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Modellszam NETL19807.3
Sorszam

Késébbi hivatkozas céljabdl a fenti
helyre irja be a sorozatszamot.

Sorszam matrica

KERDESEK?

Havan kérdése, vagyha vannak
hianyzo, esetleg sériilt alkatrészek a
termékben, kérem, keresse fel azt a
helyet, ahol a terméket vasarolta.

FELHASZNALOI
KEZIKONYV

A\ OVINTEZKDES!

Olvassa el a hasznalati utasitas min-
den dvintézkedésrol és fi-
gyelmeztetésrol sz616 pontjat mielGtt
hasznalatba veszi a gépet. Orizze meg
ezt a kézikonyvet a jovoben is.

www.iconeurope.com
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Megjegyzés: A kézikonyv kozepén ROBBANTOTT RAJZ talalhato.

FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

( A FIGYELMEZTETES Ezen a rajzon a figyelmeztetd matrica (matricak)
helye lathaté. Ha valamelyik matrica hianyzik vagy
olvashatatlan, lasd ennek a kézikényvnek a kiilsé
boritéjat, majd kérjen ingyenes pétmatricat. A ma-
tricat a képen lathatd helyen helyezze el.
Megjegyzés: A matrica (matricak) képen lathaté
mérete nem a tényleges méret.

Védje meg magat és a

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

*Amikor a futéfelilet

,y elindul vagy megall,

csaka szalag két szélén

Iévs Iabtartdkon allon
+Egyszerre mindig csak
Kicsivel valtoztassa a
sebességet
«Kapaszkodion a
markolatokba, hogy el
ne essen és haszndlat
Kézben viselie mindig a
biztonségi kaposolst

“Aljon meg, ha
gyengének érzi magat,
rosszul kap leveg6t vagy
szédl.

A FIGYELMEZTETES

Tartsa tavol a kezeit és a
Hl|abait ett6l a terllettdl a
berendezés miikddése

kk('jzben.

+Teljesen zérja le a
tarolédobozt mieltt
elmozditana vagy
taroln a futdpadot
+Allitsa a lejtést a
legkissebb értékre
mielétt osszecsukja
tarolési poziciba a
berendezest.

«Ne engedjen
gyermekeket a
futépadra vagy annak
kozelébe.

+Vegye ki a kulcsot,

amikor nem hasznlja a
gépet

*Tartsa tavol ruhazatat,
az ujjait és a hajét a
mozgé futészalagtdl.
«Soha ne prébalja
beallitani vagy
megallitan a
futészalagot mikdés
kbzben.

“Mindig viseljen
sportcipdt a gép
hasznélata kozben.

—

NORDICTRACK az ICON IP, Rt. bejegyzett védjegye
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A VIGYAZAT! A futépad hasznalata el6tt — a komoly sériilés kockazatanak csokkentése érdekében —
olvasson el minden fontos ovintézkedést és utasitast a kézikonyvben, és ugyanigy olvassa el a futopadon elhelyezett
osszes figyelmeztetést is. Az ICON semmilyen felelGsséget nem vallal a termék hasznalata révén vagy abbal ki-
folyolag elszenvedett sériilésekét, illetve vagyonkarért.

1.

10.

Edzésprogramja megkezdése el6tt konzultaljon or-
vosaval. Kiilonosen fontos ez a 35 évnél id6sebbek
vagy a korabban mar meglévé egészségiigyi prob-
Iémaval kiiszkodbk esetében.

A tulajdonos felel6ssége, hogy biztositsa a futopad
osszes felhasznaléja szamara a megfelel6 ovin-
tézkedéseket és figyelmeztesse Gket a lehetséges
veszélyekre.

Kizardlag az elGirtak szerint hasznalja

a futépadot.

Ugy helyezze el a futépadot a talajon, hogy mini-
mum 2,4 m szabad tér legyen mogotte és 0,6 m sz-
abad tér legyen még minden oldalanal. Ne tegye a
futépadot olyan helyre, ahol a Iégnyilasokat elzarja.
Azért, hogy a padlodt és a sz6nyeget megovja a
sériiléstdl, helyezzen egy miianyag sz6nyeget a futo-
pad ala.

Tartsa a futopadot fedett, zart térben, portdl és ned-
vességtdl tavol. Ne helyezze a futopadot garazsba,
fedett udvarba vagy viz kézelébe!

Ne miikodtesse a futopadot olyan térben, ahol are-
oszolos termékeket haszndlnak, vagy ahol iranyitott
a légmozgas.

12 éven aluli gyermeket és hazikedvencet ne enged-
jen a gép kozelébe.

A futépadot 159 kg-os vagy az alatti személyek
hasznalhatjak.

Ne engedjen egynél tébb személyt egy id6ben a
futépadon tartozkodni.

Viseljen megfeleld sportruhazatot a futépad
haszndlata kézben. Ne viseljen laza, 16g6 oltozetet,
amit becsiphet a szerkezet. Az atlétikai ruhazatot
egyarant ajanljuk néknek és férfiaknak. Mindig

11.

12.

13.
14.

15.

17.

18.

19.

viseljen sportcip6t a gép haszndlata kézben. Soha ne
haszndlja a futépadot mezitlab, csak zokniban
vagy szanddlban.

Csatlakoztatasakor (lasd a(z) 11. oldalt) a halézati ka-
belt féldelt aramkorh6z csatlakoztassa. Ne csatlakoz-
tasson erre az aramkorre mas gépet.

Ha hosszabbité kabelre van sziikség, kizardlag 1,5 m-
nél hosszabb, haromeres, 1 mm2-es kabelt
hasznaljon.

Tartsa a tapkabelt tavol a fiit6testektdl.

Soha ne mozgassa a sétalé szalagot mikozben az ki
van kapcsolva. Ne miikodtesse a futépadot, ha a
tapkabel vagy dugdja sériilt, vagy, ha a gép nem
megfelel6en miikodik. (Ha a futopad nem miikédik
megfelelGen, ldsd a PROBLEMAKERESES részben a
26. oldalon.)

Olvassa el, értelmezze, és tesztelje a vészleallitasi
miiveletet, miel6tt hasznalatba veszi a futopadot
(lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA fejezetet a 13.
oldalon).

. Soha ne inditsa el tgy a futopadot, hogy rajta all a

sétalo szalagon. Mindig fogja a markolatot a futé-
pad hasznalata kézben.

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

A pulzusméré nem orvosi késziilék. Tobb tényezd is
befolyasolhatja a pulzusszam leolvasasi pon-
tossagat, mint példaul az

On mozgasa. Az érzékeldt csak edzéstamogatdsra
tervezték, altalaban a pulzusszam meghatarozasara.

Miikodés kozben soha ne hagyja érizetleniil a futo-
padot. Mindig vegye ki a kulcsot, htizza ki a haldzati
kabelt és kapcsolja off (ki) allasba az arammegsza-
kitot, ha a futopadot nem hasznalja. (Az aram-

s g

megszakito helye az 5. oldalon lévé rajzon lathaté.)



20.

21.

22.

23.

24.

Ne prébalja meg felemelni, leengedni vagy elmozditani
a futopadot, amig nincs megfelel6en 6sszeszerelve.
(Lasd az OSSZESZERELES résznél a 6. oldalon, és a A
FUTOPAD OSSZAHAIJTASA ES MOZGATASA részt a 24.
oldalon.) Képesnek kell lennie a 20 kg-os futépadot biz-
tonsagosan felemelni, leengedni vagy mozgatni.

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

A futopad 6sszecsukasakor vagy mozgatasakor
tigyeljen ra, hogy a tarolaskor hasznalt
osszekotépant szilardan a tarolasi helyzetében
tartsa a keretet.

Rendszeresen ellenérizze és megfelel6en hiizza meg
a futdpad osszes alkatrészét.

Soha ne tegyen semmilyen targyat a berendezés
nyilasaiba.

25. VIGYAZAT! Mindig hizza ki a futépad tép-

26.

27.

kabelét a konnektorbdl kézvetleniil a hasznalat
utan, a berendezés tisztitasa el6tt, és miel6tt a
kézikonyben elGirt karbantartdst és beallitasi
folyamatokat megkezdené. Soha ne vegye le a
motor fedelét, kivéve ha azt egy felhatalmazott sza-
kember javasolja. A szervizelést és minden mas itt
leirt szerelést csak az arra felhatalmazott szakember

végezheti.

Ezt a futopadot csak otthoni haszndlatra szantdk. Ne
alkalmazza a berendezést kereskedelmi helyeken,
bérbeadas céljaval vagy intézményes keretek
kozott.

A tulzasba vitt testedzés komoly sériiléshez veze-
thet, vagy akar végzetes kimenetelii is lehet. Ha
edzés kozben rosszul van, vagy fajdalmat érez, azon-
nal hagyja abba, és végezze el a levezetést.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT



HASZNALAT ELOTT

K6szonjik, hogy ezt a forradalmian Uj NORDICTRACK®
C4000 futdpadot valasztotta. A C4000 futdopad egyesiti a fe-
jlett technologiat és az Uj format, és segitségével a
leghatékonyabban végezhet otthon, nyugodt koriilmények
kozott testedzést. Es amikor nem hasznalja a berendezést a
futdpadot 6ssze lehet csukni, és igy fele annyi helyet foglal
el, mint egy hagyomanyos futépad.

A futopad hasznalata el6tt sajat érdekében gondosan
olvassa el a kézikonyvet. A kézikonyv elolvasasa utan

felmeril6 kérdésekkel kapcsolatban lasd a kézikbnyv
boritdjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsiink, jegyezze fel
a termék modell- és sorozatszamat, miel6tt hozzank for-
dulna. A kézikdnyv boritéjan lathato, hol taldlja a modell-
szamot, valamint a sorozatszamot tartalmazé matricat.

Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi rajzon
megjelolt alkatrészekkel.

Konzol

Ventillator

Mellékttalca a

kiegészit6knek

Kapaszkodd

Pulzusérzékeld

Futdszalag

Labtartd

Ha hatsé gorgét
beallité csavarok

Kényvtarto

Kulcs/Csipesz

Visszaallitast/-
Kikapcsolast végzé
arammegszakitot

Rugdzd sétaloplatform




OSSZESZERELES

Az 6sszeszerelés két embert igényel. Allitsa egy ires helyre a futépadot és tavolitson el réla minden csomagoléanyagot; ne
dobjaki a csomagoléanyagokat, amig a gépet teljesen dssze nem szerelte. Megjegyzés: A futopad sétdldszalagjanak also
fellilete kivald tulajdonsagu kenGanyaggal van bekenve. Szallitaskor némi kendanyag atkerilhet a sétaldszalag felsd részére
vagy a szallitaskor hasznalt kartondobozra. Ha a futdszalag felsé részén kenGanyagot talal, egyszer(ien torélje le egy puha,
nem karcold ronggyal.

Az Gsszeszereléshez sziikség lesz a mellékelt hatszégletii kulcsokra | és az On sajat csillagcsavarhuzéjara &E&1—— .

Az alkatrészek azonositdshoz nézze meg a lenti abrat. Az egyes rajzok alatt zaréjelben |évd szam az alkatrésznek a kézikonyv
végén taldlhatd ALKATRESZLISTAvett kulcsszama. A zardjelet kdvetd szam az alkatrész darabszamat mutatja. Megjegyzés: Ha
egy alkatrész nem talalhato a tartozékok csomagjaban, ellendrizze, 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.

)

3/4" Csavar (4)—4

Kapaszkod6 csavarja (64)—6
A tamasztolab pasz varja (64)

csillagalatéte
(90)-10

A tamasztolab
csavarja (72)-4

1. Gy6z6djon meg arrdla, hogy a berendezés nincs a
halézatra kapcsolva.

Masik személy segitségével emelje fel a futopad ele-
jét, majd helyezze be az alapon (83) l1évé kereszt-

a jobb oldalon lathaté mdédon. A masik személy biz-
tosan fogja a kartonbdl késziilt allvanyt és a futé-
padot addig, amig az 6sszeszerelés 2. |épésével nem
végeztek.

Kartonbol
késziilt allvany




2. Keresse meg a bal oldali tdmasztdoszlopot (73) és a
jobb oldali tdmasztdoszlopot (74). Lasd a képmellék-
letet. K&sse a jobb oldali tdmasztdoszlophoz tartozo
vezetékkotegel6t a tdmasztdoszlop
vezetékkotegének (75) vége koré. Masvalaki segit-
ségével tartsa a jobb oldali tAmasztéoszlopot az alap
jobb oldali burkolatahoz (77). Majd addig huzza a
vezetékkotegel6 masik végét a jobb oldali ta-
masztéoszlop aljan keresztiil, amig a tamasztdoszlop
vezetékkotegét teljesen at nem vezette a jobb oldali
tdmasztdoszlopon.

Ovatosan huzza felfelé a jobb oldali tdmasztolab
vezetékkotegének (75), mikdzben a jobb oldali ta-
masztélabat (74) az alapon (83), az alap jobb oldali
védéburkolatanak (77) belsejében bedllitja.
Gondosan jarjon el, nehogy a jobb oldali ta-
masztolab vezetékkotegét becsipje.

Erdsitse fel a jobb oldali tdmasztdlabat (74) az alapra
(83) a tdmasztdlabhoz tartozd két A tamasztolab
csavar (72) és két A tamasztdoszlop csillagalatjével
(90) segitségével. Megjegyzés: Arra is sziikség lehet,
hogy a jobb oldali tdmasztélab tetejét kicsit elSrebil-
lentsék, amikor a tdmasztdlab csavarjait (72) a jobb
oldali tamasztélabba becsavarjak. Ne hiizza még
meg a csavarokat.

Erésitse fel a bal oldali tamasztélabat (73) az alapra
(83) ugyanigy. Megjegyzés: A bal oldalon nincs
vezetékkotege a tamasztoldbnak.

Madsik személy segitségével eressze le a futdpadot,
majd dobja ki a kartonbdl késziilt allvanyt. Orizze
meg a keménypapir allvanyt a 7. [épéshez.

3. Keresse meg a jobb oldali tamasztdélab karmantyujat
(96) és a bal oldali tamasztélab karmantydjat (95).
Csusztassa ra a jobb oldali tdmasztélab karmantyujat
a jobb oldali tdmasztélabra (74), a bal oldali ta-
masztélab karmantyujat pedig a bal oldali ta-
masztélabra (73) (Az L vagy Left a bal oldalt; az R
vagy Right pedig a jobb oldalt jeldli).

73 %}




4. Masik személy segitségével tartsa a konzols-

zerelvényt a tdmasztdlabak (73, 74) kozelében. 4

Konzols-

Csatlakoztassa a tamasztolab vezetékkotegét (75) a
konzol vezetékkotegéhez (71). Lasd a beszurt rajzot. A
csatlakozoknak konnyedén 6sszeegymasba kell
csuiszniuk és a helyiikre kell pattanniuk. Ha a csat-
lakozék nem csusznak kénnyedén egymadsba, és nem
pattannak a helylkre, forditsa el az egyik csatlakozoét
és probalkozzon udjra. HAa Aa CSATLAKOZOK
NINCSENEKnincsenek MEGFELELOGEN OSZEKOTVE
megfelelGen 6sszekdtve, AZ ARAM BEKAPCSOLASA
KAROSITHATJA A KONZOLT.az dram bekapcsolasa
karosithatja a konzolt.

Vegye le a vezetékkotegel6t a tdmasztdoszlop
vezetékkotegérdl (75).

5. Helyezze be a kapaszkoddkon (99) Iévé konzolokat a
jobb oldali tamasztélabba (74) és a bal oldali ta-
masztolabba (73). Gy6z6djon meg arrdla, hogy a
vezetékek nincsenek-e becsipddve.

6. Részlegesen meghuzva rogzitse a harom kormanyc-
savart (64) a tamasztéoszlop hdrom csillagalatjével
(90) egyiitt a jobb oldali tdmasztdoszlopon (74).
Utdna pedig részlegesen meghuzva rogzitse a harom
kormanycsavart a tdmasztéoszlopnak (a képen nem
lathatd) harom csillagaldtétjével egyitt a bal oldali
tdmasztdoszlopon (73). Majd szorosan htlizza meg
mind a hat csavart a kapaszkodon.




7. Masik személy segitségével emelje fel a
futdpad elejét, majd a jelzett médon
helyezze be az alap (83) keresztdarabjat a
kartonlemezbdl késziilt allvany
kivagasaba. Az el6re-vagy hatracsuszas
megakadalyozasara masik személlyel fo-
gassa meg a futépadot.

Hatarozottan huzza meg a tamasztélab
négy csavarjat (72). Masik személy segit-
ségével emelje le a futépadot a kartonle-

mez allvanyrol. v
83 Kartonbol

72 készilt allvany

8. Csusztassa a jobb oldali tdmasztdlab kar-
mantyujat (96) a konzolszerelvényig. Két-
colos csavar (4) segitségével erGsitse fel a
jobb oldali tamasztélab karmantyujat.
Erésitse fel a bal oldali tamasztolab kar-
mantyujat (az abran nem lathatd) a bal
oldali tamasztdlabra (73) ugyanigy.

Py

9. Gy6z6djon meg arrdla, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve vannak, miel6tt a futdpadot hasznadlja. Tartsa a tar-
tozék imbuszkulcsokat biztonsagos helyen, a nagy imbuszkulcs a sétaldszalag beallitasahoz valé (lasd 27. oldal). A padlé
vagy sz6nyeg megovasa érdekében, helyezzen a futéopad alda miianyag sz6nyegetegy labtorlot.



A MELLKASI PULZUSMERO HASZNALATA

A MELLKASI PULZUSMERO® FELHELYEZESE

A mellkasi pulzusmérg két részbdl all: a mellkasi szijbdl és
az érzékeld egységhdl (lasd az aldbbi abrat). Helyezze a mel-
Ikasi szij egyik végét az érzékels egység egyik végén talal-
hato résbe, az dbra 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

Pant

Erzékel

Erzékeld egység egység Csat

Ezutan helyezze

a mellkasi
pulzusérzékel6t a mel-
Ikasara, és csatlakoz-
tassa a mellkasi szij
masik végét az érzékel6
egységhez. Allitson a
mellkasi szij hosszan,
ha szlikséges. A mel-
Ikasi pulzusérzékel6nek a ruha alatt kell lennie, szorosan a
bdéron, és olyan magasan kell lennie a mell f6l6tt, ahogy az
kényelmes. Gy6z6djon meg réla, hogy az érzékel egységen
|évé logd elbrefelé néz, és a jobboldala felfelé all.

Ezutan mozditsa el az érzékel6 egységet par centire a testétdl,
és keresse meg a két elektréda teriiletet a bels6 oldalon (az
elektroda terileteken apré barazdak vannak). Sos folyadékkal
(pl. nyallal) vagy kontaktlencse folyadékkal nedvesitse be
mindkét elektroda teriletet. Helyezze vissza az érzékeld
egységet a mellkasara.

MELLKASI PULZUSMERGO KARBANTARTASA

e Minden egyes hasznadlat utan alaposan torolje szarazra a
mellkasi pulzusmérét. A mellkasi pulzusméré akkor ak-
tivalédik, ha az elektrodas teriletek nedvesek lesznek, és
a szivritmus monitort felteszi; a mellkasi pulzusméré
akkor kapcsol ki, ha azt eltavolitja a testérdl, és az elek-
trédas teriiletek megszaradnak. Ha a mellkasi pulzus-
mér6t nem torli szarazra hasznalat utan, akkor az a sziik-
ségesnél hosszabb ideig marad bekapcsolva, ezzel ide-
jekoran lemeritve az akkumulatort.

10

A mellkasi pulzusmérét meleg, széraz helyen tarolja. A
mellkasi pulzusmér6t ne tarolja nejlonszatyorban vagy mas
olyan helyen, ami gy(ijtheti a nedvességet.

A mellkas pulzusmérét ne tegye ki kdzvetlen napsug-
arzasnak huzamosabb ideig; ne tegye ki 50° C-nal (120° F)
magasabb és -10° C-nal (15° F) alacsonyabb h6mérséklet-
nek.

Ne hajlitsa vagy nyujtsa tul az érzékel6 egységet, mikor
hasznalja vagy tarolja a mellkasi pulzusmérét.

Az érzékel6 egységet nedves ronggyal tisztitsa—sose
haszndljon alkoholt, olddszert vagy vegyi anyagokat. A mel-
Ikasi szijat kézzel is kimoshatja és kiteregetheti.

MELLKASI PULZUSMERG HIBAELHARITASA

I

A kovetkez6 oldalakon lIévé Utmutatasok elmagyarazzak,
hogyan kell a mellkasi pulzusmérét a konzollal kezelni. Ha a
mellkasi pulzusméré nem miikédik megfelelGen, prébalja ki
az alabbi lépéseket.

Gy6z6djon meg rdla, hogy ugy viseli a mellkasi pulzus-
mérGt, ahogy az a baloldalon le van irva. Megjegyzés: Ha a
mellkasi pulzusméré nem m(ikddik abban a pozicidban,
ahogy az le van irva, mozditsa azt egy kicsit feljebb vagy lej-
jebb a mellkasan.

Hasznaljon soés folyadékot (pl. nyal) vagy kontaktlencse
folyadékot az érzékels egység elektrodas terileteinek meg-
nedvesitésére. Ha a szivritmus értékek nem jelennek meg
addig, amig On elkezd izzadni, nedvesitse meg ismét a elek-
trédas terlleteket.

Amikor sétal vagy fut a futdpadon, helyezkedjen a futdszalag
kozepére. Ahhoz, hogy a konzol megjelenitse a szivritmus
értékeket, a hasznalonak karnyujtasnyi tavolsagon beliil kell
lennie a konzoltél.

A mellkasi pulzusmérét normalis szivritmusti emberekhez ter-
vezték. A szivritmus-érték problémakat orvosi okok is
okozhatjak, mint pl. a korai szivkamrai 6sszehtizddas (pvcs), a
tachikardia és a szivritmuszavar.

A mellkasi pulzusméré mikodését befolyasolhatja a mag-
asfesziiltségli vezetékek vagy mas forrasok altal okozott
magneses interferencia. Ha gyanitja, hogy ez a probléma,
probalja meg mashova helyezni a futépadot.

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



UZEMELTETES ES BEALLITAS

A GYARILAG SIKOSITOTT FUTOSZALAG
A futdpad tartalmaz egy kitliné mindségl olajjal bevont futdszalagot. FONTOS: Soha ne hasznaljon szilikonsprayt vagy
egyéb anyagokat a futdszalaghoz vagy a futéplatformhoz. Az ilyen anyagok rontjak a futélészalag allapotat és tulzott

kopast okoznak.

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

A terméket le kell féldelni. Ha hibasan m{ikodne vagy elromolna, a
foldelés az elektromos aram szamara biztositja a legkisebb ellenallasi
utvonalat, ezzel csokkentve az aramités kockazatat. Ez a termék olyan
tapkabellel van ellatva, amely foldvezetékkel és féldelt dugdval ren- @
delkezik. Fontos: Ha a tapkabel megsériil, ki kell cserélni egy, a gyarté
altal ajanlott tapkabelre.

A futdpad csatlakozodja

Lasd az 1. abrat. Dugja be a tapkabel megjelolt végét a futépadon talal-
hato csatlakozdba. Lasd a 2. dbrat. Dugja be a tapkabelt egy olyan aljzatba,
amelyet minden helyi elGirassal és rendelettel 6sszhangban, megfelelGen 2
szereltek be és foldeltek le. Fontos: A futopad nem kompatibilis a GFCl-vel
ellatott aljzatokkal.

AVIGYAZAT: A berendezés foldvezetékének helytelen csatlakoztatasa az aramiités fokozott veszélyét
eredményezheti. Ellendriztesse szakképzett villanyszerelGvel vagy szervizessel, ha nem biztos benne, hogy a termék
megfeleléen van foldelve. Ne alakitsa at a termékhez adott dugét—ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen be
megfeleld aljzatot egy szakképzett villanyszerel6vel.
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FIGYELMEZTETO MATRICA FELRAGASZTASA

A konzolon talalhaté figyelmeztetés angol nyelvd. Ez a fi-
gyelmeztetés mas nyelveken is megtalalhaté a mellékelt
matricalapon. Ragassza fel a magyar nyelv({i matricat a kon-
zolra.

A KONZOL TULAJDONSAGAI

A futdopad szamtalan olyan funkciot kinal, amelyek
hatékonyabba és élvezetesebbé teszik az edzéseket. Ha a
konzol kézi izemmdaddjat valasztja, a futdpad sebessége és
lejtése egy gombnyomadssal megvaltoztathata.
Testgyakorlas kozben a konzol folytonos visszajelzést ad az
edzésrél. Még a szivritmusat is mérheti a markolati pulzus-
mérd vagy a mellkasi pulzusméré segitségével.

Ezenkivul a konzolnak huszonnégy el6re beallitott pro-
gramja van — tizenkét sulycsokkentd program és tizenkét
aerobik fitneszprogram. Mindegyik program automatikusan
szabdlyozza a futdpad sebességét és lejtését, mikozben
végigvezeti Ont egy-egy hatékony edzésen. Akar sajat
edzésprogramokat is Iétrehozhat, melyeket eltarolhat a
memdridban késébbi haszndlat céljabdl. A konzol még négy
olyan pulzusszam programot is kindl, amely a futépad
sebességét és dblésszogét annak érdekében vezérli, hogy az
adott személy pulzusszamat a pulzusszamra vonatkozo cél-
bedllitasok kozelében tartsa.

A konzol tovabba tartalmazza az Uj iFit interaktiv edzés rend-
szert. Az iFit rendszer segitségével On a konzolba helyezhet
iFIT interaktiv edzés kartyakat, melyek olyan edzés pro-
gramokat tartalmaznak, melyek segitenek bizonyos edzettségi
szint elérésében. Példaul leadhat f6l6sleges kilokat vagy
gyakorolhat hosszutav-futasra. Az iFit programok automatiku-
san szabalyozzak a futopadot, mikézben egy személyi edz6 in-
strudlja és motivélja Ont az edzés soran. A berendezéssel
egyltt szallitunk egy iFit kartyat. Tovabbi iFit kartyak kiilon is
kaphatok. A iFit kartyakat kiilon vasarolhat. iFit kartyak
vasarlasahoz keresse fel az lizletet, ahol a futépadot
vasarolta.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskdnyvét is hallgath-
atja edzés kozben a konzol kivald, hifi berendezés biztositd
rendszere segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz kovesse a 13. oldalon fel-
sorolt [épéseket. A konzol beallitasainak testraszabasahoz
kovesse a 13. oldalon felsorolt Iépéseket. A kézi izemmod
hasznalataval kapcsolatban lasd a 15. oldalt. El6re bealli-
tott program hasznalatat illetéen lasd a 17. oldalt.
Testreszabott program elGallitasaval és hasznalataval
kapcsolatban pedig lasd a 19. és 20. oldalt. Pulzusszam-
program hasznalataval kapcsolatban lasd a 21. oldalt. A
hifi berendezés alkalmazasat illetSen lasd a 22. iFit-kartya
alkalmazasaval kapcsolatban lasd a 23.



ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS! Ha a futopad hidegben volt, az aramellatas
bekapcsolasa el6tt hagyja, hogy szobah6mérsékletre
melegedhessen. Ha ezt elfelejti, a konzol kijelz6i vagy mas
elektromos alkatrészek karosodhatnak.

Dugja be a haldzati kabelt (Iasd

a 11. oldalt). Majd keresse

meg a futépad keretén a vis-
szaallitast/-kikapcsolast
[RESET/OFF] végz4 aram-
megszakitét a haldzati kabel
kozelében. Kapcsolja az aram-
megszakitét visszaallitott helyzetbe.

Visszaallitott
helyzetbe

FONTOS! A konzolt a kijelz6 dem¢ lizemmddja jellemzi,
amelyet akkor hasznalnak, amikor a futépadot lizletben
kiallitjak. Ha a halézati kabel bedugasakor és az aram-
megszakito visszaallitott helyzetbe kapcsolasakor a kijelz6k
vilagitanak, a demé lizemmadd be van kapcsolva. A demo
lizemmoad kikapcsolasahoz tartsa par masodpercig leny-
omva a STOP gombot. Ha a kijelz6k tovabbra is vilagitanak,
a demo Gizemmad kikapcsolasaval.

Ezutdn alljon rd a futépad
talpsinjeire. Keresse meg a
kulcsra erésitett karikat,
majd csusztassa ra a
karikat ruhdzatanak
Ovrészére. Ezutan helyezze
be a kulcsot a konzolba. A
kijelz6k egy pillanat mulva
mar vilagitanak. FONTOS! Vészhelyzetben a kulcs a konzol-
bél kihtizhato, ezaltal pedig a sétaloszalag lassan leall. A
karikat ugy tesztelje, hogy 6vatosan tesz néhany lépést
hatra; ha a kulcs nem hutzhaté ki a konzolbdl, allitson a
karika helyzetén.

Kapocs

Kulcs

FONTOS! Ha a konzol feliiletén atlatszé6 miianyag van,
tavolitsa el azt. A sétaléplatform karosodasanak megel6zése
érdekében - a futopad hasznalatakor — mindig viseljen tiszta
sportcip6t. Amikor a futépadot elsé alkalommal hasznalja,
tigyeljen a sétaloszalag beallitasara, és — ha sziikséges — cen-
trirozza a sétaldszalagot (lasd a 27. oldalt).
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HOGYAN LEHET A KONZOLBEALLITASOKAT TESTRESZABNI

A konzolt egy bedllitasi Gzemmad is jellemzi, amely révén a
kovetkez6k valnak lehetévé: a kordbbi edzések megtekin-
tése, mértékrendszer kivalasztasa a konzolhoz, a demo
Uzemmad be- és kikapcsoladsa, belépés az audioedzs beal-
litasaihoz, a konzol hangerd- és kontraszt-beallitasainak sz-
abdlyozdsa, valamint a kdszonté képernyd be- és kikapc-
solasa.

A konzolbedllitasok testreszabasahoz kovesse az alabbi
|épéseket.

1. Jelolje ki a beallitasok izemmadjat.

A beallitadsok Gzemmad kijel6léséhez elGbb vegye ki a

kulcsot a konzolbdl. Majd nyomja le a STOP gombot,
mikozben a kulcsot behelyezi a konzolba.

Amikor a beallitdsok Gzemmaddot mar kijeldlte, a ki-
jelz6 tetején azon 6rdk 6ssz-szama lathatd, amennyit a
futépadot eddig hasznaltak, valamint az, a mérféldben
vagy kilométerben megtett tavolsag, amennyit a
sétaldszalag eddig megtett.

Az edzések korabbi adatai alatt a kijelz6n ENGLISH
vagy METRIC sz6 lathato annak jelzésére, melyik
mértékrendszert jelolték ki éppen. A mértékrendszer
megvaltoztatasdhoz el6bb emelje ki a UNITS szét a
pulzusszam emelését vagy csokkentését szabalyozd
gomb lenyomasaval, majd nyomja le a pulzusszam
[HEART RATE] gombot. Ezutan nyomja le a kivant
mértékrendszer kijel6léséhez a pulzusszam emelésére
vagy csokkentésére szolgald gombot. Végil pedig ny-
omja le a pulzusszam-szabalyozé [Heart Rate Control]
gombot.

A kijelz6n a DEMO MODE szavak, valamint az éppen
aktualis beallitas is lathatd: vagyis OFF, LOGO, ROAD
vagy PROGRAMS. A ,,demo mode” addig hasznalhatd,
amig a futépadot tizletben taroljak. Amikor a demo
Uzemmadot jeldlik ki, a haldzati kabel bedughatd, a
kulcs a konzolbdl kivehetd, a kijelz6 pedig tovabbra is
vilagit. A konzol gombjai nem m(ikédnek. Demo Gzem-
mad kijeloléséhez emelje ki a DEMO MODE-ot, majd
nyomja le a pulzusszam-szabdlyozé gombot. Ezutan
nyomja le a pulzusszam emelésére vagy csokkentésére
szolgalé gombot az OFF-nak (a demo izemmad kikapc-
soldsara szolgal), a VISUAL EQ-nak (a vizudlis equalizer
megjelenitésére szolgal), a ROAD-nak (futénak az uton
torténd animacios megjelenitésére szolgal), vagy a
PROGRAMS-nak (a kilonb6z8 programok
el6nézetének megjelenitésére szolgal) a kiemelésére.
Ezutan nyomja le a pulzusszam-szabalyozé gombot.



Ha sziikséges, audiobedllitast is kijelolhet. Amikor iFit
kartyat haszndl, személyi edzGje végigvezeti majd az
edzéseken, egyszersmind utasitasokat is ad arra nézve,
miként kell tovabbi iFit kartyakat vasarolnia, ha — au-
diobedllitasként — az , Instruction”-t jeldli ki. Ha az On
bedllitast jeldli ki, személyi edzGje egyszerlen végigviszi
csak az iFit edzéseken. Ha az Off-ot jeldli ki, az edzések
soran nem hall semmilyen hangos Utmutatast. Az audié
bedllitds megvaltoztatdsdra el6bb emelje ki az AUDIO
TRAINER-t, majd nyomja le a pulzusszam-szabalyozé
gombot. Ezutan nyomja le a pulzusszam novelésére
vagy csokkentésére szolgald gombot, hogy a kivant au-
diobedllitast kijel6lhesse. Ezutan nyomja meg a
pulzusszam-szabdlyozé gombot.

Személyi edz6jének hangerejét a volume kijeldlésével,
a pulzusszam-szabalyozd gomb lenyomasaval, végiil
pedig a pulzusszdm novelésére, illetve csokkentésére
szolgdlé gomb lenyomasaval szabalyozhatja, hogy a
hanger6 bedllitasat ki tudja jeldlni. Ezutdn nyomja a
pulzusszam-szabdlyozé gombot.

A kijelz6 kontrasztja is allithatd. A kijelz6 kontrasztjanak
allitdsdhoz el6bb emelje ki a CONTRAST-ot, majd ny-
omija le a pulzusszdm-szabalyozé gombot. Ezutdn ny-
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omja le a pulzusszdm novelésére, illetve csokkentésére
szolgald gombot a kontraszt beallitasanak kijeloléséhez.
Majd nyomja le a pulzusszam-szabdlyozé gombot.

Az equalizer beallitasat is kijeldlheti, hogy sajat
zenéjének hangzasat optimalizadlhassa. Valasszon a DE-
FAULT, CLASSIC, COUNTRY, TECHNO vagy ROCK kozdl.
Az equalizer beallitasanak kijeloléséhez el6bb emelje ki
az EQUALIZER-t, majd nyomja le a pulzusszam-szabaly-
0z6 gombot. Majd nyomija le a pulzusszdm emelésére,
illetve csokkentésére szolgdlé gombot az equalizer
beadllitasanak kijeloléséhez. Ezutdan nyomja le a
pulzusszdm-szabalyozé gombot.

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

A bedllitdsok izemmaddbdl mindvégig kiléphet, ha a
kulcsot kiveszi a konzolbdl.



KEZI UZEMMOD HASZNALATA

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAM BEKAPCSOLASA cimszd alatt a 13.
oldalon.

Ha sziikséges, a konzol beallitasainak testreszabasat
is elvégezheti.

Erre nézve lasd a KONZOL BEALLITASAINAK
TESTRESZABASA cimsz6 alatt a 13. oldalon.

Vdlassza ki a kézi izemmoddot.

Minden alkalommal, amikor a kurcsot behelyezik, a
kézi lzemmaoddot jeldlik ki. Ha véalasztott mar pro-
gramot, addig nyomogassa a programgombok valame-
lyikét, amig a MANUAL sz6 meg nem jelenik a kijelzén.
Figyelem! Ugyeljen arra, hogy ne legyen iFit kartya az
iFit nyilasban.

Inditsa el a sétaldszalagot és allitsa be a sebességet.

A sétaloszalag elinditasdhoz nyomja le a START gom-
bot, valamint a sebesség ndvelése [SPEED] increase
gombot a Start gomb mellett, illetve a szdmozott gyors
sebesség [QUICK SPEED] gombok valamelyikét.

MANUAL

SET IMCLIMNE SET SPEEI
0.0% 1.0MPH

-

PRESS STRART TO EEEI-.H YOUR WORKOUT

Ha a Start gombot vagy a sebesség novelése gombot
lenyomta, a futdszalag 2 km/h sebességgel kezd el mo-
zogni. Edzés kdzben igény szerint megvaltoztathatja a
futdszalag sebességét a Sebesség névelése vagy
csokkentése gombok segitségével. Minden alkalom-
mal, amikor lenyom egy gombot, a sebesség bedllitasa
0,1 km/h-val valtozik; ha lenyomva tart egy gombot, a
sebesség 0,5 km/h-s lépésekben viéltozik. Ha a szdmo-
zott Quick Speed gombok valamelyikét lenyomta, a
sétaldszalag sebessége fokozatosan n6 addig, amig a
kijelolt sebességbeallitast el nem érte.

A futdszalag megallitdsdhoz nyomja meg a Stop gom-
bot. A sétadldszalag Ujrainditasahoz nyomja le a START
gombot, a sebességndvel6 [SPEED] gombot, vagy a
szamozott QUICK SPEED gyors sebesség gombok
valamelyikét.
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Valtoztassa meg a futopad lejtését, ha kivanja.

A futdépad délésszogének megvaltoztatdsahoz nyomja
le az d6lésszogemeld, illetve -csokkentd [INCLINE]
gombokat vagy a szamozott gyors d6lésszog-valtoz-
tatas [QUICK INCLINE] gombok valamelyikét. Minden
egyes alkalommal, amikor valamelyik gombot leny-
omja, a d6lésszog fokozatosan emelkedik addig, amig
a kijelolt d6lésszogbedllitast el nem érte.

Jeldljon ki megjelenitési izemmaddot, majd folyam-
atosan figyelje sajat teljesitményét a kijelz6n és az in-
tenzitas szintjét jelz6 hasabon.

Mikodzben a futdpadon sétal vagy fut, a kijelzén az
edzéssel kapcsolatos alabbi adatok lathatok:

e Azelteltid6.

e Az eddig sétdval vagy futdssal megtett tavolsag.

o Asétaloszalag sebessége.

e A futdpad délési szintje.

o Az eddig elégetett kaldriak hozzavetSleges szama.

e A séta vagy futds tempdja, perc/mérfoldben, illetve
perc/kilométerben.

e Vizudlis equalizer.

e Sajat pulzusszama. Megjegyzés: Pulzusszamat csak
az alatt lehet megjelenitenie, amig vagy a ka-
paszkodd pulzusérzékelSjét vagy a mellkason elhe-
lyezett pulzusérzékel6t hasznalja.

e Azonkiviil a kijelz6n ,a korabbi edzések adatai”
lathatok — egyfajta profil, amely az edzés soran ki-
jelolt sebesség-beallitasokat képviseli. Az edzés
minden percének kezdetekor Ujabb oszlop jelenik
meg a profilon; amint novelik vagy csokkentik a
sebesség beallitasat, az oszlopmagassag is néni, il-
letve csokkenni fog.

e Akijelz6 még egy az Uiton megjelend futénak az ani-
macidjarol is gondoskodik. A sebesség beallitasanak
novelésekor vagy csokkentésekor a futo felgyorsul,
illetve lelassul.



Amikor a kézi izemmadot vélasztjak, a konzol nyolc ki-
jelzési izemmadot kinal fel. Az éppen kijelolt kijelzési
izemmad fogja meghatdrozni, hogy az edzés mely
adatai jelennek meg. Példaul az elsd kijelzési izemmad
csak az eltelt id6t és a sétaval vagy futdssal megtett
tdvolsagot mutatja majd. Addig nyomogassa a DISPLAY
gombot, amig a kivant kijelzési izemmaddot ki nem tudja
jeldlni.

TIME DISTAMCE

2904 1.793

Tekintet nélkil arra, melyik kijelzési Gzemmddot jeldlte
ki, a sebesség vagy a d6lésszog beallitasa minden egyes
alkalommal par mdasodpercre meg fog jelenni a kijelzén,
amikor a beallitason véltoztat. Azonkiviil a pulzusszama
is megjelenik legfeljebb 40 masodpercre a kijelz6n min-
den egyes alkalommal, amikor a kapaszkodd
pulzusérzékel6jét haszndlja vagy felteszi a mellkason al-
kalmazhatd pulzusérzékel6t. Megjegyzés: Ha az alabb
Iathato kijelzési izemmadot valasztja, a pulzusszam fog
a hozzavetbleges edzéstempd helyett megjelenni.

TIME OISTAMCE
SPEED IMCLIME  CALORIES CARES

70 120 2795 187

Edzés kdzben az intenzitas szintjét jelz6 hasab az edzés
hozzavetdbleges intenzitasszintjét fogja jelezni. Példaul,
ha nyolc jelz6fény gyullad ki a hasabon, ez azt jelzi,

hogy az intenzitasszint az aerobik gyakorlathoz idealis.

Az edzés intenzitasszintjét mutatd hasab

WORKOUT INTENSITY
EEE OO OO0 Cc I JC I 1107

COOL DOWN FAT BURN AEROBIC ENDURANCE PERFORMANCE

A kijelz6k torléséhez 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 elhelyezked6
pulzusérzékel6nek (lasd a 10. oldalt), akar pedig a ka-
paszkodd pulzusérzékelSjének az alkalmazdasaval
lemérheti. Megjegyzés: Ha a kapaszkoddn elhelyezett
pulzusérzékel6t és a mellkason talalhaté
pulzusérzékel6t egyszerre hasznalja, a kijelz6 nem fogja
a pulzusszamot pontosan mutatni.

A kapaszkoddn
elhelyezett
pulzusér-zékel6
haszndlatahoz
el6bb tavolitsa
el az atlatszo
mUianyagot a
fémérin-
tkez6krél a ka-
paszkodd
pulzusérzékeljén. Ezutdn alljon ra a labtartdsinekre,
majd fogja meg a fémérintkez6ket — ne mozgassa a
kezét. Ha pulzusszam érzékelhetd, akkor az meg is fog
jelenni a kijelz6n. A lehet6 legpontosabb pulzusszam-
leolvasashoz tartsa folyamatosan az érintkezéket kb.
15 mdasodpercig.

Kapcsolja be a ventilatort, ha kivanja.

A ventilatornak nagy fordulatszdammal térténd bekapc-
soldsdhoz nyomja le a FAN gombot. A ventilatornak kis
fordulatszamon térténd bekapcsoldasdhoz nyomja le
még egyszer a gombot. A ventildtor kikapcsoldsahoz
Ujbdl meg kell nyomnia a Fan gombot. Megjegyzés: Ha
a ventilatort bekapcsolva hagyja, amikor a futészalagot
ledllitja, a ventilator néhany perc elteltével automatiku-
san kikapcsol.

Amikor végzett az edzéssel, vegye ki a kulcsot a konzol-
bol.

Lépjen ra a talpsinekre, nyomja meg a Stop gombot és
allitsa a futépad lejtését a legalsé értékre. Ha a futé-
padot tarolashoz 6ssze kivanja hajtani, a lejtésnek a
legalso beallitason kell lennie, kiilonben a futépadban
kart tehet. Ezutan vegye ki a kulcsot a konzolbdl és
tegye el biztonsagos helyre.

Amikor mar nem hasznalja a futépadot, kapcsolja ,off”
allasba az arammegszakitd kapcsoldsara szolgald
reset/off kapcsoldt, majd huzza ki a halozati kabelt.
FONTOS! Ha nem igy jar el, a futopad elektromos
alkatrészei id6 el6tt elhasznalédhatnak.




AZ ELOPROGRAMOZOTT TRENINGEK HASZNALATA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd AZ ARAM BEKAPCSOLASA a 13. oldalon.
Ha sziikséges, a konzol beallitasai testreszabhatok.

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

Vilasszon egy el6re beprogramozott tréninget.

ElGre beallitott program kijeloléséhez nyomogassa a fo-
gyasztoprogramok [WEIGHT LOSS PROGRAMS] gombot
vagy az aerobik fitneszprogramok [AEROBIC FITNESS
PROGRAMS] gombot.

Amikor kijelolt egy el6re beallitott programot, a ki-
jelzén a program neve, a program idGtartama, a pro-
gram maximalis d6lésszogének beallitasa, valamint a
maximalis sebesség-bedllitds lathatd. Ezen felll a pro-
gram sebesség-bedllitasainak profilja is megjelenik a ki-
jelzén.

Mindegyik elére bedllitott program 30, egyenként
egyperces szegmensre oszlik. Egy sebesség- és egy
lejtésbedllitds van beprogramozva minden szakaszhoz.
Megjegyzés: Ugyanaz a sebesség- és/vagy lejtésbedl-
litds beprogramozhaté két vagy tébb egymast kdveté
szakaszhoz is.

Nyomja meg a Start gombot a program inditasahoz.

Egy pillanattal a gomb lenyomasa utdn a futépad au-
tomatikusan bedllitja a program elsé sebesség- és
lejtési paramétereit. Fogja meg a markolatot és kezdjen
el sétdlni.
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Jel6ljon ki megjelenitési médot, majd programozza a
sebesség és a d6lésszog kivant beallitasat.

Amikor kivalasztanak egy el6re bedllitott programot, a
konzol harom kijelzési modot kinal. A kivant megje-
lenitési méd kijeldléséhez nyomogassa a Display gombot.
Ha az els6 vagy masodik megjelenitési médot valasztja,
a program sebesség-bedllitasainak profilja jelenik meg a
kijelzén. A profil alatti kis nyil jelzi a dolgok alakuldsat.

A program elsé egyperces szegmensének végén hang-
jelzéssor szdlal meg. Ha ettdl eltér6 sebesség-bedllitas
és/vagy d6lésszog-bedllitas van programozva a masodik
szegmens tekintetében, a sebesség-beallitas és/vagy a
d6lésszog-bedllitas — figyelmeztetésil — egy pillanatra
megjelenik majd a kijelzé tetején. A futdpad ezutan au-
tomatikusan a sebesség- és a d6lésszog bedllitasdhoz iga-
zodik a masodik szegmens tekintetében.

DISTAHCE
HMILES

1810 101

A program igy folytatodik addig, amig a kis nyil el nem
éri a profil jobb oldali végét. Aktualis szakasz oszlopban,
és az utolsod szakasz be nem fejezédik. A futdszalag
ezutan lassan leall.

Ha a harmadik kijelzési médot jel6li ki, a kijelzén egy
futd animdacidja lathata.

TIME 1846 OISTAMCE 1.073

40rPH  30MPH




A program elsé egyperces szegmensének végén hang-
jelzéssor szélal meg. Ha a masodik szegmensre nézve
eltérd sebesség-bedllitast programoznak, a sebesség-
bedllitas — figyelmeztetésil — a kijelz6 alja mentén fog
mozogni. Ha eltéré délésszog-beallitast programoznak,
a d6lésszog-bedllitas egy pillanatra megjelenik a kijelzé
tetején. A futépad ezutdn —a masodik szegmens tekin-
tetében —automatikusan a sebesség- és d6lésszog-
bedllitdshoz igazodik.

A program igy folytatodik addig, amig az utolsé szeg-
mens is véget nem ér. Aktualis szakasz oszlopban, és az
utolso szakasz be nem fejezédik. A futdszalag ezutan
lassan leall.

Ha a jelenlegi rész sebesség vagy lejtés bedllitasa tul
magas vagy tul alacsony, kézzel atallithatja a Speed
vagy Incline gomb megnyomadsdval. Azonban, amikor a
kovetkezd szegmens elindul, a futdpad — a kdvetkezé
szegmens tekintetében — automatikusan a sebesség-
és ddblésszog-bedllitashoz igazodik.

Az egész program intenzitasszintjének megvaltoz-
tatasahoz az intenzitas [INTENSITY] novelésére, illetve
csokkentésére szolgald gombokat kell lenyomni.
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A program barmikor térténé megallitdsdhoz nyomja
meg a Stop gombot. A program Ujrainditdsahoz nyomja
meg a Start gombot. A futdszalag 2 km/h sebességgel
kezd mozogni. Amikor a program kovetkezd szakasza
kezdetét veszi, akkor a futdpad automatikusan bedllitja
a kovetkez6 szakasz sebesség és lejtés bedllitasait.

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

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el a kulc-
sot a konzolbdl.

Lasd 9. lépést a 16. oldalon.



EGYENI PROGRAM LETREHOZASA

1.

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

Ha sziikséges, a konzol beallitasait is testre lehet sz-
abni.

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

Valasszon egy egyéni programot.

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

Ha a testreszabott programot még nem hataroztak
meg, a kijelz6n haromperces programidé lathaté. Ha a
programid6 harom percnél tobb, erre nézve lasd:
TESTRESZABOTT PROGRAM ALKALMAZASA cimsz6
alatt a 20. oldalon.

Minden egyéni program egy-perces részekre van
felosztva. Egy sebesség- és egy lejtésbedllitast lehet be-
programozni minden szakaszhoz.

Nyomja meg a Start gombot a program inditasahoz.

Egy pillanattal azutan, hogy megnyomta a gombot, a
futdszalag elindul. Fogja meg a markolatot és kezdjen el
sétalni.
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Jel6ljon ki egy kijelzési médot, majd programozza a
kivant sebesség- és d6léssz6g-beallitast.

Ha vdlasztott mar egy testreszabott programot, a konzol
harom kijelzési mddot kindl. A kivant kijelzési mod ki-
jeloléséhez nyomogassa a Display gombot.

A program elsé egyperces szegmense tekintetében a
sebesség- és d6lésszog-beallitas programozasahoz
egyszer(en a Speed és Incline gomb vagy az Intensity
gombok lenyomasaval allitsa be a futdpadnak a kivant
sebességét és d6lésszogét.

Amikor az elsé szegmens véget ér, hangjelzéssor szélal
meg és az aktualis sebesség-beadllitas, valamint az ak-
tudlis d6lésszog-beallitas egyarant a memaoriaba men-
tédik el.

Programozzon be egy sebesség és egy lejtés bedllitast a
masodik szakaszhoz a fent leirtak alapjan. 30 szegmen-
sig folytathatja a sebesség- és d6lésszog-beallitasok
programozasat.

Ha végzett az edzéssel, nyomja meg kétszer a Stop gom-
bot. Ezutan a testreszabott program elmentdédik a

memoaridba.

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el a kulc-
sot a konzolbdl.

Lasd 9. lépést a 16. oldalon.



EGYENI PROGRAM HASZNALATA

1.

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

Ha sziikséges, elvégezhet6 a konzol beallitasainak
testreszabasa is.

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

Valasszon egy egyéni programot.

Testreszabott program kijeloléséhez egyszer vagy két-
szer nyomja le a Custom Programs (testreszabott pro-
gramok) gombot.

Ha testreszabott programot jeldl ki, a kijelz6 a program
nevét, a program id6tartamat, a program maximalis
d6lésszog-bedllitasat és a maximalis sebesség-bedllitast
fogja megjeleniteni. Ezen felll a program sebesség-
bedllitasainak profilja is megjelenik a kijelzén.

Megjegyzés: ha a kijelzon harompercnyi programidé
jelenik meg, lasd: TESTRESZABOTT PROGRAM

ELOALLITASA cimsz6 alatt a 19. oldalon.

Minden egyéni program egy-perces részekre van
felosztva. Egy sebesség- és egy lejtésbedllitast lehet be-
programozni minden szakaszhoz.

Nyomja meg a Start gombot a program inditdsahoz.

Egy pillanattal a gomb lenyomasa utdn a futépad au-
tomatikusan bedllitja az el6z6leg beprogramozott
sebesség- és lejtési paramétereket. Fogja meg a marko-
latot és kezdjen el sétdlni.
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Jel6ljon ki megjelenitési izemmaddot, majd kisérje fi-
gyelemmel sajat teljesitményének alakulasat a kijelzé
segitségével.

A testreszabott program ugyanugy mkodik, mint az
elére bedllitott program (lasd az 5. 1épést a 17. és 18.
oldalon).

Ha kivanja, a programon valtoztathat menet kézben is.
A sebesség- vagy délésszog-beallitasnak az aktualis
szegmens szempontjabol torténé megvaltoztatasahoz
egyszer(ien nyomja le a Speed vagy az Incline gom-
bokat, illetve az Intensity gombokat. Amikor az aktualis
szakasz véget ér, az Uj beallitdsok elmentédnek a
memoridba. A program hosszanak noveléséhez elGszér
varja meg, amig a program befejez&dik. Majd nyomja
meg a Start gombot, és a programozza be a sebesség és
meredekség értékeket annyi szakaszhoz, amennyihez
csak szeretné. A testreszabott programoknak akar 30
szegmenslk is lehet. Ha végzett a szakaszok hoz-
zdadasaval, nyomja meg kétszer a Stop gombot. A pro-
gram hosszanak csokkentéséhez nyomja meg kétszer a
Stop gombot a program futdsa kézben barmikor.

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

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el a kulc-
sot a konzolbdl.

Lasd 9. lépést a 16. oldalon.



HOGYAN KELL PULZUSSZAM-PROGRAMOT HASZNALNI

AAFIGYELMEZTETES: Ha 6nnek

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

Pulzusszam-program hasznalataval kapcsolatban lasd az
aldbbi Iépéseket.

1.

Helyezze fel a mellkasi pulzusmérét.

Megjegyzés: Pulzusszam-program hasznalatahoz a mel-
Ikason elhelyezett pulzusszam-érzékel6t kell viselnie (a
mellkason elhelyezett pulzusszam-érzékel6 hasznalataval
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd a 10. oldalt).
Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAM BEKAPCSOLASA a 13. oldalon.

Ha kell, elvégezheti a konzol beallitasainak testresz-
abasat is.

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

Jel6ljon ki pulzusszam-programot.

Pulzusszam-program kijeloléséhez nyomogassa a Heart
Rate Control (pulzusszam-szabalyozd) gombot.

FMAY TARGET HERART RATE
110

ADJUST TARGET WITH UP OF DOWH EUTTOHS

Amikor kijelolt egy pulzusszdm-programot, a kijelz6n a
program neve, valamint a programhoz tartozé
pulzusszam maximalis célbeallitdsa lathatd. Mi tébb, a
programhoz tartozo pulzusszam célbeallitasainak profilja
is megjelenik a kijelzén.
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A pulzusszdm-programok mindegyike egyperces szeg-
mensekre oszthato fel. Az els6 pulzusszam-program
soran a pulzusszdmnak ugyanazt a célbeallitasat pro-
gramozza minden szegmens esetében (kivéve az elsé két
szegmenst). A masodik, harmadik vagy, negyedik
pulzusszam-program sordn minden egyes szegmenshez
egy, a pulzusszamra vonatkozo célbeallitast programoz-
nak. Megjegyzés: Rovidebb edzéshez egyszer(ien allitsa
meg a programot a vége elGtt.

Ha sziikséges, allitsa be a pulzusszam maximalis célbeal-
litasat.

A pulzusszdm maximalis célbeallitasahoz nyomja le a
pulzusszam novelésére, illetve csdkkentésére szolgdld
gombot (lasd: EDZES INTENZITASA cimsz6 alatt a 29.
oldalon). A pulzusszam gyors célbeallitasahoz tartsa leny-
omva a gombok valamelyikét.

Nyomja meg a Start gombot a program inditasahoz.

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

Jel6ljon ki megjelenitési médot, majd kisérje figyelem-
mel edzését a kijelz6 segitségével.

Amikor mar kijel6lt pulzusszam-programot, a konzol két
megjelenitési modot kindl. A kivant kijelzési mad ki-
jeloléséhez nyomija le a display gombot.

TIME
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Arra valo tekintet nélkil, hogy melyik kijelzési modot
jeloli is ki, a program a pulzusszdmra vonatkozé célbeal-
litdsanak profilja jelenik meg a kijelz6n. Megjelenik még
egy a szivverést dbrazold fehér vonal is; minden egyes al-
kalommal, amikor szivverés érzékelhetd, tovabbi cstcs je-
lenik meg a vonalon. A profil alatti kis nyil pedig a dolgok
alakulasat jelzi.
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A program minden egyes egyperces szegmense soran a
konzol a pulzusszam aktudlis célbeallitdsahoz hasonlitja
az adott személy pulzusszamat. Ha az adott személy
pulzusszama tulsagosan alatta vagy folotte van a
pulzusszam célbedllitdsanak, a sétaldszalag sebessége
vagy a futdpad délésszoge automatikusan ugy valtozik,
hogy az adott személy pulzusszamat kozelebb vigye a
pulzusszam célbedllitdsahoz. Minden egyes alkalommal,
amikor a sebesség vagy a d6lésszog megvaltozik, a
sebesség-bedllitds és a d6lésszog bedllitdsa megjelenik
egy pillanatra a kijelzé tetején, hogy figyelmeztessen.

Amikor az egyes szegmenseknek vége, hangjelzéssor
szolal meg.

Ha a jelenlegi rész sebesség vagy lejtés beallitasa tul
magas vagy tul alacsony, kézzel atallithatja a Speed
vagy Incline gomb megnyomadsaval. Ugyanakkor,
valahanyszor a konzol 8sszehasonlitja az On
pulzusszamat a célbedllitassal, a futdpad sebessége
és/vagy lejtése automatikusan megvaltozhat, hogy a
pulzusszama kozelebb keriilhessen a célbeallitashoz.

A program barmikor térténé megallitdsdhoz nyomja
meg a Stop gombot. A program Ujrainditdsahoz ny-
omja meg a Start gombot. A futdszalag 2 km/h
sebességgel kezd mozogni. Amikor a konzol az adott
személy pulzusszamat a pulzusszam aktualis célbedl-
litdsahoz hasonlitja, a futopad sebessége vagy
d6lésszoge automatikusan valtozhat.

Ha kijel6lték mar az elsé pulzusszam-programot, a pro-
gram mindaddig folytatddik, amig azt a Stop gomb
lenyomdsaval le nem allitjdk. Ha a masodik, harmadik
vagy negyedik pulzusszam-programot jel6lték ki, a pro-
gram addig folytatodik, amig a kis nyil a profil jobb
oldali végéhez nem ér. A futdszalag ezutdn lassan ledll.

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

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el a kulc-
sot a konzolbdl.

Lasd 9. lépést a 16. oldalon.

HOGYAN KELL A HIFI BERENDEZES ALKALMAZNI

Zenének vagy hangoskdnyveknek a konzol hifi berendezés
keresztil torténd lejatszasahoz MP3-lejatszot, CD-lejatszot
vagy személyi audiolejatszot kell a konzolhoz csatlakoztatni.
Keresse meg az audid dugaszhivelyt a konzolon 1évé kijelz6
alatt, majd dugja be az MP3-lejatszénak, a CD-lejatszénak
vagy a személyi audiolejatszéonak a dugaszhiivelyébe.
Ugyeljen arra, hogy az audio-kabel teljesen be legyen
dugva.

Ezutdn nyomja meg a Play gombot az MP3-lejatszon, a CD-
lejatszén vagy a személyi audiolejatszon. Majd allitsa a
hanger8t az MP3-lejatszon, a CD-lejatszén vagy a személyi
audiolejatszon.

Ha éppen személyi CD-lejatszot haszndl és a CD ugrik, tegye
a CD-lejatszot a padldra vagy mas lapos fellletre a konzol
helyett.
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HOGYAN KELL IFIT KARTYAT HASZNALNI

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Ldsd AZ ARAM BEKAPCSOLASA a 13. oldalon.
Ha sziikséges, a konzol beallitasait testreszabhatja.

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

Tegyen be iFit kartyat, majd jel6ljon ki egy programot.

iFit program alkalmazasahoz tegyen be iFit kartyat az
iFit bévit6helyre; Ggyeljen arra, hogy az iFit kartya
tdjolasa olyan legyen, hogy a fémérintkezG6k lefelé
nézzenek és igy legyenek behelyezve az iFit b6vit6he-
lyre.

iFit
bévitéhely

iFit kartya

Majd jeloljon ki iFit programot a iFit, illetve csdkken-
tésére szolgaléd gomb nyomogatdsdval. Amikor kijelolt
egy iFit programot, a kijelz6 a program nevét, a pro-
gram maximalis d6lésszog-beallitasat és a maximalis
sebesség-beallitast, valamint a program idétartamat
fogja megjeleniteni. Ezenkivil a program sebesség-
bedllitdsainak profilja is megjelenik a kijelzén.

AR INCLIME
10.0%

FMAX SPEED
E.0MPH

IFIT
PROGRAM

Z

PROGRAM TIME 20:00

Mindegyik iFit program tébb egyperces szegmensre os-
zthatd. Egy sebesség- és egy lejtésbedllitds van bepro-
gramozva minden szakaszhoz. Megjegyzés: Ugyanaz a
sebesség- és/vagy lejtésbedllitas beprogramozhatd két
vagy tobb egymast kovetd szakaszhoz is.
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Nyomja meg a Start gombot a program inditasahoz.

Egy pillanattal a gomb lenyomasa utdn a futépad au-
tomatikusan bedllitja a program elsé sebesség- és
lejtési paramétereit. Fogja meg a markolatot és kezdjen
el sétdini.

Jel6ljon ki egy kijelzési modot, majd kisérje figyelem-
mel a dolgok alakuldsat a kijelz6 és az intenzitas-szin-
tet jel6l6 hasab segitségével.

Amikor kijelolt mar egy iFit programot, a konzol harom
kijelzési tzemmadot kinal (lasd a 6. Iépést a 15.
oldalon). Nyomogassa a Display gombot a kivant ki-
jelzési mod kijeloléséhez. Ha az els6 vagy masodik ki-
jelzési modot jeldli ki, a program sebesség-beallita-
sainak profilja jelenik meg majd a kijelzén. A profil alatti
kis nyil a dolgok alakulasat jelzi.

A program soran személyi edzd hangja fogja irdnyitani az
edzés alatt. Bedllithatja a hangerét, vagy audio-bedllitast
is kijelolhet személyi edz6jéhez (erre nézve lasd:
KONZOLBEALLITASOK TESTRESZABASA cimsz6 alatt a 13.
és 14. oldalon).

Ha a jelenlegi rész sebesség vagy lejtés bedllitasa tul
magas vagy tul alacsony, kézzel atallithatja a Speed
vagy Incline gomb megnyomadsdval. Azonban, amikor
elindul a kovetkez6 szegmens, a futépad automatiku-
san a kovetkez6 szegmensre vonatkozo sebesség- és
ddlésszog-bedllitasokhoz igazodik.

A program barmikor térténé megallitdsahoz nyomja
meg a Stop gombot. A program Ujrainditasahoz nyomja
meg a Start gombot. A futdszalag 2 km/h sebességgel
kezd mozogni. Amikor a program kovetkezG szakasza
kezdetét veszi, akkor a futdpad automatikusan bedllitja
a kovetkez6 szakasz sebesség és lejtés bedllitasait.

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

Amikor befejezte a testgyakorlast, tavolitsa el a kulc-
sot a konzolbadl.

Lasd 9. Iépést a 16. oldalon.

VIGYAZAT! Mindig vegye ki az iFit kartyakat az iFit

bévitShelyrdl, amikor azokat nem hasznalja.



A FUTOPAD OSSZEHAJTASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA A TAROLASHOZ

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

1. Tartsa a fém keretet a jobb oldalon mutatott nyil iranyaba.
FIGYELMEZTETES: A sériilés lehet&ségének csokkentése
érdekében, ne emelje meg a futépadot a miianyag labta- Keret
masznal fogva. A keret felemeléséhez hajlitsa be mindkét
labat, tartsa egyenesen a hatat, majd labaval végezze az
emelést. Félut koril, emelje a futépadot fliggbleges allapotba.

2. Addig emelje a keretet, amig az 0sszekot6pant gombja tarolasi

pozicidban nem régziil. Ugyeljen arra, hogy az 6sszekétépant
gombija tarolasi helyzetben régziiljon.

Azért, hogy a padlot és a sz6nyeget megovja a sériiléstdl,
helyezzen egy miianyag sz6nyeget a futépad ala. Tartsa tavol
a futépadot a kézvetlen napfénytdl. Ne tarolja a futépadot
30 °C-nal (85 °F) magasabb hémérsékleten.

A FUTOPAD MOZGATASA

Miel6tt a futdpadot mozgatja, helyezze tarolasi allasba a fentiek-
ben leirtak szerint. Ugyeljen arra, hogy az 6sszekdtépant gombja
tarolasi helyzetben rogziiljon.

1. Fogja meg a kapaszkoddkat és tegye egyik Iabat valamelyik
kerékre.

2. Billentse vissza a futépadot, ameddig a kerekek szabadon nem
forognak. Ovatosan mozditsa el a futépadot a kivant helyre.
Azért, hogy csokkentse a sériilés lehetGségét, kiillonosen
legyen 6vatos, mialatt a futépadot mozgatja. Ne mozgassa a
futépadot egyenetlen feliileten.

3. Helyezze az egyik |abat az egyik kerékkel szembe, és évatosan
engedje le a futépadot, amig meg nem érkezik a tarolasi al-
[dsba.
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FUTOPAD LEENGEDESE A HASZNALATHOZ

1. Fogja meg bal kézzel a futépad felsé végét. Huzza balra az
0sszekot6pant gombjat, majd fogja meg. Forgassa el lefelé a
keretet, majd engedje el az 6sszekdtépant gombjat.
Megjegyzés: Az 0sszekot6pant gombjanak kioldasahoz sziikség
lehet arra, hogy a keretet el6refelé tolja, mikbzben az
0sszekot6pant gombjat balra huzza.

2. Tartsa a futépadot mindkét kezével szorosan, majd eressze le a
padldra. FIGYELMEZTETES: A sériilés lehet&ségének csokken-
tése érdekében a futépadot ne a miianyag labtamasznal fogva
emelje meg. Ne ejtse le a keretet a padldra. Hajlitsa be a labat
és tartsa egyenesen a hatat.
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PROBLEMAKERESES

A legtobb futépadokkal kapcsolatos problémat az alabbiakban felsoroltak betartasaval el lehet keriilni. Taldlja meg az
idevonatkoz6 tulajdonsagot és kdvesse a Iépéseket. Amennyiben van még kérdése, kérem vegye fel a kapcsolatot azzal
az lizlettel, lasd a kézikdnyv boritéjat.

PROBLEMA:  Agép nem kapcsol be

MEGOLDAS: a. Bizonyosodjon meg arrdl, hogy a haldzati kabel megfelelGen foldelt aljzatba lett bedugva (lasd a(z) 11
oldalt). Ha hosszabbitd kdbelre van sziikség, kizardlag harom eres, 1 mmz-es kabelt hasznaljon, amely
1,5 m-nél nem hosszabb.

b. Miutan a tapkdabelt bedugta a konnektorba, bizonyosodjon meg rdla, hogy a kulcsot behelyezte a kon-
zolba.

c. Ellendrizze az visszaallitast/-kikapcsoldst végzé daram-
megszakitdt, mely a futdpadon, az elektromos kabelhez
taldlhatd. Ha a kapcsold a rajz szerint all, az végz6
arammegszakitot lecsapddott. Hogy visszadllitsa az ]
végz§ drammegszakitot, varjon par percet, majd kapc- Valami lekapcsolja
solja vissza a kapcsoldt. a kapcsolot

PROBLEMA: Agép kikapcsol mékodés kézben

MEGOLDAS: a. Ellendrizze az visszadllitast/-kikapcsolast végzé arammegszakitot, mely az alvazon taldlhato, kozel az
elektromos kabelhez (Iasd a fenti abrat). Hogy visszaallitsa az végz6 drammegszakitot, varjon par
percet, majd kapcsolja vissza a kapcsolot.

b. Gy6z6djon meg réla, hogy a tapkdbel be van dugva a konnektorba. Ha igen, hidzza ki majd varjon 5
percet, és dugja vissza.

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

d. Ha a futépad még mindig nem mékodik, vegye fel a kapcsolatot azzal az Gizlettel, ahol a terméket
vasarolta, lasd a kézikonyv boritdjat.

PROBLEMA: A konzol kijelz6i nem miikodnek megfelelGen.

MEGOLDAS:  a. Vegye ki a kulcsot a konzolbdl és HUZZA KI A
TAPKABELT. Allitsa taroldhelyére a futépadot (lasd a 24.
oldalon a koévetkez8 cimsz6 alatt: HOGYAN KELL A
FUTOPADOT OSSZEHAJTANI ES MOZGATNI).

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

Engedje le a futépadot (erre nézve ldsd: HOGYAN KELL
HASZNALATHOZ A FUTOPADOT LEERESZTENI cimszé
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 irdnykapcsoldt (20) és a magnest (12) a . .
csiga (11) bal oldalara. Forgassa a csigat amig a magnes Feliilnézet l
osszehangolddik az iranykapcsoldval. Gy6z6djon meg —|

réla, hogy a magnes és az irdnykapcsolé k6zott meg- |

van-e a kériilbeliil 3 mm-es (1/8 in) tavolsag. Ha sziik- 29 ->| =3 mm

séges, lazitsa ki a csavarokat tek 3/4" (29), dvatosan |/ T 11
mozgassa el az iranykapcsoldt, és utdna erdsitse vissza a 20 1

csavarokat. Helyezze vissza a fedelet, és kapcsolja be

egy par percre a gépet, hogy ellenérizhesse a futdszalag ‘ <|
. . — T
sebességét.
PROBLEMA: A futészalag lelassul miikédés kézben
MEGOLDAS: a. Ha hosszabbitdra van sziiksége, csakis 3 vezetés(i, 1 mm2-es (14-es méret() kdbelt hasznaljon, mely

nem hosszabb, mint 1,5 m (5 lab).

b. Ha megnyulik a futdszalag, a futopad tonkremehet és a
futéfeliilet is sériilhet. Vegye ki a kulcsot és HOZZA KI A
TAPKABELT. Forditsa el az imbuszkulcs segitségével az
Oramutatd jardsaval ellentétes irdnyban fordulattal a
két hatsoé gorgScesavart. Ha a futdfeliilet megfelelGen
van rogzitve, a futdszalag peremét minden oldalon meg
kell tudnia emelni 8-10 cm-rel az alapzat folé. Figyeljen
arra, hogy a futészalag kozépen maradjon. Dugja be a
tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és
sétaljon par percet a futépadon. Ezt addig ismételje Hatso gorgdesavarok
amig a futdszalag eléggé oda nem rogziil.

c. Ha hasznalat kdzben a futdszalag még mindig lassu, vegye fel a kapcsolatot azzal az tzlettel, ahol a futé-
padot vasarolta.

PROBLEMA: A futofeliilet kibillen a tengelybdl vagy csuszik miik6dés kozben

MEGOLDAS: a. Ha a futofelllet kibillen a tengelyébdl, el6bb vegye ki a
kulcsot, majd HUZZA KI A TAPKABELT. Ha a futészalag
balra mozdult, az imbuszkulcs segitségével forditsa balra
a hatso gorg6 csavarjat az éramutatd jardsaval mege-
gyez6 irdnyba 1/2 fordulattal; ha a jobb oldalra mozdult
el, forditsa a bal hatsé csavart az dramutatd jarasaval el-
lentétes iranyba 1/2 fordulattal. Figyeljen arra, hogy a
futdszalagot nehogy tulfeszitse. Dugja be a tdpkabelt a
konnektorba, helyezze be a kulcsot és jarassa par percig a
futépadot. Ezt addig ismételje, amig a futdszalag be nem
all a rendes helyére.

b. Ha a futéfeliilet csuszik miikédés kozben, vegye ki a
kulcsot és HUZZA KI A TAPKABELT. Forditsa el az im-
buszkulcs segitségével az dramutato jarasaval mege-
gyez6 irdnyba 1/4 fordulattal a két hatso gorgéesavart.
Ha a futdfelllet megfelelen van rogzitve, a futdszalag
peremét minden oldalon meg kell tudni emelni 8-10
cm-rel az alapzat folé. Figyeljen arra, hogy a futdszalag
kozépen maradjon. Dugja be a tdpkabelt a konnek-
torba, helyezze be a kulcsot és sétdljon par percet a
futépadon. Ezt addig ismételje amig a futdszalag eléggé
oda nem rogziil.
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PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

A futépad meredeksége nem megfelel6en valtozik

a. Mikozben a kulcs a konzolban van, nyomja meg az egyik lejtés-allitd gombot. Mikozben a meredekség
valtozik, huzza ki a kulcsot. Par masodperc elteltével a kulcsot dugja vissza. A futépad lehet, hogy au-
tomatikusan felemelkedik a maximalis meredekségbe, majd visszatér a minimalis szintre. Ezzel
Ujrakalibralodik a lejtési rendszer.

A mellkason elhelyezett pulzusérzékel6 nem miikodik megfelelGen.

a. Ha a mellkason elhelyezett pulzusérzékel6 nem mikddik megfelel6en, lasd a mellkason elhelyezett
pulzusérzékel$ HIBAELHARITASAT a 10. oldalon.

b. Ha a mellkason elhelyezett pulzusérzékel§ nem miikodik még mindig b Elemrekesz
megfelelGen, az elemet ki kell cserélni. Az elem kicseréléséhez el6bb fedele

keresse meg az érzékelGegység hatoldalan az elemrekesz fedelét.
Helyezzen be pénzérmét a fedélen |évs hasitékba, majd forgassa el a
fedelet az 6ramutato jarasdval ellenkezé irdnyban, egészen az ,,open” %
(nyitva) allasig, majd tavolitsa el a fedelet.

&

Ezt kovetSen vegye ki a régi elemet az érzékelGegységhdl és helyezzen
be Uj CR 2032-es elemet Ugy, hogy az elem a rajta Iévé irassal felfelé Elemrekesz
legyen. Ugyeljen arra is, hogy a gumitdmités a helyén legyen az fedele
érzékelGegységhen. Majd helyezze vissza az elemrekesz fedelét és végil =~

forditsa el closed (zart) allasba. : Elem

Gumitdmités
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EDZESI UTMUTATO

A VIGYAZAT! Ennek vagy barmely mas

edzésprogramnak a megkezdése el6tt konzultaljon
orvosaval. Kiilénésen fontos ez a 35 évnél
id6sebbeknél, illetve a korabban mar meglévo
egészségligyi problémaval kiiszk6dbk esetében.

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszkoéz. Kiillonb6z6
tényez6k — a mozgast is beleértve — befolyasolhatjak
a pulzusszam leolvasasanak pontossagat. A
pulzusérzékel6 csupan segédeszkozként szolgal a
pulzusszam-trendeknek az edzés soran altalaban
torténé meghatarozasakor.

Az aldbbi Utmutatd segit edzésprogramja megtervezésében.
Az edzésekkel kapcsolatos tovabbi adatokat illetéen sz-
erezzen be valamilyen komolyabb szakkonyvet vagy
konzultaljon orvosaval.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen, akar pedig az, hogy
erdsitse kardiovaszkularis rendszerét, a kivant eredmény
elérése érdekében a kulcs mindkét esetben a megfelel in-
tenzitassal torténé edzés. A megfeleld intenzitasszintet ugy
allapithatja meg, hogy pulzusszamat hasznalja kiindulasi
alapként. Az aldbbi tablazatban a zsirégetéshez, valamint az
aerobik edzéshez javasolt pulzusszamok lathatok.

165 155 145
145 138 130
125 120 115

140 130 125 115 @
125 118 110 103 W@
110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

A megfeleld pulzusszam megkereséséhez el6bb keresse
meg sajat életkorat a tablazat aljan (az életkorok a
legkozelebbi tizes értékre kerekitettek). Ezutan keresse meg
a sajat életkora fol6tti harom szamot. Ez a harom szam
hatarozza meg az ,edzési zonat”. Az alsé két szam a
zsirégetéshez, a fels6 pedig az aerobik edzéshez javasolt
pulzusszam.

Zsirégetés—A zsir hatékony elégetéséhez huzamosabb
ideig kell viszonylag kis intenzitasszint mellett edzenie. Az
edzés elsd par percében teste a kénnyen hozzaférhetd
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szénhidrdt-kaldridkat hasznalja fel energiaforrasként. Csak
az els@ par perc eltelte utan kezdi meg szervezete a térolt
zsirkaldridknak az ugyanebbdl a célbdl torténd fel-
hasznaldsat. Ha a cél a zsirégetés, addig allitson a futépad
sebességén és lejtésén, amig pulzusszama az edzési zona
legalso értékének kdzelében nincs. A maximalis zsirégetés
érdekében addig éllitson a futopad sebességén és lejtésén,
amig pulzusszama az edzési zéna kozépsé értékének
kdzelében nincs.

Aerobik edzés—Ha a cél a kardiovaszkularis rendszer
erdsitése, edzése legyen ,aerobik” jellegl. Az aerobik edzés
olyan tevékenység, amely huzamosabb ideig nagy menny-
iségli oxigént igényel. Ezzel megn6 az az igény, hogy a sziv
vért pumpaljon az izmokhoz, de ugyanigy megné az az
igény is a tuddével szemben, hogy a vért oxigénnel lassa el.
Aerobik edzésnél addig allitson a futdpad sebességén és
lejtésén, amig pulzusszama az edzési zona legfelsd
értékének kozelében nincs.

IRANYELVEK AZ EDZESSEL KAPCSOLATBAN

Bemelegités—kezdjen minden edzést 5-10 perc lazitassal
és konnyU testmozgdssal. Az edzésre torténd elGkésziletek
soran a megfelel bemelegitéssel egyszerre megemelkedik
a testhGmérséklet, a pulzusszam, valamint a keringés.

Edzési zonaban torténé edzés—bemelegités utan addig
fokozza az edzés intenzitdsat, amig pulzusszama 20-30 per-
cig az edzési zonaban nincs. (Az edzésprogram elsd par het-
ében 20 percnél tovabb ne legyen pulzusszama az edzési
zonaban.) Lélegezzen szabalyosan és mélyen edzés kozben
— soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezeté—minden edzést 5-10 perc idGtartamu, levezetési
célu lazitassal fejezzen be. Ezzel fokozni fogja izmainak ru-
galmassagat, egyszersmind segit megel&zni az edzést
kovetBen fellépd problémakat.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartdsa vagy javitdsa érdekében hetente
harom edzést tartson, legalabb egy pihenénappal az
edzések kozott. Par hénap elteltével — ha sziikséges — akar
Ot edzést is tarthat. A siker kulcsa, hogy az edzés minden-
napi életének rendszeres és élvezhetd része legyen.



ALKATRESZLISTA—Modellszam NETL19807.3

RO710A

Az alabb felsorolt alkatrészek megkereséséhez lasd a kézikonyv kézepén taldlhaté robbantott rajzot.

Kulcs
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Menny.

Labsin burkolata

Labtarto

Szigetel&csavar

3/4" Csavar

Tapkabel adapter
Sétaloplatform

Szijvezet6

Szijvezet6csavar

EllIsS szigetel6

Platformcsavar, elllsé

Eltls6 gorgd/tarcsa

Magnes

1/2" Csavar

Irdnyvalto csipesz

A dé6lésszabalyozé rud perselye
Emel&kar

Az emelGkar forgdcsapos csapszege
Burkolattarto

Az emelGkar kdzbetétje
Irdnyvalté

4" Foldel6vezeték
VezérlGegység-vezeték

Konzol féldel§ csavar

Az emel6 motorjanak csavarja, alsé
Hangszéré

Hangszéréburkolat
Dugaszoldaljzat

Motorszij

3/4"-es Tek csavar

Az emel6 forgdcsapos csapszege
Hajtomotor

Motorcsavar

Az elektronika konzoljanak anyaja
Vezérl6konzol

ElGIs6 zardsapka

Vezérl6

Délésszabalyozé rud

Anya

Emelémotor

Az emel6motor csavarja, felsé
Hatsé fedGsapka csavar

A platform rugds felfliggesztése
Kimeneti konzol

Tet6

A burkolat bilincse

Alatétgylrd

Futdszalag

Keret

Tapkabel

Transzformator
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Kulcs
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Menny.

Jobb hatsé talp

Hatsé kerék

Foldel6vezetékanya

Jobbhatso fed&sapka

Konzolalatét

Hatsé gorgd beallitd csavarok
Imbuszkulcs

Bal hatsé talp

Bal hatso feddsapka

Hatsé gorgd

Platformanya

Platformcsavar, hatso

Konzolh(it6é

Kapaszkodd csavarja

Konzolalap

Konzol

Hatsé kerék csavarja

Motor csapagypersely

Az elektronika csavarja

A pulzusszamvevd burkolata
Konzolvezeték

A tdmasztdlab csavarja

Bal oldali tamasztolab

Jobb oldali tdmasztdélab

A tdmasztdoszlop vezetékkotege

Az alap bal oldali burkolata

Az alap jobb oldali burkolata

3/4"-es Tek csavar

4" Foldvezeték

A konzol keresztdarabjanak csillagalatéte
Alappad

1"-es Tek csavar

Alap

Konyvtarto

Kerékcsavar

Kerék

Figyelmeztet6 matrica

A pulzusszam-érzékeld bal oldali marko-
lata

Kulcs/Kapocs

A tdmasztdoszlop csillagalatéte
Mentesit6huzal

Kotegel6 kapocs

MUanyag kabelrogzit6

A kapaszkodd burkolata

A bal oldali tdmasztélab karmantyuja
A jobb oldali tdmasztdlab karmantyuja
Sz(ird

Visszaallitast/-Kikapcsolast végzé daram-
megszakitot



Kulcs
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Menny.

Kapaszkodd

Az 0sszekot6pant szerelvénye

Az 0sszekot6pant figyelmeztet6 matricdja
Hangszdrécsavar

Konzol Szorité csavar

A pulzusszam-érzékel6 jobb oldali marko-
lata

A hatsoé gorgé alatéte
Délésszog/kontroller vezetéke

Mozgatas megallité konzol

Az tkoz6konzol kdzbetéte

Kulcs

109
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Szama
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Menny.

Mellkasi pulzus szij

Konzollemez

Mellkasi pulzusérzékel6

A mellkasra szerelhetd pulzusszamvevé
Az érintkez6pant also csavarja

A kapaszkodd burkolatanak rogzitGeleme
Pulzusméré csavar

Konzolbilincs

Az érintkez6pant fels6 csavarja
Felhasznaldi kézikonyv

Megjegyzés: A miszaki jellemzG6k figyelmeztetés nélkiil médosulhatnak. Ld. a kézikonyv hatlapjat a pétalkatrész-rendelés
informdcidra vonatkozéan. *Ezek az dbrdn nem lathaté alkatrészek.

31



ROBBANTOTT RAJZ—Modellszam: NETL19807.3

RO710A

Az ezen a ROBBANTOTT RAJZON lathaté
alkatrészeknek az azonositasa érdekében
l4sd az ALKATRESZJEGYZEKET a vett kulc-
sszama.




RO710A

ROBBANTOTT RAJZ—Modellszam: NETL19807.3




POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

Pétalkatrészek megrendelésével kapcsolatban 1asd a kézikonyv boritdjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsiink, készitse el6
az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul:

¢ atermék modell- és sorozatszama (lasd a kézikonyv boritéjat)
e atermék neve (lasd a kézikonyv boritojat)

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

VONATKOZO FONTOS INFORMACIOK

Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékba dobni! A torvény elGirja, hogy
a terméket Ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta utan, a kornyezet védelme
érdekében.

Kérjlk, hasznalja az elektromos hulladékok gydjtésére kijel6lt Gjrahasznosito létesit-
ményeket! Az ilyen |étesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink megG6rzését
és a kornyezet védelmére vonatkozé eurdpai szabvanyok javitdsat. Az artalmatlanitas
biztonsagos és szakszerl mddszereivel kapcsolatos tovabbi informdaciokért kérjik, for-
duljon a helyi 6nkormanyzathoz és/vagy ahhoz a szervezethez, ahol a terméket vette.
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