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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatot és kdvesse az abban leirtakat! Vegye
figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen dsszerakési és a nem megfeleld
hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem. Maximalis felhasznaloi stuly: 170 kg.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitisokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznélni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznalhatja.

e FEllendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, miel6tt megkezdi
az edzést.

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

e A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad hasznalni.

e Amennyiben engedi gyermekének a késziilék hasznélatat, gyermeke testi és szellemi
fejlédése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A késziilék
nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfelel edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilék osszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan alljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cip6talpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrdl, hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez
¢s a helyes taplalkozashoz.

o Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hidnytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét vagy mas szokatlan tiinet 1¢p fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az 4llithat6 részek bedllitisanal a késziilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

e Sima, egyenletes talajra helyezze a futopadot, ne tegyen a futépad ald bolyhos vagy
vastag szOnyeget!
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Biztonsagi figyelmeztetések:
A késziilék hasznalata el6tt tartsa be az alabbi figyelmeztetéseket:

e Olvassa el és értelmezze a teljes kézikonyvet. Orizze meg a kézikonyvet késobbi
hasznalatra.

e Olvassa el ¢és értelmezze a gép Osszes figyelmeztetését. Ha a figyelmeztetd cimkék
barmikor meglazulnak, olvashatatlanok vagy elmozdulnak, cserélje ki a cimkéket.

e Az éramiités vagy a berendezés felligyelet nélkiili hasznélata kockazatanak
csokkentése érdekében mindig huzza ki a halozati csatlakozot, vezetéket a fali
aljzatbol és/vagy a késziilékbdl és varjon 5 percet, miel6tt tisztitana, karban tartana
vagy javitana a futopadot. Helyezze a tapkabelt biztonsagos helyre.

e Tavolitsa el a biztonsagi kulcsot, amikor nem hasznalja és tarolja gyermekétdl elzart
helyen.

e Tartsa tavol a gyerekeket tavol a géptdl hasznalat kdzben. A mozg¢ feliilettel torténd
érintkezés stlyos surlodasi égési sériiléseket okozhat.

e Az celektromos vezetékeknek meg kell felelniiik minden vonatkoz6 helyi szabvanynak
¢és kovetelménynek. A berendezés foldeld vezetékének nem megfeleld csatlakoztatasa
aramiités kockazatat okozhatja. Konzultaljon villanyszerelé szakemberrel, ha nem
biztos abban, hogy a gép megfeleléen van foldelve. Ne kapcsolja be a késziiléket, ha a
g¢€p csatlakozoja nem illeszkedik a konnektorba, hanem villanyszereldvel szerelje fel a
megfeleld aljzatot.

A késziilékan taldlhato biztonsagi cimkék:

VESZELYES FESZULTSEG.

- Az érintkez€s dramiitést vagy égést okozhat.

- Szervizelés elott kapcsolja ki €és huzza ki a csatlakozot a
konnektorbol.

- A mozg¢ alkatrészek sériilést okozhatnak.
- Tartsa a véddéburkolatot a helyén.
- Szervizelés elott kapcesolja ki az aramellatast.

- A mozg6 alkatrészek sériilést okozhatnak.
- Tartsa tavol a 1abat és a kezét.

Halozati csatlakozas

Miel6tt csatlakoztatja a késziiléket a halozati csatlakozdba, legyen biztos abban, hogy a
halézati fesziiltség 220V.

Ne hasznaljon hosszabbitot (ha sziikséges, akkor csak foldeltet), a haldzati kabelt lehetoség
szerint kdzvetleniil a halozati csatlakozoba dugja!

Mindig gy6z6djon meg arrél, hogy a kdbel nem a késziilék alatt megy at!
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Veszély: a veszélyek, tiiz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a csatlakozot htizza ki a
hal6zatbol

Osszeszerelési utasitds:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.

Az Osszeszerelést lehetdség szerint két ember végezze! Vigyazzon az 6sszeszerelés soran a
végtagjaira - kiilondsen az ujjaira -, hogy ne sériiljenek!

Hagyjon elég helyet a késziilék koriil, hogy semmi ne akadalyozza a késziilék 6sszeszerelését!
Az Osszeszereléshez hasznalja a dobozban talalhato képes leirast (9-19 oldal)!

Nézze végig a leirast és csak ezt kovetden fogjon hozza az §sszeszereléshez!

Fontos: Az 0sszeszerelés soran fokozottan vigyazzon arra, hogy a kabelek ne sériiljenek!!

Ellendrizze a gépet, hogy minden régzitdelem szoros és az alkatrészek megfelel6en vannak
Osszeszerelve.

Feltétleniil jegyezze fel a sorozatszamot a kézikonyv elején talalhaté mezdbe.

Ne hasznalja a gépet, amig teljesen 6ssze nincs szerelve.

FUTOPAD ELHELYEZESE
A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN

Ahhoz, hogy az edzés naprol napra élvezetes legyen az On szdméra, a futdpadot komfortos kérnyezetben
javasolt felallitani. Ezt a futopadot Ggy tervezték, hogy minimalis helyet foglaljon el és kivaloan elférjen
otthonéban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja a futépadot a szabadban.

‘Ne tarolja vagy hasznélja a futdopadot viz mellett vagy péras kornyezetben.

‘Gy6z0djon meg arrdl, hogy a tapkabel nincs semminek az utjaban.

‘Amennyiben a szobdban szényeg talalhato, gy6z0djon meg arrdl, hogy elegendd hely van a
szOnyeg ¢€s a futdopad kozott. Amennyiben nem biztos a hely elegenddségében, helyezzen egy
matracot a futdpad ala.

‘A futopad legalabb 1.5 méterre legyen a falaktol, illetve butoroktol.

‘Tegyen szabadda kb. 2m x 1m tertiletet a futopad mogott, hogy konnyedén fel- és leszalljon a
futopadrél még vészhelyzet esetén is.

Hossza idétartamu hasznalat utan néha fekete port, koszt talalhat a futopad alatt. Ez a normal
kopassal jar egyiitt és nem jelent hibas miikodést. Ezt a port, illetve koszt porszivoval
konnyedén eltavolithatja. Amennyiben meg kivanja ovni a talajt, illetve a szényeget ettdl a
szennyezddéstdl, helyezzen egy matracot a futopad ala.

SZINTEZES

Fontos, hogy a futdpadot egyenes, illetve egyenletes talajra helyezze.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy amennyiben elmozditotta a futdpadot eredeti helyérdl, a futopad
ismételten vizszintes pozicidban van-e.

ALJZAT VALASZTAS

A megfeleld aljzat kivalasztasa kiilondsen fontos. Kiilondsen fontos, hogy olyan aljzathoz
csatlakoztassa a futopadot, melyhez mas érzékeny elektromos késziilék, mint példaul TV vagy
komputer nincs csatlakoztatva.

FIGYELEM!
Gy6z6djon meg arrol, hogy a futofeliilet megfelelden helyezkedik el a talajon. Amennyiben a
futofeliilet egyenetlen feliileten van, a futopad elektromos rendszere meghibasodhat.
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BIZTONSAGI KULCS

A biztonsagi kulcs azt a célt szolgalja, hogy megszakitsa a a futdpadot taplalo f6 dramkort és
igy azonnal megallitsa a futopad miikodését veszEly esetén. Nagy sebességnél kényelmetlen
¢és veszélyes lehet a futdpad hirtelen torténd megallitasa. Ezért a biztonsagi kulcsot a futopad
megallitasara kizarolag vészhelyzet esetén hasznalja. A futopad biztonsagos és kényelmes
megallitasahoz a stop gombot hasznélja.

A futépadot nem lehet a biztonsagi kulcs nélkiil tizemeltetni. A biztonsagi kulcsot helyezze a

komputer kozepén taladlhato biztonsagi kulcstartoba. A biztonsagi kulcs masik végét csiptesse
a ruhazatdhoz, hogy ha elesik kihuzza a biztonsagi kulcsot a komputeren talalhato tartdjabol
¢s azonnal leélljon a futdpad a sériilések minimalizaldsa érdekében. Sajat biztonsaga
érdekében sose hasznalja a futdpadot a biztonsagi kulcs ruhazatdhoz torténd rogzitése nélkiil.

Javaslatok az edzéshez
Ha a késziilék nem stabil, akkor a talajkiegyenlitok segitségével stabilizalhatja.

Mindenképpen melegitsen be az edzés megkezdése elott.
Fokozatosan ndvelje a terhelést és az edzés iddtartamat.

FELSZALLAS A FUTOPADRA ES LESZALLAS A FUTOPADROL

Legyen figyelmes a futépadra torténd fel- €s leszallasanal. Hasznalja a futopad kapaszkodoit!
A futépad hasznalatén kiviil ne alljon a futépad futészényegén. Alljon terpeszbe két 1abat a
futofeliilet szélei mellett talalhato sinekre helyezve. Csak azt kovetden 1épjen a futdfeliiletre,
hogy a futdszoényeg egyenletesen €s lassan mozog. (ezzel lényegesen meghosszabbithatja a
motor ¢lettartamat)
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Edzés kézben mindig elére nézzen, testével és fejével is. Sose probaljon megfordulni a
futdopadon annak miikkddése kozben. Ha befejezte az edzést, nyomja meg a piros stop gombot.
Véarja meg, amig a futopad teljesen ledll és csak utana szalljon le a futdépadrol.

FIGYELEM: Ne hasznalja a futopadot a biztonsagi kulcs ruhazatdhoz torténd rogzitése nélkiil!

A biztonsaga érdekében 3km/h-nal nagyobb sebességnél ne lépjen a futopadra
PULZUSMERES:

Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix korméanyon talalhato érzékeldkre. A minél
pontosabb pulzusleolvasas érdekében tigyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul
izzadt sem. A megfeleld pulzusérték segiti az edz¢€s soran.

FAT-BURNING TARGET HEART RATE
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A pulzusmérést legpontosabban pulzus méré ovvel tudja végezni, az 6v nem tartozéka a
gépnek, hanem kiilon rendelhetd. A késziilék 5 kHz frekvencian miik6do jeladdval
hasznélhato.

Ne hasznalja egyszerre a kézpulzus érzékelot és a pulzus mérd dvet.

Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa, mar intenziv
igénybe vételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa : 220 — életkor
Maximalis felhasznaloi suly : 181 kg.

A futdszalag:

Ez a futopad tartos, kivalé mindségi futdészalaggal van felszerelve, amely hosszl ideig tarto
megbizhatd szolgaltatast nyujt.

A futépadon taldlhato szalag, amennyiben hosszl ideig nem hasznaljak, akar a gyari
csomagolasban, akar dsszeszerelés utan, ,,dliborgd” hangot adhat ki inditaskor.

Ez annak koszonhetd, hogy a futdszalag felveszi az elsO €s a hatso gorgdk gorbéjét. Ez
gyakori jelenség és nem jelzi a gép problémajat.

Miutén a futopadot révid ideig hasznaljak, a diiborgd zaj megsziinik. Ennek az ideje nagyban
fiigg annak a kornyezetnek a hdmérsékletétdl és paratartalmatol, ahol a futopadot elhelyezték
¢s hasznaljak.
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A késziilék osszecsukasa és athelyezése:

Figyelem: A késziiléket 6vatosan mozgassa, mert a nagyobb mértékii razkodas
karosithatja a késziilék Kijelzojét!

A gépet egy vagy tobb személy is mozgathatja. Legyen dvatos, amikor mozgatja a gépet mert
a futopad nehéz. Gy6z6djon meg arrol, hogy sajat fizikai ereje képes mozgatni a gépet.
Sziikség esetén kérjen segitséget egy masik személytdl.

1. Miel6tt a gépet mozgatna, gy6z6djon meg arrol, hogy a délésszog beallitasa ,,-5”. Ha
sziikséges, allitsa be a d6lésszoget ,,-57 értékre.

Minden edzés utan allitsa a legalacsonyabbra a d61ésszog értékét.

2. Vegye ki a biztonsagi kulcsot és helyezze biztonsagos helyre.

Ha a gép nem lizemel, vegye ki a biztonsagi kulcsot és tartsa tavol gyermekektdl.

3. Gy06z6djon meg arrol, hogy a fékapcsolo ki van kapcsolva és a tapkabel ki van hiizva.

4. Ossze kell hajtania a futépadot, mielétt mozgatna. Soha ne mozgassa a futdpadot, ha nincs
Osszecsukva, mert a forgd vagy mozgo alkatrészek személyi sériilést okozhatnak.

5. Gy6z6djon meg arrodl, hogy a futdpad koriil van elegendd szabad hely és nincs a kézelében
olyan targy, ami problémat okozhat az 6sszecsukas soran.

Ugyeljen arra, hogy elegendd magassag legyen az 6sszecsukéashoz.

A futopad osszecsukasanak menete:

Jobb kezével nyomja meg ¢és tartsa lenyomva a kiold6 gombot. Az 6sszecsukashoz emelje fel
a képen lathaté modon a futdpad futofeliilet végénél a padot, amig a hidraulika a helyére nem
ugrik. A kioldogomb elengedhetd, amikor a futofeliilet mar elmozdult (kb. 26cm-t).
Gy6z6djon meg arrol, hogy a hidraulika megfeleléen rogzitve van a helyén. A hidraulika

a reteszelt helyzetbe torténd keriilését hallhatd kattan6 hang jelzi.
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FIGYELEM:

Ne hasznalja a futészalagot vagy a hatso gorgét a futopad emelésére. Ezek az alkatrészek nem
rogziilnek a helyiikon és hirtelen elmozdulhatnak, ezért sériilés okozhatnak €s a gép is
karosodhat.

Osszecsukott dllapotban ne tdmaszkodjon a futopadhoz. Ne tegyen ra olyan targyakat,
amelyek instabilla valhatnak vagy leeshetnek.

Ne csatlakoztassa a tapkabelt és ne probalja a futdpadot 6sszecsukott helyzetben miikddtetni.

A futopad lenyitasa:

Jobb kezével nyomja meg és tartsa lenyomva a kioldé gombot a képen lathat6 modon, a
hidraulika reteszelt helyzetbdl torténd feloldasara, majd dontse lefelé a futofeliilet végénél a
padot. A kioldogomb elengedhetd, amikor a futofeliilet mar elmozdult (kb. 26cm-t).

A futopad mozgatasa:

A gép mozgatasakor mindig teljesen zart cipdt viseljen. Ne mozgassa a gépet mezitlab vagy
csak zokniban.

Alljon a futopad egyik oldalara. Helyezze eliils6 labat a futopad alsé részére a képen lathatd
modos, majd évatosan dontse maga felé a padot, amig az teljesen kiegyenstlyozott allapotban
a szallito kerekekre kertil.

A futépad nehéz, ezért gy6z6djon meg arrol, hogy sajat fizikai ereje képes elforgatni és
mozgatnia gépet.

Fogja meg az oldalso korlatot és az oszlop elejét, biztonsagosan guritsa a futopadot

a kivant helyre.

FIGYELMEZTETES: Ovatosan mozgassa a gépet, hogy ne érjen mas targyakhoz.
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A KOMPUTER (KIJELZO):

Elsé 1épések:
1. Miutédn a gépet fali konnektorhoz csatlakoztatja, a gép elindul és a piros allapotjelzé LED
vilagit.

Megjegyzés: A kijelz6 alvo allapotba keriilhet, ha nem kap semmilyen bemeneti jelet. Erintse
meg a képerny6t a gép felébresztéséhez.

2. A gép aktivélja és megjeleniti a Welcome - Connect Wifi képernyét. Erintse meg a Connect
- Csatlakozas gombot.

Megjegyzés: A Bowflex ™ késziilék haszndlatdhoz Wifi kapcsolat sziikséges. Ha nem 4all
rendelkezésre Wifi -kapcsolat, 1épjen kapcsolatba Bowflex ™ helyi forgalmazoval tovabbi
segitségert.

3. A kijelz6 megjeleniti az elérheté Wifi -kapcsolatok listajat. Erintse meg a kivant Wifi -
kapcsolatot és irja be a jelszot, majd érintse meg a Csatlakozas gombot.

A kijelz0 teszteli, majd csatlakozik a Wifi kapcsolathoz.

4. Ha a kijelz6n megjelenik egy elérhetd frissités (Update Aviable) képernyd, érintse meg az
Agree - Elfogadom gombot szoftver frissitéséhez.

5. Ha létrejott a Wifi kapcsolat, érintse meg a Vissza gombot.
6. Erintse meg az Get Started- Elsé 1épések lehetdséget.

7. A kijelz6 megjeleniti a beéllitasok képerny6t. Valassza a Log In - Bejelentkezés vagy a
Create Account - Fiok 1étrehozasa lehetdséget. Kovesse az utasitasokat az 0j fitnesz gépének
regisztralasahoz. Amikor a regisztracio befejez6dott, a fitneszgép hasznalatra kész.

Megjegyzés: A Bowflex ™ gépet Wifi kapcsolaton keresztiil kell regisztralni.

Miutén a kezdeti regisztracid és konfiguracié befejezddott, a gép Wifi kapcsolat nélkiil is
miukodtethetd. Azonban, igy csak az alapvetd edzések és funkciok lesznek elérhetok.
Az 6sszes tobbi: coaching, egyéni edzések, Fedezze fel a vilagot (Explore World) ™ virtualis

szabadtéri magaval ragado futasok és az edzés vezetok edzésvideoi csak WIFI -kapcsolaton
keresztiil érhetdk el JRNY ™ tagsaggal*.

h. A kijelzén ezt kovezden megjelenik a Just for You - Csak Neked képernyd. A képernyd
lehetdséget nyujt, hogy Fitness Assessment edzést, illetve egyéni edzést végezzen.

A tovabbi lehetdségekrdl a Tanulas lapon tdjékozddhat.

* A JRNY ™ -¢lményhez JRNY ™ -tagsag sziikséges - a részletekért lasd a
www.bowflex.com/jrny weboldalt. JRNY ™ tagsagot szerezhet, ha let6lti a JRNY ™
alkalmazast telefonjara vagy tablagépére és regisztral a letoltott alkalmazasban.

Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy a JRNY ™ tagsdg nem minden orszédgban érhetd el.

JRNY ™ tagsigat a Bowflex ™ késziilék kijelzdjén keresztiil érheti el. A JRNY ™ tagsiggal
utmutatast kap képességeihez igazitott edzésekhez, kényelmesen megjelenitve a kijelzon és
baratsagos virtualis hanggal kisérve, amelyek tAmogatjak Ont a hosszi tavi fitnesz
eredmények elérésében.
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Megjegyzés: A JRNY ™ tagsdggal nem rendelkezo felhasznalok egyes tartalmakat letiltva
vagy zérolva talalhatnak. Az egyéni edzés, az Explore The A World ™ virtudlis szabadtéri,
magaval ragadé futasok és az edzés vezetok edzésvideoi csak Wifi -kapcsolaton keresztiil
érhetdk el JRNY ™ tagsag segitségével. Az elérhetd edzések megtalalhatok a Programs tab,
Explore the World™ tab, Workouts és JUST FOR YOU tab funkciok alatt.

A Kkijelzo (Console Display) miikodése :

A kijelz6 kezddlapja kényelmes hozzaférést biztosit az alapvetd funkcidkhoz, példaul a
manualis és a standard edzésprogramokhoz. Minden funkcio a kijelzé egyszerii érintésével
vezérelhetd.

Csak érintse meg a kijelz6t a kivalasztashoz, az edzés megkezdéséhez vagy a kijelzo egyszerii
felébresztéséhez.

Megjegyzés: A kijelzd hatuljan taldlhatdo gombok a gyari alaphelyzetbe allitast és a
helyreéllitast szolgaljak. Ezek nem a felhasznalok részére szolgalnak! A Power

gomb kikapcsolja a hattérvilagitast a kijelzon, de az elektronika tovabbra is bekapcsolva
marad.

JUST FOR YOU tab R e e FAVORITES tab
Console Display I PROGIRAMS tab / VIDEpS tab /
I I I

LEARN tab
----- ¢ - L~ d

Yolu EXPLORE THE WORLD VIDEQS | L — Tlme and Dlﬁ‘culty Sett‘ngs

kel SR L Recommended Workouts

WORKOUTS JOURNAL PROFILE
Status LED

Status LED - Allapotjelzé LED

Az allapotjelzé LED jelzi, hogy a kijelzd aktivalva van-e és megfelelden indul-e és miikodik
(a LED vilégit). Ha a kijelz6 hibat észlel (LED 3-szor villog).

A kijelz0 altal jelzett hiba esetén torténd alaphelyzetbe allitashoz hiizza ki a késziilék
tapellatasat 30 masodpercre, majd csatlakoztassa tjra.
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A kijelzén megjelené funkciok :

A kijelzd felso részén talalhato funkciok:
JUST FOR YOU tab - ,Csak Neked” funkcio

A bejelentkezés utan a Just For You funkci6 a kezd6képernydje a gépnek. Iranyitott edzési
lehetdségek és oktatd videok vannak itt bemutatva, batoritva a fitnesz uton torténd
elindulasra.

Erintse meg a rendelkezésre all6 lehetéségek barmelyikét a tovabbi részletek megtekintéséhez
¢s az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés: 1d6 és Nehézség szabalyzo csuszkak segitségével allithatja be az ajanlott edzés
paramétereit. A JRNY ™ tagsag nélkiili felhasznalok csak az 1d6 szabalyzo csuszkat tudjak
hasznélni.

PROGRAMS tab - ,Programok” funkcio

A Programok funkci6 hozzaférést biztosit az 6sszes iranyitott adaptiv edzéshez (virtualis
hangoktatassal vagy anélkiil), tovabba a szokasos edzésprogramokhoz.
Megjegyzés: Wifi kapcsolat nélkiil csak az alapvetd edzések és funkciok hasznalhatok.

Figyelem: A gyakorlds ezen a gépen koordindciot és egyensulyt igényel. Ugyeljen arra,
hogy mar elore lassa, ha a futopad sebessége és dolésszoge megvaltozik a programban és
legyen ovatos, hogy elkeriilje az egyensulyvesztést és az esetleges sériiléseket.

EXPLORE THE WORLD™ tab - ,Vilag felfedezése” funkcié

Az Explore the World ™ edzések lehetdvé teszik a virtudlis szabadtéri Gti célok végig futasat,
mikdzben a gyalogos fedélzet d6lésszoge a terephez igazodik.

Megjegyzés: Az Explore The World ™ edzések elvégzéséhez JRNY ™ tagsaggal rendelkezd
Wifi kapcsolat sziikséges.

VIDEOS tab - Edzés fitneszedzé6k segitségével funkcid

A Videodk funkcid alatt fitneszedzOk altal vezetett videdk talalhatok, nehézségi kategoriak és
1d6 szerint rendezve.

LEARN tab - Tanulas funkcio

Oktatasi videokat és fontos informacidkat tartalmaz a fitneszrél.

A kijelz0 also részén talalhato funkciok:

WORKOUTS - Edzések funkcié

Az Edzések funkcid az dsszes elérhetd edzés €s oktatovideo gytlijteménye.
Recommended Workouts - Ajanlott edzések

Az ajanlott edzésprogramok az On aktualis edzettségi szintjén, a multbeli edzéseken, valamint
a kivalasztott 1d6- és nehézségi bedllitdsokon alapulnak.
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JOURNAL - Attekintés funkcié

Megjeleniti az edzés Osszefoglalojat, a korabbi edzéseket ¢s a kivalasztott felhasznaloi profil
eddigi eredményeit és dijait.

PROFILE - Felhasznaléi fiok

Az adott felhasznalohoz tartozé profil adatainak, beallitasainak és JRNY™ tagsag adatainak
megtekintésére €s szerkesztésére szolgal.

Szabalyzo gombok

-

ole n)

Fan buttons

Incline Control buttons - Délésszog szabalyzé gombok (bal oldali karrdl is allithato)

Az Inline Control gombok a futédfeliilet d61ésszogének novelésére (+ €s A) / csokkentésére (-
¢s V) hasznalhatok.

Megjegyzés: Az Inline Control gombok negativ vagy lejtés szintet is biztosithatnak a
futofeliilet szamara.

Pre-Set Incline buttons - Gyors d6lésszog gombok (Kijelz6t6l balra talalhatéak)

A futofeliilet d6lésszogének gyors beallitasat teszik lehetdvé.
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Speed Control buttons - Sebesség szabalyzé gombok (jobb oldali karrdl is allithato)

Az Speed Control gombok a futopad sebességének novelésére (+ és A ) / csokkentésére (- €s
V) hasznalhatok.

Pre-Set Speed buttons - Gyors sebesség gombok (Kijelz6t6l jobbra talalhatéak)
A futopad sebességének gyors beallitasat teszik lehetdve.

START button - Indité gomb

Nyomja meg az aktualisan kivalasztott edzésprogram elinditdsahoz vagy egy sziineteltetett
edzés folytatasdhoz.

Fan button - Ventilator szabalyzé gomb

Vezérli a 4 sebességes ventilatort (kis, alacsony, kdzepes €s magas szinten).

STOP/PAUSE button - Megallité/ Sziinetelteté gomb

Nyomja meg az edzés sziineteltetésé¢hez vagy a sziineteltetett edzés befejezéséhez.

A programok hasznalata soran megjelené kijelzések:

Maximum Burn Rate marker

Current Burn Rate
Fat Burn

Burn Rate / Benefit Zone
meter

Workout Profile

Burn Rate / Benefit Zone meter - Zsirégetés szintje

A Burn Rate mérészam a percenként elégetett kaloriak szintjét mutatja. Ez a szint az
intenzités fliggvényében valtozik az aktudlis sebesség és d6lésszog értéke alapjan. Ha e kettd
érték koziil barmelyik novekszik, az égési sebesség is novekedni fog.
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A Benefit Zone mérd a normal és a manualis edzések alatt jelenik meg, harom javasolt
zonaval: zsirégetés, alloképesség és teljesitmény.

Workout Profile - Edzésprofil

Az edzésprofil az aktualis edzés vizualis — szemmel lathaté megjelenitése az edzés
intenzitasat mutatja. Minél magasabb a profilvonal, anndl intenzivebb az edzés.

Interval Time - Intervallum ideje

Az Interval Time az aktualis intervallumbdl hatralévé idét mutatja.

Maximum Burn Rate marker - Maximalis kaloria égetés jelz6

A Maximum Burn Rate jelz6 egy olyan mutat6, amely az aktualis edzés soran elért
legmagasabb kaloriaégetési szintet mutatja.

Burn Rate Target range - Zsirégetési céltartomany

A zsirégetési sebesség céltartomanya a kivalasztott felhasznaloi profilon alapul. A tartomany
intenzitdsa a kijelzon megjelend edzésprofiltol fligg.

Megjegyzés: A pontosabb kaloriaégetési sebesség és a javasolt céltartomany eléréséhez
feltétleniil végezzen el egy Fitness Assessment edzést és aktualizélja a felhasznaloi fidkot.

Fontos: A céltartomany egy javasolt edzési szint és csak akkor szabad kdvetni, ha fizikai
edzettségi szintje azt megengedi.

Az intervallum edzés soran a Sprint (Futas) tartomanyt a piros szegmensek, a Recover
(levezetés) tartomanyt pedig a kék szegmensek jelzik.

Metrics Bar — Kijelzett értékek

4 12:31 4/8 2.2 101 7 cavmn 107 oom 5.3 weu

INCLINE TIME INTERVAL DISTANCE CALORIES BURN RATE HEART RATE SPEED

INCLINE - Délésszog
Az Inline a futofeliilet d6lésszogének aktualis szazalékos értékét mutatja.

Megjegyzés: A gép negativ vagy lejtés szintet is biztosithat a futofeliilet szamara.

TIME - 1d6
Percekben és masodpercekben szamolja az edzés teljes idejét (pl. 15:42 perc).
INTERVAL - Intervallum

Intervallum edzés kozben ez a mérdszam az aktualis, aktiv intervallumot és az
edzésintervallumok teljes szdmat mutatja. Minden intervallumhoz tartozik egy Sprint és egy
Recover edzés szegmens.
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DISTANCE - Tavolsag

A tavolsag mérfoldben vagy kilométerben jelenik meg a felhasznaloi beallitdsok alapjan.

CALORIES - Kaléria

A Calories szdmolja az edzés soran felhasznalt 6sszes kaldria értékét

BURN RATE - Egési sebesség

A Burn Rate mérdszam a percenként elégetett kaloridk szintjét mutatja. Ez az arany az
intenzitas fliggvénye, amely az aktudlis sebesség és dolésszog értékén alapszik. Ha barmelyik
értek novekszik, az égési sebesség novekszik.

HEART RATE- Pulzusszam

A pulzusszam a percenkénti szivverést mutatja. A sziv ikon villogni fog, amikor a késziilék
pulzusjelet érzékel. Stabil, dlando pulzus leolvasas esetén az ikon folyamatosan lathato.

Megjegyzés: A megjelenitett pulzusszam hozzavetdleges és csak referenciaként hasznalhato,
orvosi célokra nem.

SPEED - Sebesség

A sebesség egy tizedes pontossaggal mutatja az aktualis sebességet mérfoldben (MI) vagy
kilométerben (KM) oranként (pl. 3,4 MI).

PACE - Tempé (atlag)

Az atlagos tempd nem jelenik meg a mérdszam savon, de az edz¢és eredményeivel egylitt
megjelenik.

Sebesség és dolésszog szabalyozok

A dolésszog és a sebesség szabalyzoi az elso kereszt kormanyon a kijelzo alatt két oldalon
talalhatok. A d6lésszog és a futdszalag sebessége ezekrdl a kezeldszervekrdl vezérelhetd.

A bal oldalon talalhat6 gombok k6zott van egy délésszog novelés €s egy dolésszog
csokkentés gomb.

A jobb oldalon talalhaté kezelOszervek tartalmaznak egy sebesség noveld €s egy sebesség
csokkentés gombot.
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A Bowflex™ JRNY™ alkalmazas hasznalata hordozhatd eszkézon
(opcionalis)
Bar a JRNY™ tagsaggal elérheti a befejezett edzésadatokat a kijelzén, ezeket az

informaciokat elérheti tdvolrdl a sajat eszkdzén is. Egyszertien toltse le a JRN'Y™ alkalmazast
eszkozére, hogy hozzaférjen JRNY™-tagsagahoz.

1. Toltse le a ,,Bowtlex™ JRNY™ App” nevil alkalmazast. Az alkalmazas elérheté a Google
Play™ ¢s az App Store aruhazban.

Megjegyzés: A tamogatott eszkozok teljes listajaért tekintse meg az alkalmazast az App Store
vagy a Google Play™ druhazban.

2. Kovesse az alkalmazas utasitasait, hogy szinkronizélja eszk6zét a Bowflex™ JRNY™
tagsaggal.

Ha eszkoze hozzafér a fiokhoz, attekintheti a multbeli edzéseket, az edzéseket és a kozelgd
edzéseket a JRNY™ segitségével.

USB toltés

Ha USB-eszkdz csatlakozik az USB-porthoz, a port megprobalja feltdlteni az eszkozt.
Eldfordulhat, hogy az USB-portrol biztositott tapellatas nem elegendo a késziilék
miikodéséhez és feltoltéséhez egyidejiileg.

Bluetooth® pulzusméro engedélyezve

Az On fitneszgépe gy van felszerelve, hogy képes legyen a Bluetooth® pulzusmérd (HR)
jelének fogadéasara. Kovesse a kijelzon megjelend utasitasokat Bluetooth® HR monitor
csatlakozaséhoz.

Ha szivritmus-szabalyozdval (Pacemaker) vagy mas beiiltetett elektronikus eszkozzel
rendelkezik, konzultaljon orvosaval, miel6tt Bluetooth® 6vet vagy mas Bluetooth®
pulzusmérdt hasznalna.

Megjegyzés: Hasznalat eldtt feltétleniil tavolitsa el a véddburkolatot (ha van) a pulzusmérérol.

Bluetooth® pulzusméro karszalag

A fitneszgéphez Bluetooth® pulzusmérd karszalaggal is hasznatilhat6. A Bluetooth®
pulzusmérd karszalag hasznélatahoz kdvesse a karszalag hasznalatdhoz mellékelt leirasban
talalhat6 utasitasokat.

Ha szivritmus-szabalyozdval (Pacemaker) vagy mas beiiltetett elektronikus eszkozzel
rendelkezik, konzultaljon orvosaval, mieldtt Bluetooth® 6vet vagy mas Bluetooth®
pulzusmérdt hasznalna.

Megjegyzés: Hasznalat eldtt feltétleniil tavolitsa el a véddburkolatot (ha van) a pulzusmérérol.
1. Helyezze a Bluetooth® Heart Rate karszalagot alkarja felso részére.

2. Gy6z0djon meg arrdl, hogy a Bluetooth® vezeték nélkiili kapcsolat aktiv a késziiléken. Ha
a Bluetooth® ikon kék, akkor aktiv.
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Ha az ikon piros, akkor a Bluetooth® vezeték nélkiili kapcsolatot aktivalni kell. A
Bluetooth® vezeték nélkiili kapcsolat aktivalasahoz:

a. Koppintson a Bluetooth® ikonra.

b. Koppintson a ,,Bluetooth® kezelése” elemre.

¢, Csusztassa az opciot ,,KI” allasrol ,,BE” allasra.
d. A kilépéshez érintse meg a Vissza gombot.

3. Ha készen all az edzésre, kezdje el az edzést.

4. Nyomja meg a Be/Ki LED gombot a pulzusmérd karszalagon. Ugyeljen arra, hogy a Be/Ki
LED gombot csak egyszer nyomja meg.

5. Edzés kozben a pulzusmérd karszalag csatlakoztatdsa akar 60 masodpercig is eltarthat.
Csatlakozaskor a Bluetooth® Heart a pulzusszammal egyiitt megjelenik a Rate Device ikon.

Megjegyzés: A karszalag csak egyszer csatlakoztathato egy aktiv edzéshez. Ha a be-
/kikapcsold LED gombot a csatlakoztatds utdn megnyomja, az edzést ujra kell kezdeni.

Bluetooth® Audio (be vagy ki)

Gépe Bluetooth® kapcsolaton keresztiil képes hangot lejatszani okoseszkdzérdl a futopad
hangszoroin keresztiil. A gép is tud hangot kiildeni a kijelz6rdl a Bluetooth®-eszkozére
(p¢ldéaul Bluetooth®-fejhallgatéra).

Megjegyzés: A Bluetooth® hangjat egyszerre csak egy iranyban (befelé vagy kifelé) lehet
tovabbitani.

Mellkasi pulzusméro ov

Hasznalja a pulzusméré ovet edzés kozben, hogy nyomon kdvethesse pulzusértékét.
Megjegyzés: Az edzésprogram elinditasa eldtt konzultdljon orvosaval. Hagyja abba a
hasznalatot ha fajdalmat vagy fesziiltséget érez a mellkasaban, mieldtt 1€gszom;j 1épne fel
vagy elajulna. Vegye fel a kapcsolatot orvosaval, miel6tt Gijra hasznélja a gépet. A konzolon
megjelenitett pulzusérték csak hozzavetdleges, €s csak referenciaként hasznalhato.

A mellkasi pulzusmérd 6v pontos felhelyezése a kovetkezo:
1. Allitsa be a heveder hosszat gy, hogy kényelmesen illeszkedjen testéhez. Rogzitse a
hevedert a mellkasa koriil, kozvetleniil a mellizmok alatt, és csatolja dssze az ovet.
2. Emelje el a jelad6t a mellkasarol, és nedvesitse meg a hatuljan 1évo két elektroda
feliiletét.
3. Ellendrizze, hogy a megnedvesitett elektréda szorosan a borhoz illeszkedik-e.

A jelado elkiildi a jelet a késziilékben talalhato jelvevo részére és megjeleniti a kijelzén a
kalkulalt pulzusértéket (szivdobbandas/perc).

Mindig tavolitsa el a jeladot, miel6tt megtisztitja a mellkasi hevedert. Rendszeresen tisztitsa
meg a mellkas szijat enyhe szappannal és vizzel, és alaposan széritsa meg. A maradék
verejték és nedvesség aktiv allapotban tartja jeladot, és lemeritheté az akkumulatort. Minden
hasznélat utan tisztitsa és szaritsa meg az adot.

Megjegyzés: A mellkasi pulzusmérod v tisztitdsakor ne hasznaljon suroldszert vagy
vegyszereket, példaul fémtisztité vagy alkohol tartalmi szert, mivel ezek véglegesen
karosithatjak az elektrodakat.
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Kézpulzus méro szenzor

A kézpulzus mérd szenzor kiildi a szivverés gyorsasaganak a jelét a konzolba. A kézpulzus
mérd szenzor egy rozsdamentes acél alkotorész, amely a kapaszkodon talalhato. A
hasznalatdhoz komfortosan ra kell markolni ugy, hogy a tenyér és az ujjak korbe érjék a
kapaszkodot igy pontos érintkezés jon 1étre. Nem szabad tul erdsen vagy tul lazén fogni.
Egyszerre mind a két kéznek rajta kell lenni a szenzorokon, kiilonben nem tudja érzékelni a
jelet a konzol. Miutan a konzol érzékelte a négy stabil pulzus jelet, meg fogja jeleniteni a
kijelzén a kezdeti értéket. Miutan a konzol megkapta a kezdeti pulzusértéket, nem szabad
fogast valtani vagy elmozditani a kezet 10 — 15 mésodpercig. A konzol ebben az
id6intervallumban ellendrzi a pulzusértéket.

Sok tényezd befolyasolja az érzékeldk azon képességét, hogy észleljék a pulzusjelét.

e A felsétest izmainak mozgasa olyan elektromos jelet general, amely zavarhatja az
érzékeldket. Az érzékeldkkel valo érintkezés kozben a kéz enyhe mozgasa
interferenciat is okozhat.

e A bdérkeményedés €s a kézkrém szigetelO réteget képezhet ezért a jel erdssége
csokkenhet.

e El6fordulhat, hogy néhany felhasznalo altal generalt elektrokardiogram jel nem elég
erds ahhoz, hogy az érzékeldk észleljék.

e Mas elektronikus gépek kozelsége interferenciat valthat ki.

Ajanlott pulzusérték kiszamitasa

FAT-BURNING TARGET HEART RATE
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Maximum Heart Rate —8——

Target Heart Rate Zone 3

(keep within this range
for optimum fat-burning)

Kezdéknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.
Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusérteknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa mar intenziv
igénybevételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor
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A FUTOPAD ELHELYEZESE

A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN

Ahhoz, hogy az edzés naprol napra élvezetes legyen az On szdmara, a futdpadot komfortos
kornyezetben javasolt felallitani. Ezt a futopadot Gigy tervezték, hogy minimalis helyet
foglaljon el és kivaloan elférjen otthonaban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja a futépadot a szabadban.

‘Ne tarolja vagy hasznélja a futdopadot viz mellett vagy paras kornyezetben.
‘Gy6z0djon meg arrdl, hogy a tapkabel nincs semminek az utjaban.

-A futopad legaldbb 1.5 méterre legyen a falaktol, illetve butoroktol.

‘Tegyen szabadda kb. 2m x Im teriiletet a futdpad mogott, hogy konnyedén fel- és leszalljon a
futdopadrol még vészhelyzet esetén is.

Hosszt iddtartamu hasznalat utan néha fekete port, koszt taldlhat a futdpad alatt. Ez a normal
kopassal jar egylitt €s nem jelent hibas miikodést. Ezt a port, illetve koszt porszivoval
konnyedén eltavolithatja. Amennyiben meg kivanja dvni a talajt, illetve a szOnyeget ettdl a
szennyezOdéstodl, helyezzen egy véddszonyeget a futdpad ala.

SZINTEZES
Fontos, hogy a futdpadot egyenes, illetve egyenletes talajra helyezze.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy amennyiben elmozditotta a futdpadot eredeti helyérdl, a futopad
ismételten vizszintes pozicidban van-e.

ALJZAT VALASZTAS

A megfelel? aljzat kivalasztasa kiillonosen fontos. Kiilondsen fontos, hogy olyan aljzathoz
csatlakoztassa a futopadot, melyhez mas érzékeny elektromos késziilék, mint példaul TV vagy
komputer nincs csatlakoztatva.

FIGYELEM!
Gy6z6djon meg arrol, hogy a futodfeliilet megfeleléen helyezkedik el a talajon. Amennyiben a
futofeliilet egyenetlen feliileten van, a futdpad elektromos rendszere meghibasodhat.

AZ EDZESEK GYAKORISAGA

Ajanlott hetente 3-4 alkalommal edzést végezni annak érdekében, hogy javitsa alloképességét,
fittségét és ndvelje izomerejét.

AZ EDZESEK INTENZITASA

Az edzés intenzitasat a pulzusszam mutatja meg. Az edzések eredményeként erésddnie kell
szivizomzatanak és javulnia kell fizikai kondicidjanak, alloképességének. Kizardlag sajat orvosa
irhatja eld a megfelelé pulzus célzona értéket az On szamara. Ezért az edzések megkezdése el6tt
konzultaljon orvosaval.

AZ EDZESEK HOSSZA

A megfeleld edzésmunka erdsiti a szivét, tlidejét és izomzatat. Minél hosszabb ideig edz a pulzus
célzénanak megfelel6 pulzusszammal, annal nagyobb és jobb eredményeket érhet el. Kezdésnél
2-3 perc egyenletes, ritmusos edzés utan ellendrizze pulzusszamat
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FUTOPAD PROGRAM KEZDOKNEK

NEHEZSEGI SZINT IDOTARTAM

1. HET Konny 6-12 perc

2. HET Kénnyd 10-16 perc

3. HET Kozepes 14-20 perc

4. HET Kodzepes 18-24 perc

5. HET Kézepes 22-28 perc

6. HET Kissé magasabb vagy alacsonyabb 20 perc

7.HET Ciklusos edzés 3 perc kdzepesen és 3 perc magasabb intenzitdson 24
percen at.

JAVASLATOK ES TANACSOK AZ EDZESHEZ,

1. Bemelegités
A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata megfelelé miikodését az edzés

soran. A bemelegités kovetkeztében csokken a sériilések, illetve a késobbi izomlaz valoszinlisége. Néhany
nyujté gyakorlat elvégzése is ajanlott az alabbi képeknek megfeleléen. Minden nyujtast koriilbeliil 30
masodpercig végezzen, de ne nyujtsa vagy erdltesse til izmait — ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abbal!

INNER THIGH

FORWARD
BENDS
CALF/ACHILLES

SIDE BENDS OUTER THIGH

2. Edzés

Az edzés kozben fejti ki a legnagyobb er6t. A rendszeres hasznalat eredményeként a labainak izomzata lazabb
és erdsebb lesz. Mindig sajat eronlétének megfeleléen eddzen, de fontos, hogy egyenletes tempoban.

3. Levezetés

A levezetés a cardio-vascularis rendszer és az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében hasonlo a
bemelegitéshez, de ebben az esetben kb. 5 percen keresztiil folyamatosan csokkentse az intenzitast, illetve a
sebességet. A nyujtd gyakorlatokat ismételten ajanlott elvégezni, figyelve arra, hogy az izmok és iziiletek
tulerdltetésének elkeriilésére. Ahogy egyre fittebb lesz, ajanlott hosszabban és keményebben edzeni. Ajanlott
hetente legalabb harom alkalommal tréningezni és amennyiben lehetséges egyenletesen ossza el az
edzésalkalmakat a héten.

AZ IZMOK TONUSOSITASA

Izmai tonusositasahoz allitsa a terhelést magasra. Igy a labaira nagyobb terhelés jut és valésziniileg nem tud
olyan sokaig tréningezni, mint ahogy azt eltervezte. Amennyiben a fittségét és ndvelni kivanja, valtoztassa
meg edzésmodszerét. A bemelegités és a levezetés soran normal terheléssel dolgozzon, de az edzés o
fazisaban folyamatosan és fokozatosan emelje a terhelés szintjét, hogy a labait erdteljesebben megdolgoztassa.
Késobb csokkentenie kell a sebességet, hogy a pulzusat a célzondban tartsa.

TESTSULY LEADAS

Amennyibe sulyvesztés a célja, akkor a legfontosabb az edzésbe fektetett energia. Minél hosszabban ¢és
keményebben edz, annal tobb kaloriat éget el a szervezete. Lényegileg ez azonos azzal, mint ha a fittségét
kivanna javitani, a kiilonbség csak az elérendd célban van.
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Mielott elkezdené a futopadot hasznalni:

Az edzésprogram megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval. Hagyja abba az edzést, ha
fajdalmat vagy szoritd érzést érez a mellkasaban, 1égszomjat érez vagy 4juléas kozeli allapotba
kertil . A gép 0jboli hasznalata el6tt forduljon orvosahoz.

Hasznélja a szamitott vagy mért értékeket csak referenciaként.

Helyezze a gépet tiszta, kemény, vizszintes feliiletre, mentesen a nem kivant anyagoktol vagy
egy¢b targyaktol, amelyek akadalyozhatjak, hogy szabadon tudjon mozogni kelléen tiszta
edzésteriilet mellett.

Az elektrosztatikus kisiilés megeldzése érdekében a gép alatt gumiszényeg ajanlott, mely védi
a padlojat is.

Ugyeljen arra, hogy az On 4ltal hasznélt edzéstér megfelelé magassagban legyen, figyelembe
véve a felhasznalo magassagat €s a futopad maximalis d6lésszogét.

1. Ellendrizze a futdszalagot, hogy megbizonyosodjon arrol, hogy kdzépen és egy vonalban
van. Ha sziikséges, tekintse meg a ,,A futdszalag igazitdsa” eljarast a jelen itmutatod
Karbantartas cimii részében.

2. Vizsgalja meg, hogy a futdszalag alatt nincs semmilyen targy. Ugyeljen arra, hogy tiszta
legyen a gép alatt a feliilet.

3. Csatlakoztassa a tapkabelt egy megfelelden foldelt fali aljzathoz.
Ne Iépjen ra a tapkabelre és a csatlakozodugora.

Megjegyzés: A gépet ugy tervezték, hogy kozvetleniil egy megfelelden foldelt aljzatba
csatlakoztassa.

4. Ha Bluetooth® pulzusmérét hasznal, kdvesse az utasitdsokat a megfeleld mikodéshez.
5. Kapcsolja be a késziiléket. Ekkor a gép aramellatast kap.

6. Alljon az oldals6 labtamaszto platformokra. Helyezze a biztonsagi kulcsot a biztonsagi
kulcs kijelzon talalhato tartdjaba és rogzitse a biztonsagi kulcsot zsinorjat a ruhajahoz.

Ovatosan kell fel- és lelépni a futopadrol.

A sériilések elkeriilése érdekében alljon az oldalsé labtdmasztd platformokra, mieldtt elinditja
a gépet vagy befejezi az edzést. Ne Iépjen le a mozgo futdszalagrol a gép hatuljanal.

* Vizsgalja meg a biztonsagi kulcsot és gy6z6djon meg arrol, hogy megfelelden csatlakozik a
kijelzOhoz.

Megjegyzés: Ha a biztonsagi kulcs nincs telepitve, a gép lehetové teszi a felhasznald szamara
az Osszes tevékenység elvégzését, kivéve a futdszalag aktivalasat. A kijelzé emlékeztetot
jelenit meg a biztonsagi kulcs behelyezésére (" Biztonsagi kulcs levalasztva. Edzés
végrehajtasahoz helyezze be a biztonsagi kulcsot. ").

» Edzés kozben mindig rogzitse a biztonsagi kulcs csipeszét a ruhdzatahoz.

* Ha azonnal le kell allitani a gépet, htizza ki a biztonsagi kulcsot a szij- és motorok
aramellatasanak kikapcsolasdhoz. Mivel ez gyorsan megtorténik késziiljon fel ra — ez egy
hirtelen megallés.

Nyomja meg a PAUSE/STOP gombot az szalag leallitasahoz ¢és a program sziineteltetéshez.

7. Jelentkezzen be a gépre, vagy valassza a Vendég felhasznalo lehetdséget. Az adaptiv
edzések csak akkor ajanlhatdk, ha be van jelentkezve a gépbe.
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Megjegyzés: Ugyeljen arra, hogy a futdpad feliiletét negativ vagy lejtd beallitassal szallitjak.
Hogy a futdfeliilet vizszintes legyen allitsa a d61ésszog (Incline) beallitast ,,0”-ra.

8. A kivant edzésprogram kivalasztasa utan nyomja meg a START gombot.

9. Megjelenik az edzésprogram Szorakozasi (Entertraitment) opcioi képernydje. Valasszon a
kinalt szorakozasi lehetdségek koziil vagy inditsa el a programot.

10. A futészalag mozogni kezd és hamarosan felgyorsul. Ugyeljen arra, hogy 6vatosan lépjen
réd a futdszalagra.

Mindig hasznalja a kormanyt a futopadra valo6 fel- vagy leszallasndl, illetve, ha a d61ésszog
vagy a sebesség megvaltozik.

Vészleszallashoz kapaszkodjon az eliils6 vagy oldalsé kormanyra és biztonsagosan 1épjen fel
az oldals6 labtartokra. Varja meg amig a futdszalag megéll, majd 6vatosan 1épjen le a géprol.

Megjegyzés: Az On futépadija tartds, kivald mindségii futdszalaggal van felszerelve, amely
tobb oranyi megbizhat6 szolgaltatast nyujt. A hosszabb ideig nem hasznalt futépadon 1évé
szalag akar gyari csomagoléasban, akar 6sszeszerelés utan ,,dobbano” zajt adhat indulaskor. Ez
annak koszonhetd, hogy az 6v felveszi az elso és a hatsd gorgdk ivét. Ez gyakori jelenség €s
nem jelez problémat a gépével. A futdpad rovid ideig tartd hasznélata utdn a dobog6 zaj
megszinik. Ennek iddtartama a kornyezet hdmérsékletétol és paratartalmatol fiiggden
valtozik.

Power Up Mode / Just For You Tab - Bekapcsolasi mod

A kijelz6 Bekapcsolas modba / Just For You funkciora valt, ha aramforrashoz csatlakoztatja,
¢s a be-/kikapcsol6 be van kapcsolva.

Dolésszog megvaltoztatasa

Nyomja meg a dolésszog (Incline) ndvelése vagy csokkentése gombokat a futépad
ddlésszogének barmikor megvaltoztatdsdhoz, ha a biztonsagi kulcs a helyén van.

Gyorsan 1s meg tudja valtoztatni a délésszoget, ehhez nyomja meg a kivant elére beallitott
ddlésszog gombot. A futdpad a kivalasztott d6lésszog beallitasahoz igazodik.

A futédfeliilet leengedése elott gy6z6djon meg arrdl, hogy a gép alatti teriilet szabad. Minden
edzés utan engedje le teljesen a futofeliiletet.

Figyelem: A gyakorlas ezen a gépen koordindciét és egyensulyt igényel. Ugyeljen arra, hogy
mar elore lassa, ha a futopad sebessége és dolésszoge megvaltozik a programban és legyen
ovatos, hogy elkeriilje az egyensulyvesztést és az esetleges sériiléseket.

Gydzédjon meg arrdl, hogy az On dltal hasznadlt edzéstér megfelelé magassagu, figyelembe
véve a felhasznalo és a futofelolet legnagyobb dolésszog beallitasanal elért maximalis
magassdgat.

Megjegyzés: Ha a fedélzet 20%-os lejtén van, a heveder maximalis sebessége 13 km/h (8
mph).
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A futoszalag sebességének megvaltoztatasa

Edzés kozben a futdszalag 0,1 km/h 1épéskozzel allithato. A szalag sebességének
beallitdsdhoz nyomja meg a sebesség (SPEED) noveld vagy a csokkentd gombokat a kijelz
jobb felsé részén vagy az oldalsé kormanyon.

A sebesség gyors megvaltoztatdsdhoz nyomja meg a kivant elére beallitott gyors sebesség
gombot. A futdszalag a kivalasztott sebességhez igazodik.

Edzés sziineteltetése vagy leallitasa

1. Hatarozottan tartva a kapaszkodokart, 1€pjen le a futdszalagrol €s alljon ra az oldalso
labtarto sinekre a futofeliilet mindkét oldalan.

2. Nyomja meg a PAUSE/STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A szalag lelassul a teljes
leallasig.

Megjegyzés: Ha a szilineteltetett edzést 5 percen beliil nem inditjak Gjra, a gép befejezi az
edzést és megjeleniti az edzés eredményeit.

3. Az edzés ujrainditasdhoz nyomja meg a START gombot. Az edzés befejezéséhez nyomja
meg ismét a PAUSE/STOP gombot.

4. Az edzés utéan a kijelz6 megjeleniti az edzés eredményeit.
5. Erintse meg a folytatas (Continue) gombot.

6. A kijelz6 a legutolsé edzés attekintésére (Journal funkcio) 1ép.

A késziilék kikapcsolasa és ujrainditasa

Megjegyzés: Aktiv allapotban a Bowflex™ késziilék szoftverfrissitéseket keres €s telepiti
azokat. Ha a gépet egy idOre deaktivaljak (kikapcsoljak), akkor az ujrainditaskor
megprobalhat frissitéseket telepiteni.

A késziilék kikapcsolasa:

1. A gép kikapcsolasahoz jelentkezzen ki mint felhasznalo.
2. Kapcsolja ki a fékapcsolot.

3. Huzza ki a tapkabelt a késziilekbdl.

A gép feliigyelet nélkiili miikodésének elkeriilése érdekében mindig kapcsolja ki a
fékapcsolot, vegye ki a biztonsagi kulcsot, és valassza le a tapkabelt a fali aljzatbol és a gép
tapcsatlakozojabol. Helyezze a tapkabelt biztonsagos helyre.

A késziilék ujrainditasa:

1. Hagyja, hogy a gép aram nélkiil alljon legalabb egy percig.
2. Csatlakoztassa tjra a tapkabelt a géphez.

3. Kapcsolja be a fékapcsolot. A késziilek bekapcsol.
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Karbantartas
A késziilék a rendszeres kenésen kiviil rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.
e Fontos, hogy id6rdl idére, de legalabb havonta ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznéljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

TISZTITAS

Tavolitsa el a koszt a futopadrdl porszivoval vagy enyhén nedves ruhaval. Hajtsa fel a
futofeliiletet és takaritsa fel a padlon talalhatod szennyezddést is. Végezze el a miiveletet
rendszeres idokozonként, mely hozzajarulhat a futopad €lettartamanak megnovekedéséhez.

Figyelem:

A berendezést rendszeresen meg kell vizsgalni az esetleges sériilések és javitisok
szempontjabol.

A tulajdonos koteles gondoskodni a rendszeres karbantartdsrol.

A kopott vagy sériilt alkatrészeket azonnal meg kell javitani vagy ki kell cserélni.

Csak a gyarto altal szallitott alkatrészek haszndalhatoak a berendezés karbantartdasdra és
Jjavitasara.

Vigyazat!!
e Ne haszndljon vegyszert a futdfeliilet vagy a futoszonyeg tisztitasahoz!

o Az aramiités kockdazatinak csokkentése érdekében mindig huzza ki a tapkabelt és
varjon legalabb 5 percet a gép tisztitasa, karbantartdasa vagy javitdasa elott. Helyezze a
tapkabelt biztonsdgos helyre

o A szilikon, teflon tartalmu kendanyag nem emberi fogyasztasra szolgal. Tartsa tavol
gyermekektol. Tarolja biztonsdagos helyen.

e Ha spray tartalmu kendanyagot hasznalt, varjon 5 percet, mielott bekapcsolja a gépet,
hogy az aeroszol eloszoljon a levegoben.

e Tartsa tavol a szemlélodoket és a gyerekeket a terméktol karbantartdas kozben.

o A csuszas lehetoségének csokkentése érdekében gyozodjon meg arrdl, hogy a fedélzeti
teriilet zsir- vagy olajmentes. Tavolitsa el a felesleges olajat a gép feliiletérol.

AFUTOSZONYEG BEALLITASA

Futas vagy gyaloglas kdzben el6fordulhat, hogy az egyik ldbaval erdsebben tapos, illetve 1ép.
Ennek kovetkeztében a futészényeg elmozdul kozépsd pozicidjabol. A futépad megfeleld
miikodéséhez a futészényegnek mindig k6zEépso pozicioban kell lennie. Bizonyos esetekben a
futészényeg megfeleld pozicionalashoz szerszamra van sziiksége.

A BEALLITAS FOLYAMATA

Ne viseljen laza ruhdzatot, nyaklancot vagy laza ¢kszereket a folyamat soran.
Sose forditsa el a csavarokat Y4 fordulattal nagyobb mértékben.

Az egyik oldalt mindig lazitsa, a masikat pedig feszitse nehogy tulfeszitse a szOnyeget.
Miikodtesse a futdpadot. A futészényeget 4-5 Km/h sebesség mellett allitsa be. Az allitas
folyamata alatt senki se alljon a futdpadra!

PO =

A folyamat utan tesztelésként gyalogoljon 5 percig a futopadon. Amennyiben sziikséges,
ismételje meg a miiveletet Gjra.
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HA A SZONYEG A BAL OLDALON VAN:

1. Forditsa el a bal oldali szabalyz6 csavart V4 fordulattal az 6ramutaté jarasaval megegyezd
iranyba.

2. Forditsa el a jobb oldali szabalyz6 csavart %4 fordulattal az 6ramutaté jarasaval ellenkezd
iranyba.

HA A SZONYEG A JOBB OLDALON VAN:

1. Forditsa el a jobb oldali szabalyzo6 csavart '4 fordulattal az 6ramutato jardsaval megegyezd
iranyba.

2. Forditsa el a bal oldali szabalyzo6 csavart 2 fordulattal az éramutatd jarasaval ellenkezd
iranyba.

A FUTOSZONYEG FESZESSEGENEK BEALLITASA

Ha a futépad haszndlata kozben olyan érzéssel szembesiil, hogy a ladbai a 1épéseknél
megcsusznak, akkor ez azt jelentheti, hogy a futdészényeg kitagult és megcestszik a futopad
gorgdin, de jelentheti a meghajto ékszij csuszasat vagy talzott kenést is!

Idével minden futészonyeg kitdgulhat, de ez altaldban hosszabb id6étartamu hasznalat kovetden
tapasztalhatd. Ez megszokott és normalis jelenség a futopadoknal, melynek kovetkeztében
modositani kell a futépad beallitdsait. A csuszas megsziintetése érdekében feszitse meg a
futdszényeget mindkét allitd csavart forditsa el 1/4 fordulattal az dbra szerint.

Probalja ki a futopadot, hogy a cstszas jelensége még mindig fennall-e. A feszités folyamatat
mindaddig ismételje, amig a futészonyeg kellden feszes nem lesz, igyelve arra, hogy ne feszitse
tal a szOnyeget és egy alkalommal ne forditsa el jobban a csavarokat 1/4 fordulatnal nagyobb
mértékben.
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Turn counter-clockwise to
decrease the running belt
tension

Turn clockwise to
increase the running belt
tension

A FUTOFELULET KENESE
Kérjiik, forditson kiilonleges figyelmet a futopad kenésére! A kenés elmaradasa esetén a

gyarté a termékre garanciat nem vallal!

A megfeleld kenéssel rendelkezd futopad jobb teljesitménnyel iizemelhet €s élettartama is
jelentdsen meghosszabbodhat, illetve a normal elhasznalodas és kopas jelentdsen csokkenhet.
Az On futdpadjat a gyartas soran ellattdk kendanyaggal. Ugyanakkor az optimélis teljesitmény
érdekében a futofeliilet kenése idordl idére sziikségessé valik. Atlagos hasznalat mellett
(hetente 3-4 alkalommal 2 felhasznalo) elég 3-4 havonta ajanlott elvégezni a futdpad kenését.
Gyakoribb hasznalatndl 25 munkadrat kdvetden kell kenni a padot. A kenés gyakorisaganak
sziikségessége az edzések intenzitasaval, illetve gyakorisagaval valtozik.

A futdpad kenése sziikségességének megallapitasdhoz emelje meg a futdszényeget €s nytljon
be olyan mélyen a futofeliilet kdzepe felé, ahogyan csak tud. Amennyiben a kezén a
kendanyag nyomait talalja, akkor nem sziikséges a futofeliilet kenése. Amennyiben a futolap
széaraz €s a kendanyagnak csupan nyomait talalja azon, akkor a kenés miivelete idészertivé
valt.

A FUTOFELULET KENESE:
Allitsa le a futopadot Gigy, hogy az 6sszeillesztés feliil és kozépen legyen.
Helyezze a favokat a kendanyagot tartalmaz6 flakon fejegységébe.
Emelje meg a futészényeget.
Iranyitsa a fivokat a szonyeg és futolap kozé kb. 20 cm-re a futdpad elejétol.
A kendanyagot a megadott poziciotol a futdpad kdzepéig vigye fel a meghatarozott
feltiletre mind a bal, illetve a jobb oldalon. Prébaljon meg minél beljebb, a futépad kdzepe
fel¢ felvinni a kendanyagot. A kendanyag felvitele kortilbeliil 3-4 masodperc mindkét
oldalon.

6. Egyenletesen oszlassa el a kendanyagot a futépad 2 Km/h-val térténd, néhany percen at

tart6 hasznalataval.

M

Figyelem: A futopadot csak specialisan erre a célra gyartott olajjal kenje és ne adjon
hozza mas 6sszetevot, mert az a futépad meghibasodasahoz vezethet!
Ne kenje tul a feliiletet, mert akkor a futészalag megcsuszhat.

Nagyon fontos, hogy a futopad kenését rendszeresen elvégezze, mert kiilonben a futopad
meghibasodasahoz vezethet!

A kenés elmaradasa nyoman keletkez6 hibakért a gyarto és forgalmazo felelésséget nem
vallal!
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UZEMZAVAR ELHARITAS

A SEGELYKERES SZUKSEGESSEGE

Ezt a futopadot ugy tervezték, hogy a felhasznalok testi épsége és biztonsag elsd helyen
alljon. Elektromos hiba esetén a futopad automatikusan lekapcsol annak érdekében, hogy
megeldzze az esetleges baleseteket ¢és sériiléseket, illetve a dragabb alkatrészek, mint példaul
a motor vagy komputer karosodasat.

Amennyiben a futopad miitkodését szokatlannak, rendellenesnek tapasztalja, egyszertien
kapcsolja ki és néhany perc elteltével ismételten kapcsolja be a futdpadot. A folyamat
eredményeként a véletlenszerli hibak megsziintethetdek €s a futépad ismételten hasznalhatdva
valik normal koriilmények kozott.

Amennyiben a futdpad fent részletezett Gijrainditdsa utan sem miikodik megfelelden, akkor
haladéktalanul 1€pjen kapcsolatba helyi értékesitdjével.

UZEMZAVAR ELHARITASI TANACSOK

Probléma Potencialis ok Kijavitas
A futépad nem indul el 1. Nincs bedugva 1. Dugja be foldelt aljzatba.
2. Biztonsagi kulcs nincs a 2. Helyezze be a biztonsagi
helyén kulcsot.
3. Hazi elektromos hal6zat 3. Kapcsolja fel vagy
biztositéka lekapcsolt cserélje ki.
A futdészényeg szokatlan 1. Kenés sziikséges. 1. Kenje a futofeliiletet.
viselkedése
Futdszonyeg helyzete eltér a |A hats6 gorgd pozicidja nem Allitsa be a futészényeget.
kozéppontos pozicidtol megfeleld.

A KIJLEZO HIBAS MUKODESE

Ha nem jelenik meg informécio a késziilék kijelzdjén, még a futopad eldbb részletezett
ujrainditasat kovetden sem, akkor ellendrizze a komputert s a motort 0sszekotd kabelt.
Amennyiben nem lat sériilés nyomot a kdbelen, haladéktalanul 1épjen kapcsolatba helyi
értékesitdjével.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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