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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

J

Ezen a rajzon a figyelmezteté matrica (ma-
tricak) helye lathat6. Ha valamelyik matrica
hianyzik vagy olvashatatlan, lasd ennek a
kézikonyvnek a kiils6 boritéjat, majd kérjen
ingyenes poétmatricat. A matricat a képen
lathaté helyen helyezze el. Megjegyzés: A
matrica (matricak) képen lathaté mérete nem
a tényleges méret.

AFIGYELMEZTETES

Védje meg magat és a

kornyezetében 1év6 embereket
a sérlés veszélyétdl. Olvassa
elafelhasznaloi kézikonyvet és:

*Amikor a futdfelllet

elindul vagy megéll,
csak a szalag két szélén
|év6 Iabtartokon alljon.

«Egyszerre mindig csak
kicsivel valtoztassa a
sebességet.

*Kapaszkodjon a
markolatokba, hogy el
ne essen és hasznalat
kozben viselje mindig a
biztonségi kaposoldt.
+Alljon meg, ha
gyengének érzi magét,
rosszul kap levegét vagy
szédul.

+Teljesen zarja le a
tarolédobozt miel6itt
elmozditana vagy

tarolnd a futépadot.

+Alltsa a lejtést a
legkissebb értékre
mielétt 6sszecsukja
tarolasi pozicioba a
berendezést.

A FIGYELMEZTETES

Tartsa tavol a kezeit és a
labait ett6l a tertlettdl a
berendezés miikddése
Lkc'jzben.

*Ne engedjen
gyermekeket a
futépadra vagy annak
kozelébe.

*Vegye ki a kulcsot,
amikor nem hasznélja a
gépet.

*Tartsa tavol ruhézatat,
az ujjait és a hajat a
mozg6 futészalagtl.

B B

+Soha ne prébélja
bedllitani vagy
megéllitan a
futészalagot mikodés
kézben.

*Mindig viseljen
sportcipét a gép
hasznalata kdzben.

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

A FlGYELEM ' A futépad hasznalata el6tt — a komoly sériilés kockazatanak csokkentése
érdekében — olvasson el minden fontos dvintézkedést és utasitast a kéziknyvben, 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.

Barmilyen edzésprogram elkezdése elott
kérdezze meg orvosat. Kiilénésen fontos ez a
35 évnél idosebbek esetében, illetve a mar
meglévo egészségiigyi problémaval élok es-
etében.

A tulajdonos felelossége, hogy biztositsa a
lejtos tréner 6sszes felhasznaldja szamara,
hogy tajékoztatva legyenek az 6sszes fi-
gyelmeztetésekrol és ovintézkedésekrol.

Kizarélag az elGirtak szerint hasznalja a lejtos
trénert.

Helyezze a lejtos trénert vizszintes feliiletre,
hogy legalabb 2,4 m (8 lab) lires hely legyen
mogotte és 0,6 m (2 lab) mindegyik oldalan.
Ne helyezze a lejtos trénert olyan felszinre,
amely blokkolja a Iégnyilasokat. A padlé vagy
szonyeg védelmére helyezzen a lejtos tréner
ala tapososzonyeget.

Tartsa a lejtos trénert belso térben, ned-
vességtol és portol tavol. Ne helyezze a lejtos
trénert garazsba, fedett udvarba vagy viz
kozelébe!

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

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

A lejtos trénert maximum 115 kg vagy kisebb
sulyua személyek hasznalhatjak.

Ne engedje, hogy a lejtds tréneren egyszerre
egynél tobb személy tartézkodjon.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot, amikor a
lejtos trénert hasznalja. Ne viseljen laza ruhat,
amely beakadhat a lejtos trénerbe.
Edzoruhazat javasolt mind a férfiak és nok
szamara. Mindig viseljen edzécipét, soha ne

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

hasznalja a lejtés trénert mezitlab, csak zokni-
ban vagy szandalban.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd 12.
oldal), dugja be a tapkabelt egy foldelt kon-
nektorba. Ne csatlakoztasson erre az
aramkorre mas gépet.

Ha hosszabbit6é kabelre van sziikség,
kizarélag 1,5 m-nél hosszabb, harom-eres,
1 mm? —es 14-es méretii kabelt hasznaljon,
amely nem hosszabb 1,5 m-nél (5 lab).

Tartsa a tapkabelt tavol a fiitotestektol.

Soha ne mozgassa a gyaloglészalagot,
mikézben az aram ki van kapcsolva. Ne
miikodtesse a lejtos trénert, ha a tapkabel
vagy dugdja sériilt, vagy, ha a gép nem
medfeleloen miikddik. (Ha a lejtos tréner nem
miikédik megfeleloen, lasd a
HIBAELHARITAS részt a 21. oldalon).

Olvassa el, értelmezze és tesztelje a vészleal-
litasi miiveletet, mielott a lejtos trénert
hasznalatba veszi (lasd az ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 14. oldalon).

Soha ne inditsa el ugy a lejtds trénert, hogy
rajta all a gyaloglészalagon. Mindig fogja a
kapaszkodét a lejtds tréner hasznalata
kézben.

A lejtos tréner nagy sebességre is képes.
Apranként allitsa be a sebességet, hogy elk-
eriilje a hirtelen sebességugrast.

A pulzusérzékelo nem orvosi eszk6z. Tébb
tényezo is befolyasolhatja a pulzusszam ada-
tok pontossagat, mint példaul a felhasznalo
mozgasa. A pulzusérzékelo csupan edzési
segédeszkdzként szolgal a pulzusszam-tren-
dek altalanossagban torténo
meghatarozasara.



19.

20.

21.

22.

23.

Miikodés kozben soha ne hagyja 6rizetleniil a
lejtos trénert. Mindig vegye ki a kulcsot,
huzza ki a tapkabelt és a kikapcsolé gombot
allitsa off (ki) poziciéba, ha éppen nem
hasznalja a gépet. (Lasd a rajzot az 5. oldalon,
hogy hol talalhaté a Ki-/bekapcsolé gomb.)

Ne prébalja mozgatni a lejtos trénert, amig
nincs megfelel6en 6sszeszerelve. (Ld.
OSSZESZERELES részt a 6. oldalon, valamint
a LEJTOS TRENER MOZGATASA részt a 20.
oldalon). Onnek képesnek kell lennie 20 kg-ot
(45 fontot) felemelni, hogy a lejt6s trénert
mozgatni tudja.

Ne valtoztassa meg a lejtGs tréner lejtését
ugy, hogy targyakat helyez ala.

Rendszeresen ellendrizze és megfeleléen
hiizza meg a lejtos tréner 6sszes alkatrészét.

Soha ne ejtsen semmilyen targyat a lejtos
tréner nyilasaiba.

24.

25.

26.

VIGYAZAT: Mindig hazza ki a lejtés

tréner tapkabelét a konnektorbdl kdzvetleniil
a hasznalat utan, a lejts tréner tisztitasa
elott, és miel6tt a kézikonyven elGirt karban-
tartast és beallitasi folyamatokat megkez-
dené. Soha ne vegye le a motor fedelét,
kivéve, ha azt egy jogosult szerviz szakember
javasolja. A szervizelést és minden mas, az itt
leirtaktol eltéro szerelést csak az arra jogo-
sult szakember végezheti.

Ezt a lejtos trénert csak otthoni hasznalatra
szantak. Ne alkalmazza a berendezést
kereskedelmi helyeken, bérbeadas céljaval
vagy intézményes keretek k6zo6tt.

A talzott 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&szonjuk, hogy megvasarolta a forradalmi lasd a kézikdnyv boritdjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan
NordicTrack® INCLINE TRAINER X3 INTERACTIVE. segitsunk, jegyezze fel a termék modell- és sorozat-
Az INCLINE TRAINER X3 INTERACTIVE lejtés tréner ~ szamat, mieldtt hozzank fordulna. A kézikényv

olyan jellemzdket nyujt, amelyek az otthoni edzését boritéjan lathaté a modellszam, valamint az, hogy hol
hatékonyabba és élvezetesebbé teszik. talalhat6é a sorozatszamot tartalmazé cimke.

A futépad haszndlata elott sajat érdekében gondo-  Miel6tt tovabbolvasnd, ismerkedjen meg az alabbi raj-
san olvassa el a kézikdnyvet. A kézikdnyv zon megjelolt alkatrészekkel.
elolvasasa utan felmer(il6 kérdésekkel kapcsolatban

Pulzusérzékeld

Kiegészitbk talcaja Konzol

Ventillator

Kulcs/Csiptetd
Kapaszkod6

Szabadonfut6
gorgét beallitd
csavarok

Gyalogloszalag

Gyalogléplatform

Q'/// / / Kerék

Platform parnafelilet

Visszaallitast/kikapcsolast
végz8d arammegszakito

Halbzati kébel




OSSZESZERELES

Az dsszeszerelés két embert igényel. Tegye a futopadot olyan helyre, ahol kérildtte szabadon mozoghat, majd
vegyen le r6la minden csomagoléanyagot. Az 6sszeszerelés végeztéig ne dobja el a csomagoldéanyagokat.
Megjegyzés: A futbpad sétaloszalagjanak az aljat a szallitas idétartamara nagy teljesitmény( kenéanyaggal ken-
ték be, egy kevés kenbanyag igy atkerilhet a sétaloszalag tetejére vagy a szallitashoz hasznalt kartonra is.
Ebben nincs semmi killénds, és mindez nem érinti a futdpad teljesitményét. Ha kenéanyag kerlilne a sétal6sza-
lag tetejére, egyszerien torodlje le a kendanyagot gyenge, kopast nem okozo tisztitoszerrel atitatott, puha ruhaval.

Az Osszeszereléshez sziikség lesz a mellékelt hatszogletii kulcsokra | és egy allithaté
csavarkulcsra & , és franciakulcs .

Az alabbi rajzok segitségével azonositsa be az 6sszeszereléshez szilkséges darabokat (vas- és acélaru). Az
egyes rajzok alatt zarojelben 1év6 szam az adott alkatrésznek a kézikdnyv vége felé talalhatod
ALKATRESZJEGYZEK szarmazé kulcsszama. A zardjel utan 1évé szam pedig az dsszeszereléshez sziikséges
mennyiséget jeldli. Megjegyzés: Ha valamelyik alkatrész hianyzik a készletbol, ellendrizze, vajon nem lett-e
az eleve valamelyik 6sszeszerelendo alkatrészre felszerelve. A miianyaghbdl késziilt alkatrészek
sériilésének megakadalyozasara ne hasznaljon elektromos kéziszerszamokat az

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

I A . <)

#8 x 1/2" Csavar #8 x 3/4" Csavar  #8 x 1" Onmetszd

3/8” Csillagalatét

(9)-6 3/8” Anya (8)-2 (12)-2 (1)-8 csavar (2)—4
1/4" x 1" Végcsavar 5/16" x 3 /4" 3/8" x 2 1/2" Csavar (4)—2
1/4" Lapos alatét (32)-4 Csavar (6)-4
(25)-4

3/8" x 3 1/2" Végcsavar (3)—4

3/8" x 5" Csavar (7)-2




1.

Ugyeljen arra, hogy a halézati kabel ki
legyen huzva.

Egy masik személy segitségével billentse lejtés
trénert az oldalara. A mésik személy tartsa meg
a lejtdés trénert, hogy fel ne billenjen.

Rdégzitse a négy alap talpat (80) és a négy alap
talp tavtart6t (79) az alaphoz (78) a négy #8 x 1"
énmetszd csavarral (2). Ugyeljen, nehogy tul-
hizza az 6nmetsz6 csavarokat.

Tartsa a tamaszt6oszlopot (74) a lejtds tréner
mellett, a tavtartdkat a tamasztboszlopra
helyezve a bemutatott iranyban.

Ld. a beillesztett abrat. A tamaszt6oszlopban
(74) 1év6 vezetékkotegeldvel kdsse at a ta-
masztdoszlop vezeték végét (72). Ez utan
huzza ki a vezetékkdtegeld mésik végét annyira,
hogy a tamaszt6oszlop vezetékét teljesen at
tudja vezetni a jobb oldali tamasztboszlopon.

Rdégzitse a tamasztboszlopot (74) az alaphoz
(78) négy 3/8" x 3 1/2" végcsavarral (3) és négy
3/8" csillagalatéttel (9). Csavarja be félig a
négy végcsavart, mielott barmelyiket
meghuzna. Ugyeljen arra, hogy a ta-
masztéoszlop vezetéket ne csipje be (72).

Vezeték
koétegeld

Vezeték
koétegel6




3. Egy masik személy segitségével dvatosan
dontse le a lejtds trénert Ggy, hogy az alap (78)
sikban a padlén legyen.

Erdsitse fel a kereket (77) az alap (78) minde-
gyik oldaléra egy 3/8" x 2 1/2" csavarral (4) és
egy 3/8" anyaval (csak az egyik oldal l14thaté az
abran).

4. Kérjen meg egy masik személyt, hogy tartsa
meg a bal kapaszkodot (69) a szoritokengyel
(88) mellett. Keresse meg a kengyelben Iévd
vezetéket. Kosse at a vezetékkotegel6t a bal
pulzusérzékelb vezeték (70) koral.

Hlzza ki a vezetékkdtegel6 masik végét addig,
amig a bal pulzusérzékeld vezeték (70) ki nem
all a nyilasbol a kengyel (88) kézepén.
Egyidejlleg csusztassa a bal kapaszkodo6t (69)
a kengyelbe. Ugyeljen, nehogy becsipje a bal
pulzusérzékelo vezetékét.

Rdégzitse a bal kapaszkodoét (69) a
szoritbkengyelhez (88) két 5/16" x 3/4" csavarral
(6) és; a csavarokat ne hiizza meg teljesen.

Ismételje meg ezt a Iépést a jobb ka-
paszkodoval (75) és a jobb pulzus vezetékkel
(71).

5. Tartsa meg a kengyel tavtartét (87) a tamasztdos-
zlop (74) mellett. Ugyeljen, hogy a kengyel tav-
tarté a tamaszt6oszlop felé nézzen. Kérjen
meg egy masik személyt, hogy tartsa meg a
szoritbkengyel (88) a tamasztbéoszlop mellett.
Dugja &t a tAmasztéoszlop vezetéket (72) a
kengyel tavtarton és a kengyelen.

Vezeték-
koétegelbk




6. CsuUsztassa a két kapaszkod6 burkolatot (76) a
bal és jobb kapaszkodd (69, 75) alsé végére.
Ld. beillesztett 4bra. Ugyeljen arra, hogy a ka-
paszkodo burkolatok gérbe vége a ta-
masztooszlop (74) felé nézzen.

CsUsztassa a kapaszkodok (69, 75) als6 végeit
a tAmasztéoszlopon (74) 1évé konzolokra.

Rdégzitse mindegyik kapaszkodot a tamasztbos-
zlophoz (69, 75) két 1/4" x 1" csavarral és két
1/4" lapos alatéttel (25); de még ne hiizza meg
a csavarokat.

Gorbe vég

7. Erésitse fel a kengyelt (88) és a kengyel tavtartot
(87) a tamasztooszlopra (74) két 3/8" x 5" csavar-
ral (7), valamint két 3/8" csillagalatét (9) segit-
ségével. Hizza meg er6sen a csavarokat.

Vegye le a vezetékkotegeldket a tamasztdoszlop
vezetékeérdl (72) valamint a pulzus vezetékrol (70,
71).

Erésen hizza meg az 5/16" x 3/4" csavarokat (6).

Ld. az 6. Iépést. Erésen hlizza meg az 1/4" x 1"
végcsavarokat (32) és csUsztassa a kapaszkodd
burkolatokat (76) le a csavarokon at a ta-
masztooszlopra (74).

kotegeldk




7. Csusztassa a tartozék talcat (86) a kengyelre
(88). Részben dugja be a két jelzett filet, majd
részben dugja be a tébbi fllet. Majd teljesen
dugja be az 6sszeset. Ugyeljen, nehogy
eltérje a fiileket.

Roégzitse a tartozék talcat (86) a kengyelhez
(88) négy #8 x 3/4" csavarral (1). Részben
csavarja be mind a négy csavart, mielGtt
barmelyiket meghuzna. Ne huzza tal a
csavarokat.

8. Egy masik személy tartsa meg a konzolt (84) a
kengyel mellett (88).

Csatlakoztassa a tamasztboszlop vezetékét
(72), a bal és jobb pulzusvezetéket (70, 71) és a
konzol féldvezetéket (89) a konzolbdl (84) kialld
vezetékekhez (84). Lasd a bels6 képet. A
csatlakozéknak kénnyen 6éssze kell
csuszniuk és a helyiikre kell pattanniuk. Ha
nem igy térténik, forgassa el valamelyik csat-
lakoz6t és probalja meg Ujbdél. Ha a csat-
lakoz6k nincsenek megfeleléen csatlakoz-
tatva, a konzol az aramellatas bekapc-
solasakor karosodhat.

Dugja a folosleges vezetékeket a konzolba (84). vezetékek 7

Konzol-vezeték

N
N

D
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9. Rodgzitse a konzolt (84) a kengyelen (84) Iévd
lemezhez (88) négy #8 x 3/4" csavarral (1).
Ugyeljen, nehogy becsipje a vezetékeket.
Részben csavarja be mind a négy csavart,
miel6tt barmelyiket meghtizna. Ne hizza tul
a csavarokat.

10. Rogzitse a konzol burkolatot (73) a tamasztbos-
zlop (74) tetejéhez ket #8 x 1/2" csavarokkal
(12). Ne huizza tul a csavarokat.

11. Ugyeljen, hogy minden alkatrész megfeleléen meg legyen hiizva, miel6tt hasznalja a lejtds trénert.
Tartsa a tartozék imbusz kulcsokat biztonsagos helyen. Az egyik imbusz kulcs a gyalogldszalag beallitasdhoz
valo (lasd a 22. és 23. oldalt). A padlé vagy a szonyeg sériilés elleni védelmére, helyezzen egy

taposészonyeget a lejtos tréner ala.

11



MUKODES ES BEALLITASOK

A GYARILAG SIKOSITOTT FUTOSZALAG

A futdpadnak része a kitling teljesitményl kenéanyaggal bevont sétaloszalag. FONTOS! Soha ne hasznaljon
szilikonsprayt vagy egyéb anyagot a sétalészalaghoz, illetve a futoplatformhoz. Az ilyen anyagok rontjak

a sétaloszalag allapotat és tulzott kopast okoznak.
A HALOZATI KABEL CSATLAKOZTATASA

A terméket foldelni kell. Ha a termék hibasan mikddne vagy elro-
molna, a féldelés az elektromos aram szamara biztositja a
legkisebb ellenallast jelentd utvonalat, ezzel csékkentve az
aramutés kockazatat. A termék héaldzati kdbeléhez féldvezeték és
foldelt dugo is tartozik. FONTOS! Ha a halozati kabel megsériil, a
gyarto altal ajanlottra kell kicserélni.

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

A futdpad csatlakozoja

A VESZELY' A berendezés foldvezetékének helytelen csatlakoztatasa az aramiités fokozott
veszélyét eredményezheti. Ellendriztesse szakképzett villanyszerelovel vagy szervizessel, ha nem biz-
tos benne, hogy a termék megfelel6en van foldelve. Ne alakitsa at a termékhez adott dugét — ha az
nem illeszkedik az aljzatba, szakképzett villanyszerelovel szereltessen be megfelelo aljzatot.

12
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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 lejt6s tréner konzolja a szamos kivalé jellemzét
kinél, amelyeket arra terveztek, hogy az edzéseit hata-
sosabbé és élvezetesebbé tegye. Amikor a konzolt
manualis modra allitotta, a lejtés tréner sebessége és
lejtése egy gombnyomassal megvéltoztathaté.
Gyakorlas kézben a konzol folyamatos edzés-vissza-
jelzést mutat. Még a pulzusat is megmérheti a marko-
latos pulzusérzékelbvel.

Ezen kivul a konzol kilenc 1 Lépés kaléria-edzéspro-
gramot (1 Step Calorie Workout) tartalmaz. Mindegyik
edzésprogram automatikusan vezérli a lejt6s tréner
sebességét és lejtését, amint végigvezeti 6nt egy
hatékony edzési alkalmon. Még a véletlen edzéspro-
gram generatort is hasznalhatja, hogy a minden alka-
lommal, amikor edz, Uj edzésprogramot kapjon.
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A konzol jellemzdje az (j iFit interaktiv edzési rendszer
is. Az iFit rendszer lehet6évé teszi, hogy a konzol
edzésterveket tartalmazd iFit interaktiv edzési kér-
tyakat fogadjon el, segitve Ont elérni a specifikus fit-
nesz céljait. Az iFit edzésprogramok automatikusan
vezérlik a lejt6s trénert, mikézben egy személyi edz6
hangja iranyitja Ont az edzésprogramja minden
Iépésén at. Az iFit kartyak kalon kaphatok. Az iFit kar-
tyak barmikor t6rtén6é megvasarlasahoz nézze meg
a jelen kézikonyv elGlapjat.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskonyvét is
hallgathatja edzés kdzben a konzol kivalo,
szterebhangzast biztositoé rendszere segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz kovesse a 14.
oldalon felsorolt Iépéseket. Az 1 Lépés kaloria
edzésprogram alkalmazasahoz Id. a 16. oldalt, a
véletlen edzésprogram hasznalatahoz Id. a 17.
oldalt. Egy iFit edzésprogram hasznalataval kapc-
solatban Id. a 19. oldalt. A sztereo hangrendszer
hasznalatat Id. a 19. oldalt.




AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS: Ha a lejtds tréner hidegnek volt kitéve, az
aramellatas bekapcsolasa el6tt tegye lehetové,
hogy szobahomérsékletre melegedhessen fel. Ha
ezt nem teszi meg, a konzol kijelz6i vagy mas elek-
tromos alkatrészek karosodhatnak.

Dugja be a hélézati kabelt
(lasd a 12. oldalt). Ezutan
keresse meg a lejtés tréner A
vazéan a visszadl- i
litast/kikapcsolast

(RESET/OFF) végz6 aram-
megszakitot a haldzati kabel
kdzelében. Ugyelien, hogy
az arammegszakito visszadllitott (,reset”) helyzetben
legyen.

Visszaallitas \

FONTOS: A konzol egy kijelzo6 demé médot is tar-
talmaz, amelyet arra az esetre terveztek, ha a lejtés
tréner egy lzletben van kiallitva. Ha a kijelz6k
azonnal kivilagosodnak, amikor a hal6zati kabelt
bedugja, és a reset/off arammegszakitét a reset al-
lasba kapcsolja, a dem6 maéd lesz bekapcsolva. A
demé mod kikapcsolasahoz tartsa lenyomva a
Stop gombot par masodpercig. Ha a kijelz6k
tovabb vilagitanak, nézze meg az INFORMACIO
MOD részt a 19. oldalon, hogy a demé médot
kikapcsolja. Ha a konzol a deméd modban van, a lejtés
automatikusan a maximum lejtési szintre emelkedik.

Ezutan alljon ra a lejtés
tréner gyalogléplatformjara.
Keresse meg a kulcshoz
csatlakoztatott csiptet6t.
(Id. a jobb oldalon 1évé
abrat), majd csusztassa a
kapcsot a ruhgja évpan-
tjara. Ezt kdvetéen
helyezze be a kulcsot a
konzolba. Kis id6 mulva a kijelz6k vilagitani kezdenek.
FONTOS: Vészhelyzetben a kulcs kihuzédhat a
konzolbdl, ami a gyalogldszalag lelassulas utani
megallasat eredményezi. Tesztelje a kapcsot ugy,
hogy 6vatosan tesz par lépést hatrafelé, és ha a
kulcs nem huzdédik a konzolbdl, igazitsa meg a
kapocs allasat.

FONTOS: Ha a konzol feliiletén atlatsz6 miianyag
lap van, tavolitsa el. A gyalogléplatform
karosodasanak megel6zésére viseljen tiszta edz6-
cipot, amig a lejtos trénert hasznalja. Amikor a
lejtos trénert els6 alkalommal hasznalja, ligyeljen a
gyaloglészalag beallitasara, és - ha sziikséges —
centrirozza a gyaloglészalagot (lasd a 23. oldalt).

Figyelem: A konzol kilométerben vagy mérféldben
tudja megjeleniteni a sebességet és tavolsagot. Annak
megallapitdsdhoz, hogy melyik mértékegység van
kivalasztva, nézze meg az INFORMACIO MOD részt a
19. oldalon. Az egyszerliség kedvéért a jelen
kézikdnyvben szerepl6 minden informacio a kilo-
méterre vonatkozik.

A MANUALIS MOD HASZNALATA
1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Ld. AZ ARAM BEKAPCSOLASA részt balra. Ha
szikséges, nyomja meg a lejtés (Incline) gombokat
a lejtés minimalisra valé leengedéséhez.

2. Valassza ki a manualis (kézi) izemmodot.

Amikor a kulcs be van dugva, a manualis Gzem-
mod lesz kivalasztva. Ha egy el6re beallitott
edzésprogramot véalasztott ki, ismételten nyomo-
gassa az edzésprogramok gombok barmelyikét,
amig a manudlis vezérlés MANUAL CONTROL
szavak meg nem jelennek a kijelzdn.

3. Inditsa el a gyalogl6szalagot és allitsa be a
sebességet.

A gyalogloszalag elinditasahoz nyomja meg a Start
gombot, a sebességndvelés [SPEED] gombokat,
vagy a szamozott 1-10 Iépés sebességgombok
valamelyikét [1 STEP SPEED].

Amikor a START gombot vagy a sebesség ndvelés
gombot megnyomjuk, a gyalogl6szalag elkezd 2
km/h sebességgel mozogni. Edzés kdzben valtoz-
tassa meg a gyalogl6szalag sebességét a kivant
tempoéra a Start gomb melletti sebesség névelés
és csokkentés gombok megnyoméséval.
Valahanyszor megnyom egy gombot, a sebesség
beallitas 0,1 km/h sebességgel valtozik; ha a gom-
bot lenyomva tartja, a sebesség beallitds 0,5 km/h
névekményekkel valtozik. Ha a szamozott 1épés
gombok egyikét nyomja meg, a gyalogl6szalag
fokozatosan bedll a kivalasztott sebesség-beél-
litasra.

A gyalogloszalag leallitasahoz nyomja meg a
STOP gombot. A gyaloglészalag Ujrainditdséhoz
nyomja meg a start gombot vagy a szamozott
Iépés sebesség gombok egyikét.
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4. Valtoztassa meg a lejtos tréner lejtését a kivan-

saga szerint.

A lejtés tréner lejtésének megvaltoztatasahoz ny-
omja meg a lejtés ndvelés [INCLINE] és lejtés
csOkkentés gombot vagy a 0 — 40 szamozasu 1
Iépés lejtés gombok egyikét. Valahanyszor megny-
omja a gombok egyikét, a lejtés fokozatosan megval-
tozik, amig a kivalasztott lejtés beallitast el nem éri.
Figyelem: Amint ndvekszik a lejtés, a lejtos
tréner maximalis sebessége csokken. Amikor a
lejtés 0% - 15%, a maximalis sebessége 16 km/h
lesz; amikor a lejtés 15,5% - 25%, a maximalis
sebessége 12,8 km/h; amikor a lejtés 25,5% -
35%, a maximalis sebesség 8 km/h; és amikor a
lejtés 35,5% - 40%, a maximalis sebesség 4,8
km/h.

Kovesse az elorehaladasat a kijelzo segitségével.

Amikor a manualis médot vélasztja, a konzol négy ki-
jelz6 médot kindl. A kivalasztott kijelzési lzemmaod
doénti el, hogy az edzésprogramra vonatkoz6 melyik
informécié jelenik meg. Ismételten nyomja meg a ki-
jelz6 méd [DISPLAY MODE] gombot a kivant kijelzé
maod kivalasztasahoz.

Mikézben a lejtds tréneren gyalogol vagy fut, a ki-
jelz6n az edzésprogrammal kapcsolatos alabbi ada-
tok lathatok:

«  Azeltelt idé.

+ Az eddig sétaval vagy futassal megtett tavolség.

+ A megmaszott vizszintes méterek szama.

+ Az dranként elégetett kalériak hozzavetéleges
szama

+ A gyaloglészalag sebessége.
«  Alejtds tréner lejtési szintje.

-+ Az On altal elégetett kaloriak hozzavetbleges
szama.

« Az On pulzusszama. Figyelem: A pulzusszamat
csak az alatt lehet megjeleniteni, amig a marko-
latos pulzusérzékelbt hasznalja (Id. 6. 1€pés).

Tekintet nélkdl arra, melyik kijelzési Gzemmodot
jelolte ki, a sebesség vagy a lejtés-szog bedllitasa
minden egyes alkalommal par méasodpercre meg fog
jelenni a kijelzén, amikor a beallitason valtoztat.

6.
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Ha kivanja, allitsa be a hanger6t Ggy, hogy megny-
omja a hanger6 névelés (Volume increase), illetve
csokkentés (decrease) gombot a konzolon.

A konzol visszadllitisahoz nyomja meg a Stop gom-
bot, vegye ki, majd Gjbdél helyezze be a kulcsot.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

A markolatos pulzusérzékel® hasznalata el6tt vegye
le az atlatsz6 mlanyag lapokat a fémérintkezokrol,
ha szukséges. Ezen felll Ugyeljen arra is, hogy keze
tiszta legyen.

A pulzusszama
megméréséhez
alljon a
gyalogloplat-
formra, majd
fogja meg a ka-
paszkodoén 1évé
fémeérin-
tkezOket kb. 10
masodpercig—
a kezét ne mozgassa. Amikor a készlilék érzékeli a
pulzusat, a pulzusszama megjelenik a kijelzén. A
legpontosabb pulzusszam adatok kijelzése
érdekében tartsa az érintkez6ket még kb. 15 ma-
sodpercig.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.

A ventilator nagy és kis sebesség-beédllitassal ren-
delkezik. Ismételten nyomja meg a ventilator (Fan)
gombot, hogy kivalasszon egy ventilator sebességet,
vagy kikapcsolja a ventilatort. Figyelem: Ha a ventila-
tor be van kapcsolva, amikor a gyalogloszalag leéll,
a ventilator néhany perc elteltével automatikusan
kikapcsol.

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

Lépjen a gyaloglészalagra és nyomja meg a Stop
kapcsol6t. Ezutan vegye ki a kulcsot a konzolbél és
tegye el biztonsagos helyre. Ha a konzol demé méd-
ban van (Id. INFORMACIOS MOD a 19. oldalon), a
lejtés automatikusan a maximalis szintre emelkedik.

Amikor mar nem hasznalja a lejt6s trénert, kapcsolja
,Off” allasba az arammegszakito reset/off kapcsolét,
majd huzza ki a halézati kabelt. FONTOS: Ha ezt
nem teszi meg, a lejtos tréner elektromos
alkatrészei id6 el6tt elhasznalodhatnak.



AZ 1 LEPES KALORIA edzésprogram hasznalata
1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd az 1. Iépést a 14. oldalon.

2. Valasszon ki egy 1 Iépés kaloria edzéspro-
gramot.

Az 1 1épés kaloria edzésprogram kivalasztasahoz

nyomja meg az 1 1épés kal6ria edzésprogram [1
STEP CALORIE WORKOUT] gombot, amig az

edzésprogram neve meg nem jelenik a kijelz6n és
a kivant nyomvonal aljan 1évé lampa ki nem gyul-

lad.

Amikor egy edzésprogramot kivalasztott, a kijelz6

egy hegyoldalon 1évé nyomvonalat mutat.

Mindegyik edzésprogram tébb szegmensre oszlik.
Egy sebesség-beallitas van minden egyes szeg-

menshez programozva. Figyelem: Ugyanaz a

sebesség és lejtés beallitas beprogramozhat6 az

egymast kdvetd szegmensekhez is.

3. Inditsa el a gyaloglészalagot.

Nyomja meg a START gombot az edzésprogram
elinditasahoz. Egy kis idével a gomb megnyomasa

utan a lejtds tréner elindul. Fogja meg a ka-
paszkoddkat, majd kezdjen gyalogolni.

Az edzésprogram els6é szegmense végén jelzések
sorozata hangzik el. Ha ett6l eltéré sebesség-beal-

lits és/vagy lejtés-szdg beadllitas van bepro-
gramozva a masodik szegmensre, a sebesség-
beéllitds és/vagy a lejtés-szdg beallitas fi-

gyelmeztetésiil megjelenik egy pillanatra a kijelz6én
és a lejtés tréner automatikusan igazodik az arra a

szegmensre vonatkoz6 sebesség és lejtés beal-
litashoz.

Az edzésprogram igy folytatodik egészen addig,

amig On a kijelz6n 1évé nyomvonal végére nem ér.

A gyalogloszalag ekkor lelassul és megall.

Ha az edzésprogram soran a sebesség-, illetve
lejtésbedllitas barmikor tul nagy vagy tul kicsi, a
beallitast kézzel is felulbirdlhatja a sebesség
[SPEED] vagy lejtés [INCLINE] gomb megny-
omasaval; azonban, ha az edzésprogram
kovetkez6 szegmense mar elindult, a lejtos
tréner automatikusan a kévetkez6 szegmen-
shez tartozo sebesség-, illetve lejtés-beal-
litashoz igazodik.
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Az edzésprogram barmikor torténd leéllitasahoz
nyomja meg a Stop gombot. Az edzésprogram
Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot vagy a
sebességnodvelés gombot. A gyaloglészalag ekkor
2 km/h sebességgel mozogni kezd. Amikor az
edzésprogram kdvetkez6 szegmense elkezdddik, a
lejtds tréner automatikusan igazodik a kévetkez6
szegmenshez.

Figyelem: A kaldria cél az, hogy felbecsiilje a
koriilbeliili kaléria mennyiséget, amelyet On az
edzésprogram folyaman eléget. Az On altal
ténylegesen elégetett kaloria mennyiség az On
testsulyatol fiigg. Raadasul, ha On manualisan
megvaltoztatja a lejtos tréner sebességét vagy
a lejtését az edzésprogram soran, ez befolya-
solja az On altal elégetett kaléria mennyiségét.

Kovesse az elérehaladasat a kijelzo segit-
ségével.

Ld. 5. [épés a 15. oldalon. Amikor a manualis
modot valasztja, a konzol négy kijelzé médot kinal
fel. Ismételten nyomja meg a kijelz6 mod
[DISPLAY MODE] gombot a kivant kijelz6 mod
kivalasztdsahoz.

A kijelz6 egy animaciét fog mutatni arrél a ny-
omvonalrél, amelyen On éppen gyalogol vagy fut.
A nyomvonal feletti kér az On elérehaladasat mu-
tatja. Nyomja meg a kijelz6 nagyitas és kicsinyités
[DISPLAY ZOOM] gombokat a nagyitashoz vagy
kicsinyitéshez. A kijelz6n, amely egy fut6 anima-
cidjat mutatja, a lejtés profil a nyomvonal lejtés-sz-
intjét képviseli és a kijelz6 jobb oldalan az On altal
figgblegesen megmaszott méterek szama lathato.

A kijelz6 kontrasztjanak beallitasahoz Id. a 19.
oldalon Iévé INFORMACIOS MOD részt.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 15. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.
Lasd a 7. Iépést a 15. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 15. oldalon.



A VELETLENSZERU EDZESPROGRAM
HASZNALATA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd az 1. [épést a 14. oldalon.

Valasszon ki egy véletlenszerii edzéspro-
gramot.

A véletlenszer( edzésprogram kivélasztdsahoz ny-
omja meg a véletlenszerli nyomvonal [RANDOM
TRAIL] gombot. Nyomja meg az 1 1épés kal6ria
edzésprogramok [1 STEP CALORIE WORKOUTS]
gombok egyikét, hogy kivalassza a hozzavetdleges
kal6ria mennyiséget, amelyet elégetni kivan. A
lejtds tréner egy Uj edzésprogramot hoz léter a
véletlen sebesség és lejtés beadllitdsok alapjan.
Nyomja meg az 1 |épés kaldria edzés gombot is-
mételten a kildnb6z6 edzésprogramok létre-
hozéséhoz.

Amikor egy véletlenszer( edzésprogramot valasz-
tunk, a kijelz6 megmutatja az edzésprogram idétar-
tamat és az On altal megmaszott fliggéleges
méterek szamat.

Mindegyik edzésprogram tébb szegmensre oszlik.
Egy sebesség-beallitas és egy lejtés-beallitas van
minden egyes szegmenshez programozva.
Figyelem: Ugyanaz a sebesség és lejtés beallitas
beprogramozhat6 az egymast kdvetd szeg-
mensekhez is.

Inditsa el a gyaloglészalagot.

Nyomja meg a START gombot az edzésprogram
elinditasahoz. Egy kis idével a gomb megnyomasa
utan a lejtds tréner elindul. Fogja meg a ka-
paszkoddkat, majd kezdjen gyalogolni.

Az edzésprogram els6é szegmense végén jelzések
sorozata hangzik el. Ha ettdl eltéré sebesség-beal-
lits és/vagy lejtés-szdg beadllitas van bepro-
gramozva a masodik szegmensre, a sebesség-
beéllitds és/vagy a lejtés-szdg beallitas fi-
gyelmeztetésiil megjelenik egy pillanatra a kijelzén
és a lejtés tréner automatikusan igazodik az arra a
szegmensre vonatkozo6 sebesség és lejtés beal-
litashoz.

Az edzésprogram igy folytatodik egészen addig,
amig On a kijelz6n 1évé nyomvonal végére nem ér.
A gyalogloszalag ekkor lelassul és megall.

Ha az edzésprogram soran a sebesség-, illetve
lejtésbedllitas barmikor tul nagy vagy tul kicsi, a
beallitast kézzel is felulbirdlhatja a sebesség
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[SPEED] vagy lejtés [INCLINE] gomb megny-
omasaval; azonban, ha az edzésprogram
kovetkez6 szegmense mar elindult, a lejtos
tréner automatikusan a kévetkez6 szegmen-
shez tartoz6 sebesség-, illetve lejtés-beal-
litashoz igazodik.

Az edzésprogram barmikor térténd leéllitasahoz
nyomja meg a Stop gombot. Az edzésprogram
Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot vagy a
sebességnodvelés gombot. A gyaloglészalag ekkor
2 km/h sebességgel mozogni kezd. Amikor az
edzésprogram kdvetkez6 szegmense elkezdddik, a
lejtds tréner automatikusan igazodik a kévetkez6
szegmenshez.

Figyelem: A kaldria cél az, hogy felbecsiilje a
koriilbeliili kaléria mennyiséget, amelyet On az
edzésprogram folyaman eléget. Az On altal
ténylegesen elégetett kaloria mennyiség az On
testsulyatol fiigg. Raadasul, ha On manualisan
megvaltoztatja a lejtos tréner sebességét vagy
a lejtését az edzésprogram soran, ez befolya-
solja az On altal elégetett kaléria mennyiségét.

Kovesse az el6rehaladasat a kijelzo segit-
ségével.

Amikor egy véletlenszerl edzésprogramot valaszt
ki, a konzol hét kijelzé6 moédot kinal fel. Nyomja meg
a kijelz6 mod [DISPLAY MODE] gombot és a ki-
jelzé nagyitas [DISPLAY ZOOM] gombot ismétel-
ten, hogy kivalassza a kivant kijelz6 modot. A ki-
jelz6 megmutathatja az edzésprogrambol hatralévo
idét, az On altal gyalogolva vagy futva megtett
tavot, a gyalogloszalag sebességét, a lejtds tréner
lejtését, az 6ranként elégetett kal6ria koralbellli
mennyiséget, az On altal megmaszott fliggéleges
méterek mennyiségét, az On altal elégetett koril-
bellli kaléria mennyiséget, az eltelt idét, egy futd

gyalogol.

A kijelz6 kontrasztjanak beallitasahoz Id. a 19.
oldalon 1évé INFORMACIOS MOD részt.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 15. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.
Lasd a 7. Iépést a 15. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 15. oldalon.



IFIT KARTYA HASZNALATA

Ha barmikor iFit kartyat kivan vasarolni, kérjuk, nézze
meg e kézikdnyv boritojat.

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd az 1. [épést a 14. oldalon.

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

Az iFit edzésprogram hasznélatahoz tegyen be
egy iFit kartyat az iFit nyilasba; tgyeljen arra, hogy
az iFit kartya ugy helyezkedjen el, hogy a fémérin-
tkezok lefelé nézzenek, és benne legyenek az iFit
nyilasban.

iFit kartya-
nyilas

////////ﬁ%ﬂmn /

Ezutan valasszon ki egy iFit edzésprogramot az
iFit novelés [IFIT] és csdkkentés gombokkal.
Amikor egy iFit edzésprogramot kivalasztott, a ki-
jelzé a hegyoldalon Iévé nyomvonalat mutatja.
Ezen kivil a kijelzé mutatja a nevet, maximalis
lejtés beallitast, az edzésprogram idétartamat és
maximalis sebesség beallitasat.

iFit nyilas

Mindegyik edzésprogram tébb egyperces szeg-
mensre oszlik. Egy sebesség-bedllitas és egy
lejtés-beadllitas van minden egyes szegmenshez
beprogramozva. Figyelem: Ugyanaz a sebesség-
és lejtés-bedllitds beprogramozhaté az egymast
kévetd szegmensekhez is.

Inditsa el a gyalogldszalagot.

Nyomja meg a 7 gombot az edzésprogram
elinditasahoz. Egy kis idével a gomb megnyomasa
utan a lejtés tréner automatikusan az edzéspro-
gram els6 sebesség-, valamint lejtésbeéllitasahoz
igazodik. Fogja meg a kapaszkodokat, majd kezd-
jen gyalogolni.
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Az edzésprogram folyaman egy személyi edz6
hangja fogja végigvezetni Ont az edzésprogramon.
Az iFit edzésprogram ugyanugy miikédik, mint egy
véletlenszerl edzésprogram (lasd a 3. [épést a 17.
oldalon).

Ha az aktualis szegmensre érvényes sebesség-, il-
letve lejtésbedllitas tul nagy vagy tal kicsi, a beal-
litas felUlbiralhatd a sebesség [SPEED], illetve
lejtés [INCLINE] gomb megnyoméséval; azonban,
amikor a kovetkezo szegmens mar elindult, a
lejtos tréner automatikusan a kévetkez6 szeg-
mensre érvényes sebesség-, illetve lejtésbeal-
litashoz igazodik.

Az edzésprogram barmikor térténd leallitasahoz
nyomja meg a STOP gombot. Az edzésprogram
Ujrainditdsahoz nyomja meg a Start gombot.
Amikor az edzésprogram kovetkezd szegmense
elkezdddik, a lejtds tréner automatikusan igazodik
a kovetkezd szegmenshez.

Kovesse az el6rehaladasat a kijelzo segit-
ségével.

Amikor egy iFit edzésprogramot valaszt ki, a kon-
zol harom kijelzé médot kinal fel. Nyomja meg a ki-
jelz6 mod [DISPLAY MODE] gombot ismételten,
hogy kivalassza a kivant kijelz6 médot. A kijelz6
megmutathatja az edzésprogrambél hatralévé id6t,
az On altal gyalog vagy futva megtett tavot, a
gyalogloszalag sebességét, a lejtds tréner lejtését,
az oranként elégetett kaléria kérulbeluli menny-
iséget, az On altal megmaszott fiiggéleges
méterek mennyiségét és az On altal elégetett
kérulbelili kaldéria mennyiséget.

Nyomja meg a kijelzd nagyitas [DISPLAY ZOOM]
novelés és csdkkentés gombot a nagyitashoz és
kicsinyitéshez.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.

Lasd a 7. Iépést a 15. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 15. oldalon.

FIGYELEM: Mindig vegye ki az iFit kartyakat az
iFit nyilasbél, ha nem hasznalja 6ket.



AZ INFORMACIOS MOD

A konzolon van egy informécidés mod is, amely nyomon
kdveti a teljes tavot, amelyet a gyalogldészalag megtett
és a teljes 6raszamot, amennyit a lejt6s trénert
hasznaltak. Az informacié méd lehetévé teszi, hogy On
meérféldet vagy kilométert valasszon a tavolsag
mérésére, valamint hogy a kijelzé demd médot be-
vagy kikapcsolja. On beéllithatja a kijelzd kontraszt sz-
intjét is.

Az informaciés mod kivalasztasahoz tartsa lenyomva a
Stop gombot, mikdzben a kulcsot beilleszti a konzolba,
majd engedje fel a Stop gombot. Amikor az informacié
modot valasztja, a kijelzén a kovetkezd informacio je-
lenik meg:

A kijelzén a teljes éraszam
lathatd, amennyit a lejtés
trénert eddig hasznaltak,
valamint az, a mérféldben
vagy kilométerben megtett
tavolsag, amennyit a
gyaloglészalag eddig
megtett.

INFORMATION MODE

TOTAL MILES: 54831
TOTAL HOURS: 2 1EB
UMITS: METERS
DEMO: OFF

COMTRAST LEVEL 1-100:38
IMC UF,O0WH TO ADJOST

A kijelz6 a kivalasztott mértékegységet mutatja. A
mértékegység megvaltoztatdsdhoz nyomja meg a
sebességndvelés [SPEED] gombot. Hogy tavolsagot
kilométerben lassa, valassza a METRIC (metrikus)
modot. A tdvolsag mérféldben valdo megjelenitéséhez
valassza az ENGLISH (angol) médot.

A konzol egy kijelz6 dem6 modot is tartalmaz, amelyet
arra az esetre terveztek, ha a lejtés tréner egy lzletben
van kiallitva. Amikor a demd méd van bekapcsolva, a
konzol normal médban Gzemel, amikor a halézati ka-
belt bedugja, és a reset/off &rammegszakitot a reset al-
lasba kapcsolja, és beilleszti a kulcsot a konzolba. Ha
azonban kiveszi a kulcsot, a kijelzék tovabb vilagitanak,
bar a gombok nem miikédnek. Ha a demé méd van
bekapcsolva, a ON (Be)sz6 jelenik meg a bal kijelz6n
mikdzben az informacié moéd van kivélasztva. A demé
mod be- vagy kikapcsolasahoz nyomja meg a
sebességcsOkkentés gombot. Figyelem: Amikor a lejtés
tréner demo6 modban van, a lejtés tréner automatikusan
a maximalis lejtési szintre emelkedik.

A kijelz6 megmutatja a kijelzd kontraszt szintjét is. A
kontraszt bedllitAsdhoz nyomja meg a lejtés ndvelés
[INCLINE], illetve cs6kkentés gombot.

Az informécids tzemmobdbdl vald kilépéshez vegye ki a
kulcsot a konzolbdl.
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A SZTEREO HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskdnyv a konzol hangszo6réin
keresztll torténd lejatszasahoz MP3-lejatszét, CD-lejat-
sz6t vagy személyi audio lejatszét kell a konzolhoz
csatlakoztatni.

Keresse meg az audi6 vezetéket. Dugaszolja be a
hangszorok mellett 16vd audid jack dugaszba. Ezutan
dugaszolja be az audié vezetéket a sajat MP3 lejat-
szbjaba, CD lejatszojaba vagy egyéb személyi audio
lejatszojaba. Ugyeljen arra, hogy az audi6 vezeték
teljesen be legyen dugva.

Ezutan nyomja meg a lejatszas gombot az MP3 lejat-
széjan, CD lejatszéjan vagy egyéb személyi audid lejat-
szbjat. Allitsa be a hangerét a személyi audio lejat-
szoOjan, vagy nyomja meg a hangerd (VOL) increase
(ndvelés), illetve decrease (csdkkentés) gombot a kon-
zolon.

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



A LEJTOS TRENER MOZGATASA

A lejtés tréner mozgatasa el6tt illessze be a kulcsot a
konzolba, emelje fel a lejtést a maximalis szintre, vegye
ki a kulcsot és huzza ki a halézati kabelt.

A lejtés tréner nagy mérete és sulya miatt a moz-
gatasahoz két vagy harom személy kell. Tartsa a ta-
masztéoszlopot erésen a konzol mellett. Billentse hatra a
lejt6s trénert, amig az szabadon nem gérdul a kerekein.
VIGYAZAT: A lejtds tréner karosodasanak elkeriilése
végett, ne emelje fel a lejtos trénert a miianyag hasi
védonél fogva. Ne hiizza a konzolnal fogva. Ovatosan
gorditse a lejtés trénert a kerekeken a kivant helyre, majd
engedje le a vizszintes helyzetbe. VIGYAZAT: A sériilés
kockazatanak csbkkentése végett legyen nagyon
dvatos a lejts tréner mozgatasakor. Ne prébalja meg
mozgatni a trénert egyenetlen feliileteken at.
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HIBAELHARITAS

A futopadnal 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 kézikényv kiils6 boritéjat.

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

Az aramellatas nem kapcsol be

a. Bizonyosodjon meg arrél, hogy a halozati kdbel megfeleléen foldelt aljzatba lett bedugva (lasd
a(z) 12 oldalt). Ha hosszabbit6 kabelre van sziikség, kizarblag harom eres, 1 mm?-es kabelt
hasznéljon, amely 1,5 m-nél nem hosszabb.

b. A halozati kabel bedugasa utan bizonyosodjon meg arr6l, hogy a kulcs benne van a konzol-
ban.

c. Ellenérizze a visszaallitd/kikapcsold
[RESET/OFF] arammegszakitot a futopad ¢ , :
keretén a halézati kabel mellett. Ha a kapcsol6 a a
képen lathatd médon kiemelkedik, akkor az Kikapcsolva Torlés \
arammegszakité ki van kapcsolva. Az aram- . -
megszakitd visszaallitasahoz varjon 5 percig,

majd nyomija vissza a kapcsolét.
Az aramellatas hasznalat kdzben kikapcsol

a. Ellendrizze a visszaallité/kikapcsol6 arammegszakitot (lasd a fenti rajzot). Ha az &rammegsza-
kito kikap-csolt, varjon 5 percig, majd nyomja vissza a kapcsolét.

b. Bizonyosodjon meg arr6l, hogy a halbzati kabel be lett dugva. Ha a haldzati kabel be van
dugva, hiizza ki, varjon 5 percig, majd dugja vissza.

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

d. Ha a futopad még mindig nem miikddik, lasd a kézikdnyv kils6 boritojat.

A konzol azutan is vilagit, hogy kivették a kulcsot a konzolbdl

a. A konzolra a kijelzé demé lizemmaédja is jellemz8, amelyet akkor hasznalnak, ha a futépadot
Uzletben allitjak ki. Ha a kijelzOk azutan is vilagitanak, hogy a kulcsot kivették, a demé lizem-
mdd be van kapcsolva. A demé lzemmod kikapcsoldséhoz tartsa lenyomva par masodpercig
a ledllité [STOP] gombot. Ha a kijelz6k tovabbra is vilagitanak, a demo lzemmaod kikapc-

solasaval kapcsolatban lasd INFORMACIOS UZEMMOD cimszo6 alatt a(z) 19 oldalon.

A konzol kijelz6i nem miikddnek megfeleloen.

a. Vegye ki a kulcsot a konzolbol és HUZZA KI A
TAPKABELT. Ezutan tavolitsa el a harom jelzett
#8 x 1/2" csavart (12). Emelje le a bal goérgd burko-
latot (35).
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PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

Keresse meg a Reed kapcsol6t (49) és a magnest
(37) a csiga (38) bal oldalan. Forditsa el a csigat,
amig a méagnes egy vonalba nem kerul a Reed
kapcsoloval. Ugyeljen arra, hogy a magnes és a
Reed kapcsol6 kdz6tti hézag kb. 3 mm legyen.
Ha szukséges, lazitsa meg az #8 x 3/4" szoritd
csavart (13), mozditsa el kissé a Reed kapcsol6t és
huzza meg Ujra a csavart. Tegye vissza a bal gérgé
burkolatot (nincs abrazolva), majd miikédtesse a
lejtds trénert par percig, hogy ellendrizze a helyes
sebesség-mérést.

A lejtos tréner lejtése nem megfelelGen valtozik

Feliil _©
nézet
3 mm ii )
13 ﬁjﬁ 37
49 I 38
O
U

a. Tartsa lenyomva a Stop gombot és a sebesség-novelés [SPEED] gombot, illessze be a kulcsot
a konzolba, majd engedje fel a Stop gombot és a sebesség-ndvelés gombot. Nyomja meg
ismét a Stop gombot. Ezutan nyomja meg a lejtés-ndvelés vagy —csokkentés [INCLINE] gom-
bot. A lejt6s tréner automatikusan a maximalis lejtés szintre emelkedik, majd visszatér a min-
imalis szintre. Ez Gjrakalibralja a lejtési rendszert. Ha a lejtés nem kalibralddik, nyomja meg a
Stop gombot, majd ismét nyomja meg a lejtés-ndvelés vagy —csdkkentés gombot. Amikor a

lejtés kalibralva van, tavolitsa el a kulcsot a konzolbdl.

A gyalogldszalag lelassul gyaloglas kdzben

a. Ha hosszabbit6 kabelre van szliikség, kizarélag 1,5 m-nél (5 lab) nem hosszabb, harom-eres, 1

mm?-es, 14-es kabelt hasznaljon.

b. Ha a gyalogloszalag tal van feszitve, a lejtds tréner
teljesitménye csbkkenhet, és a gyaloglészalag is
sériilhet. Vegye ki a kulcsot és HUZZA Kl A
TAPKABELT. Az imbusz kulcsot hasznalva,
forditsa el a két gérgbécsavart az 6ramutatd jarasa-
val ellentétes iranyba, 1/4 fordulattal. Ha a futésza-
lag megfeleléen meg van feszitve, akkor a szélén
8-10 cm-re meg lehet emelni a gyalogloplatformrol.
Ugyeljen arra, hogy a futészalag kézépen marad-
jon. Ezutan dugja be a tapkabelt a konnektorba,
helyezze be a kulcsot és jarassa a lejtés trénert
par percig. Ezt addig ismételje, amig a futészalag
megfeleléen meg nincs feszitve.

Szabadonfut6é goérg6 csavarok

c. Ha gyaloglas kézben a futdszalag még mindig lelassul, nézze meg a jelen kézikdnyv el6lapjan

|évo informéaciot.
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PROBLEMA: A gyaloglészalag nincs centerben vagy csiszik gyaloglas kézben

MEGOLDAS: a. Ha a gyaloglészalag nincs centerben, elészor
vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A HALOZATI
KABELT. Ha a gyaloglészalag balra mozdult, az
imbusz kulcs segitségével forditsa el a bal gérgb
csavarjat az 6ramutaté jarasaval megegyez6
irdnyba 1/2 fordulattal; ha a jobb oldalra mozdult
el, forditsa el a csavart az 6ramutat6 jarasaval el-
lentétes iranyba 1/2 fordulattal. Ugyeljen arra, hogy
a futészalagot ne feszitse tul. Ezutan dugja be a

tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és
jarassa par percig a lejt6s trénert. Ezt addig ismételje, amig a futdészalag a k6zpontba nem
kerdl.

b. Ha a gyalogléfelulet csUszik mikddés kézben,
elészor vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A
TAPKABELT. Az imbusz kulcsot hasznélva
forditsa el mindkét hatsé gérgécsavart az dramu-
taté jarasaval megegyezd iranyba, 1/4 fordulattal.
Ha a futészalag megfelel6 médon meg van fes-
zitve, akkor a szélén 8-10 cm fel lehet emelni a
gyalogléplatformrél. Ugyeljen arra, hogy a futdsza-

lag kdzépen legyen. Ezutan dugja be a tapkabelt a
konnektorba, helyezze be a kulcsot és gyalogoljon
par percet a lejtds tréneren. Ezt addig ismételje, amig a futdszalag megfeleléen meg nincs fes-
zitve.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy

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

A pulzusszam-érzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kiilon-b6z6 tényezok befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak a pontossagat. A
pulzusszam-érzékelo csak az edzés soran
hasznalhat6 segédeszkozként alkalmazhaté a
pulzusszamban tapasztalhato trendek al-
talanos meghatarozasakor.

Ez az dtmutat6 segit edzésprogramjanak a megter-
vezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajékozodas végett szerezzen be valamilyen jobb sza-
kkony-vet, vagy konzultaljon orvoséaval. Ne felejtse el,
hogy a sikeres eredmény érdekében lényeges a
megfelel6 taplalkozas és az elegendd pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erésiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfelel in-
tenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
IrAnyadonak veheti a sajat pulzusszdmat, amikor meg
akarja allapitani a megfelel6 intenzitasszintet. Az
alabbi tdbladzaton 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
20 30 40 50 60 70 80

Ahhoz, hogy a megfelelé intenzitasszintet megtalélja,
keresse meg sajat életkoréat a tdblazat aljan (az életko-
rokat a legkézelebbi tiz évre kerekitettiik). Az On kora
feletti harom szam hatarozza meg az adott ,edzési
z6nat.” A legals6 szam a zsirégetéshez szikséges
pulzusszam, a k6zéps6 a maximalis zsirégetéshez
szlikséges pulzusszam, a legfelsé pedig az aerobik
edzéshez szikséges pulzusszam.

24

Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan
elégethesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitdsszin-
ten edzenie. Az edzés els6 par percében a test — hogy
energidhoz jusson — a szénhidratbdl szarmazo
kaldriakat hasznalja fel. Csupan az elsé par perc el-
telte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a tarolt
zsirkaloriakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy zsirt
égessen el, addig éallitgassa edzésének intenzitasat,
amig pulzusszdma a kdzelében nem lesz az
edzészbnaban lathat6 legals6 szamnak. A maximalis
zsirégetéshez pedig ugy eddzen, hogy pulzusszadma
az edzészonaban lathaté k6zépsd szam kdzelében
legyen.

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

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 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 ugy,
hogy pulzusszama az edzészbénaban van. (Az
edzésprogram els6 par hetében figyeljen arra is, hogy
pulzusszama 20 percnél tovabb ne legyen az
edzészondban.) Edzés kdzben |élegezzen 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 kdzott. Par hdnapos rendszeres edzést
kévetden hetente akar 6t edzést is végezhet, ha sziik-
séges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az edzést
mindennapi életének rendszeres és élvezhetd részévé
teszi.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

Jobb oldalon lathato tobbféle alapvet6 nydjtasi gyakorlat végrehajtasanak a megfelel6 formaja. Nyudjtaskor mo-
zogjon lassan — soha ne székdécseljen.

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

Alljon kicsit behajlitott térddel, majd lassan hajolgasson elére
csip6bdl. Hagyja, hogy — mikdzben, amennyire tudja, igyekszik
elérni a labujjait — a hata és a vélla ellazuljon. Ezt addig csinalja,
amig el nem szdmolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg 3-szor.
Nyujtési javaslatok: Térdinak, térdhajlat és hat.

2. A térdinak nyujtasa

Uljdn le, egyik labat nyijtsa ki. Hizza maga felé masik labanak a
talpat, majd tamassza azt a kinyujtott lab combjanak a belsd
oldalahoz. Amennyire csak lehet, nyljtdzkodva igyekezzen elérni a
labujjait. Ezt addig csinélja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihen-
jen. Mindkét lab esetében ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok:
Térdinak, a hat also6 része és a lagyék.

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

Egyik labat a masik elé helyezve hajoljon elére, majd tamaszkodjon
mindkét kezével a falnak. Hats6 laba maradjon egyenes, hatsé laba-
nak talpa pedig teljes egészében érintse a talajt. Hajlitsa be eldl 1évd 3
labat, doljon elére és kodzelitsen csipdjével a fal felé. Ezt addig
csindlja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét lab es-
etében ismételje meg 3-szor. Az Achilles-inak tovabbi nyujtdsédhoz
hajlitsa be a hatso labat is. Nyujtasi javaslatok: Labikra, Achilles-
inak és boka.

4. A négyfejii izom nyujtasa

Mikdzben egyik kezével a falnak tamaszkodik, hogy egyensulyat
megtartsa, nyuljon hatra és fogja meg egyik labat a masik kezével.
Vigye a sarkat olyan kdzel a fenekéhez, amennyire csak lehet. Ezt
addig csinalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje
meg mindkét 14bbal 3-szor. Nyujtési javaslatok: Négyfej izom, il-
letve a csip6 izmai.

5. A bels6 combizom nyujtasa

Uljén le Ggy, hogy talpai egymas felé legyenek, térddel kifelé.
Amennyire csak tudja, huzza mindkét |abat a lagyék terllete felé.
Ezt addig csinalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen.
Ismételje meg 3-szor. Nyujtési javaslatok: A négyfejli izom és a
csip6 izmai.
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Az alabb felsorolt alkatrészek beazonositdsédhoz lasd a részekre bontott abrat e kézikényv végén.
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Leiras

#8 x 3/4" Csavar
#8 x 1" Onmetszd csavar
3/8" x 3 1/2" Végcsavar
3/8" x 2 1/2" Csavar
Lejtés-motor vezeték
5/16" x 3 /4" Csavar
3/8" x 5" Csavar

3/8” Anya

3/8” Csillagalatét
#6 x 1" Csavar
#8 x 3/4" Onmetsz6 csavar
#8 x 1/2" Csavar

#8 x 3/4" Szoritd csavar
Szalagvezetd csavar
1/4" x 1 1/2" Csavar
5/16" x 1 3/4" Csavar
5/16" x 1 3/4" Csavar
1/4" x 2 1/2" Csavar
3/8" x 1" Csavar

3/8" x 1 3/4" Csavar
3/8" x 4 1/4" Csavar

#8 x 1/2" Csavar

Motor csavar

#8 Csillagalatét

1/4" Lapos alatét
Kioldhat6 kétéelem
1/4” Csillagalatét

3/8" Zarb anya

5/16” Anya

Szoritd

Mianyag roégzit

1/4" x 1" Végcsavar
Imbusz kulcs

5/32" Imbusz kulcs

Bal gérgd burkolat
Jobb goérgé burkolat
Méagnes

Meghaijtas gorg6 /Csiga
Hasi tanyér
Szalagvezetd
Gyalogloplatform
Gyalogl6szalag
Szabadonfuté gérgd
Els6 motorhazfedél
Haldzati kabel
Kabelanya

Hasi tanyér burkolat

Visszaallitas/ kikapcsolas aramkor-

megszakitd
Reed kapcsolo

50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
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Leiras

Reed kapcsol6 bilincs
Bal hatso6 parna

Vaz

Hasi tanyér lemez

Bal els6 parna

Els6 hasi tanyér
Felsd lejtés motor burkolat
Alsé lejtés motor burkolat
Lejtés motor

Vezeték kapocs
Elektronika lemez
Mianyag lab

PCB panel

Vezérld

Hajtdmotor

Ellenéllas szerkezet
Pulzus lemez

Pulzus lemez haz
Pulzus fogantyu

Bal kapaszkodd

Bal pulzus vezeték
Jobb pulzus vezeték
Tamasztéoszlop vezeték
Konzol burkolat
Tamasztéoszlop
Jobb kapaszkodo
Kapaszkodo burkolata
Kerék

Alap

Alap talp tavtartoja
Alap talp
Figyelmezteté matrica
Figyelmezteté matrica
Alap zarb6sapkaja
Konzol

Konzol ventilator
Kellék talca

Bilincs tavtarto
Kengyel

Konzol féldvezetéke
Szerviznyilas ajtaja
Kulcs/Csiptet6
Platform matrica
Motor szij

Bal név matrica

Jobb név matrica
Jobb els6 parna

Jobb hats6 parna

8" Kabelkotegeld

8" Vezetékkotegeld

R0410A



Kulcssz. Db.

100
101

102
103
104
105
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Leiras

Kerek furat

Védobburkolat figyelmezteté
matricaja

Motor védéburkolat

Audib vezeték

Lejtés érzékeld vezeték
Transzformator

106
107
108
109
110
111

Kulcssz. Db.
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Leiras

Sz(rd

Hal6zati kabel-adapter
Hajtomotor lemez
Hajtdmotor szigetelés
Gumialatét

5/16" Lapos alatét
Felhasznal6i kézikényv

Megjegyzés: A mlszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil moédosulhatnak. Ld. a kézikényv hatlapjat a potalkatrész-
rendelés informaciora vonatkozéan. *Ezek az abran nem lathat6 alkatrészek.
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POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

Pétalkatrészek megrendelésével kapcsolatban 1dsd a kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsunk,
készitse el6 az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul!

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

- 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 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 megdrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkozd eurdpai szab-
vanyok javitasat. Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszer(i modszereivel
kapcsolatos tovabbi informaciéért, kérjuk, forduljon a helyi énkormanyzathoz

és/vagy ahhoz az Uzlethez, ahol a terméket vette. _
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