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is.
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt lathaté figyelmeztetd matricak a termék
tartozékai. Helyezze a figyelmeztetd matricakat
az angol nyelv( figyelmeztetésekre a jelzett
helyeken. Ezen a rajzon a figyelmezteté matricak
helye lathat6. Ha valamelyik matrica hianyzik
vagy olvashatatlan, lasd ennek a kézikényvnek
a kiilsé boritéjat, majd kérjen ingyenes
potmatricat. A matricat a képen lathaté helyen
helyezze el. Megjegyzés: A matricak képen
lathatd mérete nem a tényleges méret.

R —
AFIGYELMEZTETES

Védje meg magat és a

kornyezetében lévé embereket
a sériilés veszélyétdl. Olvassa
el afelhasznaldi kézikinyvet és:

*Amikor a futdfeliilet

elindul vagy megall,
csak a szalag két szélén
IévS labtartokon aljon
+Egyszerre mindig csak
Kicsivel valtoztassa a
sebességet
*Kapaszkodjon a
markolatokba, hogy el
ne essen és hasznélat

kozben viselje mindig a
biztonsagi kapesoldt.
+Alljon meg, ha
gyengének érzi magat,
rosszul kap levegét vagy
szédil

“Teljesen zarja le a
tarolédobozt mielétt
elmozditana vagy
t4roind a futdpadot

+Allitsa a lejtést a
legkissebb értékre
mielétt osszecsukja
tarolési pozicioba a
berendezést.

A\ FIGYELMEZTETES]

Tartsa tavol a kezeit és a
labait ettdl a terilettdl a
berendezés miikédése
kézben.

+Ne engeden
gyermekeket a

]
A\  futopadra vagy annak
=S5 kozeldbe.

*Vegye ki a kulcsot,
amikor nem hasznla a
gépet

*Tartsa tévol ruhdzatét,

az ujjait és a hajat a
mozgé futészalagtol
— «Soha ne prébalia

bedllitani vagy

meglltan a
futészalagot mikodés
kozben.

+Mindig viseljen
sportcipét a gép
hasznalata kozben.

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

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

1.

10.

Edzésprogramja megkezdése elGtt
konzultaljon orvosaval. Kiiléndsen fontos
ez a 35 évnél idésebbek vagy a korabban
mar meglévo egészségiigyi problémaval
kiiszkodok esetében.

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

Kizarolag az el6irtak szerint hasznalja a
futépadot.

Tartsa a futépadot belsd, zart térben,

portdl és nedvességtol tavol. Ne helyezze a
futépadot garazsba, fedett udvarba vagy viz
kdzelébe!

Helyezze a futépadot vizszintes felliiletre mo-
gotte legalabb 2,4 m és mellette 0,6 m szabad
hely biztositasaval. Ne helyezze a futépadot
olyan feliiletre, amely blokkolja a Iégnyilaso-
kat. A padl6é vagy szonyeg sériilések ellen
val6 védelmére helyezzen egy taposé gye-
kényszonyeget a futépad ala.

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

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

A futépadot csak 159 kg, vagy az alatti
testsulyu személyek hasznalhatjak.

Ne engedjen egynél tobb személyt egy idoben
a futépadon tartézkodni.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot a futopad
hasznalata kézben. Ne viseljen laza, 16g6
6lt6zetet, amelyet a futépad becsiphet. Az
sportruhazatot ajanljuk noknek és férfiaknak
egyarant. Mindig viseljen sportcipét. Soha ne

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

hasznalja a futopadot mezitlab, illetve csak
Zoknit vagy szandalt viselve.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd
14. oldal), dugja be a tapkabelt egy féldelt
konnektorba. Ne csatlakoztasson erre az
aramkoérre mas gépet.

Ha hosszabbité kabelre van sziikség, kizaré-
lag 1,5 m-nél nem hosszabb, harom eres, 1
mm’-es kabelt hasznaljon.

Tartsa a tapkabelt fiit6tt feliiletektol tavol.

Soha ne mozgassa a sétalészalagot, mi-
kodzben a futépad ki van kapcsolva. Ne mii-
kodtesse a futopadot, ha a tapkabel vagy
dugasza sériilt, vagy, ha a futopad nem meg-
feleléen miik6dik. (Ha a futépad nem miik6dik
megfelelSen, lasd a HIBAELHARITAS részt a
25. oldalon.)

Olvassa el, értelmezze, és tesztelje a
vészleallitasi miiveletet, miel6tt hasznalatba
veszi a futépadot (lasd ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 16. oldalon).

Soha ne inditsa el ugy a futépadot ugy, hogy
rajta all a sétalészalagon. Mindig fogja a
kapaszkodét a futépad hasznalata kézben.

Ha egy személy gyalogol a futépadon, a futé-
pad zajszintje megnovekszik.

A futépad nagy sebességre is képes.
Apranként valtoztassa a sebességet, hogy el-
keriilje a hirtelen sebességugrast.

A pulzusszam monitor nem orvosi eszkoz.
Tobb tényezo is befolyasolhatja a pulzus le-
olvasas pontossagat, mint példaul a felhasz-
nalé mozgasa. A pulzusszam monitor csupan
edzési segédeszkdzként szolgal a pulzus-
szam-trendeknek altalaban t6rtén6 meghata-
rozasahoz.



20.

21.

22.

23.

Miikodés kozben soha ne hagyja Grizetleniil
a futépadot. Mindig vegye ki a kulcsot, hiizza
ki a tapkabelt és a kikapcsoloé gombot allitsa
ki [OFF] allasba, ha éppen nem hasznalja a
futépadot. (Lasd az 5. oldalon Iévé6, hogy hol
talalhaté a ki-/bekapcsolé gomb.)

Ne prébalja meg felemelni, leengedni

vagy elmozditani a futépadot, amig nincs
megdfeleloen 6sszeszerelve. (Lasd az
OSSZESZERELES részt a 7. oldalon, és a
FUTOPAD OSSZEHAJTASA ES MOZGATASA
részt a 24. oldalon.) Képesnek kell lennie 20
kg-ot, hogy a futépadot felemelje, leengedje
vagy mozgassa.

Amikor 6sszecsukja vagy mozgatja a futopa-
dot, gy6z6djon meg rdla, hogy a régzito pant
biztonsagosan tarolasi helyzetben tartja-e a
vazat.

Soha ne dugjon semmilyen targyat a futépad
nyilasaiba.

24.

25.

26.

27.

Ellendrizze és megfeleléen rogzitse a futépad
minden alkatrészét.

VIGYAZAT: Mindig huzza ki a futé-

pad tapkabelét a konnektorbdl kozvetleniil a
hasznalat utan, a berendezés tisztitasa elott,
és miel6tt a kézikonyvben leirt karbantartast
és beallitasi folyamatokat elvégezné. Soha ne
vegye le a motor fedelét, kivéve, ha erre egy
kiképzett szakember be nem tanitja Ont. A
szervizelést és minden mas itt leirt szerelést
csak az arra kiképzett szakember végezheti.

Ezt a futopadot csak otthoni hasznalatra
szantak. Ne alkalmazza a berendezést keres-
kedelmi helyeken, bérbeadas céljaval vagy
intézményes keretek k6zott.

A tulzasba vitt testedzés komoly sériiléshez
vezethet, vagy akar végzetes kimenetelii is
lehet. Ha edzés kézben rosszul van, vagy faj-
dalmat érez, azonnal hagyja abba, és végezze
el a levezetést.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT!



MIELOTT NEKILATNA

Koszdnjuk, hogy a forradalmi NORDICTRACK® T20.0
futépadot valasztotta. A T20.0 futépad lenylig6zd va-
lasztékat kinalja a kilénbdzé funkcidknak, amelyek
segitségével otthoni edzéseit élvezetesebbé és hatéko-
nyabba teheti. Ha pedig éppen nem edz, az egyedi futo-
pad dsszecsukhatd, igy aztan kevesebb mint feleakkora
padléfellletet igényel, mint a tébbi futdpad.

A futoépad hasznalata elott sajat érdekében
gondosan olvassa el a kézikényvet. A kézikdnyv

elolvaséasa utan felmerilé kérdésekkel kapcsolatban
lasd a kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy
gyorsan segitsiink, jegyezze fel a termék modell- és
sorozatszamat, miel6tt hozzank fordulna. A kézikényv
boritéjan lathaté a modellszam, valamint az, hogy hol
talalhat6 a sorozatszamot tartalmazé cimke.

Miel6tt tovabbolvasnd, ismerkedjen meg az alabbi
rajzon megjelolt alkatrészekkel.

206 cm
94 cm

Hosszlsag:
Szélesség:

Kapaszkodo6 S

Tart6oszlop

Sétélészalag

Labtarto

Szabadonfut6 gorg6t
bedllitd csavarok

Konzol

Markolatos
pulzusszam monitor

Kulcs/Csiptetd

Aram-kapcsol6

Platform parnafelllet




ALKATRESZAZONOSITASI TABLAZAT

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

o

#8 x 1/2" foldelés #8 x 3/4" csavar

QO 50O

5/16" csillagalatét

9)-1 -
(10)-10 3/8" csillagalatét  3/8" anya 11)—2 csavar (9) (1)-4
(12)—4
3/8" X 1 1/4" csavar (8)—4 5/1 6" X 1 1/ " 5/1 6" X 2" csavar (4)_4
csavar (5)-4
3/8" x 2" csavar (3)-1 3/8" x 2 3/4" csavar (7)—4
3/8" x 1 3/4" csavar (6)—1 5/16" x 3 3/4" csavar (2)-2




OSSZESZERELES

+ Az Osszeszerelés két embert igényel.

« Tegye a futdépadot olyan helyre, ahol kériilbtte
szabadon mozoghat, majd vegyen le réla minden
csomagoldéanyagot. Az sszeszerelés végeztéig
ne dobja el a csomagol6anyagokat.

+ A futopad sétaloszalagjanak az aljat a szallitas
id6étartamara nagy teljesitmény(i kendanyaggal
kenték be, egy kevés kenbanyag igy atkerulhet
a sétaloszalag tetejére vagy a szallitashoz

hasznalt kartonra is. Ebben nincs semmi kilonos.

Ha kendanyag kerulne a sétalészalag tetejére,
egyszerlen tordlje le a kenbanyagot gyenge,
kopést nem okozo tisztitoszerrel atitatott, puha
ruhéaval.

+ Azonositani apr6 alkatrészeket, lasd a 6. oldalon.

- Osszeszerel6 az alabbiak szilkségesek
szerszamok:

a mellékelt hatszoglet(i kulcsokra L——
egy allithaté villaskulcsra =R
egy csillagfejl csavarhuzé =

A készUlt alkatrészek sériilésének
megakadalyozasara ne hasznaljon elektromos
kéziszerszamokat az 6sszeszereléskor.

1. Gy6z6djon meg arrél, hogy a tapkabel ki
van-e huzva.

Helyezze egy darab keménypapirt a vaz (56)
hatsé része ala, hogy megvédje a padl6t vagy a
sz6ényeget.

Rdégzitse a bal kerék sapkat (96) az alaphoz
(97) két #8 x 3/4" csavarral (1).

Régzitse a jobb kerék sapkat (nem lathato)
az alap (97) jobb oldalahoz ugyanilyen
maédon.

2. Huizza at a tartéoszlop vezetéket (84) és az alap
foldelésvezetéket (94) az alapban megjelélt nyi-
lason (97).

Csatlakoztassa az alap féldelésvezetéket (94)
az alaphoz (97) egy #8 x 1/2" féldelés csavarral

(9).

Nyomja be a Gydrd (81) az alapban (97) 1évo
négyszdgletes nyilasba.

Keménypapir




3. Keresse meg a bal tartboszlopot (89), amely a 3
“Left” jeldléssel van ellatva (Az L vagy Left a bal
oldalt; az R vagy Right pedig a jobb oldalt jeldli).
Egy masik személy tartsa a bal tartboszlopot a
vaz (97) kbzelében.

Lasd a belso rajzot. A bal tartboszlopban (89)
Iévd vezetékkdtegelbvel kdsse at biztonsagosan

Vezeték- g4
kotegeld

a tartboszlop vezeték végét (84). Ezutan huzza
ki a vezetékkotegeld masik végét annyira, hogy
a tartéoszlop vezetékét teljesen at tudja vezetni
a bal oldali tartéoszlopon.

4. Tartsa a bal tarto tartboszlopot (89) az alapnal 4
(97). Ugyeljen, nehogy becsipje a vezetéke-
ket. Ha sziikséges, helyezze az alap foldelés-
vezetéket (94) a bal tartboszlop oldalan 1évé
nyilasba. Ezutan illesszen két 3/8" x 2 3/4" csa-
vart (7) és két 3/8" x 1 1/4" csavart (8) két 3/8"
csillagalatéttel (12) a bal tartboszlopba.

Részben huzza meg a 3/8" x 2 3/4" csavarokat
(7) és a 3/8" x 1 1/4" csavarokat (8), amig a csa-
varok feje nem érinti a bal tartéoszlopot (89); de
nem hiuzza még meg a csavarokat teljesen.
Megjegyzés: JOl jéhet a révid imbuszkulcs (113)
hasznalata az abran jelzett csavarra.

Régzitse a jobb tartéoszlopot (nem lathato)
ugyanilyen médon. Megjegyzés: A jobb olda-
lon nincsenek vezetékek.




5. Keresse meg a bal és jobb alap burkolatot (92,
93). Csusztassa a bal alap burkolatot a bal tar- Q
téoszlopra (89), valamint a jobb tartéoszlop bur- \4,
kolatot a jobb tartboszlopra (90). Ne nyomja be
még az alap burkolatokat a helyikre.

6. Egy masik személy segitségével tartsa a 6
konzolszerelvényt a bal tartéoszlop (89) mellett.

Csatlakoztassa a tartbéoszlop vezetékét (84)

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
csatlakozét és prébalja meg ujbol. HA A
CSATLAKOZOKAT NEM CSATLAKOZTATJA
MEGFELELOEN, A KONZOL AZ
ARAMELLATAS BEKAPCSOLASAKOR
KAROSODHAT. Ezutan vegye le a ° °
vezetékkdtegelbt a tartdoszlop vezetékérdl.

Konzol-
szerelvény

Konzol-
84 vezeték

Vezeték-
kotegeld

89




7. Dugja be a f6l6sleges vezetéket a bal
tartéoszlopba (89), amint On a konzol-
szerelvényt rahelyezte a bal és jobb
tartdoszlopokra (89, 90). Legyen 6vatos,
nehogy becsipje a vezetékeket (84).

Konzol-
szerelvény

Rdégzitse a konzol-szerelvényt négy 5/16" x 1
1/2" csavarral (5) és négy 5/16" csillagalatéttel
(10). Hajtsa be kissé mind a négy csavart,
majd hizza meg Oket.

8. Keresse meg a bal kapaszkodot (87), amely a
“Left” jel6léssel van ellatva (Az L vagy Lefta
bal oldalt; az R vagy Right pedig a jobb oldalt
jeloli). Csusztassa a bal kapaszkodét a konzol-
szerelvény és a pulzus-szerelvény kozé.

Konzol-
szerelvény  pyizus-

szerelvény

Rdégzitse a bal kapaszkodot (87) két 5/16" x I —
2" csavarral (4), egy 5/16" x 3 3/4" csavarral
(2), valamint harom 5/16" csillagalatéttel (10) a
bemutatott médon. Hajtsa be részben mind a
harom csavart, majd hiizza meg Oket.

Roégzitse a jobb kapaszkodét (nem lathatd)
a jobb konzol-szerelvényhez a fent leirt
maodon.
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9.

10.

Erésen hizza meg a négy 3/8" x 2 3/4" csavart
(7), majd hizza meg a négy 3/8" x 1 1/4"
csavart (8) (csak az egyik oldal lathaté).

Nyomija a bal és jobb alap burkolatot (92, 93) az
alapra (97), amig a helyikre nem kattannak.

Emelje fel a vazat (56) a képen jelzett hely-
zetbe. Egy masik személy tartsa meg a vazat
addig, amig a 12. Iépéssel nem végzett.

Igazitsa Ugy a tarolasi reteszt (53) ugy, hogy a
nagy hively és a retesz gombja a képen lathatd
helyzetben legyen.

Erdsitse fel a tarolasi retesz (53) als6 végét az
alapon (97) lévé konzolra egy 3/8" x 2" csavar
(3) és egy 3/8" anya (11) segitségével.

Retesz-
gomb

11




11.

12.

13.

Erdsitse fel a tarolasi retesz (53) fels6 végét a
vézra (56) egy 3/8" x 1 3/4" csavar (6) és egy
3/8" anya (11) segitségével.

Tavolitsa el a csomagoldéanyagot a vaz (56)
aljarol.

Lasd a belsé rajzot. Ugyeljen arra, hogy a 1/2"
héatso szintez6 1ab anyak (111) teljesen fel le-
gyenek csavarva a hatsé szintezd labakra (60).
Ezutan csavarja be a két hatsé szintezd labat a
vazba (56).

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

Ha a héatso szintez6 labak (60) egyike nem all
teliesen a padlén, forgassa el a szintez labat,
amig teljesen nem all a padlén, majd hizza meg
az 1/2" hatsé szintezd lab anyat (111) a vaz
ellenében (56).

Gyo6z6djon meg arrodl, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve vannak-e, miel6tt a futopadot
hasznalja. Ha mianyag lapok vannak a futdpad matricain, tavolitsa el a mianyagot. A padlé vagy a sz6nyeg
védelme érdekében helyezzen gyékényszdnyeget a futbpad ala. Megjegyzés: A berendezéshez plusz
szerelvények is lehetnek csomagolva. Tartsa biztonsagos helyen a mellékelt imbuszkulcsot; az imbuszkulcs
a sétaloszalag beallitasdhoz hasznalandé (lasd a 26. és 27. oldalt).
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A PULZUSSZAM MONITOR

HOGYAN HELYEZZE FEL A PULZUSSZAM
MONITORT

A pulzusszdm moni-
tor a kdvetkezOkbdl
all a mellkasi pant
és az érzékel6 Mel]kasi
egység. lllessze a Filek  pant
mellkasi pant egyik
végén lévo filet az
érzékel6 egysé-
gen lévd nyilasba
az abran lathato
médon. Ezutan

nyomja az érzékeld
egység végét a
mellkasi panton Iév6
csat ala. A fulnek
egy sikban kell len- ]
nie az érzékel6 egy- Erzékeld Csat
ség elllsé részével.

A pulzusszdm
monitort a ruhaja
alatt kell viselnie,
szorosan a bérén.
Helyezze a pul-

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

Huzza el az érzékel6t par centiméterre a testétdl, és
keresse meg a belsé oldalon 1évé két elektroda-teri-
letet, amelyet sekély bardzdak boritanak. Sés oldatot

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

vissza az érzékeld egységet a mellkaséra.
GONDOZAS ES KARBANTARTAS

+ Minden hasznalat utan puha térilkézével alaposan

szaritsa meg az érzékeldt. A nedvesség aktivalt alla-

potban tarthatja az érzékel6t, ami az elem élettarta-
mat megroviditi.

A pulzusszam monitort tarolja meleg, szaraz helyen.
A mellkasi pulzusmérét ne tarolja miianyag zsdkban
vagy mas olyan tartbban, amelyben bent rekedhet a

nedvesség.
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+ Ne tegye ki hosszabb ideig a pulzusszadm monitort
kdzvetlen napfénynek; ne tegye ki 50° C feletti vagy
-10° C alatti hdmeérsékletnek.

+ Ne hajlitsa vagy nyujtsa meg tulzottan érzékel6t,
amikor a pulzusszadm monitort hasznélja vagy
tarolja.

+ Az érzékelt tisztithsdhoz hasznéljon egy nedves
ruhét és egy kevés enyhe szappant. Torolje meg az
érzékeldt a nedves ruhaval és azonnal szaritsa meg
egy puha térilkdzével. Soha ne hasznaljon alkoholt,
suroloszereket vagy vegyszereket az érzékeld
tisztithdsara. A mellkasi pantot mossa kézzel és
szaritsa meg levegén.

HIBAKERESES

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

- Ugyeljen arra, hogy a pulzusszam monitort a bal
oldalon leirt médon viselje. Ha a pulzusszam
monitor nem mikddik, amikor a leirtak szerint van
felhelyezve, mozditsa el a mellkasan egy kicsit
lejjebb vagy feljebb.

* Ha a pulzusszam értékek nem jelennek meg addig,
amig On izzadni nem kezd, nedvesitse meg ismét
az elektrdda- terlleteket.

* Ahhoz, hogy a konzol megijelenitse a pulzusszam
értékeket, Onnek karnyujtasnyi tavolsagon belll kell
lennie a konzoltol.

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

+ A pulzusszam monitort arra tervezték, hogy normalis
pulzusszammal rendelkezd emberek esetében
mikédjon. A pulzusszam-érték problémakat
okozhatjak olyan egészséguigyi allapotok, mint
a korai kamrai 6sszehuzédasok (pvc), tul gyors
szivverés rohamok és aritmia.

+ A mellkasi pulzusérzékelbt befolyasolhatja
magneses interferencia, amely magasfesziltség(
vezetékekbdl vagy més forrdsokbdl szarmazik.
Ha On azt gyanitja, hogy a probléméat magneses
interferencia okozza, probalkozzon a fitnesz gép
mashova helyezésével.



MUKODES ES BEALLITASOK

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

Ezt a terméket féldelni kell. Ha hibasan mikddne
vagy elromolna, a féldelés az elektromos aram
szamara biztositja a legkisebb ellenallasi Gtvonalat,
ezzel csdkkentve az aramutés kockazatat. Ez a termék
készlilek-féldeld vezetéket tartalmazéd aram-kabellel
rendelkezik és foldelt dugasszal. FONTOS! Ha az
aram-kabel megrongalddott, a gyarto altal javasolt
aram-kabelre kell kicserélni.

A\ VESZELY!  készilék-oidels

vezeték nem megfelel6 csatlakoztatasa
megnovelt aramiités veszélyét idézheti elo.
Ellenériztesse szakképzett villanyszerelGvel
vagy szervizessel, ha nem biztos abban,
hogy a termék megfeleléen van-e foldelve.
Ne médositsa a termékhez kapott dugaszt,
ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen
be egy megfelelo aljzatot egy szakképzett
villanyszerel6vel.

Kévesse az alabbi Iépéseket az aram-kabel
bedugaszolasahoz.

1.

Dugaszolja be az d&ram-kéabel abran lathaté végét a
futépadon lévé aljzatba.

A futdpad csatlakozoja

Halozati kabel

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

// Aljzat
4!~
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A FIGYELMEZTETO CIMKE FELRAGASZTASA

Keresse meg az angol nyelvi figyelmeztetéseket

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

KONZOL JELLEMZOK

A futdpad konzolja olyan jellemzék meggy6z8

sorat kinalja, amelyeket arra terveztek, hogy az
edzésprogramjait hatékonyabba és élvezhetdbbé
tegyék. Amikor a manualis médot alkalmazza,

egy gombnyomassal megvaltoztathatja a futopad
sebességét és lejtését. Edzés kdzben a konzol az
edzésrél azonnali visszajelzést ad. A pulzusszamat is
megmeérheti a markolatos pulzusszam monitor, vagy a
mellkasi pulzusszam monitor segitségével.

Ezen kivil a konzol huszonnégy fedélzeti
edzésprogramot tartalmaz—hat kal6ria
edzésprogramot, hat intenzitas edzésprogramot,
hat sebesség edzésprogramot és hat lejtés
edzésprogramot. Mindegyik edzésprogram
automatikusan szabélyozza a futdpad sebességét
és lejtését, mikdzben végigvezeti Ont a hatékony
program-0sszeallitason.

A konzol jellemzéje a forradalmi iFit Live mod is, amely
lehetdvé teszi, hogy a futbpad kommunikéljon az On

vezeték nélkili halézataval egy opcionalis iFit Live
modulon keresztiil. Az iFit Live méddal On letdlthet
személyre sz6l6 edzésprogramokat, Iétrehozhat sajat
edzésprogramokat, nyomon kévetheti eredményeit,
versenyezhet masokkal és elérhet szamos egyéb
jellemz6t. Egy iFit Live modul barmikor torténé
megvasarlasahoz latogasson el a www.iFit.com
weboldalra, vagy hivja fel a jelen kézikdnyv els6
boritojan 1évo telefonszamot.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskdnyvét is
hallgathatja edzés kdzben a konzol sztereo hangositd
rendszere segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz kévesse a 16.
oldalon talalhaté utasitasokat. A manualis mod hasz-
nalatanak leirasat Id. a 16. oldalon. Egy iFit edzés-
program hasznalatanak leirasat Id. a 20. oldalon. Az
informacios mod hasznalatanak leirasat Id. a 22.
oldalon. A sztere6 hangrendszer hasznalatat Id. a
23. oldalon.

Megjegyzés: A konzol a sebességet és a tavolsagot
akér kilométerben, akar mérféldben is megjelenitheti.
Annak megallapitasahoz, hogy melyik mértékegység
van kivalasztva, nézze meg az INFORMACIO MOD
részt a 22. oldalon. Az egyszeriliség kedvéért a

jelen kézikbnyvben szereplé minden informécié a
kilométerre vonatkozik.
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FONTOS! Ha a konzol feliiletén miianyag lapok
vannak, tavolitsa el a miianyagot. A sétaléplatform
karosodasanak megel6zésére viseljen tiszta edz6-
cipot, amig a futopadot hasznalja. Amikor a futopa-
dot elso alkalommal hasznalja, ligyeljen a sétalo-
szalag beallitasara, és — ha sziikséges — centrirozza
a sétalészalagot (lasd a 27. oldalt).

AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS! Ha a futépad hidegnek volt kitéve, az
aramellatas bekapcsolasa elott tegye lehetové,
hogy szobahomérsékletre melegedhessen fel. Ha
ezt nem teszi meg, a konzol kijelz6i vagy mas elekt-
romos alkatrészek karosodhatnak.

Dugja be a hélézati kabelt
(lasd a 14. oldalt). Ezutan
keresse meg a futdpad
vazan az aram-kapcsolét a
halozati kabel kézelében.
Nyomja meg az aram-
kapcsol6t a visszaallitas
[RESET] allasba.

Visszaallitas

FONTOS! A konzol egyik jellemzoje a demo lizem-
mad is, amelyet arra a hasznalatra terveztek, ami-
kor a futépadot lzletben kiallitjak. Ha a halozati
kabel bedugasakor és az arammegszakité vissza-
allitott helyzetbe kapcsolasakor a kijelzok azonnal
vilagitanak, a demé iizemmod be van kapcsolva. A
demo lizemmaéd kikapcsolasahoz tartsa par masod-
percig lenyomva a [STOP] gombot. Ha a kijelz6k to-
vabbra is vilagitanak, Id. az INFORMACIOS MODOT
a 22. oldalon, a demo lizemmod kikapcsolasaval
kapcsolatban.

Ezutéan alljon r4 a futépad
talpsinjeire. Keresse meg
a kulcsra erdsitett csi-

peszt, majd csUsztassa ra

, e Kulcs |
a csipeszt a ruhazatanak ]
Ovpantjara. Ezt kdvetben
helyezze be a kulcsot a

konzolba. A kijelzék egy Kapocs

pillanat mulva mar vi-
lagitanak is. FONTOS!
Vészhelyzetben a kulcs kihizédhat a konzolbdl,
ami altal a sétalészalag lassan leall. Prébalja ki a
csiptetot ugy, hogy ovatosan tesz par Iépést hat-
rafelé; és ha a kulcs nem hazodik ki a konzolbdl,
allitson a csiptet6 helyzetén.

A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

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

Valassza ki a manualis (kézi) izemmaodot.

Nyomja meg a manuélis [MANUAL] gombot a
konzolon. Amikor nem kapcsol6dik az iFit Live
mébdhoz, a manudlis mdd lesz automatikusan kiva-
lasztva.

Inditsa el a sétalészalagot.

A sétaloszalag elinditdsdhoz nyomja meg a
[START] gombot, a sebességnodvelés [SPEED]
gombot, vagy a szdmozott 1 1épés 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
véltoztasson a sétéldészalag sebességén a sebes-
ségndvelés, illetve - csdkkentés gomb megnyo-
maséaval. Minden alkalommal, amikor valamelyik
gombot megnyomja, a sebesség beallitasa 0,1
km/6-val valtozik; ha egy gombot lenyomva tart, a
sebesség-bedllitas 0,5 km/6 fokozatokkal véltozik.
Megjegyzés: Miutdn megnyomta a gombot, egy kis
id6t vesz igénybe, amig a sétaloszalag eléri a kiva-
lasztott sebesség-beallitast.

Ha a szamozott 1 |épés sebesség gombok vala-
melyikét nyomja meg, a sétaldszalag sebessége
fokozatosan véltozik addig, amig a kijel6lt sebes-
ség-beallitast el nem érte. Egy tizedest tartalmazé
bedllitas kivalasztasahoz —mint pl. 4,8 km/6—
nyomjon meg két szamozott gombot egymés utan.
Pl. a 4,8 km/6 sebesség-beallitas kivalasztasahoz
nyomja meg a 4-es gombot, majd azonnal nyomja
meg a 8-as gombot.

A sétaloszalag leallitasahoz nyomja meg a [STOP]
gombot. Az id6 elkezd villogni a kijelz6n. A sétalo-

szalag Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot
vagy a sebességnodvelés gombot.
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Valtoztassa meg a futopad lejtését kivansaga
szerint.

A futépad lejtésének megvaltoztatasahoz nyomja
meg a lejtés-névelés [INCLINE/DECLINE], illetve —
csokkentés gombot, vagy a szdmozott 1 1épéses
lejtés [1 STEP INCLINE/DECLINE] gombok vala-
melyikét. Minden egyes alkalommal, amikor vala-
melyik gombot megnyomja, a futbpad fokozatosan
hozzaigazodik a kijelolt lejtésbeallitashoz.

Koévesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Mikdzben a futdpadon sétal vagy fut, a kijelzén
az edzésprogrammal kapcsolatos aldbbi adatok
lathatok:

+ Az eltelt id6 [TIME].

+ Az eddig sétaval vagy futdssal megtett tdvolsag
[DISTANCE]

+ Az edzésprogram intenzitadsat mutatd haséab

- Az On altal elégetett kaloriak hozzavetéleges
szama [CALORIES]

- Afutépad lejtési szintje [INCLINE]

- A labban (feet) megadott magassag, amelyet
On megmészott [VERT. FEET]

+ A sétélészalag sebessége [SPEED]

+ Az On pulzusszama (Id. a 6. |épést a 18.
oldalon)

* A matrix

A matrix tébb kijelzd filet kinal. Nyomja meg a no-
velés és a csdkkentés gombot az [ENTER] gomb
mellett, amig a kivant ful nem lathato.

A lejtés fil az edzésprogram lejtés-beallitasai
profiljat mutatja. Egy Uj szegmens jelenik
meg minden perc végén. A sebesség fill az
edzésprogram sebesség-beallitadsai profiljat
mutatja.
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Az En Nyomvonalam fiil egy 400 (1/4 mérféld) pa-

lyat mutat. Amint On edz, a villog6 téglalap mutatja
az On elérehaladasat. Az En Nyomvonalam fiil az

On altal megtett kdrok szamat is mutatja.

A kalédria fill az On altal elégetett korilbelili kaléria-
mennyiséget mutatja. Az egyes szegmensek
magasséaga képviseli az illet6 szegmens alatt
elégetett kaloria-mennyiséget.

Edzés kozben az edzésprogram intenzitas szintjet
jelz6 hasab az On edzése hozzavetbleges intenzi-
tasszintjét fogja jelezni.

ss=e=INTENSITY 555y

Nyomja meg a [HOME] gombot az alapértel-
mezett menibe vald visszatéréshez (Id. az
INFORMACIOS MODOT a 22. oldalon az alap-
értelmezett mena beallitasahoz). Ha szikséges,
ismét nyomja meg a Home gombot.

Amikor a vezeték nélkiili iFit
Live modul csatlakoztatva
van, a kijelz6 tetején 1évo ve-
zeték nélkili jelkép mutatja a
vezeték nélkili jel er6sségét.
Négy iv teljes jel-er6sséget
mutat.

=D
=

A kijelz6k visszaallitasahoz nyomja meg a Stop
gombot, vegye ki, majd 0jbol helyezze be a kul-
csot.



6. Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Figyelem: Ha a markolatos pulzusszam
monitort és a mellkasi pulzusszam monitort
egyszerre hasznalja, a konzol nem fogja
pontosan mutatni a pulzusszamat. A mellkasi
pulzusmérdre vonatkozé informaciét Id. a 13.
oldalon.

A markolatos
pulzusérzékeld
hasznalata el6tt
vegye le a mi-
anyag lapokat

a pulzus rudon
|évo fémérintke-
z6krél. Ezenfelll
ugyeljen arra is,
hogy keze tiszta
legyen.

A pulzusszama

megméréséhez élljon a labtarté sinekre, majd
tartsa a pulzus rudat a tenyereivel a fémérintkez6-
kén kb. tiz masodpercig, kerilje el kezei mozgaté-
sat. Amikor a készUllék érzékeli a pulzusat, a pul-
zusszama megjelenik a kijelzén. A legpontosabb
pulzusszam adatok kijelzése érdekében tartsa az
érintkez6ket még kb. 15 méasodpercig.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.

A ventilator tdbb sebesség-beallitassal rendel-
kezik valamint egy automata moddal. Amikor az
automata modot valasztjuk, a ventilator sebessége
automatikusan névekszik és csdkken, ahogyan a
sétaloszalag sebessége ndvekszik és csdkken.
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Nyomja meg a manualis
[MANUAL] ventilator R ,
gombot a ventilator RSN b m}
sebességének kiva-

lasztasahoz vagy a
ventilator kikapcsolasa-
hoz. Nyomja meg az automata [AUTO] ventilator
gombot az automata mod kivalasztdsahoz vagy a
ventilator kikapcsolasahoz.

Forditsa a ventilator kart felfelé vagy lefelé a
ventilatorbol jovo Iégaramlas iranyitasahoz.

Ha a ventilatort bekapcsolva hagyja, amikor a
sétaloszalagot ledllitja, a ventilator néhany perc
elteltével automatikusan kikapcsol.

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

Alljon ra a talpsinekre, nyomja meg a Stop gombot;
és allitsa a futopad lejtését a 0 szazalékra.

Ha a futépadot tarolashoz 6sszehaijtja, a
lejtésnek a 0 szazalékon kell lennie, kiilénben a
futépadban kart tehet. Ezutan vegye ki a kulcsot
a konzolbdl, majd tegye biztonsagos helyre.

Amikor befejezte a futbpad hasznalatat, nyomja
meg az aram gombot a ,ki” [OFF] allasba és huzza
ki aram kabelt. FONTOS! Ha nem igy jar el, a
futopad elektromos alkatrészei id6 elott elhasz-
nalédhatnak.



FEDELZETI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd az ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt a
16. oldalon.

Valasszon ki egy fedélzeti edzésprogramot.

Egy fedélzeti edzésprogram kivalasztdsdhoz ismé-
telten nyomja meg a kaléria [CALORIE] gombot,
az intenzitas [INTENSITY] gombot, a sebesség
[SPEED] gombot, vagy a lejtés [INCLINE] gombot,
amig a kivant edzésprogram meg nem jelenik a
kijelzén.

Amikor kivalaszt egy fedélzeti edzésprogramot, a
kijelz6 megmutatja az edzésprogram idétartamat,
tavolsagat és a nevét. Néhany masodperc
elteltével a kijelzén megjelenik az edzésprogram
maximum sebesség- és lejtés-beallitasat. Ezen
felul a program sebesség-bedllitdsainak profilja

is megjelenik a matrixban. Ha egy kaléria
edzésprogramot valaszt, a program nevében az On
altal elégetend6 kal6riaszam jelenik meg.

Kezdje el az edzésprogramot.

A program elinditdsdhoz nyomja meg a [START]
gombot vagy a sebességndvelés [SPEED] gombot.
Egy kis idével az utan, hogy a gombot megnyomta,
a futdpad automatikusan az edzésprogram els¢
sebesség-, valamint lejtésbedllitdsahoz igazodik.
Fogja meg a kapaszkododkat, majd kezdjen sétalni.

Mindegyik edzésprogram szegmensekre oszlik.
Minden szegmenshez egy sebesség-, illetve egy
lejtésbedllitas van beprogramozva. Figyelem:
Ugyanaz a sebesség- és/vagy lejtésbeallitas tdbb,
egymast kdvetd szegmenshez is programozhato.
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Az edzéspro-
gram soran a se-
besség- és lejtés
filon 1évo profil
mutatja az On
elérehaladasat.
A profil villogd
szegmense az
edzésprogram aktudlis szegmensét képviseli. A
villogé szegmens magassaga az aktualis szegmens
sebesség- vagy lejtés-beallitdsat mutatja.

AV

Aktudlis szegmens

Mindegyik szegmens végén hangjelzések sora
hangzik el és a profil kbvetkezd szegmense

kezd villogni. Ha a kdvetkezd szegmensre egy
mas sebesség és/vagy lejtés bedllitds van
beprogramozva, a kijelzékon az Uj sebesség és/
vagy lejtés beallitas fog par masodpercig villogni,
és a futépad automatikusan beéll az Uj sebesség
és lejtés beallitasra.

Az edzésprogram igy folytatédik egészen addig,
amig a profil utols6 szegmense nem villog a
kijelzbn és az utols6 szegmens is véget nem ért.
Ezutan a sétaloszalag lassan leéll.

Figyelem: A kaléria célérték az On altal az
edzésprogram soran elégetendo kaloriak
becsiilt szama. Az On altal elégetett kalériak
valés szama az On testsulyatol fiigg. Raadasul,
ha az edzésprogram soran On manualisan
megvaltoztatja a futépad sebességét vagy
lejtését, ez az On altal elégetett kal6riak szamat
befolyasolja.



Ha az edzésprogram folyaman a sebesség-, illetve
lejtés-beallitas barmikor tal nagy vagy tal kicsi, On
a bedllitast kézzel is felulbirdlhatja a sebesség
[SPEED] vagy lejtés [INCLINE] gomb megnyoma-
saval; azonban, ha az edzésprogram kovetkezo
szegmense mar elindult, a futépad automatiku-
san a kévetkezo szegmenshez tartozé sebes-
ség-, illetve lejtés-beallitashoz igazodik.

Az edzésprogram barmikor leallithaté a [STOP]
gomb megnyomasaval. Az idd elkezd villogni a
kijelzén. Az edzésprogram Ujrainditasahoz nyomja
meg a Start gombot vagy a sebességndvelés gom-
bot. A sétaldészalag 2 km/6 sebességgel mozogni
kezd. Amikor az edzésprogram kévetkezd szeg-
mense elindult, a futépad automatikusan a kdvet-
kezd szegmenshez programozott sebesség-, illetve
lejtésbeallitashoz igazodik.

Koévesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Ld. a 17. oldalon Iévd 5. l1épést. A kijelzd a
hatralévd idét mutatja az eltelt id6 helyett.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 18. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.
Lasd a 7. Iépést a 18. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 18. oldalon.

IFIT LIVE EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

Figyelem: Egy iFit Live edzésprogram hasznalatahoz
Onnek rendelkeznie kell egy opcionalis iFit Live mo-
dullal. Ha iFit Live modult kivan vasarolni, lépjen a
www.iFit.com oldalra, vagy hivja fel az e kézikényv
elso boritéjan lathaté telefonszamot. Rendelkeznie
kell egy USB portos szdmitdgéppel és internet kap-
csolattal is. Onnek rendelkeznie kell vezeték nélkiili
hélbézathoz valé hozzaféréssel, valamint egy 802.11b
routerrel, amelyen az SSID adas engedélyezve van (a
rejtett halézatok nem tamogatottak). Egy iFit.com tag-
sag is szlkséges.

1. Helyezze a kulcsot a konzolba.

Lasd az ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt a
16. oldalon.

2. Helyezze be Az iFit Live modult a konzolba.

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

FONTOS! Hogy a sugarzasnak valo kitevés
megfeleloségi kovetelményeinek eleget te-
gyiink, az iFit Live antennanak és az adénak
legalabb 20 cm-re (8 inch) kell lennie minden
személytol, és nem szabad mas antenna vagy
adé mellett lennie vagy ahhoz kapcsolodnia.

3. Valasszon ki egy felhasznalét.

Ha tébb mint egy felhasznal6 van regisztralva,

a felhasznéalékat az iFit Live 16 képernyén lehet
atkapcsolni. Nyomja meg az Enter gomb melletti
ndvelés és csdkkentés gombokat egy felhasznéld
kivalasztasahoz.

4. Valasszon ki egy iFit Live edzésprogramot.

Egy iFit Live edzésprogram kivalasztdsihoz
nyomja meg az iFit Live gombok egyikét. Miel&tt
néhany edzésprogram letéltédne, Onnek hozza kell
adnia 6ket az On edzéstervéhez a www.iFit.com
oldalon.
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Nyomja meg az iFit Live gombot az On edzéster-
vében szerepld kdvetkezd edzésprogram letolté-
séhez. Nyomja meg az En edzém [MY TRAINER]
gombot, az En térképeim [MY MAPS], a Vilagkériili
ut [WORLD TOUR] gombot vagy az Esemény-
edzés [EVENT TRAINING] gombot az On edzés-
tervében Iévé ilyen tipusu kévetkez6 edzésprog-
ram letdltéséhez. Nyomja meg a Versenyzés
[COMPETE] gombot az el6zetesen belitemezett
versenyen valo részvételhez. Az iFit Live edzés-
programokra vonatkozé tovabbi informaciét Id.
a www.iFit.com weboldalt. Figyelem: Ha nincse-
nek a kivalasztott tipusnak megfelelé edzésprogra-
mok az On edzéstervében, az On edzéstervében
szerepld kdvetkezd edzésprogram toltddik le.

Amikor kivalaszt egy iFit Live edzésprogramot, a
kijelz6 megmutatja az edzésprogram idétartamat,
tavolsagat és a nevét. A kijelz6 megmutatja az On
altal elégetendd kaloriak megkozelitd szamat is.
Néhany masodperc elteltével a kijelz6n megjelenik
az edzésprogram maximum sebesség- és lejtés-
bedllitdsat. Ha egy verseny-edzésprogramot
valaszt, a kijelzd visszafelé szamol a verseny
indulasaig.

Figyelem: Mindegyik iFit Live gomb két

demé edzésprogramot is tud futtatni. A demo
edzésprogramok haszndlatahoz tavolitsa el az iFit
Live modult a konzolbdl és nyomja meg az iFit Live
gombok egyikét.

Kezdje el az edzésprogramot.
Lasd a 3. 1épést a 19. és 20. oldalon.

Az edzésprogram soran személyi edz6jének
hangja vezeti Ont végig az edzésprogramon.
Kivalaszthat egy audi6 beallitast is a személyi
edzéje szamara (Id. AZ INFORMACIOS MODOT a
22. oldalon).

Az edzésprogram barmikor térténé ledllitasahoz
nyomja meg a [STOP] gombot. Az id6 elkezd vil-
logni a kijelzén. Az edzésprogram Ujrainditdsahoz
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nyomja meg a [START] gombot vagy a sebesség-
ndvelés [SPEED] gombot. A sétal6szalag ekkor az
edzésprogram els6é szegmensére beallitott sebes-
séggel kezd mozogni. Amikor az edzésprogram
kévetkez6 szegmense elindul, a futépad automati-
kusan a kdvetkezd szegmensre programozott se-
besség-, illetve lejtésbedllitdshoz igazodik.

6. Kovesse az elorehaladasat a kijelz6k
segitségével.

Lasd az 5. Iépést a 17. oldalon.

Az En Gtvonalam fill [MY TRAIL] a egy Gtvonal ter-
képéet mutatja, amelyen On gyalogol vagy fut, vagy
az On altal megtett korok szaméat mutatja.

Egy verseny-edzés folyaman a verseny
[COMPETITION] fiil mutatja az On versenyen tor-
ténd elérehaladasat. Amikor On versenyez, a mat-
rixban talalhato felsé vonal mutatja, hogy On meny-
nyit teljesitett a versenybdl. A tébbi vonal a négy
élenjaro ellenfelét mutatja. A matrix vége a verseny
végét képviseli.

7. Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 18. oldalon.

8. Kapcsolja be a ventilatort, ha ugy kivanja.
Lasd a 7. Iépést a 18. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 18. oldalon.
Az iFit Live modra vonatkozé6 tovabbi informacio

beszerzése céljabol latogassa meg a www.iFit.com
weboldalt.



AZ INFORMACIOS MOD

A konzol jellemzdje az informaciés lzemmaod is,
lehet6vé teszi, hogy On személyre igazitsa a konzol-
beallitdsokat.

Az informacidés mod kivalasztasahoz tartsa lenyomva
a [STOP] gombot, mikézben a kulcsot beilleszti a
konzolba, majd engedje fel a Stop gombot. Amikor az
informaciés médot valasztja, a kévetkezd informaciod
jelenik meg:

Az id6 kijelz6n az 6sszes 6raszam lathatd, amennyi
ideig a futopadot mindeddig hasznaltak.

A tavolsag kijelzén az 6sszes kilométerszam (vagy
merféld) lathato, amennyit a sétéldészalag eddig
megtett.

Az alsé kijelz6 az iFit Live modul allapotat mutatja. Ha
egy iFit Live modul van csatlakoztatva, a kijelzd a WIFI
MODULE szavakat mutatja. Ha egy USB modul van
csatlakoztatva, a kijelzé az USB/SD MODULE szava-
kat mutatja. Ha nincs csatlakoztatva modul, a kijelz6 a
NO IFIT MODULE szavakat mutatja.

Mik6zben az informaciés modul van kivalasztva,

a matrix tobb opcionalis képernyot mutat. Nyomja
meg az [ENTER] gomb melletti cs6kkentés gombot
mindegyik alabbi képerny6 kivalasztasahoz:

1. EGYSEGEK: A mértékegységek megvaltoztata-
sahoz nyomja meg az Enter gombot: A tavolsag
angol mérféldben valé megtekintéséhez valassza
az ENGLISH opciét. A tavolsag kilométerben tor-
ténd megtekintéséhez valassza a METRIC opciot.

DEMO: A konzol egyik jellemzéje a demo lizem-
mobd is, amelyet arra a hasznalatra terveztek, ami-
kor a futépadot Uzletben kiallitjdk. Amikor a demé
Uzemmdd van bekapcsolva, a konzol normal
maodon tizemel, amikor On bedugja a halozati ka-
belt, kapcsolja a visszadllitas [RESET] allasba az
aram kapcsol6t és dugja be a kulcsot a konzolba.
Azonban, amikor eltavolitja a kulcsot, a kijelzék
kivildgitva maradnak, bar a gombok nem funkci-
onélnak majd. Ha a dem6 mod van bekapcsolva,
a ,be” ON sz0 jelenik meg a matrixban. A demé
mod kikapcsolasahoz nyomja meg az Enter gom-
bot.
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3. KONTRASZT SZINT: Nyomja meg a lejtés ndve-
Iés [INCLINE/DECLINE] és csOkkentés gombot a

kijelz6 kontraszt szintjének beallitdsahoz.

Ha egy modul van csatlakoztatva, On a kovetkezo
képerny6t is valaszthatja:

4. EDZO HANGJA: A személyi edz6 hangjanak be-
vagy kikapcsolasahoz nyomja meg az [ENTER]
gombot.

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

5. ALAPERTELMEZETT MENU: Az alapértelme-
zett menU akkor jelenik meg, amikor beilleszti a
kulcsot a konzolba, vagy megnyomja a Home
gombot. Nyomja meg ismételten az Enter gombot
a manualis f6 képernyd vagy az iFit Live képernyd
alapértelmezett menuként val6 kivalasztasahoz.
6. A WIFI ALLAPOT ELLENORZESE: Nyomja meg
az Enter gombot az iFit Live modulja allapotanak
ellenérzéséhez. Az als6 képernyd a kovetkezo6-
ket mutatja: szoftver verziészam, halézati SSID,
hal6zati titkositas tipusa, a kapcsolat allapota, a
vezeték nélkuli jel er6ssége, a modul IP cime, a
regisztralt felhasznalok szdma és neve, a DNS
keresés eredménye, valamint az iFit Live szerver
allapota.

ADATOK KULDESE/VETELE: Az edzésprogra-
mok, edzésprogram naplok és frissitések kildé-
séhez és vételéhez nyomja meg az Enter gombot.
Amikor a folyamat be van fejezve, az ,atvitel kész”
TRANSFER DONE szavak jelennek kijelzdn.

Az informaciés tzemmdbdbol valo kilépéshez vegye ki
a kulcsot a konzolbél.



A SZTEREO HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskonyvek a konzol sztere6
hangszéréin torténd lejatszasahoz az MP3-lejatszojat,
CD-lejatszojat vagy egyéb személyi audié lejatszojat a
konzolhoz kell csatlakoztatnia az audié jack dugaszon
keresztul.

Csatlakoztassa az audio vezetéket a jack audio ol-
dalan a konzol. Csatlakoztassa a masik végét egy
jack MP3 lejatsz6, CD lejatsz06, vagy mas hordozhaté
audiolejatszé. Ugyeljen arra, hogy az audié vezeték
teljesen be legyen dugva.

Ezutan nyomja meg a Play
gombot az MP3-lejatszon, a
CD-lejatsz6n vagy a szemé-
lyi audio lejatszon. Allitsa be
a hanger6t személyi audio-
lejatszéjan, vagy nyomja
meg a hanger6 ndvelés
(Volume increase), illetve
csokkentés (decrease) gom-
bot a konzolon.

Hanger6 novelés

R

Hangerd csokkentés

Ha éppen személyi CD-lejatszét hasznél, és a CD
ugrik, tegye a CD-lejatsz6t a padlora vagy mas lapos

felliletre a konzol helyett.
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A FUTOPAD OSSZECSUKASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA A FUTOPAD MOZGATASA

A futopad karosodasanak elkeriilésére allitsa a lej- A futopad mozgatasa el6tt hajtsa 6ssze a bal oldalon
tést 0 szazalékra, miel6tt a futopadot 6sszehaijtja. leirt médon. FIGYELEM: Ugyeljen arra, hogy az re-
Ezutan tavolitsa el a kulcsot és huzza ki az aram tesz gombja tarolasi helyzetben régziljon. A futo-
kabelt. FIGYELEM: Képesnek kell lennie bizton- pad mozgatasa két személyt igényelhet.

sagosan felemelni 20 kg-ot, hogy a futépadot fel-

emelje, leengedje vagy mozgassa. 1.

1. Tartsa ersen a fém vazat az alabb 1évé nyil altal
mutatott helyen. FIGYELEM: Hajlitsa be mindkét
labat és tartsa egyenesen a hatat.

1

2. Emelje fel addig a keretet, amig a retesz gomb-
fogantyuja a tarolasi helyzetben nem régziil.

FIGYELEM: Ugyeljen arra, hogy a retesz rogziil- 2.

jon.

Retesz-
gomb —

Yadl

A padl6 vagy a szényeg védelme érdekében he-
lyezzen gyékényszényeget a futépad ala. Tartsa
tavol a futépadot a kézvetlen napfénytdl. Ne hagyja
a tarolasi helyzetben lévé futépadot 30° C-nal ma-
gasabb hémérsékleten.
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1.

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

Hizza a futdpadot kapaszkodoéra, amig a futopad
a kerekeken nem gérdul, és évatosan mozgassa
a kivant helyre. FIGYELEM: Ne mozgassa a fu-
tépadot hatradéntés nélkiil, ne huzza a vaznal
fogva és ne mozgassa a futépadot egyenetien
feliileten at.

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

A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT

Ld. a 2. rajzot. Fogja meg jobb kezével a futdpad
fels6 végét. Ezutan hiuzza a retesz gombjat balra.
FONTOS! Ne forditsa el a retesz gombjat. Ha
szikséges, nyomja a vazat kissé el6re. Forditsa
lefelé a vazat, majd engedije el a retesz gombijat.

Ld. a bal oldalon Iévé 1. rajzot. Fogja meg a
fémvazat er6sen, mindkét kezével, majd engedije
le a padléra. FIGYELEM: Ne fogja meg a vazat

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



HIBAELHARITAS

A futépadnal felmeriil6 legtobb probléma az alabbi
Iépések végrehajtasaval megoldhaté. Keresse meg
az adott esetre érvényes jelenséget, majd kévesse
a felsorolt Iépéseket. Ha tovabbi segitségre

van sziiksége, tekintse meg a kézikényv kiilso
boritojat.

PROBLEMA: Az aramellatas nem kapcsol be

a.

Bizonyosodjon meg arr6l, hogy a halézati kabel
megfeleléen foldelt aljzatba lett bedugva (lasd a(z)
14 oldalt). Ha hosszabbit6 kabelre van sziikség,
kizarélag harom eres, 1 mm?2-es kabelt hasznaljon,
amely 1,5 m-nél nem hosszabb.

A hél6zati kabel bedugéasa utan bizonyosodjon
meg arrél, hogy a kulcs benne van a konzolban.

Ellenérizze a aramkapcsolé a futopad keretén

a halézati kabel mellett. Ha a kapcsol6 a

képen lathatdé modon kiemelkedik, akkor

az drammegszakité ki van kapcsolva. Az
arammegszakito visszaallitasahoz varjon 5 percig,
majd nyomja vissza a kapcsolot.

Kikapcsolva Torlés

PROBLEMA: Az aramellatas hasznalat kozben ki-
kapcsol

a.

Ellenérizze a visszaallitd/kikapcsolé arammegsza-
kitot (lasd a fenti rajzot). Ha az arammegszakitod
kikap-csolt, varjon 5 percig, majd nyomja vissza a
kapcsolot.

Bizonyosodjon meg arr6l, hogy a hal6zati kabel
be lett dugva. Ha a hal6zati kabel be van dugva,
hdzza ki, varjon 5 percig, majd dugja vissza.

Vegye ki a kulcsot a konzolbél. Tegye vissza a kul-
csot a konzolba.

Ha a futopad még mindig nem makddik, lasd a ké-
zikdnyv kils6 boritojat.

PROBLEMA: A konzol azutan is vilagit, hogy kivet-

ték a kulcsot a konzolbdl
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a. A konzolra a kijelzé6 dem6 izemmodja is jellemz6,

amelyet akkor hasznalnak, ha a futdpadot lGizletben
allitjak ki. Ha a kijelz6k azutan is vilagitanak,

hogy a kulcsot kivették, a demé lizemméd be van
kapcsolva. A demé lizemméd kikapcsolasahoz
tartsa lenyomva par masodpercig a leallité [STOP]
gombot. Ha a kijelz6k tovabbra is vilagitanak, a
demo Uzemmod kikapcsolasaval kapcsolatban
lasd INFORMACIOS UZEMMOD cimszo6 alatt a(z)
22 oldalon.

PROBLEMA: A konzol kijelzéi nem miikédnek
megfelelden.

a. Vegye ki a kulcsot a konzolbél és HUZZA

KI A HALOZATI KABELT. Helyezze a_
futopadot tarolasi pozicioba (ld. A FUTOPAD
OSSZEHAJTASA a 24. oldalon).

Ezutan vegye ki a két jelzett #8 x 3/4" csavart (1).




Engedije le a futépadot (Id. A FUTOPAD
LEENGEDESE A HASZNALATRA a 27. olda-
lon). Ezutan tavolitsa el a harom jelzett #8 x 3/4"
csavart (1). Egy fordulattal 6vatosan hizza le a
Motorhazfedél (71).

Keresse meg a Reed kapcsol6t (52) és a magnest
(50) a csiga (49) bal oldalan. Forditsa el a csigat,
amig a méagnes egy vonalba nem keril a Reed
kapcsoléval. Gy6z6djén meg rola, hogy a mag-
nes és az iranykapcsol6 k6zo6tt megvan-e a
koriilbeliil 3 mm-es hézag. Ha sziikséges, lazitsa
meg a #8 x 3/4" lemezcsavart (13), kicsit mozditsa
el a Reed-kapcsolét, majd huzza meg Ujra a csa-
vart. Szerelje vissza a motorhazfedelet (a képen
nem lathatd) az 6t #8 x 3/4" csavarokkal (a képen
nem lathaték). Ezutén jarassa par percig a futopa-
dot, hogy a sebesség megfeleld adat-leolvasasat
ellenérizze.

Fellilnézet

\
3 mm 'i'
52 —

1=
137 o 50

W [ Ta9
2] |

PROBLEMA: A futépad lejtése nem megfeleléen
valtozik

a. Tartsa lenyomva a Stop gombot és a sebesség

ndvelés [SPEED] gombot, illessze be a kulcsot a
konzolba, majd ezutdn engedje fel a Stop gombot
és a sebesség ndvelés gombot. Ezutan nyomja
meg a Stop gombot, majd nyomja meg a lejtés

novelés [INCLINE/DECLINE] vagy cs6kkentés d.

gombot. A futdpad automatikusan felemelkedik a
maximalis lejtésszintre, majd visszatér a minimalis
szintre. Ezzel Gjrakalibralédik a lejtési rendszer. Ha
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a.

a lejtési rendszer nem kalibralodik, nyomja meg
ismét a Stop gombot, majd nyomja meg ismét a
lejtés ndvelés [INCLINE] vagy csdkkentés gombot.
Amikor a lejtési rendszer kalibralodik, tavolitsa el a
kulcsot a konzolbdl.

PROBLEMA: A sétalészalag lelassul gyaloglas
kdzben

Ha hosszabbit6 kabelre van szikség, kizarélag 1,5
m-nél nem hosszabb, harom eres, 1 mm?2-es kabelt
hasznéljon.

Ha a sétalészalag tul van feszitve, a futopad telje-
sitménye cstkkenhet és a sétaloszalag is sérilhet.
Vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A TAPKABELT.
Az imbuszkulcsot hasznalva, forditsa el a két sza-
badonfuté gérgbécsavart az 6ramutatd jarasaval
ellentétes iranyba, 1/4 fordulattal. Amikor a séta-
I6szalag rendesen meg van feszitve, akkor azt a
sétaloplatformrol mindkét szélén 5-7 cm-re (2—-3
inch) meg lehet emelni.Ugyeljen arra, hogy a sé-
talészalag kb6zépen maradjon. Ezutan dugja be a
tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és
jarassa par percig a futépadot. Ezt addig ismételje,
amig a sétalészalag megfeleléen nincs megfe-
szitve.

Szabadonfut6 gorgd csavarok

A futépad jellemzdje egy nagy teljesitményi kend-
anyaggal bevont sétalészalag. FONTOS! Soha ne
alkalmazzon szilikon sprayt vagy egyéb anya-
gokat a sétalészalagra vagy a sétaloplatformra,
hacsak egy jogosult szerviz képviselo nem uta-
sitja erre. Az ilyen anyagok elronthatjak a séta-
I6szalagot és tulzott kopast okozhatnak. Ha azt
gyanitja, hogy a sétaloplatform tébb kendanyagot
igényel, Id. a jelen kézikdnyv el6lapjat.

Ha a sétalészalag még mindig lassul, nézze meg a
jelen kézikdnyv el6lapjat.



PROBLEMA: A sétalészalag nincs centerbe allitva, b. Ha a sétalészalag csuszik gyaloglas kéz-

vagy csuszik a jaras kézben ben, elébb vegye ki a kulcsot, majd HUZZA KI
A TAPKABELT. Az imbuszkulcsot hasznalva

a. Ha a futofeliilet kitér a centerbdl, el6bb vegye forditsa el a mindkét szabadonfuté gérgbécsavart
ki a kulcsot, majd HUZZA KI A TAPKABELT. Ha az 6ramutaté jarasaval megegyez6 iranyba, 1/4
a sétalészalag balra mozdult, az imbuszkulcs fordulattal. Ha a sétaldészalag rendesen meg van
segitségével forditsa a bal szabadonfutd gérgé feszitve, akkor azt a sétaloplatformrdl mindkét
csavarjat az 6ramutaté jarasaval megegyez6 szélén 5-7 cm-re meg lehet emelni.Ugyeljen arra,
iranyba 1/2 fordulattal; ha a sétalészalag jobb hogy a sétaloszalag k6zépen maradjon. Dugja be
oldalra mozdult el, forditsa a bal szabadonfut6 a tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot
csavart az éramutaté jarasaval ellentétes és Ovatosan sétaljon par percet a futopadon. Ezt
iranyba 1/2 fordulattal. Ugyeljen arra, hogy a addig ismételje, amig a sétaldészalag megfelel6en
sétaloszalagot ne feszitse tul. Ezutdn dugja be a nincs megfeszitve.

tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és i
jarassa par percig a futopadot. Ezt addig ismételie, = PROBLEMA: A konzol kijelz6jén csikok futnak ke-
amig a sétaloszalag be nem all a kbzponti helyére.  resztiil

a. Haakonzol kijelz6jén vonalak jelennek meg, Id.
AZ IFORMACIOS MOD részt a 22. oldalon és al-
litsa be a kijelzd kontraszt-szintjét.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM! Ennek vagy

barmely mas edzésprogramnak a
megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.
Kiilonésen fontos ez a 35 évnél idoseb-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-érzékel6 csak az edzés soran
hasznalhat6 segédeszkdzként alkalmazhato
a pulzusszamban tapasztalhato trendek
altalanos meghatarozasakor.

Ez az utmutat6 segit edzésprogramjanak a megterve-
zésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb tajéko-
z06dés végett szerezzen be valamilyen jobb szakkdny-
vet, vagy konzultaljon orvoséaval. Ne felejtse el, hogy

a sikeres eredmény érdekében Iényeges a megfeleld
taplalkozas és az elegendd pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akéar erdsiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfeleld
intenzitast edzés az eredmények elérésének a kul-
csa. Iranyadoénak veheti a sajat pulzusszamat, amikor
meg akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet. Az
alabbi tablazaton lathatok a zsirégetéshez és az aero-
bik jellegli edzéshez javasolt pulzusszamok.

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

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitdsszintet megtalalja,
keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az életko-
rokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettiik). Az On kora
feletti harom szam hatarozza meg az adott ,edzési
zbnat.” A legals6 szam a zsirégetéshez szilkséges
pulzusszam, a k6zéps6 a maximalis zsirégetéshez
szikséges pulzusszam, a legfelsd pedig az aerobik
edzéshez sziikséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan eléget-
hesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés els6 par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbdl szarmazo kaldria-
kat hasznalja fel. Csupan az els6 par perc eltelte utan
kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a tarolt zsirka-
Ioridkat is hasznositani. Ha az a cél, hogy zsirt éges-
sen el, addig allitgassa edzésének intenzitasat, amig
pulzusszama a kdzelében nem lesz az edzészonéban
lathatd legals6 szamnak. A maximalis zsirégetéshez
pedig Ugy eddzen, hogy pulzusszdma az edzészbna-
ban lathatd k6zéps6 szam kdzelében legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszkularis
rend-szerét er@sitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségu
oxigént igényld tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kdzelében nincs az edzészonaban lathato6 legfels6
szamnak.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 5—10 perc nyujtassal és
kdnnyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik
a testhémérséklet, a pulzusszam és fokozédik a
keringés, mintegy elékészitve mindent az edzéshez.

Edzés az edzészénaban — Eddzen 20-30 percig
ugy, hogy pulzusszama az edzészénaban van. (Az
edzésprogram elsé par hetében figyeljen arra is, hogy
pulzusszama 20 percnél tovabb ne legyen az edzés-
zbénaban.) Edzés kdzben Iélegezzen szabélyosan és
mélyen; soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtassal.
A nyujtassal fokozhatd az izmok rugalmasséaga,
ugyanakkor mindez segit megakadalyozni az edzés
utan jelentkezd esetleges problémaékat is.

EDZESGYAKORISAG

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

az edzések kézott. Par hdnapos rendszeres edzést
kévetéen hetente akéar 6t edzést is végezhet, ha
szukséges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az
edzést mindennapi életének rendszeres és élvezhetd
részévé teszi.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

Jobb oldalon lathat6 tébbféle alapvet6 nydjtasi gyakorlat végrehajtdsanak a megfelelé formaja. Nyujtaskor
mozogjon lassan — soha ne székdécseljen.

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

Alljon kicsit behajlitott térddel, majd lassan hajolgasson elére csip6bél. 1
Hagyja, hogy — mikbzben, amennyire tudja, igyekszik elérni a labujjait

— a hata és a valla ellazuljon. Ezt addig csinélja, amig el nem sza-

molt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok:

Térdinak, térdhajlat és hat.

2. A térdinak nyujtasa

Uljén le, egyik labat nyijtsa ki. Hizza maga felé masik labanak a tal-

pat, majd tamassza azt a kinyujtott 1ab combjanak a belsé oldalahoz.

Amennyire csak lehet, nyujtozkodva igyekezzen elérni a labujjait. Ezt

addig csinalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét lab
esetében ismételje meg 3-szor. NyUjtasi javaslatok: Térdinak, a hat
alsé 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 elél 1évé 3
labat, doljon eldre és kdzelitsen csipbjével a fal felé. Ezt addig csinalja,
amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét 1ab esetében is-
mételje meg 3-szor. Az Achilles-inak tovabbi nyujtasahoz 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 meg-
tartsa, nyuljon hatra és fogja meg egyik labat a méasik kezével. Vigye a
sarkat olyan kézel a fenekéhez, amennyire csak lehet. Ezt addig csi-
nalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg mind-
két labbal 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Négyfejl izom, illetve a csipd
izmai.

5. A bels6 combizom nyujtasa

Uljén le Ggy, hogy talpai egymas felé legyenek, térddel kifelé.
Amennyire csak tudja, hizza mindkét l1abéat a lagyék terllete felé. Ezt

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

Kulcssz. Db.
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Leiras

#8 x 3/4" csavar

5/16" x 3 3/4" csavar
3/8" x 2" csavar

5/16" x 2" csavar

5/16" x 1 1/2" csavar
3/8" x 1 3/4" csavar

3/8" x 2 3/4" csavar

3/8" x 1 1/4" csavar

#8 x 1/2" f6ldelés csavar
5/16" csillagalatét

3/8" anya

3/8" csillagalatét

#8 x 3/4" bnmetszb csavar
3/8" x 1 1/2" csavar

#10 x 3/4" csavar
Szabadonfut6 gorgd csavar
3/8" x 2" imbuszfejl csavar
3/8" x 2" kerék-csavar
Kabelkbdtegel

#8 x 1 3/4" csavar

#8 x 7/16" csavar

5/16" motor-csavar

1/2" x 2 1/2" csavar

3/8" x 1" csavar

5/16" x 1 3/4" vall csavar
5/16" x 1 1/4" csavar
5/16" x 3 1/4" csavar
1/4" x 1" csavar

1/4" csillagalatét

#10 csillagalatét

5/16" lapos alatét

5/16" alatét

1/2" anya

3/8" ellenanya

5/16" anya
Motorhazfedél kapocs
Bal vaz sapka

Labtarto sin beillesztés
Bal labtart6 sin lap

Bal labtart6 sin alap

Bal vaz-burkolat
Platform tartékonzol

A retesz figyelmeztet6 matricaja
Sétaloplatform
Sétaloszalag
Szalagvezet6

Ellls6 parna
Vezetékkotegeld
Meghajtas goérg6/Csiga
Magnes
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Kulcssz. Db.

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
100

1
1
1
1
1
1
1
6
2
2
1
1
1
1
1
2
1
1
2
1
1
2
1
1
2
1
2
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
2
1
1
1
1
1
1
4
1
1

Modellszam: NETL19711.2 R1114A

Leiras

Reed-kapcsol6 bilincs
Reed-kapcsol6
Tarolasi retesz
Hajtomotor

Motorszij

Vaz

Jobb vaz burkolat
Platform parnafelllet
Platform gy(r

Hatso szintez6 1ab
Szabadonfuté gérgd
Jobb oldali labtart6 sin
Imbuszkulcs
Kulcs/Csiptet6

Hats6 vaz-burkolat
Hatso szintez6 1ab burkolata
(Nem Hasznalt)

Jobb labtarté sin alap
Jobb vaz-sapka
Kapaszkodo6-sapka
Motorhazfedél
Motorhazfedél burkolat
Lejtés vaz tavtartoja
Lejtésszabélyoz6é motor
Lejtés vaz

Vaz-tavtartd

Vezérld

Motorhazfedél oszlop
Elektronika lemez
Halbzati kabel

Gydrd

Aram-kapcsolé

Hasi lap
Tartboszlop-vezeték
Bal fels6 kapaszkodé sapka
Jobb fels6 kapaszkodé sapka
Bal kapaszkodd

Jobb kapaszkodd

Bal tartéoszlop

Jobb tartboszlop
Figyelmezteté matrica
Bal alap burkolat

Jobb alap burkolat
Alap foldelésvezeték
Mellkasi pant

Bal kerék sapka

Alap

Alap-alatét

Erzékel6 egység

Jobb kerék sapka



Kulcssz. Db.
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Leiras

Kerék

Konzol-alap

Konzol

Konzol hatoldala
Ventilator 6sszeszerelése
Kapaszkodo6-tavtartd
Konzol-vaz

Pulzusméré rad felsd
Pulzus féldelésvezeték
Pulzusmérd rad alja

1/2" hatso szintez6 1ab anya
3/8" lapos alatét

Révid imbuszkulcs

#8 x 3/8" csavar

115

116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126

Kulcssz. Db.
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Leiras

Az Egyeslilt Kiralysagban
hasznalatos tapkabel
Kéabeltarté

Motor csapagypersely
Sz(ré-tartékonzol
Sz(iré

Motorszigeteld

#8 x 3/4" gépcsavar

#8 Anya

Ferrit doboz

Féldelési tartokonzol
#8 Csillagalatét

#8 x 1 1/4" csavar
Felhasznal6i kézikényv

Megjegyzés: A mlszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil médosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatsoé boritéjat. *Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ A Modellszam: NETL19711.2 R1114A




ROBBANTOTT NEZETRAJZ B Modellszam: NETL19711.2 R1114A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ C Modellszam: NETL19711.2 R1114A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ D Modellszam: NETL19711.2 R1114A
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

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

+ a termék modell és sorozatszama (lasd a kézikényv boritojat)
+ atermék neve (l4sd a kézikdnyv boritdjat)

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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

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

Kérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gydijtésére kijeldlt ujrahasznositd
Iétesitményeket! Az ilyen Iétesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
megdrzését és a kérnyezet védelmére vonatkoz6 eurbpai szabvanyok javitasat.
Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszerl modszereivel kapcsolatos tovabbi
informécidért, kérjuk, forduljon a helyi dnkorméanyzathoz és/vagy ahhoz az zlet-

hez, ahol a terméket vette. _

Cikkszam: 362319 R1114A Késziilt az Egyesiilt Allamokban © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.



