47 NordicTrack

With Universal Dock for iPod®

Modellszam: NETL14909.0
Sorozatszam:

Késdbbi hivatkozas céljabdl a fenti
helyre irja be a sorozatszamot.

Sorozatszam-
matrica

KERDESEK?

Ha van kérdése, vagy ha vannak
hianyz6 alkatrészek, keresse fel a
vasarlas helyét.

Latogasson el weboldalunkra:
www.iconsupport.eu

AVIGYAZAT!

Olvassa el a hasznalati utasitas
minden, évintézkedésrol és fi-
gyelmez-tetésrol szo6l6 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze
meg ezt a kézikonyvet a jovoben
is.

TI12s

HASZNALATI UTASITAS

iPod

www.iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Ezen a rajzon a figyelmezteté matrica (ma-
tricak) helye lathat6. Ha valamelyik matrica
hianyzik vagy olvashatatlan, lasd ennek a

AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user’s

o~ o, . L manual and :
kézikdnyvnek a kiilso boritdjat, majd kér- Y s
jen ingyenes pé6tmatricat. A matricat a ¥ i
képen lathaté helyen helyezze el. Change spesdin

Megjegyzés: A matrica (matricak) képen
lathaté mérete nem a tényleges méret.

+Hold handrails to
vent faling, and
earthe

A CAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
TREADMILL IS IN OPERATION.
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“Remove key when
not in use.

“Keep clothing,
fin i

ingers, and hair
away from moving
belt

“Never try to adjust
or fix the belt while

g

“Always wear
athletic shoes while
operating treadmill

——/

A NordicTrack az ICON IP, Inc. Rt. bejegyzett vedjegye
Az iPod az Apple Computer, Inc. az Egyestult Allamokban és mas orszagokban bejegyzett védjegye
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FIGYELEM ' A futépad hasznalata el6tt — a komoly sériilés kockazatanak csokkentése
érdekében — olvasson el minden fontos dvintézkedést és utasitast a kézikbnyvben, és ugyanigy
olvassa el a futopadon elhelyezett 6sszes figyelmeztetést is. Az ICON semmilyen felel6sséget nem
vallal a termék hasznalata révén vagy abbdl kifolyolag elszenvedett sériilésekét, illetve vagyonkarért.

1.

10.

Barmely edzésprogramnak a megkezdése
el6tt konzultaljon orvosaval. Killonésen
fontos ez a 35 évnél idosebbeknél, illetve a
korabban mar meglévo egészségiigyi prob-
Iémaval rendelkez6k esetében.

A tulajdonos felelossége, hogy biztositsa a
futépad 6sszes felhasznalb6ja szamara a
megfelelo ovintézkedéseket és fi-
gyelmeztesse oket a lehetséges veszélyekre.

Kizarolag az el6irtak szerint hasznalja a futé-
padot.

Helyezze a futépadot vizszintes feliiletre,
mogétte legalabb 2,4 m szabad hellyel és 0,6
m szabad hellyel az oldalainal. Ne helyezze a
futépadot olyan feliiletre, amely eltakarja
szell6zonyilasokat. A padlé védelmére
helyezzen a futépad ala egy
taposészonyeget.

Tartsa a futopadot belso, zart térben, portol
és nedvességtol tavol. Ne helyezze a futo-
padot garazsba, fedett udvarba vagy viz
kozelébe!

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

12 éven aluli gyermeket és hazi kedvencet ne
engedjen a gép kozelébe.

A futépadot csak 136 kg-os vagy az alatti
személyek hasznalhatjak.

Ne engedjen egynél tobb személyt egy
idében a futopadon tartézkodni.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot a futépad
hasznalata kézben. Ne viseljen laza, 16g6

Oltozetet, amelyet becsiphet a szerkezet. Az
atlétikai ruhazatot egyarant ajanljuk néknek

11.
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13.
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15.
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18.

és férfiaknak. Mindig viseljen sportcipét.
Soha ne hasznalja a futopadot mezitlab, csak
zokniban vagy szandalban.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd 13.
oldal), dugja be a tapkabelt egy féldelt kon-
nektorba. Ne csatlakoztasson erre az
aramkorre mas gépet.

Ha hosszabbit6 kabelre van sziikség,
kizarélag 1,5 m-nél hosszabb, harom eres, 1
mm?*es kabelt hasznaljon.

Tartsa a tapkabelt tavol a fiitotestektol.

Soha ne mozgassa a sétalészalagot,
mikdzben a futépad ki van kapcsolva. Ne
miikodtesse a futopadot, ha a tapkabel vagy
dugoja sériilt, vagy, ha a gép nem
megdfelel6en miikddik. (Ha a futopad nem
miikédik megfeleloen, lasd a
HIBAELHARITAS részt a 26. oldalon).

Olvassa el, értelmezze, és tesztelje a vés-
zleallitasi miiveletet, miel6tt hasznalatba
veszi a futépadot (lasd AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 15. oldalon).

Soha ne inditsa el ugy a futopadot, hogy rajta
all a futészalagon. Mindig fogja a ka-
paszkodot a futopad hasznalata kdzben.

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

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszk6z. Tobb
tényezo is befolyasolhatja a pulzus leolvasas
pontossagat, mint példaul a felhasznalé
mozgasa. A pulzusérzékel6 csupan
segédeszkodzként szolgal a pulzusszam-tren-
deknek az edzés soran altalaban térténé
meghatarozasakor.



19.

20.
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Miik6dés kozben soha ne hagyja rizetleniil a
futépadot. Mindig vegye ki a kulcsot, huzza ki
a tapkabelt és a kikapcsol6 gombot allitsa ki
(off) allasba, ha éppen nem hasznalja a gépet.
(Lasd a rajzot a 5. oldalon, hogy hol talalhato
a ki-/bekapcsolé gomb.)

Ne prébalja meg felemelni, leengedni vagy el-
mozditani a futépadot, amig nincs
megfeleloen 6sszeszerelve. (Lasd az
OSSZESZERELES részt a 6. oldalon, és a
HOGYAN HAJTSA OSSZE ES MOZGASSA A
FUTOPADOT részt a 24. oldalon.) Onnek
képesnek kell lennie 20 kg-ot biztonsagosan
felemelni, hogy a futépadot megemelje,
leengedje, mozgassa.

Amikor 6sszecsukja vagy mozgatja a futo-
padot, gy6z6djon meg réla, hogy a rogzito
pant biztonsagosan tarolasi helyzetben tartja-
e a vazat.

22.

23.

24.

25.

Soha ne dugjon semmilyen targyat a futopad
nyilasaiba.

Ellendrizze és megfelel6en rogzitse a futopad
minden alkatrészét.

VIGYAZAT: Mindig hiizza ki a futépad tapka-
belét a konnektorbol kdzvetleniil a hasznalat
utan, a berendezés tisztitasa el6tt, és mielott
a kézikényvben leirt karbantartast és beal-
litasi folyamatokat megkezdené. Soha ne
vegye le a motor fedelét, kivéve, ha erre egy
kiképzett szakember be nem tanitja Ont. A sz-
ervizelést és minden mas itt leirt szerelést
csak az arra kiképzett szakember végezheti.

Ezt a futopadot csak otthoni hasznalatra
szantak. Ne alkalmazza a berendezést
kereskedelmi helyeken, bérbeadas céljaval
vagy intézményes keretek koz6tt.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT!



MIELOTT NEKILATNA

K&szdnjuk, hogy a forradalmi NordicTrack® T12si futé-
padot valasztotta, univerzalis dokkol6 hellyel az iPod®
szamara. Az iPod univerzélis dokkol6val ellatott T12si
futopad olyan jellemzdékkel rendelkezik, amelyeket arra
terveztek, hogy edzése élvezetesebb és hatékonyabb
legyen. Es amikor nem edz, a kiilénleges futépadot
6ssze lehet csukni, és igy fele annyi helyet foglal el,
mint egy hagyomanyos futépad.

A futopad hasznalata elott sajat érdekében gondo-
san olvassa el a kézikdnyvet. A kézikényv

elolvasasa utan felmer(il6 kérdésekkel kapcsolatban
lasd a kézikdnyv boritdjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan
segitslink, jegyezze fel a termék modell- és sorozat-
szamat, miel6tt hozzank fordulna. A kézikényv
boritojan lathaté a modellszam, valamint az, hogy hol
talalhat6 a sorozatszamot tartalmazé cimke.

Miel6tt tovabbolvasné, ismerkedjen meg az alabbi raj-
zon megjeldlt alkatrészekkel.

Kiegészitok talcaja

Kapaszkod6

Tamasztéoszlop

Sétéldszalag

Labtarté

Hats6 gorgét
beallité csavarok .

Konzol

Pulzusérzékeld

Kulcs/Csiptetd

Visszaallitast/
kikapcsolast
végzd aram-

megszakito

Platform parnafelllet




OSSZESZERELES

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

Az Osszeszereléshez sziikség lesz a mellékelt hatszogletii kulcsokra m és az On sajat csillagc-
savarhizéjara &3, valamint egy allithato villaskulcsra , csOros fogérape— és gu-
mikalapacsra .

Az alabbi rajzok segitségével azonositsa be az 6sszeszereléshez szlikséges darabokat (vas- és acélaru). Az
egyes rajzok alatt zaréjelben Iévé szam az adott alkatrésznek a kézikdnyv vége felé talalhato
ALKATRESZJEGYZEK szarmaz6 kulcsszama. A zardjel utan lévé szam pedig az &sszeszereléshez szilkséges
mennyiséget jeldli. Megjegyzés: Ha valamelyik alkatrész hianyzik a készletbdl, ellendrizze, vajon nem lett-e
az eleve valamelyik 6sszeszerelend6 alkatrészre felszerelve. A miianyagbodl késziilt alkatrészek
sériilésének megakadalyozasara ne hasznaljon elektromos kéziszerszamokat az

Osszeszereléskor. Sziikség lehet még tartalék szerelési anyagra (csavar, anya stb.) is.

0 O ()¢

N 3/8" Csillagalatét 3/8" A
(10)-6 (94 Alap talp tavtartoja (13)— 8" Anya (8)-3
Csavar-tavtart6 (80)—4 #8 x 1" Tek csavar ( 1/4" x 3/4" csavar (5)—4

5/16" x 2" csavar (7)—6 3/8" x 2" csavar (4)—3

A

3/8" x 4 1/4" csavar (6)—4




1.

Gyo6z6djon meg arrdl, hogy a tapkabel ki
van-e huzva.

Téavolitsa el a 3/8" anyat (8), a 3/8" x 2" csavart
(4) és szdllitasi konzolt (A) az alaprol (83).
Ismételje ezt a Iépést a futopad masik
oldalan. Selejtezze ki a szallitasi konzolokat. A
csavarokat és anyakat a 3. és 6. |épésben
hasznaljuk majd.

Egy masik személy segitségével 6vatosan bil-
lentse a futdpadot a bal oldalara. Részlegesen
hajtsa 6ssze a vazat (56), hogy a futopad stabil-
abb legyen; ne hajtsa még teljesen 6ssze a
keretet.

Szerelje le a két jelzett csavart (B), valamint a
széllitdskor hasznalt konzolt (C).

Vagja el a tamasztboszlop-vezetékét (38) az
alaphoz (83) rogzit6 szallitasi kbtéelemet.
Keresse meg a kotéelemet a képen jelzett,
alapon lévé nyilasban, majd ennek segitségével
hizza ki a tAmaszt6oszlop-vezetéket a nyilas-
bol.

Roégzitse az alap-talpat (81) az alaphoz (83) az
abran lathat6 helyen egy #8 x 1" Tek csavarral
(2) és egy alap talp tavtartoval (13). Ezutan
régzitsen még egy alap-talpat (81) egy #8 x 1"
Tek csavarral (2).

Erdsitse fel az egyik kereket (84) a 3/8" csavar-
ral (4) valamint a 3/8" csavar (8) segitségével,
amelyeket az 1. Iépés soran eltavolitott. Ne
huzza tul az anyat; a keréknek szabadon kell
forognia.
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4. Keresse meg a jobboldali tamasztbéoszlopot (78) 4
és a jobb tamasztdoszlop tavtartot (79), amelyek
a ,.Jobb” feliratt matricakkal vannak megjelélve.

Helyezze be a tAmaszt6oszlop vezetékét (38) a
jobb oldali tamasztboszlop tavtartdjan (79)
keresztil a képen lathaté modon. Helyezze a job-
boldali tamasztboszlop tavtartot az alapra (83).
Ugyeljen, nehogy becsipje a tamasztéoszlop
vezetékét.

Egy mésik személy segitségével tartsa a jobb
oldali tamaszt6oszlopot (78) az alap (83)
kozelében. Ld. a belso abrat. A jobb tamasztbos-
zlopban lévd vezetékkdtegelbvel kosse at a biz-
tonsagosan tamasztéoszlop vezeték végét (38).
Ezutan huzza ki a vezetékkdtegel6 masik vegeét
annyira, hogy a tdmasztéoszlop vezetékét telje-
sen at tudja vezetni a jobb oldali tamasztooszlo- kétoelem

pon.

5. Tartson meg egy csavar tavtartot (80) a jobb ta- 5
masztdoszlop alsd végében (78). lllesszen egy 6
3/8" x 4 1/2" csavart (6) egy 3/8" csillagalatéttel
(9) egydutt a jobb oldali tamasztboszlopba és a g
csavar tavtartoba. Ismételje meg ezt a lépést =
egy masik csavar tavtartéval (80), 3/8" x 4 @»&g
1/2" csavarral (6) és 3/8" csillagalatéttel (9). 79 | § 38

Ezutan helyezze be a jobb tamasztdoszlopot a s i
jobb tamasztdoszlop tavtartéba (79). Ugyeljen, ' - _@
nehogy becsipje a tamasztéoszlop vezetékét ( \-//\ P

78

(38). N

Részben huzza meg a 3/8" x 4 1/2" csavarokat
(6); de még ne hiizza meg a csavarokat telje-

i =
s g

6. Egy masik személy segitségével dvatosan bil-
lentse a futbpadot a jobb oldalara. Részlegesen
hajtsa 6ssze a vazat (56), hogy a futdpad stabil-
abb legyen; de ne hajtsa még 6ssze a vazat tel-
jesen.

Szerelje le a két jelzett csavart (B), valamint a
szallitaskor hasznélt konzolt (C).

Régzitse az alap-talpat (81) az alaphoz (83) az
abran lathat6 helyen egy #8 x 1" Tek csavarral

(2) és egy alap-talp tavtartoval (13). Ezutan régzit-
sen még egy alap-talpat (81) csupan egy #8 x 1"
Tek csavarral (2).

Y i
i,

N 00000007
M

Erésitse fel az egyik kereket (84) a 3/8" x 2 csavar
(4) valamint a 3/8" anya (8) segitségével, ame-
lyeket az 1. Iépés soran eltavolitott. Ne hiizza
tal az anyat; a keréknek szabadon kell forog-

=

nia.



7. Helyezze a bal oldali tamasztéoszlop tavtartot
(76) az alapra (83). Tartson meg egy csavar tav-
tartét (80) a bal oldali tamasztéoszlop (74) alsé
végébe. lllesszen egy 3/8" x 4 1/2" csavart (6)
egy 3/8" csillagalatéttel (9) egydtt a jobb oldali
tamasztboszlopba és a csavar-tavtartéba.
Ismételje meg ezt a Iépést egy masik csavar
tavtartoval (80), 3/8" x 4 1/2" csavarral (6) és
3/8" csillagalatéttel (9). Ugyeljen, nehogy bec-
sipje a tamasztboszlop vezetékét (38).

Részben huzza meg a 3/8" x 4 1/2" csavarokat
(6); de még ne hiizza még meg a csavarokat
teljesen.

Egy masik személy segitségével billentse meg
ugy a futbpadot, hogy az alap (83) vizszintesen
a padlén legyen.

8. Tavolitsa el a kapaszkodé-szerelvényrdl a
mianyag koétegelbket. Ha sziikséges, nyomja
be az 5/16" kalitka anyakat (33) a helyukre.

Egy masik személy tartsa meg a kapaszkodo-
szerelvényt a tamasztboszlopok (74, 78) mellett.
Csatlakoztassa a tamaszt6oszlop vezetéket (38)
a konzolvezetékhez. Lasd a belsé rajzot. A
csatlakozéknak kénnyen 6ssze kell
csuszniuk és a helyiikre kell pattanniuk. Ha
nem ez a helyzet, forgassa el valamelyik csat-
lakozot és probalja meg Ujbdl. HA A CSAT-
LAKOZOK NINCSENEK MEGFELELOEN
CSATLAKOZTATVA, A KONZOL Az
ARAMELLATAS BEKAPCSOLASAKOR
KAROSODHAT.

Vegye le a vezetékkotegel6t a thmasztdoszlop
vezetékérdl (38).

Mianyag
koétéelem

\

Kapaszkodo-
szerelvény

MUanyag
kotéelem

Konzol-
vezeték




9.

10.

Helyezze a kapaszkodd-szerelvényt a ta-
masztoéoszlopokra (74, 78). Legyen 6vatos, ne-
hogy a vezetékek becsipodjenek.

Erbsitse fel a kapaszkodd-szerelvényt a té-
masztdoszlopokra (74, 78) hat db. 5/16" x 1"
csavar (7), valamint hat db. 5/16" csillagalatét
(10) segitségével a képen lathat6 médon.

Lasd az 6sszeszerelés 5. és 7. |épését.
Er6sen hizza meg a 3/8" x 4 1/2" csavarokat

(6).

Egy mésik személy tartsa meg a konzolsz-
erelvényt a kapaszkodoé-szerelvény kbzelében.
Csatlakoztassa a konzolszerelvénybdl jovo két
vezetéket a kapaszkodo-szerelvénybdl jové két
vezetékéhez. Lasd a belsé képet a 8. Iépés-
ben. A csatlakoz6knak kénnyen 6ssze kell
csuszniuk és a helyiikre kell pattanniuk. Ha
nem ez a helyzet, forgassa el valamelyik csat-
lakozét és prébalja meg ujbol. HA A CSAT-
LAKOZOK NINCSENEK MEGFELELOEN
CSATLAKOZTATVA, A KONZOL AZ
ARAMELLATAS BEKAPCSOLASAKOR
KAROSODHAT.

Kapaszkodo-
szerelvény

10

Konzolszerelvény

W
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Kapaszkodo-
szerelvény

10




11.

12.

13.

lllessze be a konzolszerelvénybdl jovo 11
vezetékeket a kapaszkodo-szerelvénybe.
Szerelje fel a konzolszerelvényt a kormanysz-
erelvényre négy db. 1/4"x 3/4" csavar (5) segit-
ségével. Ugyeljen, nehogy becsipje a
vezetékeket.

Kapaszkodo-
szerelvény

Dugaszolja be a hal6zati kabelt (Id. 13. oldal) és
illessze a kulcsot a konzolba. Nyomja meg a
lejtés csdkkentés gombot a konzolon, amig a
lejtés a minimalis szintet el nem éri. Tavolitsa el
a kulcsot és huzza ki a halézat kabelt.

Emelje fel a vazat (56) a képen jelzett
helyzetbe. Egy masik személlyel tartassa
meg a vazat addig, amig ezzel a Iépéssel
nem végzett.

lgazitsa Ugy a tarolaskor hasznalt
Osszekotépantot (53), hogy a nagy hiively és az
Osszekodtépant gombfogantydja (54) a képen
lathatd helyzetben legyen.

Erbsitse fel az 6sszekdtépant konzoljat (14) és
a tarolaskor hasznalt 6sszekoétépantot (53) az
alapra (83) két 3/8" x 2" csavar (4), valamint két
3/8" anya (8) segitségével.

Erdsitse fel a tarolaskor hasznalt 6sszekotépant
(53) felsd végét a vazon (56) 1évé konzolra egy
3/8" x 2" csavar (4) és egy 3/8" anya (8) segit-
ségével. A tarolaskor hasznalt 6sszekdtépant-
nak és a konzolnak az 6sszeigazitdsahoz szuk-
ség lehet a vaz oda-vissza mozgatésara.

Engedie le a vazat (56). (Lasd A FUTOPAD
LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT c. alatt a
25. oldalon.)

Gy6z6djon meg arrol, hogy az alkatrészek megfeleléen régzitve vannak-e, miel6tt a futépadot
hasznalja. Ha atlatszdé mianyag van a futépad matricain, tavolitsa el a miianyagot. A padl6 vagy a szényeg
védelme érdekében helyezzen gyékényszényeget a futdpad ala. Megjegyzés: A berendezéssel egyltt plusz
szerelvényeket is szallitunk. Tartsa a tartozék imbusz-kulcsokat biztonsagos helyen. Az egyik imbusz-kulcs a
sétaloszalag beallitdsahoz valé (lasd 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

szijbdl és az érzékelbegységbdl. Dugja be a mellkasi szij

egyik végén lévo flilet az érzékelbegység egyik végén
Iévé résbe a képmelléklet alapjan. Nyomja meg az
érzékelbegység egység végét a csat alatt a mellkasi
szijon. A fllnek egy vonalban kell lennie az érzékelGe-
gység elejével.

: Erzékel
Erzékel6egység Begység Csat

Ezutan helyezze a
mell-kasi
pulzusérzékelbt a mel-
lkaséra, és csatlakoz-
tassa a mellkasi szij
masik végét az
érzékelbegységhez.

Allitson a mellkasi szij
hosszan, ha szlk-
séges. A mellkasi pulzusérzé-kelének a ruha alatt kell
lennie, szorosan a b&rén és annyira magasan a melli-
zom vagy a mell alatt, hogy az még kényelmes legyen.
Gy6z6djon meg réla, hogy az érzékelbegységen Iévd
logo elbrefelé néz, és a megfeleld oldala van felfelé.

Ezutan huzza el az érzékelbegységet par centire a

testétdl, és keresse meg a két elektréda-tertletet a belsé

oldalon (az elektroda-teriileteken aprd barazdak van-
nak). Sés folyadékkal (pl. nyallal) vagy kontaktlencse-
tisztitd folyadékkal nedvesitse be mindkét elektroda-

terlletet. Helyezze vissza az érzékelbegységet a mellka-

sara.
APOLAS ES KARBANTARTAS

+ Minden egyes hasznélat utan alaposan térélje
szarazra a mellkasi pulzusmérét. A mellkasi pulzus-
mérd akkor aktivalodik, ha az elektréda-terileteteket

megnedvesitették, és a mellkasi pulzusérzékelét is fel-

helyezték; eltavolitasa utan, és ha az elektroda-

terlletek mar szarazak, a mellkasi pulzusérzékeld
kikapcsol. Ha a mellkasi pulzusérzékelt nem torli
szarazra minden hasznalat utan, akkor az a szik-
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ségesnél hosszabb ideig maradhat bekapcsolva, ezal-
tal pedig id6 el6tt lemeritheti az elemet.

+ A mellkasi pulzusérzékel6t meleg, szaraz helyen
tarolja. A mellkasi pulzusérzékel&t ne tarolja nejlon-
szatyorban, vagy mas olyan helyen, ahol 6sszegy(ilhet
a nedvesség.

+ A mellkasi pulzusérzékel6t ne tegye ki kdzvetlen nap-
sugarzasnak huzamosabb ideig; ne tegye ki +50 °C-
nal magasabb és -10 °C-nal alacsonyabb hémérsék-
letnek.

+ A mellkasi pulzusérzékel6 hasznalatakor vagy
tarolasakor ne hajlitsa vagy nyujtsa meg tdlsagosan
az érzékelbegyseget.

+ Az érzékelbegységet nedves ronggyal tisztitsa - soha
ne hasznéljon alkoholt vagy kopast okozd, illetve vegyi
anyagot. A mellkasi szij kézzel moshat6, majd fe-
lakasztva szarithato.

HIBAELHARITAS

A kovetkezo oldalakon lévo Utmutatasban elmag-
yarazzuk, hogyan kell a mellkasi pulzusérzékelot a
konzolrél kezelni. Ha a mellkasi pulzusérzékel6 nem
miikodik megfeleloen, probalkozzon az alabbiakkal.

+ Gy6zbdjon meg réla, hogy a mellkasi pulzusérzékelbt
a bal oldalon leirtaknak megfeleléen viseli.
Megjegyzés: Ha a mellkasi pulzusérzékel az is-
mertetett pozicibban nem mikddik, helyezze kicsit fel-
jebb vagy lejjebb a mellkason.

+ Hasznéljon sbés folyadékot (pl. nyél vagy kontakt-
lencse-tisztito folyadék) az érzékelbegység két elek-
troda-teriletének megnedvesitésére. Ha az izzadas
elindulaséig sem jelenik meg a pulzusszédm, ned-
vesitse meg ismét az elekirdda-terileteket.

+ Amikor sétél vagy fut a futbpadon, igyekezzen a
sétéldszalag kdzepének a kdzelében maradni. Ahhoz,
hogy a konzol a pulzusszamot megjelenithesse, a fel-
hasznalénak karnyujtasnyira kell lennie a konzoltol.

+ A mellkasi pulzusérzékelbt normalis szivritmusu em-
berekhez tervezték. A leolvasott pulzusszammal kapc-
solatos problémakat olyan egészségi allapot is
okozhatja, mint pl. a szivkamra korai 6sszehUzodasa
(kamrai extraszisztol€), a szapora szivverés vagy a
szivritmuszavar.

« A mellkasi pulzusérzékeld mikodését befolyasolhatja
a nagyfeszlltségl vezetékek vagy mas forrasok éltal
okozott magneses interferencia. Ha gyanitja, hogy ez
a probléma, prébalja meg mashova helyezni a futé-
padot.



A GYARILAG SIKOSITOTT FUTOSZALAG
A futépadnak része a kitliné teljesitményl kenéanyaggal bevont sétaloszalag. FONTOS! Soha ne hasznaljon
szilikonsprayt vagy egyéb anyagot a sétalészalaghoz, illetve a futéplatformhoz. Az ilyen anyagok rontjak

a sétaloszalag allapotat és tulzott kopast okoznak.

A HALOZATI KABEL CSATLAKOZTATASA

A terméket féldelni kell. Ha a termék hibasan mikddne vagy elro-
molna, a féldelés az elektromos aram szamara biztositja a
legkisebb ellenallast jelentd Utvonalat, ezzel csdkkentve az
aramutés kockazatat. A termék halézati kdbeléhez féldvezeték és
féldelt dugbé is tartozik.

A futopad csatlakozoja

Léasd az 1. abrat. Dugja be a hélézati kabel megjeldlt végét a futd-
padon talalhatd csatlakozéba. Lasd a 2. abrat. A haldzati kabelt
olyan, alkalmas aljzatba dugja be, amelyet minden helyi eléirasnak 2
és rendelkezésnek megfelel6en szereltek be, illetve féldeltek.
FONTOS! A futopad nem kompatibilis a GFCI-vel ellatott aljza-
tokkal.

A VESZELY' A berendezés féldvezetékének helytelen csatlakoztatasa az aramiités fokozott
veszélyét eredményezheti. Ellendriztesse szakképzett villanyszerel6vel vagy szervizessel, ha nem biz-
tos benne, hogy a termék megfelelen van foldelve. Ne alakitsa at a termékhez adott dugét — ha az
nem illeszkedik az aljzatba, szakképzett villanyszerelovel szereltessen be megfelel6 aljzatot.
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A FIGYELMEZTETO CiMKE FELRAGASZTASA

Keresse meg az angol nyelv( figyelmeztetéseket a kon-
zolon. Ugyanezek a figyelmeztetések — mas nyelven —
a mellékelt matricalapon is megtalalhatdk. Ragassza fel
a magyar nyelvi figyelmeztet6é cimkét a konzolra.

KONZOL JELLEMZOK

A futépad konzol leny(ig6z$ jellemzék sorat nyujtsa,
amelyeket arra terveztek, hogy az On edzésprogramjait
hatékonyabba és élvezetesebbé tegyék. Amikor a konzol
manualis moédjat valasztja, a futbpad sebessége és
lejtése egy gombnyomassal megvaltoztathaté. Edzés
kdzben a konzol folyamatos edzési visszajelzéseket ad.
Még a pulzusat is megmérheti a markolatos vagy mel-
Ikasi pulzusérzékeld segitségével (Id. a 12. oldalon lévé
informaciét a mellkasi pulzusérzékeldrol).

Ezen kivil a konzol tizenkét elére beallitott edzéspro-
gramot — hat teljesitmény-edzésprogramot és hat sulyc-
sOkkentd edzésprogramot. Mindegyik edzésprogram au-
tomatikusan szabdlyozza a futbpad sebességét és
lejtését, mikdzben végigvezeti Ont a hatékony progra-
mon. A konzol még négy olyan pulzusszam programot is
kinal, amely a futbpad sebességét és dblésszogét sz-
abalyozza annak érdekében vezérli, hogy az adott
személy pulzusszamat a pulzusszamra vonatkoz6 cél-
beallitasok kdzelében tartsa. On akér sajat, testreszabott
edzésprogramokat is eléallithat.

A konzolnak jellemzdje még az Uj iFIT Interactive
Workout (interaktiv edzésprogram) rendszer. Az iFit
rendszer révén a konzol olyan iFit Interactive Workout

kartyak befogadasara is képes, amelyek segitenek a
kitlzott edzettségi célok elérésében. Példaul olyankor,
ha nemkivanatos kil6it6l kivan megszabadulni e ny-
olchetes fogyasztd edzésprogram segitségével, vagy
éppen hosszutavfutas céljabol edz a Marathon
edzésprogram hasznalataval. Az iFIT edzésprogramok
automatikusan vezérlik a futopadot, mikézben sajat
személyi edzéjének hangja iranyitia Ont az edzés min-
den lépése soran. Az iFit kartyak kiilon kaphaték. Ha
iFit kartyakat kivan vasarolni, hivja fel az e kézikényv
boritéjan lathato telefonszamot vagy Iépjen a
wwwmiFit.com weboldalra. Az iFit kartyak a kivalasz-
tott boltokban is kaphatok.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskonyvét is hall-
gathatja edzés kdzben a konzol hangosito rendszere
segitségével. Ezt a terméket kifejezetten az iPod-hoz fe-
jlesztettiik ki, és a fejlesztd tanusitvanya szerint megfelel
az Apple teljesitménynormainak.

Az aram bekapcsolasarol sz616 informaciot Id. a 15.
oldalon. A manualis méd hasznalatanak leirasat Id. a
15. oldalon. A teljesitmény-edzésprogram leirasat Id.
a 17. oldalon. A pulzusszam edzésprogram
hasznalatanak leirasat Id. a 18. oldalon. A sulyc-
sokkent6 edzésprogram hasznalatanak leirasat Id. a
19. oldalon. A testreszabott edzésprogramok kézpon-
tja hasznalatanak leirasat Id. a 20. oldalon. Az iFit
kartya hasznalatanak leirasat Id. a 21. oldalon. Az in-
formaciés méd hasznalatat nézze meg a 22. oldalon.
A hangrendszer hasznalatarél sz6l6 informacié a 23.
oldalon talalhat6.



AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA trirozza a sétaloszalagot (lasd a 28. oldalt).
A KEZI UZEMMOD HASZNALATA

FONTOS: Ha a futépad hidegnek volt kitéve, az

aramellatas bekapcsolasa el6tt tegye lehetové, 1.

hogy szobahémérsékletre melegedhessen fel. Ha
ezt nem teszi meg, a konzol kijelz6i vagy mas elek-
tromos alkatrészek karosodhatnak.

Dugja be a hal6zati kabelt 2.

(lasd a 13. oldalt). Ezutan _
keresse meg a futépad _ 4
vazan a visszaal- Vissza \i
litast/kikapcsolast allitas
[RESET/OFF] végzd aram-
megszakitot a halézati
kéabel kdzelében. Ugyeljen arra, hogy az arammegsza-
kitd a ,reset” (visszadllitott) allasban legyen.

FONTOS! A konzol egyik jellemzoje a demé lizem-
maod is, amelyet akkor hasznalnak, amikor a futo-
padot Gizletben kiallitjak. Ha a hal6zati kabel
bedugasakor és az arammegszakito visszaallitott
helyzetbe kapcsolasakor a kijelzok vilagitanak, a
demo lizemmaéd be van kapcsolva. A demé lizem-
mod kikapcsolasahoz tartsa par masodpercig leny-
omva a leallité [STOP] gombot. Ha a kijelz6k tovab-
bra is vilagitanak, Id. AZ INFORMACIO MOD a 22.
oldalon, a demé lizemmod kikapcsolasaval kapc-
solatban.

Ezutan alljon ra a futépad
talpsinjeire. Keresse meg a
kulcshoz tartoz6 csiptet6t
(lasd a jobb oldali rajzot),
majd biztonsagosan csisz- LT
tassa azt a ruhazata Kapocs—t
Ovrészére. Ezt kdvetden
helyezze be a kulcsot a
konzolba. A kijelz6k egy pillanat mulva mar vilagitanak
is. FONTOS! Sziikség-helyzetben a kulcs kihtzhato
a konzolbél, ezaltal a sétalészalag lassan leall. Ugy
probalja ki a csiptet6t, hogy 6vatosan tesz par
lépést hatrafelé; és ha a kulcsot nem huzta ki a
konzolbdl, allitson a csiptetoé helyzetén.

Kulcs

Megjegyzés: A konzol a sebességet és a tavolsagot

akar kilométerben, akar mérféldben is megjelenitheti. 4.

Annak megallapitasahoz, hogy melyik mértékegység
van kivalasztva, nézze meg AZ INFORMACIO MOD
részt a 22. oldalon. Az egyszeriiség kedvéért a jelen
kézikonyvben szereplé minden informacio a kilo-
méterre vonatkozik.

FONTOS! Ha atlatszé6 miianyag van a konzolon,
tavolitsa el. A sétaldplatform karosodasanak
megelozésére viseljen tiszta edz6cipot, amig a
futépadot hasznalja. Amikor a futépadot elsé alka-
lommal hasznalja, figyelje meg, hogyan van a
sétalészalag beallitva, majd — ha sziikséges — cen-
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Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c.
alatt a baloldalon.

Valassza ki a manualis izemmaédot.

Minden alkalommal, amikor a kulcsot behelyezik, a
kézi lzemmod valasztodik ki. Ha valasztott mar
edzésprogramot, addig nyomogassa a teljesit-
mény-edzésprogramok [PERFORMANCE
WORKOUTS] gombot, amig csupan nulldkat nem
lat a kijelzén.

Inditsa el a sétalészalagot és allitsa be a
sebességet.

A sétaloszalag elinditdsdhoz nyomja meg a Start
gombot, vagy a sebességnévelés [SPEED] gom-
bot, vagy az 1-essel szamozott |épés sebesség [1
Step Speed] gombok valamelyikét.

Ha a Start gombot vagy a sebességndvelé gombot
nyomja meg, a sétalészalag 2 KM/6 sebességgel
kezd mozogni. Edzés kdzben kivansag szerint val-
toztathat a sétéldészalag sebességén, ha megny-
omja a sebességndvelés, illetve - csdkkentés gom-
bot a Start gomb mellett. Minden alkalommal,
amikor valamelyik gombot megnyomta, a
sebesség beallitasa 0,1 KM/6-val véltozik; ha egy
gombot lenyomva tart, a sebesség-beallitas 0,5
KM/6 fokozatokkal valtozik. Ha az 1-essel szamo-
zott Step Speed gombok valamelyikét megnyomja,
a sétélészalag sebessége fokozatosan né mindad-
dig, amig a kijelolt sebesség-beallitast el nem érte.

A sétaloszalag leallitasahoz nyomja meg a leallité
[STOP] gombot. A sétaldszalag Gjboli
elinditasahoz nyomja meg a Start gombot, a
sebességnoveld gombot, vagy az 1-essel szamo-
zott 1épés sebesség [1 STEP SPEED] gombok
valamelyikét.

Valtoztassa meg a futopad lejtését kivansaga
szerint.

A futdpad lejtésének megvaltoztatdsdhoz nyomja
meg a lejtés-ndvelés [INCLINE] illetve —csdkkentés
gombot, vagy az 1-essel szamozott Iépéses lejtés
[1 STEP INCLINE] gombok valamelyikét. Minden
egyes alkalommal, amikor valamelyik gombot meg-
nyomta, a lejtés mértéke mindaddig fokozatosan
né, amig a kijelolt lejtésbeallitast el nem érte.



5. Kovesse az elorehaladasat a kijelz6k segit-

ségével.

A matrix—Amikor a
manualis modot
vélasztja, a matrix egy
402 méteres (1/4 mér-
féldes) palyat mutat. Az
edzés soran a palya
kérdli jelzések jelennek
meg egymas utan, amig az egész palya vilagos
nem lesz. Ezutan a futbpélya elsététil és a
jelzések kezdenek ismét sorban megjelenni.

Idokijelzo — Az id6ki-

jelz6 az eltelt id6t [TIME] =1 =1 T
mutatja. Megjegyzés: Ha ‘.- —'. —' f ’
valasztott mar edzéspro- -mws_ =
gramot, a képernydn az

edzésprogrambdl ha-

tralévd id6 lathatd az eltelt id6 helyett.
Tavolsag-kijelz6—A

tavolsag-kijelz6 az On =1, 0=
altal legyalogolt vagy le- -l ’
futott tavolsagot tudja R |
mutatni. ot
Testsuly-csokkenetés

edzésprogram kdzpont ' ,_ [ '
kijelz6 — A testsuly- [ .-, -,
csokkenetés edzéspro- oqu-

gram kdézpont [WEIGHT i

LOSS WORKOUTS

CENTER] kijelz6 az On altal elégetett megkézelitd
kalériaszamot [CALS.], a futdpad lejtését [IN-
CLINE], az On pulzusszamat [HEART RATE] és az
On sulyat [WEIGHT] tudja mutatni.

Testreszabott

edzésprogram kézpont -
kijelz6—A testreszabott ,—' L
edzésprogram kozpont [

SPEED

[CUSTOM WORKOUTS
CENTER] kijelz6 a
sétaloszalag sebességét [SPEED] mutatja. Amikor a
Testreszabott edzésprogram kodzpont kijelz6t
hasznalja, a kijelz6 az edzésprogram szamat [NUM-
BER], id6tartamat [TIME], minimum sebesség-beal-
litasat [MIN. SPEED] és a maximum sebesség-beal-
lithsat is mutatja.

Edzés kdzben az intenzitas szintjét jelz6 hasab az
edzés hozzavetdleges intenzitasszintjét jelzi.

TRAINING ZONES

COOL DOWN FATBURN AEROBIC ENDURANCE PERFORMANCE
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A kijelz6k visszaallitasahoz nyomja meg a leallité
[STOP] gombot, vegye ki, majd Gjbdl helyezze be a
kulcsot.

Ha gy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Megjegyzés: Ha a markolatos pulzusérzékelot
és a mellkasi pulzusérzékelot egyszerre
hasznalja, a konzol nem fogja pontosan mu-
tatni a pulzusszamat. A mellkasi
pulzusérzékeldvel kapcsolatos informaciét lasd a
12. oldalon.

A markolatos
pulzusérzékeld
hasznélata
el6tt vegye le
az atlatsz6
mianyagot a
fémérin-
tkez6krol.
Ezenfelul
Ugyeljen arra is, hogy keze tiszta legyen.

Pulzusszamanak megméréséhez alljon a talp-
sinekre, majd fogja meg a fémérintkezoket a ka-
paszkoddn; a kezét ne mozgassa. Fogja az érin-
tkezbket kb. tiz masodpercig. Amikor a pulzusa
érzékelhetd, megjelenik a pulzusszama. A leheto
legpontosabb pulzusszam-leolvasashoz tartsa
folyamatosan az érintkezoket kb. 15 masodper-

cig.

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

Alljon ra a talpsinekre, nyomja meg a leallitd gom-
bot, és allitsa a futépad lejtését a legkisebb
értékre. A lejtésnek a legkisebb beallitason kell
lennie, amikor a futépadot tarolasi helyzetébe
hajtja 6ssze, kiilénben a futépad karosodhat.
Ezutan vegye ki a kulcsot a konzolbél, majd tegye
biztonsagos helyre.

Amikor mar nem hasznalja a futbpadot, kapcsolja a
Ki” (,Off”) allasba az &rammegszakitd kapc-
solasara szolgéld reset/off kapcsol6t, majd hiuzza
ki a hal6zati kabelt. FONTOS: Ha nem igy jar el, a
futopad elektromos alkatrészei ido elott el-
hasznalédhatnak.



TELJESITMENY EDZESPROGRAM HASZNALATA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt a
15. oldalon.

Valasszon egy teljesitmény edzésprogramot

Egy teljesitmény
edzésprogram

! |
kivalasztasahoz ismétel- "~ ~—

ten nyomja meg a tel-

jesitmény edzéspro-
gramok [PERFOR-
MANCE WORKOUTS] gombot, amig a kivant
edzésprogram meg nem jelenik a kijelzén.

Amikor On egy teljesitmény edzésprogramot
vélaszt, a kijelz6 a kovetkezdket mutatja: az
edzésprogram neve, idétartama [TIME], maximum
sebesség-bedllitasa [MAX. INCLINE], valamint a
lejtés-beallitasa. Ezen kivil az edzésprogram
sebesség-bedllitasanak egy profilja fog végig-
gdrdalni a méatrixon.

Minden egyes teljesitmény-edzésprogram egyper-
ces szegmensekre oszlik. Minden szegmenshez
egy sebesség-, illetve egy lejtésbedllitas van be-
programozva. Megjegyzés: Ugyanaz a sebesség-
és/vagy lejtésbeallitas tobb, egymast kdvetd szeg-
menshez is beprogramozhaté.

Kezdje el az edzésprogramot.

A program elinditdsdhoz nyomja meg a Start gom-
bot vagy a sebességndvelés [SPEED] gombot.
Egy pillanattal azutan, hogy a gombot megnyomta,
a futdpad automatikusan az edzésprogram els6
sebesség-, valamint lejtésbedllitdsdhoz igazodik.
Fogja meg a kapaszkododkat, majd kezdjen sétalni.

Az edzésprogram soran
a profil mutatja az On
elérehaladasat. A profil
villogbé szegmense az
edzésprogram aktualis

Aktualis Szegmensét

szegmensét képviseli. A

villogé szegmens maga-
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5.

ssaga az aktualis szegmens sebesség-beallitasat
mutatja. Mindegyik szegmens végén hangjelzések
sora hangzik el és a profil kbvetkez6 szegmense
kezd villogni. Ha a kdvetkez6 szegmensre egy Uj
sebesség és/vagy lejtés beallitas van bepro-
gramozva, az Uj sebesség és/vagy lejtés bedllitas
fog par masodpercig villogni a kijelzkdn és a futé-
pad automatikusan beall a kdvetkez6 sebesség és
lejtés beallitasra.

Az edzésprogram igy folytatédik egészen addig,
amig a profil utols6 szegmense is villogni nem
kezd a kijelzén és az utolsd szegmens is véget
nem ért. Ezutan a sétaldszalag lassan leéll.

Ha az edzésprogram folyaman a sebesség-, illetve
lejtésbedllitas barmikor tul nagy vagy tul kicsi, a
beallitast kézzel is felulbiralhatja a sebesség vagy
lejtés gomb megnyoméséaval; azonban, ha az
edzésprogram kovetkezo szegmense mar elin-
dult, a futépad automatikusan a kévetkezo
szegmenshez tartoz6 sebesség-, illetve lejtés-
beallitashoz igazodik.

Az edzésprogram barmikor leéllithat6 a leéllitd
[STOP] gomb megnyomasaval. Az edzésprogram
Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot vagy a
sebességnodvelés gombot. A sétéldészalag 2 KM/6
sebességgel mozogni kezd. Amikor az edzéspro-
gram kdvetkezd szegmense elindult, a futépad au-
tomatikusan a kdévetkez6 szegmenshez programo-
zott sebesség-, illetve lejtésbeallitashoz igazodik.

Kovesse az el6rehaladasat a kijelzok segit-
ségével.

Lasd az 5. Iépést a 16. oldalon.
Ha gy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 16. oldalon.

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

Lasd a 7. Iépést a 16. oldalon.



PULZUSSZAM (SZIVRITMUS) EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1.

A FIGYELEM: Ha 6nnek szivprob-

Iémai vannak, vagy ha elmtult 60 éves és nem
aktiv, ne hasznalja a pulzusszam-programokat.
Ha rendszeresen gydgyszert szed, kérdezze
meg az orvosatol, nem befolyasolja-e a gyo6-
gyszer a pulzusszamat a testgyakorlas soran.

Tegye fel a mellkasi pulzusérzékelot

A legjobb eredmények elérésére viselje a mellkasi
pulzusérzékel6t a pulzusszam edzésprogram
hasznalatahoz. A mellkasi pulzusérzékelével kapc-
solatos informaciot lasd a 12. oldalon.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c.
alatti informéaciét a 15. oldalon.

Valasszon ki egy pulzusszam edzésprogramot.

A két pulzusszam-
edzésprogram kdzul az
egyik kivalasztasahoz
nyomja meg ismételten
a pulzusszam-edzéspro-
gram [HEART RATE
WORKOUTS] gombot. Amikor egy pulzusszam-
edzésprogramot valasztunk, az edzésprogram id6-
tartama [TIME], neve és a maximalis célérték
pulzusszam jelenik meg a kijelz6kén. Ezen kivil az
edzésprogram sebesség-beallitdsanak egy profilja
fog végiggordulni a matrixon.

Vigyen be egy célérték pulzusszam-beallitast.

Az edzésprogram maximum célérték pulzusszam-
beallitasa a sulycs6kkent6é edzésprogramok
kézpont kijelzéjen [WEIGHT LOSS WORKOUTS
CENTER] jelenik meg. Ha ugy kivanja, nyomja
meg a Vol./HR ndvelés és csdkkentés gombokat a
maximalis célérték pulzusszam beallitas megval-
toztatasahoz (Id. az EDZES INTENZITASA a 29.
oldalon). Figyelem: Ha megvaltoztatja a maximum
célérték szivverés beallitasat, az egész edzéspro-
gram intenzitasi szintje megvaltozik.
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5. Kezdje el az edzésprogramot.

A program elinditdsdhoz nyomja meg a Start gom-
bot vagy a sebességndvelés [SPEED] gombot.
Egy kis idével azutan, hogy a gombot megnyomta,
a futépad automatikusan az edzésprogram elsd
sebesség-, valamint lejtésbeallitdsdhoz igazodik.
Fogja meg a kapaszkododkat, majd kezdjen sétalini.

A pulzusszdm-edzésprogramok egy perces szeg-
mensekre vannak osztva. Minden szegmensre egy
pulzusszam-beallitas van beprogramozva.
Megjegyzés: Ugyanaz a célérték pulzusszadm-beal-
litast lehet beprogramozni az egymast kévetd
szegmensekre.

A program minden egyes egyperces szegmense
soran a konzol a pulzusszam aktualis célbeal-
litasahoz hasonlitja az adott személy
pulzusszamat. Ha az adott személy pulzusszama
tulsdgosan alatta vagy félétte van a pulzusszam
célbeallitasanak, a sétalészalag sebessége vagy a
futbpad lejtése automatikusan ugy valtozik, hogy
az adott személy pulzusszamat kdzelebb vigye a
pulzusszam célbeallitasahoz.

Ha a pulzusszama nem kimutathatb az edzéspro-
gram folyaman, a futbpad sebessége és lejtése
nem all be automatikusan. Ha ez torténik, Id. a 12.
oldalon [év6 informéciot.

Amikor az edzésprogram elsé szegmense véget
ér, egy hangsor hangzik el és minden célérték
pulzusszam-beallitas egy oszloppal balra tolédik
el. Ha egy U] sebesség- és/vagy lejtés-beallitas
van beprogramozva a kdvetkezd szegmensre, az
Uj sebesség- és/vagy lejtés-bedllitas megjelenik a
kijelzdn. Az edzésprogram tovabb folytatddik ily
médon, amig az edzésprogram utolsd szegmense
is véget nem ér. A sétéldészalag ekkor lelassul és
megall.

Ha a jelenlegi sebesség vagy lejtés beallitasa tul
magas vagy tul alacsony, kézzel atallithatja a
sebesség vagy lejtés gomb megnyomasaval.
Ugyanakkor, valahanyszor a konzol 6sszeha-
sonlitja az On pulzusszamat a célérték-beal-
litassal, a futopad sebessége és/vagy lejtése
automatikusan megvaltozhat, hogy a
pulzusszama kozelebb keriilhessen a célérték-
beallitashoz.



Az edzésprogram barmikor leéllithaté a leallitd
[STOP] gomb megnyomasaval. Az edzésprogram
Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot. A
setélészalag 1 KM/6ras sebességgel kezd mo-
zogni, azonban, valahanyszor a konzol 6ssze-
hasonlitja az On pulzusszamat a célérték-beal-
litassal, a futopad sebessége és/vagy lejtése
automatikusan megvaltozhat, hogy a
pulzusszama kozelebb keriilhessen a célérték-
beallitashoz.

Kovesse az elérehaladasat a kijelzok segit-
ségével.

Lasd az 5. Iépést a 16. oldalon.

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

Lasd a 7. Iépést a 16. oldalon.

A SULYCSOKKENTO EDZESPROGRAMOK
KOZPONT HASZNALATA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatti
informaciott a 15. oldalon.

Valasszon sulycs6kkent6 edzésprogramot.

A sulycsOkkentd edzésprogram kivalasztasahoz
nyomja meg a kdvetkezdé gombokat: 250 Cals.,
300 Cals., 350 Cals., 400 Cals., 500 Cals. vagy
600 Cals. Amikor On egy sulycsdkkenté edzéspro-
gramot valaszt, a kijelzé az On altal elégetendé
kérilbeluli kalériaszamot, az edzésprogram idétar-

tamat és a maximalis sebesség-beallitasat mutatja.

Ezen kivil az edzésprogram sebesség-bedllitasa-
nak egy profilja fog végiggordilni a métrixon.

19

Ezutan az aktualis sulybedllitas jelenik meg a ki-
jelzén. Ha On nem taplalta be a sulyat, nyomja
meg a sulybedllitas [SET WEIGHT] ndvelés vagy
csokkentés gombokat ismételten, hogy a sulya-
datéat bevigye. Nyomja meg az Enter gombot a
sulybeédllitas gombok alatt. Megjegyzés: A sulya
kilogrammokban vagy fontokban jelenhet meg. A
kivalasztott mértékegység beazonositadsadhoz vagy
megvéltoztatdsahoz Id. a 22. oldalon 1évd
INFORMACIOS MOD részt.

Minden egyes sulycstkkenté edzésprogram
egyperces szegmensekre oszlik. Minden szegmen-
shez egy sebesség-, illetve egy lejtésbeallitds van
beprogramozva. Megjegyzés: Ugyanaz a
sebesség- és/vagy lejtésbeallitas tobb, egymast
kdvetd szegmenshez is beprogramozhat6.

Kezdje el az edzésprogramot.

A sulycs6kkent6é edzésprogram [WEIGHT LOSS
WORKOUT] ugyanugy muakodik, mint egy teljesit-
mény-edzésprogram [PERFORMANCE WORK-
OUT] (Id. a 3. Iépést a 17. oldalon).

Kovesse az el6rehaladasat a kijelzok segit-
ségével.

Ld. 5. [épést a 16.

oldalon. A sulycsdkkentd -' ,— ,—'
edzésprogram kdzpont -' -' 1%
kijelz6 [WEIGHT LOSS i L
WORKOUTS CENTER] AL

az edzésprogrambdl fen-
nmarado kal6riaszamot [CALS.] mutatja.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 16. oldalon.

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

Lasd a 7. 1épést a 16. oldalon.



A __SZEMELYRE SZABOTT EDZESPROGRAMOK
KOZPONT HASZNALATA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatti
informacio6t a 15. oldalon.

Valassza ki a személyre szabott edzéspro-
gramok kézpontot.

Testreszabott edzésprogram-kdzpont [CUSTOM
WORKOUTS CENTER] alkalmazasahoz nyomja
meg a profil kivalasztas névelés [SELECT
PROFILE] gombot.

Valassza ki a kivant edzésprogram profilt a profil
kivalasztas novelés ismételt megnyomasaval.
Ezutan nyomja meg az Enter gombot a maximum
edzésprogram sebességet [SET MAX. SPEED]
Megjegyzés: Ha az Enter gombot nem nyomta
meg, a képernyd par masodperc mulva tovabblép a
kévetkez6 kivalasztasra.

Ezutan valassza ki a kivant edzésprogram idétarta-
mot az idébedllitas novelés [SET TIME] és
csoOkkentés gombok ismételt megnyomasaval.
Ezutan nyomja meg az Enter gombot.

Valassza ki a minimum edzésprogram sebességét
a [SET MIN. SPEED] névelés és csdkkentés gom-
bok ismételt megnyomasaval. Ezutdn nyomja meg
az Enter gombot.

Ezutan valassza ki a maximum edzésprogram
sebességet a ndvelés és csdkkentés gombok is-
mételt megnyomasaval. Ezutan nyomja meg az
Enter gombot.

Mindegyik testreszabott edzésprogram tébb szeg-
mensre oszlik. Minden szegmenshez egy
sebesség-, illetve egy lejtésbeallitas van bepro-
gramozva.

Kezdje el az edzésprogramot.

Az edzésprogram Ujrainditasahoz nyomja meg a
Start gombot. Egy pillanattal azutan, hogy a Start
gombot megnyomta, a sétaldészalag mozogni kezd.
Fogja meg a kapaszkododkat, majd kezdjen sétalni.

Az edzésprogram soran a profil mutatja az On
elérehaladasat. A profil villogd szegmense az
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edzésprogram aktualis
szegmensét képviseli. A
villogé szegmens maga-
ssaga az aktualis szeg-
mens sebesség-beal-
litasat mutatja. Mindegyik
szegmens végén hang-
jelzések sora hangzik el és a profil kbvetkez6 szeg-
mense kezd villogni. Az Uj sebesség- és lejtésbeal-
litas par masodpercig megjelenik a kijelzdn és a
futbpad automatikusan igazodik az Uj sebesség- és
lejtésbeallitashoz.

Aktualis szegmens

Az edzésprogram igy folytatédik egészen addig,
amig a profil utols6 szegmense is villogni nem kezd
a kijelzdn és az utols6 szegmens is véget nem ért.
Ezutan a sétélészalag lassan leéll.

Ha az edzésprogram folyaman a sebesség-, illetve
lejtésbedllitas barmikor tul nagy vagy tul kicsi, a
beallitast kézzel is felllbiralhatja a sebesség
[SPEED] vagy lejtés [INCLINE] gomb megny-
omasaval; azonban, ha az edzésprogram
kovetkez6 szegmense mar elindult, a futépad
automatikusan a kovetkez6 szegmenshez tar-
toz6 sebesség-, illetve lejtés-beallitashoz iga-
zodik.

Az edzésprogram barmikor leéllithat6 a leéllitd
[STOP] gomb megnyomasaval. Az edzésprogram
Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot vagy a
sebességnovelés gombot. A sétéldszalag 2 KM/6
sebességgel mozogni kezd. Amikor az edzéspro-
gram kdvetkezd szegmense elindult, a futépad au-
tomatikusan a kévetkez6 szegmenshez programo-
zott sebesség-, illetve lejtésbeallitashoz igazodik.

Kovesse az elérehaladasat a kijelzok segit-
ségével.

Lasd az 5. Iépést a 16. oldalon.
Ha gy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 16. oldalon.

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

Lasd a 7. Iépést a 16. oldalon.



AZ IFIT KARTYA HASZNALATA

Az iFit-kartyak kulon is kaphatdk. Ha iFit kartyakat
kivan vasarolni, Iépjen a www.iFit.com weboldalra
vagy hivja fel az e kézikényv boritojan lathato telefon-
szamot. Az iFit kartyak a kivalasztott boltokban is
kaphatok.

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c.
alatti informéaciét a 15. oldalon.

lllesszen be egy iFit kartyat, majd valasszon ki
egy edzésprogramot.

iFit-edzésprogram hasznélatahoz tegyen be egy
iFit-kartyat az iFIT-bévitéhely nyilasaba; tgyeljen
arra, hogy az iFIT-kartya ugy helyezkedjen el, hogy
a fémérintkezok lefelé nézzenek és benne
legyenek az iFIT-bévitéhely nyilasaban.

iFit nyilas
iFit kartya

Ezutan az iFIT novelés vagy csdkkentés gomb
megnyomasaval jeldlje ki valamelyik iFIT-
edzésprogramot. Amikor On egy iFit edzéspro-
gramot valaszt, a kijelz6 a kovetkezéket mutatja:
az edzésprogram neve, id6étartama, maximum
sebesség-bedllitasa, valamint a lejtés-beallitasa.
Ezen felll a program sebesség-beallitasainak pro-
filja is megjelenik a kijelzén.

Mindegyik iFit-edzésprogram t6bb egyperces szeg-
mensre oszlik. Minden szegmenshez egy
sebesség-, illetve egy lejtésbeallitas van bepro-
gramozva. Megjegyzés: Ugyanaz a sebesség-
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5.

és/vagy lejtésbedllitas tébb, egymast kovetd szeg-
menshez is programozhaté.

Kezdje el az edzésprogramot.

A program elinditdsdhoz nyomja meg a Start gom-
bot vagy a sebességndvelés [SPEED] gombot.
Egy kis idével azutan, hogy a gombot megnyomta,
a futépad automatikusan az edzésprogram elsd
sebesség-, valamint lejtésbeallitdsdhoz igazodik.
Fogja meg a kapaszkododkat, majd kezdjen sétalni.

Az edzésprogram soran egy személyi edz6 hangja
vezeti Ont végig az edzésprogramon.

Ha az aktualis szegmensre érvényes sebesség-, il-
letve lejtésbedllitas tul nagy vagy tdl kicsi, a beal-
litas felUlbiralhatd a sebesség, illetve a lejtés
[INCLINE] gomb megnyomasaval; azonban,
amikor a kdvetkezo szegmens mar elindult, a
futépad automatikusan a kévetkez6 szegmen-
sre érvényes sebesség-, illetve lejtésbeal-
litashoz igazodik.

Az edzésprogram barmikor leéllithat6 a leéllitd
[STOP] gomb megnyomasaval. Az edzésprogram
Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot. A
sétal6szalag mozogni kezd. Amikor az edzéspro-
gram kovetkez6 szegmense elindult, a futbpad au-
tomatikusan a kdvetkezd szegmenshez programo-
zott sebesség-, illetve lejtésbeallitashoz igazodik.

Kovesse az elérehaladasat a kijelzok segit-
ségével.

Lasd az 5. Iépést a 16. oldalon.

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

Lasd a 7. Iépést a 16. oldalon.
FIGYELEM! Mindig vegye ki az iFit-kartyakat az

iFit-bovitohely nyilasabél, ha azokat nem
hasznalja.



AZ INFORMACIO MOD

A konzolon van egy informacié méd is, amely nyomon
kdveti a teljes 6raszamot, amely alatt a futdszalagot
hasznélték és a teljes tavot, amelyet a sétéldészalag
megtett. Az informacié mod lehetdvé teszi, hogy
kivalassza a mérfold vagy kilométer mértékegységet
és hogy bekapcsolja vagy kikapcsolja a kijelzd demé
modot.

Az informaciés mod kivalasztdsahoz tartsa lenyomva a
leallité [STOP] gombot, mikdzben a kulcsot beilleszti a
konzolba, majd engedje fel a leéllitd gombot. Amikor
az informacié modot valasztja, a kdvetkezd informaciéd
jelenik meg:

A bal kijelzén az 6sszes
Oraszam lathatd, amennyi ‘

ideig a futbpadot eddig
hasznaltak.

TIME

A jobb kijelzén az 6sszes
kilométerszam (vagy mér-
fold) lathatd, amennyit a
sétalészalag eddig
megtett.
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DIST.
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A kijelzén egy ,M” jelenik
meg a metrikus kilo-
méterek és egy ,E” az
angol mérfold jeldlésére.
Ha szikséges, a mérték-

egység megvaltoz-
tatasahoz nyomja meg a sebességndvelé gombot.

A konzol egyik jellemzéje
a demo Gzemmod is, ‘

amelyet akkor hasznal-
nak, amikor a futépadot
Uzletben kiallitjak. Amikor

a demo tzemmdd van

bekapcsolva, a konzol normal médon tGzemel, amikor
bedugja a halézati kdbelt, a visszadllitds [RESET] al-
lasba kapcsolja a reset/off aramkdr-megszakitot és
bedugja a kulcsot a konzolba. Azonban, amikor
eltavolitja a kulcsot, a kijelzd kivilagitva marad, bar a
gombok nem funkcionalnak majd. Ha a demé méd van
bekapcsolva, egy ,d” jelenik meg a kijelzén, mialatt az
informaciés mod van kivalasztva. A demd moéd kikapc-
solasédhoz nyomja meg a sebességndvelés [SPEED]
gombot.

Az informaciés tzemmddbdl valod kilépéshez vegye ki
a kulcsot a konzolbdl.



A HANGRENDSZER HASZNALATA

Ezt a terméket kifejezetten az iPod-hoz fejlesztettik ki,
és a fejlesztd tanusitvanya szerint megfelel az Apple
teljesitménynorméinak. Ha zenét vagy hang-
oskonyveket kivan a konzol hangrendszerének segit-
ségével lejatszani, az audié/vide6 dugaszhiivelyen
vagy az iPod-hoz sziikséges integralt, univerzalis
dokkolbéhelyen keresztil kell sajat iPod-jat, CD-lejat-
széjat vagy mas, személyi audié-lejatszéjat a konzol-
hoz csatlakoztatnia. Az iPod-hoz valé integralt uni-
verzalis dokkolé feltélti az On iPod-jat, amikor
hasznalja.

Az audi6 vezeték hasznalatahoz keresse meg az
audib vezetéket és dugaszolja a hangsz6ré melletti
audi6 jack bemenetbe. Ezutan dugja be az audié
vezetéket az MP3-lejatsz6, CD-lejatszd vagy egyéb,
személyi audié-lejatszé dugaszhiivelyébe. Ugyeljen
arra, hogy az audié vezeték teljesen be legyen
dugva.

Az iPod integralt univerzdlis dokkol6 hasznéalatéhoz
szuksége van egy iFit Univerzalis iPod csatlakoz6ra
(nem mellékelt). Ha iFit univerzalis iPod-csatlakozét
kivan vasarolni, hivja fel az e kézikényv a boritéjan
lathaté telefonszamot. Dugja be egyik végét az iPod-
hoz szlikséges integrélt, univerzalis dokkoléhelybe a
hangszoérdk kdzelében, a masik végét pedig az iPod-
ba. Ugyeljen arra, hogy az iFit univerzalis iPod-
csatlakozdja teljesen be legyen dugva.

Ezutan nyomja meg a lejatszas (Play) gombot az iPod-
on, a CD-lejatszén vagy a személyi audié-lejatszon.
Allitsa be a hangerét a személyi audié-lejatszojan,
vagy nyomja meg a VOL./HR ndvelés, illetve csdkken-
tés gombot a konzolon.

Ha éppen személyi CD-lejatsz6t hasznél, és a CD
ugrik, tegye a CD-lejatsz6t a padlora vagy mas lapos
fellletre a konzol helyett.
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A RUGOZO PARNA RENDSZER BEALLITASA

Vegye ki a kulcsot a konzolbol és huizza ki a
halozati kabelt. A futdpadnak része egy olyan rugézo
rendszer is, amely csékkenti az Utk6zést, mikdzben On
a futépadon sétal vagy fut. A sétaloplatform
keménységének ndveléséhez Iépjen le a futdpadrol,
majd csusztassa a platform parnait a futdpad ellilsé
vége felé. A keménység csdkkentése érdekében pedig
Iépjen le a futbpadrol, majd csusztassa a platform
parnait a futdpad hatsé vége felé. Megjegyzés:
Ugyeljen arra, hogy mindkét parnat ugyanolyan
keménységii szintre allitsa. Minél gyorsabban fut a
futopadon, illetve minél nagyobb a teststlya, annal
keményebb kell, hogy legyen a sétaloplatform.

Platform
parnafelllet

Platform
parnafelllet

Sétaloplatform




A FUTOPAD OSSZECSUKASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA A TAROLASHOZ

Mielott 6sszehajtja a futépadot, allitsa be a lejtését a
legalacsonyabb allasba. Ha ezt nem teszi meg,
karosodast okozhat a futépadban, amikor 6sszehajtja.
Tavolitsa el a kulcsot és huzza ki a hal6zat kabelt. Fl-
GYELEM! Onnek képesnek kell lennie biztonsagosan
felemelnie 20 kg, hogy a futépadot mozgassa.

1. Hold the metal frame firmly in the location shown by
the arrow at the right. FIGYELEM! A sériilés
lehetoségének csokkentése érdekében, ne emelje
meg a futépadot a miianyag labtamasznal fogva.
Hajlitsa be a labat, és tartsa egyenesen a hatat,
amikor megemeli a vazat. Korllbelil féluton, emelje a
futdpadot fliggbleges allapotba.

2. Emelje fel addig a keretet, amig az 6sszekdtépant gomb-
fogantylja nem rogzil a tarolasi helyzetben. Ugyeljen
arra, hogy az 6sszekotopant gombja tarolasi
helyzetben régziljon.

Azért, hogy a padlét és a sz6nyeget megovja a
sériiléstol, helyezzen egy taposdszonyeget a futopad
ala. Tartsa tavol a futopadot a kdzvetlen napfénytol.
Ne tarolja a futépadot 30 °C-nal magasabb homérsék-
leten.

A FUTOPAD MOZGATASA

Miel6tt a futopadot mozgatja, helyezze tarolasi allasba a fen-
tiekben leirtak szerint. Ugyeljen arra, hogy az
6sszekotépant gombja tarolasi helyzetben rogziiljon.

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

2. Dontse a futopadot hatra, amig szabadon nem goérdiil a
kerekein. Mozgassa a futépadot a kivant helyre. Soha ne
mozditsa el a futépadot anélkiil, hogy hatra déntené.
Hogy csodkkentse a sériilés lehetoségét, killondsen
legyen 6vatos, mialatt a futopadot mozgatja. Ne
probalja mozgatni a futépadot egyenetlen feliileten.
Ne huzza vissza a vazat.

3. Helyezze az egyik labat az egyik kerékre és évatosan en-

gedje le a futbpadot, amig meg nem nyugszik a tarolasi
allasban.
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A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT

1. Fogja meg jobb kezével a futdépad felsé végét. Huzza
balra az 6sszekdtépant gombjat, majd fogja meg.
Szlkséges lehet a vazat elbre tolni, amint a gombot balra
hlzza. Forditsa lefelé a keretet, majd engedje el az
Osszekodtépant gombijat.

Osszekotépant-
gomb

2. Fogja meg erdsen, két kézzel a fémkeretet és eressze
le a padléra. VIGYAZAT: Ne csak a miianyag talp-
sineket fogja, és ne ejtse le a vazat a padldra. Hajlitsa
be mindkeét labat és tartsa egyenesen a hatat.
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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) 13 oldalt). Ha hosszabbit6 kabelre van szlikség, kizarélag harom eres, 1 mm?-es kabelt

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

b. A halbzati kabel bedugasa utan bizonyosodjon meg arrol, hogy a kulcs benne van a konzolban.

c. Ellenérizze a visszaallitd/kikapcsolod

[RESET/OFF] arammegszakitét a futpad c . 7
keretén a halozati kabel mellett. Ha a kapcsolé a . .
képen lathaté médon kiemelkedik, akkor az Kikapcsolva | Torles \

arammegszakito ki van kapcsolva. Az aram-
megszakit6 visszaallitasahoz varjon 5 percig,
majd nyomja vissza a kapcsolét.

PROBLEMA: Az aramellatas hasznalat kézben kikapcsol

MEGOLDAS: a. Ellenérizze a visszaallitd/kikapcsold arammegszakitét (lasd a fenti rajzot). Ha az arammegsza-
kito kikap-csolt, varjon 5 percig, majd nyomja vissza a kapcsolét.

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 mkaodik, 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 lizemméd kikapcsolaséhoz tartsa lenyomva par masodpercig

a leallito [STOP] gombot. Ha a kijelzOk tovabbra is vilagitanak, a demoé lzemmod kikapc-
solasaval kapcsolatban lasd INFORMACIOS UZEMMOD cimsz6 alatt a(z) 22 oldalon.

PROBLEMA: A konzol kijelz6i nem miikddnek megfelelden.

MEGOLDAS: a. Vegye ki a kulcsot a konzolbél és HUZZA Kl A
HALOZATI KABELT. Egy masik személy segit-
ségével 6vatosan dontse le a tamasztoos-
zlopokat (74, 78). Lehet két fedél csavar (105) a
hasi lap (73) aljan. Ha ott vannak, tavolitsa el
Oket. Megjegyzés: Egy legalabb 13 cm-es csil-
lagcsavarhuzo szilkséges. Emelje fel a ta-
masztboszlopot fliggbleges allasba.
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PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

Vegye ki a harom #8 x 3/4" csavart (1), majd
ovatosan hajtsa le a motorhazfedelet (61).

Keresse meg a Reed kapcsolét (71) és a
magnest (50) a csiga (51) bal oldalan. Forditsa
el a csigat, amig a magnes egy vonalba nem
kerll a Reed kapcsoloval. Gy6zodjon meg réla,
hogy a magnes és az iranykapcsold koz6tt
megvan-e a koriilbeliil 3 mm-es hézag. Ha
szikséges, lazitsa meg a 3/4" lemezcsavart
(15), kicsit mozditsa el a Reed-kapcsolét, majd
hazza meg Ujra a csavart. Ujra erésitse fel a mo-
torhazfedelet (az abran nem latszik) a #8 x 3/4"
csavarokkal (nem latszik). Ha sziikséges,
régzitse Ujra a #8 x 2" csavarokat (nem latszik).
Jarassa par percig a futépadot, hogy a sebesség
megfelelé adatait ellendrizhesse.

A futopad lejtése nem megfeleloen valtozik

3 mm
15

71

Felililnézet

a. Mikdzben a kulcs a konzolban van, nyomja meg az egyik lejtés-allitdé [INCLINE] gombot.
Mik6zben a lejtés valtozik, hiizza ki a kulcsot. Par masodperc elteltével a kulcsot dugja vis-
sza. A futdépad automatikusan felemelkedik a maximalis lejtésszdgbe, majd visszatér a min-

imalis szintre. Ezzel Ujrakalibralédik a lejtési rendszer

A futészalag lelassul gyaloglas kézben

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

belt hasznaljon.

b. Ha a sétal6szalag tul van feszitve, a futépad tel-
jesitménye csotkkenhet és a sétaldszalag is
sériilhet. Vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A
HALOZATI KABELT. Az imbuszkulcsot
hasznalva, forditsa el a két hats6 gérgbcsavart
az 6éramutato jarasaval ellentétes iranyba, 1/4
fordulattal. Ha a futészalag rendesen a helyén
van, akkor azt a sétaloplatformrél mindkét
szélén 5-7 cm-re meg lehet emelni. Ugyeljen
arra, hogy a futészalag kézépen maradjon.
Ezutan dugja be a tapkabelt a konnektorba,
helyezze be a kulcsot és jarassa par percig a
futopadot. Ezt addig ismételje, amig a futdszalag
megfeleléen nincs megfeszitve.

Szabadonfut6é goérg6 csavarok

c. Ha a futdészalag még mindig lassul, nézze meg a jelen kézikdnyv eldlapjat.
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PROBLEMA: A sétalészalag nincs centerbe allitva, vagy csuszik a jaras kozben

MEGOLDAS: a. Ha a futéfeliilet kitér a centerbdl, elébb vegye
ki a kulcsot, majd HUZZA KI A TAPKABELT. a
Ha a futészalag balra mozdult, az im-
buszkulcs segitségével forditsa balra a hatsé
gorgd csavarjat az 6ramutatoé jarasaval mege-
gyezd irdnyba 1/2 fordulattal; ha a jobb oldalra
mozdult el, forditsa a bal hatsé csavart az 6ra-
mutaté jarasaval ellentétes irdnyba 1/2 fordulat-
tal. Ugyeljen arra, hogy a futdészalagot nehogy
tulfeszitse. Ezutan dugja be a tapkébelt a kon-

nektorba, helyezze be a kulcsot és jarassa par
percig a futépadot. Ezt addig ismételje, amig a futdszalag be nem all a kézponti helyére.

b. Ha a futofeliilet csuszik miik6dés kdzben,
vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A b
TAPKABELT. Az imbuszkulcsot hasznalva
forditsa el a mindkét gdérgdcsavart az 6ramutato
jarasaval megegyez6 iranyba, 1/4 részig. Ha a
futészalag rendesen meg van feszitve, akkor
azt a mindkét szélén 5-7 cm-re meg lehet
emelni a sétalé platformrol. Ugyeljen arra, hogy
a futészalag kd6zépen maradjon. Dugja be a tap-
kabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és

Ovatosan sétaljon par percet a futépadon. Ezt
addig ismételje, amig a futdszalag megfeleléen nincs megfeszitve.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM ' Ennek vagy

barmely mas edzésprogramnak a
megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.
Kiilonosen fontos ez a 35 évnél id6seb-beknél
vagy olyanoknal, akiknél eleve fennall mar
valamilyen egészségiigyi probléma.

A pulzusszam-érzékelo nem orvosi eszkoz.
Kiilon-b6z06 tényezok befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak a pontossagat. A
pulzusszam-érzékel6 csak az edzés soran
hasznalhat6 segédeszkézként alkalmazhaté a
pulzusszamban tapasztalhat6 trendek al-
talanos meghatarozasakor.

Ez az utmutat6 segit edzésprogramjanak a megter-
vezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajékozodas végett szerezzen be valamilyen jobb sza-
kkony-vet, vagy konzultaljon orvosaval. Ne felejtse el,
hogy a sikeres eredmény érdekében Iényeges a
megfelel6 taplalkozas és az elegend6 pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erésiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfelel6 in-
tenzitdsu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
IrAnyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor meg
akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet. Az
alabbi tdblazaton 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 e

20 30 40 50 60 70 80

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitdsszintet megtalalja,
keresse meg sajat életkoréat a tdblazat aljan (az életko-
rokat a legkézelebbi tiz évre kerekitettiik). Az On kora
feletti harom szam hatdrozza meg az adott ,edzési
zbnat.” A legals6 szam a zsirégetéshez szikséges
pulzusszam, a k6zéps6 a maximalis zsirégetéshez
szikséges pulzusszam, a legfelsd pedig az aerobik
edzéshez szlikséges pulzusszam.
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Zsirégetés—Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan elégeth-
esse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés els6 par percében a test — hogy en-
ergiahoz jusson — a szénhidratbdl szarmazo kaloriakat
hasznalja fel. Csupan az elsd par perc eltelte utan
kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a tarolt
zsirkaldriakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy zsirt
égessen el, addig allitgassa edzésének intenzitasat,
amig pulzusszama a kézelében nem lesz az
edzészonaban lathato legals6 szamnak. A maximalis
zsirégetéshez pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama
az edzészonaban lathato k6zépsd szam kozelében
legyen.

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

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités—Kezdje 5—10 perc nyujtassal és kon-
nyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik a
testhdmérséklet, a pulzusszam és fokozodik a ker-
ingés, mintegy el6készitve mindent az edzéshez.

Edzés az edzészénaban—Eddzen 20-30 percig gy,
hogy pulzusszama az edzészénaban van. (Az
edzésprogram els6 par hetében figyeljen arra is, hogy
pulzusszama 20 percnél tovabb ne legyen az
edzészonaban.) Edzés kdzben lélegezzen szaba-
lyosan és mélyen — soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezetés —Fejezze be 5-10 perces nyujtassal. A
nyujtassal fokozhat6é az izmok rugalmassaga,
ugyanakkor mindez segit megakadalyozni az edzés
utan jelentkez6 esetleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

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



ALKATRESZJEGYZEK — Modellszam: NETL14909.0

RO110A

Az alabb felsorolt alkatrészek beazonositdsahoz lasd a részekre bontott abrat e kézikényv végén.
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Leiras

#8 x 3/4" csavar

#8 x 1" Tek csavar
Imbusz-csavarkulcs

3/8" x 2" csavar

1/4" x 3/4" csavar

3/8" x 4 1/4" csavar

5/16" x 2" csavar

3/8" Anya

3/8" Csillagalatét

5/8" Csillagalatét

#8 x 3/4" Tek csavar

#8 x 3/4" csavar

Alap talp tavtartoja
Osszekoétépant-konzol
3/4" Reed kapcsol6 csavar
#8 x 3/4" Laposfejl csavar
1/4" x 1" Csavar

5/16" x 4 1/4" Végcsavar
3/86" x 1" Végcsavar
Szabadonfut6é goérg6 csavarok
3/8" x 1 3/4" csavar

3/8" x 1 1/2" csavar

3/8" x 1" Csavar

1/2" Foldelés csavar

#12 x 1 1/4" Csavar

Motor csavar

Parnafelllet megallitd
Visszaallitast/kikapcsolast végz6
arammegszakito

#8 x .44 Csavar

1/4" Lapos alatét

1/4" Osztott alatét

Sz(ir6

5/16" Kosaras anya

#8 x 1 3/4" Csavar

Audio6 vezeték

5/16" Peremes anya
Motorhazfedél-leszorit6 kapocs
Tamasztéoszlop-vezeték
Emel6keret féldelés vezetéke
Szigeteld

Bal oldali labtarté
Figyelmeztetd matrica
Platform parnafelilet
Sétaloplatform
Sétalészalag
Szalagvezetd

Parna elem palyaja
Vaz-tavtartd

1/4" x 1" Csavar

30

Kulcssz. Db.

50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98

NO D =2 =4 AN = =2 a2 DN OMNDNLT DDA A e e AN = = e A ) = = e

Leiras

Magnes

Meghajtas gorg6 /Csiga

15 1/2" Vezetékkotegeld
Térolaskor hasznélt 6sszekdtépant
Osszekodtépant-gomb

Jobb oldali labtarté

Vaz

Szabadonfut6 gérgbékonzol
Szabadonfut6 gérgd

Bal hatso talp

Jobb hatsé talp

Motorhazfedél

Hajtoszij

Motor-tavtarto

Hajtomotor

Emel6 vaz

Vezetékkotegeld

Vezérlbegység foldelés vezetéke
Hal6zati kabel

Hal6zati kabel-adapter

Vezérld

Reed-kapcsold

Bilincs a Reed-kapcsol6hoz

Hasi lap

Bal oldali tamaszt6oszlop
Lejtésszabalyoz6 motor

Bal oldali tamasztboszlop-tavtarté
Ferrit bilincs

Jobb oldali tdamasztéoszlop

Jobb oldali thmasztéoszlop Tavtartd
Csavar-tavtarto

Alap talp

Figyelmezteté matrica

Alap

Kerék

Oldhat6 kétéelem

8" Kotbelem

Szerviznyilas ajtaja

U-anya

Konzol

Motorhazfedél kapocs
Konzolalap

Mianyag kétéeleme
Lejtésszabalyozé vezeték
Pulzusméré rud felsd
Pulzusmérd rad alsé

#8 Csillagalatét

Nem alkalmazott

A kapaszkod6 hats6 zar6sapkaja
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Leiras

A kapaszkodo ellilsé zar6sapkaja
Kulcs/Csiptet6

A pant zarésapkaja
Transzformator

5/32" Imbuszkulcs

Emelémotor tavtartéja

Motorhaz csavar

Jobb kapaszkod6 simitas
Vaz/Goérg6 foldvezetéke
Elektronika konzolja

#8 x 5/8" csavar

Talp Alatét

3/8" Lejtés-motor anya

#8 Anya

A bal oldali kormany diszit6eleme
#8 x 1/2" Konzol féldelés csavar
Motorszigeteld

Pant a mellkasi pulzusérzékel6hoz

Kulcssz. Db.
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Leiras

Mellkasi pulzusérzékeld
#8 x 3/4" f6ldelés csavar
Mellkasi pulzusméré vevokésziiléke
Kabelanya

Kapaszkodo

Talca

Pulzus rud féldvezeték
Konzol hatoldala

10" Kék vezeték, M/F

8" Kék vezeték, 2F

4" Fekete vezeték, 2F

4" Fekete vezeték, M/F

4" Piros vezeték, M/F

8" Fehér vezeték, M/F

4" Z6ld/Sérga vezeték, F/IR
w/matrica

8" Zbld/sarga vezeték, M/F
Felhasznal6i kézikdnyv

Megjegyzés: A mlszaki jellemzék értesités nélkil modosulhatnak. Potalkatrészek megrendelésével kapcsolatban

lasd a kézikdnyv hatso boritojat. *Ezek az abran nem lathaté alkatrészek.
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ B—Modellszam: NETL14909.0 rot10a
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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 végeén)

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

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

Kérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gyUjtésére kijeldlt Gjrahasznositd
Iétesitményeket! Az ilyen Iétesitmények hasznalataval segiti természeti
értékeink meglrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkozd eurdpai szabvanyok
javitasat. Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszer(i médszereivel kapcso-
latos tovabbi informacibért, kérjuk, forduljon a helyi énkormanyzathoz és/vagy
ahhoz az Gzlethez, ahol a terméket vette.
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