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SERVICE INFORMATION cimkéji
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www.iconsupport.eu

AVIGYAZAT!

Olvassa el a hasznalati utasi-

tas minden, dvintézkedésrol és
figyelmeztetésérél sz616 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze
meg ezt a kézikonyvet a jovoben
is.

HASZNALATI
UTASITAS
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt 1athaté figyelmezteté matricak a termék
tartozékai. Helyezze a figyelmezteté matricakat az
angol nyelvi figyelmeztetésekre a jelzett helyeken.
Ezen a rajzon a figyelmeztetd matricak helye lathaté.
Ha valamelyik matrica hianyzik vagy olvashatat-
lan, lasd ennek a kézikonyvnek a kiilso boritojat,
majd kérjen ingyenes potmatricat. A matricat a
képen lathaté helyen helyezze el. Megjegyzés:

A matricdk képen lathaté mérete nem a tényleges
meéret.

A FIGYELMEZTETES

Védje meg magat és a

kérnyezetében lévé embereket

a sériilés veszélyétdl. Olvassa
nyvet és:

*Amikor felilet
elindul vagy megall,
csak a szalag két szélén
1év6 labtartkon dlljon.

Egyszerre mindig csak kicsivel
valtoztassa a sebességet.

+Kapaszkodjon a markolatokba,
hogy el ne essen és hasznalat

kbzben viselje mindig a
biztonségi kapcsolot.

«Alljon meg, ha gyengének érzi
magat, rosszul kap levegGt vagy
szédl.

n

issebb értékre
rolasi

“Ne engedjen
gyermekeket a futdpadrg
vagy annak kizelébe.

P
% .
[13]

+Vegye ki a kulcsot,
amikor nem hasznalja a
gépet.

( A FIGYELMEZTETES |

Tartsa tavol a kezeit és a
labait ett6l a tertlettél a
berendezés miikbdése

*Tartsa tévol ruhazatét,
az ujjait és a hajat
mozg6 alagtdl.

a ne prébalia
bedllitani vagy
megallitan a
futészalagot mikodés

kézben.
*Mindi |
kézben. <porcn a gép
k J hasznélata kozben.

A NORDICTRACK az ICON Health & Fitness, Inc. Rt. bejegyzett védjegye
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FlGYELEM ' A futopad hasznalata el6tt — a komoly sériilések, égések, tiiz, elektromos
aramiités kockazatanak cs6kkentése érdekében — olvasson el minden fontos ovintézkedést és uta-
sitast a kézikdnyvben, és ugyanigy olvassa el a futépadon elhelyezett 6sszes figyelmeztetést is. Az
ICON semmilyen felel6sséget nem vallal a termék hasznalata révén vagy abbal kifolydlag elszenve-
dett sériilésekét, illetve vagyonkarért.

1.

A tulajdonos felel6ssége, hogy bizto-

sitsa, hogy a futépad 6sszes felhasznaldja
megdfeleloen tajékoztatva legyen a figyelmez-
tetésekrol és 6vintézkedésekrol.

Barmely edzésprogram megkezdése el6tt
konzultaljon orvosaval. Kiiléndosen fontos ez
a 35 évesnél idGsebb, illetve a korabban mar
meglévo egészségiigyi problémaval rendel-
kez6 személyek esetében.

Kizarélag az elGirtak szerint hasznalja a
futopadot.

A futopadot csak otthoni hasznalatra szantak.
Ne alkalmazza a berendezést kereskedelmi
helyeken, bérbeadas céljaval vagy intézmé-
nyes keretek k6zo6tt.

Tartsa a futopadot belsd, zart térben, ned-
vességtol és portol tavol. Ne helyezze a
futopadot garazsba, fedett udvarba vagy viz
kozelébe.

Helyezze el a futopadot vizszintes feliiletre,
hogy minimum 2,4 m szabad tér legyen
mogotte és 0,6 m szabad tér legyen még
minden oldalanal. Ne tegye a futépadot olyan
feliiletre, amely a légnyilasokat elzarja. Hogy
a padlét és a sz6nyeget megovja a sériiléstol,
helyezzen egy taposészényeget a futopad
ala.

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

12 éven aluli gyermeket és hazi kedvenc alla-
tokat ne engedjen a gép kozelébe.

A futépadot legfeljebb 150 kg testsulyu sze-
mélyek hasznalhatjak.

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

. Soha ne engedjen egynél tobb személyt egy
idében a futopadon tartézkodni.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot a futépad
hasznalata kdzben. Ne viseljen laza 6ltozetet,
amelyet a futopad becsiphet. A sportruhaza-
tot ajanljuk n6knek és férfiaknak egyarant.
Mindig viseljen sportcipét. Soha ne hasznalja
a futopadot mezitlab, illetve csak zoknit vagy
szandalt viselve.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd 19.
oldal), csatlakoztassa a tapkabelt egy féldelt
aramkorbe. Ne csatlakoztasson erre az aram-
korre mas gépet.

Ha hosszabbit6 kabelre van sziikség, kiza-
rélag 1,5 m-nél nem hosszabb, harom eres,
14-es (1 mm?-es) kabelt hasznaljon.

Tartsa a tapkabelt flitott feliiletektdl tavol.

Soha ne mozgassa a sétaloszalagot,
mik6zben a futépad ki van kapcsolva. Ne
miikodtesse a futopadot, ha a tapkabel
vagy dugasza sériilt, vagy, ha a futépad
nem megfeleléen miikodik. (Ha a futé-

pad nem miikodik megfelel6en, lasd a
KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS részt
a 30. oldalon.)

Olvassa el, értelmezze, és tesztelje a vész-
leallitasi miiveletet, miel6tt hasznalatba
veszi a futépadot (lasd AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 21. oldalon).

Soha ne inditsa el Ggy a futépadot tgy, hogy
rajta all a sétalészalagon. Mindig fogja a
fogantyukat a futopad hasznalata kdzben.

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



19.

20.

21.

A pulzusszam monitor nem orvosi eszk6z.
Tobb tényezo is befolyasolhatja a pulzusz-
szam-leolvasas pontossagat, mint példaul
a felhasznal6 mozgasa. A pulzusérzékelo
csupan edzési segédeszkézként szolgal

a pulzusszam-trendek altalaban t6rténo
meghatarozasakor.

Miikodés kozben soha ne hagyja Orizet-
leniil a futépadot. Mindig tavolitsa el a
kulcsot, kapcsolja ki a késziiléket (tekintse
meg az 5. oldal abrajat, ahol jél latszik az
aram-kapcsol6 helye) és valassza le a halé-
zati fesziiltségrol a futopadot, amikor nincs
hasznalatban.

Ne prébalja meg elmozditani a futopadot,
amig nincs megfeleloen dsszeszerelve.
(Lasd az OSSZESZERELES részt a 7. olda-
lon, és a A FUTOPAD OSSZECSUKASA ES
MOZGATASA részt a 29. oldalon.) Csak ha
biztonsagosan fel tud emelni 20 kg-ot, akkor
képes felemelni, leengedni vagy mozgatni a
futépadot.

22.

23.

24,

25.

26.

Amikor 6sszecsukja vagy mozgatja a futépa-
dot, gyo6z6djon meg arrél, hogy a tarolaskor
hasznalt retesz biztonsagosan tarolasi hely-
zetben tartja-e a vazat.

Soha ne dugjon semmilyen targyat a futépad
nyilasaiba.

Ellendrizze és megfeleloen rogzitse a futopad
minden alkatrészét.

VIGYAZAT: Mindig huzza ki a futé-

pad tapkabelét a konnektorbdl kézvetleniil a
hasznalat utan, a berendezés tisztitasa elott,
és mielott a kézikonyvben leirt karbantartasi
és beallitasi eljarasokat elvégezné. Soha ne
vegye le a motor fedelét, kivéve, ha erre egy
kiképzett szakember be nem tanitja Ont. A

szervizelést és minden mas itt leirt szerelést
csak az arra kiképzett 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

K&szonjlk, hogy ezt a forradalmian U utan felmerilé kérdésekkel kapcsolatban lasd a
NORDICTRACK® C 200 futépadot valasztotta. A kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segit-
C200 futépad kiilonb6zd funkciok lenyligdézéen széles slink, jegyezze fel a termék modell- és sorozatszamat,
valasztékat nyuijtja, amelyek az otthonaban végzett miel6tt hozzank fordulna. A kézikdnyv boritéjan lathato
edzéseket élvezetesebbé és hatékonyabba teszik. Es a modellszam, valamint az, hogy hol talalhaté a soro-
amikor nem edz, a kllénleges futopadot 6ssze lehet zatszamot tartalmazé cimke.

csukni, és igy fele annyi helyet foglal el, mint egy

hagyomanyos futépad. Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi

rajzon megjeldlt alkatrészekkel.
A futépad hasznalata el6tt sajat érdekében gondo-
san olvassa el a kézikdényvet. A kézikdnyv elolvasasa

Hossz: 202 cm Konzol

Szélesség: 93 cm

Talca

Pulzusszamlalo

Fogantyu \"\ ) = monitor

Tamasztéoszlop

Kulcs/Csiptetd

Aram-kapcsol6

Sétaloszalag

Labtarto
Allithaté
Platform parnafeliilet
N
Szabadonfutd

gorgd Bedllitdé csavarok




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 talalhat6 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.
o 0 O & O

#10 csillagalatét #10 alatét 5/16" csillagalatét 3/8" csillagalatét 5/16" anya
(5)—4 (103)-2 (11)-10 (13)-6 (12)-2
#8 x 1/2" #8 x 1/2" csavar  #8 x 3/4" csavar #10 x 3/4" csavar #8 x 1" csavar
ezlstszin( csavar (1)-14 (2)-4 (94 (102)-2
(10)-1
5/16" x 3/4" 5/16" x 1 3/4"
csavar (4)-6 csavar (6)—1
5/16" x 2 1/4" 516" x 2 1/2"
csavar (3)—1 csavar (28)—4

3/8 x 4" csavar (7)—6




OSSZESZERELES

+ Az dsszeszerelés két embert igényel.

+ Helyezzen minden alkatrészt egy Ures fellletre,
majd tavolitsa el a csomagoléanyagot. Ne dobja
ki a szemétbe a csomagolbanyagot, amig telje-
sen be nem fejezte az 6sszeszerelést!

+ A szallitast kovetden el6fordulhat, hogy olajma-
radvanyokat talal a futbpad kilsé fellletén. Ez
teliesen normalis. Ha a futdbpadon olajszerii anya-
got talél, egyszerlen torodlje le egy puha kenddvel
és kiméld, nem maré hatasu tisztitoszerrel.

+ Abaloldalra valé alkatrészeken “L” vagy “Left”
megjeldlés, mig a jobboldalra szant részeken “R”
vagy “Right” szerepel.

+ Az aprobb alkatrészek beazonositasahoz lapoz-
zon a 6. oldalra.

+ Az Osszeszereléshez az alabbi eszkdzok
szlUkségesek:

a csomagolasban
talalhat6é imbuszkulcs —

egy allithaté csavarkulcs
egy csillagfejld csavarhizé EF—
Hogy elkerillje az alkatrészek karosodasat,

ne hasznaljon nagy erd kifejtésére alkalmas
szerszamokat.

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

+ ezzel aktivalja a jotallast

- 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. Gyo6zodjon meg arrol, hogy a tapkabel ki
van-e huzva.

Nyomija be az alap sapkat (74) mindkét oldalon
az alapba (94).

Azonositsa be a jobb oldali tamasztboszlopot
(90). Egy mésik személy tartsa a jobb tAmasz-
téoszlopot a vaz (94) mellett.

Lasd a belso rajzot. Késse a jobb oldali
tamaszt6oszlopban (90) 1év6 vezetékkdtegelbt
szorosan a tamasztéoszlop-vezetékének (81) a
vége koré. Ezt kdvetden illessze a tamasztoosz-
lop-vezetéket a jobb oldali tAmasztéoszlop alsé
végéhez, mikdzben a vezetékkdtegeld masik
végét kihlizza a jobb oldali tamaszt6oszlopbdl.

3. Fektesse a jobb tamasztboszlopot (90) az alap-
hoz (94). Nyomja be az alatétgydr(t (77) a jobb
oldali tamasztéoszlopban 1év6 négyszdgletes
nyilasba. Legyen 6vatos, nehogy a foldveze-
ték becsipodjon.

Ezutan az 4bréan lathaté mddon csatlakoztassa a
foldel6vezetéket a jobb oldal6é tamasztooszlop-
hoz (90) egy #8 x 1/2" ezlist csavarral (10).

Vezetékkotegeld

90

7

;ﬁk

\77
Foéldels-

vezeték Négyszodgletes
nyilas




4.

llessze a kerék-tavtartét (63) az eliilsd kerékbe
(62). Fogja hozza az eliils6 kereket a jobb
tamasztdoszlop (90) als6 végéhez, és illesszen
egy 3/8" x 4" csavart (7) egy 3/8" csillagalatéttel
(13) egytt a jobb oldali thmasztéoszlopba és az
ellils6 kerékre.

Ismételje meg ezt a Iépést a bal oldali tamasz-
téoszlopnal (nincs abrazolva).

Helyezzen egy darab csomagol6papirt (A) az
alap (94) jobb oldala ala. Tartsa meg a jobb
tamasztdoszlopot (90) az alapnal. Legyen ova-
tos, nehogy a tamasztéoszlop vezetéke (81)
becsipodjon.

Helyezzen két 3/8" x 4" csavart (7) kettd 3/8"
csillagalatéttel (13) a jobb oldali tamaszt6osz-
lopba (90), és részben csavarozza be a harom
csavart az alapba (94). Még ne hiizza meg
teljesen a csavarokat.

Helyezze a csomagoléanyagot (A) az alap
(94) bal oldalahoz, majd a bal oldali tamasz-
téoszlopot (nincs abrazolva) illessze be
hasonléképpen. Megjegyzés: A baloldalon
nincsenek vezetékek.

Téavolitsa el a csomagoldéanyagot (A) az alap
(94) alol.




6. Azonositsa be az alap bal és a jobb oldali
burkolatat (82, 83). CslUsztassa ra a bal alap
burkolatot a bal tamasztéoszlopra (89) és
csusztassa a jobb alap burkolatot a jobb tamasz-
téoszlopra (90). Még ne nyomja a helyiikre az
alap burkolatait.

7. Keresse meg a jobb oldali fogantyut (B).

Erbsitse fel a jobb oldali fogantyut (B) a jobb
oldali tamaszt6oszlopra (90) a két 5/16" x 2 1/2"
csavar (28), valamint a két 5/16" csillagalatét
(11) segitségével. Legyen 6vatos, nehogy a
tamasztooszlop vezetéke (81) becsipodjon.
Még ne hizza meg teljesen a csavarokat.
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8. Erésitse fel a bal oldali fogantyut (C) a bal oldali
tamasztboszlopra (89) a két 5/16" x 2 1/2" csa-
var (28), valamint a két 5/16" csillagalatét (11)
segitségével. Még ne hizza meg teljesen a
csavarokat.

9. Allitsa a konzolalapot (64) felszinével lefelé egy
puha fellletre, hogy elkerllje a konzolalap meg-
karcol6dasat. Ha kotéelemek rogzitik a pulzus
keresztdarabot (93) a konzolalaphoz, tavolitsa el
azokat.

Téavolitsa el és dobja ki a két megjeldlt csavart
(D). Ezutan tavolitsa el a pulzus keresztdarabot
(93).

11



10. Keresse meg a jobb és bal oldali talcikat (27,

11.

36).

Rdégzitse a talcékat (27, 36) a konzolalaphoz
(64) nyolc #8 x 1/2" csavarral (1). Javaslat: Ugy
egyszeriibb, ha a két bels6 csavarral kezdi,
majd lecsusztatja a talcakat a helyiikre a
masik hat csavar megszoritasa elott.

Javaslat: Sziikségessé valhat a konzolkeret
(18) elforgatasa felfelé a talcakkal (27, 36)
valo Osszeillesztést megel6zoen.

FONTOS: A pulzus keresztrud (93) sériilésé-
nek elkeriilésére ne hasznaljon elektromos
szerszamokat és ne huzza tal a #10 x 3/4"
csavarokat (9).

Helyezze a pulzus keresztrudat (93) az abran
bemutatott iranyba. Csatlakoztassa a pulzus
keresztrudat a kapaszkodokhoz (86) az alap-
hoz négy #10 x 3/4" csavarral (9) és négy #10
csillagalatéttel (5). EI6sz6r mind a négy csa-
vart hizza meg kicsit. Ezutan a nyillal jeldlt
iranyba csusztassa be a keresztrudat, amed-

dig csak tudja. Majd hizza meg a csavarokat.

Legyen évatos, nehogy a tamasztéosziop
vezetéke (81) becsipddjén. Erésen hizza meg
a négy 5/16" x 2 1/2" csavart (28).

10
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12. Egy mésik személy segitségével tartsa a kon- 12
zolszerelvényt a fogantyl (86) mellett (csak az
egyik oldal abrazolva). Konzolszerelvény

Csatlakoztassa a konzolszerelvénybdl jové
vezetékeket a konzol féldelés-vezetékeihez (58)
a pulzus keresztradon (93).

Lasd a képmellékletet.Csatlakoztassa a Konzol-
tamasztooszlop-vezetékét (81) a konzol- vezeték
vezetékhez. A csatlakozéknak kdnnyen
Ossze kell csuszniuk és a helyikre kell
pattanniuk. Ha nem ez a helyzet, forgassa el
valamelyik csatlakoz6t és probélja meg Gjbol.
HA A CSATLAKOZOKAT NEM ILLESZTI
OSSZE MEGFELELOEN, A KONZOL AZ
ARAMELLATAS BEKAPCSOLASAKOR

e Foldvezeték

IRy
N\

58 ;i
(=] —1

KAROSODHAT. Ezutan vegye le a vezetékkote- 93

gel6t a tamasztboszlop vezetékérdl. i Konzol-
Vezetek- vezeték
kotegeld

13. Allitsa a konzolszerelvényt a fogantytk (86)
konzoljara. Legyen ovatos, nehogy valamelyik 13
vezeték becsipodjon. Dugja a félosleges tar- Konzolszerelvény
téoszlop vezetéket (81) a jobb tamasztbéoszlopba
(90).

llessze a konzolszerelvényt a fogantyl (86) kon-
zoljaira négy 5/16" x 3/4" csavarral (4) és négy
5/16" csillagalatéttel (11). Még ne huzza meg
teljesen a csavarokat.
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14. Ezutan rdgzitse a pulzus keresztrudat (93) a
konzolszerelvényhez négy #8 x 1/2" csavarral
(1). Hajtsa be részben mind a hat csavart,
majd hizza meg oOket.

Ezutan er6sen huzza meg a négy 5/16" x 3/4"
csavart (4).

15. Ellenérizze a hézagokat a fogantylszerelvénynél

(B, C) és a konzolszerelvénynél.

Ha szikséges, lazitsa meg a fogantyuk alatt
talalhato négy #8 x 3/4" csavart (2) és csusz-
tassa a fogantyUkat a konzolszerelvénybe

a nyillal jelélt médon. Majd huzza meg a
csavarokat.

llessze a bal oldali klils6 tamasztbosz-
lop-burkolatot (87) és a jobb oldali klls6
tamasztdoszlop-burkolatot (96) bal és a jobb
oldali tamaszt6oszlopokra (89, 90) a két #8

x 3/4" csavarral (2). Megjegyzés: A kiilso
tamasztooszlop burkolatok felso szélét a
konzolszerelvénybe kell illeszteni. Forgassa

el a kiilso tamasztéoszlopok burkolatat olyan

szbégben, hogy illeszkedjen a tamaszt6osz-
lopra. Legyen évatos, nehogy tilhuzza a
csavarokat.
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Konzolszerelvény
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16.

17.

Egy #8 x 1" csavarral (102) és egy #10 alatéttel
(103) csavarozza a fogantyulapot (104) a bal
oldali kiilsé tamasztéoszlop-burkolatra (87) és
a bal oldali fogantyuszerkezet aljara (C). A kép
szerint igazitsa be a fogantyulapot! Legyen
dvatos, nehogy tilhizza a csavarokat.

Teljes illeszkedésig nyomja ra a bal oldali belsd
tamasztdoszlop-burkolatot (88) a bal oldali kiils®
tamasztboszlop-burkolatra (87).

Ismételje meg a fenti Iépéseket a masik
oldalon is a bal oldali kiilso tamaszt6osz-
lop-burkolattal (96) és a bal oldali bels6
tamasztéoszlop-burkolattal (95).

Csavarozzon be egy #8 x 3/4" csavart (2) a bal
oldali bels6 tamasztéoszlop-burkolatba (88) a
képek szerint. Legyen ovatos, nehogy tul-
huzza a csavart.

Ezutan csavarozzon be egy #8 x 3/4" csavart (2)
a jobb oldali belsd tamasztboszlop-burkolatba
(nincs abrazolva). Legyen ovatos, nehogy
talhuzza a csavart.

Erésen huzza meg a hat 3/8" x 4" csavart (7)
(csak egy oldalrél dbrazolva).

Nyomija ra a bal tamasztéoszlop burkolatot (82)
€s a jobb tamasztdoszlop burkolatot (83) le az
alapra (94).
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18.

19.

Megjegyzés: Ha puha feliileten szerelt eddig,
ennél a Iépésnél a futdszalag elindulhat.

Emelje fel a vazat (56) all6 helyzetbe. Egy
masik személy tartsa meg a vazat addig,
amig a 20. Iépéssel nem végzett.

Helyezze a retesz keresztrudat (38) az bran
bemutatott iranyba. Bizonyosodjon meg réla,
hogy a “This side toward belt” (ez a fele
mutasson a szij iranyaba) matrica (D) a fut6-
pad felé néz. lllessze a retesz keresztrudat a
vazon (56) lévd konzolra két 5/16" x 3/4" csavar-
ral (4) és két 5/16" csillagalatéttel (11).

Helyezze ugy el a tarolaskor hasznalt reteszt
(53), hogy a matricdk az abran lathaté6 mddon a
futopad felé nézzenek.

Erdsitse fel a tarolaskor hasznalt retesz (53)
als6 végét az alapra (94) 1évé konzolra egy
5/16" x 1 3/4" csavar (6) és egy 5/16" anya (12)
segitségével.

Emelje a tarolaskor hasznalt retesz (53) flggdle-
ges allapotba. Ha van kétéelem és tavtarto (E) a
tarolaskor hasznalt retesz felsé végén, tavolitsa
el és dobja ki azokat.
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20. Er6sitse fel a tarolaskor hasznalt retesz (53)
als6 végét a vazon (38) 1évd konzolra egy
5/16" x 2 1/4" csavar (3) és egy 5/16" anya (12)
segitségével.

Eressze le a keretet (56) (Lasd AA FUTOPAD
LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT c. alatt a
29. oldalon).

21. Gy6z6djon meg arrél, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve vannak-e, miel6tt a futopadot hasz-
nalja. Ha atlatsz6 miianyag van a futopad matricain, tavolitsa el a miianyagot. A padl6é vagy a szényeg
védelme érdekében helyezzen gyékényszényeget a futdpad ala. A konzol sérlléseinek elkeriiléséhez ne
tegye ki a futépadot kdzvetlen napfénynek. Tartsa a tartozék imbuszkulcsokat biztonsagos helyen. Az egyik
imbuszkulcs a sétal6szalag bedllitasahoz valé (lasd 31. és 32. oldal). Megjegyzés: A berendezéshez plusz
szerelvények is lehetnek csomagolva.
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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

Mellkasi

Falek pant

érzékelb egysé- B— 7
gen lévé nyilasba
az abran lathatéd Lo b
moédon. Ezutan Erzékeld
nyomja az érzékeld

egység végét a Fllet

mellkasi panton lévé
csat ala. A fllnek
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-teriileteket. 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 tllzottan érzékel6t,
amikor a pulzusszam monitort hasznalja vagy
tarolja.

+ Az érzékeld tisztitasahoz hasznaljon egy nedves
ruhat és egy kevés enyhe szappant. Torblje 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 pulzusérzékel6t 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.



A FUTOPAD HASZNALATA

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 futdpad csatlakozoja

Halbézati kabel

A\ VESZELY! A ksszilék-foldels

vezeték nem megfelel6 csatlakoztatasa

megnovelt aramiités veszélyét idézheti elo.

Ellenériztesse szakképzett villanyszerelGvel 2. Dugja be az aramkabelt egy megfelelé halozati
vagy szervizessel, ha nem biztos abban, csatlakozdba, amely a helyi szabalyoknak, rende-
hogy a termék megfeleléen van-e foldelve. leteknek megfeleléen van beszerelve.

Ne mdédositsa a termékhez kapott dugaszt,

ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen

be egy megfelel6 aljzatot egy szakképzett .
. = | Aljzat
villanyszerelovel. .

FONTOS! Ha nem megfelelo csatlakozo6 aljzatot
hasznal, révidzarlatot okozhat. Ne médositsa a ter-
mékhez tartoz6 dugaszolét! Ha nem illik a aljzatba,
bizza szakképzett villanyszerelore a megfelelo
aljzat szerelését! Ne hasznaljon adaptert!
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KONZOL-DIAGRAM

seTTines

DDDDDDD

sssssss

1STEP INCLINE

ssssss

1sTEP SPEED

A WARNING:
e i the s manual 3l NS1UCUOnS, and the warmings before use. Keep chi
2 XTANT:

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.

KONZOL-JELLEMZOK

A futdépad konzolja olyan jellemzék meggy6z6 sorat
kinalja, amelyeket arra terveztek, hogy az edzésprog-
ramjait hatékonyabba és élvezhetébbé tegyék. Amikor
a manual (kézi) tzemmaodot alkalmazza, egy gomb-
nyomassal megvaltoztathatja a futépad sebességét és
lejtését. Edzés kdzben a konzol az edzésrdl azonnali
visszajelzést ad. A pulzusszamat is megmérheti a mar-
kolatos pulzusszam monitor, vagy a mellkasi pulzusz-
szam monitor segitségével.

Emellett, a konzol szamos beépitett edzésprogramot
is kinal. Mindegyik edzésprogram automatikusan sza-
balyozza a futépad sebességét és lejtését, mikdzben
végigvezeti Ont a hatékony program-6sszeallitason.

A konzol jellemzéje az iFit méd is, amely lehetévé
teszi, hogy a futépad kommunikaljon az On veze-

ték nélkili hal6zataval egy opcionalis iFit modulon
keresztll. Az iFit m6dban szamos személyre szabott
edzéstervet tolthet le, sajat edzésterveket hozhat létre,
kdvetheti fejlédését, versenyezhet mas iFit felhaszna-
I6kkal és szamos mas lehetéséget is talalhat benne.

Ha barmikor iFit modult kivan vasarolni, Iépjen a
www.iFit.com oldalra, vagy hivja fel az e kézikényv
elso boritéjan lathaté telefonszamot.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskdnyvét is hall-
gathatja edzés kdzben a konzol hangosito rendszere
segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz lapozza fel a 21.
oldalt. A manual (kézi) izemméd hasznalatahoz
lapozza fel a 21. oldalt. A beépitett edzéstervek hasz-
nalatahoz lapozza fel a 23. oldalt. A célérték-bealli-
tasos edzéstervek hasznalatahoz lapozza fel a 24.
oldalt. Az iFit edzéstervek hasznalatahoz lapozza fel
a 25. oldalt. A hangrendszer hasznalatahoz lapozza
fel a 26. oldalt. A settings (beallitasok) lUzemmod
hasznalatahoz lapozza fel a 27. oldalt.

Megjegyzés: A konzol a sebességet és a tavolsagot
akar kilométerben, akar mérféldben is megjelenitheti.
Annak eldéntésére, hogy melyik mértékegységet
vélasztotta, lasd A BEALLITASOK UZEMMOD c. alatt a
27. oldalon. Az egyszeriliség kedvéért minden, ebben a
kézikbnyvben szerepl6 utasitas kilométerre vonatkozik.

FIGYELEM! Ha a konzol feliiletén miianyag lapok
vannak, tavolitsa el a miianyagot. A sétaléplatform
karosodasanak megel6zésére viseljen tiszta edzo-
cipot, amig a futépadot hasznalja. Amikor a futépa-
dot els6 alkalommal hasznalja, figyelje meg a séta-
I6szalag egy vonalba allitasat, és — ha sziikséges

— centrirozza a sétaldszalagot (lasd a 32. oldalt).
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AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FIGYELEM! Ha a futépad hidegnek volt kitéve, az
aramellatas bekapcsolasa elott tegye lehetové,
hogy szobahomérsékletre melegedhessen fel. Ha
ezt nem teszi meg, a konzol kijelzoi vagy mas elekt-
romos alkatrészek karosodhatnak.

Dugja be a héaldzati kabelt
(lasd a 19. oldalt). Ezutan

keresse meg a futépad Reset \
vazan talalhaté aramkap- (vissza-
csol6t az aramkabel mellett. allitas)

Az aramkapcsolét allitsa
a Reset (visszaallitas)
allasba.

FIGYELEM! A konzol egyik jellemzoje a demo
iizemmad is, amelyet arra a hasznalatra tervez-
tek, amikor a futopadot iizletben kiallitjak. Ha a
halézati kabel bedugasakor és az arammegszakité
visszaallitott (reset) helyzetbe kapcsolasakor a
kijelzok azonnal vilagitanak, a demé lizemmaéd

be van kapcsolva. A demé Gizemméd kikapcsola-
sahoz tartsa par masodpercig lenyomva a Stop
gombot. Ha a kijelzOok tovabbra is vilagitanak, Id.
A BEALLITASOK UZEMMOD a 27. oldalon a demé
iizemmod kikapcsolasaval kapcsolatban.

Ezutan élljon ra a
futopad talpsinjeire.
Keresse meg a kulcsra
er@sitett csipeszt, majd
csUsztassa ra a csipeszt
a ruh4zata dvpantjara.
Ezt kbvetben helyezze
be a kulcsot a kon-
zolba. A kijelz6k egy pillanat malva mar vilagitanak is.
FIGYELEM! Vészhelyzetben a kulcs ki tud hizédni
a konzolbdl, ami altal a sétalészalag lassan leall.
Probalja ki a csiptetot tgy, hogy ovatosan tesz par
Iépést hatrafelé; és ha a kulcs nem huzédik ki a
konzolbal, allitson a csiptet6 helyzetén.

]

L ] —
Kulc/s \

Kapocs
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A MANUAL (KEZIl) UZEMMOD HASZNALATA

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
a bal oldalon.

Valassza ki a manual (kézi) izemmadot.

Ha a manudlis Gzemméd nincs kivalasztva, nyomja
meg a konzolon [évd Manual (kézi) gombot.

Inditsa el a sétaloszalagot.

A sétéldszalag elinditasahoz nyomja meg a Start
gombot, a Speed (sebességet) ndveld gombot,
vagy a szamozott 1 Step Speed (1 |1épés sebesség)
gombok 2—20 valamelyikét.

Ha a Start gombot vagy a Speed névelés gom-
bot nyomja meg, a sétalészalag 2 km/6-val kezd
mozogni. Edzés kdzben kivansaga szerint val-
toztasson a sétalészalag sebességén a Speed
novelés illetve (-csdkkentés) gomb megnyoma-
saval. Minden alkalommal, amikor valamelyik
nyilat megnyomija, a sebesség beéllitdsa 0,1
km/6-val valtozik; ha egy nyilat lenyomva tart, a
sebesség-bedllitas 0,5 km/6 fokozatokkal véltozik.
Megjegyzés: Miutdn megnyomta a nyilat, egy kis
id6t vesz igénybe, amig a sétaloszalag eléri a kiva-
lasztott sebesség-beallitast.

Ha a szamozott 1 Step Speed gombok valame-
lyikét nyomja meg, a sétéldészalag sebessége
fokozatosan véltozik addig, amig a kijel6lt sebes-
ség-bedllitast el nem érte.

A sétéldszalag ledllithsdhoz nyomja meg a Stop
gombot. Az idd elkezd villogni a kijelzdn. A sétalo-
szalag Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot
vagy a Speed ndvelés gombot.

Valtoztassa meg a futopad lejtését kivansaga
szerint.

A futdépad dblésszdgének megvaltoztatasahoz
nyomija le az Incline (d6lésszdg) emeld, illetve
csOkkent6 gombokat vagy a szamozott 1 Step
Incline (d6lésszbg)-valtoztatas gombok valamelyi-
két. Minden egyes alkalommal, amikor valamelyik
gombot megnyomija, a futdpad fokozatosan hozza-
igazodik a kijelolt lejtésbeallitdshoz.



Kovesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Mikézben a futdpadon sétal vagy fut, a kijelzén
az edzésprogrammal kapcsolatos alabbi adatok
lathatok:

+ Az eltelt id6
+ Az eddig sétaval vagy futassal megtett tdvolsag
+ Az edzésprogram intenzitasat mutatd hasab

- Az On altal elégetett kalériak hozzavetéleges
szama

+ Afutdpad lejtési szintje

+ A megmaszott vizszintes méterek szama (VM)
+ A sétéloszalag sebessége.

+ Az On pulzusszama (Id. a 6. |épést)

+ A matrix

A matrix tobb kijelz6 fulet kinal. Nyomja meg a no-
velés és a csbkkentés gombot az Enter gomb mel-
lett, amig a kivant ful nem lathato.

A lejtés ful az edzésprogram lejtés-bedllitasai
profiljat mutatja. Egy 0j szegmens jelenik meg min-
den perc végén. A sebesség ful az edzésprogram
sebesség-bedllitasai profiljat mutatja.

A My Trail (én nyomvonalam) fil egy 400 m (1/4
mérfold) palyat mutat. Amint On edz, a villogé tég-
lalap mutatja az On elérehaladasat. A My Trail fill
az On altal megtett kérék szamat is mutatja.

Akaloria fiil az On altal elégetett korilbeldli kalo-
ria-mennyiséget mutatja. Az egyes szegmensek
magassaga képviseli az illetd6 szegmens alatt
elégetett kaloria-mennyiséget. Ha a kal6ria ful ki
van vélasztva, a kaloria-kijelz6 megmutatja az
oranként elégetett kaléridk szamara vonatkozo6
becslést.

6.
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Edzése kbdzben az intenzitas szintjét jelz6 hasab
az edzésprogram hozzavetbleges intenzitasszintjét
jelzi.

Nyomja meg a Home gombot az alapértelmezett
meniibe valé visszatéréshez (Id. A BEALLITASOK
UZEMMOD a 27. oldalon az alapértelmezett menti
beéllitdsdhoz). Ha szikséges, ismét nyomja meg a
Home gombot.

Amikor az iFit modul csatla-
koztatva van, a kijelzd tetején
Iévo vezeték nélkili jelkép
mutatja a vezeték nélkali

jel er6sségét. Négy iv teljes
jel-er6sséget mutat.

=
<

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

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

Megjegyzés: Ha a markolatos pulzusszam moni-
tort és a mellkasi pulzusszam monitort egyszerre
hasznélja, a konzol nem fogja pontosan mutatni a
pulzusszamat. A mellkasi pulzusmérére vonatkoz6
informéciot Id. a 18. oldalon.

A markolatos pul-
zusérzékeld hasz-
nalata el6tt vegye
le a mlanyag
lapokat a pulzus
rudon lévd fémeé-
rintkez6krol. Ezen
kival tgyeljen
arra is, hogy keze

tiszta legyen.



Pulzusszamanak megméréséhez alljon a tal-
psinekre, majd fogja meg a fémérintkezOket a
kapaszkodén; a kezét ne mozgassa. Amikor a
késziilék érzékeli az On pulzusat, a kaléria kijel-
z6n egy sziv szimbolum villan fel az On minden
szivdobbanasakor, egy vagy két vonal jelenik meg,
majd az On pulzusszama jelenik meg. A lehet6
legpontosabb pulzusszam-leolvasashoz tartsa
folyamatosan az érintkezoket kb. 15 masodper-

cig.

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.

A ventilator tébb sebes-

ség-bedllitassal rendelkezik

valamint egy automata méd-
dal. Amikor az automata

mddot valasztjuk, a ventilator

sebessége automatikusan

névekszik és csdkken, ahogyan a sétaldszalag
sebessége ndvekszik és csokken.

Nyomja meg a kis ventildtor gombot a ventilator
sebességének kivalasztasahoz vagy a ventilator
kikapcsoldsdhoz. Nyomja meg a nagy ventilator
gombot a ventiladtor sebességének kivalasztdsihoz
vagy az automata Gizemmaodhoz.

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

Alljon ra a talpsinekre, nyomja meg a Stop gombot;
és allitsa a futopad lejtését a 0 szazalékra. Ha a
futépadot tarolashoz 6sszehaijtja, a lejtésnek a
nulla szazalékon kell lennie, kiilénben a fut6-
padban kart tehet. Ezutan vegye ki a kulcsot a
konzolbdl, majd tegye biztonsagos helyre.

Amikor befejezte a futbpad hasznalatat, nyomja
meg az aram gombot a kikapcsolt (Off) allasba és
huzza ki a halozati kabelt. FIGYELEM! Ha nem igy
jar el, a futopad elektromos alkatrészei ido elott
elhasznalédhatnak.
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FEDELZETI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt a
21. oldalon.

Valasszon ki egy fedélzeti edzésprogramot.

Egy fedélzeti edzésprogram kivalasztdsdhoz is-
mételten nyomja meg a Calorie (kaléria) gombot,
az Intensity (intenzitas) gombot, az Incline (lejtés)
vagy a Speed (sebesség) gombot, amig a kivant
edzésprogram meg nem jelenik a kijelzén.

Amikor kivalaszt egy fedélzeti edzésprogramot, a
kijelz6 megmutatja az edzésprogram idétartamat
és a nevét. Ezen felll az edzésprogram sebes-
ség-beallitasainak profilja is megjelenik a matrix-
ban. Ha egy kal6ria edzésprogramot valaszt, a
program nevében az On altal elégetendd kaloria-
szam jelenik meg.

Kezdje el az edzésprogramot.

A program elinditasahoz nyomja meg a Start
gombot vagy a Speed (sebesség)-ndvelés gombot.
Egy kis idével az utan, hogy a gombot megnyomta,
a futépad automatikusan az edzésprogram elsé
sebesség-, valamint lejtésbedllitdsahoz igazodik.
Fogja meg a kapaszkodokat, majd kezdjen sétalni.

Mindegyik edzésprogram szegmensekre oszlik.
Minden szegmenshez egy sebesség-, illetve egy
lejtésbedllitas van beprogramozva. Megjegyzés:
Ugyanaz a sebesség- és/vagy lejtésbeallitas tdbb,
egymast kdvetd szegmenshez is programozhat6.

Az edzésprog-
ram soran a
sebesség- és
lejtés fulon
Iévd profil mu-
tatja az On elé-

AV LT

Aktualis szegmens

rehaladését.
A profil villogd
szegmense az edzésprogram aktualis szegmensét
képviseli. A villogd szegmens magassaga az ak-
tualis szegmens sebesség- vagy lejtés-beallitasat
mutatja. Mindegyik szegmens végén hangjelzések
sora hangzik el és a profil kévetkezd szegmense
kezd villogni. Ha a kdvetkezd szegmensre egy
mas sebesség és/vagy lejtés bedllitds van beprog-
ramozva, figyelemfelhivasként a kijelz6kén az Uj
sebesség és/vagy lejtés beallitds fog par masod-
percig villogni, és a futdpad automatikusan beall az
Uj sebesség és lejtés beallitasra.



Az edzésprogram igy folytatoédik egészen addig,
amig a profil utols6 szegmense villogni nem kezd
a kijelz6n és az utols6 szegmens is véget nem ér.
Ezutan a sétéldszalag lassan leéll.

Megjegyzés: A kaléria célérték az On altal az
edzésprogram soran elégetendo kalériak be-
csiilt szama. Az On altal elégetett kal6riak valés
szama szamos tényez6t6l, példaul az On test-
sulyatdl is fiigg. Raadasul, ha az edzésprogram
soran On manualisan megvaltoztatja a futopad
sebességét vagy lejtését, ez az On altal elége-
tett kalériak szamat befolyasolja.

Ha az edzésprogram folyaméan a sebesség-, illetve
lejtés-beallitas barmikor tal nagy vagy tal kicsi, On
a beallitdst manudlisan is felllbiralhatja a Speed
(sebesség) vagy Incline (lejtés) gomb megnyoma-
saval; azonban, ha az edzésprogram kdvetkezo
szegmense mar elindult, a futépad automatiku-
san a kovetkez6 szegmenshez tartozé sebes-
ség-, illetve lejtés-beallitashoz igazodik.

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

a Start gombot vagy a Speed névelés gombot. A
sétaldszalag 2 km/6 sebességgel mozogni kezd.
Amikor az edzésprogram kdvetkezd szegmense
elindul, a futdpad automatikusan a kévetkezé szeg-
mensre programozott sebesség-, illetve lejtésbealli-
tashoz igazodik.

Kovesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd az 5. lépést a 22. oldalon. Amennyiben beépi-
tett edzéstervet valaszt, a kijelz6 a hatralévd idét
mutatja az eltelt idd helyett.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd a 6. Iépést a 22. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.

Lasd a 7. Iépést a 23. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 23. oldalon.
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A CELERTEK-BEALLITASOS EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
a 21. oldalon.

Allitson be kaloriat. tavolsagot vagy
idotartamot.

Célérték-beallitasos edzésprogram beallitasahoz
nyomja meg a Set A Goal (célérték bedllitasa)
gombot. A kaléria-, id6- vagy tavolsag-célérték
beéllitdsdhoz nyomja meg az Enter gomb mellett
taladlhatd noévelés és csdkkentés gombokat, majd
nyomja meg az Enter gombot. Ezutdn nyomja meg
az Enter gomb melletti névelés és csdkkentés
gombokat a célérték kivalasztadsahoz. Az edzés
sebességének és dblésszdgének kivalasztasahoz
nyomja meg a Speed (sebesség) és Incline (lejtés)
gombokat. A képernyén megjelenik az edzésprog-
ram hossza és tavolsaga, valamint az elégetendd
kaloriak megkdzelitbleges szama.

Kezdje el az edzésprogramot.

Az edzésprogram Ujrainditasahoz 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 mikodik, mint a manu-
alis (kézi) méd (lasd a 21. oldalon).

Az edzés addig tart, mig el nem éri a bedllitott 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
valés szama szamos tényez6tol, példaul az On
testsulyatdl is fiigg.

Kovesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd az 5. Iépést a 22. oldalon.



5. Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 22. oldalon.
6. Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.

Lasd a 7. Iépést a 23. oldalon.

7. Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsota 4.

konzolbdl.

Lasd a 8. Iépést a 23. oldalon.

IFIT EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

Megjegyzes: Egy iFit edzésprogram hasznalatahoz
Onnek rendelkeznie kell egy opcionalis iFit modullal.
Ha barmikor iFit modult kivan vasarolni, lépjen a

www.iFit.com oldalra, vagy hivja fel az e kézikényv
elso boritéjan lathaté telefonszamot. Rendelkeznie
kell egy USB portos szamitdgéppel és internet
kapcsolattal is. Onnek rendelkeznie kell vezeték
nélkali hal6zathoz valb hozzéaféréssel, valamint egy
802.11b/g/n routerrel, amelyen az SSID adas engedé-
lyezve van (a rejtett hal6zatok nem tdmogatottak). Egy
iFit.com tagséag is szikséges.

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
a 21. oldalon.

2. Helyezze be az iFit modult a konzolba.

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

FIGYELEM! Hogy a sugarzasnak valo kitevés
megdfeleloségi kovetelményeinek eleget te-
gylink, az iFit antennanak és az adénak lega-
labb 20 cm-re kell lennie minden személytdl és
nem szabad mas antenna vagy adé mellett len-
nie vagy ahhoz kapcsolddnia.
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Valasszon ki egy felhasznalét.

Ha tébb mint egy felhasznal6 van regisztrélva, a
felhasznalokat az iFit f6 képernydn lehet atkap-
csolni. Nyomja meg az Enter gomb melletti névelés
és csokkentés gombokat a felhasznalo kivalaszta-
sahoz.

Valasszon ki egy iFit edzésprogramot.

Az iFit edzésterv letbltéséhez nyomja le a Map
(terkép), Train (edzés) vagy a Lose Wit. (testsuly-
csOkkentés) gombot, és igy letdltheti a kdvetkezd
edzéstervet, amely megfelel terveinek.

Az el6zbleg belitemezett versenyeken vald részvé-
telhez nyomja le a Compete (verseny) gombot.

Egy iFit edzésterv Ujboli végigviteléhez elséként a
Track (futopélya) gombot nyomja le. Majd nyomja
le az emelésére, illetve csOkkentésére szolgald
gombokat a kivant edzésterv kivalasztasahoz. Ez
utén az edzésprogram inditasahoz nyomja meg az
Enter gombot.

Az iFit edzésprogramokra vonatkozé tovabbi
informacioé beszerzése céljabdl kérjiik, lato-
gassa meg a www.iFit.com weboldalt.

Amikor On egy iFit edzésprogramot valaszt, a
kijelz6 a kdvetkezdket mutatja: az edzésprogram
neve, idétartama, a tavolsag, valamint a lejtés-beal-
litasa. A kijelzbn ezenkivll latszik még az elégetett
kaloriak hozzavetbleges mértéke és az edzésprog-
ram sebesség bedllitasainak a profilja is.

Ha egy verseny-edzésprogramot vélaszt, a kijelz6n
valészinileg megjelenik egy visszafelé szamlélés a
verseny indulsaig.

Megjegyzeés: Mindegyik iFit gomb két deméd edzés-
programot is tud futtatni. A demé edzésprogramok
hasznélatahoz tavolitsa el az iFit modult a konzol-
bél és nyomja meg az iFit gombok egyikét.



5. Kezdje el az edzésprogramot.
Lasd a 3. Iépést a 23. oldalon.

Az edzésprogram soran valoszinlleg egy sze-
mélyi edz6 vezeti Ont végig az edzésprogramjan.
Kivalaszthat egy beallitast is az audié edzéje sza-
mara (Id. ABEALLITASOK UZEMMOD a 27. olda-
lon).

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 szeg-
mense elindul, a futdpad automatikusan a kdvet-
kez& szegmensre programozott sebesség-, illetve
lejtésbeallitdshoz igazodik.

6. Kovesse az elorehaladasat a kijelz6k
segitségével.

Lasd az 5. Iépést a 22. oldalon.

A My Trail (én Utvonalam) fal egy Utvonal terképét
mutatja, amelyen On gyalogol vagy fut, vagy az On
altal megtett kordék szamat mutatja.

Egy verseny-edzés folyaman a Competition (ver-
seny) fil mutatja az On versenyen térténé elé-
rehaladasat. Amikor On versenyez, a matrixban
talalhat6 felsé vonal mutatja, hogy On mennyit tel-
jesitett a versenybdl. A tdbbi vonal a négy élenjaré
ellenfelét mutatja. A matrix vége a verseny végét
képviseli.

7. Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd a 6. Iépést a 22. oldalon.

8. Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
Lasd a 7. Iépést a 23. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 23. oldalon.

Az iFit médra vonatkozo6 tovabbi informacio
beszerzése céljabdl latogassa meg a www.iFit.com
weboldalt.

A HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskoényvek lejatszdsdhoz a konzol
hangrendszerén at, mikbézben 6n edz, dugaszolja be a
3,5 mm-es férfi és a 3,5 mm-es férfi audio kabelt (nem
tartozék)a konzolon és az MP3, CD vagy més tipusu
audideszkdzének lejatszéjan lévd jackdugoba; tigyel-
jen arra, hogy az audio kabel teljesen be legyen
dugva. Megjegyzés: Audio kabel a helyi elektronikai

szakboltban vasarolhato.

Ezutan nyomja meg a
lejatszas gombot személyi
audio-lejatszojan. Allitsa

be a hangerét a megfeleld
gombokkal a konzolon vagy
személyi audio-lejatszojan.

Ha éppen személyi CD-lejatsz6t hasznél, és a CD
ugrik, tegye a CD-lejatsz6t a padlora vagy mas lapos
felliletre a konzol helyett.
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A BEALLITASOK UZEMMOD

A konzol jellemzéje a beallitasok lzemmaod is, amely
nyomon kdveti a futopaddal kapcsolatos informéacio-
kat, és lehetévé teszi, hogy On személyre igazitsa a
konzol-beallitasokat.

1. Valassza ki a beallitasok lizemmadot.

A bedllitasok tzemméd kivalasztasahoz nyomja
meg a Settings (beallitAsok) gombot. Amikor a
beallitasok modot valasztja, a kévetkez6 informacio
jelenik meg:

Az id6 kijelz6n az 6sszes 6raszam lathatd, amennyi
ideig a futbpadot mindeddig hasznélték.

A tavolsag kijelz6n az 6sszes kilométerszam (vagy
mérfdld) lathatd, amennyit a sétalészalag eddig
megtett.

A kijelzd also6 fele az iFit modul allapotat mutatja.
Ha egy iFit modul van csatlakoztatva, a kijelzd a
WIFI MODULE szavakat mutatja. Ha egy USB
modul van csatlakoztatva, a kijelz6 az USB/SD
MODULE szavakat mutatja. Ha nincs csatlakoz-
tatva modul, a kijelzd a NO IFIT MODULE szavakat
mutatja.

2. Az opcionalis képernyok kivalasztasa.

Mikdzben a beallitdsok modul van kivalasztva, a
matrix tobb opcionalis képernyét mutat. Nyomja
meg az Home gomb melletti csdkkentés nyilat
mindegyik alabbi képernyd kivalasztasahoz:

UNITS (egységek): A mértékegységek megvaltoz-
tatasahoz nyomja meg az Enter gombot: A tavolsag
angol mérféldben valé megtekintéséhez valassza
az ENGLISH opciét. A tavolsag kilométerben tor-
ténd megtekintéséhez valassza a METRIC opcibt.

DEMO: A konzol egyik jellemz6je a demo
Uzemmod is, amelyet arra a hasznalatra ter-
veztek, amikor a futbpadot Uzletben kiallitjak.
Amikor a dem6 izemmédd van bekapcsolva, a
konzol akkor tizemel normalisan, amikor On
bedugja a hal6zati kabelt, az dram kapcsolét

a visszadllitas (reset) allasba kapcsolja és bedugja
a kulcsot a konzolba. Azonban, amikor eltavolitja
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a kulcsot, a kijelz6k tovabbra is vilagitanak, bar a
gombok nem funkcionalnak majd. Ha a dem6 méd
van bekapcsolva, a ON (be) sz6 jelenik meg a mat-
rixoan. A demé mod kikapcsoldsahoz nyomja meg
az Enter gombot.

CONTRAST LVL: Nyomja meg az Incline lejtés-né-
velés és -csOkkentés gombot a kijelzd kontraszt
szintjének beallitdsahoz.

Ha egy modul van csatlakoztatva, On a kdvet-
kezo képernyot is valaszthatja:

TRAINER VOICE (az edz6 hangja): Az audioedzd
be- vagy kikapcsolasdhoz nyomja meg az Enter
gombot.

Ha egy iFit modul van csatlakoztatva, On a
kovetkezo6 képernyoket is valaszthatja:

DEFAULT MENU (alapértelmezett menii): Az
alapértelmezett menu akkor jelenik meg, amikor
beilleszti a kulcsot a konzolba, vagy megnyomja
a Home gombot. Nyomja meg ismételten az
Enter gombot a manudlis f6 képerny6 vagy az
iFit képerny6 alapértelmezett meniként valoé
kivalasztdsahoz.

CHECK WIFI STATUS (wifi allapotellenorzés):
Nyomja meg az Enter gombot az iFit modulja
allapotanak ellenérzéséhez. Az als6 képernyd a
kévetkezOket mutatja: szoftver verziészam, halo-
zati SSID, haldzati titkositas tipusa, a kapcsolat
allapota, a vezeték nélkili jel er6ssége, a modul IP
cime, a regisztralt felhasznalok szama és neve, a
DNS keresés eredménye, valamint az iFit szerver
allapota.

SEND/RECEIVE DATA (adatkiildés és fogadas):
Az edzésprogramok, edzésprogram naplok és
frissitések kuldésehez és vételéhez nyomja meg az
Enter gombot. Amikor a folyamat be van fejezve, a
TRANSFER DONE (atvitel kész) szavak jelennek
kijelz6n.

Lépjen ki az informacios lizemmodbol.

A Settings (beallitasok) tzemmodbol vald kilepés-
hez nyomja meg a Settings (beéllitdsok) gombot.



A RUGOZO PARNARENDSZER BEALLITASA

A futdpadnak része egy olyan rug6zo rendszer is,
amely csOkkenti az Utkdzést, mikdzben On a futbpadon
sétal vagy fut.

Vegye ki a kulcsot a konzolbdl és huzza ki a hal6-
zati kabelt. A parnak beéllitasahoz a berendezést
valoszin(ileg tarolasi helyzetbe kell allitania (lasd A
FUTOPAD OSSZEHAJTASA a 29. oldalon)

Ha még keményebbre allitana, allitsa be a parnat

az 1. rajz szerint; ha tul kemény, a 2. rajz szerint
jarjon el. Allitsa be a tébbi parnat is ennek megfe-
leléen. Megjegyzés: Bizonyosodjon meg arrol,
hogy a berendezés bal- és jobboldalan talalhaté
parnak keménységi foka megegyezik. Minél gyor-
sabban fut a futépadon, illetve minél nagyobb a
testsulya, annal keményebb kell, hogy legyen a
sétaléplatform.
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A FUTOPAD OSSZECSUKASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA A FUTOPAD MOZGATASA

A futépad karosodasanak elkeriilése végett allitsa A futbpad mozgatasa el6tt hajtsa 6ssze a bal olda-
a lejtést a nulla poziciéra, miel6tt 6sszehajtja a lon leirt médon. VIGYAZAT! Ugyeljen arra, hogy
futépadot. Ezutan tavolitsa el a kulcsot és huzza ki a ttarolaskor hasznalt retesz tarolasi helyzetben
a halézat kabelt. VIGYAZAT! Csak ha biztonsago- régziljon. A futépad mozgatasa két személyt
san fel tud emelni 20 kg-ot, akkor képes felemelni, igényelhet.

leengedni vagy mozgatni a futopadot.
1. Tartsa a fogantyUkat két kézzel és 6vatosan

1. Fogja meg ersen a fém vazat az alabb levo nyil mozgassa a berendezést a kivant pozicioba.
altal mutatott helyen. VIGYAZAT! Ne fogja a vazat VIGYAZAT! Ne a keretet mozgassa és ne moz-
a miianyag talp sineknél fogva. Hajlitsa be gassa a futopadot egyenetlen talajon!

mindkét labat és tartsa a hatat egyenesen.

2. Emelje fel addig a keretet, amig a tarolaskor

hasznalt retesz a tarolasi helyzetben nem régziil.
VIGYAZAT! Ugyeljen arra, hogy a tarolaskor i ) ) .
hasznalt retesz régziiljon. A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT

1. Akeret felsd
végét tolja keze-
ivel, a tarolaskor
hasznalt reteszt
a labaval tolja Tarolaskor
a jelzett helyen, hasznalt
és engedje le a retesz
keretet a talajra.

A padl6 vagy a szényeg védelme érdekében
helyezzen gyékénysz&nyeget a futbpad ala. Tartsa
tavol a futépadot a kézvetlen napfénytdl. Ne hagyja
a tarolasi helyzetben lévé futépadot 30° C-nal
magasabb hémérsékleten.
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KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

Rendszeresen takaritsa a futdpadot, a sétaloszalag
mindig tiszta és szaraz legyen. Els6ként kapcsolja

ki és valassza le az aramforrasrél. Nedves ruhaval
és kevés, kiméld tisztitoszerrel tordlje at a futopad
kulsd fellletét. FONTOS: Soha ne fajjon semmiféle
tisztitoszert kézvetleniil a futépadra. A konzol meg-
hibasodasanak elkeriilése érdekében tartsa kello
tavolsagban a folyadékokat a konzoltél! Majd egy
puha torélkdzével tordlje at az egész berendezést.

HIBAKERESES

A legt6bb futépadokkal kapcsolatos problémat az
alabbiakban felsorolt egyszerii Iépések betartasa-
val el lehet keriilni. Azonositsa be a problémat,

és kévesse a lent leirtakat! Amennyiben van még

kérdése, kérem, nézze meg a kézikdnyv boritéjat.

PROBLEMA: Agép nem kapcsol be

a. Gy6zb8djon meg réla, hogy a berendezés ra van
kapcsolva a halézatra (lasd 19. oldal). Ha hosszab-
bito kabelre van sziikség, kizarélag 1,5 m-nél nem
hosszabb, harom eres, 14-es (1 mm?-es) kabelt
hasznaljon.

b. Miutan a hal6zati kabelt bedugta a konnektorba,
bizonyosodjon meg rola, hogy a kulcsot behelyezte
a konzolba.

c. Ellendrizze a futépad keretén talalhaté aramkap-
csolo6t a haldzati kabel mellett. Ha a kapcsol6 a rajz
szerint all, a kapcsolo lecsapddott. Hogy vissza-
allitsa az aramkapcsol6t, varjon par percet, majd
kapcsolja vissza a kapcsolot.

Reset
(visszadllitas)

Lekapcsolt

PROBLEMA: A gép kikapcsol miikddés kézben

a. Ellenérizze az aramkapcsol6t (lasd a képet fent).
Hogy visszaallitsa a kapcsolot, varjon par percet,
majd kapcsolja vissza a kapcsolot.

b. Gy&z8djon meg rbla, hogy a halézati kdbel be van
dugva a konnektorba. Ha igen, hizza ki majd var-
jon 6t percig, és dugja vissza.

c. Vegye ki a kulcsot a konzolba, majd illessze vissza.

d. Ha a futbpad még mindig nem m(ikédik, olvassa at
a kézikdnyv boritéjat.

PROBL!fE_MA: A konzol kijelz6je tovabbra is vilagit,
amikor On a kulcsot eltavolitja a konzolbdl

a. Akonzol egyik jellemz&je a demé lizemméd s,
amelyet arra a hasznalatra terveztek, amikor a
futépadot lzletben kiallitjdk. Amennyiben a kijelz6k
vilagitasa nem alszik ki a kulcs eltavolitasaval, a
dem6 mod bekapcsol. A demo6 tizemmaod kikapcso-
lasahoz tartsa par masodpercig lenyomva a Stop
gombot. Ha a kijelz6k tovabbra is vilagitanak, Id.

A BEALLITASOK MODOT a 27. oldalon, a demé
Uzemmod kikapcsolasaval kapcsolatban.

PROBLEMA: A konzol kijelz6i nem miikddnek
megfeleléen

a. Vegye ki a kulcsot a konzolbdl és HUZZA KI A
HALOZATI KABELT. Ezutan vegye ki a két #8 x
3/4" csavart (2). Ovatosan forgassa le a motorhaz-
tetdt (65).
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Keresse meg a Reed-kapcsol6t (52) és a mag-
nest (50) a tarcsa (49) bal oldalan. Forgassa a
tarcsat, amig a magnes egy vonalban nem lesz a
Reed-kapcsoloval. Gy6zodjon meg réla, hogy a
magnes és az iranykapcsol6 kdzétt megvan-e a
koriilbelil 3 mm-es hézag. Ha sziikséges, lazitsa
meg a #8 x 3/4" lemezcsavart (14), kicsit mozditsa
el a Reed-kapcsol6t, majd hizza meg Ujra a csa-
vart. Szerelje vissza a motorhaztet6t (a képen nem
lathatd) a #8 x 3/4" csavarokkal (a képen nem lat-
hatok). Ezutén jarassa par percig a futdpadot, hogy
a sebesség megfeleld adat-leolvasasat ellendrizze.

Feliil-
nézet

3 mm
52

14

PROBLEMA: A futépad lejtése nem megfeleléen
valtozik

a. Tartsa lenyomva a Stop gombot és a Speed

(sebesség) ndvelés gombot, illessze be a kulcsot a
konzolba, majd ezutan engedje fel a Stop gombot
és a Speed novelés gombot. Ezutan nyomja meg
a Stop gombot, majd nyomja meg a Incline (lejtés)
nbvelés vagy csdkkentés nyilakat. A futdpad auto-
matikusan felemelkedik a maximalis lejtésszdgbe,
majd visszatér a minimalis szintre. Ezzel Gjraka-
libralodik a lejtési rendszer. Ha a lejtési rendszer
kalibracioja nem kezdddik el, nyomja meg ismét

a Stop gombot, majd nyomja meg ismét a Incline
novelése vagy csOkkentése gombokat. Amikor a
lejtési rendszer kalibralodik, tavolitsa el a kulcsot a
konzolbdl.

PROBLEMA: A sétalészalag lelassul gyaloglas
kézben

a. Ha hosszabbit6 kabelre van szlkség, kizarblag
1,5 m-nél nem hosszabb, harom eres, 14-es
(1 mm2-es) kabelt hasznaljon.
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d.

Ha megnyulik a sétalészalag, a futopad ténkreme-
het, és a futofelilet is sérilhet. Vegye ki a kulcsot
és HUZZA KI A HALOZATI KABELT. Az imbusz-
kulcsot hasznalva, forditsa el a két szabadonfutd
gorgbcsavart az 6ramutatd jarasaval ellentétes
irAnyba, 1/4 fordulattal. Amikor a sétal6szalag
rendesen meg van feszitve, akkor azt a sétalo-
platformr6l mindkét szélén 5—7 cm-re meg lehet
emelni. Ugyeljen arra, hogy a sétalészalag kozé-
pen maradjon. Ezutan dugja be a hal6zati kabelt
a konnektorba, helyezze be a kulcsot és jarassa a
futbpadot pér percig. Ezt addig ismételje, amig a
sétalészalag megfeleléen nincs megfeszitve.

A futdpad jellemzdje egy nagy teljesitmény
kenb6anyaggal bevont sétal6szalag. FIGYELEM!
Soha ne alkalmazzon szilikon sprayt vagy
egyéb anyagokat a sétalészalagra vagy a
sétaloplatformra, hacsak egy jogosult szerviz
képviseld nem utasitja erre. Az ilyen anyagok
elronthatjak a sétaloszalagot és talzott kopast
okozhatnak. Ha azt gyanitja, hogy a sétél6szalag
tobb kenbanyagot igényel, Id. a jelen kézikényv
elblapjat.

Ha a sétalészalag még mindig lelassul, olvassa
el ennek a kézikdbnyvnek a boritojan 1évo
informaciokat.



PROBLEMA: A sétalészalag csuszkal gyaloglas
kdzben

PROBLEMA: A sétalészalag nem kdézépen
helyezkedik el a talpsinek kdz6tt

Elgék’ént vegye ki a kulcsot és HUZZAKI A
HALOZATI KABELT. Az imbuszkulcsot hasznélva

FONTOS: Ha a sétalészalag surlédik a talpsineken, a.
megrongalédhat.

a. Elséként vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A

HALOZATI KABELT. Ha a sétaloszalag balra
mozdult, az imbuszkulcs segitségével forditsa a
bal szabadonfut6 gérgd csavarjat az éramutato
jarasaval megegyez6 iranyba 1/2 fordulattal; ha a
sétalészalag jobb oldalra mozdult el, forditsa a
bal szabadonfuté csavart az 6éramutaté jarasaval
ellentétes iranyba 1/2 fordulattal. Ugyeljen arra,
hogy a sétalészalagot ne feszitse tul. Ezutan dugja
be a halbzati kdbelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és jarassa a futbpadot par percig. Ezt addig
ismételje, amig a sétaldészalag be nem all a kz-
ponti helyére.

forditsa el a mindkét szabadonfuté gérgbécsavart

az 6éramutat6 jarasaval megegyez6 iranyba, 1/4
fordulattal. Ha a sétaldészalag rendesen meg van
feszitve, akkor azt a sétaléplatformrél mindkét
szélén 5-7 cm-re meg lehet emelni. Ugyeljen arra,
hogy a sétal6szalag k6zépen maradjon. Dugja be a
tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és
Ovatosan sétaljon par percet a futopadon. Ezt addig
ismételje, amig a sétalészalag megfelel6en nincs
megfeszitve.

PROBLEMA: A konzol kijelz6jén csikok futnak
keresztiil

a. Ha a konzol kijelz6jén vonalak jelennek meg, Id. A
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BEALLITASOK UZEMMOD részt a 27. oldalon és
allitsa be a kijelzd kontraszt-szintjét.



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 utmutat6 segit edzésprogramjanak a meg-
tervezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajékozbdas végett szerezzen be valamilyen jobb
szakkdny-vet, vagy konzultaljon 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 megfeleld
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
IrAnyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor meg
akarja allapitani a megfelel6 intenzitasszintet. Az alabbi
tablazaton lathatok 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 kerekitettik).
Az On kora feletti harom szam hatarozza meg az
adott ,edzési zénat.” A legals6 szam a zsirégetéshez
szikséges pulzusszam, a kdzéps6 a maximalis zsiré-
getéshez sziikséges pulzusszam, a legfels6 pedig az
aerobik edzéshez szlikséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan elé-
gethesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitdsszinten
edzenie. Az edzés elsd par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbol szarmazo
kaldriakat hasznalja fel. Csupan az elsd par perc
eltelte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a
tarolt zsirkaloriakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy
zsirt égessen el, addig allitgassa edzésének intenzi-
tasat, amig pulzusszama a kbézelében nem lesz az
edzészonaban lathat6 legals6 szamnak. A maximalis
zsirégetéshez pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama
az edzészbnaban lathatd k6zépsé szam kozelében
legyen.

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

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 5—10 perc nyujtassal és kon-
nyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik a
testhBmérséklet, a pulzusszam és fokozodik a kerin-
gés, mintegy elékészitve mindent az edzéshez.

Edzés az edzészénaban — Eddzen 20-30 percig
ugy, hogy pulzusszama az edzészénaban van. (Az
edzésprogram els6 par hetében figyeljen arra is,
hogy pulzusszama 20 percnél tovabb ne legyen az
edzészénaban.) Edzés kdzben lélegezzen szabélyo-
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 pihendnappal

az edzések kdzott. Par honapos rendszeres edzést
kévetéen 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.



ALKATRESZJEGYZEK Modellszam: NETL10814.0 RO315A

Kulcssz. Db. Leiras Kulcssz. Db. Leiras
1 20 #8 x 1/2" csavar 49 1 Meghajtas gbrgé/Csiga
2 39 #8 x 3/4" csavar 50 1 Méagnes
3 1 5/16" x 2 1/4" csavar 51 1 Reed-kapcsol6 bilincs
4 6 5/16" x 3/4" csavar 52 1 Reed kapcsol6
5 4 #10 csillagalatét 53 1 Téarolaskor hasznalt retesz
6 1 5/16" x 1 3/4" csavar 54 1 Hajtémotor
7 6 3/8 x 4" csavar 55 1 Motor szij
8 4 1/4 x 1" csavar 56 1 Vaz
9 4 #10 x 3/4" csavar 57 1 Bal hatso talp
10 10 #8 x 1/2" ezlstszinl csavar 58 1 Konzol féldvezetéke
11 10 5/16" csillagalatét 59 4 Gumipéarna
12 2 5/16" anya 60 1 Jobb oldali Iabtarté sin
13 6 3/8" csillagalatét 61 1 Szabadonfut6 gorgd
14 1 #8 x 3/4" 6nmetsz6 csavar 62 2 Ellls6 kerék
15 2 1/4" x 2 1/2" csavar 63 2 Kerék-tavtartd
16 1 3/8" x 1 1/2" csavar 64 1 Konzol alap
17 2 3/8" x 1 1/2" végcsavar 65 1 Motorhazfedél
18 1 Konzol vaz 66 1 Motorhazfedél elblap
19 4 #8 x 7/16" csavar 67 2 Lejt6 keret-tavtartd
20 2 1/4" Motor csavar 68 5 Motorhaz kapocs
21 2 3/8" alatét 69 1 Lejtésszabéalyozé motor
22 2 3/8" x 1" csavar 70 1 Lejt6 keret
23 4 5/16" x 1 3/4" vallascsavar 71 2 Keret-tavtartd
24 2 #8 csillagalatét 72 1 Vezérld
25 6 Talpsin alatét 73 1 Vezérl6 lemez
26 4 3/8" lapos alatét 74 2 Alap zarésapkaja
27 1 Jobb talca 75 1 Aram-kapcsol6
28 4 5/16" x 2 1/2" csavar 76 1 Halbzati kabel
29 1 3/8" x 1 3/4" imbusz csavar 77 2 Alététgydr
30 4 5/16" lapos alatét 78 1 Védod lemez
31 1 Erzékel6 79 1 Baloldali foganty
32 2 Lejtésszabalyoz6 motor tavtartoja 80 1 Konzol
33 6 3/8" ellenanya 81 1 Tamasztéoszlop-vezeték
34 4 5/16" anya 82 1 Bal oldali alap burkolata
35 4 1/4" ellenanya 83 1 Jobb oldali alap burkolata
36 1 Bal talca 84 1 Jobboldali belsd fogantyaburkolat
37 6 #8 x 5/8" csavar 85 1 Baloldali belsé fogantyuburkolat
38 1 Retesz keresztdarab 86 2 Fogantyu
39 4 Szigeteld 87 1 Bal kiils6 tamasztéoszlop-burkolat
40 2 Hatso talp 88 1 Bal belsé tamaszt6oszlop-burkolat
41 2 Konzol kapocs 89 1 Baloldali tAmaszt6oszlop
42 1 Bal talpsin 90 1 Jobboldali tamasztboszlop
43 1 Figyelmezteté matrica 91 2 Figyelmezteté matrica
44 1 Sétaldplatform 92 1 Jobboldali fogantyu markolat
45 1 Sétélészalag 93 1 Pulzus keresztdarab
46 2 Szalagvezet6 94 1 Alap
47 1 Jobb hatsé talp 95 1 Jobb belsd tamasztéoszlop-burkolat
48 3 Kéabelkotegeld 96 1 Jobb kuls6 tamasztboszlop-burkolat
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Kulcssz. Db.

97
98
99
100
101
102
103

NN =DN

Leiras

Kerék
Kulcs/csiptetd
Kéabelkotegeld

1/4" x 1 1/2" csavar
Hajtdmotor alatét
#8 x 1" csavar

#10 alatét

Kulcssz. Db.

104
105
106
107
108
109

| = =2 =2 a NN

Leiras

Fogantyulemez

Motor persely

Sz(ird

Motor-szigetelés

Aljzat

Mellkas-pant
Felhasznaloi kézikbnyv

Megjegyzés: A miszaki 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: NETL10814.0 RO315A

rd

ROBBANTOTT NEZETRAJZ A




ROBBANTOTT NEZETRAJZ B Modellszam: NETL10814.0 RO315A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ C Modellszam: NETL10814.0 RO315A

74

_®
103 X104

i
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ D
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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 kdrnyezet védelme érdekében.

Kérjuk, hasznélja az elektromos hulladékok gydijtésére kijeldlt Gjrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen Iétesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
megOrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkoz6 eurdpai szabvanyok javitasat. Az
artalmatlanitas biztonsagos és szakszerli modszereivel kapcsolatos tovabbi infor-
macioért, kérjuk, forduljon a helyi &nkorményzathoz és/vagy ahhoz az izlethez,
ahol a terméket vette.

Cikkszam: 357675 R0315A Készilt Kinaban © 2015 ICON Health & Fitness, Inc.
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