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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Ezen a rajzon a figyelmezteté matricak
helye lathat6. Ha valamelyik matrica
hianyzik vagy olvashatatlan, lasd
ennek a kézikonyvnek a kiils6

boritéjat, majd kérjen ingyenes pot- AFIGYELMEZTETES
matricat. A matricat a képen lathaté o e M 65 3 et
helyen helyezze el. Megjegyzés: A i %

matricak képen lathaté mérete nem a
tényleges meéret.

A FIGYELMEZTETES

Tartsa tavol a kezeit és a
labait ett6l a terillettél a
berendezés mikddése
kdézben.

NordicTrack az ICON IP, Inc. Rt. bejegyzett védjegye.
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FlGYE LE M ' A futépad hasznalata el6tt — a komoly sériilés kockazatanak csokkentése
érdekében — olvasson el minden fontos dvintézkedést és utasitast a kézikényvben, és ugyanigy
olvassa el a futopadon elhelyezett 6sszes figyelmeztetést is. Az ICON semmilyen felelosséget nem
vallal a termék hasznalata révén vagy abbdl kifolydlag elszenvedett sériilésekét, illetve vagyonkarért.

1.

10.

Edzésprogramja megkezdése el6tt konzulta-
ljon orvosaval. Kiilénésen fontos ez a 35
évnél idosebbek vagy a korabban mar meg-
Iévo egészségiigyi problémaval kiiszkodok
esetében.

A tulajdonos felelossége, hogy biztositsa a
futopad 6sszes felhasznaldja szamara, hogy
tajékoztatva legyenek az 6sszes figyelmezte-
tésekrol és ovintézkedésekrol.

Kizarolag az el6irtak szerint hasznalja a futé-
padot.

Tartsa a futépadot belsé térben, nedvesség-
t6l és portol tavol. Ne helyezze a futopadot
garazsba, fedett udvarba vagy viz kézelébe.

Helyezze a futépadot vizszintes felliletre,
hogy legalabb 2,4 m iires hely legyen mé-
gotte és 0,6 m mindegyik oldalan. Ne hely-
ezze a futépadot olyan felszinre, amely blok-
kolja a lIégnyilasokat. A padlé vagy sz6nyeg
védelmére helyezzen a futépad ala taposoé-
szonyeget.

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

12 éven aluli gyermekeket és hazi kedvence-
ket ne engedjen a gép kbzelébe.

A futépadot maximum 159 kg-os vagy kisebb
sulyu személyek hasznalhatjak.

Soha ne engedje, hogy a futépadon egyszerre
egynél tébb személy tartézkodjon.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot, amikor a
futépadot hasznalja. Ne viseljen laza ruhat,
amely beakadhat a futopadba. Edzéruhazat
javasolt mind a férfiak és nok szamara.
Mindig viseljen edzécipét, soha ne hasznalja
a futépadot mezitlab, csak zokniban vagy
szandalban.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd 16.
oldal), dugja be a tapkabelt egy féldelt kon-
nektorba. Ne csatlakoztasson erre az aram-
kérre mas gépet.

Ha hosszabbit6 kabelre van sziikség, kizaré-
lag 3-eres, 1 mm2 —es 14-es méretii kabelt
hasznaljon, amely nem hosszabb 1,5 m-nél.

Tartsa a tapkabelt a fiitott felliletektol tavol.

Soha ne mozgassa a futészalagot, mikézben
a futépad ki van kapcsolva. Ne miikédtesse a
futépadot, ha a tapkabel vagy dugdja sériilt,
vagy, ha a futépad nem megfeleléen miiké-
dik. (Ha a futépad nem miikdodik megfelel6en,
lasd a HIBAELHARITAS részt a 26. oldalon).

Olvassa el, értelmezze és tesztelje a vészleal-
litasi miiveletet, miel6tt a futépadot haszna-
latba veszi (lasd AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 18. oldalon).

Soha ne inditsa el ugy a futépadot, hogy rajta
all a futészalagon. Mindig fogja a kapaszko-
doét a futépad hasznalata kézben.

A futépad nagy sebességre is képes.
Apranként emelje a sebességet, hogy elkerii-
lje a hirtelen sebességugrast.

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszk6z. Tobb té-
nyezo is befolyasolhatja a pulzusszam adatok
pontossagat, mint példaul a felhasznalé moz-
gasa. A pulzusérzékel6 csupan edzési segé-
deszkodzként szolgal a pulzusszam-trendek al-
talanossagban t6rtén6 meghatarozasara.

Soha ne hagyja orizetleniil a futépadot, mi-
kézben miikodik. Mindig vegye ki a kulcsot,
huzza ki a tapkabelt és az aram-kapcsolé
gombot kapcsolja ki [OFF] poziciéba, ha
éppen nem hasznalja a gépet. (Lasd a rajzot
az 5. oldalon, hogy hol talalhaté az aram-kap-
csolé gomb.)



20.

21.

22.

23.

Ne prébalja meg felemelni, leengedni vagy el-
mozditani a futopadot, amig nincs megfel-

eléen dsszeszerelve. (Id. 0SSZESZERELES 6.

oldalon, valamint a FUTOPAD
OSSZEHCSUKASA ES MOZGATASA a 25. ol-
dalon.) Képesnek kell lennie 20 kg-os sulyt
megemelni, hogy a futépadot biztonsagosan
felemelje, leengedje vagy mozgassa.

Amikor 6sszecsukja vagy mozgatja a futépa-
dot, gy6z6djon meg arrél, hogy a rogzito re-
tesz biztonsagosan tarolasi helyzetben tartja-
e a vazat.

Soha ne dugjon semmilyen targyat a beren-
dezés nyilasaiba.

Rendszeresen ellendrizze és megfeleloen
huzza meg a futépad dsszes alkatrészét.

24.

25.

26.

VESZELY' Mindig huzza ki a futépad

tapkabelét a konnektorbdl kézvetleniil a hasz-
nalat utan, a berendezés tisztitasa el6tt, és
miel6tt a kézikonyvben el6irt karbantartast és
beallitasi folyamatokat megkezdené. Soha ne
vegye le a motor fedelét, kivéve, ha azt egy
jogosult szerviz szakember betanitja Onnek.
A szervizelést és minden mas, az itt leirtaktol
eltéro szerelést csak az arra jogosult szakem-
ber végezheti.

Ezt a futépadot csak otthoni hasznalatra
szantak. Ne alkalmazza a berendezést keres-
kedelmi helyeken, bérbeadas céljaval vagy in-
tézményes keretek k6z6tt.

A tulzott edzés komoly sériiléshez vagy halal-
hoz is vezethet. Ha gyengeséget vagy fajdal-
mat érez edzés kézben, azonnal hagyja abba
és lazitson.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT!



MIELOTT NEKILATNA

K&sz6njik, hogy a forradalmi NordicTrack® T14.0 futo-
padot valasztotta. A T14.0 futdpad lenylig6z6 valasz-
tékat kinalja a kilénb6z6 funkcidknak, amelyek segit-
ségével otthoni edzéseit élvezetesebbé és hatéko-
nyabba teheti. Ha pedig éppen nem edz, az egyedi fut6-
pad 6sszecsukhato, igy aztan kevesebb mint feleakkora
padléfeliletet igényel, mint a tébbi futdpad.

A futépad hasznalata el6tt sajat érdekében gondo-
san olvassa el a kézikdnyvet. A kézikdnyv elolva-

sasa utan felmer(il6é kérdésekkel kapcsolatban lasd a
kézikdnyv boritojat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segit-
suink, jegyezze fel a termék modell- és sorozatszamat,
miel6tt hozzank fordulna. A kézikdnyv boritdjan lathatd
a modellszam, valamint az, hogy hol talalhat6 a sor-
ozatszamot tartalmazo cimke.

Mieldtt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi raj-
zon megijelodlt alkatrészekkel.
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OSSZESZERELES

Az alabbi rajzok segitségével azonositsa be az 6sszeszereléshez szliikséges darabokat (vas- és acélaru). Az
egyes rajzok alatt zarojelben 1évé szam az adott alkatrésznek a kézikdnyv vége felé talalhato ALKATRESZ-
JEGYZEK szarmazé kulcsszama. A zardjel utan 1évé szam pedig az dsszeszereléshez sziikséges mennyiséget
jeloli. Megjegyzés: Ha valamelyik darab hianyzik a készletbol, nézze meg, nem lett-e eleve 6sszeszerelve.
A miianyagbdl késziilt alkatrészek sériilésének megakadalyozasara ne hasznaljon elektromos kéziszer-
szamokat az 6sszeszereléskor. Sziikség lehet még tartalék szerelési anyagra (csavar, anya stb.) is.

1/4" Csillagalatét 5/16" Csillagalatét 3/8" Csillagalatét 3/8" Anya (10)-4 Alap talp
(12)-2 (9)-10 (11)-6 tavtartoja (36)—2
#8 x 1/2" #8 x 1" Onmetszé 1/4" x 1/2" 5/16" x 3 4"
Csavar (1)-14 csavar (2)-4 Végcsavar (8)-6 Végcsavar (5)—4
1/4" x 1 3/4" Végcsavar 5/16" x 1 1/2" Végcsavar 3/8" x 2" Csavar (3)-1
(91)-2 (4)-6
3/8" x 2 1/4" Osszekostépant- 3/8" x 2 1/4" Végcsavar (31)-2

végcsavarral (6)—1

3/8" x 3" Csavar (67)—-2

3/8" x 3 3/4" Végcsavar (97)-2

3/8" x 5 1/2" Végcsavar (7)-2




Az dsszeszerelés két embert igényel. Tegye a futopadot olyan helyre, ahol kérulbtte szabadon mozoghat, majd
vegyen le r6la minden csomagoldéanyagot. Az 6sszeszerelés végeztéig ne dobja el a csomagoléanyagokat.
Megjegyzés: A futdpad sétaldészalagjanak az aljat a szallitas idétartamara nagy teljesitményl kenéanyaggal ken-
ték be, egy kevés kenbanyag igy atkerllhet a sétaldszalag tetejére vagy a széllitashoz hasznalt kartonra is.
Ebben nincs semmi kiilénds, €s mindez nem érinti a futdpad teljesitményét. Ha kenbanyag kerline a sétal6sza-
lag tetejére, egyszerien tordlje le a kendanyagot gyenge, kopast nem okozo tisztitoszerrel atitatott, puha ruhaval.

Az 6sszeszereléshez sziikség lesz a mellékelt imbusz-kulcsokra | és az On sajat csillagcsavar-
huzéjara &=, valamint egy allithaté villaskulcsra , csOros fogora__pe= és
oliéra .

1. Gyo0zodjon meg arrél, hogy az aramkabel ki
van-e huizva. Egy masik személy segitségével
Ovatosan billentse a futbpadot a bal oldalara.
Részlegesen hajtsa 6ssze a vazat (55), hogy a
futépad stabilabb legyen; de ne hajtsa még a
vazat teljesen 6ssze.

Keresse meg a tdmaszt6oszlop vezetéket (85),
amely az alap (94) el6tt van dsszetekerve.
Tavolitsa el a csomagolast a tamasztéoszlop
vezetékrdl. Dugja be a tamasztboszlop vezeté-
ket az alap végébe és hlzza ki a jelzett nyilas-
bél. Ha szikséges, hasznélja a mlanyag kéteg-
el6t a tamasztdoszlop vezeték kihGzasara a nyi-
lasbol.

Roégzitse a két alap talpat (92) és a két alap talp
tavtartot (36) az alaphoz (94) a jelzett helyeken
két #8 x 1” dnmetszd csavarral (2).

Rdégzitse a masik két alap talpat (92) a két #8 x Koétegeld

1" 6nmetsz6 csavarral (2). Vagas

Ld. a belso abrat. Vagja el a miianyag kéteg- 85%
el6t a thmasztdoszlop vezeték (85) mellett.

2. Erdsitsen fel egy kereket (95) az alapra (94) egy
3/8" x 3" csavarral (67) két kerék tavtartoval (96)
és egy 3/8" anyaval (10). Ne huzza tul az
anyat; a keréknek szabadon kell forognia.

R N ——




3. Keresse meg a jobb oldali tamaszt6oszlopot
(83), amely egy “Right” (Az L vagy Lefta bal
oldalt; az R vagy Right pedig a jobb oldalt jeldli)
matricaval van megjel6lve. Kérjen meg egy
masik személyt, hogy tartsa a jobb oldali ta-
masztéoszlopot kdzel az alap (94).

Ld. a bels6 abrat. A jobb oldali tamaszt6osz-
lopban (83) 1évd vezetékkdtegeldvel kdsse at
biztonsagosan a tdmaszt6oszlop vezeték végét
(85). Ezutan huzza ki a vezetékkotegeld masik
végét annyira, hogy a tAmasztéoszlop vezetékét
teljesen at tudja vezetni a jobb oldali tamaszté-
oszlopon.

194

83

Vezeték-

85 )
kétegeld

4. lllesszen egy 3/8" x 5 1/2" végcsavart (7), egy
3/8" x 3 3/4" végcsavart (97), és egy 3/8" x 2
1/4" végcsavart (31), a hdrom 3/8" csillag alatét-
tel (11) a jobb oldali tamasztéoszlopba (83) a
jelzett helyeken.

Tartsa meg a jobb oldali tamaszt6oszlopot (83)
az alaphoz (94) illesztve. Ugyeljen, nehogy
becsipje a tamasztéoszlop vezetéket (85).
Részben huzza meg a 3/8" x 5 1/2" végcsavar-
okat (7) és egy 3/8" x 3 3/4" végcsavart (97),
amig a végcsavarok fejei a jobb oldali tAmaszto-
oszlopot nem érintik; de ne hizza még meg a
végcsavarokat teljesen. Ezutan részben huzza
meg a 3/8" x 2 1/4" végcsavart (31).




5. Egy masik személy segitségével 6vatosan bil-
lentse a futbpadot a jobb oldalara. Részlegesen
hajtsa 6ssze a vazat (55), hogy a futopad stabi-
labb legyen; de ne hajtsa még a vazat teljesen
O6ssze.

lllesszen egy 3/8" x 5 1/2" végcsavart (7), egy
3/8" x 3 3/4" végcsavart (97), és egy 3/8" x 2
1/4" végcsavart (31), a harom 3/8" csillag ala-
téttel (11) a bal oldali tamasztéoszlopba (82) a
jelzett helyeken.

Tartsa meg a bal oldali tamaszt6oszlopot (82)
az alaphoz (94) illesztve. Ugyeljen, nehogy
becsipje a tamasztéoszlop vezetéket (85).
Részben huzza meg a 3/8" x 5 1/2" végcsavar-
okat (7) és egy 3/8" x 3 3/4" végcsavart (97),
amig a végcsavarok fejei a bal oldali tamaszt6-
oszlopot nem érintik; de ne hiizza még meg a
végcsavarokat teljesen. Ezutan részben huzza
meg a 3/8" x 2 1/4" végcsavart (31).

¢
&

6. Erdsitsen fel egy kereket (95) az alapra (94) egy
3/8" x 3" csavarral (67), két kerék tavtartéval
(96) és egy 3/8" anyaval (10). Ne huzza tal az
anyat; a keréknek szabadon kell forognia.

Csatlakoztassa az alap burkolatot (84) az alap-
hoz (94) négy #8 x 1/2" csavarral (1). Ugyeljen,
hogy a csavarokat ne huzza tul.




7. Rodgzitse a keret keresztdarab (109) a vazhoz
(55) két 1/4" x 1 3/4" végcsavarral (91).

Egy masik személy segitségével billentse meg
ugy a futbpadot, hogy az alap (94) vizszintesen
a padlén legyen.

8. Allitsa a konzol-szerelvényt felszinével lefelé
egy puha fellletre, hogy elkerilje a konzol-
szerelvény megkarcolodasat.

Keresse meg a jobb oldali kapaszkodét (79).
Tartsa a jobb kapaszkodoét a konzol-szerelvény
mellett. Vezesse a konzol vezetéket a jobb ol-
dali kapaszkod¢ tetején és aljan l1évé nagy nyi-
lasokon at.

Allitsa a jobb oldali kapaszkodét (79) a konzol
vazra (81). Félig csavarjon be egy 1/4" x 1/2"
végcsavart (8) egy 1/4" csillagalatéttel (12) a
jobb kapaszkodoéba. Ezutan félig csavarjon be
két 5/16" x 1 1/2" végcsavart (4) két 5/16" csilla-
galatéttel (9) a jobb kapaszkodéba. Ugyeljen
arra, hogy a konzol-vezeték ne csip6djon be.
Ne huzza még meg a harom végcsavart.

Erdsitse fel a bal kapaszkodo6t (az abran nem
lathato) a fent leirt médon. Megjegyzés: A bal
oldalon nincs vezeték.

Konzol-
79 8 vezetek

Konzol-
szerelvény
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9. Egy masik személy segitségével fogja meg a
konzolszerelvény oldalait és helyezze a konzol-
szerelvényt a jobb oldali tamasztboszlop (83) és
a bal tamaszt6oszlop (nem latszik) mellé. Ne
emelje fel a konzol-szerelvényt a jobb oldali
kapasz-kodonal (79) vagy a bal kapaszkodo-
nal (nem latszik) fogva.

Csatlakoztassa a tamasztboszlop vezetékét (85)
a konzol-vezetékhez. A csatlakozéknak kén-
nyen ossze kell csuszniuk és a helyiikre kell
pattanniuk. Ha nem ez térténik, forgassa el va-
lamelyik csatlakoz6t és prébalja meg ujbél. HA
A CSATLAKOZOKAT NEM ILLESZTI
MEGFELELOEN, A KONZOL AZ
ARAMELLATAS BEKAPCSOLASAKOR
KAROSODHAT. Ezutan tavolitsa el a vezeték-
kétegeldt a tamasztooszlop vezetékérdl.

10. CsUsztassa a kapaszkod6 burkolatat (77) mind-
egyik kapaszkod¢ als6 végére (78, 79).

Allitsa a konzol-szerelvényt a bal és jobb ta-
masztboszlopra (82, 83). Ugyanakkor dugja a
kapaszkoddk (78, 79) alsé végét a tamasztbosz-
lopokon 1évé konzolokon at. Ugyeljen arra,
hogy semmilyen vezetéket ne csipjen be.
Dugja a fél6sleges vezetéket a jobb tamaszto-
oszlopba.

Félig csavarjon be egy 5/16" x 3/4" végcsavart
(5) négy 5/16" csillagalatéttel (9) a tamasztbosz-
lopokba (82, 83). Ezutan félig csavarjon be két
5/16" x 1 1/2" végcsavart (4) két 5/16" csillagal-
atéttel (9) a jobb kapaszkodokba. Ne huzza
még meg a harom végcsavart.

9 —
Konzol-
szerelvény
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Konzol-
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11.

12.

Félig csavarjon be két 1/4" x 1/2" végcsavart (8)
mindegyik kapaszkodo als6 végébe (78, 79).
Huzza meg mind a tizenhat végcsavart (4, 5,
8).

Csusztassa a jobb tamasztboszlop burkolatot
(77) a tamasztéoszlopokhoz (82, 83).

Ld. a 4. és 5. Iépést. Huzza meg az dsszes
végcsavart (7, 31, 97), amelyet e Iépésekben
hasznalt.

Rdgzitse a bal kiegészitd talcat (101) és a jobb
kiegészitd talcat (104) a konzol-szerelvényhez
nyolc #8 x 1/2" csavarral (1).

11
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13.

14.

15.

Nyomja a bal kiilsd tamaszt6oszlop boritét (87)
és a bal bels6é tamasztdoszlop boritét (90) a bal
tamasztdoszlop koré (82). Rogzitse a ta-

maszt6oszlop burkolatokat egy #8 x 1/2" csavar

(1).

Rdgzitse a jobb kils6é tamasztboszlop boritot
(86) és a jobb bels6é tamasztdoszlop boritét (88)

ugyanigy.

Emelje fel a vazat (55) az abran lathato
helyzetbe. Egy masik személy tartsa meg a
vazat addig, amig ezzel a Iépéssel nem
végzett.

Igazitsa Ugy a tarolaskor hasznalt 6sszekétd
reteszt (51) ugy, hogy a nagy huvely és az
Osszekodt6 retesz gombja a képen lathato
helyzetben legyen.

Erésitse fel a tarolaskor hasznalt 6sszekdtd
retesz (51) felsd végét a keret keresztdarab
(109) egy 3/8" x 2" csavar (3) és egy 3/8" anya
(10) segitségével.

Rdégzitse a tarolé reteszt (51) az alaphoz (94)
egy 3/8" x 2 1/4" Osszekétépant-végcsavarral
(6) és egy 3/8" anyaval (10). Megjegyzés:
Szilkséges lehet a vaz (55) el6re-hatra térténd
mozgatasa, hogy a tarold reteszt az alaphoz
igazitsa.

Engedije le a vazat (55). (Lasd A FUTOPAD
LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT c. alatt a
25. oldalon.)

Ugyeljen arra, hogy minden alkatrész megfeleléen meg legyen hiizva, miel6tt a futépadot hasznalna.
A szbnyeg vagy padlé védelmére helyezzen taposdszényeget a futopad ala. Megjegyzés: Folésleges sz-
erelvények is lehetnek mellékelve. Orizze meg a mellékelt imbusz kulcsokat biztonsagos helyen; az imbusz
kulcsok egyikét a sétaloszalag beallitasahoz hasznaljuk (Id. 27. és 28. oldal).
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A MELLKASI PULZUSSZAM-ERZEKELO HASZNALATA

A MELLKASI PULZUSERZEKELO FELHELYEZESE

A mellkasi pulzusérzékeld két részbdl all: a mellkasi
szijbol és az érzékelbegységbdl. Dugja be a mellkasi
szij egyik végén lévé fllet az érzékelbegység egyik
végén lévd résbe a képmelléklet alapjan. Nyomja meg
az érzékelbegység egység végét a csat alatt a mell-
kasi szijon. A fllnek egy vonalban kell lennie az érzék-
eléegység elejével.

Mellkasi szij

Erzékeld

; Csat
egyseg

Erzékel6egység

Ezutan helyezze a
mell-kasi pulzusér-
zékel6t a mellkasara,
és csatlakoztassa a
mellkasi szij masik
végét az érzékelb-
egységhez. Allitson a
mellkasi szij hosszan,
ha szlkséges. A
mellkasi pulzusérzé-kelének a ruha alatt kell lennie,
szorosan a bérdn és annyira magasan a mellizom
vagy a mell alatt, hogy az még kényelmes legyen.
Gy6z6djdn meg réla, hogy az érzékelbegységen levo
logd elérefelé néz, és a megfeleld oldala van felfelé.

Ezutan hldzza el az érzékelbegységet par centire a tes-
tétdl, és keresse meg a két elektroda-teriiletet a belsé
oldalon (az elektroda-teriileteken apr6 barazdak van-
nak). Sos folyadékkal (pl. nyallal) vagy kontaktlencse-
tisztito folyadékkal nedvesitse be mindkét elektréda-te-
riletet. Helyezze vissza az érzékelbegységet a mellka-
sara.

APOLAS ES KARBANTARTAS

+ Minden egyes hasznélat utan alaposan térélje sza-
razra a mellkasi pulzusmérét. A mellkasi pulzusméré
akkor aktivalodik, ha az elektréda-teriileteteket meg-
nedvesitették, és a mellkasi pulzusérzékel6t is felhe-
lyezték; eltavolitasa utan, és ha az elektroda-terile-
tek mar szarazak, a mellkasi pulzusérzékel6 kikap-
csol. Ha a mellkasi pulzusérzékel6t nem torli sza-
razra minden hasznalat utan, akkor az a szikséges-
nél hosszabb ideig maradhat bekapcsolva, ezaltal
pedig id6 elbtt lemeritheti az elemet.

+ A mellkasi pulzusérzékel6t meleg, szaraz helyen ta-
rolja. A mellkasi pulzusérzékelbt ne tarolja nejlon-
szatyorban, vagy mas olyan helyen, ahol 6sszegy(il-
het a nedvesség.

+ A mellkasi pulzusérzékel6t ne tegye ki kézvetlen
napsugarzasnak huzamosabb ideig; ne tegye ki
+50°C -nal magasabb és -10°C -nal alacsonyabb
hémérsékletnek.

+ A mellkasi pulzusérzékel6 hasznalatakor vagy taro-
lasakor ne hajlitsa vagy nyujtsa meg tulsdgosan az
érzékelbegységet.

+ Az érzékelbegységet nedves ronggyal tisztitsa -
soha ne hasznaljon alkoholt vagy kopast okozo, il-
letve vegyi anyagot. A mellkasi szij kézzel moshato,
majd felakasztva szarithato.
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HIBAELHARITAS

A kovetkezo oldalakon lévo utmutatasban elma-
gyarazzuk, hogyan kell a mellkasi pulzusérzékel6t
a konzolrdl kezelni. Ha a mellkasi pulzusérzékel6
nem miikddik megfeleléen, prébalkozzon az alab-
biakkal.

Gy6z6djon meg réla, hogy a mellkasi pulzusérzék-
elét a bal oldalon leirtaknak megfeleléen viseli.
Megjegyzés: Ha a mellkasi pulzusérzékel6 az ismer-
tetett pozicibban nem muikddik, helyezze kicsit fel-
jebb vagy lejjebb a mellkason.

Hasznaljon sos folyadékot (pl. nyal vagy kontaktlen-
cse-tisztito folyadék) az érzékelbegység ket elekt-
roda-teruletének megnedvesitésére. Ha az izzadas
elindulasaig sem jelenik meg a pulzusszam, nedve-
sitse meg ismét az elektroda-terileteket.
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Amikor sétal vagy fut a futpadon, igyekezzen a sétalé-
szalag kbzepének a kézelében maradni. Ahhoz, hogy
a konzol a pulzusszamot megjelenithesse, a fel-
hasznaldnak karnyujtasnyira kell lennie a konzoltdl.

A mellkasi pulzusérzékeldt normalis szivritmusu em-
berekhez tervezték. A leolvasott pulzusszammal
kapcsolatos problémakat olyan egészségi allapot is
okozhatja, mint pl. a szivkamra korai 6sszehuzo-
dasa (kamrai extraszisztolé), a szapora szivverés
vagy a szivritmuszavar.

A mellkasi pulzusérzékel6 mikddését befolyasolha-
tja a nagyfesziltségl vezetékek vagy mas forrasok
altal okozott magneses interferencia. Ha gyanitja,
hogy ez a probléma, probalja meg mashova hely-
ezni a futépadot.



MUKODES ES BEALLITASOK

A GYARILAG SIKOSITOTT FUTOSZALAG

A futdpadnak része a kitlin teljesitményl kenbanyag-
gal bevont sétalészalag. FONTOS! Soha ne haszna-
ljon szilikonsprayt vagy egyéb anyagot a sétalo-
szalaghoz, illetve a futéplatformhoz. Az ilyen
anyagok rontjak a sétaloszalag allapotat és tulzott
kopast okoznak.

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

Ezt a terméket féldelni kell. Ha hibasan mikbddne
vagy elromolna, a féldelés az elektromos aram sza-
mara biztositja a legkisebb ellenallasi utvonalat, ezzel
csokkentve az aramutés kockazatat. Ez a termék ké-
szUlék-foldeld vezetéket tartalmaz6 aram-kabellel ren-
delkezik és foldelt dugasszal. FONTOS! Ha az aram-
kabel megrongalédott, a gyarto altal javasolt aram-
kabelre kell kicserélni.

A\ VESZELY! A kesziilsk-foldel ve-

zeték nem megfelel6 csatlakoztatasa megné-
velt aramiités veszélyét idézheti eld.
Ellenériztesse szakképzett villanyszerel6vel
vagy szervizessel, ha nem biztos abban, hogy
a termék megfelel6en van-e féldelve. Ne mo-
dositsa a termékhez kapott dugaszt, ha nem il-
leszkedik az aljzatba, szereltessen be egy
medfeleld aljzatot egy szakképzett villanyszer-
elovel.
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Kovesse az alabbi Iépéseket az aram-kabel bedu-
gaszolasahoz.

1. Dugaszolja be az &ram-kéabel abran lathat6 végét a
futépadon 1évé aljzatba.

A futépad csatlakozéja

Halozati kabel

2. Dugja be az aramkabelt egy megfeleld halozati
csatlakozéba, amely a helyi szabalyoknak, rende-
leteknek megfeleléen van beszerelve.

//Aljzat
g \\

FONTOS! Ha nem megfelelo csatlakozo aljzatot
hasznal, révidzarlatot okozhat. Ne médositsa a ter-
mékhez tartoz6 dugaszolét! Ha nem illik a aljzatba,
bizza szakképzett villanyszerelore a megfelelo alj-
zat szerelését! Ne hasznaljon adaptert!
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A FIGYELMEZTETO CIMKE FELRAGASZTASA

Keresse meg az angol nyelvi figyelmeztetéseket a
konzolon. Ugyanezek a figyelmeztetések — mas nyel-
ven — a mellékelt matricalapon is megtalalhatok.
Ragassza fel a magyar nyelvi figyelmezteté cimkét a
konzolra.

KONZOL JELLEMZOK

A futdpad konzolja olyan jellemzdk vélasztékat kinalja,
amelyek az edzését hatékonyabba teszik. Amikor On a
kézi vezérlés médot valasztja, egy gombnyomassal
megvaltoztathatja a futdpad sebességét és lejtését. A
gyakorlatok végzése kbzben a kijelz6 folyamatos gya-
korlat-visszajelzést nyljt. Még a pulzusszamat is meg-
mérheti a beépitett markolatos pulzusérzékeld vagy
opcionalis mellkasi pulzusérzékel6 segitségével.

Ezen kivil a konzol huszonkét el6re beallitott edzésp-
rogramot tartalmaz - tizenhat teljesitmény-edzésprog-
ramot és hat fogyaszt6-edzésprogramot. Mindegyik
elére beallitott edzésprogram automatikusan szab-
alyozza a futépad sebességét és lejtését, mikdzben
végigvezeti Ont a hatékony program ésszeéllitason.
On még versenyezhet is méas futokkal egy verseny ed-
zésprogram hasznalataval.

A konzol jellemzdje egy iFit Live tzemmod is, amely
lehetévé teszi, hogy a futdpad egy opcionalis iFit Live

modulon keresztlil kommunikéaljon az On vezeték nél-
kiili halozataval. Az iFit Live moddal On letélthet sze-
mélyre sz6l6 edzésprogramokat, létrehozzon sajat ed-
zésprogramokat, nyomon kdvesse eredményeit és el-
érhessen szamos egyéb jellemz6t. Egy iFit Live
modul barmikor t6rténé megvasarlasahoz latogas-
son el a www.iFit.com weboldalra vagy hivja fel a
jelen kézikonyv boritojan l1évo telefonszamot.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskényvét is
hallgathatja edzés kdzben a konzol sztereo hangosito
rendszere segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz kévesse Id. a 18.
oldalt. A kézi izemmod hasznalataval kapcsolatban
lasd a 18. oldalt. Az el6re beallitott edzésprogram
alkalmazasa Id. a 20. oldalt. Az verseny edzésprog-
ram hasznalatardl Id. a 22. oldalt. Az informaciés
madrél Id. a 24. oldalt. Az iFit Live méd hasznala-
tara vonatkozo6 informaciét Id. a 24. oldalon. A szte-
reo hangrendszer hasznalatara vonatkozéan nézze
meg a 24. oldalt.

FONTOS! Ha a konzol feliiletén atlatsz6 miianyag
lap van, tavolitsa el a miianyagot. A sétaloplatform
karosodasanak megel6zésére viseljen tiszta edzo-
cipot, amig a futopadot hasznalja. Amikor a futopa-
dot els6 alkalommal hasznalja, ligyeljen a sétalé-
szalag beallitasara, és centrirozza a sétalészalagot,
ha sziikséges (lasd a 28. oldalt).

17



AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS! Ha a futépad hidegnek volt kitéve, az
aramellatas bekapcsolasa el6tt tegye lehetové,
hogy szobahémérsékletre melegedhessen fel. Ha
ezt nem teszi meg, a konzol kijelz6i vagy mas el-
ektromos alkatrészek karosodhatnak.

P
Vissza ﬁ
allitas ]

Dugja be a hal6zati kabelt
(lasd a 16. oldalt). Ezutan
keresse meg a futdpad
vazan az aram-kapcsolét a
hélézati kabel kbzelében.
Ugyeljen arra, hogy az
aramkapcsol6 a visszaalli-
tas [RESET] allasban le-

gyen.

FONTOS: A konzol egy kijelz6 demé moédot is tart-
almaz, amelyet arra az esetre terveztek, ha a futo-
pad egy lizletben van kiallitva. Ha a kijelzok azon-
nal kivilagosodnak, amikor a halézati kabelt bedu-
gja, és az aramkapcsolot a visszaallitas allasba
kapcsolja, a demo6-maéd van bekapcsolva. A demé-
mod kikapcsolasahoz tartsa lenyomva a Stop gom-
bot par masodpercig. Ha a kijelzok tovabb vilagita-
nak, nézze meg az INFORMACIO UZEM MOD részt
a 24. oldalon, hogy a demé modot kikapcsolja.
kulcshoz csatlakoztatott

Kulcs ——
csiptet6t, majd cslUsztassa

a kapcsot a ruhaja évpan- |
tjara. Ezt kdvetden hely- Kapocs

ezze be a kulcsot a kon-
zolba. Kis id6 mulva a kijel-
z06k vilagitani kezdenek. FONTOS! Vészhelyzetben a
kulcs kihuizédhat a konzolbol, ami a sétaloszalag
lelassulasat és megallasat eredményezi. Tesztelje
a kapcsot ugy, hogy évatosan tesz par lépést hat-
rafelé, és ha a kulcs nem huzédik a konzolbdl, iga-
zitsa meg a kapocs allasat.

Ezutan alljon ra a futépad
talpsinjeire. Keresse meg a

Megjegyzés: A konzol meg tudja jeleniteni a sebessé-
get és tavolsagot kilométerben vagy mérfdldben.
Annak megallapitasahoz, hogy melyik mértékegység
van kivalasztva, nézze meg az INFORMACIO MOD
részt a 24. oldalon. Az egyszeriiség kedvéért a jelen
kézikbnyvben szereplé minden informacio a kilo-
méterre vonatkozik.
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A MANUALIS MOD HASZNALATA

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c.
alatt a baloldalon.

Valassza ki a fomeniit.

Valahanyszor a kulcsot
behelyezik, a fémenu
jelenik meg. Megjegy-
zés: Ha egy edzésprog-
ramot vagy az iFit
Training médot valasz-
totta, nyomja meg a
Menu gombot a fdmenilbe valé visszatéréshez.

FAHUAL

Inditsa el a sétalészalagot és allitsa be a sebes-
séget.

A sétaloszalag elinditdsdhoz nyomja meg a
START gombot, vagy a sebességndvelés [SPEED]
gombot, vagy az 1-essel szamozott 1épés sebes-
ség [1 STEP SPEED] gombok valamelyikét.
Megnyomhatja a Go gombot is a képernyén.

Ha megnyomja a Start gombot, a sebességndvelés
gombot vagy a GO gombot, a sétéldészalag elkezd
2 km/h sebességgel mozogni. Edzés kdzben val-
toztassa meg a sétaldszalag sebességét a kivant
tempéra a Sebesség ndvelés és csdkkentés
gombok megnyomasaval. Valahanyszor megnyom
egy gombot, a sebesség beallitas 0,1 km/h sebes-
séggel valtozik; ha a gombot lenyomva tartja, a se-
besség beallitas 0,5 km/h névekményekkel valto-
zik.

Ha a szamozott 1 1épés sebesség gombok valame-
lyikét lenyomta, a sétaldszalag sebessége fokoza-

tosan valtozik addig, amig a kijel6lt sebesség-beal-
lithst el nem érte.

A sétaloszalag leallitasahoz nyomja le a gombot
[STOP]. A sétélészalag ujrainditasahoz nyomja
meg a Start gombot vagy a sebességndvelés gom-
bot, illetve a szamozott 1 1épés sebesség-gombok
valamelyikét.



Valtoztassa meg a futopad lejtését a kivansaga
szerint.

A futdpad lejtésszdgének megvaltoztatadsahoz nyo-
mja le a lejtés-ndvelés vagy csdkkentés [INCLINE]
gombot, vagy a 1 Step 0—12 szadmozott lejtés-
gombok egyikét [1 STEP INCLINE]. Amikor meg-
nyom egy gombot, a lejtés fokozatosan valtozik,
amig a kivélasztott lejtés-bedllitast el nem éri.

Valasszon ki egy kijelzési médot és kdvesse
nyomon el6rehaladasat a kijelzén.

A konzol tébb kijelzé6 médot kinal. Az On altal kiva-
lasztott kijelzési Gzemmaod donti el, hogy melyik ed-
zésprogram-informacioé jelenik meg. Ismételten
nyomja meg a kijelz6 [DISPLAY] gombot a kivant
kijelz6 mod kivalasztasahoz.

Mikdzben a futépadon sétal vagy fut, a kijelzén az
edzéssel kapcsolatos alabbi adatok lathatok:

- Az eltelt id6 [TIME].

+ Az eddig sétaval vagy futassal megtett tavolsag
[DISTANCE].

« Az On altal elégetett kaloriak hozzavetbleges
szama [CALORIES].

+ Az 6n tempoja perc/mérfdldben, illetve
perc/kilométerben [PACE].

+ A sétaloszalag sebessége [SPEED].
+ A futépad lejtési szintje [INCLINE].

+ A pulzusszama (Id. a 6. |épést ezen az oldalon).
Pulzusszama csak akkor jelenik meg, ha a mar-
kolatos pulzusérzékel6t vagy a mellkasi pulzus-
érzékel6t hasznalja.

Edzés kdzben az intenzitasmérd az edzése hozza-
vetdleges intenzitasszintjét fogja jelezni.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Megjegyzés: Ha a markolatos pulzusérzékelot
és a mellkasi pulzusérzékel6t egyszerre hasz-
nalja, a konzol nem fogja pontosan mutatni a
pulzusszamat. Ld. 14. oldalon lév6 informaciét a
mellkasi pulzusérzékeldrol.
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A markolatos
pulzusérzékeld
hasznalata
el6tt vegye le
az atlatszo6
mianyag lap-
okat a fémé-
rintkezdkrol.
Ezen felll

ugyeljen arra

is, hogy keze tiszta legyen.

Erintkezok

A pulzusszdma megméréséhez élljon a labtarté si-
nekre, majd fogja az érintkezoket legalabb tiz
masodpercig, a kezét ne mozgassa. Amikor a
készllék érzékeli a pulzuséat, a pulzusszdma meg-
jelenik a kijelzén. A legpontosabb pulzusszam
adatok kijelzése érdekében fogja az érintkezo-
ket még kb. 15 masodpercig.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.

A ventilator nagy és kis sebesség-beallitassal ren-
delkezik. Ismételten nyomja meg a ventilator [FAN]
gombot, hogy kivalasszon egy ventilator sebessé-
get, vagy kikapcsolja a ventilatorokat. Figyelem:
Ha a ventilatort bekapcsolva hagyja, amikor a futo6-
szalagot ledllitja, a ventilator néhany perc elteltével
automatikusan kikapcsol.

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

Alljon ra a talpsinekre, nyomja meg a Stop gombot,
és dllitsa a futopad lejtését a legkisebb értékre.
A lejtésnek a legkisebb beallitason kell lennie,
amikor a futépadot tarolasi helyzetébe hajtja
Ossze, kiilonben a futépad karosodhat. Ezutan
vegye ki a kulcsot a konzolb6l, majd tegye bizton-
sagos helyre.

Amikor mar nem hasznalja a futbpadot, kapcsolja a
,Ki” [OFF] allasba az aram-kapcsolét, majd huzza
ki a hal6zati kabelt. FONTOS! Ha ezt nem teszi
meg, a futépad elektromos alkatrészei ido el6tt
elhasznalédhatnak.



ELORE BEALLITOTT EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c.
alatt a 18. oldalon.

Valasszon ki egy el6re beallitott edzéspro-
gramot.

Ha a manudlis mddot vagy az iFit Live modot
vélasztotta, nyomja meg a Menu gombot a f6-
mendibe valb visszatéréshez.

Egy elére beallitott
edzésprogram
kivalasztasahoz nyomja
meg az iFit edzéspro-

gramok [IFIT i
WORKOUTS] gombot a
képernydn. Ezutan ny-
omja meg a teljesitmény [PERFORMANCE] gom-
bot vagy a testsulycsékkentés [WEIGHT LOSS]
gombot a képernydn. Megnyomhatja a teljesitmény
[PERFORMANCE WORKOUTS] gombot vagy a
testsulycsdkkentés [WEIGHT LOSS WORKOUTS]
gombot a konzolon is.

Egy teljesitmény edzésprogram hasznalatahoz ny-
omja meg az id6 [TIME] gombot vagy a tavolsag
[DISTANCE] gombot. Egy testsulycstkkentés
edzésprogram hasznalatahoz nyomja meg a
kal6ria [CALORIE] gombot vagy az alap [BASIC]
gombot.

Nyomja meg a kivant edzésprogram gombjat. Ha
megjelenik a képernydn a kévetkez6 [NEXT]
gomb, nyomja meg a gombot tébb edzésprogram
megtekintéséhez. Amikor On kivalaszt egy
edzésprogramot, a kijelz a kdvetkezdket mutatja:
az edzésprogram neve, id6étartama, maximum
sebesség-bedllitasa, maximum lejtés-beallitasa és
a sebesség-beallitdsanak profilja. Megjegyzés:
Amikor egy tavolsag edzésprogramot valaszt ki, az
edzésprogram idétartama nem jelenik meg a ki-
jelzén.
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Ha On egy teljesitményprogramot valaszt ki,
megvaltoztathatja az edzésprogramja intenzitasat.
Nyomja meg a kivalasztas [SELECT] gombot.
Ezutan nyomja meg a ndvelés vagy csékkentés
gombot a képernybn az intenzitds megvaltoza-
tasahoz.

Kezdje el az edzésprogramot.

Nyomja meg a START gombot vagy a sebesség-
ndvelés [SPEED] gombot az edzésprogram
elinditasahoz. Egy kis iddvel a gomb megnyomasa
utén a futdpad automatikusan az edzésprogram
els6 sebesség-, valamint lejtésbedllitdsahoz iga-
zodik. Fogja meg a kapaszkoddkat, majd kezdjen
el sétalni.

Mindegyik elére beallitott edzésprogram szeg-
mensekre oszlik. Egy sebesség-bedllitas és egy
lejtés-beallitas van minden egyes szegmenshez
programozva. Megjegyzés: Ugyanaz a sebesség
és/vagy lejtés bedllitas beprogramozhaté az
egymast kéveté szegmensekhez is.

Az edzésprogram
folyaman a profil
az On elérehal-
adasat mutatja.
Nyomja meg is-
mételten a kijelzé
[DISPLAY] gom-

& 37:40, S0

IHLLIHE SPEED  DISTAHLE CALORIES
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bot. A profil villogo

szegmense az edzésprogram aktualis szegmensét
képviseli. A villogé szegmens magassaga mutatja
az aktudlis szegmens sebesség-beallitasat.

Minden szegmens végén hangjelzések sorozata
hangzik el és a profil kévetkezd szegmense kezd
villogni. Ha a kdévetkezd szegmensre egy U
sebesség és/vagy lejtés beallitas van bepro-
gramozva, az Uj sebesség és/vagy lejtés beallitas
villog a kijelzén par masodpercig és a futbpad au-
tomatikusan beall a kévetkez6 sebesség és lejtés
beallitasra.



Az edzésprogram igy folytatédik egészen addig,
amig a profil utols6 szegmense nem villog a kijel-
z6n és az utolsé szegmens is véget nem ért.
Néhany edzésprogram utéan egy lazitd periédus ko-
vetkezik.

Megjegyzés: A kaloria célkitlizés minden egyes
kaléria edzésprogramra vonatkozéan az On
altal az edzésprogram soran elégetend6 kalo-
riak egy becsiilt szama. Az On altal elégetett
kalériak tényleges szama az On sulyatol fiigg
majd. Raadasul, ha a futopad sebességét vagy
lejtését manualisan valtoztatja, ez az On altal
elégetend6 kalériak szamat befolyasolni fogja.

Ha az edzésprogram folyaman a sebesség-, illetve
lejtés-beallitas barmikor tal nagy vagy tul kicsi, On
a beallitast kézzel is felllbiralhatja a sebesség
vagy lejtés gomb megnyomasaval; azonban, ha
az edzésprogram kévetkez6 szegmense mar el-
indult, a futépad automatikusan a kévetkezo
szegmenshez tartozé sebesség-, illetve lejtés-
beallitashoz igazodik.

Az edzésprogram barmikor térténd leallitasahoz
nyomja meg a Stop gombot. Az edzésprogram Uj-
rainditdsdhoz nyomja meg a Start gombot vagy a
sebességnodvelés gombot. A sétéldészalag ekkor 2
km/h sebességgel mozogni kezd. Amikor az ed-
zésprogram koévetkezd szegmense elkezddédik, a
futopad automatikusan alkalmazkodik a kévetkezd
szegmenshez.
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4,

Valasszon ki egy kijelzési modot és kdvesse
nyomon el6rehaladasat a kijelzén.

Lasd az 5. Iépést a 19. oldalon.

Ha On egy id6-edzésprogramot valaszt ki, a kijelzé
egy stopperérat mutat, amely az edzésprogrambol
héatralévd idét mutatja. Ha egy tavolsag edzésprog-
ramot valaszt ki, a kijelz egy 1/4 mérfoldes (400
méteres) palyat mutat. Ha On egy kal6ria edzésp-
rogramot vélaszt ki, a kijelzd egy langot mutat,
amely 25 kalériat képvisel.

Ha gy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 19. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.

Lasd a 7. Iépést a 19. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 19. oldalon.



EGY VERSENY EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c.
alatt a 18. oldalon.

Valasszon ki egy verseny edzésprogramot.
Ha On a manualis modot vagy az iFit Live médot

vélasztotta, nyomja meg a Menu [MENU] gombot a
fdbmenibe valé visszatéréshez.

Egy verseny-edzésp-
rogram kivélasztasahoz
nyomja meg az iFit ed-
zésprogramok [IFIT
WORKOUTS] gombot a
képernyén. Ezutan nyo-
mja meg a verseny
[COMPETITION] gombot a képernydn.
Megnyomhatja a verseny edzésprogramok
[COMPETITION WORKOUTS] gombot a konzolon
is.

GO

MAHUAL

A verseny beallitasok személyre szabdséhoz nyo-
mja meg a beallitasok [SETTINGS] gombot.
Valassza ki a maximalis lejtést a névelés és csok-
kentés gombokkal. Nyomja meg a folytatéas
[CONTINUE] gombot. Ezutan valassza ki a sebes-
séget, amellyel a sétalast elkezdi a versenyben a
ndvelés vagy csdkkentés gombok megnyomasa-
val. Nyomja meg a folytatas gombot.

On versenyezhet egy ellenféllel vagy egy ellenfél
csoporttal.

Ha egy ellenféllel versenyez, nyomja meg a fej-fej
ellen [HEAD TO HEAD] gombot. Valasszon ki egy
ellenfelet a kbvetkez6 [NEXT] és vissza [BACK]
gombok megnyomaséaval. Mindegyik ellenfélre vo-
natkozoan, a képernyé megmutatja az ellenfél ki-
tartasi szintjét, az atlagsebességet, maximum se-
bességet és a hangulat szintjét. Mindegyik ellenfél
tébb mint egyszer is megjelenhet a kilénbdz6 ne-
hézségi szinteken vagy sorokon. A legkevésbé ki-
hivé ellenfél az egyes sorban van és a leginkabb
kihivd a harmas sorban talalhaté. Nyomja meg a
vélasztas [SELECT] gombot.
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Ha azt valasztja, hogy egy csoporttal versenyez,
nyomja meg a versenyzés egy csapat ellen [RACE
AGAINST A PACK] gombot. Valassza ki a ver-
senyre vonatkoz6 nehézségi szintet a névelés és
csdkkentés gombok megnyomasaval. Az egyes
szint a legkdnnyebb, a harmas szint pedig a legne-
hezebb. Nyomja meg a folytatds [CONTINUE]
gombot.

Ezutan valassza ki a versenytavot. Tébb tavot is
megtekinthet a kdvetkez6 [NEXT] gomb megnyo-
masaval a kijelzdn.

Kezdje el az edzésprogramot.

Miutan kivalasztotta a tavot, a kész, beallit, indul

READY, SET, GO felirat jelenik meg a képernydn
és a verseny elkezdddik. Fogja meg a kapaszko-
dokat és kezdjen el sétalni.

Allitsa be a sebességet és a futopad lejtését kivan-
saga szerint. Az ellenfelei a palya és a helyzet sze-
rint igazitjak sebességulket és taktikajukat.

Az edzésprogram addig folytatédik, amig On be
nem fejezte a versenyt.

Valasszon ki egy kijelzési modot és kdvesse
nyomon el6rehaladasat a kijelzén.

A konzol tébb kijelzé6 médot kinal. Az On altal kiva-
lasztott kijelzési lzemmaod doénti el, hogy az ed-
zésprogramra vonatkoz6 melyik informacio6 jelenik
meg. Ismételten nyomja meg a kijelzd (Display)
gombot a kivant kijelz6 mod kivalasztasahoz.

Mikdzben a futbpadon sétél vagy fut, a kijelzén az
edzéssel kapcsolatos alabbi adatok lathatok:

- Egy futé animacidja, akit az Ont képviselé “U”
cimke jeléli. Amint ndveli vagy cstkkenti a séta-
l6szalag sebességét, a futd gyorsitani vagy lassi-
tani fog.

+ A tobbi futé animacidi.
« A palya térképe, amelyen Ondk futnak. A térkép

a képernyd bal oldalan jelenik meg. A futdkat a
térképen 1évd négyzetek képviselik.



A masodpercek szama, amennyivel On a tébbi
futd vagy a vezetd futo el6tt vagy mogoétt van. A

masodpercek a pélya térképe alatt jelennek meg.

Ha On a tébbi futd mégétt van, egy negativ ma-
sodperc-szam jelenik meg.

Az On helyezése a versenyben. Az On hely-
ezése a palya térképén belll jelenik meg.

A sétaloszalag sebessége [SPEED].
A futépad lejtési szintje [INCLINE].

Az On altal elégetett kaloriak hozzavetbleges
szama [CALORIES].

Az eddig sétaval vagy futassal megtett tavolsag
[DISTANCE].

Az eltelt idé [TIME].

Az On pulzusszama. Megjegyzés: A pul-
zusszama csak akkor jelenik meg, ha a markola-
tos pulzusérzékel6t vagy a mellkasi pulzusérzék-
el6t hasznalja (Id. a 6. 1épést a 19. oldalon).

A verseny lejtés beallitasainak profilja. A profil a
képernyd alsé részén jelenik meg.

A rata, amellyel az ellenfelek visszanyerik ener-
giajukat (rec).
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Az az energia-bank, vagy —mennyiség, amely az
ellenfeleinek megmaradt. Amint az energia-men-
nyiség csokken, az illet6 ellenfél sebessége szin-

tén csdkkenni fog.

+ A taktika, amelyet az On ellenfelei alkalmaznak.
Az ellenfelei kilénbdz6 taktikakat fognak alkal-
mazni kilénb6z6 helyzetekben. Kérdezzen meg
egy jo hirnévnek 6rvend6 személyt ezekrél a tak-
tikakrol.

- Egy allapot-oszlop, amely a versenybe On altal
megtett tavolsagot és a még megteendd tavolsa-
got mutatja. Az allapot-oszlop a képerny6 aljan
jelenik meg.

- Az On atlagsebessége [AVG. SPEED].

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd a 6. Iépést a 19. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.

Lasd a 7. Iépést a 19. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 19. oldalon.



AZ INFORMACIO UZEMMOD

A konzolon talalhat6é egy informécié-méd is, amely
nyomon kdveti a teljes tavot, amelyet a sétal6szalag
megtett és a teljes 6raszdmot, amennyit a futbpadot
hasznéltédk. Az informacié-mdd lehetdvé teszi, hogy
On mérfdldet vagy kilométert valasszon a tavolsag mé-
résére, valamint hogy a kijelz6 demé6 moédot be- vagy
kikapcsolja. On bedllithatja a kijelz6 kontraszt-szintjét
is.

Az informacié-méd kivalasztasahoz tartsa lenyomva a
[STOP] gombot, a kulcsot illessze be a konzolba, majd
engedie fel a Stop gombot. Amikor az informécio-
modot valasztja, a kdvetkezd informacié jelenik meg a
kijelzbn:

A kijelz6 megmutatja a
mérféldben vagy kilométer-
ben megtett tavolsagot,
amennyit a sétaloészalag
eddig megtett, valamint az
orak teljes szamat, amen-
nyit a futopadot eddig hasz-
naltak.

IMFORMATION MODE

TOTAL MILES: 548
TOTAL HOURS: 21
UMITS: EMGLISH
DEMD: OFF

COHTRAST LEUEL 1-100:38
IHC UP.00WH TO ADJOST

A kijelz6 megmutatja a kivalasztott mértékegységet is.
A mértékegység megvaltoztatasahoz nyomja meg a
sebesség-ndvelés [SPEED] gombot. A tavolsag kilo-
méterben torténd megtekintéséhez valassza a metri-
kus METRIC modot. A tavolsag mérféldben valé meg-
tekintéséhez valassza az angol ENGLISH mébdot.

A konzol egy kijelz6 demé-modot is tartalmaz, amelyet
arra az esetre terveztek, ha a futbpad egy lzletben
van kiallitva. Amikor a dem6-méd van bekapcsolva, a
konzol normal médban tGzemel, amikor a halbézati ka-
belt bedugja, az aram-kapcsolét a visszaallitas
[RESET] allasba kapcsolja, és beilleszti a kulcsot a
konzolba. Ha azonban kiveszi a kulcsot, a kijelz6k to-
vabb vilagitanak, bar a gombok nem muikddnek. Ha a
demdé-mébd van bekapcsolva, a ON be sz6 jelenik meg
a kijelzdn, mikdzben az informéacié-maéd van kiva-
lasztva. A dem6-mod kikapcsolasahoz nyomja meg a
sebességcsdkkentés gombot.

A kijelz6 megmutatja a kijelz6 kontraszt-szintjét is.
Nyomja meg az lejtés ndvelés [INCLINE] illetve csdk-
kentés gombot a kontraszt beallitdsédhoz.

Az informaciés tzemmddbdl valod kilépéshez vegye ki
a kulcsot a konzolbdl.
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AZ IFIT LIVE MOD ALKALMAZASA

Az opcionalis iFit Live modul lehet6vé teszi, hogy az
On futoépadja kommunikaljon az On vezeték nélkiili ha-
I6zataval és izgalmas Uj jellemzdket nyit meg. Példaul
On letdlthet személyre sz6l6 edzésprogramokat és
nyomon kdvetheti és elemezheti edzésprogram ered-
ményeit az iFit Live weboldalon. Egy iFit Live modul
megvasarlasahoz latogasson el a www.iFit.com
weboldalra vagy hivja fel a jelen kézikényv bori-
téjan lévo telefonszamot. Az iFit Live mdd hasznala-
tahoz Onnek rendelkeznie kell egy iFit Live modullal.

Az iFit Live mod hasznélatahoz illessze be az iFit Live
modult a konzolba. Nyomja meg az iFit Live gombot a
képernydn.

Az iFit Live médra vonatkoz6 tovabbi informéaciot a ké-
vetkez6 weboldalon talalja: www.iFit.com. Megjegyzés:
Az iFit Live modul hasznalatahoz Onnek szamitogépes
hozzéaféréssel, internet kapcsolattal és egy USB porttal
kell rendelkeznie. Sajat vezeték nélkili halézattal is
kell rendelkeznie, beleértve egy 802.11b routert, enge-
délyezett SSID adéssal (a rejtett halbzatok nem tamo-
gatottak). Onnek egy iFit.com tagsagra is sziiksége
lesz ehhez.

A SZTEREO HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskdnyvek a sztere6 hangszo6réin tor-
ténd lejatszasahoz az MP3-lejatszojat, CD-lejatszojat
vagy egyéb személyi audib lejatszojat a konzolhoz kell
csatlakoztatnia. Keresse meg az audid vezetéket és
dugja be az audi6 jack aljzatba a konzol oldalan.
Ezutan dugaszolja be a masik végét az On MP3 lejat-
széjan, CD lejatszéjan vagy egyéb személyi audio lej-
atszojan 1&vé jack aljizatba. Ugyeljen arra, hogy az
audiod vezeték teljesen be legyen dugva.

Ezutadn nyomja meg a lejatszas gombot [PLAY] az
MP3 lejatszéjan, CD lejatszéjan vagy egyéb személyi
audio lejatszojan. Allitsa be a hangerét a személyi
audio lejatszéjan, vagy nyomja meg a hangerd névelés
(Volume increase), illetve csdkkentés (decrease) gom-
bot a konzolon.

Ha éppen személyi CD-lejatsz6t haszndl, és a CD
ugrik, tegye a CD-lejatsz6t a padlora vagy mas lapos
fellletre a konzol helyett.



A FUTOPAD OSSZECSUKASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA

Mielott 6sszehajtja a futépadot, allitsa be a lejtését
a legalacsonyabb allasba. Vegye ki a kulcsot és
hazza ki a hal6zati kabelt. VIGYAZAT! Onnek ké-
pesnek kell lennie 20 kg biztonsagos felemelésére,
hogy a futopadot megemelje, leengedje vagy moz-
gassa.

1.

Fogja meg a fém vazat er6sen a nyil altal mutatott
helyen. VIGYAZAT! Ne fogja meg a futépadot a
miianyag labtamasznal fogva. Hajlitsa be a
labat, és tartsa egyenesen a hatat.

2. Emelje fel a vazat, amig a retesz gomb nem régzul

a tarolasi allasban. VIGYAZAT! Ugyeljen arra,
hogy az retesz gombja lezart allapotban legyen.

Retesz-gomb —

:
:
‘Ei\\

-

Hogy a padlot és a sz6nyeget megbvja a sérlilés-
t6l, helyezzen egy tapos6szényeget a futépad ala.
Tartsa tavol a futopadot a kdzvetlen napfénytdl. Ne
hagyja a futbpadot tarolasi allapotban 30° C-nal
magasabb hémérsékleten.

Mielott a futépadot mozgatja, helyezze tarolasi al-
lasba a fentiekben leirtak szerint. VIGYAZAT! Ugye-
ljen arra, hogy a retesz gombja tarolasi helyzetben
lezart legyen. Lehet, hogy a futépad mozgatasahoz
két személy sziikséges.

1.

Fogja meg a vazat és az egyik kapaszkodot, majd
helyezze egyik labat az egyik kerékre.

2. Huazza hatra a kapaszkodo6t, amig a futopad a kere-

keken nem gérdil, majd 6évatosan mozditsa el a ki-
vant helyre. VIGYAZAT! Ne mozgassa a futopa-
dot anélkiil, hogy vissza nem hajtana, ne huzza
a vaznal fogva és ne mozgassa a futépadot
egyenetlen feliileten.

Helyezze az egyik labat az egyik kerékre és dvato-
san engedje le a futbpadot.

A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT

1.
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Ld. 2. abra. Fogja meg a futopad fels6 végét a bal
kezével. Huzza jobbra a retesz gombjat; ha szik-

séges, tolja a vazat kissé elére. Forditsa a keretet
néhany centiméterrel lefelé, majd engedje el a re-
tesz gombjét.

Ld. a bal oldali 1. sz. abrat. Fogja meg a fém
vazat erésen, két kézzel és engedije le a padléra.
VIGYAZAT! Ne fogja meg a vazat a miianyag
talpsineknél fogva, és ne ejtse le a vazat.
Hajlitsa be mindkét labat és tartsa egyenesen a
hatat.



HIBAELHARITAS

A futépadnal felmeriil6 legtobb probléma az alabbi Iépések végrehajtasaval megoldhato. Keresse meg az
adott esetre érvényes jelenséget, majd kévesse a felsorolt Iépéseket. Ha tovabbi segitségre van sziik-
sége, tekintse meg a kézikdnyv kiils6 boritéjat.

PROBLEMA: Az aramellatas nem kapcsol be
MEGOLDAS: a. Bizonyosodjon meg arrél, hogy a halozati kabel megfeleléen féldelt aljzatba lett bedugva (lasd
a(z) 16 oldalt). Ha hosszabbit6 kabelre van szlikség, kizarélag harom eres, 1 mm?-es kabelt

hasznaljon, amely 1,5 m-nél nem hosszabb.

b. A halozati kabel bedugasa utan bizonyosodjon meg arrol, hogy a kulcs benne van a konzol-
ban.

c. Ellenérizze a aramkapcsol6 a futbpad keretén a
hal6zati kabel mellett. Ha a kapcsol6 a képen lat- <
haté médon kiemelkedik, akkor az arammeg- Kik Térlé
szakito ki van kapcsolva. Az arammegszakito 1apcs . ories \

. ez 2 h . . . olva %
visszaallitdsdhoz varjon 5 percig, majd nyomja g
vissza a kapcsolot.

PROBLEMA: Az aramellatas hasznalat kézben kikapcsol

MEGOLDAS: a. Ellenérizze a aramkapcsolo (lasd a fenti rajzot). Ha az arammegszakité kikap-csolt, varjon 5
percig, majd nyomja vissza a kapcsolot.

b. Bizonyosodjon meg arrél, hogy a halozati kabel be lett dugva. Ha a hal6zati kabel be van
dugva, hiizza ki, varjon 5 percig, majd dugja vissza.

c. Vegye ki a kulcsot a konzolbél. Tegye vissza a kulcsot a konzolba.
d. Ha a futépad még mindig nem mikaodik, lasd a kézikényv kilsd boritojat.
PROBLEMA: A konzol azutan is vilagit, hogy kivették a kulcsot a konzolbdl
MEGOLDAS: a. A konzolra a kijelz6 demé tizemmédia is jellemz8, amelyet akkor hasznalnak, ha a futépadot
Uzletben allitjak ki. Ha a kijelz6k azutan is vilagitanak, hogy a kulcsot kivették, a demé lizem-
mod be van kapcsolva. A demé (izemméd kikapcsolaséhoz tartsa lenyomva par masodpercig
a leallitd [STOP] gombot. Ha a kijelz6k tovabbra is vilagitanak, a demé Gizemméd kikapcsola-

séaval kapcsolatban lasd INFORMACIOS UZEMMOD cimsz6 alatt a(z) 24 oldalon.

PROBLEMA: A konzol kijelz6i nem miikédnek megfelelGen.

MEGOLDAS: a. Vegye ki a kulcsot a konzolbél és HUZZA KI A HALOZATI KABELT. Helyezze a futépadot a
tarolasi helyzetbe (Id. A FUTOPAD
OSSZEHAJTASA a 25. oldalon). Tavolitsa el a
két #8 x 1 1/2" csavart (52).

Ezutan engedije le a futépadot (lasd: A
FUTOPADOT LEENGEDESE HASZNALAT
ELOTT cimsz06 alatt a 25. oldalon).
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PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

Tavolitsa el a harom #8 x 1" csavart (49), majd
ovatosan forditsa le a motorhazfedelet (61). )

61

Keresse meg a Reed kapcsolét (44) és a mag-

nest (43) a csiga (42) bal oldalan. Forditsa el a I

csigat, amig a magnes egy vonalba nem keril a

Reed kapcsoloval. Ugyeljen arra, hogy a mag- 3mm > (__:ﬁgi f ?
nes és a Reed kapcsol6 kézotti hézag kb. 3 — |r '

mm legyen. Ha szikséges, mozditsa el kissé a I ——

Reed kapcsolét egy csavarhuzo segitségével. 44— @ ﬂj 43
Tegye vissza a motorhaz fedelet (nincs abraz- == 49

olva) a négy #8 x 3/4" csavarral (nincs abraz- Feliilnéz

olva) és a két #8 x 1 1/2" csavarral (nincs abraz- et j—aﬁ

olva). Miikédtesse a futbpadot par percig, hogy £ © ©

ellendrizze a helyes sebesség-mérést.
A futépad lejtése nem megfelelen valtozik

a. Tartsa lenyomva a [STOP] gombot és a sebesség-ndvelés [SPEED] gombot, illessze be a kul-
csot a konzolba, majd engedje fel a Stop gombot és a sebesség-ndvelés gombot. Nyomja meg
a Stop gombot majd pedig a lejtés-ndvelés [INCLINE] vagy csdékkentés gombot. A futdépad au-
tomatikusan a maximum lejtés-szintre emelkedik, majd visszatér a minimum szintre. Ez Ujraka-
libralja a rendszert. Ha a lejtés nem kalibral6dik, nyomja meg ismét a Stop gombot, majd ismét

a lejtés-novelés vagy csdkkentés gombot. Amikor a lejtés kalibralva van, vegye ki a kulcsot a
konzolbal.

A futdszalag lelassul gyaloglas kézben

a. Ha hosszabbit6 kabelre van szlkség, kizarblag 1,5 m-nél nem hosszabb, harom-eres, 1 mm?-
es, 14-es kabelt hasznaljon.

b. Ha a sétalészalag tul van feszitve, a futépad te-
liesitménye csdkkenhet, és a sétalészalag is sé-
rilhet. Vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A
TAPKABELT. Az imbusz kulcsot hasznalva, for-
ditsa el a két hats6 goérgécsavart az 6ramutatod
jarasaval ellentétes iranyba, 1/4 fordulattal. Ha a
futészalag megfeleléen meg van feszitve, akkor
a szélén 5-7 cm-re meg lehet emelni a sétélép-
latformrol. Ugyeljen arra, hogy a futészalag kéz-
épen maradjon. Ezutan dugja be a tapkabelt a
konnektorba, helyezze be a kulcsot és jarassa a Szabadonfut6é goérg6 csavarok
futbpadot pér percig. Ezt addig ismételje, amig a
futészalag megfeleléen meg nincs feszitve.

. Ha a futdészalag még mindig lelassul, Id. e kézikdnyv boritéjat.
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PROBLEMA: A sétalészalag nincs centerben vagy csuszik miikddés kdzben

MEGOLDAS: a.Haa sétalészalag nincs centerben, el6szor
vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A HALOZATI
KABELT. Ha a sétalészalag balra mozdult, az
imbusz kulcs segitségével forditsa balra a hatsé
gorgd csavarjat az 6ramutato jarasaval mege-
gyezd irdnyba 1/2 fordulattal; ha a jobb oldalra
mozdult el, forditsa a bal hats6 csavart az 6ra-
mutato jarasaval ellentétes irdnyba 1/2 fordulat-
tal. Ugyeljen arra, hogy a futészalagot ne fes-
zitse tul. Ezutan dugja be a tdpkabelt a konnek-
torba, helyezze be a kulcsot és jarassa par per-
cig a futdépadot. Ezt addig ismételje, amig a futdészalag a kézpontban nincs.

b. Ha a futofeliilet csuszik miik6dés kdzben,
vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A
TAPKABELT. Az imbusz kulcsot hasznalva
forditsa el a két hats6 gérgécsavart az bramu-
tat6 jarasaval megegyez6 iranyba, 1/4 fordulat-
tal. Ha a futdészalag megfeleld médon meg van
feszitve, akkor a szélén 5-7 cm-re fel lehet
emelni a sétaléplatformrél. Ugyelien arra, hogy
a futészalag kézépen legyen. Ezutan dugja be a
tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot

és sétaljon pér percet a futbpadon. Ezt addig is-
mételje, amig a futdszalag megfeleléen meg nincs feszitve.

PROBLEMA: A konzol kijelz6jén csikok futnak keresztiil

MEGOLDAS: a. Ha csikok jelennek meg a konzol kijelz&jén, Id. az INFORMACIO-UZEMMOD a 24. oldalon és
allitsa be a kijelz6 kontraszt-szintjét.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy bar-

mely mas edzésprogramnak a megkezdése
elott konzultaljon orvosaval. Kiilondsen fon-
tos ez a 35 évnél id6seb-beknél vagy olyanok-
nal, akiknél eleve fennall mar valamilyen
egészségiigyi probléma.

A pulzusszam-érzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kiilon-b6z06 tényezok befolyasolhatjak a pul-
zusszam leolvasasanak a pontossagat. A pul-
zusszam-érzékelo csak az edzés soran hasz-
nalhat6 segédeszkodzként alkalmazhato a pul-
zusszamban tapasztalhato trendek altalanos
meghatarozasakor.

Ez az dtmutat6 segit edzésprogramjanak a megterve-
zésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb tajéko-
z6das végett szerezzen be valamilyen jobb szakkony-
vet, vagy konzultaljon orvosaval. Ne felejtse el, hogy a
sikeres eredmény érdekében lényeges a megfeleld
taplalkozéas és az elegendd pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akéar erdsiteni ki-
vanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfeleld inten-
zitasl edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
IrAnyadonak veheti a sajat pulzusszdmat, amikor meg
akarja allapitani a megfelel6 intenzitasszintet. Az
alabbi tdbldzaton lathatok a zsirégetéshez és az aero-
bik jellegl edzéshez javasolt pulzusszamok.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @
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Ahhoz, hogy a megfelelé intenzitasszintet megtalélja,
keresse meg sajat életkorat a tdblazat aljan (az élet-
korokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettiik). Az On
kora feletti hArom szdm hatérozza meg az adott ,ed-
zési zOnéat.” A legalsé szam a zsirégetéshez sziksé-
ges pulzusszam, a kdzépsd a maximalis zsirégetéshez
szlikséges pulzusszam, a legfelsé pedig az aerobik
edzéshez szikséges pulzusszam.

Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan eléget-
hesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten ed-
zenie. Az edzés elsd par percében a test — hogy ener-
giahoz jusson — a szénhidratbol szarmazo kaloriakat
hasznalja fel. Csupan az els6 par perc eltelte utan
kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a tarolt zsirkalo-
riakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy zsirt égessen
el, addig allitgassa edzésének intenzitasat, amig pul-
zusszama a kozelében nem lesz az edzészonaban lat-
hat6 legals6 szamnak. A maximalis zsirégetéshez
pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama az edzészona-
ban lathaté kdzéps6 szam kdzelében legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszkularis
rend-szerét erbsitse, akkor aerobik edzést kell végez-
nie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségi oxi-
gént igényl6 tevékenység. Aerobik edzéshez addig al-
litgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama a
kézelében nincs az edzészonaban lathaté legfelsé
szamnak.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 5-10 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 edzészonaban van. (Az edzésp-
rogram elsé par hetében figyeljen arra is, hogy pul-
zusszama 20 percnél tovabb ne legyen az edzészéna-
ban.) Edzés kézben Iélegezzen szabalyosan és mé-
lyen — soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtassal. A
nyujtassal fokozhaté az izmok rugalmassaga, ugyan-
akkor mindez segit megakadalyozni az edzés utan jel-
entkezd esetleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitasahoz hetente
harom edzést tartson, legalabb egy pihendnappal az
edzések kozott. Par honapos rendszeres edzést kove-
téen hetente akar 6t edzést is végezhet, ha szlksé-
ges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az edzést
mindennapi életének rendszeres és élvezhetd részéve
teszi.



ALKATRESZJEGYZEK — Modellszam: NETL12710.1

R1010A

Az alabb felsorolt alkatrészek beazonositasahoz lasd a ROBBANTOTT NEZETRAJZ 4bréat e kézikdnyv végén.
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Leiras

#8 x 1/2" Csavar

#8 x 1" Onmetsz6 csavar
3/8" x 2" Csavar

5/16" x 1 1/2" Végcsavar
5/16" x 3 4" Végcsavar
3/8" x 2 1/4" Osszekotbpant-
végcsavarral

3/8" x 5 1/2" Végcsavar
1/4" x 1/2" Végcsavar
5/16" Csillagalatét

3/8" Anya

3/8" Csillagalatét

1/4" Csillagalatét

Pulzus keresztdarab

#8 x 3/4" Csavar

1/4" x 1 3/4" Csavar

3/8" x 1 3/4" Csavar

#8 x 1/2" Alatétfejl csavar
#12 x 1" Csavar
Szalagvezet6 csavar
Hajtdmotor csavar

3/8" x 2 1/8" Csavar

3/8" x 1 3/8" Csavar
5/16" x 1 1/4" Csavar
Hajtas gbrgd csavar

1/4" lapos alatét

1/4" Onzaré alatét
Kosaras anya

#8 x 3/4" Erbsitett fejl csavar
3/8" Beszorulb anya
5/16" Peremes anya

3/8" x 2 1/4" Végcsavar
1/4" Csillagalatét

#8 Csillagalatét

#8 x 1" Erdsitett fejli csavar
Bal labtart6 sin

Alap talp tavtart6ja
Platform parna
Sétaloplatform
Szalagvezet6

Bal labtarté sin burkolata
Jobb labtartd sin burkolata
Meghajtas gorgé/Csiga
Magnes

Reed kapcsolo

Reed kapcsol6 bilincs
Hajtdmotor szij
Hajtdmotor

Sétaloszalag

#8 x 1" Csavar

Jobb oldali Iabtart6 sin
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Leiras

Tarolasi retesz

#8 x 1 1/2" Csavar
Elektronika konzol
Vezérld

Vaz

Szabadonfut6 gorgd
Jobb vaz talpa

Bal vaz talpa

Imbusz kulcs

5/32" Imbusz kulcs
Motorhazfedél
Vezetékkotegeld kapocs
Emel6vaz tavtartd
Vaz-tavtartd

Emel6 vaz
Lejtésszabélyoz6 motor
3/8" x 3" Csavar
Motorhazfedél szerelvény
Védo lemez
Aram-kapcsol6

Halbzati kabel
Alatétgylrl

Emelé motor vezeték
Kioldhaté kétéelem

15 1/2" Kotegeld

8" Kotegeld

Kapaszkodo burkolata
Bal oldali kapaszkodd
Jobb oldali kapaszkodo6
Konzol kapocs

Konzol vaz

Bal oldali tamaszt6oszlop
Jobb oldali tamasztdoszlop
Alap burkolat
Tamasztéoszlop-vezeték
Jobb kiilsé tamasztdoszlop-burkolat
Bal klls6 tamasztéoszlop-burkolat
Jobb belsé tamasztéoszlop-burkolat
Figyelmeztet6 matrica
Bal belsd tamaszt6oszlop-burkolat
1/4" x 1 3/4" Végcsavar
Alap talp

Audi6 vezeték

Alap

Kerék

Kerék-tavtartd

3/8" x 3 3/4" Végcsavar
Kulcs/Kapocs
Vezetékkotegeld

Konzol

Bal kiegészit6 talca
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Leiras

Konzol alap

Modul haz

Jobb kiegészitd talca
Szerviznyilas ajtaja
Pulzus rid

Pulzus féldelés vezetéke
Mellkasi pulzusérzékeld
Keret keresztdarab
Sziird

Sz(ir-konzol
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Leiras

Hajtdbmotor szigeteld
Hajtomotor persely

Aljzat

Hal6zati kabel-adapter
Figyelmezteté matrica
Mellkasi pulzusérzékeld pantja
Lejtésszabalyozd motor persely
Motorhaz kapocs

M4,2 x 8mm Csavar
Hasznélati Utasitas

Megjegyzés: A miszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil mddosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatsé boritdjat. “*Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ A—Modellszam: NETL12710.1 rio1on




ROBBANTOTT NEZETRAJZ B—Modellszam: NETL12710.1 rio1oa
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ C—Modellszam: NETL12710.1 rio10a




ROBBANTOTT NEZETRAJZ D—Modellszam: NETL12710.1 rio1oa




POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

Potalkatrészek megrendelésével kapcsolatban lasd a kézikényv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsink,
készitse el6 az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul!

- atermék 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 eloirja, hogy a terméket ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta
utan, a kérnyezet védelme érdekében.

Kérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gyUjtésére kijeldlt Gjrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen Iétesitmények hasznélataval segiti természeti értékeink
meg0drzését és a kdrnyezet védelmére vonatkozo6 eurdpai szabvanyok javitasat.
Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszerl mddszereivel kapcsolatos tovabbi
informécidért, kérjuk, forduljon a helyi 6nkormanyzathoz és/vagy ahhoz az

Uzlethez, ahol a terméket vette. _

Cikkszam: 303241 R1010A Készilt Kinaban © 2010 ICON IP, Inc.



