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Sorszam matrica

KERDESEK?

Gyartoként, arra téreksziink,
hogy vasarléink minden igényét
kielégitsiik. Havan kérdése, vagy
ha vannak hianyzo, esetleg
sériilt alkatrészek a termékben,
kérem, keresse fel azt a helyet,
ahol a terméket vasarolta.

A OVINTEZKDES!

Olvassa el a hasznalati utasitas
minden ovintézkedésrol és fi-
gyelmeztetésrol sz616 pontjat
mielott hasznalatba veszi a
gépet. Orizze meg ezt a
kézikdnyvet a jovoben is.
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

( A FIGYELMEZTETES Az itt 1athato figyelmeztetd matricakat a jelzett
helyeken helyeztlik el. Ha valamelyik matrica
hianyzik vagy olvashatatlan, hivja fel a
kézikdnyv boritéjan lathaté szamot és kér-
jen ingyenes pétmatricat. Ezutan a matricat
a jelzett médon helyezze el. Megjegyzés: A
matricdkat nem eredeti méretikben abrazoljuk.

Védje meg magat és a

kornyezetében lévs embereket
a sériilés veszélyétdl. Olvassa
el afelhasznaléi kézikonyvet és:

ofeliilet
all

A FIGYELMEZTETES

Tartsa tavol a kezeit és a
Hl[abait ett6l a terllettdl a
berendezés mikoddése
kk('izben.

NORDICTRACK az ICON IP, Rt. bejegyzett védjegye
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

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

1.

10.

Edzésprogramja megkezdése elott
konzultaljon orvosaval. Kiilénésen fontos ez
a 35 évnél idésebbek vagy a korabban mar
meglévo egészségligyi problémaval
kiiszkodok esetében.

A tulajdonos felel6ssége, hogy biztositsa a
futopad 6sszes felhasznaldja szamara a
megfeleld ovintézkedéseket és fi-
gyelmeztesse Oket a lehetséges veszélyekre.

Kizarélag az elGirtak szerint hasznalja
a futépadot.

Ugy helyezze el a futépadot a talajon, hogy
minimum 2,4 m szabad tér legyen mogétte és
0,6 m szabad tér legyen még minden
oldalanal. Ne tegye a futépadot olyan helyre,
ahol a légnyilasokat elzarja. Azért, hogy a
padlét és a szonyeget megovja a sériiléstol,
helyezzen egy miianyag szonyeget a futépad
ala.

Tartsa a futépadot fedett, zart térben, portol
és nedvességtol tavol. Ne helyezze a futé-
padot garazsba, fedett udvarba vagy viz
kodzelébe!

Ne miikédtesse a futépadot olyan térben, ahol
areoszolos termékeket hasznalnak, vagy ahol
iranyitott a Iégmozgas.

12 éven aluli gyermeket és hazikedvencet ne
engedjen a gép koézelébe.

A futépadot 130 kg-os vagy az alatti szemé-
lyek hasznalhatjak.

Ne engedjen egynél tébb személyt egy
idében a futépadon tartézkodni.

Viseljen megfelelé sportruhazatot a futépad
hasznalata kdzben. Ne viseljen laza, 16g6
oltozetet, amit becsiphet a szerkezet. Az
atlétikai ruhazatot egyarant ajanljuk noknek
és férfiaknak. Mindig viseljen sportcipét a

11.

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

gép hasznalata ké6zben. Soha ne hasznalja
a futépadot mezitlab, csak zokniban
vagy szandalban.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd a 11.
oldalt), dugja be a tapkabelt egy foldelt kon-
nektorba. Ne csatlakoztasson erre az
aramkorre mas gépet.

Ha hosszabbito kabelre van sziikség,
kizarélag 1,5 m-nél hosszabb, haromeres, 1
mm?-es kabelt hasznaljon.

Tartsa a tapkabelt tavol a flitotestektol.

Soha ne mozgassa a sétalé szalagot
miko6zben az ki van kapcsolva. Ne miikodtesse
a futopadot, ha a tapkabel vagy dugdja sériilt,
vagy, ha a gép nem megfeleléen miikodik. (Ha
a futépad nem miikédik megfeleloen, lasd a
PROBLEMAKERESES részben a 26. oldalon.)

Olvassa el, értelmezze, és tesztelje a vészleal-
litasi miiveletet, miel6tt hasznalatba veszi a
futépadot (lasd ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 13. oldalon).

Soha ne inditsa el ugy a futépadot, hogy rajta
all a sétalé szalagon. Mindig fogja a markola-
tot a futépad hasznalata kézben.

A futépad nagy sebességre is képes. Allitsa
lassu sebességemelkedésre a gépet, hogy
elkeriilje a hirtelen sebességugrast.

A pulzusméro nem orvosi késziilék. Tébb
tényezo is befolyasolhatja a pulzusszam le-
olvasasi pontossagat, mint példaul az

On mozgasa. Az érzékel6t csak edzéstamo-
gatasra tervezték, altalaban a pulzusszam
meghatarozasara.

Miikodés kdzben soha ne hagyja orizetleniil a
futépadot. Mindig vegye ki a kulcsot, hiizza ki
a halézati kabelt és kapcsolja off (ki) allasba az
arammegszakitét, ha a futépadot nem
hasznalja. (Az arammegszakit6 helye az 5.
oldalon Iévo rajzon lathatd.)



20.

21.

22,

23.

Ne probalja meg felemelni, leengedni vagy el-
mozditani a futépadot, amig nincs megfelel6en
osszeszerelve. (Lasd az OSSZESZERELES
résznél a 6. oldalon, és a A FUTOPAD
OSSZAHAJTASA ES MOZGATASA részt a 24.
oldalon.) Képesnek kell lennie a 20 kg-os futo-
padot biztonsagosan felemelni, leengedni vagy
mozgatni.

Amikor 6sszecsukja vagy mozgatja a fut6-
padot, gyo6zodjon meg rola, hogy a
régzitoretesz teljesen lezart allapotban van.

Rendszeresen ellendrizze le és rogzitse
megfeleloen a berendezés tartozékait.

Soha ne tegyen semmilyen targyat a beren-
dezés nyilasaiba.

24.

25.

VIGYAZAT' Mindig hazza ki a futo-

pad tapkabelét a konnektorbol kdzvetlenil a
hasznalat utan, a berendezés tisztitasa elott,
és miel6tt a kézikonyben elGirt karban-
tartast és beallitasi folyamatokat megkez-
dené. Soha ne vegye le a motor fedelét,
kivéve ha azt egy felhatalmazott szakember
javasolja. A szervizelést és minden mas itt
leirt szerelést csak az arra felhatalmazott sza-
kember végezheti.

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

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT



HASZNALAT ELOTT

K&szonjlk, hogy ezt a forradalmian Uj
NORDICTRACK® C4000 futépadot valasztotta. A
C4000 futopad egyesiti a fejlett technolégiat és az Uj
format, és segitségével a leghatékonyabban végezhet
otthon, nyugodt kériilmények kozétt testedzést. Es
amikor nem hasznalja a berendezést a C4000 futo-
padot dssze lehet csukni, és igy fele annyi helyet foglal
el, mint egy hagyomanyos futépad.

A futopad hasznalata el6tt sajat érdekében gondo-
san olvassa el a kézikdnyvet. A kézikényv

elolvasésa utan felmeril6 kérdésekkel kapcsolatban
lasd a kézikényv boritdjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan
segitslink, jegyezze fel a termék modell- és sorozat-
szamat, miel6tt hozzank fordulna. A kézikényv
boritéjan lathaté, hol talalja a modellszamot, valamint a
sorozatszamot tartalmaz6 matricat.

Miel6tt tovabbolvasnd, ismerkedjen meg az alabbi raj-
zon megijelolt alkatrészekkel.

Ventillator

Konzol

Mellékttalca a

kiegészitéknek

Kapaszkodo6

Pulzusérzékel6

Futészalag

Labtarto

Ha hats6 gorgot
beallité csavarok

Kényvtarto

Kulcs/Csipesz

Visszaallitast/-
Kikapcsolast
végz6 aram-
megszakitot

Rugbzé sétaloplatform




OSSZESZERELES

Az 6sszeszerelés két embert igényel. Allitsa egy (ires helyre a futépadot és tavolitson el réla minden cso-
magolbéanyagot; ne dobjaki a csomagoldéanyagokat, amig a gépet teljesen 6ssze nem szerelte. Megjegyzés: A
futdszalag alsé része nagy teljesitményil kenbanyaggal van bevonva. A szallitas alatt bizonyos mennység(i
kenbdanyag rakerilhet a futdszalagra vagy a csomagolasra. Ez normalis és nem korlatozza a futopad mikddését.
Ha a futészalag fels6 részén kendanyagot talal, egyszerien torélje le egy puha, nem karcold ronggyal.

Az Osszeszereléshez sziikség lesz a mellékelt hatszogletii kulcsokra lés az On sajat csillagc-
savarhuzéjara E3——-.

Az alkatrészek azonositashoz nézze meg a lenti abrat. Az egyes rajzok alatt zaréjelben Iévé szam az
alkatrésznek a kézikonyv végén talalhato ALKATRESZLISTA vett kulcsszama. A zarojelet kdvetd szam az
alkatrész darabszamat mutatja. Megjegyzés: Ha egy alkatrész nem talalhato a tartozékok csomagjaban, el-
lenérizze, hogy nincs-e mar beszerelve. Hogy elkeriilje a méanyag alkatrészek karosodasat, a szereléshez
ne hasznaljon nagy ero kifejtésére alkalmas szerszamokat. El6fordulhat, hogy a berendezéssel egyiitt a
szereléshez sziikséges tartalék vas- és fémarut is szallitunk.

i)

3/4" Csavar (4)—4

; 14 Kapaszkodo csavarja (64)-6
A tamasztolab

csillagalatéte
(90)-10

A tdmasztolab
csavarja (72)-4

1. Gy6zodjon meg arréla, hogy a berendezés
nincs a halézatra kapcsolva.

Masik személy segitségével emelje fel a futopad
elejét, majd helyezze be az alapon (83) l1évd
keresztdarabot a kartonbél késziilt allvanyon
lévé kivagasba a jobb oldalon lathaté médon. A
masik személy biztosan fogja a kartonbél
késaziilt allvanyt és a futopadot addig, amig
az 6sszeszerelés 2. Iépésével nem végeztek.

Kartonbol
készult allvany




2. Keresse meg a bal oldali tdmaszt6labat (73) és
a jobb oldali thmaszt6labat (74). A jobb oldali ta-
masztélabat az alap jobb oldali véddburkolata-
nak (77) a kozelében tartsa a jelzett médon. He-
lyezze be a tamasztolab vezetékkdtegét (75)
elébb a jobb oldali thmasztélab aljan lathatd né-
gyszogletes furaton at felfelé, majd kifelé a jobb
oldali tamaszt6lab tetején at.

Ovatosan hizza felfelé a jobb oldali tamasztélab
vezetékkotegét (75), mikdzben a jobb oldali ta-
masztoélabat (74) az alapon (83), az alap jobb
oldali védéburkolatanak (77) belsejében beal-
litia. Gondosan jarjon el, nehogy a jobb oldali
tamasztélab vezetékkotegét becsipje.

Erésitse fel a jobb oldali tamasztolabat (74) az
alapra (83) a tamasztélabhoz tartozé két csavar
(72) és két csillagalatét (90) segitségével. Megj-
egyzés: Arra is sziikség lehet, hogy a jobb oldali
tamasztolab tetejét kicsit el6rebillentsék, amikor
a tamasztolab csavarjait (72) a jobb oldali ta-
masztolabba becsavarjak. Ne hiizza még meg
a csavarokat.

Erdsitse fel a bal oldali tamasztélabat (73) az
alapra (83) ugyanigy. Megjegyzés: A bal
oldalon nincs vezetékkdtege a tdmasztolabnak.
Ne huzza még meg a csavarokat.

Masik személy segitségével eressze le a futo-
padot, majd dobja ki a kartonbél készilt allvanyt.

3. Keresse meg a jobb oldali tamaszt6lab karman-
tydjat (96) és a bal oldali tamasztélab karman-
tydjat (95). Csusztassa ra a jobb oldali ta-
masztolab karmantyuljat a jobb oldali ta-
masztolabra (74), a bal oldali tamasztélab kar-
mantyujat pedig a bal oldali tAmasztolabra (73).




4. Masik személy segitségével tartsa a konzolsz-

erelvényt a tAmasztblabak (73, 74) kdzelében.

Csatlakoztassa a tamaszt6lab vezetékkotegét
(75) a konzol vezetékkotegéhez (71). Gy 6z 6 d-
jon meg arréla, hogy a csatlakozok
megdfeleloen vannak-e csatlakoztat-
vadsszekotve (lasd a beszurt rajzot). A csat-
lakoz6oknak kénnyedén 6sszeegymasba kell
csuszniuk és a helyiikre kell pattanniuk. Ha a
csatlakozdk nem cslsznak kénnyedén
egymasba, és nem pattannak a helyikre, forditsa
el az egyik csatlakoz6t és probalkozzon ujra. HAa
Aa CSATLAKOZOK NINCSENEKnincsenek
MEGFELELOEN OSZEKOTVE megfelelen
dsszekétve, AZ ARAM BEKAPCSOLASA
KAROSITHATJA A KONZOLT.az aram bekapc-
solasa karosithatja a konzolt.

. Helyezze be a kapaszkoddkon (99) Iévé kon-
zolokat a jobb oldali tamaszt6labba (74) és a bal
oldali tamasztélabba (73). Gy6z6djon meg ar-
réla, hogy a vezetékek nincsenek-e bec-
sipodve.

. Ujjal hizza meg a kapaszkoddnak a harom csil-
lagalatéttel (90) kiegésziild harom csavarjat
(64) a jobb oldali tamasztélabon (74). Ezutan,
szintén ujjal huzza meg a kapaszkoddnak a
harom csillagalatéttel (ez az 4bran nem lathato)
kiegésziil6 harom csavarjat a bal oldali ta-
masztolabon (73). Majd szorosan hizza meg
mind a hat csavart a kapaszkodon.
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7. Masik személy segitségével emelje fel
a futdépad elejét, majd a jelzett modon
helyezze be az alap (83) kereszt-
darabjat a kartonlemezbél késziilt al-
Ivany kivagasaba. Az elére-vagy ha-
tracslszas megakadalyozasara masik

személlyel fogassa meg a futopadot. \T
. | . 72
Hatarozottan hizza meg a ta-
masztélab négy csavarjat (72). Masik
személy segitségével emelje le a futo-
padot a kartonlemez allvanyrol.
\f 83 Kartonbol
készlilt al-
72 Ivany

8. Csusztassa a jobb oldali tamasztélab
karmantyujat (96) a konzolsz-
erelvényig. Két-colos csavar (4) segit-
ségével erfsitse fel a jobb oldali ta-
maszt6lab karmantyuijat.

Erdsitse fel a bal oldali ta-
masztélab karmantyujat (az abran
nem lathaté) a bal oldali ta-
masztélabra (73) ugyanigy.

9. Gyo6z6djon meg arrdla, hogy az alkatrészek megfelel6en régzitve vannak, miel6tt a futépadot
hasznalja. Tartsa a tartozék imbuszkulcsokat biztonsagos helyen, a nagy imbuszkulcs a sétaloszalag beél-
litasahoz valo (lasd 27. oldal). A padlé vagy szonyeg megovasa érdekében, helyezzen a futopad ala
miianyag szényegetegy labtorlot.



A MELLKASI PULZUSMERO HASZNALATA

A MELLKASI PULZUSMERO FELHELYEZESE

A mellkasi pulzusméré két részbd | all: a mellkasi
szijbol és az érzékeld egységbd | (lasd az alabbi
abrat). Helyezze a mellkasi szij egyik végét az

érzékeld egység egyik végén talalhaté résbe, az abra

alapjan. Nyomja meg az érzékel6 egység végét a
csat alatt a mellkasi szijon. A pantnak egy szinten kell
lennie az érzékel6 egység elejével.

Mellkasi szij
Pantok

Erzékeld

. Csat
egység

Erzékeld egység

Ezutan helyezze

a mellkasi
pulzusérzékeld t a
mellkasara, és csat-
lakoztassa a mellkasi
szij masik végét az
érzékel6 egységhez.

Allitson a mellkasi
szij hosszan, ha

szikséges. A mellkasi pulzusérzékel6 nek a ruha alatt

kell lennie, szorosan a b6 ron, és olyan magasan kell

lennie a mell f6I6tt, ahogy az kényelmes. Gyd z6 djén

meg réla, hogy az érzékel6 egységen lévd logd
el refelé néz, és a jobboldala felfelé all.

Ezutdn mozditsa el az érzékel6 egységet par centire a
testétd |, és keresse meg a két elekiroda teriletet a
belsé oldalon (az elektrdda teriileteken apré barazdak

vannak). Sés folyadékkal (pl. nyéllal) vagy kontaktlencse

folyadékkal nedvesitse be mindkét elektrdda teriletet.
Helyezze vissza az érzékeld egységet a mellkasara.

MELLKASI PULZUSMERO KARBANTARTASA

* Minden egyes hasznalat utan alaposan térélje

szarazra a mellkasi pulzusméré t. A mellkasi pulzus-

mérdé akkor aktivalodik, ha az elektrodas terlletek
nedvesek lesznek, és a szivritmus monitort felteszi;
a mellkasi pulzusméré akkor kapcsol ki, ha azt
eltavolitja a testér6 |, és az elektrodas teriletek

megszaradnak. Ha a mellkasi pulzusméré t nem torli

szarazra hasznélat utan, akkor az a sziikségesnél

hosszabb ideig marad bekapcsolva, ezzel idejeko-
ran lemeritve az akkumulatort.

A mellkasi pulzusmérét meleg, szaraz helyen tarolja.
A mellkasi pulzusmérét ne tarolja nejlonszatyorban
vagy mas olyan helyen, ami gydjtheti a nedvességet.

A mellkas pulzusméré t ne tegye ki kézvetlen nap-
sugarzésnak huzamosabb ideig; ne tegye ki 50° C-
nal (120° F) magasabb és -10° C-nal (15° F) alac-

sonyabb hé mérsékletnek.

Ne hajlitsa vagy nyujtsa tdl az érzékel6 egységet,
mikor hasznélja vagy tarolja a mellkasi
pulzusmérd t.

Az érzékeld egységet nedves ronggyal tisztitsa—sose
hasznéljon alkoholt, oldészert vagy vegyi anyagokat. A
mellkasi szijat kézzel is kimoshatja és kiteregetheti.

MELLKASI PULZUSMERO HIBAELHARITASA

A kbvetkez6 oldalakon lIévé utmutatasok elmag-
yarazzak, hogyan kell a mellkasi pulzusméro6 t a kon-
zollal kezelni. Ha a mellkasi pulzusméré nem
miikodik megfelel6 en, probalja ki az alabbi Iépéseket.

10

Gyd z6 djbn meg rola, hogy ugy viseli a mellkasi
pulzusméré t, ahogy az a baloldalon le van irva. Megj-
egyzés: Ha a mellkasi pulzusmérd nem m(ikodik
abban a pozicidban, ahogy az le van irva, mozditsa
azt egy kicsit feliebb vagy lejjebb a mellkasan.

Hasznaljon sos folyadékot (pl. nyal) vagy kontaktlencse
folyadékot az érzékeld egység elekirodas terlileteinek
megnedvesitésére. Ha a szivritmus értekek nem jelen-
nek meg addig, amig On elkezd izzadni, nedvesitse
meg ismét a elektrodés terileteket.

Amikor sétal vagy fut a futdpadon, helyezkedjen a futésza-
lag kézepére. Ahhoz, hogy a konzol megjelenitse a
szivritmus értékeket, a hasznalonak karnyujtasnyi
tavolsagon beliil kell lennie a konzoltol.

A mellkasi pulzusmérd t normalis szivritmusi em-
berekhez tervezték. A szivritmus-érték problémakat or-
vosi okok is okozhatjak, mint pl. a korai szivkamrai 6ssze-
hizédas (pvcs), a tachikardia és a szivritmuszavar.

A mellkasi pulzusmérd mikodését befolyasolhatja a
magasfesziiltségl vezetékek vagy mas forrasok altal
okozott magneses interferencia. Ha gyanitja, hogy
ez a probléma, probélja meg méshova helyezni a
futébpadot.

Lehet, hogy a CR2032-es akkumulatort ki kell
cserélni (lasd a 28. oldalt).



UZEMELTETES ES BEALLITAS

A GYARILAG SIKOSITOTT FUTOSZALAG

A futopad tartalmaz egy kitiné miné ségl olajjal bevont futészalagot. FONTOS: Soha ne hasznaljon szilikon-
sprayt vagy egyéb anyagokat a futészalaghoz vagy a futéplatformhoz. Az ilyen anyagok rontjak a
futélészalag allapotat és tulzott kopast okoznak.

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

A terméket le kell féldelni. Ha hibasan mikédne vagy elromolna, a
féldelés az elektromos aram szamara biztositja a legkisebb ellenal-
lasi Utvonalat, ezzel csdkkentve az aramutés kockazatat. Ez a ter-
mék olyan tapkabellel van ellatva, amely foldvezetékkel és foldelt
dugoval rendelkezik. Fontos: Ha a tapkabel megseériil, ki kell
cserélni egy, a gyarté altal ajanlott tapkabelre.

A futépad csatlakozéja

Lasd az 1. abrat. Dugja be a tapkabel megjelélt végét a futdpadon
talalhat6 csatlakozoba. Lasd a 2. abrat. Dugja be a tapkabelt egy
olyan aljzatba, amelyet minden helyi el6 irassal és rendelettel 2
6sszhangban, megfelel6 en szereltek be és féldeltek le. Fontos: A
futépad nem kompatibilis a GFCIl-vel ellatott aljzatokkal.

A VlGYAZAT: A berendezés foldvezetékének helytelen csatlakoztatasa az aramiités foko-
zott veszélyét eredményezheti. Ellend riztesse szakképzett villanyszerel6 vel vagy szervizessel, ha
nem biztos benne, hogy a termék megfelel6 en van foldelve. Ne alakitsa at a termékhez adott dugot—
ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen be megfelelo aljzatot egy szakképzett villanyszerelo vel.
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FIGYELMEZTETO MATRICA FELRAGASZTASA

A konzolon talalhaté6 figyelmeztetés angol nyelv(. Ez a
figyelmeztetés mas nyelveken is megtalalhaté a mel-
Iékelt matricalapon. Ragassza fel a magyar nyelvii ma-
tricat a konzolra.

A KONZOL TULAJDONSAGAI

A futépad szamtalan olyan funkciét kinal, amelyek
hatékonyabb4 és élvezetesebbé teszik az edzéseket.
Ha a konzol kézi izemmaodjat valasztja, a futépad
sebessége és lejtése egy gombnyomassal megvaltoz-
tathato. Testgyakorlas kdzben a konzol folytonos vis-
szajelzést ad az edzésr6l. Még a szivritmusét is
mérheti a markolati pulzusméré vagy a mellkasi
pulzusméré segitségével.

Ezenkivil a konzolnak huszonnégy elére beallitott
programja van — tizenkét sulycsokkentd program és
tizenkét aerobik fitneszprogram. Mindegyik program
automatikusan szabélyozza a futopad sebességét és
lejtését, mikdzben végigvezeti Ont egy-egy hatékony
edzésen. Akar sajat edzésprogramokat is Iétrehozhat,
melyeket eltarolhat a memoriaban késébbi hasznalat
céljabél. A konzol még négy olyan pulzusszam pro-
gramot is kinal, amely a futbpad sebességét és
dblésszogét annak érdekében vezérli, hogy az adott
személy pulzusszdmat a pulzusszamra vonatkoz6 cél-
beallitasok kdzelében tartsa.
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A konzol tovabba tartalmazza az Uj iFIT interaktiv edzés
rendszert. Az iFIT rendszer segitségével On a konzolba
helyezhet iFIT interaktiv edzés kartyakat, melyek olyan
edzés programokat tartalmaznak, melyek segitenek bi-
zonyos edzettségi szint elérésében. Példaul leadhat
folosleges kilokat vagy gyakorolhat hosszutav-futasra.
Az iFIT programok automatikusan szabalyozzak a fut6-
padot, mikézben egy személyi edz6 instrualja és mo-
tivalia Ont az edzés soran. A berendezéssel egyiitt szal-
litunk egy iFIT kartyat. Tovabbi iFIT kartyak kiilén is
kaphatok. A iFIT kartyakat kiilén vasarolhat. iFIT kar-
tyak vasarlasahoz keresse fel az iizletet, ahol a futé6-
padot vasarolta.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskdnyvét is
hallgathatja edzés kézben a konzol kivalo, sztereo-
hangzast biztosito rendszere segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz kovesse a 13.
oldalon felsorolt Iépéseket. A konzol beallitasainak
testraszabasahoz kodvesse a 13. oldalon felsorolt
Iépéseket. A kézi Uzemmodd hasznalataval kapcso-
latban lasd a 15. oldalt. EI6re beallitott program
hasznalatat illetéen lasd a 17. oldalt. Testreszabott
program elGallitasaval és hasznalataval kapcsolat-
ban pedig lasd a 19. és 20. oldalt. Pulzusszam-pro-
gram hasznalataval kapcsolatban lasd a 21. oldalt.
A sztereo-rendszer alkalmazasat illet6en lasd a 22.



ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS! Ha a futépad hidegben volt, az aramel-
latas bekapcsolasa el6tt hagyja, hogy
szobahomérsékletre melegedhessen. Ha ezt elfele-
jti, a konzol kijelz6i vagy mas elektromos
alkatrészek karosodhatnak.

Dugja be a hal6zati kabelt
(lasd a 11. oldalt). Majd ker-
esse meg a futdépad keretén
a visszaallitast/-kikapcsolast
[RESET/OFF] végz6 aram-
megszakitét a halézati kabel
kézelében. Kapcsolja az
arammegszakitét visszadllitott helyzetbe.

Visszaallitott
helyzetbe

FONTOS! A konzolt a kijelz6 dem6 Gizemmaédja
jellemzi, amelyet akkor hasznalnak, amikor a futo-
padot iizletben kiallitjak. Ha a halozati kabel
bedugasakor és az arammegszakit6 visszaallitott
helyzetbe kapcsolasakor a kijelzok vilagitanak, a
demo (izemmad be van kapcsolva. A demé lizem-
mod kikapcsolasahoz tartsa par masodpercig leny-
omva a STOP gombot. Ha a kijelzok tovabbra is
vilagitanak, a demé izemmad kikapcsolasaval.

Ezutan alljon ra a futé-
pad talpsinjeire. Keresse
meg a kulcsra erdsitett
karikat, majd csusztassa
ra a karikat ruhazatanak
Ovrészére. Ezutan
helyezze be a kulcsot a
konzolba. A kijelz6k
egy pillanat milva mar vilagitanak. FONTOS! Vészhe-
lyzetben a kulcs a konzolbdl kihGzhatd, ezaltal
pedig a sétalészalag lassan leall. A karikat ugy
tesztelje, hogy ovatosan tesz néhany lépést hatra;
ha a kulcs nem htizhato ki a konzolbdl, allitson a
karika helyzetén.

JQZJL,Q‘L\

Kapocs

—]

Kulcs

FONTOS! Ha a konzol feliiletén atlatsz6 miianyag
van, tavolitsa el azt. A sétaldplatform karosodasanak
megel6zése érdekében — a futépad hasznalatakor —
mindig viseljen tiszta sportcip6t. Amikor a futé-
padot els6 alkalommal hasznalja, (igyeljen a
sétaloszalag beallitasara, és — ha sziikséges — cen-
trirozza a sétaloszalagot (lasd a 27. oldalt).

HOGYAN LEHET A KONZOLBEALLITASOKAT
TESTRESZABNI

A konzolt egy beallitasi Gzemmod is jellemzi, amely
révén a kovetkez6k valnak lehetdvé: a korabbi
edzések megtekintése, mértékrendszer kivalasztdsa a
konzolhoz, a dem6 lizemméd be- és kikapcsolasa,
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belépés az audioedzb beallitdsaihoz, a konzol hang-
erd- és kontraszt-beallitasainak szabalyozasa,
valamint a k6szdntb képernyd be- és kikapcsolasa.

A konzolbedllitasok testreszabasahoz kévesse az
alabbi lépéseket.

1. Jelélje ki a beallitasok lizemmaédjat.

A beallitasok tzemmod kijeldléséhez el6bb
vegye ki a kulcsot a konzolb6l. Majd nyomja le a

STOP gombot, mikdzben a kulcsot behelyezi a
konzolba.

Amikor a beallitasok Gzemmodot mar kijeldlte, a
kijelzd tetején azon 6rék 6ssz-szama lathato,
amennyit a futépadot eddig hasznaltak, valamint
az, a mérféldben vagy kilométerben megtett tavol-
sag, amennyit a sétaldészalag eddig megtett.

Az edzések korabbi adatai alatt a kijelz6n
ENGLISH vagy METRIC sz6 lathat6 annak
jelzésére, melyik mértékrendszert jeldlték ki
éppen. A mértékrendszer megvaltoztatasahoz
elébb emelje ki a UNITS szbt a pulzusszam
emelését vagy csdkkentését szabalyozé gomb
lenyomasaval, majd nyomja le a pulzusszam
[HEART RATE] gombot. Ezutan nyomja le a
kivant mértékrendszer kijel6léséhez a pulzusszam
emelésére vagy csOkkentésére szolgalé gombot.
Végul pedig nyomja le a pulzusszam-szabalyoz6
[Heart Rate Control] gombot.

A kijelzén a DEMO MODE szavak, valamint az
éppen aktudlis beallitas is lathato: vagyis OFF,
LOGO, ROAD vagy PROGRAMS. A ,demo mode”
addig hasznalhat6, amig a futbpadot Uzletben
taroljak. Amikor a demo Gzemmddot jeldlik ki, a
hal6zati kadbel bedughaté, a kulcs a konzolbdl
kivehet6, a kijelzd pedig tovabbra is vilagit. A
konzol gombjai nem miikédnek. Demo Gzemmaod
kijel6léséhez emelje ki a DEMO MODE-ot, majd
nyomja le a pulzusszam-szabalyoz6 gombot.
Ezutan nyomja le a pulzusszam emelésére vagy
csokkentésére szolgald gombot az OFF-nak (a
demo lizemmod kikapcsolasara szolgal), a
VISUAL EQ-nak (a vizudlis equalizer megje-
lenitésére szolgal), a ROAD-nak (futbnak az uton
térténd animacios megjelenitésére szolgal), vagy
a PROGRAMS-nak (a kilénbdz6 programok
elénézetének megjelenitésére szolgal) a
kiemelésére. Ezutan nyomja le a pulzusszam-sz-
abalyoz6 gombot.



Ha sziikséges, audiobeallitast is kijeldlhet. Amikor
iFIT kartyat hasznal, személyi edzdje végigvezeti
majd az edzéseken, egyszersmind utasitasokat is
ad arra nézve, miként kell tovabbi iFIT kartyakat
vasarolnia, ha — audiobeallitasként — az ,Instruc-
tion™-t jeldli ki. Ha az On beallitast jeldli ki, személyi
edzdje egyszerlen végigviszi csak az iFIT
edzéseken. Ha az Off-ot jeldli ki, az edzések soran
nem hall semmilyen hangos Utmutatast. Az audié
beéllitas megvaltoztatasara elébb emelje ki az
AUDIO TRAINER-t, majd nyomja le a pulzusszam-
szabalyozé gombot. Ezutdn nyomja le a
pulzusszam névelésére vagy csdkkentésére szol-
gal6é gombot, hogy a kivant audiobeallitast kijeldl-
hesse. Ezutan nyomja meg a pulzusszdm-szabaly-
0z6 gombot.

Személyi edzéjének hangerejét a volume ki-
jeldlésével, a pulzusszam-szabalyozé gomb leny-
omasaval, végul pedig a pulzusszam ndvelésére,
illetve csdkkentésére szolgald gomb lenyomasaval
szabdlyozhatja, hogy a hanger6 beallitasat ki
tudja jeldIni. Ezutan nyomja a pulzusszam-szabaly-
0z6 gombot.
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A kijelz6 kontrasztja is allithaté. A kijelz6 kon-
trasztjanak allitasahoz elébb emelje ki a
CONTRAST-ot, majd nyomja le a pulzusszam-sz-
abéalyoz6 gombot. Ezutan nyomja le a pulzusszam
ndvelésére, illetve csdkkentésére szolgalé gombot
a kontraszt bedllitdsanak kijel6léséhez. Majd ny-
omja le a pulzusszdm-szabélyoz6 gombot.

Az equalizer beallitasat is kijelélheti, hogy sajat
zenéjének hangzasat optimalizalhassa. Valasszon
a DEFAULT, CLASSIC, COUNTRY, TECHNO
vagy ROCK kozul. Az equalizer beallitasanak ki-
jeléléséhez elbbb emelje ki az EQUALIZER-t,
majd nyomja le a pulzusszam-szabalyoz6 gombot.
Majd nyomja le a pulzusszam emelésére, illetve
csdkkentésére szolgald gombot az equalizer beal-
litasanak kijeléléséhez. Ezutan nyomja le a
pulzusszam-szabalyozb gombot.

Amikor a beallitasok lizemmod alkalmazasaval
végzett, vegye ki a kulcsot.

A bedllitasok lzemmodbdél mindvégig kiléphet, ha
a kulcsot kiveszi a konzolbdl.



KEzI UZEMMOD HASZNALATA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAM BEKAPCSOLASA cimsz6 alatt a
13. oldalon.

Ha sziikséges, a konzol beallitasainak
testreszabasat is elvégezheti.

Erre nézve lasd a KONZOL BEALLITASAINAK
TESTRESZABASA cimsz06 alatt a 13. oldalon.

Valassza ki a kézi izemmodot.

Minden alkalommal, amikor a kurcsot behelyezik,
a kézi tzemmédot jeldlik ki. Ha valasztott mar pro-
gramot, addig nyomogassa a programgombok
valamelyikét, amig a MANUAL sz6 meg nem je-
lenik a kijelzén. Figyelem! Ugyeljen arra, hogy ne
legyen iFIT kartya az iFIT nyilasban.

Inditsa el a sétalészalagot és allitsa be a
sebességet.

A sétalészalag elinditdasahoz nyomja le a START
gombot, valamint a sebesség novelése [SPEED]
increase gombot a Start gomb mellett, illetve a
szamozott gyors sebesség [QUICK SPEED] gom-
bok valamelyikét.

SET SPEED
1.0MPH

MAHUAL SET INCLINE

PRESS START TO EEGIM YOUR WORKOUT

Ha a Start gombot vagy a sebesség novelése
gombot lenyomta, a futdszalag 2 km/h
sebességgel kezd el mozogni. Edzés kézben
igény szerint megvaltoztathatja a fut6szalag
sebességét a Sebesség novelése vagy csdkken-
tése gombok segitségével. Minden alkalommal,
amikor lenyom egy gombot, a sebesség bedllitasa
0,1 km/h-val valtozik; ha lenyomva tart egy gom-
bot, a sebesség 0,5 km/h-s I1épésekben valtozik.
Ha a szamozott Quick Speed gombok valame-
lyikét lenyomta, a sétaldszalag sebessége
fokozatosan né addig, amig a kijel6lt sebesség-
beallitast el nem érte.

A futészalag megallitasdhoz nyomja meg a Stop
gombot. A sétal6szalag Ujrainditasahoz nyomja le
a START gombot, a sebességndveld [SPEED]
gombot, vagy a szamozott QUICK SPEED gyors
sebesség gombok valamelyikét.
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Valtoztassa meg a futopad lejtését, ha kivanja.

A futdépad déléssz6gének megvaltoztatasahoz
nyomja le az déléssz6gemeld, illetve -
csoOkkentd [INCLINE] gombokat vagy a szamo-
zott gyors délésszdg-valtoztatas [QUICK IN-
CLINE] gombok valamelyikét. Minden egyes alka-
lommal, amikor valamelyik gombot lenyomja, a
délésszog fokozatosan emelkedik addig, amig a
kijelolt délésszdgbeallitast el nem érte.

Jel6ljén ki megjelenitési izemmaédot, majd
folyamatosan figyelje sajat teljesitményét a ki-
jelzon és az intenzitas szintjét jelz6 hasabon.

Mikdzben a futépadon sétal vagy fut, a kijelz6n
az edzéssel kapcsolatos alabbi adatok lathatok:

+ Az eltelt id6.

+ Az eddig sétaval vagy futassal megtett tavolsag.
+ A sétéloszalag sebessége.

« A futépad délési szintje.

+ Az eddig elégetett kaléridk hozzavetdleges
szama.

+ A séta vagy futas tempdja, perc/mérféldben, il-
letve perc/kilométerben.

+ Vizualis equalizer.

+ Sajat pulzusszama. Megjegyzés: Pulzusszamat
csak az alatt lehet megjelenitenie, amig vagy a
kapaszkodé pulzusérzékeldjét vagy a mellka-
son elhelyezett pulzusérzékel6t hasznalja.

« Azonkivll a kijelzén ,a korabbi edzések
adatai” lathatok — egyfajta profil, amely az
edzés soran kijeldlt sebesség-beallitasokat
képviseli. Az edzés minden percének kezde-
tekor ujabb oszlop jelenik meg a profilon; amint
névelik vagy csokkentik a sebesség beallitasat,
az oszlopmagassag is noni, illetve cstkkenni
fog.

+ A kijelz6 még egy az Uton megjelené futébnak
az animaciojarol is gondoskodik. A sebesség
beallitasanak névelésekor vagy cstkkentésekor
a futo felgyorsul, illetve lelassul.



Amikor a kézi Glzemmodot valasztjak, a konzol
nyolc kijelzési izemmaodot kinal fel. Az éppen ki-
jeldlt kijelzési tzemmaod fogja meghatarozni, hogy
az edzés mely adatai jelennek meg. Példaul az
elsé kijelzési lzemmédd csak az eltelt id6t és a
sétaval vagy futdssal megtett tavolsagot mutatja
majd. Addig nyomogassa a DISPLAY gombot,
amig a kivant kijelzési tzemmaodot ki nem tudja
OISTAMCE

2954 1.799

Tekintet nélkul arra, melyik kijelzési tzemméddot
jeldlte ki, a sebesség vagy a dblésszog beallitasa
minden egyes alkalommal par masodpercre meg
fog jelenni a kijelzén, amikor a beéllitdson valtoz-
tat. Azonkivil a pulzusszama is megjelenik legfel-
jebb 40 masodpercre a kijelz6n minden egyes al-
kalommal, amikor a kapaszkodd
pulzusérzékeldjét hasznalja vagy felteszi a mel-
Ikason alkalmazhaté pulzusérzékel6t. Megje-
gyzés: Ha az alabb lathato kijelzési lzemmodot

jelélni.

TIME OISTRHCE

32:11 2.254

SPEED INCLINE ~ CALORIES CARES

70 120 2735 137

valasztja, a pulzusszam fog a hozzavetdleges
edzéstempo helyett megjelenni.

Edzés kbzben az intenzitas szintjét jelz6 hasab az
edzés hozzavetbleges intenzitasszintjét fogja
jelezni. Példaul, ha nyolc jelz6fény gyullad ki a

Az edzés intenzitasszintjét mutaté hasab

WORKOUT|INTENSITY

s [ o e s s w5 w  w J

COOL DOWN FAT BURN AEROBIC ENDURANCE PERFORMANCE

hasébon, ez azt jelzi, hogy az intenzitasszint az
aerobik gyakorlathoz idealis.

A kijelzOk térléséhez nyomja meg a Stop gombot,
vegye ki, majd helyezze vissza a kulcsot.
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7. Mérje meg a pulzusszamat, ha kivanja.

Pulzusszamat akar a mellkason elhelyezkedd
pulzusérzékelbnek (l4sd a 10. oldalt), akar pedig
a kapaszkodoé pulzusérzékeldjének az alka-
Imazasaval lemérheti. Megjegyzés: Ha a ka-
paszkodon elhelyezett pulzusérzékeldt és a mel-
Ikason talalhat6 pulzusérzékel6t egyszerre

hasznalja, a ki-
jelzé nem
fogja a
pulzusszamot
pontosan mu-
tatni.

A kapaszkodon

elhelyezett
pulzusér-
zékeld hasznalatahoz elébb tavolitsa el az atlat-
szb mianyagot a fémérintkezdkrdl a kapaszkodé
pulzusérzékel6jén. Ezutan alljon ra a lab-
tartésinekre, majd fogja meg a fémérin-
tkezoket — ne mozgassa a kezét. Ha
pulzusszam érzékelhetd, akkor az meg is fog je-
lenni a kijelzén. A lehet6 legpontosabb
pulzusszam-leolvasashoz tartsa folyamatosan
az érintkezoket kb. 15 masodpercig.

Kapcsolja be a ventilatort, ha kivanja.

A ventilatornak nagy fordulatszammal t6rténd
bekapcsolasdhoz nyomja le a FAN gombot. A ven-
tilatornak kis fordulatszamon toérténd bekapc-
solasahoz nyomja le még egyszer a gombot. A
ventilator kikapcsolasahoz Gjbdl meg kell nyomnia
a Fan gombot. Megjegyzés: Ha a ventilatort
bekapcsolva hagyja, amikor a futészalagot leallitja,
a ventilator néhany perc elteltével automatikusan
kikapcsol.

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

Lépjen ra a talpsinekre, nyomja meg a Stop gom-
bot és allitsa a futépad lejtését a legalsé
értékre. Ha a futépadot tarolashoz 6ssze
kivanja hajtani, a lejtésnek a legals6 beallita-
son kell lennie, kiilonben a futépadban kart
tehet. Ezutan vegye ki a kulcsot a konzolbdl és
tegye el biztonsagos helyre.

Amikor mar nem hasznalja a futdpadot, kapcsolja
,Off” allasba az arammegszakit6 kapcsolasara
szolgalo reset/off kapcsolét, majd hizza ki a
hal6zati kabelt. FONTOS! Ha nem igy jar el, a
futépad elektromos alkatrészei ido elott el-
hasznalédhatnak.



AZ ELOPROGRAMOZOTT TRENINGEK

HASZNALATA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd AZ ARAM BEKAPCSOLASA a 13. oldalon.

Ha sziikséges, a konzol beallitasai testreszab-
hatoék.

Lasd erre nézve: A KONZOL BEALLITASAINAK
TESTRESZABASA c. alatt a 13. oldalon.

Valasszon egy elore beprogramozott tréninget.

El6re beallitott program kijel6léséhez nyomo-
gassa a fogyasztoprogramok [WEIGHT LOSS
PROGRAMS] gombot vagy az aerobik fitheszpro-
gramok [AEROBIC FITNESS PROGRAMS] gom-
bot.

Amikor kijeldlt egy elére bedllitott programot, a ki-
jelzdén a program neve, a program id6tartama, a
program maximalis délésszdgének beallitasa,
valamint a maximalis sebesség-bedllitas lathato.
Ezen felll a program sebesség-beallitasainak pro-
filja is megjelenik a kijelzén.

Mindegyik elére beéllitott program 30, egyenként
egyperces szegmensre oszlik. Egy sebesség- és
egy lejtésbedllitas van beprogramozva minden
szakaszhoz. Megjegyzés: Ugyanaz a sebesség-
és/vagy lejtésbedllitas beprogramozhaté két vagy
tobb egymast kdvetd szakaszhoz is.

Nyomja meg a Start gombot a program in-
ditasahoz.

Egy pillanattal a gomb lenyomésa utan a futépad
automatikusan beallitja a program els6 sebesség-
és lejtési paramétereit. Fogja meg a markolatot és
kezdjen el sétalni.
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Jeldljon ki megjelenitési modot, majd pro-
gramozza a sebesség és a dolésszog kivant
beallitasat.

Amikor kivalasztanak egy el6re beédllitott programot,
a konzol harom kijelzési médot kinal. A kivant meg-
jelenitési méd kijeldléséhez nyomogassa a Display
gombot. Ha az els6 vagy masodik megjelenitési
modot valasztja, a program sebesség-beallita-
sainak profilja jelenik meg a kijelzdn. A profil alatti
kis nyil jelzi a dolgok alakulasat.

A program elsd egyperces szegmensének végén
hangjelzéssor szélal meg. Ha ettdl eltérd
sebesség-beallitas és/vagy dblésszdg-bedllitas van
programozva a masodik szegmens tekintetében, a
sebesség-beallitas és/vagy a délésszdg-beallitas —
figyelmeztetésul — egy pillanatra megjelenik majd a
kijelz6 tetején. A futdpad ezutan automatikusan a
sebesség- és a dblésszdg bedllitdsdhoz igazodik a
masodik szegmens tekintetében.

1910... === 1061

A program igy folytatédik addig, amig a kis nyil el
nem éri a profil jobb oldali végét. Aktualis szakasz
oszlopban, és az utolsé szakasz be nem fe-
jez6dik. A futdészalag ezutan lassan leall.

Ha a harmadik kijelzési modot jeldli ki, a ki-
jelzén egy futé animacidja lathato.

TIME 124B DISTAHCE 1073

yo-FH  3.0rPH




A program elsé egyperces szegmensének végén
hangjelzéssor szélal meg. Ha a masodik szegmen-
sre nézve eltérd sebesség-bedllitast programoz-
nak, a sebesség-beallitas — figyelmeztetésil — a ki-
jelz6 alja mentén fog mozogni. Ha eltérd
dblésszdg-beallitdst programoznak, a dblésszdg-
beéllitas egy pillanatra megjelenik a kijelz6 tete-
jén. A futdpad ezutan — a masodik szegmens tekin-
tetében — automatikusan a sebesség- és
dblésszog-beallitashoz igazodik.

A program igy folytatédik addig, amig az utolsé
szegmens is véget nem ér. Aktualis szakasz os-
zlopban, és az utols6 szakasz be nem fejezédik.
A futdészalag ezutan lassan leéll.

Ha a jelenlegi rész sebesség vagy lejtés beallitdsa
tul magas vagy tul alacsony, kézzel atallithatja a
Speed vagy Incline gomb megnyoméséaval. Azon-
ban, amikor a kévetkezd szegmens elindul, a futé-
pad — a kovetkezo szegmens tekintetében -
automatikusan a sebesség- és ddlésszog-beal-
litashoz igazodik.
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Az egész program intenzitasszintjének megvaltoz-
tatasahoz az intenzitas [INTENSITY] ndvelésére,
illetve csdkkentésére szolgald gombokat kell leny-
omni.

A program barmikor térténé megallitasahoz ny-
omja meg a Stop gombot. A program
Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot. A
futdészalag 2 km/h sebességgel kezd mozogni.
Amikor a program kdvetkezd szakasza kezdetét
veszi, akkor a futdpad automatikusan beéllitja a
kovetkezd szakasz sebesség és lejtés beallitasait.

Mérje meg a pulzusszamat, ha kivanja.
Lasd a 7. Iépést a 16. oldalon.
Kapcsolja be a ventilatort, ha kivanja.
Lasd 8. Iépést a 16. oldalon.

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el a
kulcsot a konzolbdl.

Lasd 9. Iépést a 16. oldalon.



EGYENI PROGRAM LETREHOZASA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd AZ ARAM BEKAPCSOLASA a 13. oldalon.

Ha szilkséges, a konzol beallitasait is testre
lehet szabni.

Erre nézve lasd: A KONZOL BEALLITASAINAK
TESTRESZABASA c. alatt a 13. oldalon.

Valasszon egy egyéni programot.

Tesztreszabott program kijel6léséhez nyomja le
egyszer vagy kétszer a CUSTOM PROGRAMS
gombot.

Ha a testreszabott programot még nem
hataroztak meg, a kijelz6n haromperces pro-
gramido lathaté. Ha a programid6 harom per-
cnél tébb, erre nézve lasd: TESTRESZABOTT
PROGRAM ALKALMAZASA cimsz6 alatt a 20.
oldalon.

Minden egyéni program egy-perces részekre van
felosztva. Egy sebesség- és egy lejtésbeallitast
lehet beprogramozni minden szakaszhoz.

Nyomja meg a Start gombot a program in-
ditasahoz.

Egy pillanattal azutan, hogy megnyomta a gombot,
a futészalag elindul. Fogja meg a markolatot és
kezdjen el sétalni.
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5. Jeldljon ki egy kijelzési médot, majd pro-

gramozza a kivant sebesség- és doléssz6g-
beallitast.

Ha valasztott mér egy testreszabott programot, a
konzol harom kijelzési médot kindl. A kivant kijelzési
mod kijeldléséhez nyomogassa a Display gombot.

A program els6 egyperces szegmense tekin-
tetében a sebesség- és délésszdg-beallitas pro-
gramozasahoz egyszer(ien a Speed és Incline
gomb vagy az Intensity gombok lenyomasaval al-
litsa be a futépadnak a kivant sebességét és
délésszbgeét.

Amikor az els6 szegmens véget ér, hangjelzéssor
szOlal meg és az aktualis sebesség-beallitas,
valamint az aktudlis déléssz6g-beallitas egyarant
a memoriaba mentdédik el.

Programozzon be egy sebesség és egy lejtés beal-
litdst a masodik szakaszhoz a fent leirtak alapjan.
30 szegmensig folytathatja a sebesség- és
dblésszbg-beallitasok programozasat.

Ha végzett az edzéssel, nyomja meg kétszer a
Stop gombot. Ezutan a testreszabott program el-
mentddik a memoriaba.

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el a
kulcsot a konzolbdl.

Lasd 9. Iépést a 16. oldalon.



EGYENI PROGRAM HASZNALATA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd AZ ARAM BEKAPCSOLASA a 13. oldalon.

Ha sziikséges, elvégezheto a konzol beallita-
sainak testreszabasa is.

Erre nézve lasd: KONZOLBEALLITASOK
TESTRESZABASA c. alatt a 13. oldalon.

Valasszon egy egyéni programot.

Testreszabott program kijeldléséhez egyszer vagy
kétszer nyomja le a Custom Programs (testresz-
abott programok) gombot.

Ha testreszabott programot jeldl ki, a kijelz6 a pro-
gram nevét, a program idétartamat, a program
maximalis délésszdg-beallitasat és a maximalis
sebesség-bedllitast fogja megjeleniteni. Ezen feldl
a program sebesség-beallitasainak profilja is meg-
jelenik a kijelzén.

Megjegyzés: ha a kijelzon harompercnyi pro-
gramidoé jelenik meg, lasd: TESTRESZABOTT
PROGRAM ELOALLITASA cimsz6 alatt a 19.
oldalon.

Minden egyéni program egy-perces részekre van
felosztva. Egy sebesség- és egy lejtésbeallitast
lehet beprogramozni minden szakaszhoz.

Nyomja meg a Start gombot a program in-
ditasahoz.

Egy pillanattal a gomb lenyomésa utan a futépad
automatikusan beallitja az el6z6leg beprogramo-
zott sebesség- és lejtési paramétereket. Fogja meg
a markolatot és kezdjen el sétalni.

5. Jeldljon ki megjelenitési izemmodot, majd
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kisérje figyelemmel sajat teljesitményének
alakulasat a kijelz6 segitségével.

A testreszabott program ugyanugy mikédik, mint az
el6re beallitott program (lasd az 5. 1épést a 17. és
18. oldalon).

Ha kivanja, a programon véltoztathat menet
kozben is. A sebesség- vagy dolésszdg-beal-
litasnak az aktualis szegmens szempontjabdl
térténé megvaltoztatasahoz egyszeriien nyomja le
a Speed vagy az Incline gombokat, illetve az Inten-
sity gombokat. Amikor az aktualis szakasz véget
ér, az Uj beallitasok elmentédnek a memoriaba. A
program hosszanak noveléséhez el6szor varja
meg, amig a program befejezédik. Majd nyomja
meg a Start gombot, és a programozza be a
sebesség és meredekség értékeket annyi sza-
kaszhoz, amennyihez csak szeretné. A testresz-
abott programoknak akar 30 szegmensiik is lehet.
Ha végzett a szakaszok hozzaadasaval, nyomja
meg kétszer a Stop gombot. A program hossza-
nak cs6kkentéséhez nyomja meg kétszer a Stop
gombot a program futdsa kézben barmikor.

Mérje meg a pulzusszamat, ha kivanja.
Lasd a 7. Iépést a 16. oldalon.
Kapcsolja be a ventilatort, ha kivanja.
Lasd 8. Iépést a 16. oldalon.

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el a
kulcsot a konzolbdl.

Lasd 9. Iépést a 16. oldalon.



HOGYAN KELL PULZUSSZAM-PROGRAMOT
HASZNALNI

A FIGYELMEZTETES: ha

Onnek szivproblémai vannak, vagy ha elmult
60 éves és nem aktiv, ne hasznalja a
pulzusszam-programokat. Ha rendszeresen
gyogyszert szed, kérdezze meg az orvosatol,
nem befolyasolja-e a gyégyszer a
pulzusszamat a testgyakorlas soran.

Pulzusszam-program hasznalataval kapcsolatban lasd
az alabbi lépéseket.

1.

Helyezze fel a mellkasi pulzusmérot.

Megjegyzés: Pulzusszam-program hasznalatdhoz a
mellkason elhelyezett pulzusszam-érzékelét kell
viselnie (a mellkason elhelyezett pulzusszam-
érzékel6 hasznalataval kapcsolatos tajékoztatast il-
letéen lasd a 10. oldalt).

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd AZ ARAM BEKAPCSOLASA a 13. oldalon.

Ha kell, elvégezheti a konzol beallitasainak
testreszabasat is.

Erre nézve lasd: HOGYAN KELL A KONZOL
BEALLITASAIT TESTRESZABNI cimsz6 alatt a 13.
oldalon.

Jeléljon ki pulzusszam-programot.
Pulzusszam-program kijeléléséhez nyomogassa a

Heart Rate Control (pulzusszam-szabalyozé) gom-
bot.

MAX TARGET HERRT RATE
110

AOJUST TARGET WITH UP OF DOWH EUTTONS

Amikor kijel6lt egy pulzusszam-programot, a ki-
jelzén a program neve, valamint a programhoz tar-
toz6 pulzusszam maximalis célbedllitasa lathatd. Mi
tébb, a programhoz tartoz6 pulzusszam célbedllita-
sainak profilja is megjelenik a kijelzdn.

A pulzusszam-programok mindegyike egyperces
szegmensekre oszthaté fel. Az els6 pulzusszam-
program soran a pulzusszamnak ugyanazt a célbeal-
litasat programozza minden szegmens esetében
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(kivéve az elsd két szegmenst). A masodik, har-
madik vagy, negyedik pulzusszam-program soran
minden egyes szegmenshez egy, a pulzusszamra
vonatkozé célbeallitast programoznak. Megjegyzés:
Révidebb edzéshez egyszeriien allitsa meg a pro-
gramot a vége el6tt.

Ha sziikséges, allitsa be a pulzusszam maximalis
célbeallitasat.

A pulzusszadm maximélis célbeadllitasahoz nyomja le
a pulzusszam novelésére, illetve csdkkentésére szol-
géalé gombot (lasd: EDZES INTENZITASA cimszo
alatt a 29. oldalon). A pulzusszam gyors célbeal-
litaséhoz tartsa lenyomva a gombok valamelyikét.

Nyomja meg a Start gombot a program in-
ditasahoz.

Egy pillanattal az utan, hogy megnyomta a gombot,
a futészalag elindul. Fogja meg a markolatot és
kezdjen el sétalni.

Jeléljon ki megjelenitési médot, majd kisérje fi-
gyelemmel edzését a kijelz6 segitségével.

Amikor mar kijeldlt pulzusszam-programot, a konzol
két megjelenitési médot kinal. A kivant kijelzési méd
kijelbléséhez nyomija le a display gombot.
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Arra val6 tekintet nélkul, hogy melyik kijelzési modot
jeloli is ki, a program a pulzusszamra vonatkozé cél-
beallitasanak profilja jelenik meg a kijelzdn. Megje-
lenik még egy a szivverést abrazol6 fehér vonal is;
minden egyes alkalommal, amikor szivverés érzékel-
hetd, tovabbi csics jelenik meg a vonalon. A profil
alatti kis nyil pedig a dolgok alakulasat jelzi.

A program minden egyes egyperces szegmense
soran a konzol a pulzusszam aktudlis célbeal-
lithsahoz hasonlitjia az adott személy pulzusszamat.
Ha az adott személy pulzusszama tulsdgosan alatta
vagy folétte van a pulzusszam célbeallitasanak, a
sétaloszalag sebessége vagy a futépad délésszdge
automatikusan ugy valtozik, hogy az adott személy
pulzusszamat kdzelebb vigye a pulzusszdm célbeal-
litasdhoz. Minden egyes alkalommal, amikor a
sebesség vagy a délésszég megvaltozik, a
sebesség-bedllitas és a dblésszog bedllitasa meg-
jelenik egy pillanatra a kijelz6 tetején, hogy fi-
gyelmeztessen.

Amikor az egyes szegmenseknek vége, hangjelzés-
sor szolal meg.



Ha a jelenlegi rész sebesség vagy lejtés bedl-
lithsa tul magas vagy tul alacsony, kézzel atal-
lithatja a Speed vagy Incline gomb megnyomaésé-
val. Ugyanakkor, valahdnyszor a konzol ésszeha-
sonlitja az On pulzusszamat a célbeallitassal, a
futbpad sebessége és/vagy lejtése automatikusan
megvaltozhat, hogy a pulzusszama kozelebb
kerUlhessen a célbeéllitashoz.

A program barmikor térténé megéllitasahoz ny-
omja meg a Stop gombot. A program
Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot. A
futészalag 2 km/h sebességgel kezd mozogni.
Amikor a konzol az adott személy pulzusszadmat a
pulzusszam aktualis célbeallitasahoz hasonlitja, a
futbpad sebessége vagy délésszdge automatiku-
san valtozhat.

Ha kijelolték mar az elsd pulzusszam-programot,
a program mindaddig folytatodik, amig azt a Stop
gomb lenyomasaval le nem allitjak. Ha a masodik,
harmadik vagy negyedik pulzusszam-programot
jeldlték ki, a program addig folytatodik, amig a kis
nyil a profil jobb oldali végéhez nem ér. A futdésza-
lag ezutan lassan lell.

Kapcsolja be a ventilatort, ha kivanja.
Lasd 8. Iépést a 16. oldalon.

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el
a kulcsot a konzolbdél.

Lasd 9. Iépést a 16. oldalon.

HOGYAN KELL A SZTEREO HANGRENDSZERT
ALKALMAZNI

Zenének vagy hangoskényveknek a konzol sztereo-
hangszoroéin keresztll térténd lejatszasahoz MP3-
lejatszét, CD-lejatsz6t vagy személyi audiolejatszot
kell a konzolhoz csatlakoztatni. Keresse meg az audié
dugaszhivelyt a konzolon 1év§ kijelz6 alatt, majd
dugja be az MP3-lejatszonak, a CD-lejatszénak vagy a
személyi audiolejatszonak a dugaszhiivelyébe. Ugyel-
jen arra, hogy az audio-/video-kabel teljesen be
legyen dugva.

Ezutan nyomja meg a Play gombot az MP3-lejatszén,
a CD-lejatszén vagy a személyi audiolejatszon. Majd
allitsa a hanger6t az MP3-lejatszon, a CD-lejatszon
vagy a személyi audiolejatszén.

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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HOGYAN KELL iFIT KARTYAT HASZNALNI

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd AZ ARAM BEKAPCSOLASA a 13. oldalon.

Ha sziikséges, a konzol beallitasait testreszab-
hatja.

Lasd erre nézve: HOGYAN KELL A KONZOL
BEALLITASAIT TESTRESZABNI c. alatt a 13.
oldalon.

Tegyen be iFIT kartyat, majd jel6ljon ki egy pro-
gramot.

iFIT program alkalmazédséahoz tegyen be iFIT kér-
tyat az iFIT bdvitéhelyre; Ggyeljen arra, hogy az
iFIT kartya tajolasa olyan legyen, hogy a fémérin-
tkezOk lefelé nézzenek és igy legyenek behe-
lyezve az iFIT bévitéhelyre.

iFIT
bévitdhel

iFIT kartya

Mayjd jel6ljon ki iFIT programot a iFIT, illetve
csokkentésére szolgalé gomb nyomogatasaval.
Amikor kijel6lt egy iFIT programot, a kijelz6 a pro-
gram nevét, a program maximalis d6lésszdg-beal-
litasat és a maximalis sebesség-beallitast,
valamint a program idétartamat fogja megje-
leniteni. Ezenkivil a program sebesség-beallita-
sainak profilja is megjelenik a kijelzén.

MAX IMCLIME
10.0%

MR SPEED
6.0 MPH

IFIT
PROGRAM

PROGRAM TIME 20:00

Mindegyik iFIT program tébb egyperces szegmen-
sre oszthat6. Egy sebesség- és egy lejtésbeallitas
van beprogramozva minden szakaszhoz. Megje-
gyzés: Ugyanaz a sebesség- és/vagy lejtésbeal-
litas beprogramozhaté két vagy tdbb egymést
kovetb szakaszhoz is.
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Nyomja meg a Start gombot a program in-
ditasahoz.

Egy pillanattal a gomb lenyomésa utan a futépad
automatikusan beallitja a program elsd sebesség-
és lejtési paramétereit. Fogja meg a markolatot és
kezdjen el sétalni.

Jeldljon ki egy kijelzési modot, majd kisérje fi-
gyelemmel a dolgok alakulasat a kijelzo és az
intenzitas-szintet jel616 hasab segitségével.

Amikor kijelélt mar egy iFIT programot, a konzol
harom kijelzési lzemmodot kinal (lasd a 6. [épést a
15. oldalon). Nyomogassa a Display gombot a
kivant kijelzési mod kijeltléséhez. Ha az els6
vagy masodik kijelzési modot jeléli ki, a pro-
gram sebesség-beallitdsainak profilja jelenik meg
majd a kijelzén. A profil alatti kis nyil a dolgok
alakulasat jelzi.

A program soran személyi edzé hangja fogja iranyi-
tani az edzés alatt. Beédllithatja a hangerét, vagy
audio-beallitast is kijeldlhet személyi edzéjéhez
(erre nézve lasd: KONZOLBEALLITASOK
TESTRESZABASA cimsz6 alatt a 13. és 14.
oldalon).

Ha a jelenlegi rész sebesség vagy lejtés beallitdsa
tul magas vagy til alacsony, kézzel atallithatja a
Speed vagy Incline gomb megnyoméséaval. Azon-
ban, amikor elindul a kévetkez6 szegmens, a
futopad automatikusan a kdvetkez6 szegmen-
sre vonatkozo6 sebesség- és dolésszog-beal-
litasokhoz igazodik.

A program barmikor térténé megallitasahoz ny-
omja meg a Stop gombot. A program
Ujrainditasahoz nyomja meg a Start gombot. A
futdészalag 2 km/h sebességgel kezd mozogni.
Amikor a program kdvetkezd szakasza kezdetét
veszi, akkor a futdpad automatikusan beéllitja a
kovetkezd szakasz sebesség és lejtés beallitasait.

Kapcsolja be a ventilatort, ha kivanja.
Lasd 8. Iépést a 16. oldalon.

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el a
kulcsot a konzolbdl.

Lasd 9. Iépést a 16. oldalon.
VIGYAZAT! Mindig vegye ki az iFIT kartyakat az

iFIT bovitohelyrdol, amikor azokat nem
hasznalja.



A FUTOPAD OSSZEHAJTASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA A TAROLASHOZ

Miel6tt 6sszehajtja a futopadot, allitsa be a lejtését a
legalacsonyabb allasba. Ha ezt nem végzi el, a futépad
maradanddan karosulhat. Ezutan huzza ki a tapkabelt.
FIGYELMEZTETES: Képesnek kell lennie a 20 kg-os (45
Ibs.) futopadot biztonsagosan felemelni, leengedni vagy
mozgatni.

1. Tartsa a fém keretet a jobb oldalon mutatott nyil
iranyaba. FIGYELMEZTETES: A sériilés
lehetoségének csdkkentése érdekében, ne emelje
meg a futopadot a miianyag labtamasznal fogva. A
keret felemeléséhez hajlitsa be mindkét labat, tartsa
egyenesen a hatat, majd labaval végezze az emelést.

Feélat koril, emelje a futbpadot fliggbleges allapotba.

2. Addig emelje a keretet, amig az 6sszekdtépant gombja
tarolasi pozicibban nem régziil. Ugyeljen arra, hogy az
6sszek6topant gombja tarolasi helyzetben
régziiljén.

Azért, hogy a padlét és a szonyeget megovija a
sériléstol, helyezzen egy miianyag szonyeget a
futépad ala. Tartsa tavol a futépadot a kézvetlen
napfénytol. Ne tarolja a futépadot 30 °C-nal (85 °F)
magasabb hémérsékleten.

A FUTOPAD MOZGATASA

Miel6tt a futopadot mozgatja, helyezze tarolasi allasba a
fentiekben leirtak szerint. Ugyeljen arra, hogy az
6sszekotopant gombja tarolasi helyzetben régziiljon.

1. Fogja meg a kapaszkodokat és tegye egyik labat valame-
lyik kerékre.

2. Billentse vissza a futopadot, ameddig a kerekek szabadon
nem forognak. Ovatosan mozditsa el a futépadot a
kivant helyre. Azért, hogy csokkentse a sériilés
lehetoségét, kiillonésen legyen 6vatos, mialatt a futé-
padot mozgatja. Ne mozgassa a futépadot egyenetlen
feliileten.

3. Helyezze az egyik labéat az egyik kerékkel szembe, és

Ovatosan engedje le a futdbpadot, amig meg nem érkezik a tarolasi allasba.
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FUTOPAD LEENGEDESE A HASZNALATHOZ

1. Fogja meg bal kézzel a futépad fels6 végét. Huzza balra
az 6sszekodtépant gombjat, majd fogja meg. Forgassa el
lefelé a keretet, majd engedje el az 6sszekotépant gom-
bjat. Megjegyzés: Az 6sszekdtdpant gombjanak ki-
oldasahoz sziikség lehet arra, hogy a keretet elérefelé
tolja, mikbzben az 6sszekdtépant gombjat balra hizza.

2. Tartsa a futopadot mindkét kezével szorosan, majd er-
essze le a padlora. FIGYELMEZTETES: A sériilés
lehetoségének csokkentése érdekében a futépadot ne
a miianyag labtamasznal fogva emelje meg. Ne ejtse le
a keretet a padlora. Hajlitsa be a labat és tartsa egye-
nesen a hatat.
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PROBLEMAKERESES

A legtébb futopadokkal kapcsolatos problémat az alabbiakban felsoroltak betartasaval el lehet keriilni.
Talalja meg az idevonatkozé tulajdonsagot és kdvesse a Iépéseket. Amennyiben van még kérdése, kérem
vegye fel a kapcsolatot azzal az lizlettel, lasd a kézikdnyv boritéjat.

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:
MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

Agép nem kapcsol be

a.

Gy06z06djon meg rola, hogy a berendezés ra van kapcsolva a halézatra (lasd 12. oldal).

Ha hosszabbitéra van sziiksége, csakis 3-as vezetésé, 1 mm-es? (14-es méreté) vezetéket
hasznaljon, mely nem lehet hosszabb 1,5 m-nél. Fontos! A futdpad nem kompatibilis a GFCI-
vel ellatott kimenetekkel.

. Miutan a tapkabelt bedugta a konnektorba, bizonyosodjon meg rola, hogy a kulcsot behelyezte
a konzolba.
. Ellendrizze az visszaallitast/-kikapcsolast végz6 c

arammegszakitét, mely a futépadon, az elektro-
mos kabelhez talalhat6. Ha a kapcsol6 a rajz sz-
erint all, az végz6 arammegszakitét lecsapddott.
Hogy visszaallitsa az végz6 arammegszakitot,
varjon par percet, majd kapcsolja vissza a kapc-

Valami lekapc- 4
solja a kapcsolét

Torlés

solot.

Agép kikapcsol mékodés kdzben

a.

Ellendrizze az visszaallitast/-kikapcsolast végzd arammegszakitét, mely az alvazon talalhato,
kdzel az elektromos kabelhez (lasd a fenti abrat). Hogy visszaallitsa az végz6 arammegsza-
kitét, varjon par percet, majd kapcsolja vissza a kapcsolét.

. Gy6z6djoén meg rola, hogy a tapkabel be van dugva a konnektorba. Ha igen, hizza ki majd

varjon 5 percet, és dugja vissza.

. Vegye ki a kulcsot a konzolbdl. Vegye ki a kulcsot a konzolbdl.

. Ha a futbpad még mindig nem mékddik, vegye fel a kapcsolatot azzal az tzlettel, ahol a ter-

méket vasarolta, lasd a kézikdnyv boritéjat.

A konzol kijelz6i nem miikodnek megfelel6en.

a. Vegye ki a kulcsot a konzolbol és HUZZA KI A

TAPKABELT. Allitsa tarolohelyére a futopadot
(lasd a 24. oldalon a kdvetkezé cimsz6 alatt:
HOGYAN KELL A FUTOPADOT OSSZEHAJTANI
ES MOZGATNI).

Ezutan vegye ki a két jelzett, -colos csavart (4).

Engedje le a futbpadot (erre nézve ldsd: HOGYAN
KELL HASZNALATHOZ A FUTOPADOT
LEERESZTENI cimsz6 alatt a 25. oldalon). Vegye
ki a négy jelzett -colos csavart (4), majd tavolitsa el
a burkolatot (44).
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Helyezze el az iranykapcsol6t (20) és a magnest . .
(12) a csiga (11) bal oldalara. Forgassa a csigéat Feliilnézet l

amig a magnes 6sszehangolodik az iranykapcsol6- 4‘

val. Gy6z6djon meg réla, hogy a magnes és | o

az iranykapcsol6 k6z6tt megvan-e a kériilbeliil 29 T =3 mm

3 mm-es (1/8 in) tavolsag. Ha sziikséges, lazitsa | C 11

ki a csavarokat tek 3/4" (29), 6vatosan mozgassa 20 12

el az irAnykapcsolét, és utdna er8sitse vissza a
csavarokat. Helyezze vissza a fedelet, és kapc-
solja be egy par percre a gépet, hogy el-
lendrizhesse a futdészalag sebességét.

U

PROBLEMA: A futészalag lelassul miikddés kézben

MEGOLDAS: a. Ha hosszabbitéra van szlksége, csakis 3 vezetésli, 1 mm2-es (14-es méretli) kabelt
hasznéljon, mely nem hosszabb, mint 1,5 m (5 lab).

b.Ha megnyulik a futészalag, a futépad ténkremehet
és a futéfelllet is sérilhet. Vegye ki a kulcsot és
HUZZA KI A TAPKABELT. Forditsa el az im-
buszkulcs segitségével az bramutat6 jarasaval el-
lentétes iranyban fordulattal a két hatsé gérgée-
savart. Ha a futofelulet megfelel6en van régzitve,
a futdszalag peremét minden oldalon meg kell tud-
nia emelni 8-10 cm-rel az alapzat f6lé. Figyeljen
arra, hogy a futészalag k6zépen maradjon. Dugja
be a tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulc- Hatso gérgéesavarok
sot és sétaljon par percet a futbpadon. Ezt addig is-
mételje amig a futészalag eléggé oda nem régzil.

c. Ha hasznalat kézben a futdszalag még mindig lassu, vegye fel a kapcsolatot azzal az uzlettel,
ahol a futbpadot vasarolta.

PROBLEMA: A futéfeliilet kibillen a tengelyb6l vagy csuszik miikddés kdzben

MEGOLDAS: a. Ha a futofelillet kibillen a tengelyébél, elébb vegye
ki a kulcsot, majd HUZZA Kl A TAPKABELT. Ha a
futészalag balra mozdult, az imbuszkulcs segit-
ségével forditsa balra a hats6 gérgé csavarjat az
6ramutatd jarasaval megegyez6 iranyba 1/2 fordu-
lattal; ha a jobb oldalra mozdult el, forditsa a bal
hats6 csavart az 6ramutaté jarasaval ellentétes
iranyba 1/2 fordulattal. Figyeljen arra, hogy a
futészalagot nehogy tulfeszitse. Dugja be a tapka-
belt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és jarassa
par percig a futbpadot. Ezt addig ismételje, amig a futdszalag be nem all a rendes helyére.

b.Ha a futofelllet csuszik miikédés kdzben, vegye ki
a kulcsot és HUZZA KI A TAPKABELT. Forditsa
el az imbuszkulcs segitségével az 6ramutato
jarasaval megegyez6 iranyba 1/4 fordulattal a két
hatsé gorgécsavart. Ha a futofeliilet megfeleléen
van rogzitve, a futdészalag peremét minden oldalon
meg kell tudni emelni 8-10 cm-rel az alapzat folé.
Figyeljen arra, hogy a futészalag kézépen marad-
jon. Dugja be a tapkabelt a konnektorba, helyezze
be a kulcsot és sétaljon par percet a futbpadon. Ezt
addig ismételje amig a futészalag eléggé oda nem rogzil.
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PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

A futépad meredeksége nem megfeleléen valtozik

a. Mikdzben a kulcs a konzolban van, nyomja meg az egyik lejtés-allitb gombot. Mikézben a
meredekség valtozik, hlizza ki a kulcsot. Par masodperc elteltével a kulcsot dugja vissza.
A futdpad lehet, hogy automatikusan felemelkedik a maximalis meredekségbe, majd visszatér
a minimalis szintre. Ezzel Ujrakalibralédik a lejtési rendszer.

A mellkason elhelyezett pulzusérzékel6 nem miikodik megfelelGen.

a. Ha a mellkason elhelyezett pulzusérzékel6 nem mikddik megfeleléen, lasd a mellkason el-
helyezett pulzusérzékel6 HIBAELHARITASAT a 10. oldalon.

b. Ha a mellkason elhelyezett pulzusérzékel6 nem mikddik még b  Elemrekesz
mindig megfelelGen, az elemet ki kell cserélni. Az elem kic- fedele
seréléséhez elbbb keresse meg az érzékelbegység hatoldalan
az elemrekesz fedelét. Helyezzen be pénzérmét a fedélen 1évd
hasitékba, majd forgassa el a fedelet az dramutaté jarasaval el- %
lenkez6 iranyban, egészen az ,open” (nyitva) allasig, majd
tavolitsa el a fedelet. :

=

Ezt kdvetden vegye ki a régi elemet az érzékelbegységbdl és

helyezzen be Uj CR 2032-es elemet tigy, hogy az elem a rajta Iemrekesz
Iévé irassal felfelé legyen. Ugyeljen arra is, hogy a gumitémités o’ fedele
a helyén legyen az érzékel6egységben. Majd helyezze vissza az : Elem
elemrekesz fedelét és végul forditsa el closed (zart) allasba.

Gumitdmités
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EDZESI UTMUTATO

A VIGYAZAT' Ennek vagy barmely

mas edzésprogramnak a megkezdése elott
konzultaljon orvosaval. Kiiléndsen fontos ez
a 35 évnél idosebbeknél, illetve a korabban
mar meglévo egészségligyi problémaval
kiiszkodok esetében.

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszkoz. Kiilon-
b6z6 tényez6k — a mozgast is beleértve —
befolyasolhatjak a pulzusszam leolvasasanak
pontossagat. A pulzusérzékel6 csupan
segédeszkézként szolgal a pulzusszam-tren-
deknek az edzés soran altalaban t6rténo
meghatarozasakor.

Az alabbi Utmutatd segit edzésprogramja megter-
vezésében. Az edzésekkel kapcsolatos tovabbi ada-
tokat illetéen szerezzen be valamilyen komolyabb
szakkdnyvet vagy konzultaljon orvoséaval.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen, akar pedig az, hogy
erositse kardiovaszkularis rendszerét, a kivant ered-
mény elérése érdekében a kulcs mindkét esetben a
megfeleld intenzitassal t6rténd edzés. A megfeleld
intenzitasszintet gy éallapithatja meg, hogy
pulzusszamat hasznalja kiindulasi alapként. Az alabbi
tablazatban a zsirégetéshez, valamint az aerobik
edzéshez javasolt pulzusszamok lathatok.

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

A megfelel6 pulzusszdm megkereséséhez el6bb ker-
esse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az életkorok
a legkdzelebbi tizes értékre kerekitettek). Ezutan ker-
esse meg a sajat életkora félétti harom szamot. Ez a
harom szam hatérozza meg az ,edzési zénat”. Az als6
két szam a zsirégetéshez, a felsé pedig az aerobik
edzéshez javasolt pulzusszam.

Zsirégetés—A zsir hatékony elégetéséhez
huzamosabb ideig kell viszonylag kis intenzitasszint

mellett edzenie. Az edzés els6 par percében teste a
kénnyen hozzaférhetd szénhidrat-kaloriakat hasznalja
fel energiaforrasként. Csak az elsé par perc eltelte
utan kezdi meg szervezete a tarolt zsirkaldriaknak az
ugyanebbdl a célbdl térténd felhasznalasat. Ha a cél
a zsirégetés, addig allitson a futépad sebességén és
lejtésén, amig pulzusszama az edzési zéna legals6
értékének kdzelében nincs. A maximalis zsirégetés
érdekében addig allitson a futbpad sebességén és
lejtésén, amig pulzusszama az edzési zona kdzéps6
értékének kdzelében nincs.

Aerobik edzés—Ha a cél a kardiovaszkularis rend-
szer er@sitése, edzése legyen ,aerobik” jellegli. Az
aerobik edzés olyan tevékenység, amely huzamosabb
ideig nagy mennyiség( oxigént igényel. Ezzel megné
az az igény, hogy a sziv vért pumpaljon az izmokhoz,
de ugyanigy megné az az igény is a tiidével szem-
ben, hogy a vért oxigénnel lassa el. Aerobik edzésnél
addig allitson a futépad sebességén és lejtésén, amig
pulzusszama az edzési zéna legfelsd értékének
kézelében nincs.

IRANYELVEK AZ EDZESSEL KAPCSOLATBAN

Bemelegités —kezdjen minden edzést 5-10 perc
lazitassal és kdnnyl testmozgassal. Az edzésre
torténd el6késziiletek soran a megfelel6 be-
melegitéssel egyszerre megemelkedik a
testhdmérséklet, a pulzusszam, valamint a keringés.

Edzési zonaban torténo edzés—bemelegités utan
addig fokozza az edzés intenzitasat, amig
pulzusszama 20-30 percig az edzési zénaban nincs.
(Az edzésprogram elsé par hetében 20 percnél
tovabb ne legyen pulzusszama az edzési zénaban.)
Lélegezzen szabalyosan és mélyen edzés kdzben —
soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezeté —minden edzést 5-10 perc idétartamu, lev-
ezetési célu lazitassal fejezzen be. Ezzel fokozni fogja
izmainak rugalmassagat, egyszersmind segit

megel6zni az edzést kdvetden fellépb problémakat.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasa vagy javitasa érdekében het-
ente harom edzést tartson, legaldbb egy pihenénap-
pal az edzések kozott. Par hdnap elteltével — ha szik-
séges — akar 6t edzést is tarthat. A siker kulcsa, hogy
az edzés mindennapi életének rendszeres és
élvezhetd része legyen.
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ALKATRESZLISTA—Modellszam NETL19807.1

RO808A

Az aléabb felsorolt alkatrészek megkereséséhez lasd a kézikényv kdzepén taldlhato robbantott rajzot.

Kulcs Szama
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Menny.

Lébsin burkolata

Lébtarto

Szigetel6csavar

3/4" Csavar

Tapkabel adapter
Sétaloplatform

Szijvezetd

Szijvezetbcsavar

ElGls6 szigeteld
Platformcsavar, eliils6

Ellls6 gorgb/tarcsa

Magnes

1/2" Csavar

Iranyvalto csipesz

A db6lésszabalyozo6 rud perselye
Emeldkar

Az emelbkar forgbcsapos csapszege
Burkolattarté

Az emel6kar kézbetétje
Iranyvaltd

4" Foldelévezeték
Vezérlbegység-vezeték

Az érintkez6pant zarésapkaja
Az emel6 motorjanak csavarja, also
Hangsz6ro

Hangszoroburkolat
Dugaszolbaljzat

Motorszij

3/4"-es Tek csavar

Az emel6 forgbcsapos csapszege
Hajtémotor

Motorcsavar

Az elektronika konzoljanak anyéja
Vezérlékonzol

Ellls6é zar6sapka

Vezérld

Délésszabalyozo6 rud

Anya

Emelémotor

Az emelémotor csavarja, fels6
Hatso6 fed6sapka csavar

A platform rugéds felfiiggesztése
Kimeneti konzol

Tetd

A burkolat bilincse

Alatétgyrt

Futészalag

Keret

Tapkabel

Transzformator

Jobb hatsé talp

Kulcs Szama

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
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Menny.

Hatso kerék

Foldel6vezetékanya

Jobbhatsé fed6sapka
Konzolalatét

Hats6 gorg6 beallité csavarok
Imbuszkulcs

Bal hatsoé talp

Bal hatsé fedésapka

Hats6 gorgb

Platformanya

Platformcsavar, hatsé
Konzolhiitd

Kapaszkodé csavarja

Konzolalap

Konzol

iFIT kartyat

Motor csapagypersely

Az elektronika csavarja

A pulzusszamvev6 burkolata
Konzolvezeték

A tamasztélab csavarja/csavar
Bal oldali tamasztélab

Jobb oldali tamasztélab
Tamasztéoszlop-vezeték

Az alap bal oldali burkolata

Az alap jobb oldali burkolata
3/4"-es Tek csavar

4" Foldvezeték

A konzol keresztdarabjanak csilla-
galatéte

Alappad

1"-es Tek csavar

Alap

Kdényvtartd

Kerékcsavar

Kerék

Figyelmeztetd matrica

A pulzusszam-érzékeld bal oldali
markolata

Kulcs/Kapocs

A tamasztélab csillagalatéte
Mentesit6huzal

Kotegeld kapocs

Mianyag kabelrogzité

A kapaszkodé burkolata

A bal oldali tamasztélab karmantyuja
A jobb oldali tamasztélab karmantyuja
Sziré
Visszaallitast/-Kikapcsolast végz6
arammegszakitot



Kulcs Szama Menny.

99.

100.
101.

102

103.
104.

105.
106.
107.
108.
109.
110.
111.
112.
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Kapaszkodé

Az dsszekotbpant szerelvénye

Az dsszekodtbpant figyelmezteté ma-
tricaja

Hangszo6rocsavar

Konzol Szorité csavar

A pulzusszam-érzékeld jobb oldali
markolata

A hatsé gorgd alatéte
Délésszdg/kontroller vezetéke
Mozgatas megéllité konzol

Az Utkdzb8konzol kbzbetéte
Mellkasi pulzus szij

Konzollemez

Mellkasi pulzusérzékeld

A mellkasra szerelhet6
pulzusszamvevd
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113.
114,

115.
116.
117.
118.
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Menny.

Az érintkez6pant als6 csavarja
A kapaszkod6 burkolatanak
régzitéeleme

Pulzusméré6 csavar
Konzolbilincs

Az érintkezdpant fels6 csavarja
Reteszgomb

4“ Zbld/sarga vezeték, M/F

6" Kék vezeték, 2F

6" Kék vezeték, M/F

6” Fehér vezeték, 2F

4" Fekete vezeték, M/F
Felhasznalbi kézikdnyv

*Jelzi az dbran nem lathat6 alkatrészeket.
A miszaki jellemzék figyelmeztetés nélkdl

modosulhatnak.



ROBBANTOTT RAJZ—Modellszam: NETL19807.1 RO80BA

Az ezen a ROBBANTOTT
RAJZON lathat6
alkatrészeknek az
azonositasa érdekében
lasd az
ALKATRESZJEGYZEKE
T a vett kulcsszama.
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POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

Potalkatrészek megrendelésével kapcsolatban lasd a kézikényv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsiink,
készitse eld az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul:

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

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

VONATKOZO FONTOS INFORMACIOK

Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékba dobni! A térvény
eldirja, hogy a terméket ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta utan,
a kornyezet védelme érdekében.

Kérjik, hasznalja az elektromos hulladékok gydijtésére kijeldlt Gjrahasznositd
Iétesitményeket! Az ilyen Iétesitmények hasznalatival segiti természeti
értékeink megdrzését és a kdérnyezet védelmére vonatkozo6 eurdpai szab-
vanyok javitasat. Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszer(i médszereivel
kapcsolatos tovabbi informaciokért kérjik, forduljon a helyi &nkormanyzathoz
és/vagy ahhoz a szervezethez, ahol a terméket vette.
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