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helyre irja be a sorozatszamot.

Sorozatszam-
matrica

KERDESEK?

Ha van kérdése, vagy ha vannak
hianyz6 alkatrészek, keresse fel a
vasarlas helyét.

Latogasson el weboldalunkra:
www.iconsupport.eu

AVIGYAZAT!

Olvassa el a hasznalati utasi-
tas minden, 6vintézkedésrol és
figyelmez-tetésrol sz616 pon-
tjat, miel6tt a gépet hasznalna.
Orizze meg ezt a kézikonyvet a
jovoben is.
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

R—
A FIGYELMEZTETES

Védje meg magét és a

kornyezetében lévé embereket
a sérillés veszélyétol. Olvassa
el afelhasznaldi kézikonyvet és:

Az itt 1athat6 figyelmeztetd matricak a termék
tartozékai. Helyezze a figyelmezteté matricakat

az angol nyelvl figyelmeztetésekre a jelzett he-
lyeken. Ezen a rajzon a figyelmezteté matricak
helye lathat6. Ha valamelyik matrica hianyzik
vagy olvashatatlan, lasd ennek a kézikényvnek
a kiilso boritéjat, majd kérjen ingyenes pot-
matricat. A matricat a képen lathat6 helyen
helyezze el. Megjegyzés: A matricak képen lathato
mérete nem a tényleges méret.

( A FIGYELMEZTETES]

Tartsa tavol a kezeit és a
labait ett6l a tertlettdl a
berendezés mikoddése
kkt‘>zben.

*Amikor a futéfeliilet

elindul vagy megall,
csak a szalag két szélén
1évé labtartokon alljon.
csal
saa

& vagy
a a futdpadot.
“Allitsa a lejtést a

e

*Ne engedjen

futépadra vagy annak
kozelébe.

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

+Mindig viselien
sportcipét a gép
hasznalata kGzben.

—

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

A FIGYELEM ' A futopad hasznalata el6tt — a komoly sériilés kockazatanak csokkentése
érdekében — olvasson el minden fontos 6vintézkedést és utasitast a kézikbnyvben, és ugyanigy
olvassa el a futopadon elhelyezett 6sszes figyelmeztetést is. Az ICON semmilyen felelosséget nem
vallal a termék hasznalata révén vagy abbdl kifolyolag elszenvedett sériilésekét, illetve vagyonkareért.

1.

10.

Barmilyen edzésprogram elkezdése elott kér-
dezze meg orvosat. Killonésen fontos ez a 35
évesnél idosebbeknél, illetve a mar meglévo
egészségiigyi problémaval élok esetében.

A tulajdonos felelossége, hogy biztositsa a
futopad 6sszes felhasznaldja szamara, hogy
tajékoztatva legyenek az 6sszes figyelmezte-
tésekrol és ovintézkedésekrol.

Kizardlag az eloirtak szerint hasznalja a
futépadot.

Tartsa a futopadot belso térben, nedvesség-
tol és portol tavol. Ne helyezze a futépadot
garazsba, fedett udvarba vagy viz kézelébe.

Helyezze a futépadot vizszintes feliiletre,
hogy legalabb 2,4 m iires hely legyen mégotte
és 0,6 m mindegyik oldalan. Ne helyezze a fu-
tépadot olyan felszinre, amely blokkolja a Iég-
nyilasokat. A padl6 vagy szonyeg védelmére
helyezzen a futopad ala tapos6szonyeget.

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

12 éven aluli gyermekeket és hazi kedvence-
ket ne engedjen a gép kozelébe.

A futépadot maximum 159 kg-os vagy kisebb
sulyu személyek hasznalhatjak.

Soha ne engedje, hogy a futépadon egyszerre
egynél tébb személy tartézkodjon.

Viseljen megfelelo sportruhazatot, amikor a
futopadot hasznalja. Ne viseljen laza ruhat,
amely beakadhat a futépadba. Edzéruhazat
javasolt mind a férfiak és n6k szamara.
Mindig viseljen edzécipét. Soha ne hasznalja

11.

12.

13.

15.

16.

17.

18.

a futépadot mezitlab, csak zokniban vagy
szandalban.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd 14.
oldal), dugja be a tapkabelt egy féldelt kon-
nektorba. Ne csatlakoztasson erre az aram-
kérre mas gépet.

Ha hosszabbité kabelre van sziikség, kizaro-
lag 3-eres 14-es (1 mm’-es) kabelt hasznal-
jon, amely nem hosszabb 1,5 m-nél.

Tartsa a tapkabelt a fiitott feliiletektol tavol.

. Soha ne mozgassa a futészalagot, mikézben

a futépad ki van kapcsolva. Ne miikédtesse a
futépadot, ha a tapkabel vagy dugéja sériilt,
vagy, ha a futopad nem miikodik megfeleléen.
(Ha a futépad nem miikddik megfeleloen, lasd
a HIBAELHARITAS részt a 28. oldalon).

Olvassa el, értelmezze és tesztelje a vész-
leallitasi miiveletet, mielott a futépadot
hasznalatba veszi (lasd AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 16. oldalon).

Soha ne inditsa el tgy a futépadot, hogy rajta
all a futészalagon. Mindig fogja a kapaszko-
dot a futépad hasznalata kézben.

A futépad nagy sebességre is képes.
Apranként emelje a sebességet, hogy elke-
riilje a hirtelen sebességugrast.

A pulzusérzékelo nem orvosi eszkdz. Tébb
tényezo is befolyasolhatja a pulzusszam ada-
tok pontossagat, mint példaul a felhasznalé
mozgasa. A pulzusérzékel6 monitor csupan
edzési segédeszkdzként szolgal a pulzus-
szam-trendek altalanossagban t6rténo meg-
hatarozasara.



19.

20.

21.

22.

Soha ne hagyja 6rizetleniil a futépadot, mi-
kézben miikddik. Mindig vegye ki a kulcsot,
huzza ki a tapkabelt és az aram-kapcsol6
gombot kapcsolja ki [OFF] poziciéba, ha
éppen nem hasznalja a gépet. (Lasd a rajzot
az 5. oldalon, hogy hol talalhaté az aram-kap-
csolé gomb.)

Ne prébalja meg felemelni, leengedni vagy
elmozditani a futépadot, amig nincs megfe-
leléen dsszeszerelve. (Id. 0SSZESZERELES
6. oldalon, valamint A FUTOPAD
OSSZEHAJTASA ES MOZGATASA a 27. ol-
dalon.) Képesnek kell lennie 20 kg-os sulyt
megemelni, hogy a futépadot biztonsagosan
felemelje, leengedje vagy mozgassa.

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

Rendszeresen ellendrizze és megfeleléen
huzza meg a futépad 6sszes alkatrészét.

23.

24.

25.

Soha ne dugjon vagy ejtsen semmilyen tar-
gyat a berendezés nyilasaiba.

VIGYAZAT: Mindig hizza ki a futé-

pad tapkabelét a konnektorbdl kézvetleniil a
hasznalat utan, a berendezés tisztitasa elott,
és miel6tt a kézikonyvben elGirt karbantartast
és beadllitasi folyamatokat megkezdené. Soha
ne vegye le a motor fedelét, kivéve, ha azt egy
jogosult szerviz szakember betanitja Onnek.
A szervizelést és minden mas, az itt leirtaktol
eltéro szerelést csak az arra jogosult szakem-
ber végezheti.

A tulzott edzés komoly sériiléshez vagy
halalhoz is vezethet. Ha gyengeséget vagy
fajdalmat érez edzés kézben, azonnal hagyja
abba és lazitson.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT!



MIELOTT NEKILATNA

K&szonjuk, hogy a forradalmi NORDICTRACKe T19.0
futépadot valasztotta. A T19.0 futdpad egy sor kivalo
jellemz6t nyujt, amelyet arra terveztek, hogy az otthoni
edzéseit hatékonnya és élvezetessé tegye. Es amikor
On nem edz, az egyedi futdpad 6sszehajthato, és igy
kevesebb, mint a felét foglalja el a padléteriletnek,
mint mas futbpadok.

A futépad hasznalata el6tt sajat érdekében gon-
dosan olvassa el a kézikényvet. A kézikdnyv

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

Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi raj-
zon megijeldlt alkatrészekkel.

Hossz: 198 cm
Szélesség: 99 cm
/\
~ )2
Kapaszkodo6 ‘

Pulzusszam monitor

Sétaldszalag

Labtartd

Szabadonfuté gorg6t
bedllité csavarok

Konzol

Kényvtarto

Kiegészitbk talcaja

Kulcs/Csiptetdé

ﬁ Aram-kapcsol6

Beallithat6 parna




OSSZESZERELES

Az 6sszeszerelés két embert igényel. Tegye a futépadot olyan helyre, ahol kérlilétte szabadon mozoghat, majd
vegyen le r6la minden csomagolbéanyagot. Az 6sszeszerelés végeztéig ne dobja el a csomagoléanyagokat.
Megjegyzés: A futdépad sétaldészalagjanak az aljat a szallitas idétartamara nagy teljesitményl kenéanyaggal
kenték be, egy kevés kenbanyag igy atkerilhet a sétalészalag tetejére vagy a szallitashoz hasznalt kartonra is.
Ebben nincs semmi kiilénds, és mindez nem érinti a futdpad teljesitményét. Ha kenbanyag kerline a sétal6sza-
lag tetejére, egyszeriien tordlje le a kendanyagot gyenge, kopast nem okozo tisztitoszerrel atitatott, puha ruhaval.

Az Osszeszereléshez sziikség lesz a mellékelt hatszogletii kulcsokra | és az On sajat csillagcsavar-
hazéjara &1—— , valamint egy allithaté kulcsra.

Az alabbi rajzok segitségével azonositsa be az 6sszeszereléshez sziikséges darabokat (vas- és acé-

laru). Az egyes rajzok alatt zarojelben Iévd szam az adott alkatrésznek a kézikdnyv vége felé talalhato
ALKATRESZJEGYZEK szarmazo6 kulcsszama. A zardjel utan lévé szam pedig az ésszeszereléshez szilkséges
mennyiséget jeloli. Megjegyzés: Ha valamelyik alkatrész hianyzik a készletbol, ellenérizze, vajon nem lett-e
az eleve valamelyik 6sszeszerelend6 alkatrészre felszerelve. A késziilt alkatrészek sériilésének mega-
kadalyozasara ne hasznaljon elektromos kéziszerszamokat az 6sszeszereléskor. Sziikség lehet még tar-
talék szerelési anyagra (csavar, anya stb.) is.

) s

3/8" dnzard 3/8" csillagalatét #8 x 3/4" 6nmetsz6 3/8"x 11/4"

anyaval (7)-2 (6)-10 csavar (24)—4 csavar (2)-6
3/8" x 1 3/4" csavar (3)-1 3/8" x 2" csavar (4)-1

3/8" x 3 3/4" csavar (5)—4




1.

Ugyeljen arra, hogy a halézati kabel ki le-
gyen huzva.

Egy masik személy segitségével emelje fel a
futdpad elejét, majd a jelzett mddon helyezze be
az alap (103) keresztdarabjat a kartonlemezbdl
készllt allvany kivagasaba. A masik személy
tartsa a futopadot a 3. Iépésig, hogy megaka-
dalyozza az el6re-hatra tortén6 mozgasban.

A FIGYELEM! Sulyos séri-

Iést okozhat, ha a futopad el6re vagy
hatra mozog és leesik a kartonlemezbdl
késziilt allvanyrél. A masik személynek
tartania kell a futépadot az 6sszeszere-
lés 3. Iépéséig, hogy megakadalyozzuk
a futépad mozgasat, felborulasat vagy
leesését.

Keresse meg a jobb oldali tamasztdoszlopot
(92), amely egy “Right” (Az L vagy Left a bal
oldalt; az R vagy Right pedig a jobb oldalt jeldli)
matricaval van megjeldlve.

Egy masik személy tartsa meg a jobb oldali
tamasztdoszlopot (92) az jobb alap burkolatnal
(102), Id. a bels6 abrat. A jobb tamasztéoszlop
als6 végében 1évd vezetékkdtegelbvel kdsZse at
biztonsagosan a tdmaszt6oszlop vezetéke (93)
végét. Ezutan hdzza ki a jobb tamasztdoszlop
tetején lévd vezetékkdtegeld masik végét any-
nyira, hogy a tamaszt6oszlop vezetékét teljesen
at tudja vezetni a jobb oldali tamasztbéoszlopon.

Ovatosan hiizza felfelé a jobb oldali tamaszté-
oszlop-vezetékét (93), mikbzben a jobb oldali
tamasztdoszlopot (92) az alapra (103), az
jobb alap burkolatanak (102) belsejébe allitja.
Ugyeljen arra, hogy a tamasztéoszlop veze-
tékét ne csipje be.

Rdégzitse a jobb oldali tamasztdoszlopot (92) az
alaphoz (103) két 3/8" x 3 3/4" csavarral (5) és
3/8" csillagalatéttel (6). Arra is szikség lehet,
hogy a jobb oldali tAmaszt6oszlop tetejét kicsit
elérebillentse, amikor a tAmasztélab csavarjait
belecsavarja. A csavarokat még ne hiuzza
meg.

Rogzitse a bal oldali tamasztooszlopot (91)
ugyanilyen médon. Megjegyzés: A bal oldalon
nincsenek vezetékek.

Kartonbol
készult allvany

/ Vezeték-

koétegel6

92
93

Vezeték-—"
kotegeld




3. Egy masik személy segitségével engedije le a
futdpadot a kartonlemez allvanyrél. Az allvanyt
ismét hasznalni fogjak az dsszeszerelés 10.
Iépésében.

Keresse meg a jobb oldali timasztéoszlop-tok
(90) és a bal oldali tamaszt6oszlop-tok (89);

a tamasztéoszlop karmantyukon a “Right” és
“Left” cimke taléalhatd (Az L vagy Left a bal ol-
dalt; az R vagy Right pedig a jobb oldalt jeldli).
Csusztassa a jobb tamaszt6oszlop-tok a jobb ol-
dali tamasztboszlopra (92), valamint a bal oldali
tamasztboszlop-tok a bal oldali
tamasztdoszlopra (91).

4. Egy masik személy tartsa meg a konzol-szerel-
vényt a tamasztdoszlopok (91, 92) kdzelében.

Csatlakoztassa a tamaszt6oszlop vezetékét
(93) a konzol-vezetékhez (114). Lasd a bels6
képet. A csatlakozéknak kénnyen dssze kell
csuszniuk és a helyiikre kell pattanniuk.

Ha nem ez a helyzet, forgassa el valame-

lyik csatlakoz6t és probalja meg Gjbol. HA A
CSATLAKOZOKAT NEM CSATLAKOZTATJA
MEGFELELOEN, A KONZOL AZ ARAMELLA-
TAS BEKAPCSOLASAKOR KAROSODHAT.
Tavolitsa el a vezetékkdtegelbt a tdmasztdosz-
lop vezetékérél. Ezutan dugja a csatlakozokat
lefelé a jobb oldali tamaszt6oszlopba (92).

y,

\V//

89
91
“L ft”
© “Right”

\‘//‘ "’, } 90
<
/\-‘ " 92

S

~

N

Konzol-
szerelvény




5. lllessze a kapaszkodon rud (110) lévé konzo-
lokat a tamaszt6oszlopokba (91, 92). Ugyeljen
arra, hogy a vezetékek ne csipddjenek be.z

6. Részlegesen hajtsa be a harom 3/8" x 1 1/4"
csavart (2) a harom 3/8" csillagalatéttel (6) a
jobb oldali tamasztboszlopba (92); a csavaro-
kat még ne huzza meg teljesen.

Ismételje meg ezt a Iépést egy bal oldali ta-
masztéoszloppal (91). Ezutan hizza meg szo-
rosan mind a hat 3/8" x 1 1/4" csavart (2).

Konzol-
szerelvény




7. Csusztassa fel a jobb oldali tamaszt6oszlop-
tok (90) a konzol szerelvényig. Régzitse a jobb
tamasztdoszlop karmantyut két #8 x 3/4" 6nmet-
sz6 csavarral (24).

Erositse fel a bal oldali tamasztéoszlop kar-
mantyujat (az abran nem lathaté) a konzol
szerelvényhez ugyanigy.

Konzol-
szerelvény

8. Emelje fel a vazat (67) az abran lathato hely-
zetbe. Egy masik személy tartsa meg a vazat
addig, amig a lIépéssela nem végzett.

Igazitsa Ugy a tarolé reteszt (87), hogy a nagy
hiively és a retesz gombja a képen lathat6 hely-
zetben legyen.

Tavolitsa el a kdtegel6t a tarolasi retesz (87)
als6 végeérdl. Tartsa az retesz-sapkan 1évo
nyilasokat egy vonalban az retesz nyilasaival.
Ugyeljen arra, hogy az retesz-sapkat a pant-
ban tartsa. Rogzitse a pantot az alapon (103)
lévd konzolhoz egy 3/8" x 2" csavarral (4) és
egy 3/8" 6nzar6 anyaval (7).

Retesz-
gomb

10



9. Tavolitsa el a kétegel6t a tarolasi retesz (87)
felsd végérdl. Erésitse fel a tarolasi retesz felsé
végét a vazon (67) lévd konzolra egy 3/8" x 1
3/4" csavar (3) és egy 3/8" 6nzar6 anyéaval (7)
segitségével. Megjegyzés: Lehet, hogy a vazat
elére-hatra kell mozgatni, hogy a tarolasi reteszt
egyvonalba vigye a konzollal.

Engedje le a vazat (67). (Lasd A IfUTOPAD
LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT c. alatt a
27. oldalon.)

10. Egy masik személy segitségével emelje fel a
futdépad elejét, majd a jelzett médon helyezze
be az alap (103) keresztdarabjat a kartonle-
mezbdl készilt allvany kivagasaba. A masik
személy tartsa a futopadot, hogy megaka-
dalyozza az elore-hatra torténé mozgasban.

Er6sen huzza meg a négy 3/8" x 3 3/4" csavart

(5).

Egy mésik személy segitségével emelje le a
futdpadot a kartonlemez allvanyrol.

\Sf / Kartonbol
készllt allvany

11. Ugyeljen arra, hogy minden alkatrész megfeleléen meg legyen hiizva, miel6tt a futépadot hasznalna.
Tartsa a mellékelt imbusz kulcsokat biztonsagos helyen; a kulcsok egyike a sétaldészalag beallitasara haszna-
lando (Id. 29. és 30. oldal). A szényeg vagy padlé védelmére helyezzen taposészonyeget a futopad ala.
Félosleges szerelvények is lehetnek mellékelve.

11



A PULZUSSZAM MONITOR

HOGYAN HELYEZZE FEL A PULZUSSZAM
MONITORT

A pulzusszdm mon-
itor a kévetkezdkbdl
all a mellkasi pant
és az érzékeld
egység. lllessze a
mellkasi pant egyik
végeén lévd fllet az
érzékeld egysé-
gen lévd nyilasba
az abran lathaté
maodon. Ezutan

nyomja az érzékeld
egység végét a
mellkasi panton
lévé csat ala. A fll-
nek egy sikban kell
lennie az érzékeld
egység ellilsd

Erzékel6 Csat

részével.

A pulzusszam
monitort a ruhaja
alatt kell viselnie,
szorosan a bdrén.

ﬁ

\/’\)
(@)

Helyezze a pul-
zusszam monitort a

mellkasa kéré a jelzett iranyban. Ugyeljen arra, hogy a
logé helyesen felfelé nézzen. Ezutan csatlakoztassa a
mellkasi pant masik végét az érzékel6hdz. Allitsa be a

mellkasi pant hosszat, ha sziikséges.

Huzza el az érzékel6t par centiméterre a testétol, és
keresse meg a belsé oldalon 1évé két elektréda-tertil-
etet, amelyet sekély barazdak boritanak. Sés oldatot

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

vissza az érzékeld egységet a mellkasara.

12

GONDOZAS ES KARBANTARTAS

Minden hasznalat utan puha térilkdzével alaposan
szaritsa meg az érzékeldt. A nedvesség aktivalt al-
lapotban tarthatja az érzékel6t, ami az elem élettar-
tamat megroéviditi.

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

Ne tegye ki hosszabb ideig a pulzusszam monitort
kézvetlen napfénynek; ne tegye ki 50° C feletti vagy
-10° C alatti hémérsékletnek.

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

Az érzékeld tisztitasahoz hasznaljon egy nedves
ruhat és egy kevés enyhe szappant. Torblje meg az
érzékel6t a nedves ruhaval és azonnal szaritsa meg
egy puha torilkézével. Soha ne hasznaljon alkoholt,
surolészereket vagy vegyszereket az érzékel6 tisz-
titasara. A mellkasi pantot mossa kézzel és szaritsa
meg levegdn.



HIBAKERESES

Ha a pulzusszam-monitor nem miikodik megfelel6en,
probalja ki az alabbi [épéseket.

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

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

* Ahhoz, hogy a konzol megjelenitse a pulzusszam
értékeket, Onnek karnyujtasnyi tavolsagon belil kell
lennie a konzoltél.

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

A pulzusszdm monitort arra tervezték, hogy nor-
malis pulzusszammal rendelkezd emberek es-
etében mikddjon. A pulzusszam-érték problémakat
okozhatjak olyan egészségugyi allapotok, mint a
korai kamrai 6sszehtuzédasok (pvc), tul gyors sziv-
verés rohamok és aritmia.

A mellkasi pulzusérzékel6t befolyasolhatja
magneses interferencia, amely magasfesziltségl
vezetékekbdl vagy mas forrasokbol szarmazik.
Ha On azt gyanitja, hogy a problémat magneses
interferencia okozza, probalkozzon a fithesz gép
méashova helyezésével.



MUKODES ES BEALLITASOK

A GYARILAG SiKOSITOTT FUTOSZALAG

A futdpadnak része a kitling teljesitmény
kenbanyaggal bevont sétélészalag. FONTOS! Soha
ne hasznaljon szilikonsprayt vagy egyéb anyagot a
sétalészalaghoz, illetve a futoplatformhoz. Az ilyen
anyagok rontjak a sétalészalag allapotat és tulzott
kopast okoznak.

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

Ezt a terméket foldelni kell. Ha hibasan mikoédne
vagy elromolna, a féldelés az elektromos aram
szamara biztositja a legkisebb ellenallasi Utvonalat,
ezzel csOkkentve az aramiités kockazatat. Ez a termék
készllék-foldeld vezetéket tartalmazo aram-kabellel
rendelkezik és foldelt dugasszal. FONTOS! Ha az
aram-kabel megrongalddott, a gyarto altal javasolt
aram-kabelre kell kicserélni.

AAVESZELY! a késziiték-foldels

vezeték nem megfelel6 csatlakoztatasa
megndévelt aramiités veszélyét idézheti eld.
Ellenériztesse szakképzett villanyszerelovel
vagy szervizessel, ha nem biztos abban,
hogy a termék megfeleloen van-e féldelve.
Ne médositsa a termékhez kapott dugaszt,
ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen
be egy megfelelo aljzatot egy szakképzett
villanyszerelovel.

Kovesse az alabbi Iépéseket az aram-kabel
bedugaszolasahoz.

1. Dugaszolja be az aram-kabel abran lathat6 végét a
futépadon Iévé aljzatba.

A futépad csatlakozéja

Halozati kabel

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

//Aljzat
“' \\\
|

FONTOS! Ha nem megfelel6 csatlakoz6 aljzatot
hasznal, révidzarlatot okozhat. Ne médositsa a ter-
mékhez tartoz6 dugaszolét! Ha nem illik a aljzatba,
bizza szakképzett villanyszerelore a megfelelo
aljzat szerelését! Ne hasznaljon adaptert!
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A FIGYELMEZTETO CIMKE FELRAGASZTASA

Keresse meg az angol nyelvi figyelmeztetéseket a
konzolon. Ugyanezek a figyelmeztetések — mas ny-
elven — a mellékelt matricalapon is megtalalhatok.
Ragassza fel a magyar nyelvi figyelmezteté cimkét a
konzolra.

KONZOL JELLEMZOK

A futopad konzolja olyan jellemzdk leny(ligdz6 valasz-
tékat kinalja, amelyek az edzését hatékonyabba és él-
vezetesebbé teszik. Amikor On a kézi vezérlés modot
valasztja, egy gombnyomassal megvaltoztathatja a
futbpad sebességét és lejtését. A gyakorlatok végzése
kdzben a kijelz6 folyamatos gyakorlat-visszajelzést
nyujt. Még a pulzusszamat is megmérheti a beépitett
markolatos pulzusérzékeld vagy a mellkasi pulzusér-
zékeld segitségevel.

Ezen kivil a konzol harminc el6re bedllitott edzés-
programot tartalmaz—husz kaléria-égetd edzésprog-
ramot és tiz minden terep utvonal edzésprogramot.
Mindegyik elére beallitott edzésprogram automatiku-
san szabalyozza a futdpad sebességét és lejtését,
mikézben végigvezeti Ont a hatékony program sz-
szeallitason. On még beallithatja az id8, tavolsag vagy
kalbria célértékét is.

A konzol jellemzdje még egy iFit Live izemmod, amely
lehetdvé teszi, hogy futopad az On vezeték nélkuli ha-

l6zataval kommunikéaljon. Az iFit Live moddal On letélt-
het személyre sz616 edzésprogramokat, Iétrehozhatja
sajat edzésprogramjait, nyomon koévetheti edzésprog-
ram-eredményeit és elérhet szamos egyéb jellemzét.
A teljes informaciét Id. a www.iFit.com weboldalon.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskonyvét is
hallgathatja edzés kézben a konzol prémium sztereo
hangrendszere segitségével.

Az aram bekapcsolasanak leirasat Id. a 16. oldalon.
A manualis méd hasznalatat Id. a 16. oldalon. A cél-
érték-beallitasos edzésprogram leirasa a 19. olda-
lon talalhat6. A kaloria-éget6 edzésprogram vagy a
minden terep utvonal edzésprogram hasznalatanak
leirasat Id. a 20. oldalon. Az iFit Live méd hasznala-
tat Id. a 22. oldalon. A sztereo hangrendszer hasz-
nalatat Id. a 22. oldalon. A beallitasi méd hasznalata
a 23. oldalon van leirva. A karbantartas leirasa a 25.
oldalon taléalhato6.

FONTOS! Ha a konzol feliiletén atlatsz6 miianyag
lap van, tavolitsa el a miianyagot. A sétaléplatform
karosodasanak megel6zésére viseljen tiszta edz6-
cip6t, amig a futépadot hasznalja. Amikor a futopa-
dot els6 alkalommal haszndlja, ligyeljen a sétalé-
szalag beallitasara, és - ha sziikséges — centrirozza
a sétalészalagot (Id. 30. oldal).
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AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

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

s

Dugja be a hal6zati kabelt
(lasd a 14. oldalt). Ezutan
keresse meg a futdpad vazan
az aram-kapcsol6t a halozati
kéabel kozelében. Ugyeljen
arra, hogy az aramkapcsol6 a
visszaédllitas allasban legyen.

Vissza-
allitas

FONTOS! A konzol egy kijelz6 dem6 médot is tar-
talmaz, amelyet arra az esetre terveztek, ha a futo-
pad egy uizletben van kiallitva. Ha a demé méd van
bekapcsolva, a kijelz6k azonnal kivilagosodnak,
amikor a halézati kabelt bedugja, és az aramkap-
csolot a visszaallitas allasba kapcsolja, miel6tt a
kulcsot beillesztené. A demé-méd kikapcsolasanak
leirasat Id. a 24. oldalon 1évé 4. Iépésben.

Ezutan alljonra a
futopad talpsinjeire.

J

Keresse meg a kulcs- _

hoz csatlakoztatott —Kulcs %
csiptet6t, majd cslsz-

tassa a kapcsot a \

ruhaja évpantjara. Ezt [ |

kévetden helyezze be Kapocs

a kulcsot a konzolba.
Kis id malva a kijelzék
vilagitani kezdenek. FONTOS! Vészhelyzetben a
kulcs kihuzédhat a konzolbdl, ami a sétaloszalag
lelassulasat és megallasat eredményezi. Tesztelje
a kapcsot ugy, hogy évatosan tesz par lépést hat-
rafelé, és ha a kulcs nem huzédik a konzolbdl, iga-
zitsa meg a kapocs allasat.

A futépad hasznélata el6tt ellenérizze a firmware frissi-
téseket (Id. a 26. oldalon 1évé 6. 1épést).

Figyelem: A konzol vagy kilométerben, vagy mérfold-
ben tudja mutatni a sebességet és tavolsagot. Annak
megallapitadsahoz, hogy melyik mértékegység van
kivalasztva, nézze meg az 5. Iépést a 24. oldalon. Az
egyszerlség kedvéért a jelen kézikdnyvben szerepld
minden informé&cié mérféldekre vonatkozik.
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A MANUALIS MOD HASZNALATA

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Ld. AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA balra.
Ha szikséges, nyomja meg a lejtés [INCLINE]
gombokat a lejtés szintjének 0 szazalékra torténd
beallitasahoz. Megjegyzés: Egy percig eltarthat,
amig a konzol hasznalatra kész helyzetbe all.

Valassza ki a start meniit.

Valahanyszor behelyezi
a kulcsot, a start menu
jelenik meg. Ha On egy
edzésprogramot vagy
az iFit Live médot va-

lasztja, el6sz6r nyomja
meg az iFit Menu [IFIT
MENU] gombot a képernyd jobb felsd sarkaban.
Ezutan nyomja meg az edzésprogram vége [END
WORKOUT] gombot, majd a kész [DONE] gombot
a start menube valé visszatéréshez.

Ha megjelenik az iFit login képernyd, nyomja meg
a fémenl [MAIN MENU] gombot, majd nyomja
meg a vissza [BACK] gombot a start menube vald
visszatéréshez.

Megjegyzés: Egy dem6 [DEMO] gomb jelenhet
meg a képerny6 bal als6 sarkaban. Ha megnyomja
a dem6 gombot, a futépad egy demé edzésprogra-
mot futtat.

Inditsa el a sétaloszalagot és allitsa be a
sebességet.

A sétaloszalag elinditdsdhoz nyomja meg a Start
[START] gombot a képernyén vagy a Start gombot
a konzolon. A sétaloszalag ekkor elkezd 1 mér-
féld/h sebességgel mozogni. Edzés kdzben val-
toztassa meg a sétaloszalag sebességét a kivant
tempéra a sebesség-ndvelés [SPEED] és —csOk-
kentés gombok megnyomasaval. Valahanyszor
megnyom egy gombot, a sebesség bedllitas 0,1
mérfold/h sebességgel valtozik; ha a gombot le-
nyomva tartja, a sebesség beallitas 0,5 mérfold/h
névekményekkel valtozik.



Ha a szamozott 1 |épés sebesség [1 STEP
SPEED] gombok valamelyikét lenyomja, a séta-
|6szalag sebessége fokozatosan véltozik addig,
amig a kijeldlt sebesség-bedllitast el nem érte. A
tizedest magéaban foglal6 beéllitas (pl. 3,5 mér-
féld/h) kivalasztasahoz nyomjon me két szamozott
gombot egymas utan. Példaul a 3,5 mérfdld/h
sebesség-bedllitas kivalasztasahoz nyomja meg a
3-as gombot, majd azonnal az 5-6s gombot.

A sétaloszalag leallitasahoz nyomja meg a Stop
[STOP] gombot. A sétalészalag Ujrainditasahoz
nyomja meg a start [START] gombot.

Valtoztassa meg a futopad lejtését a kivansaga
szerint.

A futépad lejtésszogének megvaltoztatdsadhoz
nyomja le a lejtés-ndvelés vagy csdkkentés
[INCLINE] gombot, vagy a 1 Step lejtésgombok
egyikét. Amikor megnyom egy gombot, a lejtés
fokozatosan véltozik, amig a kivalasztott lejtés-be-
allitast el nem éri.

Kovesse az elorehaladasat.

A konzol tébb kijelzé modot kinal. Az On altal ki-
vélasztott kijelzési Gzemmdd dénti el, hogy melyik
edzésprogram-informacié jelenik meg. Ismételten
nyomja meg a kijelz6 névelés vagy csokkentés
[DISPLAY] gombot a kivant kijelzé méd kivalaszta-
sahoz.

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

+ Az eltelt id6

- Az On altal elégetett kaloriak hozzavetéleges
szama
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+ Az eddig sétaval vagy futassal megtett tdvolsag
+ A futopad lejtési szintje

+ A sétaloszalag sebessége.

+ Egy 1/4 mérfoldet (400 métert) képviseld palya

+ Az egy koér megtételéhez sziikséges id6 az aktu-
alis sebesség-beallitas mellett

« Az On aktualis kor szama
- A hatralévé idé

« Az On altal 6ranként elégetett kaloriak hozzave-
téleges szama

- A labban (feet) megadott magassag, amelyet
On megmaszott

« Az On tempoja perc/mérféldben

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

A képerny0 tetején 1évo kijelz6k két informaciot
mutatnak. Nyomja meg mindegyik kijelz6t, amig
a kivant informaciét nem mutatja. Megjegyzés: A
manualis modban nincs hatralévé id6
visszaszamlalés.

Ha ugy kivanja, valtoztassa meg a hangerd szintjét
a konzolon 1évé hanger6-ndvelés [VOL] és csok-
kentés gombokkal.



A konzol visszaallitasahoz nyomja meg az iFit
Meni [IFIT MENU] gombot a képernyd jobb felsé
sarkaban. Az edzésprogram pillanatnyi megallita-
sahoz nyomja meg a pillanat allj [PAUSE] gombot.
Az edzésprogram folytatasahoz nyomja meg a
folytatas [RESUME] gombot vagy a Start gombot.
Az edzésprogram befejezéséhez és Uj edzésprog-
ram kivalasztdsdhoz nyomja meg az Uj edzésprog-
ram [NEW WORKOUT] gombot. Az edzésprogram
befejezéséhez nyomja meg az edzésprogram vége
[END WORKOUT] gombot.

Megjegyzés: A képer-
nyé jobb felsé sarkaban
|évé vezeték nélkali
kapcsolat jelkép mu-
tatja Onnek a vezeték
nélkali kapcsolat alla-

potat. Ha a jelkép sarga

szinl, az On futépadja hozzakapcsolodott az On
vezeték nélkuli halézatahoz. Ha a jelkép zdld, az
On futépadja hozzakapcsolédott az On vezeték
nélkili halézatahoz és On belépett a www.iFit.com
weboldalra. Ha a jelkép nem jelenik meg, az On
futopadja nem kapcsolédott az On vezeték nélkili
hal6zatahoz.

o~y
>

Ha agy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Megjegyzés: Ha a markolatos pulzusérzékelot
és a mellkasi pulzusérzékelot egyszerre hasz-
nalja, a konzol nem fogja pontosan mutatni a
pulzusszamat. Ld. 12. oldalon 1év6 informaciot a
mellkasi pulzusérzékeldrol.

A markolatos
pulzusmérd
monitor hasz-
nalata el6tt
vegye le az
atlatszé ma-
anyag lapokat
a fémérintke-
z6krél. Ezen

felul tgyeljen
arra is, hogy keze tiszta legyen.

A pulzusszama megméréséhez alljon a labtarté
sinekre, majd fogja az érintkezdket legalabb tiz
masodpercig, a kezét ne mozgassa. Amikor a
készulék érzékeli a pulzusat, a pulzusszdma meg-
jelenik a kijelzén. A legpontosabb pulzusszam
adatok kijelzése érdekében fogja az érintkezo6-
ket még kb. 15 masodpercig.

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

Lépjen a labtartd sinekre és ismételten nyomja
meg a Stop kapcsol6t, amig egy edzésprogram
Osszefoglald6 meg nem jelenik a képernyén. Miutan
megtekintette az edzésprogram ésszefoglalét,
nyomja meg a kész [DONE] gombot. Ezutadn vegye
ki a kulcsot a konzolbdl és tegye biztonsagos
helyre.

Amikor mar nem hasznalja a futbpadot, kapcsolja
a ,ki” [OFF] &llasba az aram-kapcsol6t, majd hizza
ki a halozati kabelt. FONTOS! Ha ezt nem teszi
meg, a futépad elektromos alkatrészei id6 elott
elhasznalédhatnak.



A CELERTEK-BEALLITASOS EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd az 1. [épést a 16. oldalon.
Valassza ki a start meniit.

Lasd a 2. Iépést a 16. oldalon.

Valasszon ki egy célérték-beallitasos
edzésprogramot

Egy célérték-beallitasos edzésprogram kiva-
lasztasahoz nyomja meg az edzésprogramok
[WORKOUTS] gombot a képernydn. Ezutan
nyomja meg a célérték-bedllitas [SET A GOAL]
gombot. Megnyomhatja a célérték-beéllitadsos
edzésprogramok [SET A GOAL WORKOUTS]
gombot is a konzolon.

Az id6, tavolsag vagy
kalGria-célérték beal-
litasahoz nyomja meg
az id6 [TIME], tavolsag
[DISTANCE] vagy ka- ©=
|6ria [CALORIES] gom-
bot. Ezutan nyomja meg
a novelés és csokkentés gombokat a képernyén
az idd, tavolsag vagy kaloria célérték kivalaszta-
sahoz és a futbpad sebességének és lejtésének
kivalasztasahoz az edzésprogram szaméra. A kép-
erny6 megmutatja az edzésprogram id6tartamat és
tavolsagat, valamint a megkdzelit6 kaldriaszamot,
amennyit On az edzésprogram alatt eléget.
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Kezdje el az edzésprogramot.

Az edzésprogram elinditdsdhoz nyomja meg az
edzésprogram start [START WORKOUT] gombot.
Egy kis idével a gomb megnyomasa utan a séta-
I6szalag elindul. Fogja meg a kapaszkoddkat és
kezdjen gyalogolni.

Az edzésprogram ugyanugy mikédik, mint a ma-
nualis méd (lasd a 16-18. oldalon).

Az edzésprogram addig folytatédik, amig On el
nem éri a bedllitott célt. A sétalészalag ekkor lelas-
sul és egy edzésprogram ¢sszefoglald jelenik meg
a képernydn. Miutan megtekintette az edzésprog-
ram &sszefoglalét, nyomja meg a kész [DONE]
gombot.

Megjegyzés: A kaloria célérték minden egyes
kaléria edzésprogramra vonatkozéan az On
altal az edzésprogram soran elégetend6 kalo-
riamennyiség egy becsiilt szama. Az On altal
elégetett tényleges kalériamennyiség az On
sulyatél fiigg majd.

Kovesse az elorehaladasat.

Ld. 5. lépés a 17. és 18. oldalon. A képerny0 kije-
lezheti az On tényleges célerték és allapot szalag-
jat, amely az On el6érehaladasat mutatja a célérték
felé.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd a 6. Iépést a 18. oldalon.

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

Lasd a 7. Iépést a 18. oldalon.



A KALORIAEGETESI EDZESPROGRAM VAGY
A MINDEN TEREP UTVONAL EDZESPROGRAM
HASZNALATA

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd az 1. [épést a 16. oldalon.

2. Valassza ki a start meniit.

Lasd a 2. Iépést a 16. oldalon.

3. Valasszon ki egy kaldriaégetési edzésprogra-
mot vagy a minden terep utvonal
edzésprogramot.

Egy kaldriaégetés edzésprogram vagy minden
terep Utvonal edzésprogram kivalasztasahoz

nyomja meg az edzésprogramok [WORKOUTS]
gombot a képernyén. Ezutan nyomja meg a kalo-

riaégetés [CALORIE BURN] gombot vagy az min-

den terep Utvonal [ALL-TERRAIN TRAILS] gom-

bot. A kal6riaégetés gombot vagy az minden terep

Utvonal gombot a konzolon is megnyomhatja.

Egy kaldria edzésprogram kivalasztadsahoz
vélassza a kivant nehézségi szintet. Ezutan va-
lassza ki a kivant edzésprogramot. A képernyd
megmutatja az On altal az edzés soran elégetett

korllbellli kaléria mennyiséget. A képernyd kijelzi

az On edzésprogramja idétartamat és tavolsagat.
Ezen kivil a képernyén megjelenik az On altal

megmaszott magassag labban megadva valamint

az edzésprogram lejtési bedllitasanak profilja.

Egy minden terep utvonal edzésprogram kiva-
lasztaséhoz vélassza a kivant nehézségi szintet.
Ezutan valassza ki a kivant edzésprogramot. A
képernyd megmutatja az On altal az edzés soran
elégetett korulbeluli kal6riamennyiséget. A kép-
ernyé kijelzi az On edzésprogramja idétartamat
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és tavolsagat, valamint az On altal megmaszott
magassagot labban megadva. Ezen kivil a kép-
erny6n megjelenik az Utvonal topografias térképe.
Nyomja meg a profil [PROFILE] gombot a képer-
ny6 tetején az idokijelzé mellett, hogy megnézze
az edzésprogram lejtési bedllitasat. A térképre vald
visszatéréshez nyomja meg az utvonal [TRAIL]
gombot a képernyd tetején.

Kezdje el az edzésprogramot.

Az edzésprogram elinditdsdhoz nyomja meg az
edzésprogram start [START WORKOUT] gombot.
Egy kis idével a gomb megnyomasa utan a séta-
I6szalag elindul. Fogja meg a kapaszkoddkat és
kezdjen gyalogolni.

Mindegyik edzésprogram t6bb szegmensre osz-
lik. Egy sebesség-beallitas és egy lejtés-beallitas
van minden egyes szegmenshez programozva.
Megjegyzés: Ugyanaz a sebesség és lejtés-bedl-
liths beprogramozhatd az egymast kovetd szeg-
mensekhez is.

Az edzésprogram folyaman a profil az On eléreha-
ladasat mutatja. Nyomja meg ismételten a kijelz6
novelés [DISPLAY] és csdkkentés gombot a profil
megtekintéséhez. A profil piros vonal az edzés-
program aktualis szegmensét jelzi. Az aktualis
szegmens magassaga mutatja az aktualis szeg-
mens lejtés-bedllitasat.

Az edzésprogram els6 szegmensének végén egy
hangsor hallatszik. Ha egy eltér6 sebesség-be-
allitas és/vagy lejtés-bedllitds van programozva

a masodik szegmensre, a sebesség-beallitas és/
vagy a lejtés-beallités egy pillanatra felvillan majd
a kijelzén, hogy erre figyelmeztesse Ont. Ekkor a
futépad automatikusan hozzaigazodik a kovetkez6
szegmensre vonatkoz6 sebesség- és/vagy a
zlejtés-beallitasokhoz.



Az edzésprogram igy folytatodik, amig az utols6
szegmens véget nem ér. A sétaldszalag ekkor le-
lassul, megéll és egy edzésprogram dsszefoglald
jelenik meg a képernyén. Miutan megtekintette az
edzésprogram 6sszefoglaldt, nyomja meg a kész
[DONE] gombot.

Ha az edzésprogram soran a sebesség-, illetve lej-
tésbeallitas barmikor tul nagy vagy tudl kicsi, a beal-
litast kézzel is felllbiralhatja a sebesség [SPEED]
vagy a lejtés [INCLINE] gomb megnyomasaval;
azonban, ha az edzésprogram kovetkezo szeg-
mense mar elindult, a futopad automatikusan

a kovetkezo szegmenshez tartozé sebesség-,
illetve lejtésbeallitashoz igazodik.

Az edzésprogram barmikor térténd megallitasa-
hoz nyomja meg az iFit Meni gombot a képernyd
jobb fels® sarkaban. Az edzésprogram pillanatnyi
megallitasahoz nyomja meg a pillanat allj [PAUSE]
gombot. Az edzésprogram befejezéséhez és (]
edzésprogram kivalasztdsdhoz nyomja meg az

Uj edzésprogram [NEW WORKOUT] gombot. Az
edzésprogram befejezéséhez nyomja meg az
edzésprogram vége [END WORKOUT] gombot.

Az edzésprogram folytatasahoz nyomja meg a
folytatas [RESUME] gombot. A sétéldszalag ekkor
1 mérféld/h sebességgel mozogni kezd. Amikor az
edzésprogram kdvetkez6 szegmense elkezdédik, a
futépad automatikusan alkalmazkodik a kévetkez6
szegmensre vonatkoz6 sebesség- és
lejtés-beallitasokhoz.
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Megjegyzés: A kaléria célkitlizés minden egyes
kaléria edzésprogramra vonatkozéan az On
altal az edzésprogram soran elégetendo kaléria
egy becsiilt mennyisége. Az On altal elégetett
tényleges kalériamennyiség az On sulyatél
figg majd. Raadasul, ha a futépad sebességét
vagy lejtését manualisan valtoztatja, ez az On
altal elégetendo kalériak szamat befolyasolni
fogja.

Kovesse az elorehaladasat.

Ld. 5. Iépés a 17. és 18. oldalon. A képernydn
lathaté az edzésprogram lejtés-bedllitasi profilja
is. Amikor egy minden terep Utvonal edzéstervet
valaszt, a képernyé megmutathatja az Gtvonal
topografiai terképét is. Az Gtvonalon fut6 animalt
személy az On el6rehaladasét jelzi.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd a 6. Iépést a 18. oldalon.

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

Lasd a 7. Iépést a 18. oldalon.



AZ IFIT LIVE MOD ALKALMAZASA

A konzol jellemzdje még egy iFit Live Gzemmod, amely
lehet6vé teszi, hogy futopad az On vezeték nélkiili
halézataval kommunikaljon. Az iFit Live moddal On
letdlthet személyre sz6l6 edzésprogramokat, Iétrehoz-
hatja sajat edzésprogramjait, nyomon kdvetheti edzés-
program-eredményeit €s hozzaférhet szdmos egyéb
jellemz6hdz. A teljes informaciot Id. a www.iFit.com
weboldalon.

1. Csatlakoztassa a futopadjat a sajat vezeték nél-
kili halézatahoz.

Lasd az 5. |épést a 23. és 24. oldalon.

Az iFit Live (él6) méd aktivalasahoz és hasznala-
tahoz sajat vezeték nélkili haldzattal kell rendel-
keznie. Egy 802.11b routerrel kell rendelkeznie
engedélyezett SSID adéssal (a rejtett hal6zatok
nem tamogatottak). Sziksége lesz egy iFit.com
tagsagra is.

Valassza ki az iFit Live izemmaddot.

Az iFit Live modot kivalasztasahoz el6szor
vélassza a start menat (Id. 2. 1épést a 16. ol-
dalon). Ezutdn nyomja meg az edzésprogram
[WORKOUT] gombot, majd nyomja meg a Live
edzésprogramok [LIVE WORKOUTS] gombot. A
Live edzésprogramok gombot a konzolon is
megnyomhatja.

Egy iFit Live elofizetés létrehozasahoz, vagy az
iFit Live moédra vonatkozo6 tovabbi informacio
beszerzése céljabdl latogassa meg a
www.iFit.com weboldalt.

A felhasznalok valtasahoz nyomja meg a felhasz-
nalévaltas [SWITCH USER] gombot a képernyd
jobb alsé sarkaban. Ezutan valassza ki a kivant
felhasznalot.

Ha Onnek kérdései vannak a jelen informécié elol-
vasésa utan, kérjik, latogasson ide: www.iFit.com/
support.
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A SZTEREO HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskdényvek a konzol sztereo hang-
sz6roin keresztil torténd lejatszasahoz MP3-lejatszot,
CD-lejatsz6t vagy egyéb személyi audio lejatsz6t kell a
konzolhoz csatlakoztatnia.

Keresse meg az audi6 vezetéket. Dugaszolja be az
egyik végét a konzol oldalan 1évé audio jack dugaszba.
A masik végét dugaszolja be a sajat MP3 lejatszojan,
CD lejatszéjan vagy egyéb személyi audio lejatszéjan
lévé jack dugaszba. Ugyeljen arra, hogy az audié ve-
zeték teljesen be legyen dugva.

Ezutan nyomja meg a lejatszds gombot az MP3 le-
jatszojan, CD lejatsz6jan vagy egyéb személyi audiod
lejatszojan. Allitsa be a hangerét a személyi audio le-
jatszéjan, vagy nyomja meg a hangeré-novelés [VOL],
illetve csdkkentés gombot a konzolon.

Ha éppen személyi CD-lejatsz6t hasznél, és a CD
ugrik, tegye a CD-lejatsz6t a padlora vagy mas lapos
felliletre a konzol helyett.



A BEALLITASOK UZEMMOD HASZNALATA

A konzol rendelkezik a beéllitasok tzemmaéddal, amely
lehet6vé teszi, hogy On a futbpadjat a sajat vezeték
nélklli hal6zatdhoz csatlakoztassa, és hogy belépjen
az On iFit Live eléfizetésébe. A beallitasok Gzemmod
azt is lehetévé teszi, hogy be- vagy kikapcsolja a ki-
jelz6 demo6 maodjat. Kivalaszthatja a mértékegységet is.

1. Valassza ki a beallitasok izemmadot.

lllessze be a kulcsot a konzolba (Id. 1. Iépés a

16. oldalon). Ezutan valassza a start menut (Id. 2.
Iépés a 16. oldalon). Majd nyomja meg az i gombot
a képernyd jobb alsé sarkaban a beallitasok Gizem-
méd kivalasztasahoz.

2. Valassza ki a vezeték nélkiili halozat modot.

Nyomja meg a képer-
nydn a vezeték nélkili
halézat [WIRELESS
NETWORK] gombot.

Onnek sajat vezeték nélkiili halozattal kell rendel-
keznie valamint egy 802.11b routerrel, amelyen az
SSID adéas engedélyezve van (a rejtett halézatok
nem tamogatottak).

Ha az On vezeték nélkiili halézata nem titkosi-
tott és nem igényel jelsz6t, Iépjen a 2a pontra.
Ha a halézata titkositott és jelszét igényel, 1ép-
jen a 2b pontra.

2a. Csatlakoztassa a futopadijat egy nem titko-
sitott vezeték nélkiili hal6zathoz.

Valassza ki a kivant vezeték nélkili hal6zatot és
nyomja meg a kapcsolédas [CONNECT] gombot.
Amikor megjelenik a kapcsolat megszakitasa
[DISCONNECT] gomb, az On edz6 eszkéze csat-
lakoztatva van a vezeték nélkili hal6zathoz. Ekkor
nyomja meg a kész [DONE] gombot. Lépjen a 3.
pontra.

2b. Csatlakoztassa a futopadjat egy titkositott
vezeték nélkiili halézathoz.

Az On titkositott hal6zatahoz térténd csatlakozta-
tashoz Onnek ismernie kell a halozati SSID-t (halo-
zat nevet), a haldzat titkositasi tipusat és a halézati
jelszot.
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Valassza ki a kivant vezeték nélkili hal6zatot és
nyomja meg a Specialis ADVANCED] gombot. Ha
a halozata titkositott, Onnek meg kell nyomnia a
titkositas alkalmazdsa [USE ENCRYPTION] gom-
bot és ki kell téltenie az Ures rubrikakat. Ha ugy ki-
vanja, bedllithat egy statikus IP cimet és/vagy egy
statikus domain name server-t (DNS) is.

A titkositas alkalmazasahoz nyomja meg a titko-
sitds alkalmazédsa gombot. Véalassza ki a titkositas
tipusat és vigye be a jelszét. Amikor befejezte,
nyomja meg a beadas [SUBMIT] gombot. A speci-
alis beallitasok képernytjére vald visszatéréshez
nyomja meg a térlés [CANCEL] gombot.

A szamok vagy egyéb karakterek hasznélatahoz
a képernydn nyomja meg a .?123 gombot vagy a
#+= gombot. A betl billentylizethez val6 visszaté-
réshez nyomja meg az ABC gombot. A karakterek
nagybetlvé alakitdsdhoz nyomja meg a felfelé
nyillal jelélt gombot. Az utols6 karakter térléséhez
nyomja meg a visszafelé mutatd nyillal és egy
X-szel jel6lt gombot.

Statikus IP cim alkalmazasahoz nyomja meg a
statikus IP alkalmazéasa [USE STATIC IPS] gom-
bot. Vigye be az IP cimet, netmaszkot, kapuatjard
IP cimet és legaldbb egy DNS-t. Nyomja meg a
nyillal jelélt gombokat, hogy megnézze a tovabbi
beviteli rubrikakat. Amikor befejezte, nyomja meg
a beadas gombot. A specidlis beéllitasok képer-
ny&jére valo visszatéréshez nyomja meg a torlés
gombot.

Statikus DNS alkalmazasahoz nyomja meg a sta-
tikus DNS alkalmazésa [USE STATIC DNS] gom-
bot. Nyomja meg a nyillal jel6lt gombokat, hogy
megnézze a tovabbi beviteli rubrikédkat. Amikor
befejezte, nyomja meg a beadas gombot. A speci-
alis beallitasok képernytjére vald visszatéréshez
nyomja meg a térlés gombot.



Ha szikséges, nyomja meg a torlés gombot a spe-
cialis beallitasok képerny6roél valo kilépéshez.

Ha gondjai vannak a csatlakozassal, oldja fel a
héalézata titkositasat, frissitse a konzol firmware-t
(Id. 6. Iépés a 26. oldalon) és ezutan titkositsa a
halozatat.

Megjegyzés: Ha egy nem titkositott hal6zaton be-
kapcsolja a titkositast, a konzol nem fog helyesen
m{kodni.

Megjegyzés: Az iFit Live mdd biztonsagos és nem
biztonsagos (WEP, WPA, and WPA?2) titkositast
tamogat. Szélessavu kapcsolat javasolt; a teljesit-
mény fligg a csatlakozasi sebességtdl.

Megjegyzés: Ha a jelen utmutatasok elolvaséasa
utén kérdései vannak, segitségért 1épjen a
www.iFit.com/support weboldalra.

Lépjen be az iFit Live elofizetésébe.

Nyomja meg az iFit Live Login [IFIT LIVE LOGIN]
gombot. Ekkor vigye be a felhasznalonevét és jel-
szavat a képerny6n 1évé billentylizet segitségével.
A szamok vagy egyéb karakterek hasznalatdhoz
a képernydn nyomja meg a .?123 gombot vagy a
#+= gombot. A betl billentylizethez valo visszaté-
réshez nyomja meg az ABC gombot. A karakterek
nagybetlvé alakitdsdhoz nyomja meg a felfelé
nyillal jeldlt gombot. Az utolsé karakter térléséhez
nyomja meg a visszafelé mutaté nyillal és egy
X-szel jelolt gombot. Amikor végzett, nyomja meg
a Login gombot. A beallitasok mddba valo vissza-
téréshez nyomja meg a térlés gombot.

Egy iFit Live elofizetés létrehozasahoz, vagy az
iFit Live modra vonatkozo6 tovabbi informacio
beszerzése céljabdl latogassa meg a
www.iFit.com weboldalt.
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4. Kapcsolja be vagy ki a kijelz6 dem6 modjat.

A konzol egy kijelz6 demé-modot is tartalmaz,
amelyet arra az esetre terveztek, ha a futépad egy
Uzletben van kiallitva. Amikor a dem6-méd van
bekapcsolva, a konzol normal médban Gzemel,
amikor a héldzati kabelt bedugja, az aram-kapcso-
16t a visszaallitds allasba kapcsolja és beilleszti a
kulcsot a konzolba. Ha azonban kiveszi a kulcsot,
a kijelz6k tovabb vilagitanak, bar a gombok nem
mikddnek.

A képerny6é dem6-mod bekapcsolasahoz, elészor
nyomja meg a demé méd [DEMO MODE] gom-
bot. Ezutan nyomja meg a Be [ON] gombot vagy
a Ki [OFF] gombot. Ezutdn nyomja meg a vissza
[BACK] gombot.

A mértékegység megtekintése.

Nyomja meg az USA/metrikus [US/METRIC] gom-
bot a kivalasztott mértékegység megtekintéséhez.
Vélassza ki a masik mértékegységet, ha ugy ki-
vanja. Ezutan nyomja meg a vissza gombot.

Lépjen ki a beallitasok iizemmadbal.

A beallitasok zemmodbdl vald kilépéshez nyomja
meg a vissza gombot.



A KARBANTARTAS MOD HASZNALATA

A konzol egy karbantartdsi médot is nydjt, amely lehe-
t6vé teszi, hogy On kalibralja a futopad lejtését és se-
bességét, visszadllitsa a gyari bedllitdsokat, kalibralja
a képernyét, frissitse a konzol firmware-jét és megte-

kintse a technikai informacioét.

1.

Valassza ki a beallitasok lizemmadjat.
Lasd az 1. Iépést a 23. oldalon.

Valassza ki a karbantartasi izemmadot.

Nyomja meg a karban-
tartas [MAINTENANCE]
gombot a képernyd jobb
als6 sarkaban a kar-
bantartasi moédba vald

(o3

o

belépéshez.

Kalibralja a futopad lejtési rendszerét.

Nyomja meg a lejtés kalibralas [CALIBRATE
INCLINE] gombot. Ezutdn nyomja meg a kezdés
[BEGIN] gombot a lejtés kalibraladsédhoz vagy a tér-
Iés [CANCEL] gombot a karbantartasi moédba vald
visszatéréshez. Ha a kezdés gombot nyomja meg,
a futbpad automatikusan felemelkedik a maximalis
lejtési szintre, majd leereszkedik a minimalis lejtési
szintre, ezutan pedig visszatér a kezdd pozicidba.
Ez Ujrakalibralja a lejtési rendszert. Amikor a lej-
tési rendszer kalibralva van, nyomja meg a vissza
[BACK] gombot.

25

FONTOS! Tartsa a kisallatokat, labakat, egyéb
targyakat tavol a futépadtol, mikézben kalibra-
I6dik. Vészhelyzetben hiizza ki a kulcsot a kon-
zolbdl a lejtés-kalibralas leallitasahoz.

A képernyo kalibralasa.

Ha a képernyd nincs megfeleléen kalibralva, nehéz
lesz a képernyd 1évé gombok megnyomaésa. A
képerny6 kalibralasdhoz nyomja meg a képernyd
kalibralas [CALIBRATE SCREEN] gombot, majd

a kezdés gombot. Nyomja meg a torlés gombot a
karbantartasi médba val6 visszatéréshez.

Egy ceruza radir vagy més kisebb targy segitsé-
gével nyomja meg a kis céltabla kdzepét a képer-
nyén. Ezutan nyomja meg a kdvetkez6 két céltab-
lat. Néhany masodperc mulva a konzol visszatér a
start mentbe.

Kalibralja a futépad sebességét.

Csak akkor kalibralja a futdpad sebesseget, ha
erre egy jogosult szerviz szakember betanitja Ont.

Megjegyzeés: A sebesseg-kalibralas [CALIBRATE
SPEED] gomb nem engedélyezhetd az On
futépadjan.



6. Frissitse a konzol firmware-t.

A legjobb eredmények elérésére rendszeresen
ellendrizze a firmware frissitéseket.

Nyomja meg a firmware frissités [FIRMWARE
UPDATE] gombot. Nyomja meg a kezdés gombot
a frissitések ellenérzéséhez, vagy a torlés gombot
a karbantartasi médba val6 visszatéréshez.

Egy allapot szalag jelenik meg a képernygjén Iévd
szlirke dobozban. Amikor a frissités készen van,

a szlrke dobozban megjelenik a PLEASE CYCLE
POWER (kérjiik, kapcsolja ki-be az aramot).
Nyomja meg a futépad vazan lIévé aram gombot

a ki alldsba. Varjon néhany méasodpercig, majd
nyomja meg az aram gombot a visszaallitas al-
lasba. Néhany masodpercet vehet igénybe, amig a
konzol hasznalatra kész nem lesz.

7. Nézze meg a technikai informaciét.

Nyomja meg a technikai infé6 [TECHNICAL INFO]
gombot, hogy megtekintse az 6sszes 6raszamot,
amennyi ideig a futbpad mozgott. Miutan megte-
kintette az informaciét, nyomja meg a befejezés
[FINISH] gombot.

8. Lépjen ki a karbantartasi iizemmaodbal.

A beallitdsok izemmodbél valé kilépéshez nyomja
meg ismételten a vissza gombot.

A RUGOZO PARNA RENDSZER BEALLITASA

Vegye ki a kulcsot a konzolbdl és huizza ki az aram
kabelt. A futdpad egy rugdzo6 parna rendszerrel ren-
delkezik, amely csékkenti a razkddast, amint On sétal
vagy fut a futbpadon. A sétaloplatform keménységé-
nek ndveléséhez |épjen le a futbpadrol és cslsztassa
a platform parnakat a futopad eleje felé. A keménység
csbkkentéséhez lépjen le a futdpadrdl és csusztassa a
parnakat a futopad hatulja felé. Megjegyzés: Ugyeljen
arra, hogy mindkét parna ugyanarra a keménységi
szintre legyen allitva. Minél gyorsabban fut a futo-
padon, vagy minél nagyobb a stlya, a sétaléplat-
formnak annal keményebbnek kell lennie.

Platform 4
parnafelllet 4 -

\ Z , [

Platform
parnafelllet

Sétaloplatform
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A FUTOPAD OSSZAHAJTASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA

A futdpad karosodasanak elkeriilésére allitsa a lej-
tést a legalacsonyabb allasba, miel6tt a futopadot
osszehaijtja. Ezutan vegye ki a kulcsot és huzza ki
a halozati kabelt. Hasznos lehet a parnak legmaga-
sabb vagy legalacsonyabb allasba helyezése (Id.
26. oldal: a platform parnak beallitasa). FIGYELEM!
Onnek képesnek kell lennie 20 kg biztonsagos fel-
emelésére, hogy a futépadot megemelje, leengedje
vagy mozgassa.

1. Fogja meg a fém vazat er6sen a nyil altal alabb
mutatott helyen. FIGYELEM! Ne fogja meg a
vazat a miianyag talpsineknél fogva. Hajlitsa be
a labat, és tartsa egyenesen a hatat.

2. Emelje fel a vazat, amig a retesz-gomb nem rogzul
a tarolasi allasban. FIGYELEM! Ugyeljen arra,
hogy a retesz gombja lezart allapotban
legyen.

Hogy a padl6t és a sz6nyeget megovja a sérlilés-
t6l, helyezzen egy tapososzényeget a futdépad ala.
Tartsa tavol a futopadot a kézvetlen napfénytdl. Ne
hagyja a futbpadot tarolasi allapotban 30° C-nal
magasabb hémérsékleten.

A FUTOPAD MOZGATASA

Miel6tt a futdpadot mozgatja, helyezze tarolasi allasba
a fent leirtak szerint. FIGYELEM! Ugyeljen arra, hogy
a retesz- gomb a tarolasi helyzetben lezart legyen.
Lehet, hogy a futépad mozgatasahoz két személy
sziikséges.

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

2. Huzza hatra a kapaszkodét, amig a futépad a
kerekeken nem gérddl, majd 6vatosan mozditsa
el a kivant helyre. FIGYELEM! Ne mozgassa a
futépadot anélkiil, hogy vissza nem hajtana, ne
huzza a vaznal fogva és ne mozgassa a futopa-
dot egyenetlen feliileten.

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

A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT

1. Ld. 2. dbra. Fogja meg a futépad vaz felsd végét a
jobb kezével. Ezutan huzza balra a retesz-gombot.
FONTOS: Ne forditsa el a retesz-gombot. Ha
szlikséges, tolja a vazat kissé el6re. Forditsa a ke-
retet néhany centiméterrel lefelé, majd engedje el a
retesz gombjat.

2. Ld. a bal oldali 1. sz. abrat. Fogja meg a fém
vazat er@sen, két kézzel és engedje le a padlora.
FIGYELEM! Ne fogja meg a vazat a miianyag
talpsineknél fogva, és ne ejtse le a vazat.
Hajlitsa be mindkét labat és tartsa egyenesen a
hatat.
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HIBAELHARITAS

A legtobb futépad probléma az alabbi egyszerii
lépésekkel megoldhaté. Keresse meg a jel-
lemz6 tiinetet és kovesse a felsorolt Iépéseket.
Amennyiben tovabbi segitségre van sziiksége,
lasd a kézikdnyv boritéjat.

PROBLEMA: Az aram nem kapcsol be

a. Ugyeljen arra, hogy az aram tapkabel egy megfe-
lel6en foldelt aljzatba legyen dugva (Id. 14. oldal).
Ha hosszabbit6 kabelre van szlikség, kizarélag 1,5
m-nél nem hosszabb, harom eres, 14-es 1 mmz-es
kabelt hasznaljon.

b. Miutan a tapkabelt bedugta a konnektorba, bizo-
nyosodjon meg roéla, hogy a kulcsot behelyezte a
konzolba.

c. Ellen6rizze az aramkapcsolét, amely a futopad
vazan az tapkabelnél talalhat6. Ha a kapcsol6 a
bemutatott médon all ki, a kapcsolé ki van kap-
csolva. A kapcsolé visszaallitasahoz varjon 6t per-
cig és nyomja be vissza a kapcsolot.

<
Visszaallitas \i

PROBLEMA: A gép kikapcsol miikddés kézben

Lekapcsolt

A X

a. Ellendrizze az aram kapcsol6t (Id. a fenti rajzot).
Ha a kapcsolé kikapcsolt, varjon 6t percig, majd
nyomja be vissza a kapcsolét.

b. Gy6z8djon meg rbla, hogy a tapkabel be van
dugva a konnektorba. Ha igen, hizza ki majd var-
jon 6t percig, és dugja vissza.

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

d. Ha a futopad még mindig nem mikédik, lasd a ké-
zikdnyv boritojat.

EROBLEMA: A konzol tovabbra is vilagit, amikor
On a kulcsot eltavolitja a konzolbdl.

a. A konzol egy kijelzé6 dem6é mébdot is tartalmaz,
amelyet arra az esetre terveztek, ha a futépad egy
Uzletben van kiallitva. Ha a kijelz6 tovabbra is vi-
lagit, amikor a kulcsot eltavolitja, a demé-maod be
van kapcsolva. A demo6-mdd kikapcsolasahoz Id. a
4. |épést a 24. oldalon.

PROBLEMA: A konzol a sebességet és a tavolsa-
got nem mutatja helyesen.

a. Vegye ki a kulcsot a konzolbél és HUZZA KI A
TAPKABELT. Helyezze a futbpadot a tarolasi
helyzetbe (Id. A FUTOPAD OSSZEHAJTASA a 27.
oldalon).

Ezutan vegye ki a két jelzett, #8 x 3/4" csavart (1).
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Engedije le a futépadot (Id. A FUTOPAD
LEENGEDESE A HASZNALATRA a 27. oldalon).
Vegye ki a négy jelzett #8 x 3/4" csavart (1), majd
tavolitsa el a motorhazfedél (75).

PROBLEMA: Az iFit Live méd nem miikédik
megfeleloen

a.

Ha az iFit Live méd nem mikddik helyesen, gy6-
z6djon meg arrol, hogy a futdpad a legfrissebb
elérhetd firmware-rel rendelkezik-e (Id. 7. 1épést a
26. oldalon).

PROBLEMA: A futészalag lelassul miikédés
kdzben

a.

Ha hosszabbitd kébelre van szikség, kizardlag
harom eres 1,5 m-nél (5 lab) nem hosszabb, 14-es
(1 mm2-es) kabelt hasznaljon.

b. Ha a sétalészalag tul van feszitve, a futpad
Ezutan keresse meg a reed kapcsolét (53) és a teljesitménye csdkkenhet, és a sétéldszalag
magnest (58) a csiga (59) bal oldalan. Forditsa el is sérilhet. Vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A
a csigat, amig a magnes egy vonalba nem keriil a TAPKABELT. Az imbusz kulcsot hasznalva, for-
Reed kapcsoloval. Ugyeljen arra, hogy a magnes ditsa el a két hats6 szabadonfuté gérgécsavart
és a Reed kapcsol6 kozotti hézag kb. 3 mm az 6éramutato jarasaval ellentétes iranyba, 1/4
legyen. Ha sziikséges, lazitsa meg az #8 x 3/4" fordulattal. Amikor a futdszalag megfeleléen meg
Onmetsz6 csavart (24), mozditsa el kissé a Reed van feszitve, akkor a szélén 8—10 cm-re meg lehet
kapcsol6t és huzza meg Ujra a csavart. Ezutan emelni a sétaloplatformrél. Ugyeljen arra, hogy a
erésitse vissza a motorhaz fedelet (nincs abra- futdszalag k6zépen maradjon. Ezutan dugja be a
zolva) a hat db. #8 x 3/4" 6nmetsz6 csavarral tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és
(nincs abrazolva) és mikddtesse a futdpadot par jarassa a futépadot par percig. Ezt addig ismételje,
percig, hogy ellendrizze a helyes sebesség-mérést. amig a futészalag megfeleléen meg nincs feszitve.
Feliil-
nézet
24 —3 mm
RV .
53
58
4‘ Szabadonfut6é gorgé csavarok
PROBLEMA: A futépad lejtése nem megfeleléen
valtozik. c. Ha a sétalészalag még mindig lelassul, Id. e kézi-

kényv boritojat.
a. Kalibrélja Gjra a lejtési rendszert (Lasd a 3. 1épést a
25. oldalon).
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PROBLEMA: A sétalészalag nincs centerben vagy
csuszik gyaloglas kézben

a. Ha a sétalészalag nincs centerben, el6szor

vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A HALOZATI
KABELT. Ha a sétalészalag balra mozdult, az
imbusz kulcs segitségével forditsa balra a hatsé
gorg6 csavarjat az 6ramutaté jarasaval megegyez6
irAnyba 1/2 fordulattal; ha a jobb oldalra mozdult
el, forditsa a bal hatsé csavart az ramutatd jara-
saval ellentétes iranyba 1/2 fordulattal. Ugyeljen
arra, hogy a futdszalagot ne feszitse tul. Ezutan
dugja be a tdpkabelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és jarassa par percig a futopadot. Ezt addig
ismételje, amig a futdszalag a kdzpontban nincs.

b.
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Ha a sétalészalag miikodés kézben, el6szor
vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A TAPKABELT.
Az imbusz kulcsot hasznalva forditsa el a két hatso
gorgbcsavart az 6ramutatd jarasaval megegyez6
iranyba, 1/4 fordulattal. Ha a futészalag megfeleld
modon meg van feszitve, akkor a szélén 8-10
cm-re fel lehet emelni a sétaloplatformrol. Ugyeljen
arra, hogy a futészalag kdzépen legyen. Ezutan
dugja be a tdpkabelt a konnektorba, helyezze be

a kulcsot és 6vatosan sétéaljon par percet a futdépa-
don. Ezt addig ismételje, amig a futdészalag megfe-
leléen meg nincs feszitve.




EDZESI UTMUTATO
A FIGYELEM ' Ennek vagy

barmely mas edzésprogramnak a megkez-
dése el6tt konzultaljon orvosaval. Kiilonésen
fontos ez a 35 évnél idoseb-beknél vagy olya-
noknal, akiknél eleve fennall mar valamilyen
egészségiigyi probléma.

A pulzusszam-érzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kiilon-b6z6 tényezok befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak a pontossagat.

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

Ez az utmutatd segit edzésprogramjanak a meg-
tervezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajékozodas végett szerezzen be valamilyen jobb
szakkdny-vet, vagy konzultéljon orvosaval. Ne felejtse
el, hogy a sikeres eredmény érdekében lényeges a
megfelel6 taplalkozas és az elegend6 pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erdsiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfeleld in-
tenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
Iranyaddnak veheti a sajat pulzusszaméat, amikor

meg akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet. Az
alabbi tabldzaton lathatdk a zsirégetéshez és az aero-
bik jellegl edzéshez javasolt pulzusszamok.

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

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitasszintet megta-
lalja, keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az
életkorokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettik). Az
On kora feletti harom szam hatarozza meg az adott
-edzési zonat.” A legalsé szdm a zsirégetéshez szlk-
séges pulzusszam, a kdzéps6 a maximalis zsirége-
téshez szilkséges pulzusszam, a legfelsd pedig az
aerobik edzéshez sziikséges pulzusszam.
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Zsirégetés—Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan elé-
gethesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés els6 par percében a test — hogy
energidhoz jusson — a szénhidratbdl szarmazé
kaloriakat hasznalja fel. Csupan az elsé par perc
eltelte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a célbol a
tarolt zsirkalériakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy
zsirt égessen el, addig éallitgassa edzésének intenzi-
taséat, amig pulzusszama a kbzelében nem lesz az
edzészbnaban lathat6 legals6 szamnak. A maximalis
zsirégetéshez pedig ugy eddzen, hogy pulzusszadma
az edzészonaban lathatd k6zépsd szam kdzelében
legyen.

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

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités —Kezdje 5—10 perc nyujtassal és kon-

nyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik a
testhdmérséklet, a pulzusszam és fokozodik a kerin-
gés, mintegy el6készitve mindent az edzéshez.

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

z—Fejezze be 5-10 perces nyujtassal. A nyujtassal
fokozhatd az izmok rugalmasséaga, ugyanakkor mindez
segit megakadalyozni az edzés utan jelentkez6 es-
etleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

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

az edzések kozott. Par hdnapos rendszeres edzést
kévetden hetente akar 6t edzést is végezhet, ha szik-
séges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az edzést
mindennapi életének rendszeres és élvezhetd részévé
teszi.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

Jobb oldalon lathato tdbbféle alapvet6 nydjtasi gyakorlat végrehajtasanak a megfelelé formaja. Nyujtaskor
mozogjon lassan — soha ne székdécseljen.

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

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

2. A térdinak nyujtasa

Uljén le, egyik labat nyuijtsa ki. Hizza maga felé masik labanak a
talpat, majd tamassza azt a kinyujtott |ab combjanak a belsé olda-
lahoz. Amennyire csak lehet, nyljtdzkodva igyekezzen elérni a labuj-
jait. Ezt addig csinélja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen.
Mindkét l1ab esetében ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok:
Térdinak, a hat also része és a lagyék.

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

Egyik labat a masik elé helyezve hajoljon elére, majd tamaszkod-

jon mindkét kezével a falnak. Hatsé laba maradjon egyenes, hatso
labanak talpa pedig teljes egészében érintse a talajt. Hajlitsa be eldl 3
lévd labat, déljon elbre és kozelitsen csipbjével a fal felé. Ezt addig
csindlja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét lab es-

etében ismételje meg 3-szor. Az Achilles-inak tovabbi nyudjtdsédhoz 4
hajlitsa be a hatso labat is. Nyujtasi javaslatok: Labikra, Achilles-inak
és boka.

4. A négyfejii izom nyujtasa

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

5. A bels6 combizom nyujtasa

Uljén le Ggy, hogy talpai egymas felé legyenek, térddel kifelé.
Amennyire csak tudja, huzza mindkét labat a lagyék terilete felé. Ezt
addig csinalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje
meg 3-szor. NyUjtasi javaslatok: A négyfeji izom és a csip6 izmai.

32



ALKATRESZJEGYZEK
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Leiras

#8 x 3/4" csavar

3/8" x 1 1/4" csavar

3/8" x 1 3/4" csavar

3/8" x 2" csavar

3/8" x 3 3/4" csavar

3/8" csillagalatét

3/8" 6nzar6 anyaval
Pulzusszam monitor

#8 x 1/2" csavar
Hajtdmotor csavar

3/8" x 1 3/4" imbusz csavar
#8 x 3/4" felgbmbfejli csavar
3/8" x 2" imbusz csavar
#8 szalagvezetd csavar
1/4" x 2 1/2" csavar

#8 x 1/2" csavar

1/4" x 1 1/4" csavar

5/16" x 1 1/4" csavar

#12 x 1" csavar

3/8" x 3/4" csavar

3/8" x 1 3/4" csavar

3/8" x 2 3/8" csavar

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

#8 x 3/4" félgdmbfejli d6nmetsz6
csavar

Konzol

#8 csillagalatét

#8 x 1" 6nmetszd csavar
1/4" csillagalatét

Jobb pulzus markolat
Sz(ir

Alapalatét tavtartoja

1/4" 6nzard anya

#8 6nzar6 anya
Szerviznyilas ajtaja
Motorhaz kapocs

5/16" peremes anya

Bal pulzus rud

A kapaszkod6 burkolatanak régzité
eleme

Bal talp beillesztés

Hatso keréktengely

Hatso kerék
Figyelmezteté matrica
Jobb oldali talp beillesztés
Hatsé talp

Platform parna

Parna palya
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Modellszam: NETL19810.0 RO511A

Leiras

Figyelmeztetd matrica
Sétéléplatform
Szalagvezet6

Szigeteld

Reed kapcsol6
Motorhazfedél szerelvény
Emelbkar tavtartd
Emelbkar

Lejtés rud tavtartod
Magnes

Meghajtas goérg6/Csiga
Elektronika konzol
Vezérld

Elllsd sapka
Aram-kapcsol6
Tamasztéoszlop vezeték tartd
Mellkas-pant

Halbzati kabel

Vaz

Sétaloszalag
Szabadonfut6 goérgd
Imbusz kulcs

5/32" imbusz kulcs

Hatsé talp beillesztés
Reed kapcsol6 bilincs
Lejtés-érzékelb vezeték
Motorhazfedél

Lejtés rad
Lejtésszabéalyoz6 motor
Lejtés-motor vezeték
Utk6z6-tartdkonzol
Utk6z6konzol tavtarto
Hajtdmotor szij
Hajtdmotor

Bal sin burkolata

Bal talpsin

Jobb sin burkolata

Aljzat

Tarolasi retesz

Motor persely

Bal oldali tamaszt6oszlop-tok
Jobb oldali tamaszt6oszlop-tok
Bal oldali tamaszt6oszlop
Jobb oldali tamasztéoszlop
Tamasztéoszlop-vezeték
Kulcs/csiptetd

Jobb oldali Iabtart6 sin
Parnafelilet titk6z6
Kioldhat6 kétéelem
Koétegeld kapocs
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Leiras

Mianyag kot6szalag
Bal alap burkolata
Kerék

Jobb alap burkolata
Alap

Egyesilt Kiralysagban hasznalatos
tapkabel

Alaplap

Konzol alap

Konzol féldvezetéke
Konzol lemez

Ssz.
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Leiras

Kapaszkod6 sapka
Kapaszkodo6 rud
Kapaszkod6 fogantyu
Konzol kapocs
Hangszoro6 burkolat
Konzol-vezeték

Modul haz
Motor-szigetelés

Audio6 vezeték
Felhasznal6i kézikényv

Megjegyzés: A mlszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil médosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatsoé boritéjat. *Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ A Modellszam: NETL19810.0 RO511A




ROBBANTOTT NEZETRAJZ B Modellszam: NETL19810.0 RO511A




ROBBANTOTT NEZETRAJZ C Modellszam: NETL19810.0 RO511A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ D Modellszam: NETL19810.0 RO511A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ E Modellszam: NETL19810.0 RO511A
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POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

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

+ a termék modell és sorozatszama (lasd a kézikbnyv boritojat)
+ atermék neve (l4sd a kézikdényv boritdjat)

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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

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

Kérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gyujtésére kijel6lt ujrahasznosito lé-
tesitményeket! Az ilyen létesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
megodrzését és a kdérnyezet védelmére vonatkozo6 eurdpai szabvanyok javitasat.
Az artalmatlanitds biztonsdgos és szakszerl médszereivel kapcsolatos tovabbi
informécidért, kérjuk, forduljon a helyi 6nkormanyzathoz és/vagy ahhoz az tzle-

thez, ahol a terméket vette. _
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