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Altalanos instrukciok

Figyelmesen olvassa el a kézikényvben taldlhato instrukciokat, fontos informaciokat taldl majd benne a
futdpad dsszeszerelésérdl, biztonsagos hasznélatardl és karbantartdsaroél! Bizonyos dvintézkedéseket
mindig szem elétt kell tartani amikor az edzégépet hasznélja!

1 Az edz6gép kizarblag otthoni hasznalatra késziilt!

2 A futépadot egyszerre csak egy személy hasznalja, a felhasznalé testsulya ne haladja meg a 150 kg-
ot!

3 Helyezze az edzégépet sik, kemény feliletre, gondoskodjon arrél, hogy a futopad hata mogott

legalabb 2 m szabad tertlet legyen és 0.5 m a tébbi oldalanal! Helyezzen ala szényeget, hogy
megvédje a padlot vagy a szényeget az esetleges sériilésektdl!

4 A futépad biztonsagi kulccsal van ellatva. Ha nem helyezi fel annak magneses végét a konzolra,
akkor az edz6gép nem fog mikodni! Amikor az edz6gépet haszndlja, csiptesse a biztonsagi kulcs
csipeszben végz6dé részét a ruhazatara! Ha a futdpadot nem hasznalja, tavolitsa el a biztonsagi
kulcsot a konzolrdl és tegye azt biztonsagos helyre!

5 Gy6z8djon meg arrél, hogy a futépad tokéletesen miikédik mielétt azt hasznalatba venné! Ne
hasznalja az alkalmazast ha az nem mikddik megfeleléen!

6 Atulajdonos felel6ssége az, hogy minden lehetséges felhasznalé tisztaban legyen az edz6gép
biztonsagos hasznalataval!

7 Az edz6gép nem jatékszer! A szllének/feliigyelének ezzel tisztdban kell lenni ha gyermeket enged a
futopad kozelébe!

8 Gyermek vagy mozgassériilt személy nem hasznalhatja a futdpadot szakképzett felligyeld jelenléte
nélkal!

9 Vész esetén Iépjen ki a futdpad oldalsinjeire és fogja erésen a konzolmarkolatokat amig a futészalag
meg nem all!

10  Fogja meg a konzolmarkolatokat, ha fel szeretne Iépni a futépadra, vagy onnan lelépne! Ne ugorjon
ra a mozgo futészalagra!

11  Kezeit tartsa tavol az edz6gép mozgo részeitdl! Kezeit és labait ne helyezze be a futdszalag ala!
12 Amozg6 futészalagon ne alljon mozdulatlanul!

13  Edzéséhez megfelel6 sportruhazatot és cipét viseljen! Ruhazata ne legyen 16g6s, az kdnnyen bele-
akadhat az edz6gép nyilasaiba! A futészalag védelme érdekében az edzécipé mindig legyen tiszta!

14  Ne haszndlja a futdpadot a szabadban! Az edz6géphez ne hasznaljon olyan kiegészitéket amelyeket
a gyarté nem ajanl!

15 Hosszabb ideig ne tarolja a futpadot nedves kérnyezetben, képes megrozsdasodni!

16  Ne kenje tdl a futdpadot, a tdbblet kenéanyag foltot hagyhat a padlén ahol a futépad van!

16  Ne hasznalja a futdpadot homokos teriileten (tengerpart, gyermek homokozé, stb.) !



Biztonsagi instrukciok

Fig. A ;
9 Earth terminal

Aterméket le kell féldelni! Ha a futépad elektronikailag
meghibasodna, akkor a féldelés sziinteti meg az aramiités
kockazatat! Az alkalmazashoz adott halézati kabel vezetéke
foldelt és a csatlakozon Iévé tliske is. A csatlakozét ezért csak
foldelt fali aljzatba szabad bedugni!

Socket with earth terminal
Figyelem: ha az alkalmazéas nincs megfeleléen leféldelve, akkor
az elektromos aramiitéshez is vezethet! Ha kétségei vannak a helyes foldeléssel kapcsolatban, kérje ki
szakképzett szerel6 vagy villanyszerel® véleményét! Ne alakitsa at a hal6zati kdbel dugdjat, ha az nem
dughato be a foldelt fali aljzatba! llyen esetben is kérje ki szakért6 segitségét!

Ezt a terméket kizarélag 220V — 240V halézatra szabad kotni és olyan foldelési szabalyok szerint, mint az A
abran lathatd. Gy6zédjon meg arrél, hogy a halézati kdbel csatlakozéjat csak olyan konnektorba dugja,
amely teljesen kompatibilis azzal' Ne hasznaljon adaptert!

Mindig tartsa be a kévetkez6 javaslatokat, ha elektromos berendezést hasznal:

1. Gy6z8djon meg arrél, hogy a berendezést a megfelelé fesziiltségl aramforrasra kototte! A futépad
altal felvett fesziltségnek meg kell egyezni azzal a fesziltséggel, amit az alkalmazéas biztonsagos
mikodése megkovetel! A halézati kabel csatlakozéjanak teljesen kompatibilisnek kell lenni a fali
aljzattal!

2. Az elektromos aramutés kockéazatat ugy csokkentheti, ha a fékapcsolét a ,,0” pozicidba allitja, mielstt
a halozati kbelt kihizza a fali aljzatbol. Mindig kapcsolja ki a futdpadot, mielétt annak tisztitdsadba
belekezdene!

3. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a futdpadot kikapcsolta és a hal6zati kdbelt kihlzta a fali aljzatbdl miel6tt
a futépadon takaritast és/vagy karbantartast végezne!

4, Ne kapcsolja ki Ugy a futépadot, hogy a halézati kabelt kirantja a fali aljzatbol!
5. Ne hasznélja az edzégépet, ha a haldzati kabel barhol is megsériilt vagy hibas!
6. A héldzati kabelt tartsa tdvol a hevilésre alkalmas testektél!

Aramkori megszakitd

Az aramkori biztonsagi szerepet télt be az alkalmazasban, védi az elektronikat és az elektromos
aramkoroket a tulfeszultségtél és a tilheviléstél. Ha ilyen esemény térténne, a futbpadot azonnal
kikapcsolja.

Az ilyen esetben a kdvetkezb l1épéseket kell megtenni:

| N4 A
1. Allitsa a fékapcsolét (L) a ,,0” (OFF) pozicidba (B. abra)! [ J
2. Nyomja meg az aramkori megszakitdo gombjat (C ) az __,EEE -
Ujrainditashoz! B2 -
3. Kapcsolja a fékapcsolot (L) az ,1" (ON) poziciébal! C’-—»_____ AT 3
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A kdvetkezd okok vezethetnek az aramkdri megszakito
mikodtetéséhez:

{
H

- nem normalis mikodési kdrnyezet

- afutdszalagot meg kell kenni

- nem megfelel6 kenéanyagot hasznalt a kenéshez (a BH tipusu ajanlott)
- tdl feszes a futészalag



Dugja a halézati kdbel csatlakozoéjat foldelt fali aljzatba és kapcsolja a fékapcsolot (L) az ,,1” poziciéba!

Osszeszerelési instrukciok

) Ip =g

A futépad Osszeszerelése egy masodik személy segits  égét is igényli.

Gy6z8djon meg arrél, hogy a kdvetkezd alkatrészek maradéktalanul megvannak:

1 Konzol 5 Konzol szerelvény

120 Févéaz 175 Konzol csavar

50 Bal tartéoszlop 51  Jobb tartéoszlop

146 Bal tartéoszlop burkolat 147 Jobb tartéoszlop burkolat
17  Kulacstarté 153 Kulacs

3 M8 dnmenetes anya 55 M5 x 15 mm csavar

52 M8 x 75 mm csavar 128 Kendanyag

153 6 mm imbuszkulcs - 5 mm imbuszkulcs

- Kombinalt kulcs



Az dsszeszereléshez kdvesse a kdvetkezb 1épéseket!

Tartooszlopok felhelyezése

Ennél a Iépésnél legalabb két
személy munkaja sziikséges. A
tartdoszlopok régzitésénél az
egyik személynek tartani kell az
oszlopot, mig a masiknak
rogziteni kell azt a févazhoz
csavarok (52) segitségével! igy
elkertilhet6 az esetleges
baleset.

El6szor fogja meg a jobb
tartéoszlopot (51) az 1. abra
szerint! A févazbdl kilogo kabelt
(35) rogzitse a tartéoszlophbdl
kilégo vezetékabelhez, (N) majd
hlzza at a kabelt (35) a
tartdoszlop tetején! Ezutan
régzitse a tartboszlopot a
févazra (120) csavarok (52)
segitségével!

Ennél a Iépésnél legaldbb két személy munkéja szikséges. A tartdéoszlopok régzitésénél az egyik
szemelynek tartani kell az oszlopot, mig a masiknak rogziteni kell azt a févazhoz csavarok (52) segitségével!
Igy elkerllhet6 az esetleges baleset.

Fogja meg a bal tartoszlopot (50) és rogzitse azt a févazhoz (120) csavarok (52) segitségével!

A 2. dbra Gtmutatasa szerint helyezze fel a bal és
jobb tartéoszlop burkolatokat, (146 és 147) majd
csavarok (55) segitségével rogzitse azokat a
tartéoszlopokra!

A konzolszerelvény rogzitése

A jobb tart6oszlop tetejébdl kilégo kabelt (35)
rogzitse a konzolszerelvénybél kilégo
vezetdkabelhez, (R ) majd hizza &t a kabelt (35) a
konzolszerelvényen (2. dbra)! Ezutan régzitse a
konzolszerelvényt a tartéoszlopokra, vigyazva hogy
ne sértse meg az emlitett vezetékeket, majd
rogzitse a szerelvényt az 6nmenetes anyak (3)
segitségével!




A konzol felhelyezése

Fogja meg a konzolt (1) és a bel6le kilégo vezetékeket (139, 140,
141) kdsse 6ssze a konzolszerelvénybdl (5) kilogo vezetékekkel (H,
34, 35) a 3. dbra Utmutatasa szerint! Ezutan helyezze a konzolt a

szerelvényre gy hogy ne sértse meg az emlitett vezetékeket, majd
rogzitse azt!

Helyezze a két kulacstartot (17) a konzol szerelvénybe (5) a 4. abra
szerint!




Mozgatés és tarolas

Az edzégép kerekekkel (113) van ellatva hogy a futépad
mozgathatdsagat megkdnnyitsék (5. dbra). Miel6tt a futpadot
elmozditan& a helyérél, hizza ki a haldzati kabelt a fali aljzatbol! A
balesetek elkeriilése érdekében soha ne mozgassa az alkalmazast nem
sik feltleteken!

Karbantartas

Banda

Vegye el6é a kenéanyagot (128) és haszndlja azt a futdszalag belsé Rurving L
felliletén a 6. abra Gtmutatasai szerint! A kenés teszi lehetévé azt hogya ™ -
sarlédas a futészalag és a futédfelilet kozoétt a lehetd legkisebb legyen! Board
Mivel mindenkinek mas a futasi stilusa, igy probaljon oda tébb
kendanyagot felvinni, ahol a talpai leginkabb érintik a futéfellletet az
edzések kdzben!

Sebesség (km/h) Hasznalat (6ra/hét)
<3 3-7 >7
<6 1év 6 hénap 3 hénap
6-12 6 hénap 3 hénap 2 hénap
>12 3 hénap 2 hénap 1 hénap

Megjegyzés: ez a megel6z6 karbantartas az otthon hasznélt futdpadra értendé! Az edzétermekben hasz-
nalt gépek esetén érdemes az ellendrzést minden hénapban elvégezni! Amennyiben az alkalmazast sok
ember haszndlja, vagy nehéz személy is igénybe veszi, a kenési folyamatot nagy rendszerességgel kell
elvégezni!

Ha a futdszalag csUszni kezd a kenés utan, ellendrizni kell annak feszessegét! A feszesseg allitashoz allitsa
a futészalag sebességét 4 km/h értékre és hasznalja az imbuszkulcsot (135)! Allitson mindkét allitbcsavaron
egy fordulatot az éra jarasaval egyezé iranybal

A futészalag allitasa

Bar a futdpad szalagjanak kozponti helyzetét szigortan ellenérizzik, az eltérd felhasznaléi testsulyok és a
futasi stilusok kulénbbzésége miatt a futdszalag (X) kimozdulhat kézponti helyzetébdl. Ha ezt tapasztalja,
allitsa le az edz6gépet!

A futészalag jobbra mozdul el:

Ennek a problémanak a kezelése nagyon fontos folyamat, a
kovetkezd 1épések mutatjak a megoldast. Inditsa el a futészalagot 4
km/h értéken! A jobb oldali &llitécsavaron (R ) forditson ¥4 fordulatot
az 6ra jardsaval egyez6 iranyba! Jegyezze meg a futdszalag
poziciéjat! Ha az allitas utan 1 percen belll a szalag nem tér vissza
teliesen a koézponti helyzetébe, akkor ismételje meg a leirt
folyamatot! Ha az allitdsok soran a futészalag most mar balra
tolédna ki, akkor allitson a jobb oldali allitécsavaron visszafelé
addig, amig a futészalag (X) vissza nem kerul a kdzponti
helyzetébe.




A futészalag balra mozdul el:

A jobb oldali allitécsavaron (L) forditson ¥4 fordulatot az 6ra jarasaval egyezé iranyba! Jegyezze meg a
helyzetébe, akkor ismételje meg a leirt folyamatot! Ha az allitAsok soran a futdészalag most mar balra tolédna
ki, akkor allitson a jobb oldali allitécsavaron visszafelé addig, amig a futdszalag vissza nem keril a k6zponti
helyzetébe.

Fontos: a tulfeszitett futdszalag sebessége csokkenni fog az edzések soran és meg is nyalhat! Amikor a
futdészalagon Allitunk, tudni kell hogy a bal oldali allitécsavar Y4 allitasa az ora jarasaval egyez6 irdnyba
teljesen egyenlé a jobb oldali allitocsavar ¥ allitdsa az 6ra jardsaval ellentétes iranyba! Ebbdl kdvetkezik,
hogy a futészalag kézépre helyezését barmelyik allitécsavar segitségével meglehet oldani.

Mikodési instrukciok
Fitness

Fittnek lenni nem jelent mast, mint teljes életet élni. A mai modern tarsadalom szerves velejaréja a stressz. A
varosi életre ez kiilondsen jellemzé. Taplalkozasunk tul kaldriadus és sok zsirt is tartalmaz. Minden orvos
egyetért abban, hogy a rendszeres edzés segiti a testslly szabalyzasat, javitja az alloképességet és segiti a
szervezet pihenését.

Az edzés el 6nyei

Egy bizonyos intenzitasi szint alatti 15-20 perc edzés akar aerob tréningnek is tekinthetd. Az aerob tréning
val6jaban olyan edzést jelent, mely oxigén jelenlétében torténik. Megallas nélkiili folyamatos edzést takar. A
cukrokon és a zsirokon tul a szervezetnek oxigénre is szilksége van. A rendszeres edzés biztositja a
szervezetnek azt a képességét, hogy oxigénnel lassa el az izmokat és a tudét. Segiti a jobb szivmikddést
és a keringési rendszer mikddése is javul. Réviden, az edzés alatt termelt energia kal6riakat éget el. Az
altalunk elfogyasztott taplalék, tobbek kozott, energiava alakul (kaloriava) a szervezetiink szamara. Ha tébb
kaldriat visziink be a szervezetbe mint amennyit képesek vagyunk elégetni, akkor a testsilyunk is néni fog.
Igaz ennek az ellenkezdje is: ha tobb kaldriat égetiink el, mint amennyit a szervezetbe visziink, a teststlyunk
csokken. A pihenésben Iévé szervezet kortilbelll 70 kalériat éget el, hogy a létfontossagu szerveinket
életben tartsa.

A pulzus figyelése

Az edzés intenzitasa és a mért pulzus kdzoétt sszefliggés van. Ha noveljik az edzés intenzitasat, a mért
pulzus is magasabb lesz. A futdpadok esetén a mért pulzus leginkabb a futdészalag sebességétdl fiigg. Ha az
edzés intenzitasa allando, akkor a pulzus egy bizonyos mértékig né, aztan megall. Ezt a pulzusértéket
nevezzik maximalis pulzusnak. A kiszdmitadsa nagyon egyszerii, 220-bdl le kell vonni az életkorunkat,

Az edzés idejének 15-20 percnek kell lenni, a kézben mérhet6 pulzus pedig a maximalis pulzusérték 65-85%
kozé kell esni! Edzés kdzben a mérheté pulzus ne haladja meg a maximalis pulzusérték 85%-at!

Példa egy 50 éves felhasznal6 esetén:
Maximalis pulzusérték: 220-50=170.
Az aerob zéna als6 pulzusértéke: 170x0.65=112

Az aerob z6na k6zéps6 pulzusértéke: 170x0.75=127
Az aerob zo6na felsd pulzusértéke: 170x0.85=144



Edzésprogramok

Mielétt barmilyen edzésprogramba belekezdene, fontos azt tudni, hogy azok nagymértékben fliiggenek a
felhasznaldi életkortél és a felhasznalé fizikai alléképességétdl. Ezért érdemes barmilyen tréning
megkezdése el6tt kikérni szakorvos véleményét is. Csak olyan edzésbe kezdjen bele, amit az orvos is ajanl!
Fuggetlenll az edzési céltdl a tréningeknek fokozatosnak, valtozatosnak és nem tll megeréltetének kell
lennilik! Azt javasoljuk, hogy heti szinten 3-5 alkalommal tréningezzen, az edzések elétt tartson 2-3 perc
bemelegité gyakorlatot lassi ttemben! Ez védi majd meg az izmokat a lehetséges sértlésektdl és késziti fel
a szervezetet az intenzivebb edzésre.

A kdvetkezd 15-20 perc edzés fligg az edzési céltdl. A kezd6 felhasznélok esetén az edzést a maximalis
pulzus (220-életkor) 65% - 75% kodzotti értékén tanacsolt végezni. Azok a felhasznaldk akik mar hozza
vannak szokva a tréningekhez, kiprébalhatjak azt az edzési zénat is, ahol a mérhetd pulzus a maximalis
pulzusérték 75% - 85% kozott van. Amikor mar ezen tréningektél megnétt a fizikai alloképességink,
kiprobalhatunk olyan edzéseket is, ahol a pulzusértékek szakaszosan valtoznak. Mindenképpen tgyelni 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 torténjen 2-3 percig lassi Gtemben.
Kuléndsen 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.

Végsz6

Reméljik, hogy a megvasarolt termék elnyerte tetszését! Hamarosan meg fogja tapasztalni az edzéshdl
szarmazé elénydket. Jobb lesz a kdzérzete, energikusabb lesz és kevesebb stressz éri majd. Meg fog
gy6z6dni arrél, hogy j6 érzés BH termékekkel formaba lendilni.

Karbantartas

Kapcsolja ki a futépadot és huzza ki annak haldzati kdbelét is a fali aljzatbol! Nedves ronggyal vagy
torolkozdvel tisztitsa meg az alkalmazast a szennyezédésektdl, a portol! Forditson kulénds figyelmet a
konzolra, az oldalsinekre, a konzolmarkolatokra! A tisztitdshoz ne haszndljon tisztitoszert, vegyszert!
Porszivéval takaritsa ki azokat a helyeket, ahol a por nyilvanvaléan latszik, beleértve a futdpad kérnyéki
dolgokat is! Ovatosan hasznalhatja a porszivot az alkalmazas motorterében, de ehhez el kell tavolitani a
motorburkolatot!

Rendszeresen ellendrizze a futdpad miiszaki allapotat! A meglazult elemeket hizza meg, a hibasakat
cserélje ki! Ne hasznalja addig az alkalmazast, amig nem nem teljesen hibatlan miikddési! 3 havonta
ellenérizze a futépad minden alkatrészét! Ha sziikséges az alkatrészek cseréje, akkor csak a gyart6 altal
ajanlott elemeket hasznaljon!

A BH Fitness fenntartja a jogot, hogy a specifikaci o0t minden el 6zetes értesités
nélkil modositsal



Hibakezelés

Probléma

Ellen6rzés

Megoldas

1. Akonzol nem kapcsol be.

1. Gy6z6djon meg arrol, hogy a
futopad haldzati kabele helyesen
van csatlakoztatva és a biztonsagi
kulcs fel van helyezve a konzolra!

1. Dugja be a futdpad halozati
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. Afutoszalag szaggatottan
mozog.

a. Ellendrizze a fut6szalag
kenését!

b. Ellendrizze a futdészalag
feszességét!

c. Ellenérizze az ékszij
feszességét!

a. Kenje meg a futészalagot!

b. Allitsa be a futészalag
feszesseget!
c. Allitsa be az ékszij feszességet!

4. Afutopad ledll. (az aramkori
megszakitd beragad)

4. Ellenérizze a futészalag
kenését!

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

5. Raznak a konzolmarkolatok.

5. Ellenérizze a futépad és a fali
aljzat foldelését!

5. Afutépad hal6zati kabelét csak
foldelt aljzatba dugja!

6. A futdészalag kimozdul kdzponti
helyzetébdl.

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

Hibakodok

Akijelzdn E1 jelenik meg.

- Vélhet6leg a motor tulterhel6dott

- Kenje meg a futészalag és a futéfelilet kozti teriletet!

Akijelzén E2 jelenik meg.

- Kapcsolja ki a futdpadot, majd kapcsolja azt be ujra!

Akijelzén E4 jelenik meg.

- Hiba a testzsir szazalék mérésnél.

- Inditsa Ujra a futdpadot és helyezze tenyereit helyesen a pulzusméré

fémérzékelGire!

Akijelzdn E6-E7 jelenik meg.

- Délésszoggel kapcsolatos hiba

Ha barmilyen problémaja van,

forduljon hozzank biza

lommal!
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