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vasarolta.

Honlap:
www.iconsupport.eu

AVIGYAZAT!
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figyelmeztetésérél sz616 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze
meg ezt a kézikonyvet a jovoben
is.
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt lathaté figyelmezteté matricak a termék
tartozékai. Helyezze a figyelmeztet6 matricakat
az angol nyelvi figyelmeztetésekre a jelzett
helyeken. Ezen a rajzon a figyelmezteté matricak
helye lathat6. Ha valamelyik matrica hianyzik
vagy olvashatatlan, lasd ennek a kézikén-
yvnek a kiilso boritéjat, majd kérjen ingyenes
potmatricat. A matricat a képen lathaté hel-
yen helyezze el. Megjegyzés: A matricak képen
lathatdé mérete nem a tényleges méret.

A FIGYELMEZTETES

Védje meg magat és a

kornyezetében lévé embereket
a sérlilés veszélyétdl. Olvassa
el afelhasznaldi kézikonyvet és:

Iévé labtartokon alljon.
Egyszerre mindig csak kicsivel
véltoztassa a sebességet.
+Kapaszkodjon a markolatokba,
hogy el ne essen és hasznalat
kbzben viselje mindig a
biztonsagi kapcsolot.

«Alljon meg, ha gyengének érzi
magat, rosszul kap levegét vagy
szédl

*Teljesen zarja le a trolédobozt
mielétt elmozditané vagy
téroln a futépadot

+Allitsa a lejtést a legkissebb értékre
miel6tt 6sszecsukja térolasi
poziciéba a berendezést

+Ne engedjen
gyermekeket afutépadrg
vagy annak kbzelé

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

A\ FIGYELMEZTETES

Tartsa tavol a kezeit és a
labait ettdl a terulettél a
berendezés miikbdése

*Tartsa tavol ruhézatat,
az ujjait és a hajét a
= mozgé futdszalagtol.

+Soha ne probélja
beallitani vagy
megallitan a

futd: jot miikodé:

= Elﬂ got mikod
kdézben.
sportcipdt a gép
hasznalata kbzben.

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

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

1.

10.

A tulajdonos felel6ssége, hogy bizto-

sitsa, hogy a futépad 6sszes felhasznaldja
megdfelelo tajékoztatast kapjon a figyelmezte-
tésekrol és ovintézkedésekrol.

Barmely edzésprogram megkezdése elott
konzultaljon orvosaval. Kiiléndosen fontos ez
a 35 évesnél idosebb, illetve a korabban mar
meglévo egészségiigyi problémaval rendel-
kez6 személyek esetében.

Kizarélag az elGirtak szerint hasznalja a
futopadot.

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

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

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

12 éven aluli gyermeket és hazi kedvenc alla-
tokat ne engedjen a gép kozelébe.

A futépadot legfeljebb 181 kg testsulyu sze-
mélyek hasznalhatjak.

Soha ne engedjen egynél tobb személyt egy
idében a futopadon tart6zkodni.

Viseljen megfelel6é sportruhazatot a futépad
hasznalata kdzben. Ne viseljen laza 6ltozetet,

11.

12

13.

14.

15.

16.

17.

18.

amelyet a futopad becsiphet. Sportruhazatot
ajanlunk noknek és férfiaknak egyarant.
Mindig viseljen sportcipét. Soha ne hasznalja
a futopadot mezitlab, illetve csak zoknit vagy
szandalt viselve.

Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd 21.
oldal), csatlakoztassa azt egy foldelt aram-
korbe. Ne csatlakoztasson erre az aramkorre
mas gépet.

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

Tartsa a tapkabelt flitott feliiletektol tavol.

Soha ne mozgassa a sétaloszalagot,
mik6zben a futépad ki van kapcsolva. Ne
miikodtesse a futopadot, ha a tapkabel
vagy dugasza sériilt, vagy ha a futépad

nem megfeleléen miikédik. (Ha a futé-

pad nem miikodik megfelel6en, lasd a
KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS részt
a 40. oldalon.)

Olvassa el, értelmezze, és tesztelje a vész-
leallitasi miiveletet, miel6tt hasznalatba
veszi a futépadot (lasd AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 23. oldalon).
Mindig viselje a csiptetot a futépad haszna-
lata k6zben.

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

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

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



19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

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

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

a pulzusszam-trendek altalaban t6rténo
meghatarozasakor.

Miikodés kozben soha ne hagyja orizetleniil
a futépadot. Mindig tavolitsa el a kulcsot,
kapcsolja ki a késziiléket (tekintse meg az 6.
oldal abrajat, ahol jol latszik az aramkapcsolé
helye) és valassza le a hal6zati fesziiltségrol
a futépadot, amikor nincs hasznalatban.

Ne prébalja meg elmozditani a futépadot,
amig nincs megfeleloen 6sszeszerelve. (Lasd
az OSSZESZERELES részt a 8. oldalon, és A
FUTOPAD OSSZECSUKASA ES MOZGATASA
részt a 39. oldalon.) Csak ha biztonsagosan
fel tud emelni 20 kg-ot, akkor mozgassa a
futépadot.

Amikor 6sszecsukja vagy mozgatja a futépa-
dot, gy6z6djon meg arrol, hogy a tarolaskor

hasznalt 6sszekotopant biztonsagosan taro-
lasi helyzetben tartja-e a vazat.

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

Soha ne dugjon semmilyen targyat a futopad
nyilasaiba.

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

VIGYAZAT Mindig hazza ki a futé-

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

szervizelést és minden mas itt leirt szerelést
csak az arra kiképzett szakember végezheti.

A tilzott edzés silyos sériilést vagy halalt is
okozhat. Ha gyengeséget vagy fajdalmat érez

29.

30.

31.

32.

33.

34.

edzés kozben, vagy nem kap levegot, azon-
nal hagyja abba és lazitson.

Ne tarolja a televiziot -40° C alatti vagy

60° C feletti homérsékleten. Ne miikodtesse
a televiziét -5° C alatti vagy 32° C feletti
homeérsékleten.

A futopadnak és a televizidonak villamlassal
egyiitt jaro vihar esetén torténo védelme
érdekében huzza ki a tapkabelt a fali csat-
lakozébdl és sziintesse meg a kabelhal6zat
csatlakozasat. Ezzel megel6zheto, hogy
azok a villamlas okozta légkoari tulfesziiltség,
illetve az er6saramu vezetékben fellépo tulfe-
sziiltséghullam miatt karosodjanak.

Ha kiils6 antennat vagy kabelrendszert
csatlakoztatott, gy06zodjon meg réla, hogy
az antenna vagy a kabelrendszer le van
féldelve, és védelmet nyujt a fesziiltséghul-
lamok és a képzodo elektrosztatikus toltés
ellen. A helyi szabalyok és rendeletek adnak
tajékoztatast az antennatorony és a megta-
maszto szerkezet megfelel6 foldelésérol, az
antenna foldeloegységébe bemeno vezeték
foldelésérol, a foldelovezetékek méretérol,
az antenna foldel6egység elhelyezésérol,

a féldeloelektrodak csatlakoztatasarol és a
foldeloelektrodakra vonatkozo eldirasokrol.

A kiiltéri antennarendszert tilos magasfe-
sziiltségii vezetékek és egyéb elektromos
villanyvezetékek vagy aramkoér kézelében,
illetve olyan helyen elhelyezni, ahol az
raeshet a villanyvezetékre vagy aramkorre.

A kiils6 antennarendszer felszerelésekor
legyen kiiléndsen 6vatos, nehogy hozzaérjen
a villanyvezetékhez vagy az aramkorékhoz,
mivel ezek megérintése akar halalos sériilést
is okozhat.

Az elektromos aramiités veszélyének cso6k-
kentése érdekében ne tavolitsa el a televizié
hatlapjat. A hatlap alatt nincsenek javit-
hato alkatrészek. A javitast bizza képzett
szakemberre.

A futépaddal vagy a televizioval kapcsolatos
barmilyen szervizelés befejezése utan kérje
meg a szerviztechnikust, hogy végezze el a
biztonsagi ellenorzéseket, hogy megerositse,
hogy az egység megfelelo allapotban van.



35.

36.

37.

Foldel6vezetékként hasznaljon 10 AWG
(5,3 mm?) réz, 8 AWG (8,4 mm?) aluminium,
17 AWG (1,0 mm?) rézbevonatu acél vagy
bronz vezetéket, vagy ezeknél nagyobb
vezetéket.

Rogzitse az antenna bemeno vezetékét és
foldelovezetékeit a hazhoz gy, hogy a tav-
tarto szigetelok egymastél 1,22-1,83 méterre
legyenek.

Szerelje fel az antenna féldel6egységét
ahhoz a helyhez a lehet6 legk6zelebb, ahol a
bemené vezeték bemegy a hazba.

38.

39.

Ha kiilén antenna-foldelo elektrodat hasz-
nal, akkor hasznaljon egy legalabb 6 AWG
(13,3 mm?) méretii réz vagy azzal egyenér-
tékii bek6tohuzalt. Vegye figyelembe a helyi
szabalyokat és rendeleteket.

Megjegyzés a kabelteleviziés rendszer
telepitéséhez: Ez az emlékezteto arra szol-
gal, hogy felhivja a kabelteleviziés rendszer
telepitojének figyelmét a megfelel6 foldelésre
vonatkozo6 helyi szabalyok és elGirasok betar-
tasara, kiilénos tekintettel arra, hogy a kabel
foldelését az épiilet foldelorendszerére kell
csatlakoztatni, a kabel bemeneti pontjahoz a

lehet6 legk6zelebb.

Elektromos vezetékek

Szervizbejarat
vezetdk

Szerviz
bejarat
felszerelés

Elektrédarendszer
féldelésének elektromos
karbantartasa (pl. belsé
fém vizvezeték)

A futépad kulsé 75
Ohmos csatlakozasahoz

Tavtartd
szigetel6k

Antennatorony

Antenna bemend vezeték

Antenna foldel6egység

Foldvezeték

Foldeld
csipeszek

Opcionalis antenna-féldel6 elektroda
2,44 m-re a féldbe vezetve (ha a
helyi szabalyok elGirjak)

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT!



MIELOTT NEKILATNA

K&szonjuk, hogy ezt a forradalmian Uj utan felmerald kérdésekkel kapcsolatban lasd a kézi-
NORDICTRACK® ELITE 4000 futdpadot valasztotta. Az kényv boritdjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitslink,
ELITE 4000 futépad kiilénbdzd funkcidk lenyligdzéen jegyezze fel a termék modell- és sorozatszamat, miel6tt

széles valasztékat nyujtja, amelyek az otthondban vég-  hozzank fordulna. A kézikdnyv boritéjan lathaté a
zett edzéseket élvezetesebbé és hatékonyabba teszik.  modellszam, valamint az, hogy hol talalhaté a sorozat-

Es amikor nem edz, a killdnleges futopadot dssze szamot tartalmaz6 cimke.
lehet csukni, és igy fele annyi helyet foglal el, mint egy
hagyomanyos futépad. Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi

rajzon megjeldlt alkatrészekkel.
A futépad hasznalata el6tt sajat érdekében gondo-
san olvassa el a kézikdnyvet. A kézikdnyv elolvasasa

Hossz: 198 cm ////
Szélesség: 100 cm 7 /// TV
Konzol
Télca
Pulzusmérd
Kapaszkod6
: 5 =1\ N Kulcs/Csiptetd
Tamasztéoszlop T

Sétaloszalag ~ /— Aramkapcsol6
Talpsin \’/

Platform rugés
felflggesztése

Szabadonfuté gérgd
Allitécsavarok




ALKATRESZAZONOSITASI TABLAZAT

Az dsszeszerelés soran hasznalt kisebb alkatrészek azonositasahoz lasd az alabbi rajzokat. Az egyes rajzok
mellett zaréjelben 1évé szam az alkatrész kdd, amely ennek a hasznalati utasitasnak a vége felé talalhat6 alka-
trészlistan szerepel. A kulcsszamot kdveté szam az alkatrész darabszamat mutatja. Megjegyzés: Ha valamelyik
alkatrész hianyzik a készletbdl, ellendrizze, vajon nem lett-e az eleve valamelyik 6sszeszerelend6 alka-
trészre felszerelve. Folésleges szerelvények is lehetnek mellékelve.

@ anmnf) ) s

#8 x 3/4" csavar #8 x 3/4" bordazott #10 x 3/4" csavar

5/ 6", ) (5)-14 feju csavar (6)—2
csillagalatét (24)-8
(8)-8
5/16" x 3/4" 5/16" x 2" csavar
csavar (24

(1)-8




OSSZESZERELES

+ Az §sszeszerelés két embert igényel. + Az aprobb alkatrészek beazonositasahoz lapoz-
zon a 7. oldalra.
+ Helyezzen minden alkatrészt egy ures fellletre,
majd tavolitsa el a csomagol6anyagot. Ne dobja + Az dsszeszereléshez az alabbi eszkdzdk
ki a szemétbe a csomagolbanyagot, amig teljesen szlUkségesek:
be nem fejezte az dsszeszerelést!
a csomagolasban talalhato 'Em
+ A szallitast kovetden el6fordulhat, hogy olajma- imbuszkulcs
radvanyokat talal a futbpad kulsé fellletén. Ez
teliesen normalis. Ha a futdbpadon olajszer(i anya- egy allithatd csavarkulcs
got talal, egyszerilen torolje le egy puha kendével

és kiméld, nem maré hatasu tisztitoszerrel. egy csillagfejd csavarhiz6 ES1——

« Abal oldalra valé alkatrészeken “L” vagy “Left” Hogy elkeriilje az alkatrészek karosodasat,
megjel6lés, mig a jobb oldalra szant részeken “R” ne hasznaljon nagy er kifejtésére alkalmas
vagy “Right” szerepel. szerszamokat.

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

+ ezzel aktivalja a jotéllast

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

« értesitéseket kaphat a termékfrissitésekrél és
ajanlatokrol

Megjegyzés: Ha nincs Internet-hozzéaférése,
hivia az Vev8szolgalat (Id. a jelen kézikdnyv
boritojat) a termék regisztralasahoz.

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

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

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




3. Azonositsa be a bal és a jobb oldali tamasz-
téoszlopok burkolatat (89, 90).

Csusztassa ra a bal oldali tamaszt6oszlop
burkolatat (89) a bal tamaszt6oszlopra (84) és
csusztassa a jobb oldali tamasztéoszlop burkola-
tat (90) a jobb tamaszt6oszlopra. Még ne nyomja
a helytkre a tamaszt6oszlop-burkolatokat.

Ezutan tavolitsa és tegye el a négy jeldlt
5/16" x 2" csavart (2).

4. Tavolitsa el és tegye félre a négy megijelolt
csavart (A). Ezutan vegye le a talcat (79) a
tamasztboszlop keresztdarabjardl (76).

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

84

90




6. Tartsa a talcat (79) a jobb oldali tAmaszt6oszlop-
nal (84).Tekerje a koétéelemet a tamasztéoszlop
oldalan talalhaté nyilason keresztil a ven-
tildtor-vezeték (B) vége koré. Huzza at a
ventildtor-vezetéket a nyilason, és huzza ki
a tamasztéoszlop tetején. Majd tavolitsa el a
koétéelemet.

Azonositsa be a #8 x 3/4" csavarokat (5).
FONTOS: Ne tévessze O6ssze a #8 x 3/4" csa-
varokat a #8 x 3/4" bordazott fejii csavarokkal rz
(24). A #8 x 3/4" bordazott fejii csavarok feje Kotoelem
laposabb.

84

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

7. lllessze a két kapaszkodét (74) a tamasztéoszlo-
pokra (84) két 5/16" x 2" csavarral (2), amelyeket
a 3. Iépésben tavolitott el, illetve két 5/16"
csillagalatéttel (8). Még ne hizza meg telje-
sen a csavarokat. Legyen évatos, nehogy
a tamasztooszlop koaxialis kabele (78), a
tamasztéoszlop-vezeték (83) vagy a ventila-
tor vezetéke (B) becsipodjon. Helyezze el a
vezetékeket az abran lathaté médon.

Ezutan tavolitsa el és tegye el a két megjeldlt
csavart (C).
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8. Allitsa a konzolszerelvényt (D) felszinével lefelé
egy puha fellletre, hogy elkerllje a konzolszerel-
vény megkarcolodasat.

Téavolitsa el és tegye el a négy megijeldlt csavart
(E). Ezutan tavolitsa el a pulzus keresztdarabot
(80).

9. FONTOS: A pulzus keresztdarab (80) sériilé-
sének elkeriilése érdekében ne hasznaljon
elektromos meghajtasu szerszamokat és ne
huzza tal a #10 x 3/4" csavarokat (6) vagy az
5/16" x 2" csavarokat (2).

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

Ezutan huzza meg a masik két 5/16" x 2"
csavart (2).
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10. Egy masik személy segitségével tartsa a konzol-

11.

szerelvényt (D) a kapaszkodok (74) mellett.

Lasd a képmellékletet. Csatlakoztassa a
tamasztboszlop-vezetéket (83) a konzolve-
zetékhez (F). A csatlakozoknak kénnyen
ossze kell csuszniuk és a helyikre kell
pattanniuk. Ha nem ez a helyzet, forgassa el
valamelyik csatlakoz6t és probélja meg Gjbél.
HA A CSATLAKOZOKAT NEM ILLESZTI
0SSZE MEGFELELOEN, A KONZOL AZ
ARAMELLATAS BEKAPCSOLASAKOR
KAROSODHAT.

Ezutan csatlakoztassa a két ventilator-veze-
téket (B, G). Vegye le a vezetékkodtegelbket

a tdmasztéoszlop-vezetékrdl (83) valamint a
ventilator-vezetékekrol.

Csatlakoztassa a két koaxialis kabelt a masik
oldalon (az abran nem lathatd). Dugja be a
fOlosleges vezetéket és a ventilator-vezetéket a
tamasztboszlopba (84).

lllessze a konzolszerelvényt (D) a kapaszko-
dokra (74) négy 5/16" x 2" csavarral (2) és négy
5/16" csillagalatéttel (8). Hajtsa be részben
mind a négy csavart, majd hiizza meg Gket.
Legyen 6vatos, nehogy a vezetékek és kabe-
lek becsipddjenek.

Helyezze be a vezetékeket és kabeleket felfelé a
konzolszerelvénybe (D).

10
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12. Azonositsa be a hat #8 x 3/4" csavart (5).

13.

FONTOS: Ne tévessze Ossze a #8 x 3/4" csa-
varokat a #8 x 3/4" bordazott fejii csavarokkal
(24). A #8 x 3/4" bordazott fejii csavarok feje
laposabb.

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

Azonositsa be a #8 x 3/4" bordazott fejl csa-
varokat (24). FONTOS: Ne tévessze 6ssze a
#8 x 3/4" bordazott fejii csavarokat a #8 x 3/4"
csavarokkal (5). A #8 x 3/4" bordazott feji
csavarok feje laposabb.

Tegye a bal kapaszkodo fels6 burkolatat (73)

a bal kapaszkodora (74). Hajtsa be részben a
négy #8 x 3/4" bordazott fejli csavart (24) a bal
kapaszkodé alsé burkolataba (75), a bal kapasz-
kodéba és a bal kapaszkodo fels6 burkolataba.
CsUsztassa el6re a bal kapaszkodo felsd és also
burkolatat a konzolszerelvény felé (D) az abran
lathaté médon. Huzza meg a négy csavart.

lllessze a jobb kapaszkodo fels6 és alsé burkola-
tait (81, 82) a jobb kapaszkodoéra (74) ugyanilyen
maodon.

12
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14. Emelje fel a vazat (52) a képen jelzett helyzetbe.

15.

Egy masik személy tartsa meg a vazat addig,
amig a 15. Iépéssel nem végzett.

Tavolitsa el az 5/16" anyat (9) és az 5/16" x 1
3/4" csavart (3) a tamaszt6oszlopokon (84) levd
konzolokbdél.

Ezutén az abran lathatdb modon igazitsa be a
tarolaskor hasznalt 6sszekdtépantot (56).

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

Ezutan emelje a tarolaskor hasznalt 6sszekotd-
pantot (56) figgdleges helyzetbe, majd tavolitsa
el a kétéelemet (H).

Téavolitsa el az 5/16" anyat (9) és a négy 5/16" x
2 1/4" csavart (4) a retesszel ellatott keresztru-
don (52) levé konzolbol.

Igazitsa a tarolaskor hasznalt 6sszekétépant
(56) felsd végét a retesszel ellatott keresztrudon
(52) 1év6 konzolra, és illessze be az 5/16" x 2
1/4" csavart (4) a konzolon és a tarolaskor hasz-
nalt 6sszekbétépanton keresztll. Ezzel kitolja

a tarolaskor hasznalt 6sszeko6topantbal a
tavtartét (l); tegye félre a tavtartot.

Ezutan hdzza meg az 5/16" anyat (9) az 5/16"
x 2 1/4" csavaron (4). Ne feszitse tul az anyat,
a tarolaskor hasznalt 6sszekotopantnak (56)
tudnia kell forogni.

Ezutan eressze le a keretet (52). (Lasd A
FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT
részt a 39. oldalon.)
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16. Allitsa a TV-t (133) képernyével lefelé egy
puha fellletre, hogy elkerllje megkarcol6déast.
Tavolitsa el és tegye el a négy M4 x 12mm-es
csavart (130).

17. Dugja be a vezetékeket és a TV-bél (133) kijévo
koaxialis kabelt a TV-konzolon (131) talalhato
lyukba az abran lathaté modon.

17 17a

Lasd: 17a abra. Rogzitse a TV-konzolt (131) a
TV-hez (133) a négy M4 x 12mm-es csavarral
(130), amelyeket a 16. Iépésben tavolitott el.

Tavolitsa el és tegye el a két megjeldlt csavart

(J).

18. Rogzitse a TV-konzol fels6 burkolatat (132) a

TV-konzolhoz (131) két #8 x 3/4" csavarral (5). 18

15



19. Tavolitsa el és tegye félre a négy megjeldlt

csavart (K). 19

Tavolitsa el és tegye el a négy megjeldlt 5 .
5/16" x 3/4" csavart (1). TV-szerelvény

Tartsa a TV-szerelvényt a konzolszerelvénynél.
Csatlakoztassa a TV-szerelvényen levd két
vezetéket és a koaxidlis kabelt a konzolszerel-
vényen talalhaté két vezetékhez és koaxialis
kabelhez. Dugja be a félésleges vezetékeket és )
kabeleket a konzolszerelvénybe. Konzolszerelveny
Vezetékek _ Kabel

ee

20. Régzitse a TV-konzolt a konzolszerelvényhez a

négy 5/16" x 3/4" csavarral (1), amelyeket a 19. 20 o o
Iépésben tavolitott el. Legyen 6vatos, nehogy a TV-
vezetékek becsipddjenek. Hajtsa be részben konzol
mind a négy csavart, majd hizza meg Oket.
, L, . Konzol-
Két #8 x 3/4" csavar (5) segitségével erdsitse szerelvény

fel a TV-konzol als6 burkolatat (135). Hajtsa be
részben mind a négy csavart, majd huzza
meg 6ket. Ugyeljen arra, hogy a csavarokat
ne feszitse tul.

16



21.

22.

Emelje fel a bal oldali tAmasztéoszlop burkolatat
(89), és csatlakoztassa a falbol (vagy eszkozbdl)
kijovo koaxialis kabelt a tamaszt6oszlop koaxia-
lis kabeléhez (78).

21

Ezutan nyomja a bal oldali tAmaszt6oszlop
burkolatat (89) és a jobb oldali tamasztboszlop
burkolatat (az &bran nem lathat6) a tAmasz-
tooszlopokra (84), amig a helylukre nem
pattannak.

Gyo6z06djon meg arrdl, hogy az alkatrészek megfelel6en régzitve vannak, miel6tt a futépadot hasznalja.
Ha atlatsz6 mlianyag van a futépad matricain, tavolitsa el a mianyagot. A padl6 vagy a szényeg védelme
érdekében helyezzen gyékényszényeget a futdépad ala. A konzol sériiléseinek elkerlléséhez ne tegye ki a
futépadot kdzvetlen napfénynek. Tartsa a tartozék imbuszkulcsokat biztonsagos helyen. Az egyik imbuszkulcs
a sétaloszalag beallitasahoz valo (lasd 41. és 42. oldal). Megjegyzés: A berendezéshez plusz alkatrészek is
lehetnek csomagolva.
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A TV hasznalata elott csatlakoztatnia kell egy antennat vagy 75 ohmos CATV-kabelt a 75 ohmos csatlako-
z6hoz, egy AV-kabelt az audio/video bemeneti jack csatlakozéhoz, vagy egy HDMI-kabelt a HDMI bemeneti
csatlakozéhoz. Megjegyzés: Hasznaljon CATV-kabelt kiils6 forrasok, példaul kabeleloszté doboz, tévéhez vald
muiholdas beltéri egység, videomagné vagy analdg kabel csatlakoztatasahoz. A CATV-kabel, az antenna vagy

adapter, az AV-kabel és a HDMI-kabel nem tartozék.

AZ ANTENNA CSATLAKOZTATASA

Helyezze el a beltéri
VHF antennét vagy
a kdltéri VHF/UHF
antennak kombi-
helyre. A kultéri
antennak ki vannak
téve az id6jarasnak,
ami csOkkentheti

a jel mindségét.

Az antenna csat-
lakoztatasa el6tt

Beltéri Kultéri
VHF VHF/UHF
Antenna kombinacio
Antenna

vizsgélja meg a
kiltéri antennat és a
bemend vezetéket.

75 ohmos CATV-kabel

1. Csatlakoztassa az
antennabdl kijovd
75 ohmos CATV-
kabelt a 75 ohmos
kivezetéshez a
futopad keretén a
tapkabelnél.

75 ohmos CATV-kabel

<

75 ohmos kivezetés

300 ohmos lapos vezeték

1. Csatlakoztassa az
antennabdl kijovd
300 ohmos lapos
vezetéket a 300-rol
75 ohmra alakito
adapterhez.

300
ohmos
lapos
vezeték

4
300-r6l 75 ohmra Z\

alakit6 adapter

Csavarhuzé
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2. Nyomija ra a 300-rol
75 ohmra alakit
adaptert a 75 ohmos
kivezetéshez a
futopad keretén a
tapkabelnél.

300-rél 75 ohmra
alakit6 adapter

@ﬂﬂpﬂﬂ»

75 ohmos
kivezetés

KULSO FORRAS CSATLAKOZTATASA CATV-
KABEL SEGITSEGEVEL

1. Csatlakoztassa az egyik 75 ohmos CATV-kabel
egyik végét a 75 ohmos kimeneti jack csatlakoz6-
hoz sajat kilsé forrasan.

2. Dugja be kuls6 forrasanak a halozati kabelét. A
megfelel6 féldeléssel kapcsolatos utasitasokat 1asd
a kilsé forras felhasznal6i kézikényvében.

3. Csatlakoztassa a 75 ohmos CATV-kabelt a 75
ohmos kivezetéshez a futdpad keretén a tapkabel
kdzelében. L4sd a bal oldali rajzot.



VIDEOMAGNO, DVD-LEJATSZO VAGY MAS DVD- VAGY BLUE-RAY LEJATSZO, ILLETVE MAS
ESZKOZ CSATLAKOZTATASA AV-KABELLEL ESZKOZ CSATLAKOZTATASA HDMI-KABELLEL

a videomagnéhoz, DVD-lejatsz6hoz vagy egyéb
eszkdézhoz.

Dugja be az eszkdz halozati kabelét. A megfe-
lel6 foldeléssel kapcsolatos utasitasokért lasd a
videomagno, DVD-lejatsz6 vagy egyéb eszkdz
felhasznalbi kézikdnyvét.

Csatlakoztassa az RCA AV-kabelt a TV-n talalhatd
audio/video bemeneti jack-csatlakoz6hoz az aldbbi
abran lathaté modon.

AV-kabel 741
csatlakozdk HDMI-
| kébel
L) > O
—) | M—

= o~

1. Csatlakoztassa az RCA AV-kabel haroméagu végét 1. Csatlakoztassa a HDMI-kabel egyik végét a DVD-

vagy Blur-ray lejatsz6hoz, illetve egyéb eszkdzhoz.

2. Dugja be az eszkdz halozati kabelét. A megfeleld
foldeléssel kapcsolatos utasitasokért lasd a DVD-
lejatszo, Blue-ray lejatsz6 vagy egyéb eszkdz
felhasznalbi kézikdnyvét.

3. Csatlakoztassa a HDMI-kabel masik végét a TV-n
taldlhaté HDMI-bemeneti jack-csatlakozdba a bal
oldali abran lathaté modon.

FONTOS: De dugjon be semmilyen késziiléket a TV
oldalan talalhaté USB-portba.
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MELLKASI PULZUSSZAM-MONITOR

A PULZUSSZAM-MONITOR FELHELYEZESE

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

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

felfekidnie. Gy6z8djén

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

Majd hizza el a
testétdl néhany
centiméterre az adoét

és a mellpantot, és

keresse meg a két

elektrodas terlletet
(G). Nyallal vagy
kontaktlencse folyadékkal nedvesitse be mindkét
elektroda terlletet. Ezutan helyezze vissza az adét és
a mellpantot a mellkasara.

APOLAS ES KARBANTARTAS

+ Minden hasznélat utan alaposan szaritsa meg az
elekirodas terlleteket egy puha térélk6zével. A ned-
vesség miatt aktiv maradhat a pulzusszam-monitor,
és ez csOkkenti az akkumulator élettartamat.
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+ A pulzusszam-monitort meleg, szaraz helyen tarolja.
A pulzusszam-monitort ne tarolja nejlonszatyorban
vagy mas olyan helyen, ami gydjtheti a nedvességet.

+ A pulzusszam-monitort ne tegye ki kdzvetlen napsu-
garzasnak huzamosabb ideig; ne tegye ki 50° C-nal
(122° F) magasabb és -10° C-nal (14° F) alacso-
nyabb homérsékletnek.

Hasznélatkor vagy tarolaskor ne hajlitsa vagy
nyuUjtsa meg talzottan a pulzusszam-monitort.

+ Az adé tisztitdsdhoz hasznaljon egy nedves ruhat
és kevés, kimél¢ tisztitbszert. Ezutan egy nedves
ruhaval térélje le, majd alaposan szaritsa meg egy
puha térélkéz6vel. Az ado tisztitdsahoz soha ne
hasznaljon alkoholt, d6rzs6l6 hatasu szereket vagy
vegyszereket. A mellpantot kézzel mossa ki és
levegbn szaritsa meg.

HIBAKERESES

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

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

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

+ Ha az ad6 hatuljan talalhaté egy elemrekesz-fedél,
cserélje ki az elemet ugyanolyan tipusu 0j elemre.

+ A pulzusszam-monitort normalis szivritmusu embe-
rekhez tervezték. A szivritmus-érték problémakat
orvosi okok is okozhatjak, mint pl. a korai sziv-
kamrai 6sszeh(z6das (pvcs), a tachikardia és a
szivritmuszavar.

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



A FUTOPAD HASZNALATA

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

Ezt a terméket f6ldelni kell. Ha hibasan mik&dne
vagy elromolna, a féldelés az elektromos aram
szamara biztositja a legkisebb ellenallasi utvonalat,
ezzel csokkentve az aramiités kockazatat. Ez a termék
késziilek-foldeld vezetéket tartalmazéd aram-kabellel
rendelkezik és foldelt dugasszal. FONTOS! Ha az
aram-kabel megrongalédott, a gyarté altal javasolt
aram-kabelre kell kicserélni.

A\ VESZELY! A ksszilék-oldels

vezeték nem megfelel6 csatlakoztatasa
megnovelt aramiités veszélyét idézheti eld.
Ellenériztesse szakképzett villanyszerelGvel
vagy szervizessel, ha nem biztos abban,
hogy a termék megfelel6en van-e foldelve.
Ne moédositsa a termékhez kapott dugaszt,
ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen
be egy megfelelo aljzatot egy szakképzett
villanyszerel6vel.
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Kobvesse az alabbi Iépéseket az aram-kabel
bedugaszolasahoz.

1. Dugaszolja be az dram-kabel abran lathaté végét a
futopadon lévd aljzatba.

A futépad csatlakozéja

Halbzati kabel

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

leteknek megfeleléen van beszerelve.

FONTOS! Ha nem megfelel6 csatlakozé 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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VALOSITSA MEG FITNESZCELJAIT AZ IFIT.COM
SEGITSEGEVEL

Az (j iFit-funkciéval kompatibilis fitneszgépen az iFit.

com szamos funkciojat hasznalhatja, hogy edzési cél-
jait valora valthassa:

¢

A személyre szabhat6 Google Maps alkal-
mazassal a barhol a vilagon futhat.

o
A

Toéltson le edzésprogramokat, amelyeket
segitenek személyes céljai elérésében.

Mérje elérehaladasat, és versenyezzen az
iFit k6zOsség tobbi tagjaval.

Toltse fel edzésének eredményeit az iFit
felhdbe, és kdvesse nyomon teljesitményét.

Allitsa be az edzésprogramokhoz a kaloria-,
idd, illetve tavolsagcélokat.

Nézzen nagy felbontasu videdkat a szimu-
lalt edzésrol.

8 @& QM

Valassza ki és toltse le a sulycsdkkentd
edzésterv-sorozatokat.

W

Tovabbi informaciéért latogasson el az iFit.com
honlapra.
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A FIGYELMEZTETO CIMKE FELRAGASZTASA

Keresse meg az angol nyelvi figyelmeztetéseket

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

KONZOLJELLEMZOK

A futdpad konzolja olyan jellemzék meggy6z6 sorat
kinalja, amelyeket arra terveztek, hogy az edzésprog-
ramjait hatékonyabbé és élvezhetébbé tegyék.

Amikor a manualis médot alkalmazza, egy gombnyo-
massal megvaltoztathatja a futbpad sebességét és
lejtését. Edzés kdzben a konzol az edzésrdl azonnali
visszajelzést ad. A pulzusszamat is megmérheti a
markolatos pulzusméré, vagy a mellkasi pulzusméré
segitségével.

Emellett a konzol szamos beépitett edzésprogramot is
kinal. Mindegyik edzésprogram automatikusan sza-
balyozza a futdpad sebességét és lejtését, mikdzben
végigvezeti Ont a hatékony program-6sszeallitason.
Ezen kivll beallithatja a kal6ria-, id6-, tavolsag- vagy
sebességceélt.

Még a digitalis TV-t is nézheti, az interneten is
bdngészhet vagy sajat kedvenc zenéjét, illetve han-
goskdnyvét is hallgathatja edzés kézben a konzol
hangosit6 rendszere segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz lapozza fel a
23. oldalt. Az érintoképerny6 hasznalatanak
megismeréséhez lapozza fel a 23. oldalt. A konzol
beallitasahoz lapozza fel a 24. oldalt.



AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

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

Dugja be a tapkabelt (lasd
az 21. oldalt). Ezutan
keresse meg a futépad
vazan talalhat6 aram-
kapcsol6t az dramkéabel
mellett. Az aramkapcsol6t
allitsa a reset (visszaallitas)
pozicidba.

Reset (visz-
szaallitas)

I

FONTOS: A konzol egyik jellemzé6je a demé iizem-
mad is, amelyet arra a hasznalatra terveztek,
amikor a futépadot lizletben kiallitjak. Ha a demé
iizemmad van bekapcsolva, a kijelzon megjelenik
a demé bemutaté, amikor On bedugja a tapkabelt
és az aramkapcsolot a Reset (visszaallitas) allasba
kapcsolja, mielott még a kulcsot bedugna. A demo
lizemmod kikapcsolasahoz nézze meg a 7. Iépést a
30. oldalon.

Ezutan élljonra a
futopad talpsinje-
ire. Keresse meg

a kulcsra erdsitett
csiptet6t, majd
csUsztassara a
csiptet6ét a ruhazata
Odvpantjara. Ezt
kévetben helyezze
be a kulcsot a konzolba. Megjegyzés: Lehetséges,
hogy a konzol készenlétbe Iépéséhez egy perc

is kell. FONTOS: Vészhelyzetben a kulcs ki tud
hazoédni a konzolbdl, ami altal a sétalészalag las-
san leall. Prébalja ki a csiptet6t gy, hogy 6vatosan
tesz par lépést hatrafelé; és ha a kulcs nem huzédik
ki a konzolbdl, allitson a csipteto helyzetén.

Hn

Kulcs
Csiptetd

Megjegyzés: A konzol a sebességet és a tavolsagot
akar kilométerben, akar mérféldben is megjelenitheti.
Annak elddntésére, hogy melyik mértékegységet
valasztotta, nézze meg a 4. Iépést a 30 oldalon. Az
egyszerlség kedvéért minden, ebben a kézikbnyvben
szerepld utasitas kilométerre vonatkozik.

AZ ERINTOKEPERNYO HASZNALATA

A konzolhoz tartozik egy szines, érint6kijelz6s tabla-
gép. Az alabbi informécidk segitségével megismerheti

+ Akonzol mas tablagépekhez hasonloéan mikodik. A
képernydn lathato képek (példaul az edzésprogram
képei) mozgatasahoz az ujjaval kell péccintenie vagy
el kell cstisztatnia a képerny6t (lasd az 5. |épést a
25. oldalon). Azonban nem tudja a képet nagyitani
vagy kicsinyiteni azaltal, hogy az ujjait elhGzza a
képernydn.

+ A képerny6 nem érzékeny a nyomasra. Nem kell
er6sen nyomni a képernyét.

+ Ha egy szévegmezdbe informaciét szeretne meg-
adni, érintse meg a szévegmez6t a billentylizet
megjelenitéséhez. Ha a billentylzeten szamokat
vagy egyéb karaktereket szeretne hasznalni, érintse
meg a 7123 gombot. Tovabbi karakterek megjelenité-
séhez érintse meg az Alt gombot. Erintse meg ismét
az Alt gombot a szamkijelzd billentyizet megjeleni-
téséhez. A betlbillenty(izethez val6 visszatéréshez
érintse meg az ABC gombot. Ha nagybet(t szeretni
irni, érintse meg a felfelé mutaté nyillal jelélt gombot.
Ha egymas utan tébb nagybetlt szeretne beirni,
ismételten érintse meg a nyil gombot. A kisbetls
billenty(izethez val6 visszatéréshez érintse meg
harmadszor is a nyil gombot. Az utolsé karakter
térléséhez nyomja meg a visszafelé mutato nyillal és
X-szel jel6lt gombot.

A téblagépben val6 navigéldshoz hasznalja a
konzolon talalhat6 gombokat. A fdmenulbe valo
visszalépéshez nyomja meg a kezddlap gombot.
Nyomja meg a beallitAsok gombot a beallitasok
fémenujébe val6 belépéshez (lasd a 30. oldalon).
Nyomja meg a vissza gombot az el6z8d képernyére
valé visszatéréshez.

Kezddlap Beallitasok Vissza
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A KONZOL BEALLITASA
A futopad els6 hasznalata el6tt allitsa be a konzolt.

1. Csatlakozzon a vezeték nélkiili halézatra.
Megjegyzés: Csatlakoznia kell egy vezeték nélkiili
hélbézathoz, hogy hozzéaférjen az internethez, letolt-
hesse az iFit edzésprogramokat, és hasznalhassa
a konzol kilénb6z6 funkciodit. A konzol vezeték nél-
kali halézathoz val6 csatlakoztatasahoz nézze meg
a VEZETEK NELKULI UZEMMOD HASZNALATA
c. pontot a 33. oldalon.

Ellendrizze a firmware frissitéseket.

El6szor olvassa el az 1. |épést a 30. oldalon

és a 2. lépést a 32. oldalon ,és valassza ki a
karbantartasi lzemmaodot. Majd olvassa el a 3.
Iepést a 32. oldalon, és keressen frissitéseket a
firmware-hez.

Kalibralja a lejtési rendszert.

Olvassa el a 4. |épés a 33. oldalon, és kalibralja a
futopad lejtési rendszerét.

Hozzon létre egy iFit-fidkot.

Erintse meg a képernyd bal alsé sarkanal talalhatd

féldgdmb gombot, majd érintse meg az iFit gombot.

Megjegyzés: A bdngészbben valdé navigaciorol
tovabbi informaciét olvashat a 32. oldalon. A
béngész6 megnyitja az iFit.com kezdboldalat.
Kbvesse a webhelyen megjelend utasitasokat az
iFit-tagsagra valo regisztracidhoz. Ha rendelkezik
aktival6é kéddal, akkor valassza a kod aktivalasa
opcibt.

A konzol most mar készen all, elkezdheti az edzést. A
kovetkezd oldalak ismertetik a konzol altal kinalt kilon-
b6z86 edzésprogramokat és egyéb funkciokat.

A kézi izemmoéd hasznalatahoz lapozza fel a 24.
oldalt. A beépitett edzéstervek hasznalatahoz
lapozza fel a 26. oldalt. A célérték-beallitasos
edzéstervek hasznalatahoz lapozza fel a 27. oldalt.
A pulzus-beallitasos edzéstervek hasznalatahoz
lapozza fel a 28. oldalt. Az iFit edzéstervek hasz-
nalatahoz lapozza fel a 29. oldalt.
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A berendezés-beallitasi izemmaoéd hasznalatahoz
lapozza fel a 30. oldalt. A hangrendszer hasz-
nalatahoz lapozza fel a 31. oldalt. Az internetes
bongészo hasznalatahoz lapozza fel a 32. oldalt. A
karbantartasi izemmaéd hasznalatahoz lapozza fel a
32. oldalt. A vezeték nélkiili izemmaéd hasznalata-
hoz lapozza fel a 33. oldalt.

A digitalis TV hasznalatahoz lapozza fel a 34. oldalt.
A szoérakoztatas iizemmaéd hasznalatahoz lapozza
fel a 35. oldalt. A taviranyité hasznalatahoz lapozza
fel a 35. oldalt. A TV-beallitasok médositasahoz
lapozza fel a 36. oldalt. A digitalis TV hibaelharitasa-
hoz lapozza fel a 42. oldalt.

FONTOS: Ha a konzol feliiletén miianyag lapok
vannak, tavolitsa el a miianyagot. A sétaléplat-
form karosodasanak megelozésére viseljen tiszta
edzaocipot, amig a futopadot hasznalja. Amikor a
futépadot elso6 alkalommal hasznalja, figyelje meg
a sétalészalag egy vonalba allitasat, és — ha sziik-
séges — centrirozza a sétalészalagot (lasd a 42.
oldalit).

A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.
Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt
a 23 oldalon. Megjegyzés: Lehetséges, hogy a
konzol készenlétbe Iépéséhez egy perc is kell.
2. Valassza ki a fomeniit.
Amikor
bekapcsolja
a késziiléket,
megjelenik a
fémeni, miu-
tan a konzol (LW =R [ =[ ¥
betdltotte a P -
rendszert. A

fébmendlbe bar-

mikor visszatérhet, ehhez nyomja meg a képernyé
bal alsé sarkdban (az abran nem lathatd) talalhaté
kezd6lap gombot.



3.

Inditsa el a sétaloszalagot és allitsa be a
sebességet.

Erintse meg a képernyén lathato Start gombot vagy
nyomja meg a konzolon talalhaté Start gombot

a sétéldszalag elinditasahoz. Megnyomhatja a
Manual (kézi) gombot a konzolon, majd a Resume
(vissza) gombot a képernyén. A sétalészalag 2
km/6 sebességgel mozogni kezd. Edzés kdzben
kivansaga szerint valtoztasson a sétaldszalag
sebességén a Speed (sebesség) ndvelés illetve
csoOkkentés gomb megnyomasaval. Minden alka-
lommal, amikor valamelyik gombot megnyomija, a
sebesség beallithdsa 0,1 km/6-val véaltozik; ha egy
gombot lenyomva tart, a sebesség-bedllitds gyor-
sabban véltozik.

Ha a szamozott Speed gombok valamelyikét
lenyomta, a sétaldészalag sebessége fokozatosan
valtozik addig, amig a kijelolt sebesség-beallitast el
nem érte.

A sétéldszalag ledllithsdhoz nyomja meg a Stop
gombot. A sétalészalag Ujrainditasahoz nyomja
meg a Start gombot.

Valtoztassa meg a futopad lejtését kivansaga
szerint.

A futdépad délésszdgének megvaltoztatasahoz
nyomija le az Incline (lejtés) -ndveld, illetve -csok-
kent6 gombokat vagy a szamozott Incline gombok
valamelyikét. Minden egyes alkalommal, amikor
valamelyik gombot megnyomta, a lejtés mértéke
mindaddig fokozatosan n6, amig a kijel6lt lejtésbe-
allitast el nem érte.

Megjegyzés: Amikor el6szor allitia be a lejtést,
el6szor kalibralnia kell a lejtési rendszert (lasd a 4.
Iépést a 33. oldalon).

Koévesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

A konzol kilén-
b6z6 kijelzési
Uzemmodokat
kinal. A kijelolt
kijelzési tzem-
méd donti el,
hogy az edzés-
programra
vonatkoz6
melyik informacié jelenik meg. A kivant megjele-
nitési mod kivalasztdsahoz egyszerien pdccintse
meg vagy cslsztassa el a képerny6t. A képernydn
talalhato piros mez6k megérintésével tovabbi infor-
macibdkat is megtekinthet.
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Mikdzben a futdpadon sétal vagy fut, a kijelzén
az edzésprogrammal kapcsolatos alabbi adatok
lathatok:

+ Afutédpad lejtési szintje

- Az eltelt id6

+ Ahatralevd id6 (Megjegyzés: A kézi lzemmbd-
ban nincs visszaszamlalas a hatralev6 idérdl.)

- Az On altal elégetett kalériak hozzavetéleges
szama

- Az On altal 6ranként elégetett kalériak hozzave-
téleges szama

+ Az eddig sétaval vagy futassal megtett tdvolsag
+ A megmaszott vizszintes méterek szama

+ Asétalészalag sebessége

+ A 400 m-es (1/4 mérfold) palya

« Az On sebessége

+ Az On aktualis kér szama

+ Az On pulzusszama (lasd a 6. |épést)

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Megjegyzés: Ha a markolatos pulzusmérot és
a mellkasi pulzusmérot egyszerre hasznalja,
a konzol nem fogja pontosan mutatni a pul-

zusszamat. A mellkasi pulzusmérére vonatkozé
informaciot lasd a 20. oldalon.

A markolatos
pulzusmérd hasz-
nalata el6tt vegye
le a mlanyag
lapokat a fémé-
rintkez6krol. Ezen
kival tgyeljen
arra is, hogy keze
tiszta legyen.




Pulzusszamanak megméréséhez alljon a
talpsinekre, majd fogja meg a tenyerével a fémé-
rintkezdket korilbelll 10 masodpercig; a kezét ne
mozgassa. Amikor a pulzusa érzékelhet6, meg-
jelenik a pulzusszama. A lehet6 legpontosabb
pulzusszam-leolvasashoz tartsa folyamatosan
az érintkezoket kb. 15 masodpercig.

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.

A ventilator t6bb sebesség-bedllitassal, valamint
egy automata médddal rendelkezik. Amikor az
automata modot valasztjuk, a ventilator sebessége
automatikusan névekszik és csdkken, ahogyan a
sétaloszalag sebessége ndvekszik és csdkken.
sahoz. Nyomja meg a nagy

ventildtor gombot a ventilator

sebességének kivalasztasahoz vagy az automata
Uzemméddhoz.

Nyomja meg a kis ventilator
gombot a ventilator sebes-
ségének kivalasztasahoz
vagy a ventilator kikapcsola-

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

Lépjen fel a sétaloplatformra, majd érintse meg a
képernydn talalhaté kezdblap vagy vissza gom-
bot, vagy nyomja meg a konzolon a Stop gombot.
Megjelenik a képerny6n az edzésprogram 6ssze-
foglal6ja. Miutdn megnézte az edzésprogram
Osszefoglaldjat, érintse meg a Finish (befeje-
zés) gombot a fémenlbe valé visszatéréshez.

Az eredményeit el is mentheti vagy k6zzéteheti

a képernydn talalhat6 opciok egyikével. Ezutan
vegye ki a kulcsot a konzolbdl, majd tegye bizton-
sagos helyre.

Amikor befejezte a futépad hasznalatat, nyomja
meg az aram gombot az Off (kikapcsolt) allasba és
hlzza ki a halézati kabelt. FIGYELEM! Ha nem igy
jar el, a futopad elektromos alkatrészei id6 elott
elhasznalédhatnak.

FEDELZETI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.
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Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt a
23. oldalon.

Valasszon ki egy fedélzeti edzésprogramot.

Egy fedélzeti edzésprogram kivalasztdsdhoz
nyomja meg a Calorie (kal6ria) gombot, az Intensity
(intenzitas) gombot, az Incline (lejtés) vagy a
Speed (sebesség) gombot. Megjegyzés: Az edzés-
programok menu kivalasztdsdhoz megnyomhatja a
képernydn talalhat6 futd6 gombot.

Ezutén valassza ki a kivant edzésprogramot. A
kijelz6 a kdvetkezdket mutatja: az edzésprogram
neve, idétartama, a tavolsag, valamint a lejtés-be-
allitas. A kijelzén ezenkivll latszik még az elégetett
kaloriak hozzavetbleges mértéke és az edzésprog-
ram lejtésbeadllitasainak a profilja is.

Kezdje el az edzésprogramot.

Az edzésprogram Ujrainditasahoz érintse meg a
Start Workout (edzésprogram inditasa) gombot.
Egy pillanattal azutan, hogy a Start gombot meg-
nyomta, a sétalészalag mozogni kezd. Fogja meg a
kapaszkoddkat, majd kezdjen sétalni.

Minden egyes teljesitmény-edzésprogram egyper-
ces szegmensekre oszlik. Minden szegmenshez
egy sebesség-, illetve egy lejtésbeallitas van
beprogramozva. Megjegyzés: Ugyanaz a sebes-
ség- és/vagy lejtésbeallitas tdbb, egymast kdvetd
szegmenshez is programozhato.

Az edzésprogram soran a profil mutatja az On
elérehaladasat. A profil megtekintéséhez pdccintse
meg vagy csusztassa oldalra a kijelz6t. A fiiggéle-
ges, szines vonal jelzi az edzésprogram aktudlis
szegmensét. Az alsé profil jelzi az adott szegmens
lejtési beallitasat. A fels6 profil jelzi az adott szeg-
mens sebességbeallitdsat.



Az edzésprogram els6 szegmensének végén a
futépad automatikusan a kévetkez6 szegmensre
programozott sebesség-, illetve lejtésbedllitdshoz
igazodik.

Az edzésprogram igy folytatoédik egészen addig,
amig az utols6 szegmens véget nem ért. A
sétaloszalag ekkor lassan ledll, és megjelenik

a képernydn az edzésprogram 6sszefoglalasa.
Miutan megnézte az edzésprogram dsszefogla-
I6jat, érintse meg a Finish (befejezés) gombot a
fébmenlbe valo visszatéréshez. Az eredményeit el
is mentheti vagy kdzzéteheti a képernyén talalhatéd
opciok egyikével.

Ha a sebesség- és/vagy lejtésbeallitdsok az edzés-
program kdzben tul magasak vagy tul alacsonyak,
a beadllitasokat felllirhatja a Speed (sebesség)
vagy Incline (lejtés) gombok megnyomasaval.

Ha megnyomja a Speed gombot, manualisan
allithatja be a sebességet (lasd a 3. Iépést a 25.
oldalon). Ha megnyomja az Incline gombot,
manudlisan allithatja be a lejtést (lasd a 4. 1épést
a(z) 25. oldalon). Az edzésterv beprogramo-

zott sebesség- és/vagy lejtésbeallitasaihoz valé
visszatéréshez érintse meg a Follow Workout
(edzésterv kdvetése) gombot.

Az edzésterv megéllitasahoz érintse meg a
képernyd bal als6 sarkaban talalhat6 vissza vagy
kezd6lap gombot, vagy nyomja meg a konzolon
talalhatd Stop gombot. Az edzés folytatdsdhoz
érintse meg a Resume (vissza) gombot vagy
nyomja meg a Start gombot a konzolon. Az edzés
befejezéséhez nyomja meg az End Workout (edzés
befejezése) gombot.

Megjegyzés: A kaléria célérték az On altal

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

Kovesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd a 5. Iépést a 25. oldalon. A kijelzdn ezen
kivll megjelenithetd az adott edzésprogram sebes-
ség- és lejtésbedllitasi profilja.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 6. Iépést a 25. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
Lasd a 7. Iépést a 26. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 26. oldalon.

A CELERTEK-BEALLITASOS EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA
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1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt a
23. oldalon.

Valassza ki a fomeniit.
Lasd a 2. Iépést a 24. oldalon.

Valasszon ki egy célérték-beallitasos
edzésprogramot.

Célérték-beallitasos edzésprogram kivalasztasa-
hoz érintse meg a képernydn talalhaté Set A Goal
(célérték-beallitas) gombot, vagy nyomja meg a
konzolon talalhatdé Set A Goal gombot.

Kaloria-,
id6-, tavol-
sag- vagy
sebességcél
kivalasztasa-
hoz érintse
meg a
Calories
(kaldria),
Time (id6),
Distance (tavolsag) vagy Pace (sebesség) gombot.
Ezutan érintse meg a képernydn lathatdé nove-

lés vagy csbkkentés gombokat a kaloria-, id6-,
tavolsdg- vagy sebességcél beallitasahoz és az
edzésterv sebességének és lejtésének bedllita-
sahoz. A képernydn megjelenik az edzésprogram
hossza és tavolsaga, valamint az elégetendd kalo-
riak hozzavetdleges szama.

SET A GOAL :CUSTOMIZE YOUR WORKOUT.
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A PULZUS HASZNALATAHOZ EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

4. Kezdje el az edzésprogramot.

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

A pulzus edzéstervek automatikusan szabalyozz4k a
futdpad sebességét és lejtését, hogy edzés kozben
a célérték korul tartsa az On pulzusat. Megjegyzeés: A

Az edzésprogram ugyanugy mikddik, mint a manu-
alis mod (lasd a 24. oldalon).

pulzus edzésterv hasznalatahoz viselnie kell a mellkasi
pulzusméroét.

1. Vegye fel a tartozék mellkasi pulzusmérot.
Az edzés addig tart, mig el nem éri a bedllitott célt.
A sétéldszalag ekkor lassan leall, és megjelenik A mellkasi pulzusmérére vonatkoz6 tovabbi
a képernydn az edzésprogram ésszefoglalasa. informéciot lasd a 20. oldalon.
Miutan megnézte az edzésprogram dsszefogla-
I6jat, érintse meg a Finish (befejezés) gombot a 2. Helyezze be a kulcsot a konzolba.
fébmenlbe valo visszatéréshez. Az eredményeit el
is mentheti vagy kdzzéteheti a képernyén talalhato Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
opciok egyikével. a 23. oldalon.
Megjegyzés: A kaléria célérték az On altal 3. Valasszon ki egy pulzus edzésprogramot.
az edzésprogram soran elégetendo kalériak
becsiilt szama. Az On altal elégetett kaloriak Pulzus edzésterv kivalasztasahoz érintse meg a
valés szama szamos tényez6t6l, példaul az On képernyd bal als6 sarkaban talalhat6 fut6 gombot.
testsulyatdl is fiigg. Ezutan érintse meg a képernydn a Heart Rate (pul-
zus) gombot.
Kovesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével. Majd érintse meg a képerny6n a Performance (tel-
jesitmény) vagy Endurance (allbképesség) fulet.
Lasd a 5. 1épést a 25. oldalon.
4. Adja meg a maximalis pulzusszamot.
Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
A maximalis pulzusszam megadéséhoz érintse
Lasd a 6. 1épést a 25. oldalon. meg a nbvelés vagy csdkkentés gombokat.
Beallithatja az edzésterv maximélis sebességét
Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné. és hosszat. Megjegyzés: A maximalis pulzusszam
meghatérozasahoz beszéljen orvosaval vagy
Lasd a 7. 1épést a 26. oldalon. olvassa el az orvos éltal javasolt irodalmat.
Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsota 5. Kezdje el az edzésprogramot.

konzolbdl.

Lasd a 8. Iépést a 26. oldalon.
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Az edzésprogram Ujrainditasahoz érintse meg a
képerny6n a Start Workout (edzésprogram indi-
tasa) gombot. Egy pillanattal azutan, hogy a Start
gombot megnyomta, a sétalészalag mozogni kezd.
Fogja meg a kapaszkodokat, majd kezdjen sétalni.



6. Kovesse az elorehaladasat a kijelz6k

segitségével.

Lasd a 5. 1épést a 25. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
Lasd a 7. Iépést a 26. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 26. oldalon.

IFIT EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

Megjegyzés: Az iFit edzésprogram hasznélatdhoz
hozza kell férnie egy vezeték nélkili hal6zathoz (lasd A
VEZETEK NELKULI UZEMMOD HASZNALATA fejeze-
tet a(z) 33. oldalon). Egy iFit-fiék is szikséges.

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt a
23. oldalon.

Valassza ki a fomeniit.
Lasd a 2. 1épést a 24. oldalon.
Jelentkezzen be iFit-fidkjaba.

Ha ezt még nem tette meg, érintse meg a Login
(bejelentkezés) gombot az iFit-fibkba val6 beje-
lentkezéshez. A képernydn meg kell adnia iFit.com
felhasznald nevét és jelszavat. irja be ezeket, majd
érintse meg a Submit (jovahagy) gombot. A beje-
lentkezési képerny6bdl valo kilépéshez érintse meg
a Cancel (mégse) gombot.

Valasszon ki egy iFit edzésprogramot.

Az iFit edzésterv
letdltéséhez
érintse meg a
Map (térkép),
Train (edzés),
Video (vided)
vagy a Lose
Weight (test-

2 I 3 B Y )

nap TRAN  COMPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEIGHT

=

itee

sulycsdkkentés)
gombot, és igy letdltheti a kdvetkez6 edzéstervet,
amely megfelel terveinek. Megjegyzés: A demé
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edzésprogramokat ezeken az opcidkon keresz-

tal is elérheti akkor is, ha nem jelentkezik be az
iFit-fiokba. Megjegyzés: Megnyomhatja a konzolon
talalhat6 iFit-gombok egyikét is.

Az elézbleg beltemezett versenyeken vald részvé-
telhez érintse meg a Compete (verseny) gombot.
A Workout History (edzésprogram el6zményeinek)
megtekintéséhez érintse meg a Track (nyomonko-
vetés) gombot. Célérték-beallitasos edzésprogram
beéllitasdahoz nyomja meg a Set A Goal (célér-

ték beallitasa) gombot (lasd a 27. oldalon).
Megjegyzés: Megnyomhatja a konzolon talalhato
iFit-gombok egyikét is.

Ha véltani szeretne a felhasznalok kdzétt a fibkon
belll, érintse meg a képernyd jobb alsé sarkaban
talalhato felhasznélé gombot.

Miel6tt néhany edzésprogramot letéltene, Onnek
hozza kell adnia 6ket a sajat Gtemtervéhez az
iFit.com oldalon.

Az iFit edzésprogramokra vonatkozé tovabbi
informacioé beszerzése céljabdl kérjiik, lato-
gassa meg a www.iFit.com weboldalt.

Amikor On egy iFit edzésprogramot valaszt, a
kijelz6 a kdvetkezdket mutatja: az edzésprogram
neve, idétartama, a tavolsag, valamint a lejtés-be-
allitas. A képerny6n megjelenik az edzésprogram
soran elégetend6 kaloriak hozzavetbleges szama.
Ha egy verseny-edzésprogramot valaszt, a kijelz
visszafelé szamol a verseny indulasaig.

Kezdje el az edzésprogramot.
Lasd a 3. Iépést a 26. oldalon.

Az edzésprogram soran valoszinileg egy személyi
edz6 vezeti Ont végig az edzésprogramjan.

Koévesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd a 5. lépést a 25. oldalon. A képerny6n meg-
jelenithetd a nyomvonal térképe, amelyen On sétal
vagy fut.

A verseny-edzés soran a képernydn megjelenik
a tébbi iFit-felhasznald sebessége, és az altaluk
megtett tavolsag. A képerny6n az is megjelenik,
hogy a tdbbi iFit-felhasznalé hany mésodperccel
tart On elétt vagy On mogétt.



7.

9.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat. 4,

Lasd a 6. Iépést a 25. oldalon.
Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
Lasd a 7. Iépést a 26. oldalon.

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

Lasd a 8. Iépést a 26. oldalon.

Az iFit médra vonatkozo6 tovabbi informacio

beszerzése céljabdl latogassa meg a www.iFit.com 6.

weboldalt.

A BERENDEZES-BEALLITASI UZEMMOD
HASZNALATA

1.

Valassza ki a beallitasok fomeniijét.

Helyezze a kulcsot a konzolba
(lasd AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet
a(z) 28. oldalon). Ezutan
véalassza ki a fémenit (lasd

Lok

o

a 2. lépést a(z) 24. olda- 7.

lon). Majd érintse meg a

képernyd jobb alsé sarkaban talalhato fogaskerék

gombot a beallitasok fémenijébe vald belépéshez.
Megnyomhatja a konzolon talalhaté beallitas gom-
bot is.

Valassza ki a berendezés-beallitasok
izemmodot.

A beallitasok fémen(ijében érintse meg az
Equipment Settings (berendezés-beallitasok)
gombot. Megjegyzés: Csusztassa el vagy poccintse
meg a képerny6t az opciok fel- vagy legérgetésé-
hez, ha sziikséges.

Valasszon ki egy nyelvet.

A nyelv kivalasztdsihoz érintse meg a Language
(nyelv) gombot, és vélassza ki a kivant nyelvet.
Majd érintse meg a képernyén talalhaté vissza
gombot, hogy visszatérjen a berendezés-beallitési
Uzemmodba. Megjegyzés: Lehet, hogy ez a funkcid
nem engedélyezett.
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Valassza ki a mértékegységet.

Erintse meg az US/Metric gombot a kivalasztott
mértékegység megtekintéséhez. Véltoztassa meg a
mértékegységet, ha szeretné. Ezutan érintse meg a
képernydn a vissza gombot.

Valasszon ki egy id6zénat.

Erintse meg a Timezone (id6z6na) gombot.
Vélassza ki a helyi id6zénat, hogy a konzol azzal
szinkronizaljon. Ezutan érintse meg a képerny6n a
vissza gombot.

Valassza ki a frissitések idejét.

A konzol-frissitések automatikus idejének
kivalasztdsahoz érintse meg az Update Time
(frissitések ideje) gombot, és valassza ki a kivant
id6t. Ezutan érintse meg a képernyén a vissza
gombot.

FONTOS: A futépad hasznalata utan hazza ki

a halozati kabelt. Frissitési idonek olyan idot
allitson be, amikor altalaban hasznalja a futopa-
dot, és a frissités utan ki tudja hizni a halézati
kabelt.

Kapcsolja be vagy ki a kijelzo demé maédijat.

A konzol egyik jellemzdje a demo6 Gzemmaod is,
amelyet arra a hasznalatra terveztek, amikor a futé-
padot lzletben kiallitjak. Amikor a demé tzemmaod
van bekapcsolva, a konzol akkor (izemel normali-
san, amikor On bedugja a halézati kabelt, az aram
kapcsol6t a Reset (visszaéllitas) allasba kapcsolja
és bedugja a kulcsot a konzolba. Ha kihuzza a
kulcsot, a képerny6n megjelenik a demo6 bemutato.

A dem6 mod kikapcsolasahoz el8szor érintse meg
a Demo Mode (dem6 méd) gombot. Ezutan érintse
meg az On (be) vagy Off (ki) jel6ldnégyzetet.

Ezutan érintse meg a képernydn a vissza gombot.



8. Engedélyezze vagy tiltsa le az
internetbongészot.

Az internetbdngészé engedélyezéséhez vagy tilta-
sahoz el6szor érintse meg a Browser (b6ngészd)
gombot. Ezutén érintse meg az Enable (engedé-
lyezés) vagy Disable (tiltas) jel6l6négyzetet. Ezutan
érintse meg a képernydn a vissza gombot.

Engedélyezze vagy tiltsa le az utcaképet.

Az edzésprogram kdzben a képernyén megjelenhet
egy térkep. A térkép utcakép funkcidjanak engedé-
lyezéséhez vagy letiltasahoz el6szor érintse meg
a Street View (Utcakép) gombot. Ezutan érintse
meg az Enable vagy Disable jel6l6négyzetet. Majd
érintse meg a képernydn a vissza gombot.
10. Engedélyezze vagy tiltsa le a kulcsot.
Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy az On futépadja
nem tamogatja ezt a funkciét.

Letilthatja a kulcsot, hogy a futbpad hasznéalatahoz
ne kellien azt hasznalnia, ha szeretné. Erintse meg
a Safety Key (biztonségi kulcs) gombot. A kulcs
letiltasahoz jeldlje be a Disable jel6lénégyzetet.
FIGYELEM: A kulcs letiltasa el6tt olvassa el a
képernyon megjeleno biztonsagi figyelmezte-
tést. A kulcs ismételt engedélyezéséhez jeldlje be
az Enable jel6lénégyzetet.
11. Engedélyezze vagy tiltsa le a hozzaférési kodot.
A konzolban van egy gyerekzaras kod-funkcio,
amely megakadélyozza, hogy jogosulatlan felhasz-
nalok hasznalhassak a futépadot.

Erintse meg a Passcode (hozzaférési kod) gom-
bot. A kdd engedélyezéséhez jeldlje be az Enable
jelélénégyzetet. Ezutan irjon be egy tetszéleges 4
szamjegybdl allo6 kodot. A kdd mentéséhez érintse
meg a Save (mentés) gombot. Ha nem szeretné
hasznélni a kddot, a berendezés-beallitasokhoz
valé visszatéréshez érintse meg a Cancel (mégse)
gombot. A kdd letiltasdhoz jeldlje be a Disable
jelolénégyzetet.

Megjegyzeés: Ha engedélyezi a kddot, a konzol
rendszeresen arra fogja kérni, hogy adja meg a
kodot. A konzol addig marad zarolva, amig a helyes
kdédot meg nem adja. FONTOS: Ha elfelejtette a
kodot, az alabbi mesterkéd is feloldja a zaro-
last: 1985.
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12. Allitsa be a képernyé biztonsagi id6korlatjat.

A konzolban automatikus képerny6-visszaallitas
funkci6 van. Ha a beallitott idétartamig nem érint
meg vagy nyom meg semmilyen gombot, és a
sétaldszalag nem mozog, a konzol automatikusan
visszaall.

Allitsa be azt az idétartamot, ameddig a konzolnak
az automatikus visszaallitas el6tt varnia kell: érintse
meg a Safety Screen Timeout (képernyd biztonsagi
idékorlat) gombot az id6korlatok listajanak megte-
kintéséhez. Ezutan valassza ki a kivant id6ékorlatot.
Erintse meg a képernyén a vissza gombot.

13. Lépjen ki a berendezés-beallitasok

tizemmaodbol.

A berendezés-beallitasok meniipontbdl valo kilé-
péshez érintse meg a képerny6n lathaté vissza
gombot, vagy nyomja meg a konzolon a beéllitas
gombot.

A HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskdnyvek lejatszdsdhoz a konzol
hangrendszerén at, mikbzben 6n edz, dugaszolja be a
3,5 mm-es férfi és a 3,5 mm-es férfi audio kabelt (nem
tartozék) a konzolon és az MP3, CD vagy més tipusu
audioeszkdzének lejatszéjan lévd jackdugoba; tigyel-
jen arra, hogy az audio kabel teljesen be legyen
dugva. Megjegyzés: Audio kabel a helyi elektronikai
szakboltban vasarolhato.

O,

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

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

Ha a digitalis TV hangjat sajét fej- vagy fulhallgatojan
keresztul szeretné hallgatni, dugja be a fulhallga-

t6t a konzolon talalhaté fulhallgato-csatlakozéba.
Megjegyzés: Az audio jack csatlakozét kizarélag audio-
kimenetre hasznélja.



AZ AUDIOBEMENET MODOSITASA

Ha egy masik hangforrast szeretne valasztani, 1.
érintse meg a képerny6 aljan talalhaté hangjegy

gombot. Ezutan vélassza ki a listabdl az audioforrast.
Megjegyzés: Valassza ki a Personal TV (személyes

TV) lehet&séget, ha a digitalis TV hangjat szeretné 2.

hallgatni.

AZ INTERNETES BONGESZO HASZNALATA

Megjegyzés: A bdngészé hasznalatahoz Onnek
rendelkeznie kell vezeték nélkili halézathoz val6 hoz-
zaféréssel, valamint egy 802.11b/g/n routerrel, amelyen
az SSID adéas engedélyezve van (a rejtett halézatok
nem tdmogatottak).

A bdngészd megnyitasahoz érintse meg a képernyd
bal als6 sarkaban talalhaté foldgémb gombot. Ezutan
valassza ki a weboldalt.

Az internetbdngészében valé navigalashoz érintse meg 3.

a képernydn talalhato Back (vissza), Refresh (frissités)
és Forward (elére) gombokat. Az internetbdngészébdl
valo kilépéshez érintse meg a képernydn talalhato
Return gombot.

A billentyiizet hasznalatahoz lasd AZ
ERINTOKEPERNYO HASZNALATA cim(i fejezetet a(z)
23. oldalon.

Ha egy masik weboldal cimét szeretné beirni az URL-
savba, el6szor csUsztassa le az ujjat a képernydn az
URL-sav megtekintéséhez, ha szikséges. Ezutan
érintse meg az URL-savot, a billentylizettel irja be a
cimet, majd érintse meg a Go (ugras) gombot.

Megjegyzés: Mikdzben a béngész6t hasznalja, a
sebesség-, lejtés-, ventilator- és hanger6gombok
tovabbra is mikoddnek, azonban az edzésprog-
ram-gombok nem fognak mikédni.

Megjegyzés: Ha az utasitasok kdvetése utan

tovabbi kérdései lennének, keresse fel a
support.iFit.com honlapot.
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A KARBANTARTASI UZEMMOD HASZNALATA

Valassza ki a beallitasok fomeniijét.
Lasd a 1. Iépést a 30. oldalon.

Valassza ki a karbantartasi izemmadot.

A beallitasok
fébmenijében
érintse meg a
Maintenance
(karbantar-
tas) gombot a
karbantartasi
Uzemmddba
val6 belépés-
hez.

MAINTENANCE

Diteve

SEEC)

A karbantartasi izemméd képernydje informaciokat
jelenit meg a futbpad modelljérdl és valtozatarol.

Frissitse a konzol firmware-jét.

A legjobb teljesitmény érdekében rendszeresen
ellendrizze a firmware-frissitéseket.

Erintse meg a Firmware Update (firmware fris-
sités) gombot, hogy a vezeték nélkili halézaton
ellenbrizze a firmware-hez elérhet6 frissitéseket. A
frissités automatikusan elindul.

A futopad megrongalodasanak elkeriilése érde-
kében ne kapcsolja be az aramot és ne vegye ki
a kulcsot, mik6zben a firmware frissiil.

A frissités el6rehaladasa megjelenik a képernydn.
Ha a frissités befejez6dott, a futopad kikapcsol,
majd ismét bekapcsol. Ha ez mégsem tdrténik
meg, nhyomja az aram-kapcsolét a kikapcsolt pozici-
Oba. Varjon néhany masodpercet, majd nyomja az
aram-kapcsolét a Reset (visszaallitds) pozicidba.
Megjegyzés: Lehetséges, hogy a konzol készen-
|étbe Iépéséhez néhany percre van sziikség.

Megjegyzés: Alkalmanként el6fordulhat, hogy a
firmware-frissités miatt a konzol kicsit masképp
mikodik. A frissitéseket mindig ugy tervezik, hogy
azok javitsak az edzés élményét.



4. Kalibralja a futépad lejtési rendszerét.

Erintse meg a Calibrate Incline (lejtés kalibralasa)
gombot. Ezutan érintse meg a Begin (inditds) gom-
bot a lejtési rendszer kalibraldsanak inditasahoz.

A futdpad automatikusan felemelkedik a maximalis
lejtésszdgbe, leereszkedik a minimalis szintre, majd
visszateér a kiindulési pozicidba. Ezzel ujrakalibra-
l6dik a lejtési rendszer. Erintse meg ismét a Cancel
(mégse) gombot a karbantartasi tizemmédba vald
visszatéréshez. Miutan kalibralta a lejtési rendszert,
érintse meg a Finish (befejezés) gombot.

FONTOS: A futépad kalibralasa soran tartsa
tavol a haziallatokat, a labat, illetve egyéb tar-
gyakat a futépadtol. Vészhelyzet esetén hizza
ki a konzolbdl a kulcsot, hogy a lejtés kalibrala-
sat megallitsa.

Nézze meg a gép informacioit.

Erintse meg a Machine Info (gép informaciok)
gombot, hogy megtekintse a futépad informécidit.
Miutan elolvasta az informécidkat, érintse meg a
képernydn talalhat6 vissza gombot.

Keresse meg a kulcskodokat.

A Keycodes (kulcskdd) gomb rendeltetése, hogy
a szerviztechnikusok azonositani tudjak, hogy egy
adott gomb megfeleléen mikddik-e.

Lépjen ki a karbantartasi izemmaodbol.

A karbantartasi tzemmodbol vald kilépéshez
érintse meg a képerny6n talalhat6 vissza gombot.

A VEZETEK NELKULI UZEMMOD HASZNALATA

A konzolon talalhaté vezeték nélkili izemmaod lehe-
tévé teszi, hogy bedllitson egy vezeték nélkili halozati
kapcsolatot.

1.
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Valassza ki a beallitasok fomeniijét.
Lasd a 1. Iépést a 30. oldalon.
Valassza ki a vezeték nélkiili izemmoddot.

A bedllitasok fdmenijében érintse meg a Wireless
Network (vezeték nélkili hal6zat) gombot a karban-
tartasi Gzemmodba val6 belépéshez.

Engedélyezze a Wi-Fi-t.

Gy6z6djdn meg réla, hogy a Wi-Fi jel6lénégyzet be
van jelblve egy zo6ld pipaval. Ha nincs, érintse meg
egyszer a Wi-Fi meni opciét, és varjon néhény
masodpercig. A konzol megkeresi az elérhet6 veze-
ték nélkuli halézatokat.

Allitsa be és kezelje a vezeték nélkiili halozati
kapcsolatot.

Ha engedélyezte a Wi-Fi-t, a képernyén megjelenik
az elérhetd halozatok listaja. Megjegyzés: Eltelhet
néhany mésodperc, amig megjelenik a vezeték
nélkili hal6zatok listaja.

Gy6z6djdn meg réla, hogy a Network (halézati)
értesités menl opcidban talalhaté jeldl6négyzet
be van jeldlve egy zold pipaval, és a konzol értesiti
Ont, ha egy vezeték nélkiili hal6zat a tartomanyon
belll van és elérhetd.

Megjegyzés: Onnek rendelkeznie kell sajat vezeték
nélkali halozattal, valamint egy 802.11b/g/n router-
rel, amelyen az SSID adas engedélyezve van (a
rejtett haldzatok nem tdmogatottak).

Amikor megijelenik a halbzatok listaja, érintse meg
a kivant halozatot. Megjegyzés: Ismernie kell a
hélézat nevét (SSID). Ha a halézathoz van jelszo,
akkor ismernie kell a jelszét is.



Egy informaciés mez6 megkérdezi, hogy szeret-
ne-e kapcsolodni a vezeték nélkili halbzathoz.
Erintse meg a Connect (kapcsolédas) gombot a
hélbézathoz val6é kapcsoloédashoz, vagy érintse meg
a Cancel (mégse) gombot a halézatok listajahoz
val6 visszatéréshez. Ha a haldézathoz van jelsz0,
érintse meg a jelszo-beviteli mez6t. Megjelenik a
képernydn egy billenty(izet. Ha beiras kbzben meg
szeretné jeleniteni a jelsz6t, érintse meg a Show
Password (jelsz6 megjelenitése) jeldlénégyzetet.

A biIIengyUget hasznglatéhoz Iésd AZ
ERINTOKEPERNYO HASZNALATA cimi fejezetet
a(z) 23. oldalon.

Ha a konzolt csatlakoztatta a vezeték nélkuli
halézathoz, a képernyd tetején talalhatdé Wi-Fi
men opcidnal megjelenik a CONNECTED (csat-
lakoztatva) sz6. Ezutan érintse meg a képernyén
talalhat6 vissza gombot, hogy visszatérjen a veze-
ték nélkali Gzemmobdba.

A vezeték nélklli halbézati kapcsolat bontasahoz
valassza ki a vezeték nélkuli hal6zatot, majd érintse
meg a Forget (felejtse el) gombot.

Ha problémai vannak a titkositott halézathoz valé
kapcsolodassal, gy6z&djon meg réla, hogy a helyes
jelszét irta-e be. Megjegyzés: A jelszavak beirdsa
sorén kuldénbdztesse meg a kis- és nagybetliiket.

Megjegyzés: Az iFit Gzemmobd tdmogatja a nem
biztonsagos és biztonsagos (WEP, WPA és WPA2)
titkositast. Javasoljuk, hogy szélessavu kapcsolatot
hasznéljon, a teljesitmény a kapcsolat sebességé-
t6l fugg.

Megjegyzés: Ha az utasitasok kovetése utan
tovabbi kérdései lennének, keresse fel a
support.iFit.com honlapot.

Lépjen ki a vezeték nélkiili izemmodbol.

A vezeték nélkili Gzemmédbol valo kilépéshez
érintse meg a képerny6n talalhat6 vissza gombot.

A DIGITALIS TELEVizIO HASZNALATA

A digitalis TV-t a konzolon talalhaté gombokkal, a digi-
talis TV tetején levd gombokkal vagy a taviranyitéval
vezérelheti (lasd a 35. oldalt).

1.
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Kapcsolja be a digitalis TV-t.

A digitélis TV bekapcsolasahoz nyomja meg televi-
zi6 bekapcsologombijét.

Valassza ki a bemeneti forrast.

Ha valtani szeretne a kébeles vagy antenna-be-
menet, illetve egyéb audio-/képbemeneti eszkdz
(példaul videomagnd, DVD-lejatsz6 vagy Blu-ray
lejatsz6) kdzott, nyomja meg ismét Source (for-
ras) gombot. A kabeles vagy antennabemenethez
valassza ki a TV lehet6séget, a digitalis TV-hez
AV-kébellel csatlakoztatott eszkdzhoz az AV,
HDMI-kabellel csatlakoztatott eszk6zhdéz a HDMI
lehetdséget.

Valassza ki a kivant csatornat.

A kivant k&beles csatorna kivalasztasadhoz nyomja
meg a Chan (csatorna) ndvelés és cstkkentés
vagy a Key Pad (billenty(izet) gombot. Megjegyzés:
Ha megnyomja a Key Pad gombot, egy tiz szam-
jegyl szambillentylzet jelenik meg a konzol
képernyéjén. Erintse meg a szamokat a kivant
kabeles csatornahoz.

Amikor megnyomja a gombokat, megjelenik a
képerny6n egy abra, amely megmutatja, hogy
melyik csatornét valasztotta.

Megjegyzés: A digitalis TV azonositja és eltarolja
a térségében elérhetd Osszes érvényes kabeles
csatornat (lasd A TV-BEALLITASOK MODOSITASA
fejezetet a 36. oldalon). A Chan névelés és csok-
kentés gombokkal csak a memériaban tarolt
csatornakat valaszthatja ki. Ha bemeneti forras-
ként miholdas beltéri egységet, videomagndt,
DVD-lejatszét vagy Blu-ray lejatszét csatlakoztat
és hasznal, akkor a csatornat &t kell valtania a
miholdas beltéri egységre, a videomagnéra, a
DVD-lejatszéra vagy a Blu-ray lejatszéra.



4. Allitsa be a kivant hangero6t.

Nyomja meg a Vol (hanger®) névelése és csok-
kentése gombokat a hanger@szint beallitasahoz.
Amikor megnyomja a gombokat, megjelenik a
képerny6n egy abra, amely megmutatja, hogy
melyik hanger@szintet valasztotta. Megjegyzés:
Hasznalja a digitalis TV tetején talalhaté Vol nove-
Iése és csOkkentése gombokat, ha csak a digitalis
TV hangerejét szeretné éllitani.

5. Ha szeretné, némitsa le a digitalis TV-t.

Nyomja meg a Mute (némitas) gombot a digitalis
TV audiokimenetének némitasahoz. A digitalis TV
némitasanak megszintetéséhez nyomja meg ismét
a gombot vagy allitsa be a hangerét.

6. Hangfeliratok hasznalata.

Ha a nézett TV-misorhoz vagy filmhez hangfelira-
tozas érhetd el, hasznalhatja a hangfelirat funkciét,
hogy a hangkimenet széveg formaban is megje-
lenjen a képernydn. A digitalis TV-n valé hangfelirat
megtekintéséhez nyomja meg ismételten a CC
gombot (l&sd a 6. 1épést a 38. oldalon a hangfel-
irat-beallitdsok mddositasarol).

7. Ha befejezte a digitalis TV hasznalatat,
kapcsolja ki a televiziét.

A digitélis TV kikapcsolasahoz nyomja meg televi-
zi6 bekapcsologombijét.
A SZORAKOZTATAS UZEMMOD HASZNALATA
A konzolon elérhetb egy szorakoztatas izemmaod,
amelyen keresztil egy képernyén megjelend taviranyi-
téhoz férhet hozza.
1. Valassza ki a beallitasok fomeniijét.
Lasd az 1. Iépést a 30. oldalon.
2. Valassza ki a szérakoztatas lizemmédot.
A beallitasok fémenijében érintse meg az

Entertainment (sz6rakoztatas) gombot a szorakoz-
tatas izemmodba valo belépéshez.
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3. Allitsa be az alapértelmezett beallitasokat.

Erintse meg a Default Settings (alapértelmezett
beallitdsok) gombot, és allitsa be a digitalis TV
alapértelmezett csatorngjat és az alapértelmezett
hangerdszintet, ha szeretné.

4. Valassza ki az egyéni beallitasokat.

Erintse meg a Custom Settings (egyéni beallitasok)
gombot a képernydn megjelend taviranyitashoz
val6é hozzaféréshez. Megjegyzés: A képernydn
megjelend vezérlés ugyanugy mikdédik, mint a
tartozék taviranyité (a taviranyitas hasznalatarol
tébbet tudhat meg, ha elolvassa az oldalt).

5. Lépjen ki a szoérakoztatas izemmodbol.
A sz6rakoztatas Gzemmdodbol valé kilépéshez

érintse meg a képerny6n talalhat6 vissza gombot.

A TAVIRANYITO HASZNALATA

Amikor el6szér hasznélja a tavira- 3 ﬁ
nyitot, helyezze be az elemeket I
(lasd az ELEMEK CSEREJE A
TAVIRANYITOBAN cimi részt a 36. ®
oldalon). = E;) ©
=8
Ezutan |épjen ra a futbpadra, és tartsa °=?
a taviranyitot a TV kozelében. Iranyitsa | | USE)
a taviranyitot kézvetlendl a TV-re. cooo
Nyomja meg a Bekapcsoldbgombot (o).
A televizié néhany pillanat mulva be- ]
vagy kikapcsol.

Nyomja meg a Vol (hanger®) ndvelése vagy csdkken-
tése gombot a hangerdszint beallitasahoz.

Nyomja meg a Mute (némitas) gombot a hang be- vagy
kikapcsolaséhoz.

Nyomja meg a szamozott csatornagombokat és a gon-
dolatjel gombot (-), illetve a csatorna (CH) névelése
vagy cstkkentése gombot a csatorna kivalasztasahoz.



Az el6z6 csatornara vald visszatéréshez nyomja meg a
vissza gombot ().

A fémeni megtekintéséhez vagy egy el6z6 meni
megtekintéséhez nyomja meg a Menu (Meni) gombot.
A men(r6l tovabbi informaciot ezen az oldalon tudhat
meg.

A menuiben val6 navigalashoz nyomja meg a nyil gom-
bokat. Nyomja meg az OK/Enter gombot a menulben
valé kivalasztashoz.

Nyomja meg az Exit (kilépés) gombot, ha barmely
menibdl ki szeretne Iépni.

Nyomja meg a List (lista) gombot a csatornak listdjanak
megtekintéséhez. Ha cimkével megjeldlte a csatorna-
kat, akkor a meniben a csatorna cimkéje is megjelenik.
A csatornak cimkézésérél tovabbi informaciot a 37.
oldalon olvashat.

Nyomja meg az EPG gombot az elektronikus miso-
rujsag megtekintéséhez. Megjegyzés: Az elektronikus
misorljsag csak akkor érhet6 el, ha az ATSC digitélis
televiziot nézi.

Nyomja meg a Display (megjelenités) gombot, hogy
tovabbi informacioét kapjon az adott mlsorrdl és a
sugarzott jelr6l vagy a kabel jelérdl.

Nyomja meg a CC gombot a hangfeliratozés be- vagy
kikapcsoldsdhoz. A hangfeliratok beéllitasanak modosi-
taséarol olvassa el a 6. Iépést a 38. oldalon.

Nyomja meg ismételten a Source (forras) gombot a
bemeneti forras kivalasztasahoz. A kabeles vagy anten-
na-bemenethez valassza ki a TV lehet6séget, a TV-hez
AV-kébellel csatlakoztatott eszk6zh6z az AV, HDMI-
kabellel csatlakoztatott eszk6zhéz a HDMI lehetbséget.

Nyomja meg ismételten az MTS gombot, hogy az
audiobeallitas nyelveként kivalassza az English (angol)
vagy Spanish (spanyol) nyelvet.

Nyomja meg ismételten az Aspect (lat6sz6g) gombot,
hogy a megjelenités formatumaként a normal, széles-
vasznul, mozi vagy nagyitott kép lehetéséget valassza
ki.

Nyomja meg a V-Chip gombot a sz(ilGi felligyelet
beallitasahoz.

Nyomja meg a Fav gombot a Favorite List (kedvenc
csatornak) listajanak kivalasztasahoz. A kedvenc csa-
tornak listajanak létrehozasardl olvassa el a 4. 1épést a
37. oldalrol.

ELEMEK CSEREJE A TAVIRANYITOBAN

Az elemek cseréjéhez
el6szor is keresse meg
az elemrekesz-fedelet a
taviranyité hatoldalan.
Nyomja le az elemre-
kesz fedelén talalhaté
régzit6t, és hizza ki az
elemrekesz-fedelet.

Ezutan vegye ki a taviranyitobdl a régi elemeket, és
helyezzen be két 4j AAA tipusu elemet. Ugyeljen ra,
hogy az elemeket az abran lathaté moédon helyezze
be. Ezutdn nyomja vissza az elemrekesz-fedelet a
taviranyitéra.

A TV-BEALLITASOK MODOSITASA

A TV-ben van egy menu, amelyben mddosithatja és
személyre szabhatja a televizio beédllitasait.

Nyomja meg a taviranyiton, a TV tetején vagy a képer-
nyén megjelend taviranyiton (lasd A SZORAKOZTATAS
UZEMMOD HASZNALATA részt a 35. oldalon) a Menu
(Menl) gombot, hogy belépjen a fémenibe vagy visz-
szatérjen az el6zd meniibe. A meniibél valé kilépéshez
nyomja meg az Exit (kilépés) gombot. A menuben vald
jobbra, balra, fel vagy le val6é navigalashoz hasznalja

a nyil gombokat. Nyomja meg az OK/Enter gombot a
kivalasztdshoz.

1. A fomeniibe valo belépéshez nyomja meg a
Menu gombot.

A meniiben
talalhaté ikonok
egyikének kivalasz-
tasdhoz nyomja
meg a taviranyitén
a bal vagy jobb nyil gombokat, amig a kivant ikon
kijeldlésre kertl. A képbedllithAsok médositadsahoz
vélassza a Picture (kép) ikont. A hangbeéllitasok
mébdositasahoz vélassza a Sound (hang) ikont.

A csatornabeallitasok modositasahoz valassza

a Channel (csatorna) ikont. A sz(ilGi felligyelet
beéllitdsainak modositasahoz valassza a Parental
(szul6i) ikont. Az alapvetd televizidbeallitasok
mddositdsahoz valassza a Setup (beallitasok)
ikont. A specidlis televizidbeallitasok modositasa-
hoz vélassza az Others (egyéb) ikont. Ha vissza
kivan térni a fémenibe, nyomja meg a Menu
gombot.
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2. A képbeallitasok modositasa.

A Picture (kép) menlpontban kiilénb6zd funkcidk
allnak rendelkezésre a TV képernydjének bealli-
tasahoz. Hasznalja a nyil gombokat a kilénb6z6
beéllitdsok kdzti navigalashoz és a képbedllitdsok
személyre szabasahoz.

A hangbeallitasok médositasa.

Az Audio (hang) menipontban kiilénb6zd funkcidk
allnak rendelkezésre a TV audiokimenetének beal-
litasahoz. Hasznalja a nyil gombokat a kulénb6z6
beallitasok kozti navigalashoz és a hangbeallitadsok
személyre szabasahoz.

A csatornabeallitAsok moédositasa.

A Channel (csatorna) meniben elmentheti a

a csatornakhoz a beallitasokat. Megjegyzés: Ezt
a menudpontot csak akkor érheti el, ha bemeneti
forraskent a TV-t valasztotta.

El6szoér gérgessen le a Channel mend aljara s
jelélje ki az Auto Channel Search (automatikus
csatornakeresés) opciot. Az automatikus kere-

sés inditasahoz nyomja meg az Enter gombot.

A televizi6 elkezdi keresni a térségében elérhetd
csatornakat. Ha egy csatorndhoz nem talal jelet

a készilék, akkor az adott csatornét kihagyja. Ha
talal jelet, a csatornat elmenti a memoridba, és

a kovetkezd csatornaval folytatja. Ez a folyamat
addig tart, amig a legmagasabb szamu csatornat
el nem éri. A televizié az alapjan szdmozza be a
csatornakat, amilyen sorrendben megtalalja Oket.
Ne vegye ki a kulcsot, amig a televizié csatorna-
kat keres. Megjegyzés: Ha egy televiziés csatorna
eltlinik, keressen 0jbol a csatornakra.

Ezutén valassza ki a Channel Settings (csatorna-
beallitasok) lehetéséget, hogy megtekintse a TV
Skip (kihagyas) oszlop jel6lénégyzetét, és nyomja
meg az Enter gombot, hogy a TV ne hasznélja az
adott csatornat. Pipalja ki a Favorite (kedvenc)
oszlop jelélénégyzetét, hogy a csatornat hozza-
adja a kedvenc csatornék listdjahoz. Valasszon

ki egy nevet a Label (cimke) oszlopban, hogy
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megvaltoztassa a csatorna cimkéjét. A nyil gom-
bokkal szerkesztheti a cimkét.

Valassza ki a Channel List (csatornalista) lehe-
tarolt csatorndk listajat. Jeldljon ki egy csator-
nat és nyomja meg az Enter gombot a csatorna
kivalasztdsahoz.

Valassza ki a Favorite List (kedvencek listaja)
lehet6séget, ha meg szeretné tekinteni a kedvenc
csatornak listajat. Megjegyzés: El6szor ki kell
vélasztania a kedvenc csatornakat, hogy ezt a listat
letrehozza. Jeldljon ki egy csatornat és nyomja meg
az Enter gombot a csatorna kivalasztasahoz.

A sziilGi feliigyelet beallitasainak modositasa.

A Parental (szUl6i) menlpontban tilthat le és enge-
délyezhet kllonb6z6 beaéllitasokat a TV-n.

El6sz6r adja meg a Lock Parental Code (szUl6i

zar kodjat), amely egy 4 szamjegybdl allo PIN-kod.
Megjegyzés: Az alapértelmezett jelszé 0000.
Miutan beirta a jelszét, aktivalddik a Parental men(.

Valassza ki a V-CHIP lehetdséget, hogy beal-
lithassa, mely televizids és filmbesorolasokat

tilt le, illetve engedélyez. Megjegyzés: A lakat
ikon jelzi, hogy az adott besorolast letiltotta vagy
engedélyezte.

Valassza a Change Password (jelsz6 megvaltoz-
tatasa) lehetéséget, ha meg szeretné valtoztatni

a Szill6i zar kodjat. irja be egyszer a régi kodot,
majd a meger0sitéshez irja be kétszer az Uj kodot.
Ezutan be kell irnia az Uj kédot a Parental meniibe
valé belépéshez. Megjegyzés: Ha elfelejtette a
kédot, az alabbi mesterkoddal is hozzaférhet a
zarolt menikhéz: 1470.

A billenty(izet zarolasahoz vélassza ki a Keypad
Lock (billenty(izar) lehetéséget.

Specialis audio-/videobemeneti forras (pl. TV, AV
vagy HDMI) zéarolasahoz vélassza ki a Source Lock
(forras zarolasa) lehetéséget.



6. Az alapveto televiziés beallitasok modositasa.

A Setup (bedllitasok) meniben médosithatja a
hangfelirat beéllitasait, a menikben hasznalt nyel-
vet vagy az 6Ora bedllitasait.

A hangfelirat almenibe val6 belépéshez jeldlje ki a
Closed Caption (hangfelirat) opciét és nyomja meg
az Enter gombot. A hangfelirat almeniben allitsa be
a felirat megjelenitését, a felirat tipusat, a digitélis
el6beallitast és a stilust.

Valassza ki a Menu Language (menu nyelve)
opcidt, ha meg szeretné valtoztatni a menlikben
hasznélt nyelvet.

Valassza ki a Clock (6ra) opci6t, hogy beallitsa a
TV o6rajanak id6zonajat, vagy modositsa a hang-,
id6-, nap- és a nyari idészamitas engedélyezésé-
nek beallitasait.

7. A specialis televiziés beallitasok modositasa.

Az Others (egyéb) menliben szdmos specialis tele-
viziés beallitashoz férhet hozza. It allithatja vissza
a televizi6 gyari beallitasait.

Valassza a Blue Back (kék hattér) opciét, hogy a
TV képerny6re kékje valtson, ha nem érzékel jelet.

Valassza a No Signal Power Off (kikapcsolés jel
hianyaban) opcioét, hogy a TV kikapcsoljon, ha 10
percig nem érzékel jelet.

Valassza a No Operation Power Off (kikapcsolas
tétlenség esetén) opciét, hogy a TV kikapcsoljon,
ha 3 6ran keresztiul nem nyomnak meg semmilyen
gombot a taviranyiton, a képernyén megjelend
iranyitbeszkdz6n vagy a konzol TV-vezérldjén.

Ha kijel6li az All Reset (6sszes visszaalli-

tasa) lehet6séget, megjelenik a képernydn egy
figyelmeztetés. Mindenképpen olvassa el a figyel-
meztetést, majd nyomja meg az Enter gombot a
televizi6 gyari bedllitdsainak visszaallitasahoz.
Megjegyzés: Az 6sszes kedvenc csatornja, cim-
kéje és személyes bedllitasa térlésre kertil.

8. Lépjen ki a meniibol.

Ha végzett a beallitAsok modositasaval, nyomja
meg az Exit (kilépés) gombot.

A RUGOS FELFUGGESZTES BEALLITASA

A futopadnak része egy olyan rug6zo rendszer is,
amely csOkkenti az Utkdzést, mikdzben On a futbpadon
sétal vagy fut.

Vegye ki a kulcsot a konzolbdl és huzza ki a halé6-
zati kabelt.

Ha keményebbre szeretné llitani, forditsa el a rug6zas
gombot fél fordulattal az 6ramutato jarasaval ellen-
kez6 iranyba, amig nem érzi, hogy a helyére pattan.
Ha lazabbra szeretné éllitani, forditsa el a rugbzas
gombot fél fordulattal az 6ramutato jarasaval meg-
egyez6 iranyba, amig nem érzi, hogy a helyére pattan.
Megjegyzés: Minél gyorsabban fut a futépadon,
illetve minél nagyobb a teststlya, annal keményebb
kell, hogy legyen a sétaléplatform.

Rugbzés gomb
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A FUTOPAD OSSZECSUKASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA

A futépad karosodasanak elkeriilése érdekében
allitsa a lejtést a nulla poziciéra, miel6tt 6ssze-
hajtja a futépadot. Ezutan tavolitsa el a kulcsot

és huzza ki a hal6zat kabelt. VIGYAZAT! Csak ha
biztonsagosan fel tud emelni 20 kg-ot, akkor képes
felemelni, leengedni vagy mozgatni a futépadot.

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

2. Emelje fel addig a keretet, amig a tarolaskor
hasznalt 6sszekotépant a tarolasi helyzetben nem
régziil. VIGYAZAT! Ugyeljen arra, hogy a taro-
laskor hasznalt 6sszekotopant rogziiljon.

A padl6 vagy a szényeg védelme érdekében
helyezzen gyékényszdnyeget a futbpad ala. Tartsa
tavol a futépadot a kézvetlen napfénytdl. Ne hagyja
a tarolasi helyzetben lévé futépadot 30° C-nal
magasabb hémérsékleten.

A FUTOPAD MOZGATASA

A futbpad mozgatasa el6tt hajtsa 6ssze azt a bal olda-
lon leirt médon. VIGYAZAT! Ugyeljen arra, hogy a
retesz gombja tarolasi helyzetben régziiljon. A futé-
pad mozgatasa két személyt igényelhet.

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

2. Hlzza visszaa kapaszkodénal fogva, amig a
futdpad a kerekeken goérdil és mozditsa a kivant
helyre. VIGYAZAT! Ne mozgassa a futépadot a
hatradéntése nélkiil, ne hiizza a vaznal fogva és
ne mozgassa a futépadot egyenetlen feliileten.

3. Helyezze az egyik labéat az egyik kerékre és dvato-
san engedje le a futbpadot.

A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT

1. Tolja elére a vaz felsé
végét, és ekdzben bvato-
san nyomja meg a labaval
a tarolaskor hasznalt
Osszekotépant fels6
végét.

2. Mikdzben a labaval
nyomja az 8sszekotépan-
tot, hizza maga felé a vaz
fels6 részét.

3. Lépjen hatra, és engedje
le a vizat a padléra.




KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

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

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

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

HIBAKERESES

A legt6bb futépadokkal kapcsolatos problémat az
alabbiakban felsorolt egyszerii Iépések betarta-

saval el lehet keriilni. Azonositsa be a problémat,
és kévesse a lent leirtakat! Amennyiben van még
kérdése, kérem, nézze meg a kézikdnyv boritéjat.

PROBLEMA: A gép nem kapcsol be

a. Gy6zb8djon meg réla, hogy a berendezés ra van
kapcsolva a halézatra (lasd 21. oldal). Ha hosszab-
bitd kabelre van sziikség, kizarélag 1,5 m-nél nem
hosszabb, harom eres, 14-es (1 mm?2-es) kabelt
hasznaljon.

b. Miutan a tapkabelt bedugta a konnektorba, gy6-
z6djébn meg roéla, hogy a kulcsot behelyezte a
konzolba.

c. Ellendrizze a futépad keretén talalhaté aramkap-
csolo6t a haldzati kabel mellett. Ha a kapcsol6 a rajz
szerint all, a kapcsol6 lecsapddott. Hogy vissza-
allitsa az aramkapcsol6t, varjon par percet, majd
kapcsolja vissza a kapcsolot.

Reset
(visszaallitas)

Lekapcsolt

PROBLEMA: A gép kikapcsol miikddés kézben

a. Ellenérizze az aramkapcsol6t (lasd a ¢ abrat a bal
oldalon). Hogy visszaallitsa a kapcsol6t, varjon par
percet, majd kapcsolja vissza a kapcsolot.

b. Gy6z8djon meg rbla, hogy a halézati kdbel 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 futbpad még mindig nem m(ikédik, olvassa at
a kézikdnyv boritéjat.

PROBL!fE_MA: A konzol kijelz6je tovabbra is vilagit,
amikor On a kulcsot eltavolitja a konzolbdl

a. Akonzol egyik jellemz&je a demé lizemméd s,
amelyet arra a hasznalatra terveztek, amikor a
futépadot lzletben kiallitjdk. Amennyiben a kijelz6k
vilagitasa nem alszik ki a kulcs eltavolitasaval, a
dem6 mod bekapcsol. A dem6 lizemmaod kikap-
csolasahoz tartsa par masodpercig lenyomva a
Stop gombot. Ha a kijelz6k tovabbra is vilagitanak,
olvassa el a 7. Iépést a 30. oldalon a dem6 lizem-
méd kikapcsolasaval kapcsolatban.

PROBLEMA: A konzol kijelz6i nem miikddnek
megfeleléen

a. Vegye ki a kulcsot a konzolbél és HUZZA Kl A
HALOZATI KABELT. Vegye ki az 6t #8 x 3/4"
csavart (5). Ovatosan forgatva vegye le a motor-
haztetét (62).
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Keresse meg a Reed-kapcsolot (47) és a mégnest (45) b.
a tércsa (51) bal oldalan. Forgassa a tarcsat, amig a
magnes egy vonalban nem lesz a Reed-kapcsoléval.
Gyo0z6djon meg rola, hogy a magnes és az irany-
kapcsol6 kdz6tt megvan-e a koérilbelil 3 mm-es
hézag. Ha sziikséges, lazitsa meg a #8 x 3/4" 6nmet-
sz@ csavart (10), kicsit mozditsa el a Reed-kapcsolét,
majd hizza meg Ujra a csavart. Szerelje vissza a
motorhaztet6t (a képen nem lathaté) a #8 x 3/4" csa-
varokkal (a képen nem lathatdk). Ezutan jarassa par
percig a futépadot, hogy a sebesség megfeleld adat-le-
olvasasat ellendrizze.

Ha megnyulik a sétalészalag, a futépad ténkreme-
het, és a futofelilet is sérulhet. Vegye ki a kulcsot
és HUZZA KI A HALOZATI KABELT. Az imbusz-
kulcsot hasznalva, forditsa el a két szabadonfutd
gorgbcsavart az 6ramutatd jarasaval ellentétes
irAnyba, 1/4 fordulattal. Ha a fut6szalag rendesen
a helyén van, akkor azt a sétaloplatformrdl mindkét
szélén 5-7 cm-re meg lehet emelni. Ugyeljen arra,
hogy a sétaloszalag k6zépen maradjon. Ezutan
dugja be a hélézati kdbelt a konnektorba, helyezze
be a kulcsot és jarassa a futbpadot pér percig. Ezt
addig ismételje, amig a sétalészalag megfelelen
nincs megfeszitve.

nézet
47 —51
™~
101 —pw——45
3 mm — (

PROBLEMA: A futépad lejtése nem megfeleléen Szabadonfut6 gorgo csavarok
valtozik
a. Tartsa lenyomva a Stop gombot és a Speed c. Afutdpad jellemzdje egy nagy teljesitményi

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

a Stop gombot, majd nyomja meg ismét a Incline
novelése vagy csOkkentése gombokat. Amikor a
lejtési rendszer kalibralodik, tavolitsa el a kulcsot a
konzolbél.

PROBLEMA: A sétalészalag lelassul gyaloglas
kézben

a. Ha hosszabbitd kabelre van szikség, kizaro-
lag 1,5 m-nél nem hosszabb, harom eres, 14-es
(1 mm2-es) kabelt hasznaljon.
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d.

kenb6anyaggal bevont sétal6szalag. FIGYELEM!
Soha ne alkalmazzon szilikon sprayt vagy
egyéb anyagokat a sétalészalagra vagy a
sétaloplatformra, hacsak egy jogosult szerviz
képviseld nem utasitja erre. Az ilyen anyagok
elronthatjak a sétalészalagot és talzott kopast
okozhatnak. Ha azt gyanitja, hogy a sétél6szalag
tdbb kenbanyagot igényel, lasd a jelen kézikdnyv
elblapjat.

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



PROBLEMA: A sétalészalag nem kdézépen
helyezkedik el a talpsinek kdz6tt

FONTOS: Ha a sétalészalag surlédik a talpsineken,
megrongalédhat.

a. Elséként vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A
HALOZATI KABELT. Ha a sétaloszalag balra
mozdult, az imbuszkulcs segitségével forditsa a
bal szabadonfut6 gérgd csavarjat az éramutato
jarasaval megegyez6 iranyba 1/2 fordulattal; ha a
sétalészalag jobb oldalra mozdult el, forditsa a
bal szabadonfuté csavart az 6éramutaté jarasaval
ellentétes iranyba 1/2 fordulattal. Ugyeljen arra,
hogy a sétalészalagot ne feszitse tul. Ezutan dugja
be a halbzati kdbelt a konnektorba, helyezze be a
kulcsot és jarassa a futbpadot par percig. Ezt addig
ismételje, amig a sétaldészalag be nem all a kz-
ponti helyére.

PROBLEMA: A sétalészalag csuszkal gyaloglas
kdzben

a. Elséként vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A
HALOZATI KABELT. Az imbuszkulcsot hasznalva
forditsa el a mindkét szabadonfuté gérgécsavart
az 6éramutato jarasaval megegyez6 iranyba, 1/4
fordulattal. Ha a futészalag rendesen meg van
feszitve, akkor azt a mindkét szélén 5-7 cm-re meg
lehet emelni a sétalo platformrél. Ugyeljen arra,

hogy a sétal6szalag k6zépen maradjon. Dugja be a

tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot és

Ovatosan sétéljon par percet a futbpadon. Ezt addig

ismételje, amig a sétalészalag megfeleléen nincs
megfeszitve.

PROBLEMA: A digitalis TV nem kap jelet

a.

Gy6z6djdn meg réla, hogy a megfeleld bemeneti
forrast valasztotta ki. Lasd a 2. |épést a 34. oldalon
a bemeneti forras kivalasztasarol.

Gy6z6djon meg réla, hogy az antennakabel vagy a
CATV-kabel megfeleléen csatlakozik a futbpadhoz.
Olvassa el a 18. oldalon, hogy hogyan kell a CATV-
kabelt a fitneszgéphez csatlakoztatni.

Keressen sugarzott jelet vagy kabeljeleket. Olvassa
el a 4. 1épést a 37. oldalon, hogy hogyan kell jeleket
keresni.

PROBLEMA: A digitalis TV-adas vétele gyenge

a.
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Gy6z6djon meg rola, hogy megfelelden konfiguralta
a digitalis TV beallitasait. Lasd A TV-BEALLITASOK
MODOSITASA részt a 36. oldalon.

Ahhoz, hogy a digitalis TV megfeleléen mik&djén,
jo jelfogadas szlikséges. Ha antennéat hasznal, gy6-
z6djon meg rola, hogy megfeleléen csatlakoztatta
és allitotta be azt az optimalis jelfogadas érdeke-
ben. Lasd AZ ANTENNA CSATLAKOZTATASA
részt a 18. oldalon.

Ellendrizze a lentebb felsorolt problémakat, majd
kévesse a megfeleld utasitasokat:

+ Gyujtas (fekete pontok vagy vizszintes csi-
kok jelennek meg, illetve a kép remeg vagy
sodrodik) —Ezt rendszerint a gépjarmivek gyu;j-
tasrendszere, neonlampak, elektromos sodrédas
vagy az egyéb elektromos berendezések altal
kivaltott interferencia okozhatja. A probléma
megoldasahoz prébalkozzon a fitneszgép vagy
a tébbi elektromos berendezés helyének a
megvaltoztatasaval.



+ Szellemkép—A szellemképet a két utat kévetd
televizios jel okozza—az egyik a kdzvetlen t, a
masik pedig a magasabb épliletekrél, dombok-
rol vagy egyéb objektumokrol verédik vissza. A
jobb jelfogadashoz valtoztassa meg az antenna

+ Kék képernyd—Ha a fitneszgép a TV-allomas
olyan vételi kdrzetében helyezkedik el, ahol
gyenge a jel, akkor a képmindség gyengulhet
vagy megjelenhet egy kék képerny6. Ha a jel
gyenge, a kép javitasahoz sziikség lehet egy
kllsd antenna felszerelésére.

+ Fokozatos elhomalyosulas—Ha a képbdl egyes
részek hianyoznak, a kép kérbemozog a képer-
nyén vagy eltlnik, a jel gyenge lehet. A jobb
jelfogadashoz valtoztassa meg az antenna ira-
helyesen konfiguralta a TV-beadllitasokat (lasd
A TV-BEALLITASOK MODOSITASA részt a 36.
oldalon). Ne hasznaljon elagazo6t.
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Megjegyzés: Ha az egyik probléma akkor meriil fel,
amikor csatlakoztatva van a kabeltévé-szolgaltato
kabele, akkor a problémat a kabeltévé-szolgaltato
mUisorsugarzasa is okozhatja.

PROBLEMA: A digitalis TV-t meg kell tisztitani

a. HUZZA KI A HALOZATI KABELT. A tisztitas-
hoz t6rélje at a digitalis TV-t és a képerny6t egy
puha ronggyal és kevés enyhe tisztitdszerrel. Ne
hasznaljon poliroz6 kend6t, oldészereket, illetve
barmilyen tipust Gizemanyagot vagy kémiai old6-
szert, példaul alkoholt vagy benzolt.



EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy barmely

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

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

A pulzusszam-érzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kiilonb6z6 tényezok befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak a pontossagat.

A pulzusszam-érzékel6 csak az edzés soran
hasznalhat6 segédeszkézként alkalmazhaté a
pulzusszamban tapasztalhat6 trendek altala-
nos meghatarozasakor.

Ez az utmutat6 segit edzésprogramjanak a meg-
tervezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajékozbdas végett szerezzen be valamilyen jobb
szakkdny-vet, vagy konzultaljon orvosaval. Ne felejtse
el, hogy a sikeres eredmény érdekében lényeges a
megfelel6 taplalkozas és az elegendd pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erdsiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfeleld
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
IrAnyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor meg
akarja allapitani a megfelel6 intenzitasszintet. Az alabbi
tablazaton lathatok a zsirégetéshez és az aerobik
jellegli edzéshez javasolt pulzusszamok.

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

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitasszintet 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 zénat.” A legals6 szam a zsirégetéshez
szikséges pulzusszam, a kdzéps6 a maximalis zsiré-
getéshez sziikséges pulzusszam, a legfels6 pedig az
aerobik edzéshez szlikséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan elé-
gethesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitdsszinten
edzenie. Az edzés elsd par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbol szarmazo
kaldriakat hasznalja fel. Csupan az elsd par perc
eltelte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a
tarolt zsirkaloriakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy
zsirt égessen el, addig allitgassa edzésének intenzi-
tasat, amig pulzusszama a kbézelében nem lesz az
edzészonaban lathat6 legals6 szamnak. A maximalis
zsirégetéshez pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama
az edzészbnaban lathatd k6zépsé szam kozelében
legyen.

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

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 5—10 perc nyujtassal és kon-
nyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik a
testhBmérséklet, a pulzusszam és fokozodik a kerin-
gés, mintegy elékészitve 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
edzészénaban.) Edzés kdzben lélegezzen szabélyo-
san és mélyen — soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtas-

sal. A nyujtassal fokozhat6 az izmok rugalmassaga,
ugyanakkor mindez segit megakadalyozni az edzés
utan jelentkezd esetleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

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

az edzések kdzott. Par honapos rendszeres edzést
kévetéen 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.



ALKATRESZJEGYZEK
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Leiras

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

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

#10 x 3/4" csavar

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

#8 x 3/4" Tek-csavar
#8 x 1/2" csavar

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

TV taviranyito

#8 x 1 3/4" csavar

#8 szijvezet6 csavar
5/16" Motorcsavar
5/16" x 1 3/4" csavar
1/4" x 3/4" csavar

3/8" x 1 3/4" csavar
Szabalyoz6 kapocs

#8 x 3/4" bordazott fejl csavar
Talca ventilatorracs
1/2" x 2" csavar

Gumis rugos felfliggesztés
3/8" x 1" csavar

#6 x 1/2" csavar

1/4" anya

5/16" lapos alatét

#8 x 3/8" csavar

1/4" x 1/2" csavar

1/2" anya

3/8" anya
Motorhazfedél-leszorité kapocs
Rugbs felfliggesztés
Figyelmeztet6 matrica
Jaroplatform
Sétaloszalag

Bal oldali labtart6
Jobb oldali labtarté
Szalagvezet6

Bal oldali keretburkolat
Magnes
Rogzitékapocs
Reed-kapcsold
Vezérl6

#8 csillagalatét
Vezérl6-konzol
Meghajtas goérgé/Tarcsa
Vaz
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Modellszam: NETL30914.2 R0715A

Leiras

Kotéelem

Hajtémotor

Motor szij

Térolasi retesz

Jobb oldali keretburkolat
Aljizat

Szabadonfut6 gorgd

Bal hatso talp

Jobb hatsé talp

Motorhaztetét

Lejt6 keret-tavtarto
Keret-tavtartd

Lejtd keret

Lejtésszabélyoz6 motor
Lejtésszabalyoz6 motor tavtartoja
Motorhazfedél-szerelveny
Haldzati kabel

Alatétgydr

Aram-kapcsol6

Védblemez

Bal oldali kapaszkodé felsé
burkolata

Kapaszkodo

Bal kapaszkod6 als6 burkolata
Tamasztéoszlop-keresztdarab
Konzol vaz zarésapka
Tamasztéoszlop koaxialis kabele
Télca

Pulzus keresztdarab

Jobb oldali kapaszkodd felsd
burkolata

Jobb oldali kapaszkod6 alsé
burkolata
Tamasztéoszlop-vezeték
Tamasztéoszlop
Figyelmeztet6 matrica
Tamasztéoszlop-vezeték
alatétgydrd

Rugés rud konzolhoz csatlakozé
perselye

Alap-alatét

Bal oldali tartboszlop-burkolat
Jobb oldali tartboszlop-burkolat
Jobb hosszabbit6 1ab

Hatso kerék

Bal hosszabbitolab

Bal télca

Ventilator

Konzol

Bal oldali hangszérd burkolata
Bal oldali hangszo6ré racsa
Hangszo6ro
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Leiras

Konzol alap

Jobb talca

Jobb oldali hangszér6 racsa
Jobb oldali hangszéré burkolata
Kulcs/Csiptetd

Konzolkeret zaroburkolata
Konzolkeret

Vezetékkotegeld

(Nem hasznalt)

Mellkasi pulzusszam-monitor
1/4" x 1 1/2" csavar

1/4" anya

Aliitokar

Kapaszkodo zar6sapkaja
Rugbs felfliggesztés perselye
Rugdzé rad tartékonzol
Rug6z6 rad

Rugbzé kerék

Rugos felfiggesztés lemez
Rugb

Kulcssz. Db.
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Leiras

Bal hats6 zaréburkolat
Jobb hatsé zaréburkolat
Talpsin lemez

Talpsin tartékonzol
Rug6z6 kerék Gtkdzd
Talca ventilator

Talca ventilatorburkolat
Tapegység

Tavtartd

Tapegység lemez

M4 x 12mm csavar
TV-konzol

TV-konzol fels burkolat
TV

TV burkolat

TV-konzol als6 burkolat
Motor persely

Szlré

Motor tavtarto
Felhasznalbi kézikdnyv

Megjegyzés: A miszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil modosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatso6 boritéjat. *Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ A Modellszam: NETL30914.2 RO715A




ROBBANTOTT NEZETRAJZ B Modellszam: NETL30914.2 RO715A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ C Modellszam: NETL30914.2 RO715A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ D Modellszam: NETL30914.2 RO715A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ E

Modellszam: NETL30914.2 R0O715A
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

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

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

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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

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

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