a futdszalag csuszik a kenés utan, ellenérizni kell a futdszalag feszességet! Fogja meg
a émme-es imbuszkulcsot, allitsa a futészalag sebességét 4 km/h értékre, majd allitson az
allitocsavarokon (L és R) egy fordulatot az ora jarasaval egyez6 iranyba!

A futészalag allitasa

Ha a futépad nem teljesen stabilan all a padlézaton, a
futészalag (X) oldalra mozdulhat el. A futdészalag gyari
bedllitasa szigoru muveleti folyamat, am ennek ellenére —
a kilénb6zb testsulyok eés futasi stilusok miatta a
futészalag elmozdulhat valamilyen iranyba. Ha ez
megtorténik, a futopadot le kell allitani!

A futdszalag jobbra mozog

Ez a procedura nagyon fontos, kérjik kdvesse a kovetkez6 lépéseket a futdszalag
allitasahoz! Allitsa be a futdszalag sebességet 4 km/h értékre és ha a szalag jobb iranyba
mozdul el, akkor a jobb oldali allitocsavart (R) forditsa el % fordulattal az 6ra jarasaval
megegyezd irdnyba! Ha a futdészalag helyzete nem allt vissza egy percen belil a kdzponti
helyzetébe, akkor ismételje meg az el6bbi |épést! Ha esetleg a szalag tulsagosan is balra
mozdulna el, akkor a jobb oldali allitécsavart (R) forgassa vissza az 6ra jarasaval
ellentétes iranyba! Ahogy a futdészalag helyes bedllithsa megtortént, lehet folytatni a
futépad hasznalatat!

A futészalag balra mozog

Ha a futészalag balra mozog, allitsa a bal oldali allitocsavart (L) ¥ fordulattal az 6ra
jarasaval megegyezd iranyba! Ha egy perc elteltével a futdszalag nincs kdzépen, ismételje
meg az elébbi |épést! Ha azt tapasztalja, hogy a futdészalag tllsagosan is jobbra csuszik,
akkor a bal oldali allitocsavart allitsa vissza az 6ra jarasaval ellentétes iranyba!

Fontos! A futdszalag tulfeszitése a futdszalag sebességének cstkkenésehez vezet és a
szalag el is nyulhat! Fontos tudni azt, hogy a jobb oldali allitécsavar ¥ fordulattal az éra
jardsanak megegyez6 iranyba ugyanazt a hatast éri el, mint a bal oldali allitécsavar Y4
fordulattal az 6ra jarasanak ellentétes iranyba vald forditasa! Tehat a szalag feszességét
mindkeét allitocsavar segitségeével lehet allitani.



Miikodtetési instrukciok

Fitness

A fitt élet a teljes értékl életet jelenti. A mai modern kor tarsadalma tele van fesziltséggel,
a varosi élet szinte majdnem elviselhetetlen. Etkezéseink soran tal sok kaldriat és zsirt
vesziink magunkhoz. Minden orvos egyértelmden allitja, hogy a rendszeres testmozgas
segiti a testsuly szabalyzast, javitja a kozérzetet és el6seqiti a pihenést.

Az edzés el ényei

A folyamatos 15-20 percen keresztll tartd, egy bizonyos intenzitasi szint alatt |1évé edzés
lehet aerob. Az aerob edzések oxigént igényelnek. Altalaban ez egy folyamatos edzés
megallas nélkil. A cukrok és zsirok felvételéhez a szervezetnek oxigénre van sziiksége. A
rendszeres edzeés javitja a szervezetnek azon képességét, hogy oxigént szallitson az
0sszes izomba, javitsa a tidé mikodését, a sziv vérpumpalasi képességét és fokozza a
vérkeringést. Roviden, az edzés soran termelt energia kaloriakat éget.

Edzés és testsuly kontroll

A taplalék, melyet elfogyasztunk energiavd, kalériava alakul a szervezetiinkben, Ha tobb
kaloriat viszink be a szervezetbe, mint amennyit képesek vagyunk elégetni, akkor a
teststlyunk néni fog. Igaz ez forditva is, ha tébb kalériat tudunk elégetni, mint amennyit a
szervezetbe juttatunk, a testsulyunk csokkenni fog. Pihenés kdzben a szervezet kortlbelul
70 kaldriat eget el érankeént a f6 szervek életben tartasara.

Miel6tt barmilyen edzésprogramba kezdene, tudni kell, hogy az edzésprogramok erésen
fuggnek a felhasznalé koratdl és fizikai alloképességetdl, éppen ezeért javasolt kikérni
szakorvos tanacséat a jobb eredmények elérése érdekében. Fuggetlenil attél, hogy mi az
edzésének célja, (sulycsotkkentés, alloképesség novelés vagy csak a fitt allapotban
maradas) a tréningeknek mindig fokozatosnak és megtervezettnek kell lenni! Javasoljuk,
hogy heti 3-5 alkalommal tréningezzen! Az edzések elétt végezzen 2-3 percig bemelegitd
gyakorlatokat alacsony sebesség mellett! Ez seqiti felkésziteni az izmokat az edzésre és a
szervezet is felkészil a tréningre. Az edzés kovetkez6 fazisa legyen 15-20 perc, ahol a
mérhetd pulzusérték a maximalis pulzus 65-75%-a vagy 75-85%-a olyan esetekben,
amikor a szervezet mar hozzaszokott ehhez a terheléshez! Késébb, amikor mar elég fittek
vagyunk, ezt az idét el lehet osztani ugy, hogy az intenzivebb fazisban is tréningezink, de
az edzeés soran ne lépjuk tul azt az intenzitast, hogy a pulzusunk a maximalis pulzus 85%-
a felé menjen (aerob z6na)! A korunknak megfelelé maximalis pulzusértéket pedig soha ne
erjuk ell Az edzés utolso fazisa a levezetés, ez 2-3 perces lassu sétat jelent, hogy a
mérheté pulzus a maximalis pulzusértékink 65%-a al& menjen le. Ez megel6zi az
izomfajdalmakat, kulondsen egy intenziv edzés utan. Ezutan végezzink relaxalo
gyakorlatokat a talajon!

A maximalis pulzus kdénnyen kiszamithatd, 220-bél le kell vonni a felhasznéal6 életkorat.
Edzéseinket Ugy tervezzik, hogy a maximalis pulzus 65-85%-an tréningezziink 15-20
percen keresztll és ne lépjuk at a maximalis pulzusérték 85%-at!



Példa egy 50 éves felhasznald esetében.

220-50 = 170 (maximalis pulzusszam)

Pulzus Pulzusérték

Maximalis 170

65,00% 144
75,00% 127 Aerob z6na
85,00% 112

PULSE / MIN
200

180

160

140

120

100
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Végszo6

Reméljuk a vasarolt edz6gépe elnyerte tetszéset! Hamarosan észlelni fogja a kontrollalt
edzés elbnyeit: jobb lesz a kbzérzete, energikusabb lesz és kevesebb stressz éri. J6 dolog
a BH segitségével jo formaban lenni!

Medfigyelés és karbantartas

Kapcsolja ki az edz6gépet és a hélozati kdbelt huzza ki a fali aljzatbol! Nedves ronggyal
vagy torolkozével gondosan takaritsa le a futdépadot, kilondés figyelemmel a
tartboszlopokra és a konzolra! Ne hasznaljon tisztitoszert! Porszivd segitségével takaritsa
meg a futdopadot és porszivozzon ki a futopad alatti tertleten is! Hasonloképpen
porszivozza ki a motor kérnyékét is ugy, hogy eltavolitja a motorfedelet, vigyazzon nagyon
a vezetékeknel!

Figyelem! Rendszeren ellendrizze a futdpad allapotat, minden meglazult elemet hdzzon
meg, minden hibasat azonnal cseréljen ki! Az edz6gépen 3 havonta minden meglazulni
képes elemet huzzon meg joI'! Ha a futopadot hibas elemekkel hasznalja (kopott
futdszalag, €kszij vagy gorgdk) az személyi sérliléshez is vezethet! Ha barmilyen alkatrész
cserére szorulna, lépjen kapcsolatba a Vevészolgalatunkkal — elérhetéségiink a kézikonyv
utolsé oldalan talalhat6. Alkatrész cserénél csak a forgalmazoé vagy a gyarto altal ajanlott
alkatrészt hasznalja! Mas alkatrészek hasznalata rossz hatassal lehet a futopad
mikodésére!

A BH fenntartja azon jogat, hogy a termeék specifika  cidjat minden
elézetes figyelmeztetés nélkil megvaltoztathatja!

FIGYELMEZTETES!

@ Tartsa a kezét szabadon, a futdopad emelésekor!
l::|=l
F

Veszélyes rész, fikodés kozben!

[

Be- és Kikapcsolas kdzben élljon a kiléprészre!

Az edzigép nem jatékszer! Gyerekek szamara nem engedélydze

Miikodés kdzben tartsd tavol a kezét a futofelliledt!

Hasznaljon megfeleb labbelit!

'
®

Ne nyelje le!



Probléma

Ellen 6rzés

Megoldas

A konzol nem kapcsol be.

A futépadot bekapcsolta, (a
fékapcsold az ,1” pozicibban
van) a biztonsagi kulcsot
felhelyezte a konzolra?

Helyezze fel a konzolra a
biztonséagi kulcsot és
kapcsolja be a futopadot!

A konzol bekapcsol, de a
motor nem indul.

Minden rendben van az
aramkaori megszakitéval?

Kapcsolja ki a futdpadot,
kapcsolja be az aramkori
megszakitot és kenje meg a
futdszalagot!

Zajos a futopad mikodeés
kozben.

a. Meg van kenve a
futdészalag alatti teriilet?
b. Feszes a futdészalag?

c. Feszes az ékszij?

a. Kenje meg a futészalag
alatti részt!

b. Allitson a futészalag
feszességen!

c. Allitson az ékszij
feszességen!

A futépad leall, az aramkori
megszakité makodik.

Meg van kenve a futdszalag
alatti tertlet?

Kapcsolja ki a futpadot és
kenje meg a futészalag alatti
terletet!

Raz a futopad a
konzolmarkolaton.

Foldelt fali aljzatba van
bedugva a haldzati kabel?

Dugja be a futépad haldzati
kabelét foldelt fali aljzatba!

A futészalag kozéprél
elmozdul.

a. Vizszintes a futdpad a
padlon?

b. Inog a futépad?

Ha barmilyen problémaja meriil fel a futépaddal, Iépjen kapcsolatba Vevészolgalatunkkal
(elérhetdségtink a kézikdnyv utolso oldalan talalhato.)
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