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Olvassa el a hasznalati utasi-

tas minden, 6vintézkedésrol és
figyelmeztetésérdl sz616 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze
meg ezt a kézikonyvet a jovoben
is.
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt 1athat6 figyelmeztet6 matricak a termék tar-
tozékai. Helyezze a figyelmeztet6 matricakat az
angol nyelvi figyelmeztetésekre a jelzett helye-
ken. Ezen a rajzon a figyelmezteté matricak
helye lathat6. Ha valamelyik matrica hianyzik
vagy olvashatatlan, lasd ennek a kézikén-
yvnek a kiilso boritéjat, majd kérjen ingyenes
potmatricat. A matricat a képen lathato
helyen helyezze el. Megjegyzés: A matricak
képen lathaté mérete nem a tényleges méret.

A FIGYELMEZTETES

Védje meg magat és a
kérnyezetében lévé embereket
a sériilés veszélyétdl. Olvassa
el afelhasznaldi kézikonyvet és:
+Amikor a fut6feldlet

elindul vagy megdl

all,
csak a szalag két sz8lén
alljon.

[ A FIGYELMEZTETES )

Tartsa tavol a kezeit és a
labait ett6l a terilett6l a
berendezés mikddése
Lké‘)zben.

A NORDICTRACK az ICON IP, Inc. Rt. bejegyzett védjegye
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FIGYELEM = A futépad hasznalata el6tt — a komoly sériilések, égések, tiiz, elektromos
aramités kockazatanak cs6kkentése érdekében — olvasson el minden fontos 6vintézkedést és uta-
sitast a kézikényvben, és ugyanigy olvassa el a futopadon elhelyezett 6sszes figyelmeztetést is. Az
ICON semmilyen felel6sséget nem vallal a termék hasznalata révén vagy abbal kifolydlag elszenve-
dett sériilésekét, illetve vagyonkareért.

1.

10.

A tulajdonos felel6ssége, hogy biztositsa,
hogy a futépad 6sszes felhasznaldja
megfelel6en tajékoztatva legyen a
figyelmeztetésekrol és ovintézkedésekrol.

Barmely edzésprogram megkezdése elott
konzultaljon orvosaval. Ez kiiléndsen
fontos a 35 évesnél idosebb, illetve meglévo
egészségigyi problémaval rendelkezo
személyek esetében.

Kizarolag az el6irtak szerint hasznalja a
futépadot.

Ez a futépad csak otthon hasznalhat6. Ne
hasznalja a futépadot kereskedelmi vagy
intézményes keretek kozétt, és ne adja bérbe
azt.

Tartsa a futopadot belso, zart térben,
nedvességtol és portdl tavol. Ne helyezze a
futépadot garazsba, fedett udvarba vagy viz
kézelébe.

Helyezze a futépadot vizszintes felliletre
ugy, hogy minimum 2,4 m szabad tér
legyen mégoétte és 0,6 m szabad tér legyen
minden oldalanal. Ne tegye a futépadot
olyan felliletre, ahol a szell6z6nyilasok
elzarédhatnak. Annak érdekében, hogy a
padlot és a szonyeget megdvja a sériiléstol,
helyezzen egy tapos6szényeget a futépad
ala.

Ne miikodtesse a futopadot olyan térben,
ahol aeroszolos termékeket vagy oxigént
alkalmaznak.

12 éven aluli gyermeket és haziallatokat ne
engedjen a gép kézelébe.

A futépadot legfeljebb 150 kg testsulyu
személyek hasznalhatjak.

Ne engedjen egynél t6bb személyt egy
idében a futopadon tartézkodni.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot a futépad
hasznalata k6zben. Ne viseljen laza 6ltdzetet,
mert azt a futépad becsipheti. N6knek és
férfiaknak egyarant sportruhazat viselését
ajanljuk. Mindig viseljen sportcipét. Soha ne
hasznalja a futopadot mezitlab, illetve csak
zoknit vagy szandalt viselve.

A tapkabelt féldelt aramko6rhoz
csatlakoztassa (Id.: 18. oldalon). Ne
csatlakoztasson erre az aramkdrre mas
gépet.

Ha hosszabbit6 kabelre van szikség,
kizarélag 1,5 m-nél nem hosszabb,
haromeres, 1 mm2-es kabelt hasznaljon.

Tartsa a tapkabelt fiit6tt felliletektol tavol.

Ne mozgassa a szalagot, mik6zben a
futépad ki van kapcsolva. Ne miikédtesse
a futépadot, ha a tapkabel vagy dugasza
sériilt, vagy, ha a futépad nem megfeleléen
miikodik. (Ha a futopad nem miikodik
megfelelen, lasd a HIBAELHARITAS részt
a(z) 28. oldalon.)

Olvassa el, értelmezze és tesztelje a
vészleallitasi miiveletet, miel6tt hasznalatba
veszi a futépadot (lasd AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a(z) 20. oldalon).

Soha ne inditsa el ugy a futépadot ugy,
hogy rajta all a szalagon. Mindig fogja a
kapaszkoddkat a futopad hasznalata kézben.

A futépad nagy sebességre is képes.
Fokozatosan valtoztassa a sebességet, hogy
elkeriilje a hirtelen sebességugrast.

A pulzusszam monitor nem orvosi
eszk6z. Tobb tényez6 is befolyasolhatja a
pulzusszam-leolvasas pontossagat (pl. a
felhasznal6 mozgasa). A pulzusérzékelo
csupan edzési segédeszkézként

szolgal a pulzusszam-trendek altalanos
meghatarozasahoz.



20.

21.

22.

Miik6dés kdzben soha ne hagyja orizetleniil
a futépadot. Mindig vegye ki a kulcsot, allitsa
a kikapcsol6 gombot off (ki) allasba (Id. a
rajzot a(z) 5. oldalon a kikapcsolé gomb
elhelyezkedését illetoen), és hiizza ki a
tapkabelt, ha nem hasznalja a futépadot.

Ne probalja meg mozgatni a futopadot,

amig nincs megfeleloen 6sszeszerelve. (Ld.
OSSZESZERELES c. rész a(z) 7. oldalon, és A
FUTOPAD OSSZAHAJTASA ES MOZGATASA
a(z) 27. oldalon.) Onnek képesnek kell lennie
20 kg biztonsagos felemelésére a futopad
mozgatasahoz.

Amikor 6sszecsukja vagy mozgatja a
futopadot, gy6zodjon meg arrol, hogy
a tarolasi retesz biztonsagosan tarolasi
helyzetben tartja-e a vazat.

23.

24,

25.

26.

Soha ne helyezzen semmit a futépad
nyilasaiba.

Ellendrizze és megfeleloen rogzitse a futopad
minden alkatrészét.

VESZELY: Mindig huzza ki a futépad

tapkabelét a konnektorbdl kézvetleniil a
hasznalat utan, miel6tt a kézikonyvben leirt
tisztitasai, karbantartasi vagy beallitasi
eljarasokat elvégezné. Soha ne vegye le a
motor fedelét, kivéve, ha erre egy képzett
szakembert6l erre meg nem kéri Ont. A
szervizelést és minden mas itt leirt eljarast
csak az arra képzett szakember végezheti.

A tilzott edzés sulyos sériilést vagy halalt
is okozhat. Ha gyengeséget vagy fajdalmat
érez edzés kézben, azonnal hagyja abba és
lazitson.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT!



MIELOTT NEKILATNA

Koszonjik, hogy az tj NORDICTRACK® T11.5
futbpadot valasztotta. A T11.5 futopad olyan leny(ig6z8
funkcidkat nyujt, amelyek az otthonaban végzett
edzést élvezetesebbé és hatékonyabba teszik.

A futépad hasznalata el6tt sajat érdekében
gondosan olvassa el a kézikényvet. A kézikdnyv
elolvasasa utan felmeril6 kérdésekkel kapcsolatban

lasd a kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy
gyorsan segitslink, jegyezze fel a termék modell- és
sorozatszamat, mielétt hozzank fordulna. A kézikdnyv
boritéjan lathaté a modellszam, valamint az, hogy hol
talalhat6é a sorozatszamot tartalmazé cimke.

Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi
rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

Konzol

Kiegészitbk talcaja

Hossz: 188 cm
Szélesséq: 91 cm
< \VZ
Kapaszkodo . X Lo

Sétaloszalag

Talpsin

Szabadonfut6 gorg6t
beallité csavarok

Pulzusszadm-monitor

‘ Kulcs/Csiptetd

Motorhaztet6

VY Be- és
kikapcsolé gomb

Kerék

Platform rugés felfliggesztése




ALKATRESZAZONOSITASI TABLAZAT

Az dsszeszerelés soran hasznalt kisebb alkatrészek azonositasahoz lasd az alabbi rajzokat. Az egyes rajzok
mellett zaréjelben 1évé szam az alkatrész kdd, amely ennek a hasznalati utasitasnak a vége felé talalhato alka-
trészlistan szerepel. Megjegyzés: Ha valamelyik alkatrész hianyzik a készletbdl, ellendrizze, vajon nem
lett-e az eleve valamelyik 6sszeszerelendé alkatrészre felszerelve. F6l6sleges szerelvények is lehetnek
mellékelve.

N
@ @\
N
A
#10 5/16" 3/8" csillagalatét M8 Anya (88)—2 3/8" Anya (3)—2
csillagalatét csillagalatét (5)-6
(94 (8)-10
#8 x 1/2" csavar #10 x 3/4" 5/16" x 5/8" 5/16" x 1"
(13)-18 csavar (7)-4 csavar (10)—4 csavar (84)-4
5/16" x 1" félgébmbfeji M8 x 45mm 1/4" x 1 3/4"
csavar (92)-2 csavar (12)-1 csavar (30)—2
M8 x 50mm csavar (104)—1 3/8" x 2 1/2" csavar (2)-2
3/8" x 4" csavar (4)—6




OSSZESZERELES

+ Az dsszeszerelés két embert igényel.

+ Tegyen minden alkatrészt egy Ures helyre és
tavolitsa el a csomagolbéanyagokat. Ne dobja el
a csomagolbéanyagokat, amig be nem fejezi az
Osszeszerelést.

+ El6fordulhat, hogy a kicsomagolaskor olajat
talél a futbpadon. Ez teljesen normalis. Ha a
futészalagon olajat talal, térdlje le egy puha
ruhaval és nem karcold tisztitészerrel.

+ Abal oldali alkatrészeket ,L” vagy ,Left,” a jobb
oldali alkatrészeket ,R” vagy ,Right” felirat jelzi.

» Akisebb alkatrészek azonositasahoz Id.: 6.
oldalon.

- Az Osszeszereléshez a kovetkezOkre lesz

sziksége:

a mellékelt imbuszkulcsok |
egy allithato villaskulcs —=p
egy csillagfeji csavarhtzé EF—
ollé &=
cs6ros fogok %
Ahhoz, hogy elkertllje az alkatrészek

karosodasat, ne hasznaljon nagy er6 kifejtésére
alkalmas szerszamokat.

1. Szamitégépén keresse fel a
www.iconsupport.eu oldalt és regisztralja
termékét.

+ ezzel aktivalja a jotéllast

+ id6t takarit meg, ha barmikor kapcsolatba
kellene Iépnie az Vevdszolgalattal

« értesitéseket kaphat a termékfrissitésekrél és
ajanlatokrol

Megjegyzés: Ha nincs Internet-hozzéaférése,
hivia az Vev8szolgalat (Id. a jelen kézikdnyv
boritojat) a termék regisztralasahoz.




2 Ellenérizze, hogy a tapkabel ki van-e hizva. 5

\

Keresse meg az alap (80) eleje koré tekert
tamasztooszlop-vezetéket (70). Vagja

el a tamaszt6oszlop-vezetéket rogzitd
mianyag régzitéelemet. Ezutan vezesse at a
tamasztboszlop-vezetéket a jelzett nyilason.

Nyomija be az alap zarésapkat (77) az alap (80)
mindkét oldalaba.

Lasd a belso rajzot. Vagja el a tamasztéoszlop-
vezeték (70) melletti mlanyag rogzitéelemet.
Ugyeljen ra, hogy ne sértse meg a
tamasztéoszlop-vezetéket.

sg 182 s Kotegeld

Véagas .
/ZE Nyilés Vagas
77 70%

3 Keresse meg a bal oldali tAmaszt6oszlopot 3
(75). Egy masik személy tartsa a bal oldali
tamasztdoszlopot az alap (80) mellett.

75

Lasd a belsé rajzot. Késse a bal oldali
tamasztdoszlopban (75) 1évé vezetékkotegelbt
szorosan a tamasztéoszlop-vezeték (70) vége
koré. lllessze a tAmasztboszlop-vezetéket a bal
oldali tAmasztboszlop alsé végébe, mikdzben a

Vezeték- ‘
kotegeld 70

vezetékkotegeld masik végét felfelé hizza a bal
oldali tamaszt6oszlopon keresztil.

75




4 Egy masik személy fogja a bal oldali
tamasztboszlopot (75) az alaphoz (80). Legyen
évatos, nehogy a vezetékek becsipodjenek.

Részlegesen hajtsa be a harom 3/8" x 4" csavart
(4) a harom 3/8" csillagalatéttel (5) a bal oldali
tamasztboszlopba (75) és az alapba (80); a
csavarokat még ne hiizza meg teljesen.

Régzitse a jobb oldali tamasztéoszlopot (nem
lathatd) ugyanilyen médon. Figyelem: A jobb
oldalon nincsenek vezetékek.

5. Keresse meg az alap bal oldali (73) és jobb
oldali (74) burkolatat. Csusztassa az alap bal
oldali burkolatat a bal oldali tAmaszt6oszlopra
(75). Cslsztassa az alap jobb oldali burkolatat
a jobb oldali tamaszt6oszlopra (76). Még nem
nyomja a helyére az alap burkolatait.

Keresse meg a bal oldali (107) és jobb oldali
(103) tamasztdoszlop burkolatat. CsUsztassa

a bal oldali tamaszt6oszlop burkolatat a bal
oldali tamaszt6oszlopra (75). Cslsztassa a jobb
oldali tAmasztboszlop burkolatat a jobb oldali
tamasztooszlopra (76).




6. Keresse meg a bal oldali kapaszkodét (71)
és tartsa a bal oldali tdmaszt6oszlop (75)
kbzelében. Vezesse at a tamasztboszlop-
vezetéket (70) a bal oldali kapaszkodé
aljan talalhat6 konzolon keresztil. Huzza
ki a tamasztboszlop-vezetéket a bal oldali
kapaszkodd végén.

7. Rogzitse a bal oldali kapaszkodét (71) a bal
oldali tamaszt6oszlophoz (75) két 5/16" x 1"
csavarral (84), harom 5/16" csillagalatéttel
(8), valamint egy 5/16" x 1" félgémbfejli
csavarral (92). Még ne hizza meg teljesen a
csavarokat.

Erdsitse fel a jobb oldali kapaszkodoét (72)
ugyanilyen médon.

Tavolitsa el a négy megjeldlt csavart (A).

10



8. Akonzolszerelvényt lefelé leforditva egy
puha fellletre allitsa, hogy elkerilje a Konzol-
megkarcol6dasat. Tavolitsa el a két megjeldlt > : szerelvény
csavart (B). Emelje le a keresztdarabot (31).

9. FONTOS: A keresztdarab (31) sériilésének
elkeriilésére ne hasznaljon elektromos
szerszamokat és ne huzza tal a #10 x 3/4"
csavarokat (7).

Helyezze a keresztdarabot (31) az dbran
bemutatott iranyba. Csatlakoztassa a
keresztdarabot a kapaszkodokhoz (71, 72)
négy #10 x 3/4" csavarral (7) és négy #10
csillagalatéttel (9), az abran lathatd modon.
Hajtsa be részben mind a négy csavart, majd
huzza meg Oket.

Hs$zza meg teljesen a négy 5/16" x 1" csavart
(84) és a két 5/16" x 1" félgombfejii csavart
(92).

11



10. Egy mésik személy segitségével tartsa a

11.

konzolszerelvényt a bal oldali kapaszkod6 (71)
mellett.

Csatlakoztassa a tamaszt6oszlop vezetékét
(70) a konzolvezetékhez. Lasd a belso rajzot.
A csatlakoz6knak kénnyen 6ssze kell
csuszniuk és a helyiikre kell pattanniuk.

Ha nem ez a helyzet, forgassa el valamelyik
csatlakozét és probalja meg Ujbol. HA

A CSATLAKOZOKAT NEM ILLESZTI

OSSZE MEGFELELOEN, A KONZOL AZ
ARAMELLATAS BEKAPCSOLASAKOR
KAROSODHAT. Vegye le a vezetékkotegel6t a
tamasztooszlop vezetékérdl.

Allitsa be a konzolszerelvényt a bal oldali (71) és
a jobb oldali (72) kapaszkodon. Legyen 6vatos,
nehogy valamelyik vezeték becsipodjon.
Dugja be a féldsleges tAmasztéoszlop vezetéket
(az dbran nem lathat6) a bal kapaszkodéba.

Rdégzitse a konzolszerelvényt hat #8 x 1/2”
csavarral (13), négy 5/16" x 5/8" csavarral (10),
valamint négy 5/16" csillagalatéttel (8). Hajtsa
be részben mind a négy csavart, majd huzza
meg Oket.

Konzol-
vezeték

Konzol-
vezeték

Vezeték
Kotegeld

Konzol-
szerelvény

11

Konzol-
szerelvény
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12. Erésen hizza meg a hat 3/8" x 4" csavart (4)

13.

(csak az egyik oldal lathato).

Nyomja az alap bal és jobb burkolatat (73, 74)
az alapra (80), amig a helylkre nem kattannak.

CsUsztassa a bal oldali kapaszkod6 burkolatat
(100) a bal oldali kapaszkodoéra (71).
CsUsztassa a jobb oldali kapaszkod6 burkolatat
(93) a jobb oldali kapaszkodéra (72). Két #8

x 1/2" csavar (13) segitségével erfsitse fel a
kapaszkoddk burkolatét.
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14. Tartsa a bal oldali tamasztéoszlop burkolatat
(107) a konzolszerelvény mellett. Helyezze egy
vonalba a bal oldali tdmasztboszlop burkolatan
Iévd nyilasokat a bal oldali tamasztéoszlopon
(75) 1évd nyilasokkal. Két #8 x 1/2" csavar
(13) segitségével erbsitse fel a bal oldali
tamasztboszlop burkolatat.

Régzitse a jobb oldali tamasztéosziop
burkolatat (103) a jobb oldali
tamasztéoszlopra (76) ugyanigy.

Konzol-
szerelvény

15. Rogzitse bal és jobb kiegészitket tart6 talcat
(97, 85) a konzolszerelvényhez négy #8 x 1/2"
csavarral (13).

Konzol-
szerelvény

14



16. Emelje fel a keretet (49) a képen lathato
helyzetbe. Egy masik személy tartsa a keretet
a kozetkezo6 harom szerelési Iépés soran.

Rogzitse a 0sszekoétépant kereszttartét (90) a
kerethez (49) két 1/4" x 1 3/4" csavarral (30).

17. Igazitsa ugy a 6sszekotépant (51), hogy a nagy
hiively és a retesz gombja a képen lathato
helyzetben legyen.

Rdgzitse a tarolaskor hasznalt 6sszekotdpant
(51) alsé végét az alapra (80) egy M8 x 50mm
csavar (104) és egy M8 anya (88) segitségével.

ErSsitse fel a tarolaskor hasznalt 6sszekétépant
(51) fels6 végét a 6sszekdtbpant kereszttartora
(90) egy M8 x 45mm csavar (12) és egy M8
anya (88) segitségével.

\\}}\\}.\)\\\\‘\\\

17
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18.

19.

Rdégzitsen egy kereket (81) az alaphoz (80) egy
3/8" x 2 1/2" csavarral (2) és egy 3/8" anyaval
(3). Ne hizza meg tulsagosan az anyat. A
keréknek szabadon kell forognia.

Rogzitse a masik kereket (81) az alap (80)
masik oldalahoz ugyanilyen médon.

Ld. A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT
ELOTT a(z) 27. oldalon. Eressze le a keretet (az
abran nem lathato).

g‘~% 2

Gyo6zodjon meg arrél, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve vannak-e, miel6tt a futopadot
hasznalni kezdené. Ha atlatsz6 mianyag van a futdpad matricain, tavolitsa el a miianyagot. A padlé vagy
a sz6nyeg védelme érdekében helyezzen taposbdszényeget a futbpad ala. Megjegyzés: A berendezéshez
extra alkatrészek is tartozhatnak. Tartsa biztonsagos helyen a mellékelt imbuszkulcsot; az imbuszkulcs a
sétaloszalag bedllitdsdhoz hasznalando (lasd a 29. és 30. oldalt).
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A PULZUSSZAM MONITOR

HOGYAN HELYEZZE FEL A PULZUSSZAM
MONITORT

A pulzusszam moni-
tor a kdvetkez6kbol
all a mellkasi pant
és az érzékeld
egység. lllessze a
mellkasi pant egyik
végén lévo filet az
érzékeld egysé-
gen lévd nyilasba
az abran lathatéd
moédon. Ezutan

Mellkasi

Falek pant

nyomja az érzékeld
egység végét a
mellkasi panton lévé
csat ala. A fulnek
egy sikban kell
lennie az érzékeld

egység elllsé
részével.

A pulzusszam moni-
tort a ruhaja alatt kell
viselnie, szorosan a

bérén. Helyezze a

pulzusszam monitort
a mellkasa koré a
jelzett iranyban. Ugyeljen arra, hogy a logé helyesen
felfelé nézzen. Ezutan csatlakoztassa a mellkasi pant
masik végét az érzékelbhoz. Allitsa be a mellkasi pant
hosszat, ha sziikséges.

Huzza el az érzékel6t par centiméterre a testétol, és
keresse meg a belsd oldalon 1évé két elektréda-terl-
etet, amelyet sekély barazdak boritanak. Sos oldatot

hasznalva, mint pl. nyal vagy kontaktlencse oldat, ned-
vesitse meg az elektroda-terileteket. Ezutan helyezze

vissza az érzékeld egységet a mellkasara.
GONDOZAS ES KARBANTARTAS

+ Minden hasznalat utan puha térilkdzével alaposan
szaritsa meg az érzékeldt. A nedvesség aktivalt
allapotban tarthatja az érzékel6t, ami az elem élet-
tartamat megréviditi.

A pulzusszam monitort tarolja meleg, szaraz helyen.
A mellkasi pulzusmérét ne tarolja mianyag zsakban
vagy mas olyan tartbban, amelyben bent rekedhet a
nedvesség.
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+ Ne tegye ki hosszabb ideig a pulzusszam monitort
kézvetlen napfénynek; ne tegye ki 50° C feletti vagy
-10° C alatti hémérsékletnek.

* Ne hajlitsa vagy nyUjtsa meg tilzottan érzékel6t,
amikor a pulzusszam monitort hasznalja vagy
tarolja.

+ Az érzékeld tisztitasahoz hasznaljon egy nedves
ruhat és egy kevés enyhe szappant. Torélje meg az
érzékel6t a nedves ruhaval és azonnal szaritsa meg
egy puha torilkézével. Soha ne hasznaljon alkoholt,
surolészereket vagy vegyszereket az érzékel6 tisz-
titasara. A mellkasi pantot mossa kézzel és szaritsa
meg levegdn.

HIBAKERESES

Ha a pulzusszam-monitor nem mikédik megfelelden,
probalja ki az alabbi Iépéseket.

+ Ugyeljen arra, hogy a pulzusszam monitort a bal
oldalon leirt moédon viselje. Ha a pulzusszam monitor
nem mUkddik, amikor a leirtak szerint van felhely-
ezve, mozditsa el a mellkasan egy kicsit lejjebb vagy
feljebb.

* Ha a pulzusszam eértékek nem jelennek meg addig,
amig On izzadni nem kezd, nedvesitse meg ismét az
elekiroda- terileteket.

* Ahhoz, hogy a konzol megjelenitse a pulzusszam
ertékeket, Onnek karnyujtasnyi tavolsagon belll kell
lennie a konzoltol.

+ Ha az érzékeld hatuljan elemtarté fedél van, cserélje
ki az elemet ugyanolyan tipusu elemre.

+ A pulzusszam monitort arra tervezték, hogy norma-
lis pulzusszammal rendelkezd emberek esetében
mik&djon. A pulzusszam-érték problémakat
okozhatjak olyan egészséguigyi allapotok, mint a
korai kamrai 6sszehuz6dasok (pvc), tul gyors sziv-
verés rohamok és aritmia.

+ A mellkasi pulzusérzékelbt befolyasolhatja
magneses interferencia, amely magasfesziltségl
vezetékekbdl vagy mas forrasokbol szarmazik.
Ha On azt gyanitja, hogy a problémat magneses
interferencia okozza, probalkozzon a fitnesz gép
mashova helyezésével.



MUKODES ES BEALLITASOK

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA Koévesse az alabbi Iépéseket az aram-kabel
bedugaszolasahoz.
Ezt a terméket f6ldelni kell. Ha hibasan mikddne

vagy elromolna, a féldelés az elektromos aram 1. Dugaszolja be az aram-kabel abran lathato végét a
szamara biztositja a legkisebb ellenallasi Utvonalat, futépadon lévé aljzatba.

ezzel csokkentve az aramités kockazatat. Ez a termék

készlilek-féldeld vezetéket tartalmazéd aram-kabellel 1

rendelkezik és foldelt dugasszal. FONTOS! Ha az
aram-kabel megrongalédott, a gyarto altal javasolt
aram-kabelre kell kicserélni.

A futbpad csatlakozéja

Halb6zati kabel

A VESZELY! A késziilék-foldels

vezeték nem megfelel6 csatlakoztatasa

megnovelt aramiités veszélyét idézheti elo.

Ellenériztesse szakképzett villanyszerelovel 2. Dugja be az aramkabelt egy megfeleld halozati
vagy szervizessel, ha nem biztos abban, csatlakozbba, amely a helyi szabalyoknak, rende-
hogy a termék megfeleloen van-e féldelve. leteknek megfeleléen van beszerelve.

Ne mdédositsa a termékhez kapott dugaszt,

ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen o

be egy megfelelo aljzatot egy szakképzett
villanyszerelovel.

| Aljzat

A Q
05 N7 5
=
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A FIGYELMEZTETO CiMKE FELRAGASZTASA

Keresse meg az angol nyelvi figyelmeztetéseket

a konzolon. Ugyanezek a figyelmeztetések — mas
nyelven — a mellékelt matricalapon is megtalalhatok.
Ragassza fel a magyar nyelvi figyelmezteté cimkét a
konzolra.

A KONZOL JELLEMZOI

A futészalag konzoljan szamos olyan

funkciét talal, ami arra szolgal, hogy edzésprogramjat
hatékonyabba és élvezetesebbé tegye. Amikor a
manualis modot alkalmazza, egy gombnyomassal
megvaltoztathatja a futbpad sebességét és lejtését.
Edzés kézben a konzol az edzésrél azonnali
visszajelzést ad. A pulzusszamat is megmérheti a
markolatos pulzusszam monitor vagy a mellkasi
pulzusszam monitor segitségével.

Emellett a konzolon szamos el6re programozott
edzéstervet is talal. Mindegyik edzésprogram
automatikusan szabalyozza a futopad sebességét
és lejtését, mikdzben On végrehajtja a hatékony
programot.

A konzol jellemzéje az iFit méd is, amely lehetévé
teszi, hogy a futdpad kommunikaljon az On vezeték
nélkuli hal6zataval egy opcionalis iFit modulon
keresztll. Az iFit moddal tébbek kdzott letdltheti vagy
létrehozhatja egyéni edzéstervét, nyomon kdvetheti
eredményeit, versenyezhet mas iFit felhasznaldkkal.
Ha barmikor iFit modult kivan vasarolni, keresse
fel a www.iFit.com oldalt vagy hivja fel a jelen
kézikdnyv boritéjan lathaté telefonszamot.
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A Nikeplus.com weboldalra is csatlakozhat egy
opcionalis szinkronizalén (SYNC) keresztul. A

SYNC segitségével eszkdzok sorat hasznalhatja az
eredményei elemzésére és fejlédésének nyomon
kévetésére. Ha SYNC-et kivan vasarolni, hivja fel a
jelen kézikdnyv boritéjan lathaté telefonszamot.

Még kedvenc zenéjét vagy hangoskonyvét is
hallgathatja edzés kdzben a konzol hangrendszere
segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz lasd a 20.

oldalt. A manualis méd hasznalatahoz lasd a

20. oldalt. A célérték-beadllitasok edzésprogram
hasznalatahoz lasd a 22. oldalt. A fedélzeti
edzésprogram hasznalatahoz lasd a 23. oldalt. Az
iFit edzésprogram hasznalatahoz lasd a 24. oldalt.
Az informaciés méd hasznalatahoz lasd a 25. oldalt.
A hangrendszer hasznalatahoz lasd a 26. oldalt. A
SYNC hasznalatahoz lasd a 26. oldalt.

Megjegyzés: A konzol a sebességet és a tavolsagot
kilométerben és mérféldben is megjelenitheti.

Ha szeretné megtudni, melyik mértékegység van
hasznalatban, olvassa el AZ INFORMACIOS MOD
részt a 25. oldalon. Az egyszerliség kedvéért a jelen
kézikdnyvben mindenhol a kilométert hasznaljuk.

FONTOS: Ha a konzol feliiletén miianyag

lapok vannak, tavolitsa el azt. A sétaléplatform
karosodasanak megel6zése érdekében viseljen
tiszta edzocip6t, amig a futépadot hasznalja.
Amikor a futépadot els6 alkalommal hasznalja,
figyelje meg a sétalészalag helyzetét és — ha
sziikséges — centrirozza azt (lasd: 30 oldal).




AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS: Ha a futopad hidegnek volt kitéve, az 1.

aramellatas bekapcsolasa elott tegye lehetové,
hogy szobahomérsékletre melegedhessen fel.
Ha ezt nem teszi meg, a konzol kijelzoi vagy mas
elektromos alkatrészek karosodhatnak.

i
Visszaallitas \i

Csatlakoztassa a hal6zati
kabelt (lasd: 18 oldal).
Ezutan keresse meg a
futbpad keretén talélhato
bekapcsolé gombot az
tapkabel mellett. Allitsa

a bekapcsoldé gombot
Ujrainditas (reset) allasba.

FONTOS: A konzol egyik jellemzoje a demo
iizemmad is, ami a futépad lzletben valé
kiallitasakor hasznalatos. Ha a hal6zati kabel
csatlakoztatasakor és az bekapcsolé6 gomb
ujrainditas (reset) helyzetbe kapcsolasakor a
kijelz6 azonnal kigyullad, a demé {izemmad van
bekapcsolva. A demé lizemmod kikapcsolasahoz
tartsa par masodpercig lenyomva a Stop gombot.
Ha a kijelzOk tovabbra is vilagitanak, olvassa el AZ
INFORMACIOS MODO részt a 25. oldalon a demé
iizemmod kikapcsolasaval kapcsolatban.

Kulcs

—

Csipesz —

Keresse meg a

kulcsra erdsitett

csipeszt, majd

csUsztassara a

csipeszt a ruhgja

be a kulcsot a

konzolba. A kijelz6k egy pillanat mualva kigyulladnak.
FONTOS: Vészhelyzetben a kulcs kihuzhaté a
konzolbdl, mialtal a sétaloszalag lassan leall.
Probalja ki a csiptetot gy, hogy ovatosan tesz

Ezutan élljon ra a TN T
futopad talpsinjeire. %

derékrészére. Ezt

kévetben helyezze

par lépést hatrafelé; ha a kulcs nem hiuzdédik ki a
konzolbal, allitson a csiptet6 helyzetén.
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A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c.
részt a bal oldalon.

Valassza ki a manualis izemmodot.

Ha a manudlis mdd nincs kivalasztva, nyomja meg
a konzolon 1évd Manual gombot.

Inditsa el a sétaloszalagot.

A sétélészalag elinditasahoz nyomja meg a Start,
a Speed (sebesség) ndvelés vagy a szamozott 1
Step Speed gombok valamelyikét.

Ha a Start gombot vagy a Speed névelés gombot
nyomja meg, a sétalészalag 2 km/6 sebességgel
kezd mozogni. Edzés kdzben kivansaga szerint
véltoztasson a sétaloszalag sebességén a Speed
nbvelés illetve csdkkentés gomb megnyomasaval.
Minden alkalommal, amikor valamelyik gombot
megnyomja, a sebesség beallitasa 0,1 km/6-val
véltozik; ha egy gombot lenyomva tart, a sebesség-
beallitas 0,5 km/oras Iépésekkel valtozik. Figyelem:
Miutan megnyomta a gombot, egy kis id6t vesz
igénybe, amig a sétaloszalag eléri a kivalasztott
sebesség-bedllitast.

Ha a szamozott 1 Step Speed gombok valamelyikét
nyomja meg, a sétalészalag sebessége
fokozatosan véltozik addig, amig a kijel6lt
sebességbeallitast el nem érte.

A sétélészalag ledllithsdhoz nyomja meg a

Stop gombot. Az id6 elkezd villogni a kijelzén. A
sétaloszalag Ujrainditasahoz nyomja meg a Start
gombot vagy a Speed ndvelés gombot.



4. Valtoztassa a futépad lejtését kivansaga

szerint.

A futopad lejtésének megvaltoztatasahoz

nyomja meg a lejtés (Incline) -névelése vagy a
lejtés csbkkentése gombot, vagy a szamozott

1 Step Incline gombok valamelyikét. Minden
egyes alkalommal, amikor valamelyik gombot
megnyomja, a futbpad fokozatosan hozzaigazodik
a kijelolt lejtésbeallitashoz.

Kovesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

A matrix: Amikor

a manualis modot
vélasztja, a matrix egy
400 méteres palyat
mutat. Az edzés soran
a palya koéruli jelzések
egymas utan jelennek meg, amig az egész palya
lathatbva nem valik. Ezutan a futdépalya eltlinik és a
jelzések ismét egymas utan kezdenek megjelenni.

Calories/Incline
(Kalériak/Lejtés) [
kijelzd: Ez a kijelz6 I.1
az On altal elégetett
megkdzelitd kaldria-
szamot mutatja. A
kijelz6 par masodpercig mutatja a futopad lejtését
is, amikor a futopad lejtése valtozik.

O INCLINE

Time (1d6) kijelz6: Ez

a kijelz6 az eltelt id6t I <l i
mutatja. Megjegyzés: iy Py I |
Ha egy fedélzeti TIVE
edzésprogramot

valasztott, a képernydn
az edzésprogrambol hatralévé id6 lathaté az eltelt
id6 helyett.
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Distance (Tavolsag)

kijelz6: Ez a kijelz0 ' = B o |
az On altal legyalogolt N
vagy lefutott tavolsagot DISTANCE
mutatja.

Speed/Pulse

(Sebesség/Pulzus) <
kijelz: Ez a kijelz6 1.2

a sétéloszalag SPEED O
sebességét mutatja.

Ez a kijelz6 az On

pulzusszamat is mutatja, amikor a markolatos
pulzusérzékel6t hasznélja (Id. 6. Iépés a 22.
oldalon).

Ko6zponti kijelzo: Ez a kijelzd az edzésprogram
utasitasokat mutatja.

Nyomja meg a Home gombot a start médba vald
visszatéréshez (a start méd beallitasahoz Id.

AZ INFORMACIOS MODOT a 25. oldalon). Ha
szikséges, ismét nyomja meg a Home gombot.

Amikor egy iFit
modul csatlakozik a
weboldalhoz,

az iFit szimbolum
vilagit a kijelzd teteje
kozelében.

@fituve i~

Amikor egy SYNC
csatlakozik a konzolhoz,
a Nike+iPod szimbd6lum
vilagit a kijelzd teteje
kozelében.

Nike +iPod

A kijelz6k visszaallitasdhoz nyomja meg a Stop
gombot, vegye ki, majd 0jbol helyezze be a kulcsot.



6. Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

A CELERTEK-BEALLITASOS EDZESPROGRAM

ALKALMAZASA
A markolatos
pulzusszam- 1. Helyezze a kulcsot a konzolba.
monitor
hasznéalata Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
el6tt vegye le a 20. oldalon.
a mdanyag
lapokat a 2. Valasszon ki egy élérték-beallitasos
pulzusmérd edzésprogramot.
rudon lévé fém
érintkezkrol. Kaléria, id6 vagy tavolsag célértéki edzésprogram
Ugyeljen arra beéllitasdhoz nyomja meg ismételten a Set A Goal
is, hogy keze tiszta legyen. (Cél bedllitdsa) gombot a konzolon.
Pulzusszamanak megméréséhez alljon a Nyomja meg az Enter gomb melletti névelés és
talpsinekre, majd fogja meg a fém érintkez6ket csdkkentés gombokat a cél kivalasztasahoz.
a pulzusmérd radon. A kezét ne mozgassa. Nyomja meg a Speed (Sebesség) és a
Amikor a pulzusa érzékelhetd, szamos vonas, Incline (Lejtés) gombokat az edzésprogram
majd az On a pulzusszama jelenik meg. A leheté sebességének és lejtésének kivdlasztadsahoz. A
legpontosabb pulzusszam-leolvasashoz kijelz6k megjelenitik az edzésprogram hosszat és
tartsa folyamatosan az érintkezoket kb. 15 tavolsagat, valamint a kdzben elégetett kaloridk
masodpercig. korulbellli szamat.
Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja. 3. Kezdje el az edzésprogramot.

A ventilator tébb
sebességbeallitast
nyujt. Nyomja meg a
ventilator sebesség-
nbvelés vagy
csdkkentés gombot
a ventilator sebességének kivalasztasahoz
vagy a ventilator kikapcsolasahoz. Figyelem:
Ha a ventilatort bekapcsolva hagyja, amikor a
sétaloszalagot ledllitja, a ventilator néhany perc
elteltével automatikusan kikapcsol.

Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsot
a konzolbal.

Alljon ra a talpsinekre, nyomja meg a Stop gombot
és és dllitsa a futépad lejtését nullara. Ha a
futépadot tarolashoz 6sszehaijtja, a lejtésnek
nullan kell lennie, kiilénben a futépadban kart
tehet. Ezutan vegye ki a kulcsot a konzolbél, majd
tegye biztonsagos helyre.

Amikor befejezte a futdbpad hasznalatét, allitsa
a bekapcsold gombot off (ki) allasba és huzza
ki tapkabelt. FONTOS: Ha nem igy jar el, a
futépad elektromos alkatrészei id6 elGtt
elhasznalédhatnak.
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Az edzésprogram elinditdsdhoz nyomja meg a
Start gombot. Egy pillanattal azutan, hogy a Start
gombot megnyomta, a sétalészalag mozogni kezd.
Fogja meg a kapaszkodokat, majd kezdjen sétalni.

Az edzésprogram ugyanugy mikddik, mint a
manualis mod (lasd a 20—22. oldalon).

Az edzésprogram addig tart, amig On el nem éri a
beallitott célt. Ezutan a sétaloszalag lassan ledll.

Megjegyzés: A kaléria célérték az On altal
az edzésprogram soran elégetendo kalériak
becsiilt szama. Az On altal elégetett kaloriak
tényleges szama az On testsulyatol fiigg.



FEDELZETI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
a 20. oldalon.

Valasszon ki egy fedélzeti edzésprogramot.

Egy fedélzeti edzésprogram kivalasztdsdhoz
ismételten nyomja meg a Calorie (kaloria), az
Interval (intervallum), a Speed (sebesség) vagy
a Endurance (kitartas) gombot, amig a kivant
edzésprogram meg nem jelenik a kijelzén.

Amikor egy fedélzeti edzésprogramot valasztott,

a kijelz6k az edzésprogram maximalis lejtését,
id6tartamat, tavolsagat, sebességét és a nevét
mutatjak. Ezen felll az edzésprogram sebesség-
beéllitdsainak profilja is megjelenik a matrixban.

Ha egy kaldria edzésprogramot valaszt, a program
nevében az On altal elégetends kal6riaszam jelenik
meg.

Kezdje el az edzésprogramot.

A program elinditasahoz nyomja meg a Start
gombot vagy a Speed (sebesség) névelés gombot.
Egy kis idével azutan, hogy a gombot megnyomta,
a futépad automatikusan az edzésprogram elsd
sebesség- és lejtésbeadllitasahoz igazodik. Fogja
meg a kapaszkododkat, majd kezdjen sétalni.

Mindegyik edzésprogram szegmensekre oszlik.
Minden szegmenshez egy sebesség-, illetve egy
lejtésbedllitas van beprogramozva. Figyelem:
Ugyanaz a sebesség- és/vagy lejtésbeallitas tdbb,
egymast kdvetd szegmenshez is programozhato.

Az edzésprogram soran
a profil mutatja az On
elérehaladasat. A profil
villogd szegmense az
edzésprogram aktualis
szegmensét képviseli.
A villogé szegmens magassaga az aktualis
szegmens sebesség-beallitasat mutatja. Mindegyik
szegmens végén hangjelzések sora hangzik el és
a profil kdvetkezd szegmense kezd villogni. Ha a
kévetkez6 szegmensre egy Uj sebesség és/vagy
lejtés bedllitds van beprogramozva, az Uj sebesség
és/vagy lejtés bedllitas fog par masodpercig villogni
a kijelz6kon és a futépad automatikusan beéll a
kévetkezb sebesség és/vagy lejtés beallitasra.

Aktualis szegmens
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Az edzésprogram igy folytatoédik egészen addig,
amig a profil utols6 szegmense villogni nem kezd
a kijelz6n és az utols6 szegmens is véget nem ér.
Ezutén a sétélészalag lassan ledll.

Megjegyzés: A kaléria célérték az On altal
az edzésprogram soran elégetendo kalériak
becsiilt szama. Az On altal elégetett kaloriak
tényleges szama az On testsulyatol fiigg.
Raadasul, ha az edzésprogram soran

On manualisan megvaltoztatja a futépad
sebességét vagy lejtését, ez az On altal
elégetett kaldriak szamat befolyasolja.

Ha az edzésprogram folyaméan a sebesség-,
illetve a lejtés beallitasa barmikor tal nagy

vagy tul kicsi, On a beallitast manualisan is
felulbirdlhatja a Speed vagy Incline (lejtés) gomb
megnyomasaval; azonban, ha az edzésprogram
kovetkez6 szegmense mar elindult, a futépad
automatikusan a kdvetkez6 szegmenshez
tartozo6 sebesség-, illetve lejtés-beallitashoz
igazodik.

Az edzésprogram barmikor leéllithaté a Stop gomb
megnyomasaval. Az id6 elkezd villogni a kijelz6n.
Az edzésprogram Ujrainditasahoz nyomja meg

a Start gombot vagy a Speed névelés gombot. A
sétaloszalag 2 Km/6 sebességgel mozogni kezd.
Amikor az edzésprogram kdvetkezd szegmense
elindul, a futépad automatikusan a kévetkezd
szegmensre programozott sebesség-, illetve
lejtésbeallitdshoz igazodik.

Koévesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd az 5. Iépést a 21. oldalon.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 22. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.
Lasd a 7. Iépést a 22. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 22. oldalon.



IFIT EDZESPROGRAM HASZNALATA

Figyelem: Egy iFit edzésprogram hasznalatahoz Onnek
rendelkeznie kell egy opciondlis iFit modullal. Ha
barmikor iFit modult kivan vasarolni, keresse fel a
www.iFit.com oldalt vagy hivja fel a jelen kézikényv
boritéjan lathaté telefonszamot. Rendelkeznie kell
egy USB portos szamitdgéppel és internet kapcsolattal
is. Onnek rendelkeznie kell vezeték nélkiili hal6zathoz
valé hozzaféréssel, valamint egy 802.11b/g/n routerrel,
amelyen az SSID adas engedélyezve van (a rejtett
hal6zatok nem tdmogatottak). Egy iFit.com tagsag

is szikséges. Lehet, hogy a www.iFit.com nem Aall
rendelkezésre az On nyelvén.

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
a 20. oldalon.

2. Helyezze be az iFit modult a konzolba.

Az iFit modul beillesztéséhez Id. az iFit modulhoz
tartoz6 utasitasokat.

FONTOS! Hogy a sugarzasnak valo kitevés
megdfeleloségi kovetelményeinek eleget
tegyiink, az iFit antennanak és az adénak
legalabb 20 cm-re kell lennie minden személytol
és nem szabad mas antenna vagy adé mellett
lennie vagy ahhoz kapcsolodnia.

3. Valasszon ki egy felhasznalot.

Ha tébb mint egy felhasznal6 van regisztralva,

a felhasznalokat az iFit {6 képerny6n lehet
atkapcsolni. Nyomja meg az Enter gomb melletti
nbvelés és csdkkentés gombokat a felhasznéld
kivalasztdsahoz.

4. Valasszon ki egy iFit edzésprogramot.

Egy iFit edzésprogram kivalasztasahoz nyomja
meg az iFit gombok egyikét. Miel6tt néhany
edzésprogram letdltédne, Onnek hozza kell adnia
ket az On iitemezéséhez a www.iFit.com oldalon.

Nyomja meg az iFit Live gombot az On
Utemezésében szerepl6 kdvetkezd edzésprogram
letdltéséhez. Nyomja meg a Map (Térkép), az Train
(Edzés) vagy a Lose Wt. (Sulycstkkentés) gombot
az adott edzéstipus kodvetkezd edzésprogramjanak
letdltéséhez. Nyomja meg a Compete
(Versenyszés) gombot, hogy versenyezzen az
el6zdleg kivalasztott edzéstipusban. Nyomja meg
a Track (Futbpalya) gombot az edzésprogram-

elézmények megtekintéséhez. Az iFit médra
vonatkoz6 tovabbi informacié beszerzése
céljabol keresse fel a www.iFit.com oldalt.
Megjegyzeés: Ha nincs edzésprogram a kivalasztott
edzéstipus alatt, a sorban kévetkezd edzésprogram
fog let6ltddni.

Amikor kivalaszt egy iFit edzésprogramot, a
kijelz6 megjeleniti annak hosszat, a megteendd
tavolsagot, az elégetendd kalériak kordlbelili
szamat és az edzésprogram nevét. Ha egy
verseny-edzésprogramot valaszt, a kijelz
visszafelé szamol a verseny indulasaig.

5. Kezdje el az edzésprogramot.
Lasd a 3. Iépést a 20. oldalon.

Az edzésprogram soran személyi edzéjének hangja
vezeti Ont végig az edzésprogramjan. Kivalaszthat
egy bedllitast is az audi6é edzbje szamara (Id. AZ
INFORMACIOS MODOT a 25. oldalon).

Az edzésprogram barmikor leéllithaté a Stop gomb
megnyomasaval. Az id6 elkezd villogni a kijelz6n.
Az edzésprogram Ujrainditasahoz nyomja meg a
Start gombot vagy a Speed (sebesség) novelés
gombot. A sétaloszalag ekkor az edzésprogram
elsd szegmensére beallitott sebességgel kezd
mozogni. Amikor az edzésprogram kévetkez6
szegmense elindul, a futépad automatikusan a
kovetkezd szegmensre programozott sebesség-,
illetve lejtésbeallitashoz igazodik.

6. Kovesse az elorehaladasat a kijelz6k
segitségével.

Lasd a 5. Iépést a 21. oldalon.

7. Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 22. oldalon.

8. Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.
Lasd a 7. Iépést a 22. oldalon.

9. Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsot a
konzolbdl.

Lasd a 8. Iépést a 22. oldalon.
Az iFit médra vonatkozo6 tovabbi informacio

beszerzése céljabol keresse fel a www.iFit.com
weboldalt.
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AZ INFORMACIOS MOD

A konzol jellemzdje az informéacios lzemmaod is, ami
nyomon kéveti a futdpad informéacioit és lehetové teszi,
hogy On személyre szabja a konzol-beallitdsokat.

Az informacidés mod kivalasztasahoz tartsa lenyomva a
Stop gombot, mikdzben a kulcsot beilleszti a konzolba,
majd engedje fel a Stop gombot. Amikor az informéacios
modot valasztja, a kévetkez6 informacio jelenik meg:

Az id6 kijelz6n az 6sszes

6raszam lathato, amennyi -1 1
ideig a futépadot eddig 1 1.

hasznaltak.

A tavolsag kijelzén az
Osszes kilométerszam
(vagy mérfold) lathatd,
amennyit a sétaloszalag
eddig megtett.

i il
I I

-—
DISTANCE

Mik6zben az informacié moéd van kivalasztva,
nyomja meg a Home (Kezf6lap) gomb melletti
csokkentés gombot a kézponti kijelzon Iévo
mindegyik alabbi képerny6 kivalasztasahoz:

1. UNITS
(mértékegységek):
A mertékegységek
megvaltoztatasahoz
nyomja meg az Enter
gombot: A tavolsag
angol mérféldben valdé megtekintéséhez valassza
az ENGLISH opciét. A tdvolsag kilométerben
torténé megtekintéséhez valassza a METRIC
opciobt.

DEMO MODE (demé maéd): A konzol egyik
jellemzdje a demo6 lzemmod is, ami a futépad
Uzletben valo kiéllitAsakor hasznéalatos. Ha a
demé Uzemmod van bekapcsolva, a konzol akkor
tizemel normalisan, amikor On csatlakoztatja

a tdpkabelt, a bekapcsol6 gombot kapcsolét a
visszaallitas (reset) alldsba kapcsolja és bedugja
a kulcsot a konzolba. Azonban, amikor eltavolitja
a kulcsot, a kijelz6k tovabbra is vilagitanak, bar a
gombok nem funkcionalnak majd. Ha a dem6 mod
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van bekapcsolva, a ON (Be) sz6 jelenik meg a
matrixban. A demé6 méd kikapcsolasahoz nyomja
meg az Enter gombot vagy a Speed (sebesség)
csokkentése gombot.

CONTRAST LVL (kontrasztszint): Nyomja meg a
Incline (lejtés) ndvelése vagy -csdkkentése gombot
a kijelz6k kontrasztszintjének beéllitasahoz. Ezutan
nyomja meg az Enter gombot.

Ha egy modul van csatlakoztatva, On a kdvetkez6
képernyoket is valaszthatja:

4. MODULE (modul): Ha egy iFit modul van
csatlakoztatva, a kijelzd a WIFI sz6t mutatja.

Ha egy USB modul van csatlakoztatva, a kijelz6
az USB/SD sz6t mutatja. Ha egy SYNC van
csatlakoztatva, a kijelzd a NIKE+ szét mutatja.

AUDIO COACH (audio edz6): Az audi6 edzd
be- vagy kikapcsoldsdhoz nyomja meg az Enter
gombot.

Ha egy iFit modul van csatlakoztatva, On a
kovetkezo képernyoket is valaszthatja:

6. START MODE (start méd): A start mod akkor
jelenik meg, amikor beilleszti a kulcsot a konzolba,
vagy megnyomja a Home gombot. Nyomja meg
ismételten az Enter gombot a manualis méd vagy
iFit mod start médként valo kivalasztdséhoz.

CHECK WIFI (a wifi ellenorzése): Ezutan nyomja
meg az Enter gombot. A kbzponti képerny6

a kévetkezbket mutatja: szoftver verziészam,
hal6zati SSID, halbzati titkositas tipusa, a vezeték
nélkuli jel eréssége, a modul IP cime, a regisztralt
felhasznalok szama és neve, valamint a DNS
keresés eredménye.

SEND/OBTAIN DATA (adatok kildése/atvétele):
Az edzésprogramok, edzésprogram napldk és
frissitések kiildéséhez és atvételéhez nyomja

meg az Enter gombot. Amikor a folyamat be van
fejezve, az TRANSFER DONE (atvitel kész) szavak
jelennek kijelzén.

Az informacids lzemmddbél valb kilépéshez vegye ki a
kulcsot a konzolbél.



A HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskoényvek lejatszdséhoz a konzol
hangrendszerén at, mikdzben 6n edz, csatlakoztassa
a tartozék audio kabelt a konzolon és az MP3 vagy CD
lejatszéjan 1évé jack aljzatba. Ugyeljen arra, hogy az
audio kabel teljesen be legyen dugva. Megjegyzés:
Audiokabel a helyi elektronikai szakboltban
vasarolhato.

Ezutan nyomja meg

a lejatszas gombot a
zenelejatszojan. Allitsa
be a hangerét a konzolon

0)) J

Iévé hangerd ndvelése és

csokkentése gombokkal,
vagy a zenelejatszojan.

A Nikeplus.com weboldalra is csatlakozhat egy
opcionalis szinkronizalon (SYNC) keresztul. ASYNC
feltolti az iPod-jat, mikézben On hasznalja. A SYNC
hasznalatahoz csatlakoztasson egy kompatibilis
iPod-ot (nem tartozék) a SYNC-béI kijové kabelhez.
Ugyeljen arra, hogy az iPod teljesen be legyen
dugva.

Ha a sajat CD-lejatszéjat hasznalja és a CD ugrik,
tegye a CD-lejatszét a padléra vagy mas lapos fellletre
a konzol helyett.
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A SYNC HASZNALATA

Az opcionalis SYNC lehet6vé teszi, hogy On régzitse

a futdpad edzése eredményeit az On iPod®-jan (nem
tartozék). Ezutén feltdltheti eredmeényeit a Nikeplus.
com weboldalra, ahol eszkdzdk sorat hasznalhatja

az eredményei elemzésére és elérehaladasanak
monitorozasara uton a fitnesz céljai felé. Ha SYNC-et
kivan vasarolni, hivja fel a jelen kézikényv boritdjan
lathaté telefonszamot.

A SYNC hasznalatahoz Onnek egy (4. vagy 5.
generacios) iPod nano®-val vagy egy (2, 3. vagy 4.
generacios) iPod touch® készllékkel kell rendelkeznie.
Rendelkeznie kell egy internet kapcsolatos
szamitdgéphez val6é hozzéféréssel is.

Tovabbi informaciot a SYNC-r6l a SYNC-hez kapott
Utmutatéban talal.



A FUTOPAD OSSZECSUKASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA

A futépad karosodasanak elkeriilése érdekében
allitsa a lejtést nullara, miel6tt 6sszehajtana a
futépadot. Ezutan tavolitsa el a kulcsot és huzza
ki a tapkabelt. FIGYELEM: Onnek képesnek kell
lennie 20 kg biztonsagos felemelésére, hogy
felemelje, leengedje vagy mozgassa a futépadot.

1. Fogja meg er8sen a fém vazat az alabb abran

nyillal jel6lt helyen. FIGYELEM: Ne fogja a vazat

a mianyag talp sineknél fogva. Hajlitsa be
mindkét labat és tartsa a hatat egyenesen.

2. Emelje fel addig a keretet, amig a retesz gombja
a tarolasi helyzetben nem régzil. FIGYELEM:
Ugyeljen arra, hogy az 6sszekotépant
gombfogantyuja régziiljén.

Osszekotépant-
gombfogantyu

A padl6 vagy a sz6nyeg védelme érdekében
helyezzen taposoészonyeget a futopad ala.
Tartsa tavol a futopadot kdzvetlen napfénytdl. Ne
hagyja a tarolasi helyzetben 1évé futopadot 30°
C-nal magasabb hémérsékleten.
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A FUTOPAD MOZGATASA

A futdpad mozgatasa el6tt hajtsa 6ssze azt a bal
oldalon leirt modon. FIGYELEM: Ugyeljen arra,
hogy a tarolaskor hasznalt 6sszek6topant tarolasi
helyzetben régziiljén. A futépad mozgatasa két
személyt igényelhet.

1.

Fogja meg a vazat és az egyik kapaszkodot, majd
helyezze egyik labat az egyik kerékre.
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Huzza vissza kapaszkodonal fogva, amig a futépad
a kerekeken gordil és huzza a kivant helyre.
FIGYELEM: Ne mozgassa a futépadot annak
hatradéntése nélkiil, ne hiizza a vaznal fogva és
ne hizza egyenetlen feliileten.

Helyezze az egyik l4bat az egyik kerékre és
Ovatosan engedje le a futopadot.

A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT

1.

Lasd a rajzot a 2. oldalon. Fogja meg jobb
kezével a futdpad keretének fels6 végét. Ezutan
huzza a retesz gombjat balra. FONTOS: Ne
forditsa el a retesz gombjat. Ha sziikséges,
nyomja a vazat kissé el6re. Forditsa lefelé a
keretet néhany centiméterrel, majd engedije el az
Osszekotépant-gombfogantyut.

Ld. a bal oldalon Iévé 1. rajzot. Fogja meg a
fémvazat ersen, mindkét kezével, majd engedje
le a padléra. FIGYELEM: Ne fogja meg a vazat

a miianyag talpsineknél fogva és ne ejtse le a
vazat. Hajlitsa be mindkét labat és tartsa a hatat
egyenesen.



HIBAELHARITAS

A futépaddal kapcsolatos legtébb gondot az alabb
felsorolt egyszerii Iépések végrehajtasaval meg
lehet oldani. Keresse meg a hibat, és kévesse a
felsorolt Iépéseket. Amennyiben tovabbi segitségre
van sziiksége, olvassa el meg a kézikényv
boritéjan Iévo adatokat.

HIBA: A gép nem kapcsol be

a.

Gy6z6djon meg rola, hogy a tapkabel dugaszolojat
bedugta-e a féldelt haldzati aljzatba (lasd 18.
oldal). Ha hosszabbit6 kabelre van sziikség,
kizarélag 1,5 m-nél révidebb, 3 x 1 mm?
keresztmetszetii kabelt hasznaljon.

Miutan a tapkabelt csatlakoztatta a halozati
aljzathoz, bizonyosodjon meg rola, hogy a kulcsot
behelyezte a konzolba.

Ezutan ellendrizze a futépad vazan talalhato
kapcsolét az tapkabel mellett. Ha a kapcsol6 a rajz
szerint all, a kapcsol6 kioldott. Varjon par percet,
majd éllitsa reset allasba a kapcsolot.

) A
ﬁ Visszaallitas \i
V7 L

Lekapcsolt

még mindig vilagit, a demé lizemméd be van
kapcsolva. A dem6 lizemmod kikapcsolasahoz
tartsa par masodpercig lenyomva a Stop gombot.
Ha a kijelz6k tovabbra is vilagitanak, olvassa el
AZ INFORMACIOS MOD a 25. oldalon, a demo
Uzemmod kikapcsolasaval kapcsolatban.

PROBLEMA: A konzol kijelz6i nem miikddnek
megfelelden.

a. Vegye ki a kulcsot a konzolbél és HUZZA Kl A

TAPKABELT. Allitsa a futopadot tarolasi helyzetoe
(Id.: AFUTOPAD OSSZEHAJTASA részt a(z) 27.
oldalon).

Ezutan tavolitsa el a megjeldlt két #8 x 3/4" csavart

(6).

HIBA: A gép kikapcsol miikédés k6ézben

a.

Ellenérizze a kapcsolét (lasd a fenti rajzot). Ha a
kapcsolo kioldott, varjon 6t percet, majd kapcsolja
vissza a kapcsolot.

Gy6z6djon meg rola, hogy a tapkabel dugaszolojat
bedugta-e a féldelt haldzati aljzatba. Ha igen,
hazza ki, majd varjon 6t percet, és dugja vissza.

Vegye ki a kulcsot a konzolb6l, majd illessze
vissza.

Ha a futopad még mindig nem mikédik, olvassa el
a kézikdnyv boritéjan Iévd szbéveget.

HIBA: A konzol tovabbra is vilagit, amikor a kulcsot
eltavolitja a konzolbdél.

a.

A konzol demo6 Gzemmodban is mikddik, melyet
akkor hasznalnak, ha a futépadot Uzletben
kiallitjak. Ha a kulcs eltavolitasa utan a kijelz6
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Ezutan engedije le a futépadot (Id.: AFUTOPAD
LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT részt, page
27). Ezutan tavolitsa el a harom #8 x 3/4" csavart
(6). Ovatosan csuisztassa eé a motorhaztetét (57).




Keresse meg a Reed-kapcsol6t (95) és a magnest
(44) a csiga (43) bal oldalan. Forgassa el a
csigat, amig a mégnes egy vonalban nem lesz a
Reed-kapcsoléval. Gy6zodjon meg rola, hogy a
magnes és a Reed-kapcsolé k6z6tt megvan-e
a koérulbelill 3 mm-es hézag. Sziikség esetén
hasznaljon egy lapos csavarhuzét a Reed-
kapcsol6 megfelel6 beallitasahoz. Szerelje vissza
a motorhaztet6t (a képen nem lathaté) a #8 x
3/4" csavarokkal (a képen nem lathatok). Ezutan
jarassa par percig a futépadot, hogy ellenérizze,
megfelelé-e a sebesség leolvasasa.

Eliilso §
nézet
i
43— T
4418 |
— | 3 mm
[:

b. Ha megnyulik a futbészalag, a futbpad tdnkremehet,

és a futofelllet is sérllhet. Vegye ki a kulcsot és
HUZZA KI A TAPKABELT. Az imbuszkulcsot
hasznélva forditsa el a két szabadonfuté
gorgbcsavart az 6ramutatd jarasaval ellentétes
irAnyba, 1/4 fordulattal. Amikor a sétal6szalag
megfeleléen meg van feszitve, akkor azt a
sétaloplatformrdl mindkét szélén 5-7 cm-re meg
lehet emelni. Ugyeljen arra, hogy a sétaldszalag
kézépen maradjon. Ezutan csatlakoztassa a
tapkabelt a konnektorhoz, helyezze be a kulcsot
és jarassa a futdpadot par percig. Ezt addig
ismételje, amig a sétaloszalag megfeleléen nincs
megfeszitve.

PROBLEMA: A futépad lejtése nem megfeleléen
valtozik

Szabadonfuté gérgé csavarok

a. Tartsa lenyomva a Stop gombot és a Speed

(sebesség) ndvelése gombot, illessze be a kulcsot
a konzolba, majd ezutan engedje fel a Stop gombot
€s a sebesség ndvelése gombot. Ezutan nyomja
meg a Stop gombot, majd nyomja meg a Incline
(lejtés) ndvelése vagy -cstkkentése gombot. A
futépad automatikusan felemelkedik a maximalis
lejtesszdgbe, majd visszatér a minimdlis szintre.
Ezzel elvégzi a lejtési rendszer Gjrakalibralasat.
Ha a lejtési rendszer kalibralasa nem torténik meg,
nyomja meg ismét a Stop gombot, majd nyomja
meg ismét a Incline névelése vagy csékkentése

A futdpad jellemzdje egy nagy teljesitmény
kenb6anyaggal bevont sétaloszalag. FONTOS:
Soha ne alkalmazzon szilikon sprayt vagy
egyéb anyagokat a sétalészalagon vagy

a sétaloplatformon, hacsak egy hivatlaos
szervizképvisel6 nem utasitja erre. Az ilyen
anyagok tonkretehetik a sétalészalagot és
tulzott kopast okozhatnak. Ha azt gyanitja, hogy
a sétaloplatform tdbb kendanyagot igényel, Id. a
jelen kézikényv boritojat

gombot. Amikor a lejtési rendszer kalibralasa
megtértént, tavolitsa el a kulcsot a konzolbdl.

d. Ha a sétélészalag még mindig lelassul, Id. a
kézikdnyv borit6jat.

PROBLEMA: A sétalészalag lelassul gyaloglas
kdzben

a. Ha hosszabbit6 kabelre van szlikség, kizarélag 1,5

m-nél nem hosszabb, haromeres, 1 mmz2-es kabelt
hasznéljon.
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PROBLEMA: A sétalészalag nincs kdzépen a PROBLEMA: A sétalészalag lelassul gyaloglas

talpsinek kozétt kdzben

FONTOS: Ha a sétaldszalag a talpsinekhez a. Elészér vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A

dérzsél6dik, ténkremehet. TAPKABELT. Az imbuszkulcsot hasznalva

forditsa el a mindkét szabadonfuté gérgbécsavart

a. Vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A TAPKABELT. az dramutaté jarasaval megegyezd iranyba, 1/4
Ha a sétalészalag balra mozdult el, az fordulattal. Ha a sétal6szalag megfelel6en meg
imbuszkulcs segitségével forditsa a bal van feszitve, akkor azt a sétéléplatformrél mindkét
szabadonfutd gérg6 csavarjat az 6ramutatéd szélén 5-7 cm-re meg lehet emelni. Ugyeljen
jarasaval megegyez6 iranyba 1/2 fordulattal; ha a arra, hogy a sétéldészalag kézépen maradijon.
sétalészalag jobb oldalra mozdult el, forditsa a Csatlakoztassa a tapkabelt a konnektorhoz,
bal szabadonfuté csavart az 6éramutaté jarasaval helyezze be a kulcsot és 6vatosan sétaljon par
ellentétes iranyba 1/2 fordulattal. Ugyeljen arra, percet a futbpadon. Ezt addig ismételje, amig a
hogy a sétaloszalagot ne feszitse tul. Ezutan sétaloszalag megfeleléen nincs megfeszitve.

csatlakoztassa a tapkabelt a konnektorhoz,

helyezze be a kulcsot és jarassa a futdpadot par
percig. Ezt addig ismételje, amig a sétal6szalag be
nem all a kézponti helyére.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy

barmely mas edzésprogramnak a megkez-
dése elott kérje orvosa tanacsat. Kiillonésen
fontos ez a 35 évnél idosebbeknél vagy olya-
noknal, akiknél eleve fennall mar valamilyen
egészségiigyi probléma.

A pulzusszam-érzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kiilonb6z6 tényezok befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak a pontossagat.

A pulzusszam-érzékel6 csak az edzés soran
hasznalhat6 segédeszkézként alkalmazhaté a
pulzusszamban tapasztalhat6 trendek altala-
nos meghatarozasakor.

Ez az dtmutat6 segit edzésprogramjanak a meg-
tervezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajékozodas végett szerezzen be valamilyen jobb
szakkdny-vet, vagy konzultéljon orvosaval. Ne felejtse
el, hogy a sikeres eredmény érdekében lényeges a
megfelel6 taplalkozas és az elegendd pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erdsiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfelelé
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
IrAnyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor meg
akarja allapitani a megfelel6 intenzitasszintet. Az alabbi
tablazaton lathatdk a zsirégetéshez és az aerobik
jellegli edzéshez javasolt pulzusszamok.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @
20 30 40 50 60 70 80

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitasszintet megta-
lalja, keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan

(az életkorokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettiik).
Az On kora feletti harom szam hatarozza meg az
adott ,edzési z6nat.” A legals6 szdm a zsirégetéshez
szlikséges pulzusszam, a kozéps6 a maximalis zsiré-
getéshez szilkséges pulzusszam, a legfelsd pedig az
aerobik edzéshez sziikséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan elé-
gethesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés elsd par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbol szarmazo
kaldriakat hasznalja fel. Csupan az els6 par perc
eltelte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a
tarolt zsirkaldriakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy
zsirt égessen el, addig allitgassa edzésének intenzi-
tasat, amig pulzusszama a kbézelében nem lesz az
edzészonaban lathat6 legalsé szamnak. A maximalis
zsirégetéshez pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama
az edzészonaban lathaté k6zépsd szam kdzelében
legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszku-
laris rend-szerét erbsitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségl
oxigént igényl6 tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kézelében nincs az edzészonaban lathat6 legfelsé
szamnak.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 510 perc nyujtassal és kon-
nyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik a
testhdmérséklet, a pulzusszam és fokozodik a kerin-
gés, mintegy el6készitve mindent az edzéshez.

Edzés az edzészénaban — Eddzen 20-30 percig
ugy, hogy pulzusszama az edzészénaban van. (Az
edzésprogram elsd par hetében figyeljen arra is,
hogy pulzusszama 20 percnél tovabb ne legyen az
edzészonaban.) Edzés kdzben lélegezzen szabalyo-
san és mélyen — soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtas-

sal. A nyUjtassal fokozhat6 az izmok rugalmassaga,
ugyanakkor mindez segit megakadalyozni az edzés
utan jelentkezd esetleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitasahoz hetente
harom edzést tartson, legalabb egy pihenénappal

az edzések kozott. Par honapos rendszeres edzést
kévetben hetente akar 6t edzést is végezhet, ha szik-
séges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az edzést
mindennapi életének rendszeres és élvezhetd részévé
teszi.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

Jobb oldalon lathat6 tdbbféle alapvet6 nydjtasi gyakorlat végrehajtasanak a megfelelé formaja. Nyujtaskor mozog-
jon lassan — soha ne szdkdécseljen.

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

Alljon kicsit behajlitott térddel, majd lassan hajoljon elére csip6bél. 1
Hagyja, hogy — mikézben, amennyire tudja, prébalja elérni a 1abuj-
jait — a hata és a valla ellazuljon. Ezt addig csinalja, amig el szamolt
15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Térd
inak, térdhajlat és hat.

2. A térd inak nyujtasa

Ulion le, egyik labat nyuijtsa ki. Huzza maga felé masik labanak a
talpat, majd tamassza azt a kinyujtott lab combjanak a belsé olda-
lahoz. Amennyire csak lehet, nyujtozkodva igyekezzen elérni a
labujjait. Ezt addig csinélja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihen-
jen. Mindkét lab esetében ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok:
Térd inak, a hat als6 része és a agyék.

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

Egyik labat a masik elé helyezve hajoljon elére, majd tamaszkod-
jon mindkét kezével a falnak. Hatsé laba maradjon egyenes, hatso
labéanak talpa pedig teljes egészében érintse a talajt. Hajlitsa be eldl 3
lévd labat, déljon elbre és kozelitsen csipbjével a fal felé. Ezt addig
csindlja, amig el szamolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét 1ab esetében
ismételje meg 3-szor. Az Achilles-inak tovabbi nyljtasahoz hajlitsa
be a hatsé labat is. Nyujtasi javaslatok: Labikra, Achilles-inak és
boka.

4. A négyfejii izom nyujtasa

Mikdzben egyik kezével a falnak tamaszkodik, hogy egyensulyat
megtartsa, nyuljon hatra és fogja meg egyik labat a masik kezével.
Vigye a sarkat olyan kdzel a fenekéhez, amennyire csak lehet. Ezt
addig csinalja, amig el szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg
mindkét labbal 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Négyfeji izom, illetve a
csip6 izmai.

5. A belso combizom nydjtasa

Ulion le ugy, hogy talpai egymas felé legyenek, térddel kifelé.
Amennyire csak tudja, huzza mindkét labat az agyék felé. Ezt addig

csindlja, amig el szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg 3-szor.
Nyujtasi javaslatok: A négyfejli izom és a csip6 izmai.
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ALKATRESZJEGYZEK

Kulcssz. Db.
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Leiras

#8 x 1/2" f6ldvezeték-szoritbcsavar
3/8" x 2 1/2" csavar

3/8" anya

3/8" x 4" csavar

3/8" csillagalatét

#8 x 3/4" csavar

#10 x 3/4" csavar

5/16" csillagalatét

#10 csillagalatét

5/16" x 5/8" csavar

#8 anya

M8 x 45mm csavar

#8 x 1/2" csavar

1/4" x 2 1/2" csavar

3/8" x 1 3/8" csavar

1/2" x 2 1/4" csavar

1/2" anya
motorhazfedél-leszoritd kapocs
#8 x 3/4" bordazott fejli csavar
3/8" x 1 3/4" csavar

3/8" 6nzarb anya

tavtart6 a lejtésszabalyoz6
motorhoz

1/4" x 3/8" csavar

#8 szalagvezetd csavar
5/16" x 1 1/4" csavar

#8 gépcsavar

5/16" x 1 3/4" csavar

5/16" alatét

5/16" anya

1/4" x 1 3/4" csavar
keresztrad

1/4" x 2" csavar

#8 x 1" Tek-csavar

#8 csillagalatét

Sz(ré

Platform rugos felfliggesztése
Bal oldali labtarto
Figyelmezteté matrica az
Osszekdtépanthoz
Sétaloplatform
Sétalészalag
Szalagvezetd

Vaz tavtartd

Meghaijtas gorg6 /Csiga
Magnes

Régzitétag a reed-kapcsoléhoz
Hajtdmotor szij

Hajtomotor

Keret-tavtartd

Keretet
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50
51
52
53
54
55
56
57
58

59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99

Kulcssz. Db.
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Modellszam: NETL10713.0 R0O813A

Leiras

Jobb oldali labtarté
Tarolaskor hasznalt 6sszekétépant
Jobb hatsé talp

Bal hatso talp

#8 x 1/2" pulzus-szoritbcsavar
Sz(iré-konzol
Szabadonfut6é gérgd
Motorhazfedél

Tavtart6 a lejtésszabalyoz6
keretéhez
Lejtésszabalyozo keret
Lejtésszabalyoz6 motor
Pulzusszam-monitor
Vezérl

Vezetékkotegeld

Hasi érzékeld lemeze
Bekapcsolé gomb

Halbzati kabel

Alatétgyrl

Hasi érzékel6
Tamasztéoszlop-sapka
Tamasztéoszlop-vezeték
Bal oldali kapaszkodé
Jobb oldali kapaszkodd
Alap bal oldali burkolata
Alap jobb oldali burkolata
Bal oldali tamaszt6oszlop
Jobb oldali thmasztboszlop
Alap zarésapkaja
Figyelmezteté matrica
Alap-alatét

Alap

Kerék

Kulcs/csiptetd

Konzol alap

5/16" x 1" csavar

Jobb oldali talca

Konzol

Konzol vaz

M8 Anya

Konzol féldel6vezetéke
Osszekotépant keresztdarab
Vezetékkotegeld

5/16" x 1" félgdbmbfejl csavar
Jobb kapaszkodé burkolata
Alap-alatét tavtartoja

Reed kapcsolo

Konzol kapocs

Bal talca

Foldelékonzol

Aljzat



Kulcssz. Db.
100 1
101 1
102 2
103 1
104 1

Leiras Kulcssz. Db.
Bal kapaszkodd burkolata 105 8
Motor-szigetelés 106 2
Motor persely 107 1

*

Jobb oldali tamasztboszlop-burkolat
M8 x 50mm csavar

Leiras

#8 lapos alatét

Kis rugos felfliggesztés

Bal oldali tAmaszt6oszlop burkolata
Felhasznalbi kézikbnyv

Megjegyzés: A milszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil modosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatso boritéjat. *Ezek az alkatrészek az

abran nem lathatok.
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Modellszam: NETL10713.0 R0O813A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ A




Modellszam: NETL10713.0 R0O813A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ B
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ C Modellszam: NETL10713.0 R0813A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ D Modellszam: NETL10713.0 RO813A
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

Potalkatrészek megrendelésével kapcsolatban lasd a kézikényv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsiink,
készitse eld az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul!

+ a termék modell és sorozatszama (lasd a kézikdnyv boritojat)
+ atermék neve (lasd a kézikdnyv boritojat)

- az alkatrész(ek) kulcsszama és leirasa (lasd az ALKATRESZJEGYZEKET, valamint a ROBBANTOTT
NEZETRAJZOT a kézikdnyv végén)

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékkal egyiitt kidobni! A
torvény eldirja, hogy a terméket ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta
utan, a kérnyezet védelme érdekében.

Kérjik, hasznalja az elektromos hulladékok gyUjtésére kijeldlt Gjrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen 1étesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
meglrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkoz6 eurdpai szabvanyok javitasat.
Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszerl mddszereivel kapcsolatos tovabbi
informécidért, kérjuk, forduljon a helyi 6nkormanyzathoz és/vagy ahhoz az tzle-

thez, ahol a terméket vette. _
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