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SERVICE INFORMATION cimkéji
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Olvassa el a hasznalati utasi-
tas minden, ovintézkedésrol és
figyelmeztetésérol sz616 pont-
jat, miel6tt a gépet hasznalna.
Orizze meg ezt a kézikonyvet a
jovoben is.
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UTASITAS
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt lathatd figyelmeztetd matrica a termék
tartozéka. Helyezze a figyelmeztetd matricat az
angol nyelvi figyelmeztetésre a jelzett helyen.
Ezen a rajzon a figyelmeztetd matrica helye
lathat6. Ha valamelyik matrica hianyzik vagy
olvashatatlan, lasd ennek a kézikényvnek a
kiilso boritojat, majd kérjen ingyenes p6t-
matricat. A matricat a képen lathaté helyen
helyezze el. Megjegyzés: A matrica képen lathato
mérete nem a tényleges méret.

A\ FIGYELMEZTETES

Védje meg magat és a

kornyezetében lévé embereket
a sériilés veszélyétdl. Olvassa
el afelhaszndldi kézikonyvet és:

*Amikor a futéfeliilet
elindul vagy megall,
csak a szalag két szélén
|év6 Iabtartokon alljon.

*Egyszerre mindig csak kicsivel
valtozt; é

i 8
+Kapaszkodjon a markolatokba,
hogy el ne essen és hasznélat
kbzben viselje mindig a
biztonségi kapcsol6t.

eg, ha gyengének érzi
, rosszul kap levegdt vagy

A
zédill.
-Teuesen Zérja le atarolédobozt

mielétt elmozditané vagy

tarolnd a futépadot.

+Alltsa a lejtést a legkis ssebb értékre
miel6tt 6sszecsukja taroldsi

pozicioba a berendezést.

+Ne engedjen
gyermekeket a futépadrg
vagy annak kozelébe.

+Vegye ki a kulcsot,
ami kor nem hasznélja a
Q épet.

A FIGYELMEZTETES

Tartsa tavol a kezeit és a
labait ett6l a terilett6l a
berendezés mikddése
kdézben.

Soha ne proba\ja

megan (
fu(oszalago( mkodés
ooooo

*Tartsa tavol ruhazatat,
az ua( és a hajata
mozgé futészalagtl.

Mmd ig vwsehen

teip6ta gép
has nalata kozben.

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

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

1.

A tulajdonos felel6ssége, hogy bizto-
sitsa, hogy a futépad 6sszes felhasznaldja
medfelelo tajékoztatast kapjon legyen a
figyelmeztetésekrol és ovintézkedésekrol.

Barmely edzésprogram megkezdése elott
konzultaljon orvosaval. Kiiléndsen fontos ez
a 35 évesnél idosebb, illetve a korabban mar
meglévo egészségiigyi problémaval rendel-
kezo személyek esetében.

A futopadot cs6kkent fizikai, érzékelési
vagy mentalis képességekkel rendelkezo
személyek, tapasztalattal és tudassal nem
rendelkez6 személyek kizarélag az 6 biz-
tonsagukért felelos személy feliigyelete és
utasitasai mellett hasznalhatjak.

Kizarolag az eloirtak szerint hasznalja a
futépadot.

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

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

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

13 éven aluli gyermekeket és haziallatokat ne
engedjen a gép kézelébe.

A futépadot csak 160 kg vagy az alatti testsu-
lya személyek hasznaljak.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

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

Viseljen megfelel6 sportruhazatot a futépad
hasznalata k6zben. Ne viseljen laza 6ltozetet,
amelyet a futépad becsiphet. Sportruhazatot
ajanljunk noknek és férfiaknak egyarant.
Mindig viseljen sportcipét. Soha ne hasznalja
a futopadot mezitlab, illetve csak zoknit vagy
szandalt viselve.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd 16.
oldal), csatlakoztassa a tapkabelt egy féldelt
aramkorbe. Ne csatlakoztasson erre az aram-
korre mas gépet.

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

Tartsa a tapkabelt fiitott feliiletektol tavol.

Soha ne mozgassa a sétaloszalagot,
mikdzben a futépad ki van kapcsolva. Ne
miikodtesse a futopadot, ha a tapkabel
vagy dugasza sériilt, vagy ha a futépad
nem megfeleloen miikddik. (Ha a futo-
pad nem miikodik megfeleloen, lasd a
HIBAELHARITAS részt a 27. oldalon).

Olvassa el, értelmezze, és tesztelje a vész-
leallitasi miiveletet, miel6tt hasznalatba
veszi a futépadot (lasd AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 18. oldalon).
Mindig viselje a csiptetot a futépad haszna-
lata k6zben.

Mindig alljon a talpsinekre, amikor elinditja
vagy megallitja a sétalészalagot. Mindig
fogja a kapaszkododkat a futopad hasznalata
kézben.

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



19.

20.

21,

22.

23.

Tartsa tavol az ujjait, hajat és a ruhazatat a
mozgo6 sétalészalagtol.

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

A pulzusméro nem orvosi eszkdz. Tobb
tényezo is befolyasolhatja a pulzusz-
szam-leolvasas pontossagat, mint példaul
a felhasznal6 mozgasa. A pulzusméro
csupan edzési segédeszkézként szolgal

a pulzusszam-trendek altalaban térténo
meghatarozasakor.

Miik6dés kdzben soha ne hagyja Grizetleniil
a futépadot. Mindig tavolitsa el a kulcsot,
kapcsolja ki a késziiléket (tekintse meg az
5. oldal abrajat, ahol jol latszik a kapcsolo
helye) és valassza le a hal6zati fesziiltségrol
a futépadot, amikor nincs hasznalatban.

Ne prébalja meg elmozditani a futopadot,
amig nincs megfeleloen 6sszeszerelve. (Lasd
az OSSZESZERELES részt a 7. oldalon, és A
FUTOPAD OSSZEHAJTASA ES MOZGATASA
részt a 26. oldalon.) Képesnek kell lennie
biztonsagosan felemelni 20 kg-ot, hogy a
futépadot mozgassa.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

Amikor 6sszecsukja vagy mozgatja a futépa-
dot, gy6z6djon meg arrél, hogy a tarolaskor
hasznalt retesz biztonsagosan, tarolasi hely-
zetben tartja-e a vazat.

Ne valtoztassa meg a futopad lejtését ugy,
hogy kiilonb6z6 targyakat rak ala.

Soha ne dugjon semmilyen targyat a futopad
nyilasaiba.

Ellendrizze és megfelelden rogzitse a futé-
pad minden alkatrészét, akarhanyszor csak
hasznalja.

VESZELY: Mindig huzza ki a futépad

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

A tulzott edzés sulyos sériilést vagy halalt is
okozhat. Ha gyengeséget vagy fajdalmat érez
edzés kozben, vagy nem kap levegot, azon-
nal hagyja abba és lazitson.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT!



MIELOTT NEKILATNA

Koszonjlk, hogy a forradalmian uj NORDICTRACK® utan felmerilé kérdésekkel kapcsolatban lasd a

ELITE 1500 futépadot valasztotta. Az ELITE 1500 kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segit-
futépad kilénb6zd funkciok lenyligdzéen széles slink, jegyezze fel a termék modell- és sorozatszamat,
valasztékat nyuljtja, amelyek az edzéseket élvezete- miel6tt hozzank fordulna. A kézikdnyv boritéjan lathatod
sebbé és hatékonyabba teszik. Es amikor nem edz, a modellszam, valamint az, hogy hol talalhaté a soro-
a kulénleges futépadot 6ssze lehet csukni, és igy fele zatszamot tartalmazé6 cimke.

annyi helyet foglal el, mint egy hagyomanyos futépad.

Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi
A futépad hasznalata el6tt sajat érdekében gondo- rajzon megjeldlt alkatrészekkel.
san olvassa el a kézikényvet. A kézikdnyv elolvasasa

Konzol
Hossz: 183 cm
Szélesség: 100 cm
Télca
Pulzusméré
Kapaszkodo6
_ l N , P
Tamasztooszlop g Kulcs/Csiptet6
Sétaloszalag

ﬁ Kapcsold

Talpsin

Platform parnafeliilet

Szabadonfut6é gorg6t
bedllitd csavarok




ALKATRESZAZONOSITASI TABLAZAT

Az dsszeszerelés soran hasznalt kisebb alkatrészek azonositasahoz lasd az alabbi rajzokat. Az egyes rajzok
mellett zaréjelben 1évé szam az alkatrész kdd, amely ennek a hasznalati utasitasnak a vége felé talalhato alka-
trészlistan szerepel. A kulcsszamot kévetd szam az alkatrész darabszamat mutatja. Megjegyzés: Ha valamelyik
alkatrész hianyzik a készletbdl, ellendrizze, vajon nem lett-e az eleve valamelyik 6sszeszerelend6 alka-
trészre felszerelve. Fol6sleges szerelvények is lehetnek mellékelve.

) .o o e

- . #8 x 3/4" csavar #8 x 3/4" #10 x 3/4" csavar
5/16" csillagalatet (5)-8 gombafejii csavar (6)-2
(8)-8 (24)-8
5/16" x 3/4" 5/16" x 2" csavar
csavar (2)-4

(1)-8




OSSZESZERELES

Az §sszeszerelés két embert igényel.

Helyezzen minden alkatrészt egy Ures fellletre,
majd tavolitsa el a csomagol6anyagot. Ne dobja
ki a szemétbe a csomagolbanyagot, amig teljesen
be nem fejezte az dsszeszerelést!

A szallitast kévetden el6fordulhat, hogy olajma-
radvanyokat talal a futdpad kilsé fellletén. Ez
teliesen normalis. Ha a futdbpadon olajszer(i anya-
got talél, egyszerlen torodlje le egy puha kendével
és kiméld, nem maré hatasu tisztitoszerrel.

A baloldalra val6 alkatrészeken ,L” vagy ,Left”
megjeldlés, mig a jobboldalra szant részeken ,R”
vagy ,Right” szerepel.

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

+ Az dsszeszereléshez az alabbi eszkdzok
szlUkségesek:

a csomagolasban
taladlhatd imbuszkulcs

1

EF—

egy allithatd csavarkulcs
egy csillagfejld csavarhizo
Hogy elkeriilje az alkatrészek karosodasat,

ne hasznaljon nagy erd kifejtésére alkalmas
szerszamokat.

Szamitégépén keresse fel a
www.iconsupport.eu oldalt és regisztralja
termékét.

+ ezzel aktivélja a jotéllast

+ id6t takarit meg, ha barmikor kapcsolatba
kellene Iépnie az Vevészolgalattal

- értesitéseket kaphat a termékfrissitésekrél és
ajanlatokrol

Megjegyzés: Ha nincs Internet-hozzaférése,
hivja az Vevészolgalat (Id. a jelen kézikdnyv
boritéjat) a termék regisztraladsahoz.




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

Azonositsa be a jobb oldali hosszabbit6 labat
(91). lllessze a jobb oldali hosszabbité labat a
jobb oldali tamasztboszlopba (84) két 5/16" x
3/4" csavarral (1). Hajtsa be részben mindkét
csavart, majd hiizza meg Oket.

Erositse fel a bal oldali hosszabbité labat (az
abran nem lathato) a bal oldali tamaszt6osz-
lopra (84) ugyanigy.

3. Azonositsa be az alap bal és a jobb oldali burko-
latat (89, 90).

CsUsztassa ra a jobb oldali tamaszt6oszlop bur-
kolatat (90) a jobb oldali tamasztboszlopra (84),

a bal oldali tAmaszt6oszlop burkolatat (89) pedig
a bal oldali tAmaszt6oszlopra. Ezutan nyomja le

a tamasztéoszlopok burkolatat, amig a helyukre
nem pattannak.

Tavolitsa el és tegye el a négy megjelolt
5/16" x 2" csavart (2).

Ha az egyes tamasztéoszlopokon (84) talal-
haté matricakon van egy féliaburkolat,
Ovatosan tavolitsa el a foliat.




4. Tavolitsa el és tegye félre a négy megijeldlt csa-
vart (A). Vegye le a talcat (79) a tAmasztooszlop
keresztdarabjardl (76).

5. Ovatosan csusztassa a tamasztéoszlop keresz-
tdarabjat (76) a tamasztboszlopok kozé (84).
Négy 5/16" x 3/4" csavar (1) segitségével
er6sitse fel a jobb tamasztboszlopot. Hajtsa be
részben mind a négy csavart, majd huzza
meg Oket.

6. Azonositsa be a #8 x 3/4" csavarokat (5).
FONTOS: Ne tévessze dssze a #8 x 3/4"
csavarokat a #8 x 3/4" gombafejii csavarok-
kal (24). A #8 x 3/4" gombafejii csavarok feje
laposabb.

Rdégzitse a talcéat (79) a tamasztboszlop keresz-
tdarabjahoz (76) négy #8 x 3/4" csavarral (5).
Hajtsa be részben mind a négy csavart, majd
hizza meg Oket.




7.

lllessze a két kapaszkodét (74) a tamasztéoszlo-
pokra (84) két 5/16" x 2" csavarral (2), amelyeket
a 3. Iépésben tavolitott el, illetve két 5/16"
csillagalatéttel (8). Még ne hizza meg telje-
sen a csavarokat. Legyen ovatos, nehogy a
tartéoszlop vezetéke (83) becsipodjon a jobb
oldalon.

Ezutén tavolitsa el és tegye félre a két megijelolt
csavart (B).

8. Allitsa a konzolszerelvényt (C) felszinével lefelé

egy puha fellletre, hogy elkerllje a konzol
megkarcolddasat.

Téavolitsa el és tegye félre a négy megjeldlt
csavart (D). Ezutan tavolitsa el a pulzus kereszt-
darabot (80).
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9. FONTOS: A pulzus keresztrud (80) sériilé-
sének elkeriilése érdekében ne hasznaljon
elektromos meghajtasu szerszamokat és ne
huazza tal a #10 x 3/4" csavarokat (6) vagy az
5/16" x 2" csavarokat (2).

Helyezze a pulzus keresztrudat (80) az abran
bemutatott irdnyba. lllessze vissza a pulzus
keresztdarabot a két 5/16" x 2" csavarral (2),
amelyeket a 3. 1épésben tavolitott el, illetve
két 5/16" csillagalatéttel (8) és két #10 x 3/4"
csavarral (6). Hajtsa be részben mind a négy
csavart, majd hiizza meg Oket.

Ezutan hizza meg a masik két 5/16" x 2"
csavart (2).

10. Egy masik személy segitségével tartsa a konzol-
szerelvényt (C) a kapaszkodok (74) mellett.

Lasd a képmellékletet. Csatlakoztassa a
tamaszt6oszlop vezetékét (83) a konzolveze-
tékhez (E). A csatlakozéknak kénnyen 6ssze
kell csuszniuk és a helyiikre kell pattanniuk.
Ha nem ez a helyzet, forgassa el valame-

lyik csatlakozot és probalja meg Gjbol. HA A
CSATLAKOZOKAT NEM ILLESZTI OSSZE
MEGFELELOEN, A KONZOL AZ ARAMELLA-
TAS BEKAPCSOLASAKOR KAROSODHAT.
Ezutan vegye le a vezetékkétegelbket a tamasz-
tooszlop vezetékérol.

11



11.

12.

lllessze a konzolszerelvényt (C) a kapaszko-
dokra (74) négy 5/16" x 2" csavarral (2) és
négy 5/16" csillagalatéttel (8). Hajtsa be rész-
ben mind a négy csavart, majd hizza meg
Oket. Legyen ovatos, nehogy a vezetékek
becsipddjenek.

Helyezze be a vezetékeket felfelé a konzolsze-
relvénybe (C).

Azonositsa be a #8 x 3/4" csavarokat (5).
FONTOS: Ne tévessze dssze a #8 x 3/4"
csavarokat a #8 x 3/4" gombafejii csavarok-
kal (24). A #8 x 3/4" gombafejii csavarok feje
laposabb.

Kezdje el becsavarni a négy #8 x 3/4" csavart (5)
a pulzus keresztdarabba (80), majd hizza meg
6ket. Ugyeljen arra, hogy a csavarokat ne
feszitse tul.

12



13. Tegye a jobb kapaszkodo felsd burkolatat (81)
a jobb kapaszkodora (74). Rdgzitse a jobb
kapaszkodd als6 burkolatat (82) a kapaszkodoéra
és a jobb kapaszkodo fels6 burkolatara négy
#8 x 3/4" gombafejl csavarral (24). Hajtsa be
részben mind a négy gombafejii csavart,
majd hizza meg Oket.

lllessze a bal kapaszkodé felsé és alsé
burkolatait (73, 75) a bal kapaszkodéra (74)
a fentiekben leirt médon.

14. Emelje fel a vazat (52) a képen jelzett helyzetbe.
Egy masik személy tartsa meg a vazat addig,
amig a 15. lépéssel nem végzett.

Tavolitsa el az 5/16" anyat (9) és az 5/16" x
1 3/4" csavart (3) a tamasztdoszlopokon (84)
levé konzolokbol.

Ezutan az abran lathatd modon igazitsa be a
tarolaskor hasznalt 6sszekdtdpantot (56).

Erésitse fel a tarolaskor hasznalt retesz (56) als6
végét a tamasztdoszlopokon (84) 1évé konzolra
az 5/16" x 1 3/4" csavar (3) és az 5/16" anya (9)
segitségével.

Ezutan emelje a tarolaskor hasznalt 6sszekété-
pantot (56) figgbleges helyzetbe, majd tavolitsa
el a kétéelemet (F).
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15. Tavolitsa el az 5/16" anyat (9) és az 5/16" x

16.

2 1/4" csavart (4) az 6sszekotépant keresztda-
rabjan (52) levé keretbdl.

Igazitsa a tarolaskor hasznalt 6sszekdtépant
(56) fels® végét a vazat (52) Iévé konzolra, és
illessze be az 5/16" x 2 1/4" csavart (4) a kon-
zolon és a tarolaskor hasznalt 6sszekotépanton
keresztll. Ezzel kitolja a tarolaskor hasznalt
o6sszekotopantbol a tavtartot (G); tegye félre
a tavtartot.

Ezutan huzza meg az 5/16" anyat (9) az 5/16" x
2 1/4" csavaron (4). Ne feszitse tul az anyat;

a tarolaskor hasznalt 6sszekotopantnak (56)
tudnia kell forogni.

Ezutan eressze le a vazat (52). (Lasd A
FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT
ELOTT részt a 26. oldalon.)

Gyo6z6djon meg arrdl, hogy az alkatrészek megfelel6en régzitve vannak, miel6tt a futopadot hasznalja.
Ha atlatsz6 mlanyag van a futépad matricain, tavolitsa el a mianyagot. A padl6 vagy a szényeg védelme
érdekében helyezzen gyékényszdnyeget a futdpad ala. A konzol sérlléseinek elkerllése érdekében ne

tegye ki a futépadot kdzvetlen napfénynek. Tartsa a tartozék imbuszkulcsokat biztonsagos helyen. Az egyik
imbuszkulcs a sétaloszalag bedllitdsdhoz vald (lasd 28. és 29. oldal). Megjegyzés: A berendezéshez plusz

alkatrészek is lehetnek csomagolva.
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MELLKASI PULZUSSZAM-MONITOR

A PULZUSSZAM-MONITOR FELHELYEZESE

Ha a pulzusszam-monitor tgy néz ki, mint az 1-es
rajzon abrazolt késziilék, nyomja az adét (A) a
mellpanton (B) talalhatd gyorsrégzitékbe. Ha a pul-
zusszam-monitor ugy néz ki, mint a 2-es rajzon
abrazolt késziilék, helyezze a mellpant (D) egyik
végén levd fllet (C) az adod (E) egyik végébe. Ezutan
nyomja az add végét a mellpanton talalhato csat (F)
ala; a fulnek egy szintben kell lennie az adoval.

Ezutan az abrazolt
helyen helyezze a
mellkasa koéré a pul-
zusszam-monitort; a
pulzusszam-monitornak
a ruhai alatt, kbzvet-
lendl a boérére kell

felfektdnie. Gy6z6djén

meg arrél, hogy a logb a jobb oldalon felfelé néz.
Ezutan csatlakoztassa a mellpant masik végét. Allitson
a mellkasi szij hosszan, ha szikséges.

Majd hizza el a
testétdl néhany G
centiméterre az ado6t
és a mellpantot, és C ) ( D
keresse meg a két
elektrodas terlletet

(G). Nyallal vagy

kontaktlencse folyadékkal nedvesitse be mindkét
elektrdda teriletet. Ezutan helyezze vissza az adot és
a mellpantot a mellkasara.

APOLAS ES KARBANTARTAS

+ Minden hasznalat utan alaposan szaritsa meg az
elektrédas teruleteket egy puha térélkdzdvel. A ned-
vesség miatt aktiv maradhat a pulzusszam-monitor,
és ez csOkkenti az akkumulator élettartamat.
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A pulzusszam-monitort meleg, szaraz helyen tarolja.
A pulzusszam-monitort ne tarolja nejlonszatyorban
vagy mas olyan helyen, ami gydjtheti a nedvességet.

A pulzusszam-monitort ne tegye ki kdzvetlen
napsugarzasnak huzamosabb ideig; ne tegye ki
50° C-nal magasabb és -10° C-nal alacsonyabb
hémérsékletnek.

Hasznalatkor vagy tarolaskor ne hajlitsa vagy
nyUjtsa meg talzottan a pulzusszam-monitort.

Az adé tisztitdsdhoz hasznaljon egy nedves ruhat
és kevés, kimél¢ tisztitdbszert. Ezutan egy nedves
ruhaval térélje le, majd alaposan szaritsa meg egy
puha térolk6z6vel. Az ado tisztitdsahoz soha ne
hasznaljon alkoholt, d6rzs0l6 hatasu szereket vagy
vegyszereket. A mellpantot kézzel mossa ki és
levegbn szaritsa meg.

HIBAKERESES

Ha a pulzusszam-monitor nem mikédik abban a
pozicidban, ahogy az a bal oldalt le van irva, moz-
ditsa azt egy kicsit feljebb vagy lejjebb a mellkasan.

Ha a szivritmus értekek nem jelennek meg addig,
amig On elkezd izzadni, nedvesitse meg ismét a
elektrodas terlleteket.

Ahhoz, hogy a konzol megjelenitse a szivritmus érté-
keket, a hasznalonak karnyujtasnyi tavolsagon beldl
kell lennie a konzoltél.

Ha az ad6 hatuljan talalhat6é egy elemrekesz-fedél,
cserélje ki az elemet ugyanolyan tipusu Uj elemre.

A pulzusszam-monitort normalis szivritmusu embe-
rekhez tervezték. A szivritmus-érték problémakat
orvosi okok is okozhatjak, mint pl. a korai sziv-
kamrai 6sszehlz6das (pvcs), a tachikardia és a
szivritmuszavar.

A pulzusszam-monitor mikddését befolyasolhatja a
magasfesziltségl vezetékek vagy mas forrasok ltal
okozott magneses interferencia. Ha azt gyanitja,
hogy a problémét magneses interferencia okozza,
probélja meg athelyezni a fitheszberendezést.



A FUTOPAD HASZNALATA

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

Ezt a terméket foldelni kell. Ha hibasan mik&dne
vagy elromolna, a féldelés az elektromos aram
szamara biztositja a legkisebb ellenallasi utvonalat,
ezzel csokkentve az aramités kockazatat. Ez a termék
késziilek-foldeld vezetéket tartalmazéd aram-kabellel
rendelkezik és foldelt dugasszal. FONTOS! Ha az
aram-kabel megrongalddott, a gyarto altal javasolt
aram-kabelre kell kicserélni.

A VESZELY!!  ssziiték-foldels

vezeték nem megfelel6 csatlakoztatasa
megnovelt aramiités veszélyét idézheti elo.
Ellenériztesse szakképzett villanyszerelovel
vagy szervizessel, ha nem biztos abban,
hogy a termék megfeleléen van-e féldelve.
Ne mdédositsa a termékhez kapott dugaszt,
ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen
be egy megfelel6 aljzatot egy szakképzett
villanyszerelGvel.
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Kovesse az alabbi Iépéseket az aram-kabel
bedugaszolasahoz.

1. Dugaszolja be az dram-kabel abran lathaté végét a
futépadon lévé aljzatba.

A futépad csatlakozoja

Halbzati kabel

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

KONZOL-JELLEMZOK

A futépad konzolja kilénb6z6 funkcidk lenyligbzéen
széles valasztékat nydjtja, amelyet arra terveztek, hogy
az edzés még hatékonyabb és élvezetesebb legyen.
Amikor a manualis médot alkalmazza, egy gombnyo-
massal megvaltoztathatja a futopad sebességét és
lejtését. Edzés kdzben a konzol az edzésrél azonnali
visszajelzést ad. A pulzusszamét is megmérheti a
markolatos pulzusméré, vagy a mellkasi pulzusméré
segitségével.

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

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

ték nélkuli halézataval egy opciondlis iFit modulon
keresztll. Az iFit médban szamos személyre szabott
edzéstervet tolthet le, sajat edzésterveket hozhat Iétre,
kodvetheti fejlédését, versenyezhet mas iFit felhaszna-
I6kkal és szamos mas lehetéséget is talalhat benne.
Ha barmikor iFit modult kivan vasarolni, lépjen a

www.iFit.com oldalra, vagy hivja fel az e kézikényv
elso boritéjan lathat6 telefonszamot.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskdnyvét is hall-
gathatja edzés kdzben a konzol hangosit6 rendszere
segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz lapozza fel a 18.
oldalt. A manual (kézi) izemma&d hasznalatahoz
lapozza fel a 18. oldalt. A beépitett edzéstervek
hasznalatahoz lapozza fel a 20. oldalt. A célérték-be-
allitasos edzéstervek hasznalatahoz lapozza fel

a 21. oldalt. A pulzus edzéstervek hasznalatahoz
lapozza fel a 22. oldalt. Az iFit edzéstervek hasz-
nalatahoz lapozza fel a 23. oldalt. A hangrendszer
hasznalatahoz lapozza fel a 24. oldalt. A beallitasok
lizemmod hasznalatahoz lapozza fel a 24. oldalt.

Megjegyzés: A konzol a sebességet és a tavolsagot
akér kilométerben, akar mérféldben is megjelenitheti.
Annak elddntésére, hogy melyik mértékegységet
valasztotta, lasd A BEALLITASOK UZEMMOD c.
alatt a 24. oldalon. Az egyszer(iség kedvéért minden,
ebben a kézikdnyvben szerepl6 utasitas kilométerre
vonatkozik.

FONTOS: Ha a konzol feliiletén miianyag lapok
vannak, tavolitsa el a miianyagot. A sétaléplatform
karosodasanak megel6zése érdekében viseljen
tiszta edzocip6t, amig a futopadot hasznalja.
Amikor a futopadot elso alkalommal hasznalja,
ellendrizze a sétalészalag egy vonalba allitasat, és
— ha sziikséges — centrirozza a sétaloszalagot (lasd
a 28. oldalt).



AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

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

Dugja be a tapkabelt (lasd a
16. oldalt). Ezutan keresse
meg a futopad véazéan talal-
haté kapcsolét a tapkabel
mellett. A kapcsol6t allitsa

a Reset (visszaallitas)
pozicidba.

Vissza-
allitas

FONTOS: A konzol egyik jellemzoje a demo
iizemmad is, amelyet arra a hasznalatra tervez-
tek, amikor a futopadot iizletben kiallitjak. Ha a
tapkabel bedugasakor és az arammegszakité
visszaallitott helyzetbe kapcsolasakor a kijelzok
azonnal vilagitanak, a demé iizemmaéd be van
kapcsolva. A demé lizemmod kikapcsolasahoz
tartsa par masodpercig lenyomva a Stop gombot.
Ha a kijelzOk tovabbra is vilagitanak, lasd az A
BEALLITASOK UZEMMOD a 24. oldalon, a demé
tizemmaod kikapcsolasaval kapcsolatban.

Ezutan élljonra a
futopad talpsinjeire.
Keresse meg a kulcsra
er@sitett csiptet6t, majd
csUsztassa ra a csiptet6t
a ruh4zata dvpantjara.
Ezt kbvetben helyezze
be a kulcsot a konzolba.
A kijelz6k egy pillanat
mulva mar vilagitanak is.
FIGYELEM! Vészhelyzetben a kulcs ki tud huzédni
a konzolbdl, ami altal a sétalészalag lassan leall.
Probalja ki a csiptetot tgy, hogy ovatosan tesz par
Iépést hatrafelé; és ha a kulcs nem huzédik ki a
konzolbal, allitson a csiptet6 helyzetén.

Kulcs

Csiptetd

18

A MANUAL (KEZIVEZERLES) UZEMMOD
HASZNALATA

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
a bal oldalon.

Valassza ki a manual (kézi) izemmadot.

Ha a manuédlis mdd nincs kivalasztva, nyomja meg
a konzolon 1évd Manual gombot.

Inditsa el a sétaloszalagot.

A sétéldszalag elinditasahoz nyomja meg a
Start gombot, a Speed (sebesség) ndvelés gom-
bot, vagy a szamozott 2-22 sebességgombok
valamelyikét.

Ha a Start gombot vagy a Speed névelés gombot
nyomja meg, a sétalészalag 2 km/h sebességgel
kezd mozogni. Edzés kdzben kivansaga szerint
véltoztasson a sétaloszalag sebességén a Speed
nbvelés illetve csdkkentés gomb megnyomasaval.
Minden alkalommal, amikor valamelyik gombot
megnyomja, a sebesség beallitasa 0,1 km/h-val
véltozik; ha egy gombot lenyomva tart, a sebes-
ség-beallitas gyorsabban véltozik. Megjegyzés:
Miutan megnyomta a nyilat, egy kis id6t vesz
igénybe, amig a sétaloszalag eléri a kivalasztott
sebesség-bedllitast.

Ha a szamozott Speed gombok valamelyikét
lenyomta, a sétaldészalag sebessége fokozatosan
véltozik addig, amig a kijeldlt sebesség-bedllitast el
nem érte.

A sétéldszalag ledllitdsdhoz nyomja meg a Stop
gombot. Az id6 elkezd villogni a kijelzdn. A sétalo-
szalag Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot
vagy a Speed ndvelés gombot.

Valtoztassa meg a futopad lejtését kivansaga
szerint.

A futopad lejtésének megvéltoztatasahoz nyomja
meg az Incline (lejtés) ndvelés, illetve -csdkken-
tés gombot, vagy a szdmozott Incline gombok
valamelyikét. Minden egyes alkalommal, amikor
valamelyik gombot megnyomija, a futépad fokoza-
tosan hozzaigazodik a kijeldlt lejtésbeallitashoz.



Kovesse az el6rehaladasat a kijelzok
segitségével.

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

+ Az eltelt id6
+ Az eddig sétaval vagy futassal megtett tavolsag
+ Az edzésprogram intenzitasat mutaté hasab

« Az On altal elégetett kalériak hozzavetéleges
szama

+ Afutopad lejtési szintje

+ A megmaszott fliggbleges méterek szama
+ A sétalészalag sebessége

+ Az On pulzusszama (Id. a 6. |épést)

+ A matrix

A matrixon tébb kijelz8 lapot jelenithet meg.
Nyomja meg a névelés és a csdkkentés gombo-
kat az Enter gomb mellett, amig a kivant fil nem
lathato.

A Incline (lejtés) fll az edzésprogram lejtés-beal-
litasai profiljat mutatja. Egy Uj szegmens jelenik
meg minden perc végén. A Speed (sebesség) fill
az edzésprogram sebesség-beallitasai profiljat
mutatja.

Az My Trail (én nyomvonalam) lap egy 400 m (1/4
mérfold) palyat mutat. Amint On edz, a villogé tég-
lalap mutatja az On el6rehaladasat. Az My Trail fil

az On altal megtett kérok szamat is mutatja.

A Calorie (kaloria) ful az On altal elégetett koriil-
bellli kaléria-mennyiséget mutatja. Az egyes
szegmensek magassaga képviseli az illeté szeg-
mens alatt elégetett kaléria-mennyiséget. Ha a
kaloria ful ki van valasztva, a kaléria-kijelzé meg-
mutatja az éranként elégetett kaléridk szamara
vonatkozo becslést.

Edzés kdzben az edzésprogram intenzitas szintjét
jelzd hasab az On edzése hozzavetbleges intenzi-
tasszintjét fogja jelezni.

=1
I
INTENSI

<im
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Nyomja meg a Home (kezddlap) gombot az alap-
értelmezett mendlbe val6 visszatéréshez (lasd A
BEALLITASOK UZEMMOD a 24. oldalon az alap-
értelmezett meni beallitasahoz). Ha szlkséges,
ismét nyomja meg a Home gombot.

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

jel er6sségét. Négy iv teljes
jel-er8sséget mutat.

=
<

A kijelz6k visszaallitasahoz nyomja meg a Stop
gombot, vegye ki, majd Ujbol helyezze be a kulcsot.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

Megjegyzés: Ha a markolatos pulzusmérét és
a mellkasi pulzusmérot egyszerre hasznalja,
a konzol nem fogja pontosan mutatni a pul-
zusszamat. A mellkasi pulzusmérdre vonatkoz6
informaciot Id. a 15. oldalon.

A markolatos
pulzusmérd hasz-
nalata elétt vegye
le a miianyag
lapokat a pulzus
rudon lévd feme-
rintkez6krol. Ezen
kivul Ggyeljen
arra is, hogy keze
tiszta legyen.

Pulzusszamanak megméréséhez alljon a tal-
psinekre, és tartsa a tenyerét a pulzusméré
fémérintkezd6in koérulbelll 10 masodpercig; ne
mozgassa a kezét. Amikor a készlilék érzékeli az
On pulzusét, a kaloriakijelzén lévé sziv szimboélum
villan fel az On minden szivdobbanasakor, egy
vagy két vonal jelenik meg, majd az On pulzusz-
szama jelenik meg. A lehet6 legpontosabb
pulzusszam-leolvasashoz tartsa folyamatosan a
fémérintkezoket kb. 15 masodpercig.



7. Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.

A ventilator t6bb sebesség-bedllitassal, valamint
egy automata médddal rendelkezik. 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 kis ventildtor gom-
bot a ventilator sebességének
kivalasztasahoz vagy a venti-
lator kikapcsolasahoz. Nyomja
meg a nagy ventilator gombot a
ventilator sebességének kiva-
lasztasahoz vagy az automata
Uzemmodhoz.

AUTO

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

Amikor befejezte a futbpad hasznalatat, 1épjen a
talpsinre, nyomja meg a Stop gombot és allitsa
a futopad lejtését a nulla értékre. Ha a futé-
padot tarolashoz 6sszehaijtja, a lejtésnek a 0
szazalékon kell lennie, kiilénben kart tehet a
futépadban. Ezutan vegye ki a kulcsot a konzol-
bél, majd tegye biztonsagos helyre.

Ezutan kapcsolja ki és valassza le az aram-
forrasr6l. FONTOS: Ha nem igy jar el, a
futépad elektromos alkatrészei id6 elGtt
elhasznalédhatnak.

FEDELZETI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

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

Valasszon ki egy fedélzeti edzésprogramot.

Egy fedélzeti edzésprogram kivalasztdsdhoz
ismételten nyomja meg a Calorie (kaloria) gombot,
az Incline (lejtés) gombot, az Intensity (intenzitas)
gombot vagy a Speed (sebesség) gombot, amig a
kivant edzésprogram meg nem jelenik a kijelzén.
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Amikor kivalaszt egy fedélzeti edzésprogramot,

a kijelz6 megmutatja az edzésprogram idétar-
tamat és a nevét. Ezen felll az edzésprogram
sebesség-bedllitasainak profilja is megjelenik a
méatrixban. Ha egy kaléria edzésprogramot valaszt,
a program nevében az On altal elégetendd kaléria-
szam jelenik meg.

Kezdje el az edzésprogramot.

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

Mindegyik
edzésprogram
szegmensekre
oszlik. Minden
szegmenshez
egy sebes-
ség-, illetve
egy lejtésbe-
allitas van beprogramozva. Megjegyzés: Ugyanaz
a sebesség- és/vagy lejtésbedllitas tobb, egymast
kévetd szegmenshez is programozhaté.

AV LT

Aktualis szegmens

Az edzésprogram soran a sebesség- és lejtés fuldn
lévé profil mutatja az On elérehaladasat. A profil
villogé szegmense az edzésprogram aktualis szeg-
mensét képviseli. A villogé szegmens magassaga
az aktudlis szegmens sebesség- vagy lejtés-be-
allitasat mutatja. Mindegyik szegmens végén
hangjelzések sora hangzik el és a profil kdvetkezd
szegmense kezd villogni. Ha a kbvetkez6 szeg-
mensre egy mas sebesség és/vagy lejtés beallitas
van beprogramozva, figyelemfelhivasként a kijelz6-
kén az Uj sebesség és/vagy lejtés bedllitas fog par
maésodpercig villogni, és a futbpad automatikusan
beéll az Uj sebesség és lejtés bedllitasra.

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



Megjegyzés: A kaléria célérték az On altal

az edzésprogram soran elégetendo kalériak
becsiilt szama. Az On altal elégetett kaloriak
valés szama szamos tényez6tol, példaul az On
testsulyatdl is fiigg. Raadasul, ha az edzés-
program soran On manualisan megvaltoztatja a
futopad sebességét vagy lejtését, ez az On altal
elégetett kalériak szamat befolyasolja.

Ha az edzésprogram folyaman a sebesség-, illetve
lejtés-beallitas barmikor tal nagy vagy tal kicsi, On
a beallitdst manudlisan is felllbiralhatja a Speed
(sebesség) vagy Incline (lejtés) gomb megnyoma-
saval; azonban, ha az edzésprogram kodvetkezo
szegmense mar elindult, a futépad automa-
tikusan a kévetkezo szegmenshez tartozo
sebesség-, illetve lejtés-beallitashoz igazodik.

Az edzésprogram barmikor leéllithaté a Stop gomb
megnyomasaval. Az id6 elkezd villogni a kijelz6n.
Az edzésprogram Ujrainditasahoz nyomja meg

a Start gombot vagy a Speed ndvelés gombot. A
sétéldszalag 2 km/h sebességgel mozogni kezd.
Amikor az edzésprogram kdvetkezd szegmense
elindul, a futépad automatikusan a kévetkezd
szegmensre programozott sebesség-, illetve lejtés-
beallitashoz igazodik.

Kovesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd az 5. Iépést a 19. oldalon. Amennyiben beépi-
tett edzéstervet valaszt, a kijelz6 a hatralévd id6t
mutatja az eltelt idd helyett.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd a 6. Iépést a 19. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.

Lasd a 7. Iépést a 20. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 20. oldalon.

A CELERTEK-BEALLITASOS EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

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

2. Valasszon ki egy célérték-beallitasos
edzésprogramot.

Célérték-beallitasos edzésprogram beallitasahoz
nyomja meg a Set A Goal (célérték bedllitasa)
gombot.

Nyomja meg ismételten a Set A Goal gombot a
kaloria-, id6- vagy tavolsag-célérték kivalasztasa-
hoz. Ezutan nyomja meg az Enter gomb melletti
ndvelés és csdkkentés gombokat a célérték beal-
litasahoz. Az edzés sebességének és lejtésének
kivalasztdsdhoz nyomja meg a Speed (sebesség)
és Incline (lejtés) gombokat. A képernydn meg-
jelenik az edzésprogram hossza és tavolsaga,
valamint az elégetendd kaloriak hozzavetdleges
szédma.

3. Kezdje el az edzésprogramot.

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

Az edzésprogram ugyanugy mikddik, mint a kézi
Uzemmodban (l4sd: 18. oldal). Az edzésprogram

addig tart, amig el nem éri a beallitott célt. Ezutan
a sétéloszalag lassan leall.

Megjegyzés: A kaléria célérték az On altal

az edzésprogram soran elégetendo kalériak
becsiilt szama. Az On altal elégetett kaloriak
valés szama szamos tényez6tol, példaul az On
testsulyatdl is fiigg.

4. Kovesse az elorehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd az 5. Iépést a 19. oldalon.



5. Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd a 6. Iépést a 19. oldalon.
Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
Lasd a 7. Iépést a 20. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 20. oldalon.

A PULZUS EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

A pulzus edzéstervek automatikusan szabalyozzék a
futbpad sebességét és lejtését, hogy edzés kdzben

a célérték koril tartsa az On pulzusat. Megjegyzés: A
pulzus edzésterv hasznalatahoz viselnie kell a mellkasi
pulzusmér6t.

1.

Vegye fel a tartozék mellkasi pulzusmérot.

A mellkasi pulzusmérére vonatkozé informaciot
lasd a 15. oldalon.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

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

Valasszon ki egy pulzus edzésprogramot.

A pulzus edzésprogram kivalasztasahoz nyomja
meg a konzolon a Set A Goal (célérték bedllitasa)
gombot.

Ezutan valassza ki a sulycstkkentés vagy pulzus
edzésprogramot, nyomja meg az Enter gomb mel-
lett taldlhato ndvelés vagy csdkkentés gombokat,
végil nyomja meg az Enter gombot.

Adja meg az edzésprogram idejét.

Az edzésprogram idejének beallitasahoz nyomja
meg az Enter gomb mellett talalhaté névelés és
csokkentés gombokat, majd nyomja meg az Enter
gombot.
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5.

10.

1.

Adja meg a maximalis pulzusszamot.

Hasznalja az Enter gomb melletti névelés és
csokkentés gombokat a maximalis pulzusszam
beéllitdsdhoz. Megjegyzés: A maximalis pulzusz-
szdm meghatérozasahoz beszéljen orvosaval vagy
olvassa el az orvos éltal javasolt irodalmat.

Kezdje el az edzésprogramot.

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

Adja meg a bemelegitési sebességet.

Az edzés egy két perces bemelegitéssel kezdddik.
Az alapértelmezett bemelegitési sebesség

3 km/h. Ha egy mésik sebességet szeretne
kivalasztani a bemelegitéshez, nyomja meg a
sebességcsdkkentés vagy -ndvelés gombokat,
illetve a szamozott Speed (sebesség) gombokat.
Megjegyzés: Az edzés sebessége a kivalasztott
bemelegitési sebességhez képest aranyosan fog
ndvekedni.

Kovesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd az 5. Iépést a 19. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.

Lasd az 7. Iépést a 20. oldalon.

Allitsa be a levezetési sebességet.

Az edzés egy két perces levezetéssel végzddik.
Az alapértelmezett levezetési sebesség 3 km/h.
Ha egy masik sebességet szeretne kivalasztani
a levezetéshez, nyomja meg a csdékkentés vagy
novelés gombokat, illetve a szamozott Speed

gombokat.

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

Lasd az 8. Iépést a 20. oldalon.



IFIT EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

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

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

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

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

2. Helyezze be az iFit modult a konzolba.

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

FONTOS: Hogy a sugarzasnak valo kitevés
megfeleloségi kovetelményeinek eleget tegyen,
az iFit antennanak és az adénak legalabb 20
cm-re kell lennie minden személytol, és nem
szabad mas antenna vagy adé mellett lennie
vagy ahhoz kapcsolédnia.

3. Valasszon ki egy felhasznalot.

Ha tébb mint egy felhasznal6 van regisztrélva, a
felhasznalokat az iFit f6 képernydn lehet atkap-
csolni. Nyomja meg az Enter gomb melletti
nbvelés és csdkkentés gombokat a felhasznéld
kivalasztdsahoz.

4. Valasszon ki egy iFit edzésprogramot.

Egy iFit edzésprogram kivalasztdsdhoz nyomja
meg az iFit gombok egyikét. Miel6tt néhany edzés-
program letéltédne, Onnek hozza kell adnia ket az
On Gtemezéséhez a www.iFit.com oldalon.

Nyomja meg az iFit gombot a sajat Utemtervében
szerepld kovetkezd edzésprogram letdltéséhez.
Nyomija le a Map (térkép), Train (edzés) vagy a
Lose Wt. (testsulycsdkkentés) gombot, és igy
letoltheti a kdvetkez6 edzéstervet, amely megfelel
az Utemtervnek. Az el6zbleg belitemezett verse-
nyeken vald részvételhez nyomja le a Compete
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(versenyzek) gombot. A legutdbbi edzésprogram
Ujbdli lefutdsdhoz nyomja meg a Track (futopélya)
gombot. Az iFit edzésprogramokra vonatkozé
tovabbi informacioé beszerzése céljabol kér-
juk, latogassa meg a www.iFit.com weboldalit.
Megjegyzés: Ha nincsenek a kivalasztott tipusnak
megfeleld edzésprogramok az On litemtervében,
az On Utemezésében szerepld kdvetkez6 edzés-
program toltédik le.

Amikor kivalaszt egy iFit edzésprogramot, a kijelz6
megmutatja az edzésprogram idétartamat, az On
altal sétaval vagy futassal megteendd tavot és az
On altal elégetendd hozzavetdleges kalériameny-
nyiséget. A kijelzén emellett az edzésprogram neve
is megjelenhet. Ha egy verseny-edzésprogramot
valaszt, a kijelzd visszafelé szamol a verseny
indulasaig.

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

Kezdje el az edzésprogramot.
Lasd a 3. Iépést a 20. oldalon.

Az edzésprogram soran valészinlleg egy sze-
mélyi edz6 vezeti Ont végig az edzésprogramjan.
Kivalaszthat egy audiobeallitast is az audioedzéje
szamara (lasd A BEALLITASOK UZEMMOD a 24.
oldalon).

Az edzésprogram barmikor leéllithaté a Stop gomb
megnyomasaval. Az id6 elkezd villogni a kijelz6n.
Az edzésprogram Ujrainditasahoz nyomja meg a
Start gombot vagy a Speed (sebesség) novelés
gombot. A sétaloszalag ekkor az edzésprogram
elsd szegmensére beallitott sebességgel kezd
mozogni. Amikor az edzésprogram kévetkezd
szegmense elindul, a futépad automatikusan a
kovetkezd szegmensre programozott sebesség-,
illetve lejtésbeallitashoz igazodik.

Koévesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd az 5. Iépést a 19. oldalon.
A My Trail (én Utvonalam) fal egy Utvonal terképét

mutatja, amelyen On gyalogol vagy fut, vagy az On
altal megtett kérok szadmat mutatja.



Egy verseny-edzés folyaman a Competition
(verseny) fill mutatja az On versenyen torténd
elérehaladasat. Amikor On versenyez, a matrixban
talalhaté felsé vonal mutatja, hogy On mennyit
teljesitett a versenybdl. A t6bbi vonal a négy
élenjaro ellenfelét mutatja. A matrix vége a verseny
véget képviseli.

7. Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 19. oldalon.
8. Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
Lasd a 7. Iépést a 20. oldalon.
9. Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsot

a konzolbal.
Lasd a 8. Iépést a 20. oldalon.

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

A HANGRENDSZER HASZNALATA

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

Ezutan nyomja meg a lejatszés
gombot személyi audio-lejatszéjan.
Allitsa be a hangerét a megfelels
gombokkal a konzolon vagy szemé-
lyi audio-lejatszéjan.

(D
O

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

A konzol jellemz6je a beallitasok lizemmaod is, amely
nyomon kdveti a futopaddal kapcsolatos informéacio-
kat, és lehetévé teszi, hogy On személyre igazitsa a
konzol-beallitasokat.

1. Valassza ki a beallitasok lizemmodot.

A bedllitasok izemméd kivalasztasahoz nyomja
meg a Settings (beallitdsok) gombot. Amikor a
beallitasok Uzemmodot mar kijeldlte, a kijelzdn
azon Orak dssz-szama lathaté, amennyit a futopa-
dot eddig hasznélték, valamint az, a kilométerben
vagy mérféldben megtett tdvolsag, amennyit a
sétaloszalag eddig megtett.

Az opcionalis képernyok kivalasztasa.

Mikdzben a beallitdsok modul van kivalasztva, a
matrix tdbb opcionalis képernyét mutat. Nyomja
meg az Enter gomb melletti csbkkentés gombot
mindegyik alabbi képernyd kivalasztasahoz:

UNITS (mértékegység): A mértékegységek meg-
véltoztatasahoz nyomja meg az Enter gombot: A
tavolsag angol mérféldben valé megtekintéséhez
vélassza az ENGLISH opcio6t. A tavolsag kilométer-
ben t6rténd megtekintéséhez valassza a METRIC
opciobt.

DEMO (demo): A konzol egyik jellemz6je a demd
Uzemmdd is, amelyet arra a hasznélatra tervez-
tek, amikor a futépadot Uzletben kiallitjdk. Amikor
a demo6 Uzemmod van bekapcsolva, a konzol
akkor lizemel normalisan, amikor On bedugja

a tapkabelt, a kapcsol6t a Reset (visszaallitas)
allasba kapcsolja és bedugja a kulcsot a konzolba.
Azonban, amikor eltavolitja a kulcsot, a kijelz6k
tovabbra is vilagitanak, bar a gombok nem funkcio-
nalnak majd. Ha a dem6 méd van bekapcsolva, az
On (be) sz6 jelenik meg a matrixban. A dem6 méd
kikapcsoldsdhoz nyomja meg az Enter gombot.



CONTRAST (kontraszt): Nyomja meg az Incline
(lejtés) ndvelés és -csdkkentés gombot a kijelz6
kontraszt szintjének beallitdsahoz.

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

TRAINER VOICE (az edz6 hangja): Az audioedz6
be- vagy kikapcsolasdhoz nyomja meg az Enter
gombot.

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

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

SEND/RECEIVE DATA (adatkiildés és fogadas):
Az edzésprogramok, edzésprogram naplok és
frissitések kuldéséhez és vételéhez nyomja meg
az Enter gombot. Amikor a folyamat befejez6dott,

a TRANSFER DONE (atvitel kész) szavak jelennek
meg a kijelzdn.

Lépjen ki a beallitasok iizemmadbal.

A beallitasok tzemmodbdl valo kilépéshez vegye ki
a kulcsot a konzolbdl.
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A RUGOZO PARNARENDSZER BEALLITASA

A futépadnak része egy olyan rug6zé rendszer is,

amely csokkenti az (itkdzést, mikdzben On a futopadon

sétal vagy fut.

Vegye ki a kulcsot a konzolbél és huizza ki a
tapkabelt. A parnak beaéllitasahoz a berendezést
val6szin(leg tarolasi helyzetbe kell allitania (lasd A
FUTOPAD OSSZEHAJTASA a 26. oldalon)

Ha még keményebbre allitana, allitsa be a parnat
az 1. rajz szerint; ha tul kemény, a 2. rajz szerint
jarjon el. Allitsa be a tdbbi parnat is ennek megfele-
I6en. Megjegyzés: Gy6zodjon meg rola, hogy a
berendezés bal- és jobboldalan talalhaté parnak
keménységi foka megegyezik. Minél gyorsab-
ban fut a futépadon, illetve minél nagyobb a
testsulya, annal keményebb kell, hogy legyen a
sétaléplatform.

Keményebb Puhabb




A FUTOPAD OSSZEHAJTASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA

A futépad karosodasanak elkeriilése érdekében
allitsa a lejtést a nulla poziciéra, miel6tt 6sszehaijtja
a futépadot. Ezutan tavolitsa el a kulcsot és hiuzza
ki a tapkabelt. VIGYAZAT! Képesnek kell lennie
biztonsagosan felemelni 20 kg-ot, hogy a futopadot
mozgassa.

1.

Fogja meg erésen a fém vazat az alabb Iévé nyil
altal mutatott helyen. VIGYAZAT! Ne fogja a vazat
a miianyag talpsineknél fogva. Hajlitsa be mind-
két labat és tartsa a hatat egyenesen.

Emelje fel addig a keretet, amig a tarolaskor
haszndlt retesz a tarolasi helyzetben nem régzdl.
VIGYAZAT! Ugyeljen arra, hogy a tarolaskor
hasznalt retesz régziiljon.

A padlé vagy a szényeg védelme érdekében
helyezzen gyékényszdnyeget a futbpad ala. Tartsa
tavol a futépadot a kézvetlen napfénytdl. Ne hagyja
a tarolasi helyzetben lévé futépadot 30° C-nal
magasabb hémérsékleten.
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A FUTOPAD MOZGATASA

A futdbpad mozgatasa el6tt hajtsa 6ssze a bal olda-
lon leirt médon. VIGYAZAT! Ugyeljen arra, hogy
a tarolaskor hasznalt retesz tarolasi helyzetben
régziiljén. A futopad mozgatasa két személyt
igényelhet.

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

2. Huzza vissza kapaszkodonal fogva, amig a futopad
a kerekeken gordul és mozditsa a kivant helyre.
VIGYAZAT! Ne mozgassa a futépadot a hatra-
dontése nélkiil, ne huzza a vaznal fogva és ne
mozgassa a futépadot egyenetlen feliileten.

3. Helyezze az egyik labat az egyik kerékre és 6vato-
san engedje le a futopadot.

A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT

1. Tolja el6re a vaz felsé ]
végét, és ekdzben 6vato- —>
san nyomja meg a labaval
a tarolaskor hasznalt
nyomja az 8sszekoétépan-
tot, hizza maga felé a >

vaz felsd részét.

3. Lépjen hatra, és engedje

le a vazat a padlora.

Osszekotépant fels6
végét.

2. Mikbzben a labaval




KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis telje-
sitmény fenntartasahoz és a kopéas cstkkentéséhez.
Ellenérizze és megfeleléen rogzitse a futopad minden
alkatrészét, akarhanyszor csak hasznalja.

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

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

HIBAELHARITAS

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

és kévesse a lent leirtakat! Amennyiben van még

kérdése, kérem, nézze meg a kézikdnyv boritéjat.

PROBLEMA: Agép nem kapcsol be

a. Gy6zddjon meg réla, hogy a tapkabel egy megfe-
lel6en foldelt halézati aljzatba van csatlakoztatva
(lasd 16. oldal). Ha hosszabbit6 kabelre van sziik-
ség, kizarélag 1,5 m-nél nem hosszabb, harom
eres, 14-es (1 mm?-es) kabelt hasznaljon.

Miutan a tapkabelt bedugta a konnektorba, bizo-
nyosodjon meg rola, hogy a kulcsot behelyezte a
konzolba.
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Ellenérizze a futopad keretén talalhaté kapcsolét a
tapkabel mellett. Ha a kapcsol6 a rajz szerint all, a
kapcsol6 lecsapodott. Hogy visszaallitsa a kap-
csolot, varjon par percet, majd kapcsolja vissza a
kapcsolot.

C.

Lekapcsolt Visszadllitas

PROBLEMA: A gép kikapcsol miikédés kdzben

a. Ellenérizze az aramkapcsol6t (lasd a képet fent).
Hogy visszadllitsa a kapcsol6t, varjon par percet,
majd kapcsolja vissza a kapcsoloét.

b. Gy6zddjon meg réla, hogy a tapkabel be van
dugva a konnektorba. Ha igen, hizza ki majd var-
jon o6t percig, és dugja vissza.

c. Vegye ki a kulcsot a konzolbdl és illessze vissza.

d. Ha a futopad még mindig nem mikdédik, olvassa at

a kézikoényv boritojat.

PROBL@MA: A konzol kijelzoje tovabbra is vilagit,
amikor On a kulcsot eltavolitja a konzolbol

a. Akonzol egyik jellemz&je a demé izemmod s,
amelyet arra a hasznalatra terveztek, amikor a
futopadot Gzletben kiéllitjak. Amennyiben a kijelzdk
vilagitdsa nem alszik ki a kulcs eltavolitasaval, a
demd méd bekapcsol. A deméd Gzemmédd kikap-
csolasahoz tartsa par masodpercig lenyomva a
Stop gombot. Ha a kijelzék tovabbra is vilagitanak,
lasd A BEALLITASOK UZEMMOD a 24. oldalon, a
demd Gzemmédd kikapcsolasaval kapcsolatban.



PROBLEMA: A futépad lejtése nem megfeleléen
valtozik

a.

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

a Stop gombot, majd nyomja meg ismét a lejtés
ndvelése vagy csdkkentése gombokat. Amikor a
lejtési rendszer kalibralodik, tdvolitsa el a kulcsot a
konzolbdl.

PROBLEMA: A sétalészalag lelassul gyaloglas
kézben

a.

Ha hosszabbitd kabelre van sziikség, kizarolag
1,5 m-nél nem hosszabb, harom eres, 14-es
(1 mm2-es) kabelt hasznaljon.

Ha megnyulik a sétalészalag, a futopad ténkreme-
het, és a futofelllet is sérllhet. Vegye ki a kulcsot
és HUZZA KI A TAPKABELT. Az imbuszkulcsot
hasznalva, forditsa el a két szabadonfuté gérgé-
csavart az éramutatd jarasaval ellentétes iranyba,
1/4 fordulattal. Amikor a sétalészalag rendesen
meg van feszitve, akkor azt a sétaloplatform-

rol mindkét szélén 5-7 cm-re meg lehet emelni.
Ugyeljen arra, hogy a sétalészalag kézépen
maradjon. Ezutan dugja be a tapkébelt a konnek-
torba, helyezze be a kulcsot és jarassa a futépadot
pér percig. Ezt addig ismételje, amig a sétalosza-
lag megfelel6en nincs megfeszitve.

Szabadonfut6 gorgd csavarok
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c. Afutépad jellemzdje egy nagy teljesitményi
kenb6anyaggal bevont sétal6szalag. FIGYELEM!
Soha ne alkalmazzon szilikon sprayt vagy
egyéb anyagokat a sétalészalagra vagy a
sétaloplatformra, hacsak egy jogosult szerviz-
képviseld nem utasitja erre. Az ilyen anyagok
elronthatjak a sétaloszalagot és tulzott kopast
okozhatnak. Ha azt gyanitja, hogy a sétéloszalag
tobb kenbanyagot igényel, olvassa el a jelen kézi-
kényv boritojat.

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

PROBLEMA: A sétalészalag nem kdézépen
helyezkedik el a talpsinek kdz6tt. FONTOS:
Ha a sétalészalag surlédik a talpsineken,
megrongalédhat.

a. Elséként vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A
TAPKABELT. Ha a sétal6szalag balra mozdult,
az imbuszkulcs segitségével forditsa a bal szaba-
donfuté goérg6 csavarjat az 6ramutaté jarasaval
megegyezd iranyba 1/2 fordulattal; ha a sétalésza-
lag jobb oldalra mozdult el, forditsa a bal
szabadonfut6 csavart az éramutat6 jarasaval
ellentétes iranyba 1/2 fordulattal. Ugyeljen arra,
hogy a sétalészalagot ne feszitse tul. Ezutan dugja
be a tapkabelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és jarassa a futbpadot par percig. Ezt addig
ismételje, amig a sétaldészalag be nem all a koz-
ponti helyére.

Talpsinek




PROBLEMA: A sétalészalag cstszkal gyaloglas PROBLEMA: A konzol kijelz6jén csikok futnak

kdzben keresztiil

a. Elséként vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A a. Ha a konzol kijelz6jén vonalak jelennek meg, lasd
TAPKABELT. Az imbuszkulcsot hasznalva for- A BEALLITASOK UZEMMOD részt a 24. oldalon
ditsa el a mindkét szabadonfuté gérgécsavart és allitsa be a kijelz6 kontraszt-szintjét.

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

A FIGYELEM' Ennek vagy barmely

mas edzésprogramnak a megkezdése elott
kérje orvosa tanacsat. Kiilénésen fontos ez

a 35 évnél idosebbeknél vagy olyanoknal,
akiknél eleve fennall mar valamilyen egészsé-
gligyi probléma.

A pulzusszam-érzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kilonb6z6 tényezok befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak a pontossagat.

A pulzusszam-érzékel6 csak az edzés soran
hasznalhat6 segédeszkézként alkalmazhaté a
pulzusszamban tapasztalhato trendek altala-
nos meghatarozasakor.

Ez az Utmutat6 segit edzésprogramjanak a megter-
vezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajekozbddas végett szerezzen be valamilyen jobb
szakkdny-vet, vagy konzultaljon orvosaval. Ne felejtse
el, hogy a sikeres eredmény érdekében lényeges a
megfelel6 taplalkozas és az elegend6 pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erdsiteni
kivanja kardiovaszkuléaris rendszerét, a megfeleld
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
Irdnyadénak veheti a sajat pulzusszamat, amikor meg
akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet. Az alabbi
tablazaton lathatok a zsirégetéshez és az aerobik
jellegli edzéshez javasolt pulzusszamok.

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

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitasszintet 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 sziikséges
pulzusszam, a k6zéps6 a maximalis zsirégetéshez
szlikséges pulzusszam, a legfels6 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 elsd par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbél szarmaz6 kaléria-
kat hasznalja fel. Csupan az els6 par perc eltelte utan
kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a tarolt zsirkald-
riakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy zsirt égessen
el, addig allitgassa edzésének intenzitasat, amig
pulzusszama a kézelében nem lesz az edzészdnaban
lathatd legalsd szamnak. A maximalis zsirégetéshez
pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama az edzészéna-
ban lathatd kdzéps6 szam kdzelében legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszku-
laris rend-szerét erbsitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségu
oxigént igényl6 tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kdzelében nincs az edzészonaban lathat6 legfelsd
szamnak.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 5—10 perc nyujtassal és kdny-
nyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik a

testhBmérséklet, a pulzusszam és fokozodik a kerin-

gés, mintegy el6készitve mindent az edzéshez.

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

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

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitasahoz hetente
harom edzést tartson, legalabb egy pihendnappal az
edzések kdzott. Par honapos rendszeres edzést kbve-
téen hetente akar 6t edzést is végezhet, ha szliikséges.
Ne fe-lejtse el: A siker kulcsa, hogy az edzést minden-
napi életének rendszeres és élvezhetd részévé teszi.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

Jobb oldalon lathato tdbbféle alapvet6 nydjtasi gyakorlat végrehajtasanak a megfelelé formaja. Nyujtaskor mozog-
jon lassan — soha ne szdkdécseljen.

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

Alljon kicsit behajlitott térddel, majd lassan hajoljon elére csip6bél. 1
Hagyja, hogy — mikézben, amennyire tudja, prébalja elérni a 1abuj-

jait — a hata és a valla ellazuljon. Ezt addig csinalja, amig el szamolt

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

inak, térdhajlat és hat.

2. A térd inak nyujtasa

Uljon le, egyik labat nyuijtsa ki. Hizza maga felé masik labanak a

talpat, majd tamassza azt a kinyUjtott lab combjanak a belsé olda-

lahoz. Amennyire csak lehet, nyujtozkodva igyekezzen elérni a

labujjait. Ezt addig csinélja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihen-
jen. Mindkét Iab esetében ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok:
Térd inak, a hat als6 része és a agyék.

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

Egyik labat a masik elé helyezve hajoljon elére, majd tamaszkod-
jon mindkét kezével a falnak. Hatsé laba maradjon egyenes, hatso
labéanak talpa pedig teljes egészében érintse a talajt. Hajlitsa be eldl 3
lévd labat, déljon elbre és kozelitsen csipbjével a fal felé. Ezt addig
csindlja, amig el szamolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét 1ab esetében
ismételje meg 3-szor. Az Achilles-inak tovabbi nydjtasahoz hajlitsa
be a hatsé labat is. Nyujtasi javaslatok: Labikra, Achilles-inak és
boka.

4. A négyfejli izom nyujtasa

Mikdzben egyik kezével a falnak tamaszkodik, hogy egyensulyat
megtartsa, nyuljon hétra és fogja meg egyik labat a masik kezével.
Vigye a sarkat olyan kdzel a fenekéhez, amennyire csak lehet. Ezt
addig csinalja, amig el szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg
mindkét labbal 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Négyfeji izom, illetve a
csip6 izmai.

5. A belso6 combizom nydjtasa

Ulién le ugy, hogy talpai egymas felé legyenek, térddel kifelé.
Amennyire csak tudja, huzza mindkét labat az agyék felé. Ezt addig

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

Kulcssz. Db.
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Leiras

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

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

#10 x 3/4" csavar

#8 x 1/2" ezlistszinl csavar
5/16" csillagalatét
5/16" anya

#8 x 3/4" dnmetsz6 csavar
#8 x 1/2" csavar

1/4" x 2 1/2" csavar

#8 x 1/2" gépcsavar
3/8" x 1 1/2" csavar
3/8" x 2" csavar
Motor-szigetelés

#8 x 1 3/4" csavar

#8 szalagvezetd csavar
5/16" Motor csavar
5/16" x 1/34" csavar
Vezérl6 kapocs

3/8" x 1 3/4" csavar
1/4" anya

#8 x 3/4" gombafejl csavar
#8 x 5/8" csavar

1/2" x 2 1/4" csavar
Gumiparna

3/8" x 1 1/4" csavar
#6 x 1/2" csavar
Pulzusérzékeld

5/16" lapos alatét

1/2" persely

1/4" anya

1/2" anya

3/8" anya

Motorhaz kapocs
Allithaté parna
Figyelmezteté matrica
Sétaloplatform
Sétéldszalag

Bal talpsin

Jobb oldali labtarté sin
Szalagvezet6

Bal oldali keretburkolat
3/8" persely

3/8" nyombalatét

1/2" nyomoalatét
Vezérl6
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Modellszam: NETL19714.3 R1215A

Leiras

#8 csillagalatét
Elektronika-konzol
Meghaijtas gorg6/Csiga

Vaz

Kotegeld

Hajtébmotor

Motor szij

Tarolaskor hasznalt retesz
Jobb oldali keretburkolat
Motor-szigetelés
Szabadonfut6 gérgd

Bal hats6 zardsapka

Jobb hatsé zar6sapka
Motorhaztetd

Lejtd keret-tavtarto
Keret-tavtartd

Lejtd keret

Lejtésszabéalyozd motor
Lejtésszabalyoz6 motor tavtartoja
Motorhazfedél szerelvény
Tapkabel

Alatétgylri

Kapcsol6

Védod lemez

Bal oldali kapaszkodé fels6
burkolata

Kapaszkodo

Bal oldali kapaszkodé als6
burkolata
Tamasztéoszlop-keresztdarab
Konzol vaz zarésapka

Szlr6

Talca

Pulzus keresztdarab

Jobb oldali kapaszkodé felsé
burkolata

Jobb oldali kapaszkod6 alsé
burkolata
Tamasztéoszlop-vezeték
Tamasztéoszlop
Figyelmezteté matrica
Tamasztéoszlop-vezeték
alatétgydrd

Aljzat

Alap-alatét

Bal oldali tartboszlop-burkolat
Jobb oldali tartboszlop-burkolat
Jobb hosszabbito lab



Kulcssz. Db.

92
93
94
95
96
97
98
99
100

2
1
1
2
1
1
1
2
1

Leiras

Hatsé kerék

Bal hosszabbit6 1ab

Bal talca

Ventilator

Konzol

Bal oldali hangszéré burkolata
Bal oldali hangsz6ré racsa
Hangszéro6 burkolat

Konzol alap

101
102
103
104
105
106
107

Kulcssz. Db.
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Leiras

Jobb talca

Jobb oldali hangszéré racsa
Jobb oldali hangszér6 burkolata
Kulcs/csiptetd

Konzol vaz zarésapka

Konzol vaz

Vezetékkotegeld

Felhasznaloi kézikbnyv

Megjegyzés: A mlszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil moédosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatso boritéjat. *Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ A Modellszam: NETL19714.3 R1215A




ROBBANTOTT NEZETRAJZ B Modellszam: NETL19714.3 R1215A

S

37



ROBBANTOTT NEZETRAJZ C Modellszam: NETL19714.3 R1215A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ D Modellszam: NETL19714.3 R1215A
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

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

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

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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

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

Kérjik, hasznalja az elektromos hulladékok gyUjtésére kijeldlt Gjrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen létesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
meglrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkoz6 eurdpai szabvanyok javitasat. Az
artalmatlanitas biztonsagos és szakszerl modszereivel kapcsolatos tovabbi infor-
macibért, kérjik, forduljon a helyi dnkorméanyzathoz és/vagy ahhoz az Gzlethez,
ahol a terméket vette.

Cikkszam: 377392 R1215A Készilt Kindban © 2015 ICON Health & Fitness, Inc.



