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ALTALANOS ELOIRASOK

1. Olvassa el, értelmezze és tartsa be a hasznalati Utmutatoban foglalt és a futépadra vonatkozo
oOsszes figyelmeztetést, utasitast és eljarast, mielétt hasznalna a futdpadot. Orizze meg az
Gtmutatot.

2. Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt kérje ki orvosa tanacsat. Ez féleg a 35 év felettiek
és azok esetében tanacsos, akiknek korabban egészségiigyi problémai adddtak, vagy nem
végeztek sporttevékenységet tobb éven keresztiil.

3. Tartsa gyermektdl elzérva.

4. Ha szédilést, hanyingert, mellkasi fajdalmat vagy barmilyen mas szokatlan tinetet tapasztal,
azonnal hagyja abba a testmozgast, és forduljon orvoshoz.

5. FIGYELEM! A pulzusszamméré rendszerek pontatlanok lehetnek. A tlzasba vitt sportolas
sulyos sériiléshez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha gyengének érzi magat, vagy faj valamije,
azonnal hagyja abba a sporttevékenységet.

6. Akészliléket nem hasznalhatjak csokkent fizikai, érzékszervi vagy mentalis képességli
személyek (beleértve a gyermekeket is), illetve azok, akik nem rendelkeznek kell§ tapasztalattal
vagy tudassal - kivéve, ha egy a biztonsagukért felelds személy felligyeli Sket vagy ad szamukra
utasitast a kész(ilék hasznalataval kapcsolatban. Ugyelni kell arra, hogy a gyermekek ne jatss-
zanak az eszkozzel.

7. Ne haszndlja a pulzusmérd évet, ha szivritmus-szabalyozét visel. Zavarhatja az eszkdz miiko-
dését. FIGYELMEZTETEST! A sulyos sériilések elkeriilése érdekében a futopadot egyszerre csak
egy ember hasznalja! Allatok nem hasznalhatjak a futdpadot.

8. A DOMYOS nem vonhato felelésségre semmilyen olyan személyt vagy tulajdont ért sériilésért
vagy karért, amely a termék a vasarlo vagy barmely mas személy altali hasznalatabdl vagy helyte-
len hasznalatabol adodik.

9. Akezét tartsa az 6sszes mozgd alkatrésztdl tavol. Soha ne tegye a kezét vagy a labat a szalag
ala. Sérulést okozhat.

10. VIGYAZAT! J6 4llapotban lévé sportcipét viseljen. Ugyelien arra, hogy a cipétalpba nem
szorult kavics, nehogy kart tegyen a futdpadban.

11. FIGYELMEZTETES! Kosse ssze a hajat. Ne viselien bé ruhézatot, mert sportolas kézben
zavarhatja. Vegyen le minden ékszert.

12. Ovatosan szalljon fellle a futépadra/futopadrol.

13. Sportolas utén varja meg, amig a futépad teljesen leall, miel6tt leszallna réla. Hasznalat utan
vegye ki a biztonsagi kulcsot a konzolbdl, és tarolja olyan helyen, ahol a gyermekek nem férhetnek
hozza.

14. Ha slrgdsen kell leszallnia a futépadrol, kapaszkodjon a kartamaszba, és tegye a labat a
labtarté sinre.

15. Vészhelyzet esetén a futdpad leallitasahoz vegye ki a biztonsagi kulcsot. A termék hasznalata
el6tt probalja ki ezt az eljarast.

16. Ne helyezzen targyakat a biztonsagi kulcs nyilasaba vagy a burkolatok ala.

17. VIGYAZAT! Ne 6ntson folyadékot a konzolra vagy a motor burkolatara.

18. FIGYELMEZTETES! Soha ne vegye le a motor burkolatat. Az ebben az Gtmutatoban leirtakon
kivili barmilyen valtoztatast vagy médositast csak az arra felhatalmazott szakember végezheti. A
jelen biztonsagi utasitasok be nem tartasa stlyos sértilést vagy akar halalt is okozhat.

19. Minden hasznalat elétt vizsgalja meg a futépadot, hogy az nem hibas, kopott-e, van-e megla-
zult eleme, és ha igen, azt javitsa, cserélje ki, huzza meg.

20. A terméket sik és stabil feliiletre helyezze.

21. Vérja meg, amig a szalag teljesen leall, és aramtalanitsa a futdpadot, miel6tt dsszecsukna.
Figyelmeztetés: az 6sszecsukott futopadot nem szabad miikddtetni!

22. FIGYELMEZTETES! Osszecsukva soha ne tarolja lejtds feliileten

23. Barmilyen edzésprogram el6tt végeztessen el orvosi vizsgalatot. Ha edzés kézben barmikor
er6tlennek érzi magat, szédul vagy fajdalmat érez, azonnal hagyja abba az edzést, és keresse fel
orvosat

TELEPITESI UTASITASOK

24. Ha a futépadot kizarélag fogyasztéi hasznalatra szanjak, ennek szerepelnie kell a hasznalati
Utmutatéban.

igénylé feladatokhoz.

26. Hasznalat elétt vizsgalja meg, hogy a futépadon van-e hibas, kopott vagy meglazult alkatrész,
és sziikség esetén azt javitsa, cserélje vagy huizza meg.

27. A futdpad hasznalata kdzben ne viseljen bé vagy 16g6 ruhazatot.
28. A futépadot karbantartas elétt aramtalanitani kell.

29. Hasznélat elétt olvassa el és értelmezze a vészleallitd eljarasra vonatkozo utasitasokat, majd
tesztelje az eljarast.

30. Nyirkos vagy nedves helyen ne mikédtesse az elektromos futépadot.

31. Vészhelyzet esetén torténd leszallashoz biztositani kell a futdpad moégotti ajanlott minimalis
szabad teret. A futépad mégotti minimalis szabad tér a kévetkezd: 2000 mm (78,7 in.) x a futdpad
szélessége.

32. Afutépadra torténd felszallashoz és a koriildtte torténd kozlekedéshez biztositani kell a
futopad kordli ajanlott minimalis szabad teret. A minimalis szabad tér a kévetkezd: 600 mm (23,6
in.) mindenhol a futépad kéril.

33. Minden figyelmeztet6 cimkét, illetve azok potiasanak modjat ismertetni kell.
34. Javasoljuk, hogy a mozgo rész felsd felliletét tartsa mindig tisztan és szarazon.

35. Az elgirt maximalis felnasznaldi sulyt tallépni tilos. A maximalis felhasznal6i sulyt a gyarto
hatéarozza meg.

36. A késziilék megfelel az FCC szabalyzata 15. részének. A késziilék miikddése a kovetkezd két
feltételnek van alavetve: (1) A késziilék nem okozhat kéros zavarast, és (2) a késziléknek el kell
viselnie az dsszes kapott zavarast, beleértve azt is, ami nem kivant miikodést eredményezhet.

37. Felhivjuk figyelmét, hogy a megfeleléségért felelds fél altal nem kifejezetten jovahagyott
valtoztatasok vagy modositasok érvénytelenithetik a felhasznalonak a berendezés lizemeltetésére
vonatkozo jogosultsagat.

38. Megjegyzés: Ez a késziilék megfelel a B osztalyu digitalis késziilékekre vonatkozd kor-
latoknak, az FCC szabalyzata 15. része szerint. A korlatok célja, hogy az otthoni kdrnyezetben
valé hasznalat esetén ésszer(i védelmet nytjtsanak a karos zavarassal szemben. A kész(ilék
radiofrekvencias energiat gerjeszt, hasznal és sugarozhat. Ha nem az utasitdsoknak megfeleléen
telepitik és hasznaljak, karosan zavarhatja a radios kommunikaciot. Ugyanakkor nem garantalhato,
hogy nem Iép fel zavaras egy bizonyos konkrét kérnyezetben. Amennyiben a kész(ilék karos
zavarast okoz a radié- vagy a televiziomlsorok vételében, amely zavarasrol a késziilék ki- és
bekapcsolasaval lehet megbizonyosodni, a felhasznald a kévetkez6ket teheti a zavaras megsziin-
tetése érdekében: - lgazitsa meg vagy helyezze at a vevéantennat. - Tegye egymastdl tavolabb

a késziiléket és a jelvevBegységet. - A készilléket ne ugyanabba az aramkérbe tartozé aljzathoz
csatlakoztassa, mint a jelvevéegységet. - Kérien segitséget a viszonteladétol vagy egy tapasztalt
radio-/televiziészerel6tol.

39. A késziilék olyan engedélymentes jeladd(ka)t/jelvevi(ke)t tartaimaz, amely(ek) megfelel(nek)
az Innovation, Science and Economic Development Canada engedélymentes RSS szabvanyanak/
szabvanyainak. A késztilék mikodése a kovetkezo két feltételnek van alavetve: (1) A késziilék
nem okozhat zavarast; és (2) a késziiléknek barmilyen zavarast el kell viselnie, beleértve azt is,
ami a kész(ilék nem kivant miikddését eredményezheti.

40. A késziilék megfelel az Innovation, Science and Economic Development Canada altal me-
ghatarozott radiéfrekvencia-kitettségi korlatoknak. A késztiléket igy kell elhelyezni és miikddtetni,
hogy legalabb 10 cm tavolsag legyen a készilék és annak felhasznaldja vagy mas személyek
kozott. A készilék nem lehet ugyanott, mint barmilyen mas antenna vagy jeladd, és nem mikéd-
tethetd ezekkel egyditt

41. FIGYELEM! Biztonsagi és kornyezetvédelmi okokbol, kérjiik, kapcsolja ki a futopadot
minden egyes hasznalat utan

1. Ahdztartas villamos halézatanak jo allapotban kel lennie és meg kell felelnie az aktualis szabvanyoknak. A terméket az orsza-
gnak megfeleld fesziiltségen és a termék specifikécidinak megfelelden kell hasznalni: 220 voltos/16 amperes aramkdr (minimum)
VAGY 110 voltos/32 amperes aramkér (minimum). Mas késztilék nem lehet ugyanabba az aramkérbe kotve.

2. Afelhasznald biztonsaga érdekében a futdpadot foldelt, megfelelden szerelt aljzathoz kell csatlakoztatni, amely megfelel az

aktualisan alkalmazando szabalyozasnak. Kétség esetén forduljon képesitett villanyszereléhdz, hogy megbizonyosodjon a futégép
megfeleld telepitésérdl. S ilyen mddon ne valtoztasson a futépadhoz tartozé csatlakozon.

3. Amennyiben hosszabbitéra van sziiksége, csak foldeléssel és 3 darab 2,5 mm? keresztmetszet(i vezetdvel rendelkezd huzallal
ellatott, legfeljebb 1,5 méter hosszi hosszabbitét hasznaljon.

4. Ne hasznéljon elektromos elosztot
5. FIGYELMEZTETES! Soha ne hasznalja a gépet, ha az elektromos kabel vagy a csatlakozé megrongalédott, vagy viz érte.

6.  Felligyelet nélkil soha ne hagyja csatlakoztatva a futépadot. A futdpadot beltéren helyezze el, széraz, nedvességtdl védett és
megfelelden szellz6 helyen, sima és vizszintes feliileten. Nyirkos vagy nedves helyen ne miikddtesse az elektromos futépadot.

HASZNALATI JAVASLATOK

7. Afutopad hatso részénél 200 cm, az oldalanal pedig 100 cm szabad helyet kell hagyni.
8. A tapkabelt mindig a forgalmas helyektdl tavol helyezze el és tarolja.
9. Azajok minimalizalasa és a padiot érd (itések csokkentése érdekében hasznaljon padiovédd szényeget

10. Afelhasznalé feleléssége, hogy a termék hasznalata el6tt megvizsgalja az dsszes alkatrészt, és sziikség esetén meghizza
azokat. Az elhasznalodott vagy hibas alkatrészeket azonnal cserélje ki.

11, Aszalag als6 részét a gyartas soran megkenték. Szallitas kdzben a szalag felsd részére és a kartoncsomagolésra kendanyag
keriilhet. Ha kendanyag keriilt a szalag fels részére, ronggyal és nem surol tisztitészerrel tisztitsa meg a szalagot.

12. A gépet mindig a fékapcsoléval allitsa le.

13.  Minden egyes hasznalat utan kozvetlendil és a gép barmilyen tisztitasa, szerelése vagy karbantartasa elétt kapcsolja le a
fokapcsolét, és vélassza le a futdpadot a halézatrol.

+ Ha még kezd szinten (izi a sportot, par napig alacsony
sebességgel edzzen, ne feszitse tll magat és ha szikséges
iktasson be pihendiddket. Fokozatosan ndvelje az edzésiddk
szamat és id6tartamat. Edzés kozben szelléztesse a szobat,
ahol a futépadot hasznalja.

+ Formatart6 edzés/bemelegités: Fokozatos terhelés 10 perc-
cel kezdve: Szinten tartashoz vagy rehabilitélashoz eddzen
mindennap legalabb 10 percet. Az ilyen tipusu edzés lehets-
Vé teszik az izmok és az izliletek kiméletes megmozgatasat,
és alkalmazhatok bemelegitésként intenzivebb fizikai erokife-
jtés eltt. A labak tonusanak javitasahoz valasszon nagyobb
dolésszoget, és novelie meg az edzés id6tartamat.

+ Slycsokkentd aerob edzés: Mérsékelt terhelés - 35-60 perc:
Az ilyen tipusti edzéssel hatékonyan égethetdk el a kaloriak.
Ne eréltesse meg magat tllsagosan; a legjobb eredmény
eléréséhez a legfontosabb az edzés gyakorisaga (hetente
legalabb héromszor) és idétartama (edzésenként 35-60
perc). Atlagos intenzitassal eddzen (mérsékelt terheléssel,
ne fullassza ki magat). A rendszeres testmozgas mellett a
fogyashoz alapvetden fontos a kiegyensulyozott étrend.

Allcképesség-avitas: Intenziv terhelés 20-40 percen at: Az
ilyen tipust edzés segit a szivizom erdsitésében, és javitja
a légzérendszer mlikodését. Hetente legalabb haromszor
eddzen, intenziv ritmusban (gyors légzés). Idével egyre

tovabb fogja tudni fenntartani az ilyen tipusu eréfeszitést,

és egyre intenzivebb ritmusban. Az intenziv ritmusu edzést
(anaerob edzés, a piros zonaban) csak sportolok végezhetik,
és kulon felkésziilést kivan.

+ Lazités: Edzés utan lassan sétaljon néhany percig, hogy
a teste fokozatosan térjen vissza nyugalmi allapotba. Ez a
lazitasi fazis segit visszatémni a sziv- és érrendszernek, a
|égzérendszernek, a vérkeringésnek és az izmoknak a normal
miikddéshez. Ugyanakkor hozzajarul a mellékhatasok, pl. a
tejsav felgyllemlésének kikiiszoboléséhez, mely utdbbi az
izomlaz (gorcs és merevség) egyik f6 oka.

+ Nyujtas: Minden egyes edzés utan javasolt a nyuitas,
hogy ellazitsa az izmokat, és hogy ezek hatékonyabban
johessenek helyre.



