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UGYFELSZOLGALAT

Gyartoként, arra toreksziink, hogy
vasarloink minden igényét
kielégitsiik.

Ha van kérdése, vagy ha hianyzo,
esetleg sériilt alkatrészek van a
termékben, kérem, keresse fel azt
a helyet, ahol a terméket vasarolta.

HASZNALATI
UTASITAS

A OVINTEZKEDES

Olvassa el a hasznalati utasitas
minden ovintézkedésrol és
figyelmeztetésrél sz6l6 pontjat
miel6tt hasznalatba veszi a gépet.
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Az itt 1athatd figyelmezteté matricakat a jelzett
helyeken helyeztiik el. Ha valamelyik matrica
hianyzik vagy olvashatatlan, hivja fel a kézikonyv
boritéjan talalhaté szamot és kérje ingyenes
poétmatricat. Ezutan a matricat a jelzett médon
helyezze el.

AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury, Read the user’s
manual, and:

Megjegyzés: a matricakat nem eredeti méretikben
abrazoljuk.
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A PROFORM és az iFit az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegye. Az App store az Apple Inc. védjegye, az
Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban bejegyzett védjegy. Az Android és a Google Play a Google LLC védjegye. A
BLUETOOTH® szomegijeldlés és logok a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, és licenc alapjan hasznaljak éket.
Az I0S a Cisco védjegye vagy bejegyzett védjegye az Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban, melyet licenc
alapjan hasznaljak. A Google Maps és a Google Play a Google Inc. védjegyei. A Wi-Fi a Wi-Fi Alliance bejegyzett
védjegye. A WPA és a WPA2 a Wi-Fi Alliance védjegye.



FONTOS OVINTEZKEDESEK

A VlGYAZAT A sulyos balesetek elkeriilése érdekében (égés, tiiz, elekiromos sokk)

olvassa el ezen biztonsagi ovintézkedéseket és az edzdgépre ragasztott figyelmezteté matricakat,
miel6tt hasznalatba venné azt. Az ICON semmilyen felel6sséget nem vallal a termék hasznalata révén
elszenvedett sériillésekért és vagyonkarokért.

10. A futépadot maximum 135 kg-os vagy az

A tulajdonos felel6ssége, hogy biztositsa a
futépad 6sszes felhasznaldja szamara a
megdfeleld ovintézkedéseket és
figyelmeztesse 6ket a lehetséges
veszélyekre.

Edzésprogramja megkezdése el6tt
konzultaljon orvosaval. Kulonésen fontos ez
a 35 évnél iddésebbek vagy a korabban mar
meglévo egészségiigyi problémaval
kiiszk6dok esetében.

A futépadot nem hasznalhatjak azok a
személyek, akik csokkent fizikai,
érzékszervi vagy mentalis képességgel, ill.
tapasztalattal és tudassal rendelkeznek,
kivéve, ha valaki mas feliigyeli és betartatja
a futépad hasznalatara vonatkozo
dvintézkedéseket, és felel a felligyelete alatt
Iévé személy testi épségéért és
biztonsagaért.

Kizardlag az el6irtak szerint hasznalja a
futépadot.

Ezt az edzbégépet kizarélag otthoni
hasznalatra tervezték, ne hasznalja azt
edzéteremben, intézményes keretek kozott
és ne adja azt bérbe.

Tartsa a futépadot fedett, zart térben, portol
és nedvességtol tavol. Ne helyezze a
futépadot garazsba, fedett udvarba vagy viz
kozelébe.

Helyezze a futopadot vizszintes talajra ugy,
hogy minimum 2,4 m szabad tér legyen
mogotte és 0,6 m szabad tér legyen még
minden oldalanal. Ne tegye a futépadot olyan
helyre, ahol a légnyilasokat elzarja. Azért,
hogy a padloét és a sz6nyeget megodvja a
séruléstol, helyezzen gumiszényeget a
futopad ala.

Ne miikodtesse a futépadot olyan térben,
ahol aeroszolos termékeket hasznalnak,
vagy ahol iranyitott a léegmozgas.

13 éven aluli gyermekeket és haziallatokat
ne engedjen a gép kozelébe.
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alatti személyek hasznalhatjak.
Ne engedjen egynél tobb személyt egy
idében a futépadon tartézkodni.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot a futépad
hasznalata kézben. Ne viseljen laza, 16g6
oltozetet, amit becsiphet a szerkezet. Az
atlétikai ruhazatot egyarant ajanljuk néknek
és férfiaknak. Mindig viseljen sportcip6t a
gép hasznalata kozben. Soha ne hasznalja a
futépadot mezitlab, zokniban, vagy
szandalban.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja, dugja be a
tapkabelt egy foldelt konnektorba (nézze a
19. oldalt). Ne csatlakoztasson erre az
aramkorre mas gépet.

A megfelel6en miikodé tulfesziiltség-védo
berendezés hasznalata elmulasztasa
karosithatja a futopad vezérléegységét. Ha a
vezérléegység megsériil, a futészalag
lelassulhat, felgyorsulhat, vagy varatlanul
leallhat, ami sulyos sériiléshez vezethet.

Tartsa a tapkabelt tavol a fiitétestektol.

Soha ne mozgassa a futoszalagot, mik6zben a
futopad ki van kapcsolva. Ne miikodtesse a
futépadot, ha a tapkabel vagy dugdja sériilt,
vagy ha a gép nem megfeleléen miikodik.
(Nézze a KARBANTARTAS ES
HIBAELHARITAS c. részt a 32. oldalon, ha a
gép nem miikodik megfeleléen.)

A futopad inditasakor és leallitasakor mindig
alljon a labtartokra. Mindig fogja a
kapaszkodokat a futopad hasznalatakor.
Olvassa el, értse meg és tesztelje a
vészleallitas-eljarast a futopad hasznalata
elétt (lasd: A POWER bekapcsolasa 21.
oldal). Mindig viselje a biztonsagi kulcsot
klipet a futopad hasznalata kézben.

A futépad zajszintje novekszik, amikor egy
személy fut vagy gyalogol a futépadon.



19.

20.

21.
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26.

Tartson tavol mindennemii ruhazatot, hajat
és az ujjait a mozgasban lévo futészalagtol.

A futépad nagy sebességre is képes.
Apranként novelje a sebességet, hogy
elkeriilje a hirtelen sebességugrast.

A pulzusméré nem orvosi eszkéz. Tobb
tényezdé is befolyasolhatja a szivverés
leolvasas pontossagat, mint példaul a
felhasznal6 mozgasa. A pulzusmérét
csak edzéstamogatasra tervezték, a
pulzusszam  altalanos valtozasainak
meghatarozasara.

Soha ne hagyja a miikodé futépadot
felligyelet nélkil. Mindig vegye ki a kulcsot,
huzza ki a tapkabelt és allitsa az
arammegszakitoét ,,OFF” (ki) poziciéba, ha
éppen nem hasznalja a gépet (az 7. oldalon
Iévé rajz mutatja, hogy merre talalja az
arammegszakitét a futopadon).

Ne prébalja meg felemelni, leengedni vagy
elmozditani a futépadot, amig nincs
megfeleléen 6sszeszerelve. (Nézze az
OSSZESZERELES c. részt a 9. oldalon, és A
FUTOPAD OSSZEHAJTASA ES
MOZGATASA c. részt a 31. oldalon).
Képesnek kell lennie 20kg-t le- és felemelni,
illetve a futopadot biztonsagosan mozgatni.

Amikor felhajtja és/vagy mozgatja a
futépadot, mindig gy6zédjon meg elétte,

27.

28.

29.

30.

31.

hogy a rogzito retesz biztonsagos, teljesen
lezart allapotban van.

Soha ne novelje az emelked6-beallitast a
futopad ala torténd egyéb targyak
elhelyezésével.

Soha ne tegyen semmilyen targyat a
berendezés nyilasaiba.

Rendszeresen ellendrizze és rogzitse
medfeleléen a berendezés tartozékait.

VIGYAZAT: Mindig hiizza ki a

futépad tapkabelét a konnektorbdl
kozvetleniil a hasznalat utan, a berendezés
tisztitasa el6tt, és miel6tt a kézikonyvben
eléirt karbantartasi és beallitasi
folyamatokat megkezdené. Soha ne vegye le
a motor fedelét, kivéve, ha azt egy
felhatalmazott szakember javasolja. A
szervizelést, kivéve a felhasznaloi
kézikdnyvben leirt beallitisokat és
karbantartast, csak az arra felhatalmazott
szakember végezheti.

A tuledzés komoly egészségiigyi problémakat
okozhat vagy halalt. Ha barmilyen fajdalmat
érez edzése kozben, alljon meg, pihenjen és
hiitse le magat.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT



HASZNALAT ELOTT

K&szonjik, hogy az Uj NordicTrack® COMMERCIAL
2450 futépadot véalasztotta. A COMMERCIAL 2450
futépad egyesiti a fejlett technoldgiat és az Uj format,
és segitségével a leghatékonyabban végezhet
otthon, nyugodt kérilmények kozott testedzést.
Amikor nem edz, a futdpadot fel lehet hajtani, és igy
fele annyi helyet foglal el, mint mas futépadok.

A futépad hasznalata el6tt sajat érdekében
gondosan olvassa el a kézikonyvet. A kézikdnyv
elolvasasa utan felmerlé kérdésekkel

kapcsolatban keresse fel azt a helyet, ahol a terméket
vasarolta. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsink,
jegyezze fel a termék modell- és sorozatszamat,
miel6tt hozzank fordulna. A kézikényv boritdjan
lathato, hol talalja a modellszamot, valamint a
sorszamot tartalmazé matricat.

Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi
rajzon megjelolt alkatrészekkel.

Hossz: 6 ft. (183 cm)
Szélesseg: 2 ft. 10 in. (86 cm)

Kapaszkoddé

Merevités

Futészényeg

Labtarto

Gorg6 beallito
csavarok

\_” Tablagép tartd
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Halozati
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ALKATRESZ AZONOSITO TABLAZAT

Az Osszeszereléskor hasznalt kisebb alkatrészek beazonositasara az alabbi rajzokat hasznalja. A zardjelben
Iévd szam az alkatrész sorszama, a zaréjelen kivili szam a darabszamot jelenti. Bizonyos kisebb alkatrészek
mar eleve be vannak épitve. Ha valamelyik alkatrész a mellékelt készletben nem taléalhaté, nézze meg, nem lett

eleve beépitve. A berendezéshez plusz alkatrészek is lehetnek csomagolva.

O

5/16" Csillag 3/8" Csillag
alatét (8)-10 alatét (25)-8
— ) o ) <
M4 x 16mm  #8 x 1/2" 6nmetsz6 #8 x 3/4" #10 x 3/4"
csavar (108)-4 csavar (7)-1 csavar (24)-20 csavar (6)-2
5/16" x 3/4" 3/8"x 11/4" 5/16" x 2"
csavar (1)-4 csavar (20)-4 csavar (2)-4

3/8" x 2 3/4" csavar (23)-4




OSSZESZERELES

* Az dsszeszerelés két embert igényel. + A baloldali alkatrészek ,L” vagy ,Left’ cimkével,
mig a jobboldali alkatrészek ,R” vagy ,Right”

* Helyezze az alkatrészeket egy ures helyre és cimkével van ellatva.

tavolitsa el a csomagoléanyagokat. Ne dobja ki a

] . . . * Az Osszeszereléshez az alabbi szerszamok
csomagoldanyagokat, amig nem végzett a teljes

. . szukségesek:
Osszeszereléssel.

» A szallitast kovetden eléfordulhat, hogy Hatszdgletl kulcs -E'm
olajmaradvanyokat talal a futopad kilsé
feliletén. Ez teliesen normalis. Ha a futépad Csavarkulcs -5
olajszerl anyagot talal, egyszerlen térdlje le Phillips csavarhtizo

egy puha rongyal és kimél6, nem maré hatasu

tisztitdszerrel. Hogy elkeriilie az alkatrészek karosodasat, a

« A kisebb alkatrészek beazonositasahoz nézze a szereléshez ne hasznaljon nagy erdkifejtéshez
6. oldalt. alkalmas elektromos szerszamokat

1. Felkeresheti a www.iconsupport.eu friss
informaciokért.
Lehet6vé teszi szamunkra, hogy tajékoztassuk

Ont a legfrissebb informaciokkal, vjitasokkal
kapcsolatban.

2. Gyé6zo6djon meg arrél, hogy a tapkabel kihtuzott
allapotban van.

Tavolitsa el a tartéoszlop vezeték (83) rogzité
gyorskotozéjét a vaz (93) ellilsé részérdl. Ezutan
keresse meg a jobboldali tartéoszlopot (84). Egy
masik személy tartsa a jobboldali tartéoszlopot
kozel a vazhoz (93).

Nézze a kinagyitott abrat. Kosse a jobboldali
tartéoszlopban (84) 1évé segeddroét (A) alsé
végéhez a tartéoszlop vezetéket (83). Ezt
kovetben huzza kifelé a tartdoszlopban (84) l1évé
segéddroétot a masik végénél fogva ugy, hogy
Ovatosan atvezeti a tartéoszlop (84) belsején a
tartdoszlop vezetéket (83).




3. Fektesse a jobboldali tartdoszlopot (84) a vazhoz
(93) kozel a talajra. Nyomja be a gumigyrdit (86) a a
jobboldali tartéoszlopon szdgletes furatdba (B).
Ugyelien arra, nehogy a foldel6 vezeték
becsip6djon.

Amennyiben talal a rajzon (D) betivel jelzett csavart
a jobboldali tartéoszlopon (84), akkor tavolitsa el azt.
Rogzitse a foldeld vezetéket (C) a jobboldali
tartéoszlophoz (84) 1 db #8x1/2” csavar (7)
segitségeével.

4. Fogja meg a jobboldali tartdoszlopot (84) és illessze
a vazhoz (94). Ugyeljen arra, nehogy
becsipddjona tartéoszlop vezeték (83).

Roégzitse a jobboldali tartéoszlopot (84) 2 db 3/8" x

2 3/4" csavar (23), 2 db 3/8" x 1 1/4" csavar (20), és
4 db 3/8" csillagalatét (25) segitségével az abran
jelzett modon; ne tekerje be teljesen szorosan a
csavarokat.

Rogzitse a baloldali tartéoszlopot (rajzon nem
lathatd) hasonlé6 mdédon. Megjegyzés: a baloldali
tartdoszlopban nincs vezeték.




5. Keresse meg a bal és jobboldali vaz burkolatokat (89, 90). =
Csusztassa a baloldali vazburkolatot (89) a baloldali @ E
tartéoszlopra (91), majd csusztassa a jobboldali \ '2 \ /
vazburkolatot (90) a jobboldali tartboszlopra (84). Még ne \ .\\

\ \\%./91

tolja a végleges helyikre a burkolatokat.

Ezutan tavolitsa el és tegye félre a tartéoszlopokban (84
és 91) talalhato 4 db 5/16 "x 2" csavart (2). Ha van
védéboritd szallag (E), amely lefedi a felirat matricakat a
tartéoszlopokon (84 és 91), akkor évatosan tavolitsa el

azokat.

6. Ovatosan csUsztassa a keresztsint (76) a jobb és a bal
tartdoszlopok kozé (84 és 91) az abra alapjan. Rogzitse a
keresztsint (76) 4 db 5/16 "x 3/4" csavar (1) segitségével;
el6szor helyezze be mind a négy csavart, és csak azt

kovetden kezdje el betekerni azokat.

7. Keresse eld és helyezze a talcat (79) a jobb oldali
tartéoszlop kozelében (84). Keresse meg a segéddroétot

(F) a jobb oldali tartdoszlopon (84) jelzett lyukban (G).

Huzza addig az abran lathaté modon a segéddrotot mig a

vezeték (H) vége meg nem jelenik. Ezutan tavolitsa el a
segéddrot (F). Csatlakoztassa a talcat (79) a fliggéleges
keresztsinre (76) 4 db # 8x3/4 "csavar (24) segitségével;
el6szor helyezze be mind a négy csavart, és csak azt
kovetben kezdje el teljesen betekerni azokat.




8. Csatlakoztassa a két konzol keretet (74) a
jobb és bal tartéoszlopokhoz (84 és 91) az 5.
Iépésben eltavolitott 2-2 db 5/16"x2" csavar
(2) és 2-2- db 5/16" alatét (8) segitségével.
Huzza ki a vezetéket (83 és H) a nyilason az
abran talalhato nyil iranyaba (I). Ne huzza
meg a csavarokat addig, mig az abran lathato
maodon el nem helyezte a vezetékeket (1).

Ezutan tavolitsa el a konzol keretekbél (74) 2
db csavart (J) és tegye félre azokat.

9. Helyezze a konzol szerelvényt (K) lefelé egy
puha nem karcol¢ fellletre, hogy elkerllje a
konzol karcolédasat. Amennyiben talal kotoézot
a pulzusérzékeld keresztvason (80) és a
konzol szerelvényen, akkor tavolitsa el azt.

Tavolitsa el és tegye félre a 4 db (L) betilivel
jelzett csavart (L). Ezutan tavolitsa el a
pulzusérzékelds keresztvasat (80).

10



10. FIGYELMEZTETES: A pulzusérzékeld keresztvas (80)
karosodasanak elkerllése érdekében ne hasznaljon
elektromos szerszamokat és ne szoritsa meg erésen a
#10x3/4" (6) és a 5/16"x2" csavarokat (2).

Helyezze a pulzusérzékeld keresztvasat (80) a konzol
keretre (74) az abran lathaté médon. Szerelje fel az
pulzusérzékeld keresztvasat (80) az 5. Iépésben eltavolitott
2 db 5/16"x2" csavar (2), 2 db 5/16 "-os alatét (8) és 2 db
10x3/4" csavar (6) segitségével; el6szor helyezze be mind a
négy csavart, és csak azt kdvetden kezdje el teljesen
betekerni 8ket. Ezutan huzza meg a masik két 5/16"x2"
csavart (2) is.

11. Egy masik személy segitségével tartsa a konzolszerelvényt
(K) kdézel a konzol kerethez (74) az abra alapjan.

Csatlakoztassa a fliggdleges vezetéket (83) a
konzolvezetékhez (M). A csatlakozdknak kénnyen Gssze
kell csuszniuk és a helylkre kell pattanniuk. Ha ez nem
torténik meg, akkor forditsa el az egyik csatlakozot, majd
prébalja Ujra.

HA A CSATLAKOZOK NINCSENEK MEGFELELGEN
CSATLAKOZTATVA, A KONZOL AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASAKOR KAROSODHAT.

Ezutan csatlakoztassa a masik két pulzusérzékel
vezetéket (H, N) is. Tavolitsa el a segéddrotot a tartdoszlop

vezetékrdl, helyezze be a felesleges vezetéket (H és N) a
jobb oldali tartéoszlopba (84).

10



12. Csatlakoztassa a konzolszerelvényt (K) a konzol
keretekhez (74) 4 db 5/16"x2" csavar (2) és 4 db
5/16" alatét (8) segitségével; el6szor helyezze be
mind a négy csavart, és csak azt kdvetden kezdje
el teliesen betekerni azokat. Ugyeljen arra, hogy
semmilyen vezeték ne csip6djon be (M).

13. Helyezze a vezetékeket (M) a jobb oldali
tartéoszlop hatuljaba (84). Keresse el6 a vezeték
kotegel6t (27). Helyezze be a vezetek kbtegeldt a
jobb oldali tartéoszlop (84) oldalan Iévé kis lyukba
az abra alapjan. Huzza at a vezeték kotegel6t (27)
a vezetékek (M) kordl. A vezeték kotegeldt (27)
zarja le és vagja le maradég vezeték koétegeld
véget.

14. Helyezze be a 8 db 8x3/4" csavart (24) az
pulzusérzékeld keresztvasba (80), majd huzza meg
6ket. Ne hiuzza tal er6sen a csavarokat.

11



15. Helyezze a bal oldali konzol felsé burkolatat (73)
a bal oldali konzol kerethez (74). Kezdje el
betekerni a 4 db #8x3/4" csavart (24) a bal oldali
konzol als6 burkolataba (75), a bal oldali konzol
keretbe (74) és bal oldali konzol fels6
burkolataba (73). Ezt kdvetéen csusztassa a bal
oldali konzol alsé burkolatot (75) és a bal oldali
konzol felsé burkolatot (73) a konzolhoz (K) az
abran lathaté nyil iranyaba. Huzza meg mind a
négy csavart. Csatlakoztassa a jobb oldali
konzol fels6 és als6 burkolatat (81, 82) a jobb
oldali konzolhoz (74) az elébbiekben leirtak
alapjan.

16. Megjegyzés: amennyiben a futépad
Osszeszerelését sima fellleten végzi,
el6fordulhat, hogy ennél a szerelési Iépésnél a
futépad elmozdulhat.

Emelje fel a futdpad keretet (52) az abran jelzett
maodon. Egy masik személy tartsa meg igy a
keretet, amig nem végez ezzel és a 18.
szerelési lépéssel. Tavolitsa el a 2 db 5/16"x1
1/4" csavart (16) a telszkop keresztvasabol
(109).

Igazitsa a teleszkop keresztvasat (109) a rajzon
jelzett modon. Ugyeljen arra, hogy a ,This side
toward belt” feliratu matrica (P) a futopad felénk
esl részén legyen. Rogzitse a teleszkop
keresztvasat (109) a kerethez (52 Q) 2 db
5/16"x3/4” csavar (4), amelyet az elébbiekben
tavolitott el és 2 db 5/16” alatét (11)
segitségével.
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17. Tavolitsa el az 5/16" anyat (9) és az 5/16"x1
3/4 "csavart (3) a vazon (93) lévé foglalatbdl.

Ezutan helyezze a teleszképot (56) a vazhoz
az abran lathaté médon. Rdgzitse a teleszkop
(56) als6 végét a vaz foglalatahoz (93) 1 db
5/16"x1 3/4" csavar (6) és 1 db 5/16” anya (34)
segitségével az abran jelzett moédon és
iranyban. Ezutan, emelje fel a teleszképot (56)
és tavolitsa el a segéddrétot (R).

18. Tavolitsa el az 5/16" anyat (9) és az 5/16"x2
1/4" csavart (4) a kereten Iévé foglalatbol (52).

lllessze a teleszkop (56) fels6 végét a kereten
(52) lévé foglalatba (52), és helyezzen vissza
az 1 db 5/16"x2 1/4" csavart (4) avaz (52) és
teleszkdp kapcsolddo foglalataba. Ezzel a
mivelettel kitolja a teleszkdpbdl a tavtartot (S);
tavolitsa el a tavtartot.

Ezutan tekerje ra szorosan az 5/16” anyat (34)
az 5/16”x2 1/4" csavarra (3). Ne tekerje tul
szorosra az anyat, a teleszképnak (56)
szabadon kell forognia.

= 00
Wi |

- — n u 1 I|I|I
Engedije le a futopad keretet (56) (nézze a E— | = — | [f
FUTOPAD HASZNALAT c. részt a 29. ) - - '
oldalon). \ T
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19. Er6sen hizza meg a 4 db 3/8"x 2 3/4" (23) és
a 4 db 3/8"x1 1/4" csavart (20).

Csusztassa lefele a bal és a jobb oldali vaz
burkolatot (89, 90) amig be nem pattan.

20. A tablagép tartén (121) helyezze a

konzolszerelvény (K) foglalataba. Rogzitse a 20

tablagép tartét (121) a konzolszerelvényhez -121

(k) 4 db M4 x 16mm csavar (38) segitségével.

Megjegyzés: El6szor helyezze be a két felsd \

csavart, majd csak utanna a két alsé csavart. {L&_h:e

Ezt kdvetben kezdje el betekerni azokat. 108=— I“. “’_4*-‘_'108 K

Legyen 6vatos, ne feszitse tul a csavarokat.

FONTOS: A tablagép tarté (121) az atlagos
méretii tablagépek befogadasara alkalmas.
Ne helyezzen mas elektronikai terméket
vagy targyat a tablagép tartéba.

21. Mielétt a futopadot hasznalatba venné, ellenérizze le, hogy megfelelén lett-e 6sszeszerelve. Ha
miianyag féliat talal barhol a futépadon, tavolitsa el azt. A padl6 vagy a sz6nyeg védelme érdekében
helyezzen gumiszényeget a futdpad ala. A konzol karosodasanak elkerilése érdekében, tartsa tavol a
futépadot kdzvetlen napsugarzastol. Tartsa biztonsagos helyen a mellékelt hatszogletli csavarkulcsot; a
hatszogletli csavarkulcs a futdszényeg beallitasahoz hasznalhaté (nézze a 31. és 32. oldalt).
Megjegyzés: El6fordulhat, hogy a berendezéssel egyiitt egyéb fémtartozékot is szallitunk.
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MELLKASI PULZUSMERO HASZNALATA

A PULZUSMERO OV FELHELYEZESE

Ha a pulzusmérd 6v ugy néz ki, mint az 1-es abran

talalhaté termék, akkor nyomja a jeladét (A) a
mellpanton (B) talalhaté rogzit6 patetekre. Ha a

pulzusszam méré ugy néz ki, mint a 2-es abran
talalhaté termék, akkor helyezze a gumispant (D)

egyik végeén levé filet (C) a jeladd 6v (E) egyik

végeébe. Ezutan nyomja a jelad6 végét a gumis panton
taldlhato csat (F) ala; a fllnek egy szintben kell lennie

a jeladd dvvel.

Ezutan az abran lathato
maodon helyezze a
pulzusmérd ovet a
mellkasa koré. A
pulzusméré év mindig a
ruhai alatt legyen,

kézvetlenll érintkezzen a bérével. Gy6zddjon meg
arrol, hogy a pulzusméré 6v logd a jobb oldalon felfelé
nézzen. Ezutan csatlakoztassa 6ssze a mellpant és a

jeladé masik végeit is. Allitson a pulzusméré év
hosszan, ha sziikséges.

Majd hizza el a testétél G
néhany centiméterre az T
jeladot és a mellpantot. C ) >
Keresse meg a két

elektrodas tertletet (G). Nyallal, kontaktlencse
folyadékkal vagy vizzel nedvesitse be mindkét

elektroda teriletet. Ezutan helyezze vissza az adot és

a mellpantot a mellkasara.

APOLAS ES KARBANTARTAS

¢ Minden hasznalat utan alaposan szaritsa meg

az Ov elektrodas terileteit egy puha

torolkozovel. A nedvesség miatt aktiv maradhat
a pulzusszam-érzékeld, ez csokkentheti az

akkumulator vagy elem élettartamat.
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e A pulzusméré dvet meleg, szaraz helyen
tarolja. Ne tarolja mlianyag szatyorba vagy
mas nedves helyen.

e A pulzusmérd 6vet huzamosabb ideig ne
tegye ki kdzvetlen napsugarzasnak; ne
tegye ki 50°C-nal magasabb és -10°C-nal
alacsonyabb hdmérsékletnek sem.

e Hasznalatkor vagy tarolaskor ne hajlitsa
vagy nyujtsa meg tulzottan a pulzusméré
Ovet.

e Ajelado tisztitdsahoz hasznaljon egy nedves
ruhat és kevés, kiméld tisztitészert. Nedves
ruhaval tordlje le, majd alaposan szaritsa meg
egy puha torélkézével. Az ado tisztitasahoz
soha ne hasznéljon alkoholt, dérzs hatasu
szereket vagy vegyszereket. A mellpant részt
kézzel mossa le és szaritsa meg.

HIBAKERESES

e Ha a pulzusmérd 6v abban a hasznalati
pozicidba amit az el6zéekben leirtunk nem
mikodik, akkor helyezze azt a mellkasan
egy kicsit feljebb vagy lejjebb.

e AKkijelzén a pulzus értékek addig nem
jelennek meg, amig On el nem kezd
izzadni, ezért edzés el6tt nedvesitse meg a
elektrodas teruleteket.

e Ahhoz, hogy a konzol megjelenitse a pulzus
értékeket, karnyujtasnyi tavolsagon belll
kell lennie a konzolhoz.

e Ha az ado lemerilt, akkor a hatuljan
talalhatd egy elemrekesz-fedél, cserélje ki
az elemet azonos tipusu uj elemre.

e A pulzusmérd dvet atlagos pulzusértéki
emberekhez tervezték. A pulzus magas vagy
alacsony értékét betegségek is okozhatjak,
mint pl. a korai szivkamrai 6sszehizédas
(pvcs), a tachikardia és a szivritmuszavar.

e A pulzusmérd 6v miikddését befolyasolhatjak
a magasfesziltségl vezetékek vagy mas
eszk6zok altal okozott magneses
interferenciak. Ha azt gyanitja, hogy a
problémat magneses interferencia okozza,
probalja meg athelyezni a fitheszberendezést
masik helyre.



HASZNALAT ES UZEMELTETES

TAPKABEL CSATLAKOZTATASA
A terméket le kell foldelni.

Ha hibdsan mikddne vagy elromolna a termék, akkor az elektromos aram szamara a foldelés biztositja a legkisebb
ellenallasi Utvonalat, ezzel csdkkentve az daramités kockazatat. Ez a termék olyan tapkabellel van ellatva, amely
foldel6 vezetékkel és foldelt dugdval rendelkezik. FONTOS: Ha a tapkabel megseéril, ki kell cserélni egy, a gyarto altal
ajanlott tapkabelre.

A VIGYAZAT A berendezés 1

foldvezetékének helytelen csatlakoztatasa az A fUtOpad csatlakoz()ja
aramiités fokozott veszélyét eredményezheti.
Ellenériztesse szakképzett villanyszerel6vel
vagy szervizessel, ha nem biztos benne, hogy a
termék megfeleléen van foldelve. Ne alakitsa at
a termékhez adott dugoét, ha nem illeszkedik az
aljzatba, szereltessen be megfeleld aljzatot egy
szakképzett villanyszereldvel.

Nézze az 1. abrat. Dugja be a tapkabel megjelolt végét a
futépadon talalhaté csatlakozéba.

Nézze a 2. abrat. Dugja be a tapkabelt egy olyan
aljzatba, amelyet minden helyi elGirdssal és rendelettel
o0sszhangban, megfeleléen szereltek be és foldeltek le.
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ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS: Ha a futépad aramellatasnak
bekapcsolasa el6tt hidegnek volt kitéve, akkor
lehetové kell tenni, hogy felmelegedhessen
szobahdémérsékletre. Ha ezt elmulasztja, a konzol
kijelz6je vagy mas elektromos alkatrész
karosodhat.

Csatlakoztassa a tapkabelt a fitneszgéphez (lasd: 16.
oldal). Ezutan keresse meg a KI/BE kapcsolé gombot
(drammegszakitét) a futépad keretén a halézati kabel
kdzelében. Ugyeljen arra, hogy az arammegszakité a
.reset” (BE) allason legyen.

Bekapcsolva

Ezutan alljon ra a futépad labtartéira. Keresse meg a
kulcshoz tartozo csiptet6t, majd csusztassa azt ra
ruhazatanak ovrészére. Ezt kovetden helyezze be a
kulcsot a konzolba.

Megjegyzés: El6fordulhat, hogy néhany percig
eltart, amig a konzol betoltdédik, hasznalatra kész.

FONTOS! Sziikséghelyzetben a kulcs kihtizhatoé a
konzolbdl, ezaltal a futoszényeg rogton leall.
Prébalja ki a csipteté hosszat, igy hogy évatosan
tesz par Iépést hatrafelé; ha a kulcs nem csuszik
ki a konzolbdl, akkor allitson a csipteté hosszan.

—Csiptetd
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Megjegyzés: a kijelzd a sebességet és a tavolsagot
kilométer vagy mérfold mértékegységben is
megjelenitheti. A mértékegység kivalasztasahoz lasd:
4. |épést a 25. oldalon. Az egyszerliség kedvéért,
ebben a felhasznaloi kézikdnyvben minden utasitas
kilométer mértékegységre vonatkozik

ERINTOKEPERNYO HASZNALATA

A konzol jellegzetessége egy szines, teljes-
érintéképernyds tablagépes kijelzd. Az alabbi informacio
segit eligazodni a tablagép kijelzéjének hasznalataval
kapcsolatban:

e A konzol funkciok megegyeznek mas tablagép
funkcidival. Az ujj érintésével, csusztatasaval
tud bizonyos képeket elmozditani (nézze az 5.
Iépést a 16. oldalon) vagy az
edzésprogramokat kivalasztani. Viszont az
ujjak széthuzasaval nem tud képeket
nagyitani.

o A képernyd nem nyomas érzékeny, ezért
kérjik, ne er6sen nyomja az érint6 képernyét.

e A szdveg beviteléhez, érintse meg a
szbvegdobozt, hogy megjelenitse a
billenty(lizetet. A szam és egyéb karakterek
megjelenitéséhez érintse meg a ?123 gombot.
A tovabbi karakterek megjelenitéséhez érintse
meg az Alt gombot.

e Az Alt gomb ismételt megérintésével
visszatérhet a szamozott billentylizethez. A
betlik megjelenitéséhez érintse meg az ABC
gombot. A nagybeti karakter hasznalatahoz
érintse meg a felfelé mutatd nyil gombot.

e Tovabbi nagybetis karakterek
megjelenitéséhez érintse meg ismét a felfelé
mutatd nyil gombot. A kisbetis billentylizethez
valo visszatéréshez érintse meg ujbadl a felfelé
mutatd nyil gombot. Az utolsé karakter
torléséhez érintse a meg a balra mutaté nyil
gombot vagy az X szimbolumot.

e A Kkijelzdn torténd navigaciohoz hasznalja a
konzol baloldalan 1év6 gombokat. A Home
gomb megnyomasaval visszatérhet a
fémenlbe. A beallitdsok menlipontba valé
belépéshez nyomja meg beallitasok (Settings)
gombot. Az el6z8 képerny6hoz torténd
visszalépéshez nyomja meg a visszalépés
(Back) nyil szimbdlumot.



KONZOL BEALLITASA

Miel6tt hasznalatba venné a futépadot, elészor be

kell allitania a konzol egyes funkcioit.

1. Vezeték nélkiili internetre torténé csatlakozas.
Az internet eléréséhez, az iFit edzésprogramok
hasznalatahoz és egyéb funkciok eléréséhez el6szor
csatlakoznia kell a sajat vezeték nélkiili internet-
halézatahoz. Kovesse a kijelz6 képernyén megjelend
utasitasokat, hogy csatlakoztassa a konzolt a vezeték
nélkuli halézathoz.

Beallitasok testreszabasa.

A kivant mértékegység és az idézona
beallitdsahoz kdvesse a képernyén megjelend
utasitasokat. Megjegyzés: Ha ezeket a
beallitasokat késébb modositani szeretné, lasd a
3. 1épést a 25. oldalon.

iFit fiok létrehozasa.
Az iFit fiokba torténd bejelentkezéshez vagy az

iFit fiok létrehozasahoz kdvesse a képernydn
megjelend utasitdsokat.

Inditsa el a konzolt

Amikor elészér kapcsolja be a futdpadot, akkor a
képernydn megjelend parbeszédpanelek végig
vezetik Ont a konzol funkciékon. Megjegyzés: ha
barmikor Ujra megszeretné tekinteni a bemutatét,
akkor érintse meg a jobb alsé sarokban talalhaté
profil gombot, majd érintse meg a beallitas
(setting) gombot. Ezt kévetéen nyomjon ra a How
It Works felirati gombra.
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5. Konzolvezérlé program (firmware) frissitése és
ellenérzése.
El&sz6r nézze az 2. |épést a 22. oldalon és a 2.
Iépést a 24. oldalon, majd valassza ki a
karbantartas modot (maintenance). Nézze a 3.
Iépést a 27. oldalon és ellenbrizze a konzolvezérlé
programfrissitéseket.

6. A dolésszog rendszer kalibralasa.

Lasd a 4. 1épést a 26. oldalon és kalibralja a
futépad dblésszdg rendszerét.

A konzol hasznalatra kész, elkezdheti az edzését.

A manualis izemmaéd hasznalatahoz lasd a 23.
oldalt. Térképes edzés hasznalatahoz lasd 25. oldal.
Sajat térképes edzés készitése lasd a 26. oldalt.

Az edzés beadllitasainak hasznalatahoz lasd a 27.
oldalt. A késziilék beallitashoz lasd 28. oldal. A
karbantartasi rész hasznalatahoz lasd 28. oldal. A
vezeték nélkiili halézat méd hasznalatahoz lasd
29. oldal. A hangrendszer hasznalatahoz lasd 30.
oldalat. A HDMI-kabel csatlakoztatasahoz lasd: 30.
oldal. A tablagép tartéjanak hasznalatahoz lasd:
30. oldalt.

FONTOS! Ha atlatszé6 mlianyag félia van a konzolon,
tavolitsa el azt. A futészdnyeg karosodasanak
megel6zése érdekében viseljen tiszta edzbcipét a
futépad hasznalatakor. Mielétt a futéopadot el6sz6r
hasznalna, elétte ellendrizze a futészényeg
beallitasat, majd — ha sziikséges — centrirozza azt
(nézze a 33. oldalt).



MANUALIS UZEMMOD ALKALMAZASA

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd: AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA
cim( részt a 18. oldalon. Megjegyzés:
El6fordulhat, hogy néhany percig eltarthat,
amig a konzol hasznalatra kész.

Fomenii kivalasztasa.
A gép bekapcsolasat kdvetéen, amint betdlt a

rendszer, a kijelzén megjelenik a fémenu. A kijelz6
bal als6 sarkaban (rajzon nem lathatd) talalhaté
Home gomb érintésével, barmikor visszatérhet a
fémenube.

Megjegyzés: Ha a mellkasi pulzusérzékelét
szeretne hasznal edzés kdzben, akkor a
futészdnyeg elinditasa elétt csatlakoztatni kell a
mellkasi pulzusérzékelét a géphez. A konzol
automatikusan megkeresi a mellkasi
pulzusérzékeld jelét (30 masodperc), amikor
elinditja a futészényeget minden edzés elején.

A futészényeg elinditasa és a sebesség
beallitasa.
Erintse meg a kijelzén a Start gombot vagy

nyomja meg a Start gombot a konzolon a
futészényeg elinditasahoz.

A futdszényeg elinditasahoz a Manual gombot is
megnyomhatja a konzolon, majd érintse meg a
Resume gombot a kijelzén. A futészényeg 0,1
km/h sebességgel elindul.

Edzés kézben valtoztathat a futdszényeg
sebességén, ha megnyomja a konzolon talalhaté
SPEED novelés vagy cstkkentés gombot. Minden
alkalommal, amikor valamelyik gombot
megnyomta, a sebesség mértéke 0,1 km/h-val
valtozik; ha a gombot lenyomva tartja, a sebesség
0,5 km/h-s fokozatonként valtozik..

Ha a szamozott sebesség (KM/H) gombok
valamelyikét megnyomija, a futészényeg
sebessége fokozatosan né vagy cstkken
mindaddig, amig a kijelolt sebesség beallitast el
nem érti.

Megjegyzés: Ha a d6lésszog 0% ala van
beallitva, akkor a futégép nem engedélyezi a
legnagyobb sebességii beallitasok
hasznalatat.
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A futészényeg leallitasahoz nyomja meg a STOP
gombot a konzolon. A futdszényeg ujboli
elinditdsahoz nyomja meg a START gombot.

A futépad dolésszog beallitasanak
megvaltoztatasa.

A futépad dblésének megvaltoztatasahoz nyomja
meg az INCLINE csbkkentés vagy novelés gombot,
ill. a szamozott délésszodg (%GRADE) gombok
valamelyikét a konzolon. Minden egyes
alkalommal, amikor valamelyik gombot
megnyomta, a délésszdg mértéke mindaddig
fokozatosan né vagy csokken, amig a kijelolt
dblésszog beallitast el nem érte.

Megjegyzés: Az dblésszog beallitasahoz el§szor
kalibralnia kell a futdpadot (lasd: 4. |épést a 28.
oldalon).

Megjegyzés: Ha a futészalag nagy
sebességgel mozog, és a doélést 0% ala allitja,
akkor a futészalag sebessége automatikusan
csOkkenhet.

Koévesse nyomon edzésének alakulasat a
kijelzén.

A konzol tébb informacios maédot kinal. A
kivalasztott informaciéos mod hatarozza meg, hogy
melyik edzés adatok fognak megjelenni.

A kivant megjelenitési méd kivalasztasahoz vagy
statisztikak és diagramok megtekintéséhez,
egyszerlien csak érintse vagy csusztassa le a Ujjat
a kijelzdn. Tovabbi informacié megjelenitéséhez
nyomja meg a jobb alsé sarokban talalhaté +
gombot.

Akar gyalogol vagy akar fut a futdpadon, a kijelzé
az alabbi informacioval szolgal edzésével
kapcsolatban:

o Afutépad dblészoge

o Azelteltidd

e A hatramaradt idé (Megjegyzés: A
manualis tzemmodban nincs lehetéség az
id6 visszaszamlalasara)

e Hozzavetbleges kalériamennyiség

Hozzavetbleges kalériamennyiség,

amelyet eléget 6rankeént

Pulzusszam

Atlagos pulzusszam

Tavolsag

A futdszényeg sebessége

Egy 400m-es versenypalya (1/4 mérfold)

Tempd mérfold/perc

Aktualis korok szama



Ha szlkséges éllitsa be a hangerdsséget, a
hangerdsitésére szolgalé névelés vagy
csOkkentés gombok segitségével.

Az edzésprogram sziineteltetéséhez érintse meg a
menl gombok egyikét vagy nyomja meg a Stop
gombot a konzolon. Az edzésprogram folytatasahoz
érintse meg a Resume gombot vagy nyomja meg a
Start gombot a konzolon. Az edzésprogram
befejezéséhez érintse meg az Finish gombot a
kijelzdn.

Ha sziikséges, mérje meg a pulzusszamat.

Megjegyzés: Ha a markolati pulzusmérét és
a mellkasi pulzusérzékel6t egyszerre
haszndlja, a mellkasi pulzusérzékeld
elsébbséget élvez.

Megmeérheti a pulzusat a markolatos
pulzusérzékeldvel vagy az opcionalis mellkasi
pulzusérzékelével. Mellkasi pulzusérzékelbvel
kapcsolatos informacioét a 18. oldalon talalja. A
konzol kompatibilis BLUETOOTH® Smart
pulzusérzékeldkkel.
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Pulzusszamanak megméréséhez alljon a
labtartékra, majd fogja meg a fémérintkezéket a
kapaszkodén legalabb 10 masodpercen at —
kezét ne mozgassa. Ha pulzusa érzékelhetd, a
kijelz6n megjelenik a pulzusszama. A
pulzusszam legpontosabb leolvasasahoz
korilbelll 15 masodpercig folyamatosan fogja az
érintkezdket.

7. Ventilator bekapcsolasa

A ventilatort
beallithatja gyenge
vagy er8s sebességre.

A kisméretl ventilator gomb ismételt
megnyomasaval tudja a ventilator sebességét
valtoztatni, illetve leallitani a ventilatort. A
nagymeéreti ventilator gomb megnyomasaval
tudja a ventilator sebességét névelni.

Miutan végzett az edzéssel, vegye ki a
kulcsot a konzolbél.

Alljon a labtartokra, érintse meg a HOME vagy a
visszalépés gombot a képernyén, vagy nyomja
meg a Stop gombot a konzolon. Az edzéssel
kapcsolatos eredmények megjelennek a kijelzén.
Miutan leolvasta az aktualis edzésprogrammal
kapcsolatos eredményeket, érintse meg a FINISH
gombot, hogy visszatérhessen a fémenibe. Az
eredményeket, ha kivanja, elmentheti vagy
megoszthatja a weboldalon. Ezutan vegye ki a
kulcsot a konzolbdl, majd tegye biztonsagos
helyre.

Miutan befejezte edzését a futdpadon, és nem
kivanja tovabb hasznalni, kapcsolja a Kl / BE
kapcsold gombot (arammegszakitét) ,,off” allasba,
majd huzza ki a halézati kabelt.

FONTOS! Ha ezt elmulasztana, a futépad
elektromos alkatrészei ido elott
elhasznalodhatnak.



TERKEPES VAGY PROGRAMOZOTT EDZES
HASZNALATA

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd: ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA
18. oldal.

Valassza ki a fémeniit.

1 1&épés 24 oldalt.

Valasszon ki egy sajat térképes edzést.
A térkép edzésének kivalasztdsahoz érintse meg

a kivant gombot a képernyén. Megjegyzés: A
konzolon szerepl6 térkép edzések rendszeresen
valtoznak. Ha az egyik kiemelt edzést el szeretné
menteni a késdbbi hasznalathoz, hozzaadhatja a
kedvencekhez (lasd a 8. Iépés 21. oldalon). Sajat
térkép-edzés készitése lasd: 22. oldal.

Az edzés kivalasztasakor a képernydn
megjelenik az edzés attekintés, amely
tartalmazza az edzés id6tartamat és tavolsagat,
valamint az edzés soran elégethetd kaldriak
szamat.

Inditsa el az edzést.

Erintse meg a Start gombot az edzés inditasahoz.
Néhany pillanat elteltével, miutan megérintette a
gombot a futdészényeg mozogasba lendiil. Fogja a
kapaszkoddkat és kezdjen el gyalogolni.

Az edzés soran a képerny6n megjelend térkép
mutatja a haladasi iranyt.

Az edzés ugyanugy fog mikodni, mint a manualis
Uuzemmaodnal (lasd 20-23. oldal).

Amikor eléri az edzés végeét, a futdszényeg lassan
leall, és egy edzés Osszefoglald jelenik meg a
képernydn. Miutan megtekintette az edzés
Osszefoglaldt, érintse meg a Befejezés gombot a
fémenube valé visszatéréshez. Az eredményeket
elmentheti vagy kézzéteheti.

A megjelenitési médok figyelemmel kisérése.
5 1épés 20 oldalt.

6. Sziikség esetén mérje meg a

pulzusszamat. 6 |épés 21 oldal.

Kapcsolja be a ventilatort,
ha sziikséges.
7 lépés 21 oldal.

Miutan végzett az edzéssel, vegye ki a
kulcsot a konzolbél.

8 Iépés 24 oldal.

HOGYAN KESZITSUNK SAJAT

TERKEPES EDZEST
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1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Nézze az ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA cimszo alatt a 21.
oldalon.

Valasszon ki egy sajat térképedzést.
A sajat térkép-edzés rajzolasahoz érintse meg a
Sajat térkép rajzolasa gombot a képernyén.

Térkép elkészitése.

Keresse meg a térképen és jeldlje ki azt a
terlletet, ahol az edzést elszeretné végezni
(htizza az ujjaival a képernyét). Erintse meg a
képernyét, hogy hozzaadja az edzés
kezd6pontjat. Ezutan érintse meg a képerny6t,
hogy hozzaadja az edzés végpontjat.
Megjegyzés: Ha ugyanabban a pontban
szeretné elinditani és befejezni az edzést, akkor
hasznalja a Loop vagy a Out & Back gombokat a
képernyd bal oldalan.

Ha hibazik, hasznalhatja a Visszavonas gombot
a képernyd bal oldalan.

A képerny6n megjelenik az edzés magassag- és
tavolsagstatisztikaja. Ha sziikséges,
megvaltoztathatja az alapértelmezett sebességet.



SN

. Mentse el edzését.

Erintse meg a Mentés Uj edzés gombot a
képernyd bal alsé sarkaban. Ha szlikséges,
valtoztassa meg az edzés cimét vagy adjon hozza
egy leirast, majd nyomja meg a > szimboélumot a
képernydn.

Edzés kezdése.

Erintse meg a Start gombot a képernyén az
edzés inditdsahoz. Néhany pillanat elteltével,
miutan megérintette a gombot a futészényeg
mozogasba lendll. Fogja a kapaszkoddkat és
kezdjen el gyalogolni.

Koévesse nyomon edzésének alakulasat a
kijelzén.
5 1épés 20 oldalt.

Sziikség esetén mérje meg a
pulzusszamat. 6 |épés 21 oldal.

Kapcsolja be a ventilatort,
ha sziikséges.
7 lépés 24 oldal.

Miutan végzett az edzéssel, vegye ki a
kulcsot a konzolbdl.

8 1épés 24 oldal

TAVOLSAG VAGY IDO ALAPU EDZES HASZNALATA
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Megjegyzés: A tavolsag vagy id6 alapuedzés
hasznalatdhoz csatlakoztatni kell a futopadot egy
vezeték nélkili halézathoz (Iasd: HALOZATI
UZEMMOD HASZNALATA 26. oldalon). A edzések
hasznalatdhoz sziksége van iFit-fidkra is.

1. Edzésprogramok hasznalata az iFit.com

oldalon.

A szamitégépen, okostelefonon, tablagépen
vagy mas okos eszkdzon nyissa meg az
internetbdngész6t, menjen az iFit.com oldalra,
és regisztraljon vagy jelentkezzen be az iFit
fiokba.

Ezutdn menjen szamitdgépen vagy okos eszkdzon
a Menl (menu)> Kdényvtar (Library) oldalra.
Bdngésszen az edzésprogramokban és valassza ki
a kivant edzést.

Ezutan Iépjen a Menii (menu) > Utemezés
(schedule) menipontba a kivalasztott edzések
megtekintéséhez. Az dsszes olyan edzés,
amelyhez csatlakozott, megjelenik az
Utemezésben; az edzések az Utemezés szerint
rendezhet6ek vagy tordlhetdek.

Miel6tt kijelentkezne, fedezze fel az iFit.com
webhelyének 6sszes tartalmat.

Szamitdégépen, okostelefonon, tablagépen vagy
mas eszkozon internetes béngész6ét nyit meg,
latogasson el a www.iFit.com webhelyre, és
jelentkezzen be iFit-fidkjaba.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Nézze az ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA
cimsz6 alatt a 21. oldalon.

Lépjen be a meniibe
1 |épés 24 oldal.

Jelentkezzen be iFit fiokjaba.

Ha még nem tette meg, érintse meg a Login
gombot az iFit-fiokba valé bejelentkezéshez. Adja
meg iFit.com felhasznaldnevét és jelszavat, majd
érintse meg a kildés (Submit vagy Login) gombot.
A bejelentkezési modbdl valé kilépéshez érintse
meg a kilépés (Cancel) gombot.



10.

Valasszon egy olyan tavolsag vagy id6é alald
az

edzést, amelyet korabban hozzaadott
titemtervhez az iFit.com webhelyen.

Erintse meg a naptar ikont a tavolsag vagy az idé
alapu edzésének letdltéséhez az lGtemtervbél.

Megjegyzés: Miel6tt az edzésprogramok
letoltédnek, hozza kell adnia 6ket az
litemtervhez az iFit.com webhelyen.

Amikor kivalasztja a tavolsagot vagy az edzésidé
edzést, a képernyén megjelenik az edzés nevet, a
becsllt id6tartam és az edzés tavolsaga.

Kezdje el az edzést.

Megjegyzés: A tavolsag vagy az id6 edzés ideje
alatt a kijelzén nem jelenit meg a térképet.

A megjelenitési médok figyelemmel kisérése.
5. Iépés 23. oldalt.

Sziikség esetén mérje meg a
pulzusszamat. 6. |épés 24 .oldal.

Kapcsolja be a ventilatort, ha sziikséges.
7. lépés 24. oldal.

Miutan végzett az edzéssel, vegye ki a kulcsot
a konzolbdl.
8 1épés 24 oldal

Az iFit-rél tovabbi informaciot a www.iFit.com

webhelyen talal.
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BEALLITASI MOD HASZNALATA
1. Valassza ki a beallitasok féomeniijét.

Nézze az ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA
cimszo6 alatt a 21. oldalon. Ezutan vélassza ki a
fémen(t (lasd a 2. Iépést a 23. oldalon). Ezutan
érintse meg a fogaskerék gombot a beallitdsok
fémenUjének kivalasztasahoz.

2. Valassza ki az edzés részt.

A bedllitasok fémenUjében gérgessen a
Workout részhez.

3. Bedllitasok testreszabasa

A bedllitasok testreszabasahoz érintse meg a
kivant kategériat, majd hasznalja a kategoria
nevének oldalat.

Lépjen ki a beallitasi részbél.
A karbantartasi szakaszbdl valé kilépéshez

érintse meg a képernydn megjelend Vissza
gombot.



HOGYAN KELL HASZNALNI A FUTOPAD
BEALLITASAI FUNKCIOIT?

1. Valassza ki a fomeniit.
1. |épés 24. oldalt.

2. Valassza a fomenii beallitasai koziil.
A bedllitasok fémenlben érintse meg az
Equipment Settings gombot.
Megjegyzés: Csusztassa az ujjat a kijelzén, vagy
goérgesse lefelé, illetve felfelé a szikséges opcid
megjelenitéséhez..

3. Mértékegység testreszabasa.
Erintse meg a US/Metric gombot a
mértékegység kivalasztasahoz. Ha kivanja,
megvaltoztathatja a mértékegységet. Majd
érintse meg a visszalépés gombot.

4. ld6ézéna beallitasa.
Erintse meg a Timezone gombot a helyi id6zéna

beallitdsahoz. Nyomja meg a visszalépés gombot.

5. Gépadatok megtekintése.
Erintse meg a Gépinformacié gombot a futépadra
vonatkozé informaciok megtekintéséhez. Miutan
megtekintette az informaciokat, érintse meg a
képernydn megjelend Vissza gombot.

6. Kilépés a berendezés beallitasai meniipontbdl.

A berendezés beallitasai menlpontbdl vald
kilépéshez érintse meg a visszalépés gombot.
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KARBANTARTASI MENU HASZNALATA

1. Valassza ki a meniit
1. lépés 24. oldalt.

2. Valassza ki a karbantartasi meniit.
A bedllitasok fémenijében lapozzunk

a Karbantartas szakaszhoz. A
beadllitasok fémeniben érintse meg az
karbantartas (Maintenance) gombot.

3. Frissitse a firmware-t.

A legjobb, ha rendszeresen ellenérzi a
konzol vezérl6program frissitését.

A frissités ellenérzéséhez, érintse meg a
Firmware Update gombot. A frissités
automatikusan torténik, a vezeték nélkili
internetkapcsolat hasznalataval.

A futépad karosodasanak elkeriilése

érdekében, soha ne kapcsolja le az aramot és
ne hizza ki a magnes kulcsot, amig a program

frissitések be nem fejezédnek.

A kijelz6n megjelenik, program frissités
elérehaladasa. A frissitést kovetéen a futopad
kikapcsol, majd ujra bekapcsol. Ha ez nem
torténne meg, a futépad elején Iévd
arammegszakitét kapcsolja ki, varjon néhany
masodpercet, majd kapcsolja be. Megjegyzés:
Néhany perc sziikséges, hogy a konzol Ujra
hasznalatra kész legyen.

Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy a
programfrissitést kdvetéen a kijelz6 az eddig
megszokotthoz képest eltéréen miikodik. A
frissitések célja, hogy javitsak, élvezetesebbé
tegyék az hasznalatot és az edzéseket.



4. A futépad délésszégének kalibralasa. VEZETEK NELKULI INTERNET HALOZAT
BEALLITASA ES KEZELESE.

Erintse meg a Calibrate Incline gombot. Majd

érintse meg a Begin gombot, hogy a futépad A konzol egyik tulajdonsaga a vezeték nélkili
kalibralasat elinditsa. A futdpad automatikusan internet haldzat Gzemmod, ahol elvegezheti a
felemelkedik a legmagasabb allasba, majd vezeték nélkdli internet kapcsolat beallitasokat.
leereszkedik a legalacsonyabb értékre. Ezzel

kalibralodik a futépad délési rendszere. Nyomja 1. Valassza ki a fémeniit

meg a Cancel gombot, hogy visszatérjen a
karbantartas mendpontba. Miutan megtdrtént a
futépad emelkedbrendszerének a kalibralasa,
érintse meg a Finish gombot.

1. 1épés 24. oldal.

2. Vezeték nélkiili internet halézat iizemmod
kivalasztasa.

FIGYELEM: A dénthetd futopad kalibralasa soran A vezeték nélkuli internet halézat (Wi-Fi)
tartsa tavol a haziallatokat, a labat, illetve egyéb Uzemmoadba vald belépéshez, a bedllitasok
targyakat az emeleké vagy siillyedd résztol. fémendben érintse meg a Wireless Network
Vészhelyzet esetén hizza ki a konzolbdl a gombot vagy érintse meg a képernyd jobb alsé
kulcsot, hogy a délés kalibralasat megallitsa. sarkaban talalhaté Wi-Fi® szimbdlumot.

5. Kilépés a karbantartas meniipontbdl.
A karbantartds menubdl valé kilépéshez érintse

meg a visszalépés gombot a kijelzén.

3. Wi-Fi engedélyezése.
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a Wi-Fi jeldlénégyzet
z06ld pipaval van jelélve. Amennyiben nem,
érintse meg a Wi-Fi jeldlénégyzetet, majd varjon
néhany masodpercet. A konzol elérhetd vezeték
nélkdli internet halézat keresésbe kezd.

4. A vezeték nélkiili internet halézat
kapcsolat beallitasa és kezelése.
Ha a Wi-Fi engedélyezve van, akkor a kijelz6n
lathat6 az elérhetd haldzatok listaja. Megjegyzés:
Néhany masodpercbe beletelhet, amig az
elérhetd internet halézatok listaja megjelenik a
kijelzén.

Ugyeljen arra, hogy a Wi-Fi jeldlénégyzet zold
pipaval legyen kijelélve, mert csak abban az
esetben tudja a konzol az elérhet6 hatétavolsagon
bellli vezeték nélkili halézatokat megjeleniteni.

Megjegyzés: Rendelkeznie kell sajat vezeték
nélkili internet kapcsolattal és egy 802.11b/g/n
routeren engedélyezett SSID megosztassal (rejtett
hal6zatok nem tamogatottak).

Miutan megjelenik az elérhetd halézatok listaja,
érintse meg a megfeleld halézatot. Megjegyzés:
Ismernie kell a sajat internet kapcsolatanak a
nevét (SSID).

Amennyiben a sajat internet kapcsolata jelszoval

védett, az internet halézatra valé csatlakozashoz
ismernie kell a jelszot is.

26



A megjelend informacios ablak megkérdezi, hogy
szeretne csatlakozni az internet halézatra. Ha
igen, akkor érintse meg a kapcsolat (Connect)
gombot a csatlakozashoz vagy ha nem, akkor
érintse meg a torlés (Cancel) gombot, igy vissza
térhet a megjelenitett haldzatok listédjahoz. Ha az
internet halézat jelszéval védett, érintse meg a
jelszd (Password) négyzetet a jelszé beviteléhez.
Megijelenik egy billenty(izet a képernyén. Erintse
meg a Show Password jel6lénégyzetet,
amennyiben szeretné latni a jelsz6 karaktereit.

A billentylizet hasznalataval kapcsolatban nézze
az ERINTOKEPERNYO HASZNALATA c. részt a
20. oldalon.

Miutan a konzol sikeresen csatlakozott a vezeték
nélkdli internet haldzatra, feltl a WiFi
menupontban a kdvetkezé széveg olvashaté:
CONNECTED. Majd nyomja meg a visszalépés
(back) gombot, hogy visszatérjen a vezeték
nélkuli internet haldzat beallitasi modba.

A vezeték nélkili halézati kapcsolat bontasahoz
valassza ki a vezeték nélkdli halézatot, majd
érintse meg a bontas (Forget) gombot.

Ha problémak mertilnek fel csatlakozaskor,
ellendrizze, hogy helyesen irta be a jelszot.
Megjegyzés: A jelszo bevitelekor tigyeljen a kis-
€s nagybetikre.

Megjegyzés: az iFit izemmad tamogatja a
tikositott és nem tikositott hal6zatokat (WEP,
WPA™ és WPA2™), Szélessavu internet
kapcsolat ajanlott; a teljesitmény fligg az
adatatvitel sebességetdl.

Megjegyzés: ha tovabbi kérdések
merulnének fel, miutan elolvasta a hasznalati
utasitast, keresse fel weboldalunkat:
support.iFit.com.

Kilépés a vezeték nélkiili internet
halézatbaol.

A vezeték nélkili halozati médbdl vald
kilépéshez érintse meg a képernyén
talalhato visszalépés (back) gombot.
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A HANGRENDSZER HASZNALATA

Ha zenét vagy hangos kdnyveket kivan a konzol
hangszéréinak segitségével hallgatni, akkor egy
3.5mm Jack —3.5mm
Jack atjatszo kabel
(nem tartozéka az
edzégépnek)
segitségével kell a sajat MP3-lejatszojat, CD-
lejatszojat vagy mas személyi audio-lejatszojat a
konzolhoz csatlakoztatnia. Ugyeljen arra, hogy a
csatlakozas megfelels legyen. Megjegyzés: az
atjatszo kabel beszerzésével kapcsolatban
keressen fel egy helyi elektrotechnikai
szakuzletet.

| 1))

Majd nyomja meg a PLAY gombot lejatszéjan. A
hangerd szabalyozasahoz nyomja meg a
hangerd névelés vagy csokkentés gombokat a
kijelzén vagy a sajat lejatszéjan.

A futdépad hasznalata soran a CD vagy az MP3
lejatszéjat helyezze a padidra vagy mas stabil
helyre és ne a konzolra.



TABLAGEP TARTO HASZNALATA

FONTOS: A tablagép tartd az atlagos méreti
tablagépek befogadasara alkalmas. Ne
helyezzen més elektronikai terméket a tablagép
tartéba.

A téblagép behelyezéséhez el6szdr helyezze a
tablagépet a tarté alsé foglalataba, majd emelje
felfelé a tarté fels6 részét és illessze a
tablagépet a foglalatba, majd engedje vissza a
tarto felsé részét. Ugyeljen arra, hogy a tablagép
tarto a tablagépet megfelelen stabilan fogja.

A téblagép kivételéhez, el6szor emelje meg
kissé a tarté felsd részét, emelje ki a tablagépet
és engedje vissza tarto fels6 részét.
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HOGYAN KELL CSATLAKOZNI A HDMI
KABEL

A konzol képerny6jéhez csatlakoztathat tévét
vagy monitorot. Egy HDMI-kabelt (nem tartozék)
csatlakoztasson a tv-készllék vagy monitor
portjaba; gy6z6djon meg réla, hogy a HDMI-
kabel megfelelben (teljesen) be van dugva.

Megjegyzés: HDMI kabel vasarlasat lasd a helyi
elektronikai aruhazban.




FUTOPAD OSSZAHAJTASA ES MOZGATASA

FUTOPAD OSSZEHAJTASA A TAROLASHOZ

Miel6tt 6sszehajtja a futopadot, engedje le az

emelkedérendszert nullas allasba. Ezutan vegye A padlo, ill. a padlészényeg megdvasa érdekeben,
ki a magnes kulcsot és hlizza ki a tapkabelt. helyezzen a futépad ald egy gumiszényeget.
VIGYAZAT! Képesnek kell lennie 20kg —ot Tartsa tavol a futopadot a kdzvetlen napfénytél. Ne
biztonsagosan le- és felemelni, illetve a tarolja a futépadot felhajtva 30°C-nal magasabb
futépadot mozgatni. hémérsékleten.

A FUTOPAD MOZGATASA
1. Emelje a fém keretet a jobb oldalon mutatott nyil uTo 0zG S

iranyaba. VIGYAZAT! A sériilés
lehet6ségének csokkentése érdekében, ne
emelje meg a futépadot a miianyag
labtartoknal fogva. Hajlitsa be a labat, és
tartsa egyenesen a hatat.

Miel6tt a futdopadot mozgatna, helyezze tarolasi
allasba a fentiekben leirtak szerint. FIGYELEM!
Gyd6z6djon meg arrél, hogy a teleszkép a
tarolasi helyzetben biztonsagosan régzitve van.
A futépad mozgatasahoz két ember sziikséges.

1. Tamassza az egyik labat az egyik kerékkel
és fogja meg a kapaszkodot és a keretet.

1

2. Emelje fel addig a keretet, amig a teleszkdp
nem rogzull biztonsagosan a tarolasi helyzetben.
Ugyeljen arra, hogy a teleszkdp a tarolasi
helyzetben rogziljon.

2. Billentse a futépadot maga felé addig, amig a
kerekeire nem all a futépad. Ovatosan
mozgassa el a futdpadot a kivant helyre.
FIGYELEM! Azért, hogy elkertlje a sérulés
kialakulasat, kuléndsen legyen dvatos,
mialatt a futopadot mozgatja. Ne mozgassa a
futdpadot egyenletlen feliileten. ne emelje fel
addig a keretet, amig a teleszkép nem rogziil
biztonsagosan a tarolasi pozicidba. Ugyeljen
arra, hogy a teleszkodp a tarolasi pozicio
rogziljon.

Keret —

}: : 1\

Teleszkop —

Q

3. Tamassza az egyik labat az egyik kerékhez
(szembeni) és dvatosan engedje vissza a
futdpadot, amig a tarolasi poziciéba nem
kerul.
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A FUTOPAD LEERESZTESE HASZNALAT ELOTT

1. A kezével tolja el egy kissé a keretet ezzel egyidejiileg, a labfejével
nyomja meg a teleszkdpot, az 1. dbran alapjan.

2. Mikézben a labfejével nyomva tartja a teleszképot, engedije lefelé a
futépad keretet a 2. dbra alapjan

3. Lépjen hatra és eressze le a futépad keretet a talajra. Miel6tt a
futépadot hasznalatba venné, ellendrizze, hogy megfelelén lett-e
Osszeszerelve.




KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis
teljesitmény elérése és az alkatrészek kopasanak
csOkkentése érdekében. Vizsgalja meg a
fitneszgépet és megfeleléen huzzon meg minden
alkalommal minden alkatrészét alkalommal,
amikor a futdpadot hasznaljak.

Rendszeresen tisztitsa meg a futépadot, és tartsa
tisztan és szarazan a futészalagot. El6szor allitsa
a tapkapcsolot kikapcsolt Off (ki) helyzetbe, majd
huzza ki a tapkabelt. EI6sz6r nedves ruhaval és
kevés, kimélé tisztitoszerrel tordlje at a futépad
kilsé fellletét.

FONTOS: Soha ne fajjon semmiféle
tisztitoszert kézvetleniil a futépadra. A konzol
meghibasodasanak elkeriilése érdekében
tartsa kell6 tavolsagban a folyadékokat a
konzoltél. Ha véletleniil rakeriil, akkor azonnal
tavolitsa el a folyadékokat a konzolrél. Majd
egy puha toriilkézdével torolje at az egész
berendezést.

HIBAELHARITAS

A legtobb futépadokkal kapcsolatos problémat az
alabbiakban felsoroltak betartasaval el lehet keriilni.
Talalja meg az idevonatkozo problémat és kovesse az
utmutatasokat. Amennyiben egyéb kérdése meriil fel,
kérem vegye fel a kapcsolatot az lizlettel, ahol a
gépet vasarolta.

PROBLEMA: A gép nem kapcsol be

a. Gyb6zb6djon meg arrol, hogy a berendezés
csatlakoztatva van, a helyi el6irasnak megfeleléen
foldelt halézatra (lasd: 19. oldal). Ha hosszabbitd
kabelre van sziikség, kizardlag 1,5 m-nél nem
hosszabb, harom fazisu, 14-es (1 mm2-es) kabelt
hasznaljon.

Miutan ellenérizte, hogy a tapkabel a konektorba
csatlakoztatva van, bizonyosodjon meg arrdl,
hogy a kulcsot behelyezte a konzolba.
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c. Ellendrizze a a futdpad keretén talalhaté KI/BE
kapcsolast végz6 arammegszakitot. Ha a
kapcsol6 az abra szerint &ll, az drammegszakito
lecsapédott. Hogy visszaallitsa az
arammegszakitoét, varjon par percet, majd
kapcsolja vissza a kapcsolot.

i
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PROBLEMA: A futépad miikddés kdzben
kikapcsol.

.

Yo

a. Ellendrizze a KI/BE kapcsolast végzé
arammegszakitot (nézze a fenti C abrat). Hogy
visszaallitsa az arammegszakitot, varjon par
percet, majd kapcsolja vissza a kapcsolét.
Ellendrizze, hogy a tapkabel be van dugva a
konnektorba. Ha igen, huzza ki, majd varjon 5
percet, és dugja vissza.

Vegye ki a kulcsot a konzolbdl. Tegye vissza a
kulcsot a konzolba.

Ha a futépad még mindig nem mikodik, vegye fel
a kapcsolatot azzal az lzlettel, ahol a terméket
vasarolta.

PROBLEMA: A futépad emelkeddje nem

megfeleléen valtozik

a. Kalibralja a futépad emelkedérendszerét (nézze a 4.
Iépést a 31. oldalon). Miutan kalibralta a futépad
emelked6rendszerét vegye ki a kulcsot a konzolbol.



PROBLEMA: A futépad nem csatlakozik a
vezeték nélkiili halézathoz

a.

Gy6z6djon meg arrol, hogy a konzolon 1évé
vezeték nélkili beallitasok helyesek (lasd: 29.
oldal).

Gybz6djon meg réla, hogy a vezeték nélkili
halozathoz tartozé bedllitasok helyesek.

Ha a futépad még mindig nem m(ikédik, vegye
fel a kapcsolatot azzal az Uzlettel, ahol a
terméket vasarolta.

PROBLEMA: A futészalag lelassul hasznalat kézben

a.

Csak olyan tulfeszultség-véddt hasznaljon, amely
megdfelel a 19. oldalon leirt sszes
megallapitasnak.

Ha hosszabbitéra van sziiksége, csakis 3 fazisu 1
mm2 (14-es mérete) vezetéket hasznaljon, mely
nem lehet hosszabb 1,5 m-nél.

Ha futészalag tul van feszitve, a futépad
teljesitménye csokken, és a futészalag
ténkremehet. Vegye ki a kulcsot és HUZZA Kl A
TAPKABELT. Az imbuszkulcsot hasznalva,
forditsa el a két szabadonfuté gorgé csavart az
o6ramutaté jarasaval ellentétes iranyba, Vi részig.
A megdfeleléen megfeszitett futdszalagot a széléin
5-7 cm-re (2-3 in.) lehet megemelni. Figyeljen
arra, hogy a futészalag kézépen maradjon. Dugja
be a tapkabelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és jarassa par percig a futdpadot. Ezt
addig ismételje, amig a futdészalag eléggé oda
nem rogzul.

A futopad tartalmaz egy kitiiné minéségu olajjal
bevont futdszényeget. FONTOS: Soha ne
hasznaljon mas viszkozitasu szilikon sprayt
vagy egyéb nem megfelelé anyagokat a
futészényeghez vagy a futofeliilethez. Az ilyen
anyagok rontjak a futdsz6ényeg allapotat és tulzott
kopast okoznak. Ha ugy gondolja, hogy sziikség
lehet a futopad olajozasara, érdeklédjon a
boltban, ahol a futdpadot vasarolta vagy a
szakszervizben.

Ha a futdészalag még mindig lassu, kérem, vegye
fel a kapcsolatot azzal az Uzlettel, ahol a
berendezést vasarolta.
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Szabadonfuté goérgé csavarok

PROBLEMA: Ha a futészalag nem kdzépen all,
elmozdult valamelyik iranyba.

a. El6észor vegye ki a kulcsot a futdpad konzoljabdl,

majd HUZZA KI A TAPKABELT. Ha a futészalag
balra mozdult, az imbuszkulcs segitségével forditsa
a bal szabadonfuté gérgd csavart az 6ramutato
jarasaval megegyez6 iranyba 1/2 fordulattal; ha a
jobb oldalra mozdult el, forditsa a bal szabadonfuté
gorg6 csavart az 6ramutaté jarasaval ellentétes
iranyba 1/2 fordulattal. Figyeljen arra, hogy a
futdszalagot nehogy tulfeszitse. Dugja be a tapkabelt
a konnektorba, helyezze be a kulcsot és jarassa par
percig a futdszalagot. Ezt addig ismételje, amig a
futdszalag be nem all a rendes helyére




b. Vegye ki a kulcsot a konzolbdl és HUZZA KI A
TAPKABELT. Az imbuszkulcsot hasznélva
forditsa el a két szabadonfuté gorgd csavart az
o6ramutaté jarasaval megegyezd iranyba 1/4
részig. Ha a futészalag megfelel6en van
megfeszitve, akkor azt a szélén 5-7 cm-re (2-3
in.) meg lehet emelni. Figyeljen arra, hogy a
futészalag kézépen maradjon. Dugja be a
tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és
sétaljon par percet a futépadon. Ezt addig
ismételje, amig a futészalag eléggé oda nem
régzal.
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PROBLEMA: A tablagép tarté6 nem marad stabilan a
helyén

a. Dodntse hatra a tablagép tartot. A rajzon jelzett
csavart tekerje 6vatosan szorosabbra, annyira,
hogy stabilan megtartsa a tablagép tartot.




EDZESI UTMUTATO

A VIGYAZAT Ennek vagy

barmely mas edzésprogramnak a
megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.
Kiilonosen fontos ez a 35 évnél idésebbeknél,
illetve a korabban mar meglévé egészségiigyi
problémaval kiiszk6d6k esetében.

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kiilonb6z6 tényezék — a mozgast is beleértve
— befolyasolhatjak a pulzusszam
leolvasasanak pontossagat. A pulzusérzékeld
csupan segédeszkozként szolgal.

Az alabbi utmutaté segit edzésprogramja
megtervezésében. Az edzésekkel kapcsolatos
tovabbi adatokat illetéen szerezzen be valamilyen
komolyabb szakkényvet vagy konzultaljon orvosaval.
Ne feledje, hogy a sikeres eredmény eléréséhez
elengedhetetlen a megfeleld taplalkozas és a
pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen, akar pedig az,
hogy er6sitse kardiovaszkularis rendszerét, a kivant
eredmény elérése érdekében a kulcs mindkét
esetben a megfelel intenzitassal torténd edzés. A
megfelel6 intenzitasszintet ugy allapithatja meg, hogy
pulzusszamat hasznalja kiindulasi alapként. Az
alabbi tablazatban a zsirégetéshez, valamint az
aerobik edzéshez javasolt pulzusszamok lathatok..

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

A megfelel6 pulzusszam megkeresésehez el6bb
keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az
életkorok a legkozelebbi tizes értékre kerekitettek).
Ezutan keresse meg a sajat életkora fol6tti harom
szamot. Ez a harom széam hatarozza meg az ,edzési
zonat”. Az alsé két szam a zsirégetéshez, a fels6
pedig az aerobik edzéshez javasolt pulzusszam.
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Zsirégetés—A zsir hatékony elégetéséhez
huzamosabb ideig kell viszonylag kis intenzitasszint
mellett edzenie. Az edzés elsd par percében teste a
kdnnyen hozzaférhetd szénhidrat-kaldriakat hasznalja
fel energiaforrasként. Csak az els6 par perc eltelte
utan kezdi meg szervezete a tarolt zsirkaloriaknak az
ugyanebbdl a célbdl torténd felhasznalasat. Ha a cél
a zsirégetés, addig allitson a futépad sebességén és
emelkedgjén, amig pulzusszama az edzési zéna
legalso értékének kdzelében nincs. A maximalis
zsirégetés érdekében addig allitson a futépad
sebességén és emelkeddjén, amig pulzusszama az
edzési zéna kbzéps6 értékének kdzelében nincs.

Aerobik edzés—Ha a cél a kardiovaszkularis
rendszer er8sitése, edzése legyen ,aerobik” jelleg(.
Az aerobik edzés olyan tevékenység, amely
huzamosabb ideig nagy mennyiségl oxigént igényel.
Ezzel megné az az igény, hogy a sziv vért pumpaljon
az izmokhoz, de ugyanigy megné az az igény is a
tidével szemben, hogy a vért oxigénnel lassa el.
Aerobik edzésnél addig allitson a futépad sebességén
és emelkeddjén, amig pulzusszama az edzési zéna
legfelsd értékének kdzelében nincs.

IRANYELVEK AZ EDZESSEL KAPCSOLATBAN

Bemelegités—Kezdjen minden edzést 5-10 perc
lazitassal és konny( testmozgassal. Az edzésre
torténd el6késziletek soran a megfeleld
bemelegitéssel egyszerre megemelkedik a
testhémérséklet, a pulzusszam, valamint a keringés..

Edzési zénaban torténé edzés— Bemelegités utan
addig fokozza az edzés intenzitasat, amig
pulzusszama 20-30 percig az edzési zénaban nincs.
(Az edzésprogram els6 par hetében 20 percnél
tovabb ne legyen pulzusszama az edzési zénaban.)
Lélegezzen szabalyosan és mélyen edzés kdzben—
soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezetés—Minden edzést 5-10 perc idétartama,
levezetési célu lazitassal fejezzen be. Ezzel fokozni
fogja izmainak rugalmassagat, egyszersmind segit
megelézni az edzést kdvetden fellépd problémakat.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasa vagy javitasa érdekében
hetente harom edzést tartson, legalabb egy
pihenénappal az edzések kdzott. Par honap elteltével
— ha szlkséges — akar Ot edzést is tarthat. A siker
kulcsa, hogy az edzés mindennapi életének
rendszeres és élvezhetd része legyen.



BEMELEGITO ES LEVEZETO GYAKORLATOK

1. LABUJJ ERITES

Sta Lassan hajoljon el6re derékbél, a hat és a vallak legyenek lazak
mikdzben megérinti a labujjat! Tartsa ki a pozt 15 masodpercig!

2. TERDIN NYUJTAS

Nyujtsa ki a jobb 1abat, bal talpat helyezze a jobb comb bels6
részéhez! Hajoljon elére ahogy csak tud, érje el a jobb labujjat!
Tartsa ki a p6zt 15 masodpercig, majd ismételje meg a gyakorlatot
a masik labbal!

3. VADLI/ACHILLES NYUJTAS

Hajoljon a falnak és bal Iabat helyezze a jobb elé és kezeit nyujtsa ki!
A jobb Iab legyen egyenes és a bal |ab érintse a talajt! Hajlitsa a bal
labat és hajoljon el6re testbdl, hogy a csipd kdézeledjen a falhoz!
Tartsa ki a pézt 15 masodpercig, majd ismételje meg a gyakorlatot a
masik labaval!

4. COMBNYUJTAS

Az egyensuly megdrzés érdekében az egyik kezével tdmaszkodjon a
mellette 1évd falnak, majd a masik kezével nyuljon hatra és fogja meg
a jobb sarkat és hlzza azt a fenekéhez! Tartsa a pézt 15
masodpercig, majd ismételje meg a masik labbaval is!

5. BELSO COMB NYUJTAS

Sit Uljon le a féldre és talpait helyezze egymashoz gy, hogy a térdek
kifelé nézzenek! Huzza labait a medencéje felé ahogy csak tudja majd
térdeit finoman nyomja le a talaj felé! Tartsa ki a p6zt 15 masodpercig.
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MEGJEGYZES
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ALKATRESZ LISTA Model No. NTL17216.0 RO917A

Szam Db Megnevezés Szam Db. Megnevezés
1 4 5/16" x 3/4" Screw 51 1 Drive Roller/Pulley
2 8 5/16" x 2" Screw 52 1 Frame
3 5 5/16" x 1 3/4" Bolt 53 4 Tie
4 1 5/16" x 2 1/4" Bolt 54 1 Drive Motor
5 53 #8 x 3/4" Screw 55 1 Motor Belt
6 2 #10 x 3/4" Screw 56 1 Storage Latch
7 1 #8 x 1/2" Ground Screw 57 1 Right Frame Cover
8 10 5/16" Star Washer 58 4 Cushion Plate
9 6 5/16" Nut 59 1 Idler Roller
10 20 #8 x 3/4" Tek Screw 60 1 Left Rear Cap
11 26 #8 x 1/2" Screw 61 1 Right Rear Cap
12 3 1/4" x 2 1/2" Screw 62 1 Motor Hood
13 7 #8 x 1/2" Machine Screw 63 2 Incline Frame Spacer
14 1 3/8" x 1 1/2" Bolt 64 2 Frame Spacer
15 1 3/8" x 2" Bolt 65 1 Incline Frame
16 2 5/16" x 1 1/4" Screw 66 1 Incline Motor
17 2 #8 x 1 3/4" Screw 67 2 Incline Motor Spacer
18 4 #8 Belt Guide Screw 68 2 Hood Mount
19 2 5/16" Motor Bolt 69 1 Power Cord
20 4 3/8" x 1 1/4" Screw 70 1 Power Cord Grommet
21 4 1/4" x 1 1/4" Screw 71 1 Power Switch
22 2 3/8" x 1 3/4" Bolt 72 1 Belly Pan
23 4 3/8" x 2 3/4" Screw 73 1 Left Handrail Top Cover
24 37 #8 x 3/4" Truss Head Screw 74 2 Handrail
25 8 3/8" Star Washer 75 1 Left Handrail Bottom Cover
26 2 1/2" x 2" Bolt 76 1 Upright Crossbar
27 1 Wire Tie 77 2 Console Frame Cap
28 2 3/8" x 1" Screw 78 1 Tray Fan
29 12 #6 x 3/8" Screw 79 1 Tray
30 3 1/4" Nut 80 1 Pulse Crossbar
31 4 5/16" Flat Washer 81 1 Right Handrail Top Cover
32 1 Console Ground Wire 82 1 Right Handrail Bottom Cover
33 2 1/4" x 1/2" Screw 83 1 Upright Wire
34 2 1/2" Nut 84 1 Right Upright
35 6 3/8" Nut 85 3 Caution Decal
36 5 Hood Clip 86 2 Upright Grommet
37 4 Cushion 87 4 Cushion Spring
38 1 Warning Decal 88 1 Left Rear Cap
39 1 Walking Platform 89 1 Left Base Cover
40 1 Walking Belt 90 1 Right Base Cover
41 1 Left Foot Rall 91 1 Left Upright
42 1 Right Foot Rail 92 2 Rear Wheel
43 2 Belt Guide 93 1 Base
44 1 Left Frame Cover 94 1 Left Tray
45 4 3/8" Plastic Bushing 95 2 Fan
46 2 1/2" Plastic Bushing 96 1 Console
47 2 1/2" Thrust Washer 97 2 Cushion Wheel Stop
48 1 Controller 98 8 Foot Rail Clip
49 2 #8 Star Washer 99 2 Speaker
50 1 Controller Bracket 100 1 Console Base
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Szam
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115

116

)
o
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Megnevezés

Right Tray

Foot Rail Plate
Right Rear Cap
Key/Clip

Console Frame Cap
Console Frame
Cable Tie

M4 x 16mm Screw
Latch Crossbar

1/4" x 1 1/2" Bolt
3/8" Flat Washer
Adjustment Handle
Handle Cap
Cushion Bushing
Cushion Rod Bracket

Cushion Rod

Szam
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
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Megnevezés

Cushion Wheel

1/4" x 3/4" Screw
Controller Clamp
Cushion Rod Bushing
Tablet Holder

Base Pad

M10 Spring Washer
3/8" Thrust Washer
Tray Fan Grill

Tray Fan Cover
Chest Heart Rate Monitor
Rubber Cushion

#8 x 5/8" Screw

1/4" x 5/8" Screw
User’s Manual

Megjegyzés: A miszaki jellemzdk figyelmeztetés nélkil médosulhatnak. Az alkatrészrendeléssel kapcsolatos

informacidért nézze a felhasznali kézikdnyv hatlapjat. * jelzi az abrakon nem lathaté alkatrészeket.
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ROB BANTOTT RAJ Z A Model No. NTL17216.0 R0O917A




ROBBANTOTT ABRA B Model No. NTL17216.0 RO917A

e—24
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ROBBANTOTT ABRA C Model No. NTL17216.0 R0O917A
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ROBBANTOTT ABRA D Model No. NTL17216.0 R0O917A
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POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

Poétalkatrészek megrendelésével kapcsolatban nézze meg a kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy

gyorsan segitslink, készitse elé az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul:

* atermék modell- és sorozatszama (nézze meg a kézikdnyv boritdjat)

» atermék neve (nézze meg a kézikdnyv boritdjat)

az alkatrész(ek) kulcsszama és leirasa (nézze meg az ALKATRESZLISTA, valamint a ROBBANTOTT ABRA c.
fejezeteket a kézikdnyv végén)

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIOK

ilos a lakossagi hulladékba dobni! A térvény

kell hasznositani élettartamanak lejarta utan, a
n.

10s hulladékok gytijtésére kijeldlt jrahasznositd
isitmények hasznalataval segiti természeti
Srnyezet védelmére vonatkozé eurdpai
almatlanitas biztonsagos és szakszer

_ vabbi informaciokeért kérjlk, forduljon a helyi




