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Sorozatszam
matrica (a keret alatt)

VEVOSZOLGALAT

Kérdések, hianyzo, vagy sérllt
alkatrészek esetén kérjik, nézze
meg a DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION cimkéji
oldalt, vagy vegye fel a kapcsolatot
azzal az (izlettel, ahol a terméket
vasarolta.
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AVIGYAZAT!

Olvassa el a hasznalati utasi-

tas minden, 6vintézkedésrol és
figyelmeztetésérol sz616 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze
meg ezt a kézikonyvet a jovoben
is. www.iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

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

AFIGYELMEZTETES

A gép nem megfelelé
hasznalata sulyos
sérliléshez vezethet.

Hasznalat el6tt olvassa
el a felhasznal6i
kézikonyvet és kovesse
az osszes figyelmez-
tetést és utasitast.

Ne engedjen gyerme-
keket a gepre vagy
annak kozelébe.

A pedalok tovabb .
forognak, amikor On
abbahagyja a
pedalozast.

| A forgé pedalok
sértlést okozhatnak.

Ellenérzott médon
csokkentse a ,
pedalozasi sebességet.

A felhasznalo testsulya
nem lehet tébb, mint

0 kg.
A terméket mindig

vizszintes felleten kell
hasznalni.

E termék nem_

Eyogyaszaﬂ célra
eszllt.

Cserélje ki a cimkét, ha

megseériilt, olvashatat-
lan'vagy eltavolitottak.

— [

A Google Maps a Google Inc. védjegye.
Az IFIT az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegye.
A NORDICTRACK az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegye.
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FlGYELEM ' Miel6tt a elliptikus edz6gépet hasznalna — a komoly sériilés kockazatanak
csOkkentése érdekében — olvasson el az ebben a felhasznal6i kézikonyvben szereplé minden fontos
évintézkedést és utasitast, valamint a elliptikus edz6géppel kapcsolatos minden figyelmeztetést.

Az ICON semmilyen felelosséget nem vallal a termék alkalmazasa révén keletkez6 személyi sériil-
ésekért, illetve vagyonkareért.

1.

10.

A tulajdonos felel6ssége annak biztositasa,
hogy az elliptikus tréner 6sszes felhasz-
naldja ismerjen minden figyelmeztetést és
ovintézkedést.

Barmilyen edzésterv elkezdése el6tt kérdezze
meg orvosat. Kiilénésen fontos ez a 35 éves-
nél idGsebb, illetve a meglévo egészségligyi

problémaval rendelkez6 személyek esetében.

Az elliptikus trénert csak a jelen kézikdnyv-
ben leirt médon hasznalja.

Az elliptikus tréner csak otthoni hasznalatra
tervezett. Ne hasznalja az elliptikus trénert
kereskedelmi, kdlcsbnzési vagy intézményi
korilmények k6z6tt.

Tartsa az elliptikus trénert belso, zart térben,
nedvességtol és portdl tavol. Ne helyezze az
elliptikus trénert garazsba, fedett udvarba
vagy viz kdzelébe.

Helyezze az elliptikus trénert vizszintes
felliletre ugy, hogy legalabb 0,9 m iires hely
legyen az elliptikus tréner elejénél és hatul-
janal és 0,6 m mindegyik oldalan. Hogy a
padlot és a szonyeget megdvja a sériiléstol,
helyezzen egy taposészonyeget az elliptikus
tréner ala.

Rendszeresen vizsgalja meg és megfelelo
maddon hizza meg az 6sszes alkatrészt. Az
elhasznalédott részeket azonnal cserélje ki.

12 éven aluli gyermeket és haziallatokat soha
ne engedjen az elliptikus tréner kézelébe.

Amikor a halozati kabelt csatlakoztatja (lasd
13 oldal), csatlakoztassa azt egy féldelt
aramkorbe.

Ne modositsa a hal6zati kabelt, és ne hasz-
naljon adaptert, hogy a halézati kabelt nem
megfelel6 dugaszolédaljzatba csatlakoztassa.
Tartsa a hal6zati kabelt fiitott feliiletektol
tavol. Ne hasznaljon hosszabbitokabelt.

11.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Ne miikodtesse az elliptikus trénert, ha a
halézati kabel vagy dugasza sériilt, vagy,
ha az elliptikus tréner nem megfeleloen
miikodik.

.VESZELY:: indig hizza ki a halézat

kabelt és allitsa a kapcsolét 'ki' allasba, ha
nem hasznalja az elliptikus trénert, illetve az
elliptikus tréner tisztitasa elott. A szervizelést
és minden mas itt leirt szerelést csak az arra
kiképzett szakember végezheti.

Ne hasznalja az elliptikus trénert, ha a testsu-
lya meghaladja a 150 kg-ot.

Edzéshez viseljen megfelel6 sportruhazatot.
A laza ruhak beakadhatnak az elliptikus tré-
nerbe. Edzéshez mindig viseljen edzécip6t a
lab védelme érdekében.

Az elliptikus trénerre valo fel- és leszallashoz,
illetve a gép hasznalata kdozben fogja meg a
kapaszkododkart vagy a felsotest-karokat.

A pulzusszam-monitor nem orvosi esz-
koz. Tobb tényezo is befolyasolhatja

a pulzusszam adatok pontossagat. A
pulzusszam-monitor csupan edzési segéd-
eszkodzként szolgal a pulzusszam-trendek
altalanos meghatarozasakor.

Az elliptikus tréner nem rendelkezik szaba-
donfutoval; a pedalok tovabb mozognak,
amig a lendkerék meg nem all. Csékkentse a
pedalozasi sebességét iranyitott modon.

Mindig tartsa hatat egyenesen az elliptikus
tréner hasznalata k6zben; a hatat ne goérbitse
meg.

A tulzott edzés komoly sériilést vagy halalt
is eredményezhet. Ha erdétlennek érzi magat,
nehéz a légzése, vagy ha fajdalmat érez
edzés kézben, azonnal hagyja abba és lazit-
son.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT!



MIELOTT NEKILATNA

K&szonjuk, hogy a forradalmi NORDICTRACK® E 9.5
elliptikus trénert valasztotta. Az E 9,5 elliptikus tréner
olyan kivalo jellemzOk valasztékat nyujtja, amelyeket
arra terveztek, hogy otthoni edzését hatékonyabba és
élvezetesebbé tegyék.

A elliptikus edz6gép hasznalata el6tt sajat
érdekében figyelmesen olvassa el a felhasznaléi
kézikdnyvet. A kézikdnyv elolvasasa utan felmerdlé

kérdésekkel kapcsolatban lasd a kézikdnyv boritojat.
Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsiink, jegyezze fel

a termék modell- és sorozatszamat, mielétt hozzank
fordulna. A kézikényv boritojan lathaté a modellszam,
valamint az, hogy hol talalhat6 a sorozatszamot tartal-
maz6 cimke.

Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi
rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

Hossz: 170 cm
Szélesség: 64 cm
Saly: 87 kg

Felsétest-kar

Kapaszkodo6

Konzol

Pulzusszam-monitor

Kiegésziték talcaja

Pedal

Pedal fogantyu

Gorgb

Foganty

Szintez6lab

Kerék

Rampa




ALKATRESZAZONOSITASI TABLAZAT

Az dsszeszerelés soran hasznalt kisebb alkatrészek azonositasahoz lasd az alabbi rajzokat. Az egyes rajzok
mellett zaréjelben 1évé szam az alkatrész kdd, amely ennek a hasznalati utasitasnak a vége felé talalhato alka-
trészlistan szerepel. Megjegyzés: Ha valamelyik alkatrész hianyzik a készletbdl, ellendrizze, vajon nem
lett-e az eleve valamelyik 6sszeszerelendé alkatrészre felszerelve. F6l6sleges szerelvények is lehetnek

mellékelve.
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M10 x 115mm csavar
(104)-4




OSSZESZERELES

+ Az §sszeszerelés két embert igényel. + A mellékelt szerszam(ok)on kivil az 6sszeszere-
léshez a kdvetkezd szerszamok szlikségesek:
+ Helyezze az alkatrészeket egy Ures terlletre és
tavolitsa el a csomagoléanyagokat. Ne dobja ki egy csillagcsavarhuzo E=Er—
a csomagolbéanyagokat, amig valamennyi 6ssze-

szerelési lépést el nem végzi. egy gumikalapacs :D

- Abal oldali alkatrészek ,L” vagy ,Left” jelzéssel Az Osszeszerelés konnyebb lehet, ha van egy
vannak ellatva, a jobb oldaliakat ,R” vagy ,Right” franciakulcs-készlete. Hogy elkeriilje az alkatré-
jelzi. szek karosodasat, a szereléshez ne hasznaljon

elektromos meghajtasi szerszamokat.
« Akis alkatrészek azonositasahoz Id. 5. oldal.

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

+ ezzel aktivélja a jotallast

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

« értesitéseket kaphat a termékfrissitésekrdl és
ajanlatokrol

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

2. Egy masik személy segitségével helyezze a
csomagoldéanyag egy részét (abran nem lathato)
avaz (1) hatulja ala. A masik személy tartsa
meg a vazat, hogy elkeriiljék a megbillenését,
mialatt On e lépést elvégzi.

Rogzitse a hatso stabilizatort (2) a vazhoz (1)
két M10 x 115mm csavarral (104).

Tavolitsa el a csomagoldéanyagot a vaz (1)
aljarol.




3. Egy masik személy segitségével helyezze a
csomagoldanyag egy részét (abran nem lathato)
avaz (1) eleje ala. A masik személy tartsa
meg a vazat, hogy elkeriiljék a megbillenését,
mialatt On e lépést elvégzi.

Roégzitse az ellilso stabilizatort (3) a vazhoz (1) a
két M10 x 115mm csavarral (104).

Tavolitsa el a csomagoldéanyagot a vaz (1)
aljarol.

4. Helyezze a tAmaszt6oszlopot (4) az dbran
bemutatott iranyba.

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodé-

sét. Egy masik személy segitségével tartsa a
tamasztboszlopot (4) a vazhoz (1). Rogzitse a
tamasztdoszlopot négy M10 x 60mm csavarral
(106). Hajtsa be részben mindegyik csavart,
majd hizza meg Oket.

Keriilje el a
vezetékek
becsipodését




5. Lasd a belsé rajzot. Csatlakoztassa a fels6
vezetéket (116) az alsé vezetékhez (115).
Nyomija le a csatlakozokat a véd6burkolataba
(30).

Ezutan nyomja a tamaszt6oszlop-burkolatot (23)
a védbéburkolatara (30).

6. Keresse meg a jobb felsétest-lab (26), és a jobb
pedalkart (37), és allitsa be 6ket az abra szerint.

Egy mianyag zacskét hasznalva a kezei tisztdn
tartasara, tegyen egy adagot a tartozék zsirbol a
jobb felsétest-1ab (26) tengelyére.

llessze a jobb pedalkart (37) a jobb felsd test-

szérra (26). Rdgzitse a jobb oldali pedalkart egy
M10 x 20mm csavarral (107) és egy M10 alatét-
tel (111). 28

Ismételje meg ezt a Iépést, hogy a bal pedal-
kart (38) a bal felsétest-labat (28) rogzitse. 38




7. Tegyen zsirt a jobb pedalkaron (37) 1évo
tengelyre.

llessze a jobb pedalkaron (37) 1évé tengelyt a
jobb gorg6 karra (39).

Ezutan hizza meg az M10 x 20mm csavart
(107) az M10 alatéttel (111) a jobb pedalkar (37)
végen.

Ismételje meg ezt a Iépést, hogy a bal pedal-
kart (38) a bal gorgo karhoz (40) régzitse.

8. Keresse meg a felsétesthez val6 jobb felsé-
test-kart (25), és helyezze el az abran lathato
modon. Még ne illessze a felsGtesthez valo
jobb oldali kart a jobb felsotest-lab (26).

Tegyen zsirt a tdmasztboszlop (4) jobb oldalan
lévé tengelyre.

CsUsztassa a fels6testhez val6 jobb felsé-
test-kart (25) a tamasztboszlop (4) jobb oldalara
(4). Rogzitse a fels6testhez val6 jobb oldali kart
egy M8 x 18mm csavarral (109) és egy M8 ala-
téttel (103).

Ismételje meg ezt a Iépést, hogy rogzitse
a felsotesthez valé bal felsotest-kart (27) a
tamasztéosziophoz (4).




9. lllessze ra a fels6testhez valo jobb felsétest-kart 9
(25) a jobb felsétest-1ab (26).

Rogzitse jobb felsétest-kart (25) két M8 x 38mm
csavarral (108) és két M8 rogzlld anyaval (110).
Ugyeljen arra, hogy a régziilé anyak a hat-
szogletii nyilasban legyenek.

Ismételje meg ezt a Iépést, hogy rogzitse a
felsotesthez valo bal felsGtest-kart (27) a bal
felsotest-labat (nincs abrazolva).

10. Keresse meg a fels6test-kar A burkolatat (31) és
a fels6test-kar B burkolatat (32), és helyezze el
Oket az abran lathaté modon.

Rdégzitse a fels6test-kar B burkolatat (32) a fel-
s6testhez valo jobb fels6test-karhoz (25) két M4
x 16mm csavarral (97).

Ezutan nyomja a fels6test-kar A burkolatat (31) a
fels6test-kar B burkolatara (32).

Ismételje meg ezt a Iépést az elliptikus tréner
masik oldalan is.
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11. Keresse meg a jobb oldali pedalkar A burkolatét
(41), és a jobb oldali pedalkar B burkolatat (42),
és allitsa be 6ket az abra szerint.

Rdégzitse a jobb oldali pedalkar B burkolatat (42)
a jobb oldali pedalkarhoz (37) két M4 x 16mm
csavarral (97).

Ezutan nyomja a jobb oldali pedalkar A burkola-
tat (41) a jobb oldali pedalkar B burkolatara (42).

Ismételje meg ezt a Iépést az elliptikus tréner
masik oldalan is.

12. Mikézben egy masik személy a konzolt (8) a
tamasztooszlopnal (4) tartja, dugja be a fels6
vezetéket (116), a pulzus-vezetéket (117) és a
vevl vezetéket (112) a konzol hatuljan talalhaté
megfelel6 dugaszolbaljzatokba.

A felso vezetéken (116), a pulzus-vezetéken
(117) és a vevo vezetéken (112) talalhato
csatlakozéknak kénnyen a dugaszold6aljzatba
kell csuszniuk, és a helyiikre kell kattanniuk.
Ha a csatlakoz6 nem csuszik kdnnyedén be a
dugaszolbaljzatba, akkor forditsa meg a csatla-
kozot, és prébalja meg Ujra. Ha a csatlakozdékat
nem illeszti 6ssze megfeleloen, a konzol
karosodhat.

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Rdégzitse a konzolt (8) a tamasztboszlophoz (4)
négy M4 x 16mm csavarral (97).

Keriilje el a
vezetékek
becsipodését
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13. Tegyen kis mennyiségl PTFE zsirt egy papir-
torlére. Kenjen egyenletesen egy vékony réteg
PTFE zsirt a jobb és bal futopalyakra (11, 33),
ahol a gorgbk (48) mozognak. Ezutan torélje le a
felesleges zsirt.

14. Gy6z6djon meg arrol, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve vannak-e, miel6tt az elliptikus trénert
hasznalja. Megjegyzés: Extra alkatrészeket tartalmazhat. Helyezzen egy tapos6szdnyeget az elliptikus tréner
ala a padl6 védelmére.
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AZ ELLIPTIKUS TRENERT HASZNALATA

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA Koévesse az alabbi Iépéseket az aram-kabel
bedugaszolasahoz.
Ezt a terméket f6ldelni kell. Ha hibasan mikddne

vagy elromolna, a féldelés az elektromos aram 1. Dugaszolja be az aram-kabel abran lathato végét a
szamara biztositja a legkisebb ellenallasi utvonalat, vaz lévd aljzatba.

ezzel csokkentve az aramités kockazatat. Ez a termék

készlilek-foldeld vezetéket tartalmazéd aram-kabellel 1

rendelkezik és foldelt dugasszal. FONTOS! Ha az
aram-kabel megrongalddott, a gyarto altal javasolt
aram-kabelre kell kicserélni.

A vaz csatlakozoja

Halb6zati kabel

A\ VESZELY!  készilék-idels

vezeték nem megdfelel6 csatlakoztatasa

megnovelt aramiités veszélyét idézheti elo.

EIIenc'irizte_sse szakképzett v_iIIanyszereIc'SveI 2. Dugja be az aramkabelt egy megfelels halozati
vagy szerV|z?sse|, ha nem biztos a?ban, csatlakozéba, amely a helyi szabalyoknak, rende-
hogy a termék megfeleloen van-e foldelve. leteknek megfeleléen van beszerelve.

Ne médositsa a termékhez kapott dugaszt,

ha nem illeszkedik az aljzatba, szereltessen
be egy megfeleld aljzatot egy szakképzett 2 _
villanyszerelGvel. 1 —Aljzat
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AZ ELLIPTIKUS TRENER MOZGATASA

Az elliptikus tréner mérete és sulya miatt a moz-
gatasahoz két személyre van sziikség. Alljon az
elliptikus tréner elé, fogja meg a tamasztboszlopot,
majd helyezze egyik labat a kerekek egyikére taposva.
Huzza fel a tamaszt6oszlopot és egy masik személlyel
emeltesse fel a fogantyut, amig az elliptikus tréner a
kerekein nem gérdiil. Ovatosan mozgassa el az ellipti-
kus trénert a kivant helyre, majd engedje le a padlora.

Hlzza meg a
tamasztboszlopot

Helyezze
a labét
ide

c’
Emelje meg itt
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AZ ELLIPTIKUS TRENER SZINTEZESE

Ha az elliptikus tré-
ner enyhén hintazik
a padlon hasznalat
kdzben, forgassa
el az egyik vagy
mindkét szintez6
labat a hatsé stabi-
lizator alatt, amig a
hintdzé mozgést ki
nem kiszoboli.

Szintez6
talpak

A PEDALOK POZIiCIOJANAK BEALLITASA

Minden pedalt kiilénb6z8 pozicibkba lehet beallitani.

A pedal beéllitdsdhoz egyszerien huzza kifelé a pedal
fogantyujat, mozgassa a pedalt a kivant pozicidba,
majd engedje a pedal fogantyut a pedal alatt taldlhato
beallitd nyilasba. Gy6zodjon meg roéla, hogy mindkét
pedal ugyanabban a poziciéban van.




EDZES AZ ELLIPTIKUS TRENEREN

Az elliptikus trénerre vald felszallashoz fogja meg a
fels6test karokat és Iépjen ra arra a pedalra, amely a
legalsé allasban van. Majd Iépjen ra a masik pedalra.
Tapossa a pedalokat, amig folyamatos mozgasba nem
kerllnek. Figyelem: A pedalok mindkét iranyban

el tudnak fordulni. Javasoljuk, hogy a pedalokat

a nyil altal mutatott iranyban forgassa, azonban a
valtozatossag kedvéért forgathatja a pedalokat az
ellenkezé iranyban is.

Az elliptikus trénerrdl valo leszallashoz varja meg,
amig a pedalok teljesen allé helyzetbe nem keriinek.
Figyelem: Az elliptikus trénernek nincs szabadon-
futd kereke; a pedalok addig mozognak, amig a
lendkerék meg nem all. Amikor a pedalok all6 hely-
zetben vannak, el6bb a magasabban allé pedalrél
Iépjen le. Ezutan Iépjen le az alsd pedalrol.

FelsGtest-
_—F
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VALOSITSA MEG FITNESZCELJAIT AZ IFIT.COM
SEGITSEGEVEL

Uj iFit-kompatibilis fitheszberendezésével hasz-
nalhatja az iFit.com funkcidit fitnesz céljainak
megvaldsitasahoz:

Mozogjon barhol a vilagon a
@ testre szabhat6 Google Térkép

MAP segitségével.

Toltson le edzésterveket, melyek segitenek

TRAIN egyéni céljai elérésében.

2* Kovesse nyomon fejlédését az iFit kdzos-

7 R e
comrere | S€g maés felhasznalbival versenyezve.

TRACK

SETA GOAL

LOSE WT.
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Toltse fel eredményeit az iFit felnébe és
tartsa szamon el6rehaladasat.

Allitson be kaléria-, idé vagy tavolsag-célo-
kat edzéstervéhez.

Valasszon ki és t6ltsén le sulycsdkkentd
edzésterveket.

Keresse fel az iFit.com weboldalt, ha tobbet
szeretne megtudni.




KONZOL-JELLEMZOK

A tovabbfejlesztett konzol szamos olyan jellemzét
kinél, amelyek az edzésterveit hatékonyabba és élvez-
hetébbé teszik.

Amikor a konzol manualis médjat hasznélja, egy gomb-
nyomassal megvaltoztathatja a pedalok ellenallaséat és
a rampa lejtését. Edzés kézben a konzol folyamatos
visszajelzést mutat az edzésrél. A pulzusszamat is
megmérheti a markolatos pulzusszdm-monitorral vagy
az opciondlis mellkasi pulzusszam-monitorral (Id. a(z)
23 oldalt az opcionalis mellkasi pulzusszam-moni-
torra vonatkozéan).

A konzol emellett beépitett edzéstervek valasztékat is
kinélja. Mindegyik edzésterv automatikusan megvaltoz-
tatja a pedalok ellenallasat és a rampa lejtését, amint
végigvezeti Ont egy hatasos edzésterv. Beallithat
kaléria-, tavolsag- vagy id6-célokat is.

A konzol jellemz6je az iFit mod is, ami lehetdvé teszi,
hogy a futépad kommunikaljon az On vezeték nélkiili
hal6zataval egy opcionalis iFit modulon keresztil. Az
iFit méddal letdlthet személyre sz6l6 edzésterveket,
nyomon kdvetheti vagy létrehozhatja sajat edzéster-
veit, versenyezhet mésokkal és hozzéaférhet egyéb
jellemzékhéz. Ha barmikor iFit modult kivan vasa-
rolni, latogasson el a www.iFit.com oldalra, vagy
hivja fel az kézikdnyv elso boritolapjan lathaté
telefonszamot.

Még a sajat MP3 lejatszojat vagy CD lejatszojat is
csatlakoztathatja a konzol hangrendszeréhez, és
edzés kdzben hallgatja a kedvenc zenéjét vagy
hangoskoényveit.

A manualis méd hasznalata, Id. 18. oldal. Egy
fedélzeti edzésterv hasznalata, Id. 20. oldal. Egy
bedllitott célu edzésterv hasznalata, Id. 21. oldal. iFit
edzésterv hasznalata, Id. 22. oldal. A hangrendszer
hasznalata, Id. 23. oldal. A konzolbeallitasok meg-
valtoztatasa, Id. 24. oldal.

Figyelem: Ha atlatsz6 mlanyag lap van a kijelzén,
tavolitsa el.
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AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS: Ha az elliptikus tréner hidegnek volt
kitéve, az aram-adapter beillesztése elott tegye
lehet6vé, hogy szobahomérsékletre melegedhes-
sen fel. Ha ezt nem teszi meg, a konzol kijelzoi
vagy mas elektronikai alkatrészek karosodhatnak.

Dugja be a hal6zati kabelt
(lasd: A TAPKABEL
CSATLAKOZTATASA,13.
oldal). Ezutan keresse meg
a vazon talalhat6 dram-
kapcsolét a haldzati kabel
mellett. Az aramkapcsolot
allitsa a reset (visszaallitas)
pozicidba.

Visszaallitott
helyzet

A kijelz6 ekkor bekapcsol és a konzol hasznalatra
kész.

Megjegyzés: Amikor el6sz6r kapcsolja be az ara-
mot, a rampa lejtése automatikusan kalibral6dik.
A kalibralas soran a rampa fel-le mozog. Ha a rampa
mozgésa leallt, készen van a kalibralas.

FONTOS: Ha a rampa lejtése nem kalibralédik auto-
matikusan, nézze meg A RAMPA KALIBRALASA
részt a(z) 25. oldalon és kalibralja a rampat
manualisan.

FONTOS: A konzol egyik jellemzéje a demé lizem-
mad is, amelyet arra a hasznalatra terveztek,
amikor az elliptikus trénert tizletben kiallitjak. Ha

a dem¢ lizemmad be van kapcsolva, a konzol nem
kapcsol ki és az edzés befejezése utan nem all
vissza a kijelz6 az alaphelyzetbe. A demé lizemmod
kikapcsolasahoz nézze meg a 3. Iépést a 24.
oldalon.



A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

1.

Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a
konzolon Iévo barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
a 17. oldalon.

Valassza ki a manualis (kézi) izemmaodot.

A manudlis (kézi) tzemmdd kivalasztasahoz
nyomja meg a Home (kezd6lap) gombot, majd
nyomja meg ismételten a Speed (sebesség) vagy
Calorie (kaldria) gombot.

Ha egy vezeték nélkili iFit modul nincs a konzolba
illesztve és az iFit-hez csatlakoztatva, a manualis
mod lesz automatikusan kivalasztva.

Valtoztassa meg a pedalok ellenallasat és a
rampa lejtését a kivant médon.

A pedalok hasznélata kdzben valtoztassa meg az
ellenallast, ehhez nyomja meg az Resist. (ellen-
allas)-ndvelés vagy csdkkentés gombot vagy a
szamozott 1 Step Resistance (1-Iépéses ellenal-
las)-gombok valamelyikét.

Megjegyzeés: Miutdn a gombokat megnyomija, egy
kis ideig eltart, amig a pedalok elérik a kivalasztott
ellendllasi szintet.

A pedéalok mozgasanak valtoztatasahoz On
megvaltoztathatja a rdmpa lejtését. A lejtés megval-
toztatdsdhoz nyomja meg a Ramp (rampa) novelés
és csokkentés gombokat.

Megjegyzeés: Miutdn a gombokat megnyomija, egy
kis ideig eltart, amig a rampa eléri a kivalasztott
lejtési szintet.

Koévesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.

A kijelzd az edzéssel kapcsolatos alabbi informaci-
Okat mutatja:
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Cals. (kalériaszam): Ez a kijelz6 az On Altal
elégetett kaloridk korulbeldli szamat mutatja.
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Cals./Hr (kalériaszam/6ra): Ez a kijelz6 az On
altal 6ranként elégetett kaloriak korulbellli szamat
mutatja.

Dist. (tavolsag): Ez a kijelz6 mod a tavolsagot
mutatja, amelyet On megtett mérféldben vagy
kilométerben.

Pulse (pulzus): Ez a kijelzémod az On pul-
zusszamat mutatja, amikor a markolatos
pulzusszam-monitort vagy az opcionalis mellkasi
pulzusszam-monitort hasznalja (Id. az 5. |épést).

Ramp (rampa): Ez a kijelz6mdd megmutatja a
rampa lejtési szintjét par masodpercig minden alka-
lommal, amikor a lejtés szintje megvaltozik.

Resist. (ellenallas): Ez a kijelz6mo6d megmutatja
a pedalok ellenallasi szintjét par masodpercig
minden alkalommal, amikor az ellenallas szintje
megvaltozik.

RPM (sebesség): Ez a kijelzé az On pedalozd
sebességét mutatja fordulatszdm per percben

(rpm).

Stride (tekerések): Ez a kijelz6 mod a tekerések
teljes szamat mutatja, amelyeket On lepedalozott.

Time (ido): Amikor a manudlis médot valasztja,

ez a kijelz6 mod mutatja az eltelt id6t. Amikor egy
edzéstervet kivalasztott, ez a kijelz6mod mutatja az
edzéstervbdl hatralévé idét.

A matrix tobb kijelz6 fllet kinal. Nyomja meg a
Display (kijelz6) gombot, amig a kivant fil meg
nem mutatkozik. Megnyomhatja a ndvelés és csok-
kentés gombokat is az Enter gomb mellett.

Speed (sebesség): Ez a flil az edzésterv sebes-
ség-beallitasai profiljat mutatja. Egy Uj szegmens
jelenik meg minden perc végén.

My Trail (nyomvonalam): Ez a ful egy 400

(1/4 mérféld) palyat mutat. Amint On edz, a vil-
log6 téglalap mutatja az On elérehaladasat. A
Nyomvonalam fiil az On altal megtett kdrok szamat
is mutatja.

Calorie (kaléria): Ez a kaloria fiil az On altal elége-
tett kdralbeldli kaloéria-mennyiséget mutatja. Az
egyes szegmensek magassaga képviseli az illetd
szegmens idején elégetett kal6ria-mennyiséget.

Incline (lejtés): Ez a flil az edzésterv lejtésbealli-
tasai profiljat mutatja. Egy Uj szegmens jelenik meg
minden perc végén.



Edzés kdzben az edzésterv intenzitas szintjét jelzé
hasab az On edzése hozzavetbleges intenzitassz-
intjet fogja jelezni.
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Amikor a vezeték nélkdli iFit

modul csatlakoztatva van, a —d
kijelzd tetején levo vezeték .

nélkuli hal6zat jelkép mutatja
a vezeték nélkuli halozati jel
er@sségét. Négy iv a teljes jelerésséget mutatja.

A manualis médbél vagy egy edzéstervbdl vald
kilépéshez nyomja meg a Home (kezddlap) gom-
bot. Ha szlUkséges, ismét nyomja meg a Home
gombot.

Valtoztassa meg a konzol han-
gerejének szintjét a Volume
(hangerd) ndvelése és hang-
er6 csokkentése gombokkal.

) 0))

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

A pulzusszamét megmeérheti a markolatos pul-
zusszam-monitorral vagy az opcionalis mellkasi
pulzusszam-monitorral (Id. a(z) 23. Home oldalt
az opcionalis mellkasi pulzusszam-monitorra
vonatkozoéan).

Ha a markolatos
pulzusszam-mo-
nitoron a fém
érintkezokon
miianyag lapok
vannak, tavolitsa
el a miianyagot.
A pulzusszama
megméréséhez
fogja a markolatos
pulzusszam-mo-
nitort a tenyerét az érintkezdkdn tartva. Keriilje el
keze mozgatasat vagy az érintkezok tul szoros
markolasat.
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Amikor a készlék érzékeli az On pulzusat, a kijel-
z6n 1év6 sziv szimbélum villan fel az On minden
szivdobbanasakor, egy vagy két vonal jelenik meg,
majd az On pulzusszama jelenik meg. A lehet6
legpontosabb pulzusszam-értékek leolva-
sasahoz tartsa az érintkezoket legalabb 15
masodpercig.

Ha a kijelz6 nem mutatja a pulzusszamat, elle-
nérizze, hogy kezei a leirt mdédon helyezkednek-e
el. Ugyeljen arra, hogy kezeit tilzottan ne moz-
gassa, illetve hogy a fém érzékelbket ne szoritsa
tul er6sen. Az optimalis teljesitmény érdekében
tisztitsa a fém érintkezéket puha ruhaval; soha ne
hasznaljon, surolészert vagy vegyszereket az
érintkezOk tisztitasara.

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.

A ventilatort magas, alacsony
vagy automatikus sebes- . v
ség-beallitasra éllithatja.

Amikor az automata médot
valasztjuk, a ventilator sebes-
sége automatikusan névekszik vagy csotkken,
ahogyan az On pedéalozo sebessége névekszik
vagy csdkken. Nyomja meg a kis ventilator gombot
a ventilator sebességének kivalasztasahoz vagy a
ventilator kikapcsolasahoz.

Megjegyzés: Ha a pedalok kb. 30 masodper-
cig nem mozdulnak, a ventilator automatikusan
kikapcsol.

Amikor az edzéssel végzett, hiizza ki a halézati
csatlakozét.

Ha a pedalok par méasodpercig nem mozdulnak,
egy hangjelzés hallatszik, és a konzol sziinetel.

Ha a pedalok tébb percen at nem mozdulnak, a
konzol kikapcsol, és a kijelz6 visszaall az eredeti
beallitdsba.

Amikor befejezte az edzést, nyomja meg az dram
gombot a kikapcsolt (off) allasba és huzza ki a
halézati kabelt. FONTOS: Ha nem igy jar el, az
elliptikus tréner elektromos alkatrészei ido elott
elhasznalédhatnak.



FEDELZETI EDZESTERV ALKALMAZASA

1.

Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a
konzolon Iévo barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Lasd az ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
a 17. oldalon.

Valasszon ki egy fedélzeti edzéstervet.

Egy beépitett edzésterv kivalasztasahoz nyomja
meg a Speed (sebesség) vagy a Calorie (kal6ria)
gombot, amig a kivant edzésterv meg nem jelenik
a kijelzén.

Amikor kivalaszt egy fedélzeti edzéstervet, a kijelzd
megmutatja az edzésterv id6tartamat és a nevét.
Az edzésterv sebesség-beallitasainak profilja is
megjelenik a matrixban.

A kijelz6n megjelenik a maximalis pedalozasi
sebesség (rpm), a maximdlis ellenallési szint, és a
rampa maximalis lejtési szintje.

Kezdjen el pedalozni az edzésterv
elinditasahoz.

Minden egyes edzésterv egyperces szegmensekre
oszlik. Egy ellendllasi szint, egy rdmpa lejtési szint
€s egy célzott sebesség (rpm) van beprogramozva
mindegyik szegmensre. Megjegyzés: Ugyanaz az
ellenallasi szint, rampa lejtési szint és/vagy cél-
zott sebesség az egymast kdveté szegmensre is
beprogramozhaté.

Az elsd
szegmens-
hez tartozé
ellenallasi
szint, a
rampa lej-

Profil

tési szintje

€s a célzott
sebesség megjelenik a métrixban.

Az edzésterv folyaman a sebesség-filon Ievd profil
mutatja az On elérehaladasat A profil villogo szeg-
mense az edzésterv aktudlis szegmensét képviseli.
A villogé szegmens magassaga az aktudlis szeg-
mens célzott sebesséegét és lejtési szintjét mutatja.

Az edzésterv mindegyik szegmensének végén
egy hangsor szolal meg, és a profil kdvetkezd
szegmense kezd el villogni. Ha a kévetkezd szeg-
mensre mas ellenallasszint, rampa lejtési szint
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és/vagy célzott sebesség van beprogramozva,
az ellenallasszint, a rampa lejtési szintje és/vagy
célzott sebesség par masodpercre megjelenik a
kijelzén. A pedalok ellenallasa és a rampa lejtési
szintje ekkor megvaltozik.

Mikdzben On edz, &szténzést kap arra, hogy
tartsa a pedalozéasi sebességét a célzott sebesség
kbzelében az aktudlis szegmensre vonatkozo6an.
Amikor egy felfelé mutato nyil jelenik meg a
kijelzon, ndvelje a sebességét. Amikor egy lefelé
mutato nyil jelenik meg, csdkkentse sebességét.
Amikor nyil nem jelenik meg, tartsa az aktuélis
sebességét.

FONTOS: A célzott sebesség csak a motivalas
céljat szolgalja. A tényleges pedalozasi sebes-
sége lehet lassubb, mint a célzott sebesség.
Ugyeljen arra, hogy olyan sebességgel eddzen,
amely kényelmes az On szamara.

Ha az aktudlis szegmens ellenallasi vagy lejtési
szintje tGl magas vagy tul alacsony, On manualisan
felllvezérelheti a beallitast az Resist. (ellenéllas)
vagy Ramp (rampa) gombok megnyomasaval.
FONTOS: Ha az edzésterv aktualis szegmense
véget ér, a pedalok automatikusan beallnak a
kovetkez6 szegmenshez programozott ellenal-
lasi szintre, és a rampa automatikusan beall a
kovetkez6 szegmenshez beprogramozott lejtési
szintre.

Az edzésterv folytatodik egészen addig, amig

az utols6 szegmens is véget nem ér. Az edzés-
terv barmikor t6rténd leallitasahoz hagyja abba a
pedalozast. A kijelzdén az id6 kezd el villogni. Az
edzésterv Ujrainditasahoz egyszerlen folytassa a
pedalozast.

Koévesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.

Lasd a 4. 1épést a(z) 18. oldalon.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 5. 1épést a(z) 19. oldalon.
Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
Lasd a 6. 1épést a(z) 19. oldalon.

Amikor az edzéssel végzett, hiizza ki a halézati
kabelt.

Lasd a 7. l1épést a(z) 19. oldalon.



A BEALLITOTT CELU EDZESTERV ALKALMAZASA

1.

Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a
konzolon Iévo barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt
a 17. oldalon.

Beallithat kaldria-, tavolsag- vagy ido-célokat is.

Kaléria-, tavolsag- vagy id6-cél beallitasahoz
el6szér nyomja meg a Set a goal (cél beallitasa)
gombot.

Ezutan nyomja meg az Enter gomb melletti ndvelés
vagy csdkkentés gombot, amig a kivant cél neve
meg nem jelenik. Ezutan nyomja meg az Enter
gombot.

Nyomja meg az Enter gomb melletti névelés és
csdkkentés gombokat a kivant cél beéllitasahoz.

Kezdjen el pedalozni az edzésterv
elinditasahoz.

Minden egyes edzésterv egyperces szegmensekre
oszlik.

A pedalok ellenéllasat és a rampa lejtését a kivant
szintre manualisan is beallithatja az edzésterv
kdézben, ha megnyomja az Resist. (ellendllas) vagy
Ramp (rampa) gombokat.

Megjegyzés: Ha kalbria-célbeallitasos edzésterv
kézben manualisan megvaltoztatja az ellenallasi
szintet vagy a rampa lejtési szintjét, az edzésterv
hossza ennek megfeleléen automatikusan valtozik,
hogy On a célként beallitott kalériaszamot égesse
el.

21

Megjegyzés: A kaloria-cél az edzésterv soran
elégetni kivant kaldriak becsiilt értéke. A tényle-
gesen elégetett kaloriak szama tébb tényezotal,
pl. az On testsulyatol fiigg. Raadasul, ha az
edzésterv soran On manualisan megvaltoz-
tatja az ellenallasi szintet vagy a rampa lejtési
szintjét, ez az On altal elégetett kaloriak szamat
befolyasolja.

Az edzésterv addig tart, amig a beallitott kal6ria-,
tavolsag- vagy idé-célt el nem éri. Az edzésterv
leéllitasahoz hagyja abba a pedalozast. A kijelzén
megjelenitett id6 leall. Az edzésterv Ujrainditasahoz
egyszerien folytassa a pedalozast.

Koévesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.

Edzés kézben a kaldria-, id6- vagy tavolsag-kijelz6
visszaszamlal, amig On el nem éri a kivant célt.

Lasd a 4. 1épést a(z) 18. oldalon.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 5. 1épést a(z) 19. oldalon.
Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
Lasd a 6. 1épést a(z) 19. oldalon.

Amikor az edzéssel végzett, hiizza ki a halézati
kabelt.

Lasd a 7. 1épést a(z) 19. oldalon.



IFIT EDZESTERV ALKALMAZASA Nyomja le a Map (térkép), Train (edzés) vagy a
Lose Wt. (testsulycsdkkentés) gombot, és igy

Rendelkeznie kell egy iFit modullal, hogy iFit edzés- letOltheti a kOvetkez6 edzéstervet, amely megfelel
tervet hasznalhasson. Ha barmikor iFit modult kivan az Utemtervnek.

vasarolni, latogasson el a www.iFit.com oldalra,

vagy hivja fel az kézikdnyv elso boritélapjan lathaté Nyomja meg a Compete (verseny) gombot, hogy
telefonszamot. az elézetesen On altal beiitemezett versenyben

részt vegyen.
Figyelem: Az iFit modul hasznalatdhoz hozzaféréssel

kell rendelkeznie egy internet kapcsolattal és egy USB- A legutobbi edzésterv Gjbdli lefutdsdhoz nyomja

porttal miik6dd szamitogéphez. Sziiksége lesz egy iFit. meg az Utemterv nézetben a Track (futopalya)

com tagséagra is. Sajat vezeték nélkili halozattal és gombot. Ezutdn nyomja meg a ndvelés vagy

egy 802.11b/g/n routerrel is kell rendelkeznie, amelyen csoOkkentés gombokat a kivant edzésterv kivalasz-

az SSID adéas engedélyezve van (a rejtett halézatok tasahoz. Majd nyomja meg az Enter gombot az

nem tamogatottak). edzésterv elinditasahoz.

1. Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a Az iFit edzéstervekre vonatkoz6 tovabbi infor-
konzolon Iévo barmelyik gombot a konzol macio beszerzése céljabol kérjik, latogassa
bekapcsolasahoz. meg a www.iFit.com weboldalt.

Ld. AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt Amikor kivalaszt egy iFit edzéstervet, a kijelzé
a(z) 17. oldalon. megmutatja az edzésterv idétartamat és az On
altal elégetend6 kaloriak korilbellli szamat. A
2. Helyezze be az iFit modult a konzolba. kijelz6 az edzésterv nevét is megmutathatja. Ha
egy verseny-edzéstervet valaszt, a kijelz6 vissza-
iFit edzésterv hasznalata esetén gyeljen arra, felé szamolhat a verseny indulasaig.

hogy az iFit modul be legyen illesztve a konzolba.
Megjegyzés: Az iFit gombok demé edzésterveket is

FONTOS: Hogy a sugarzasnak valo kitevés tudnak futtatni. A demé edzéstervek hasznalatahoz
megfeleloségi kovetelményeinek eleget tegyen, tavolitsa el az iFit modult a konzolb6l és nyomja
az iFit antennanak és az adonak legalabb 20 meg az iFit gombok egyikét.

cm-re kell lennie minden személytol, és nem

szabad mas antenna vagy adé mellett lennie 5. Kezdje el az edzéstervet.

vagy ahhoz kapcsolédnia.
Lasd a 3. I1épést a(z) 20. oldalon.
3. Valasszon ki egy felhasznalot.
Az edzésterv soran egy személyi edzé vezeti Ont

Ha tébb mint egy felhasznal6 van regisztrélva az végig az edzésterven. Kivalaszthat egy audio

On iFit-fibkjahoz, a felnasznalokat az iFit féképer- beallitast is az On személyi edzéje szamara (Id.
nyén lehet atvaltani. Nyomja meg az Enter gomb A KONZOLBEALLITASOK MEGVALTOZTATASA
melletti ndvelés és csdkkentés gombokat a felhasz- részt a(z) oldal 24. oldalon).

nalo kivalasztasahoz.
Az edzésterv barmikor térténd leallitasahoz hagyja

4. Valasszon ki egy iFit edzéstervet. abba a pedalozast. A kijelzén az id6 kezd el
villogni. Az edzésterv Ujrainditdsdhoz egyszerien
Egy iFit edzésterv kivalasztasahoz nyomja meg folytassa a pedalozéast.

az iFit gombok egyikét. Miel6tt nehany edzésterv
letoltddne, Onnek hozza kell adnia 6ket az On
Utemezéséhez a www.iFit.com oldalon.
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6. Kovesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.

Lasd a 4. 1épést a(z) 18. oldalon.

A My Trail (én Utvonalam) fal egy Utvonal terképét,
vagy az On altal megtett kdrok szamat mutatja.

Egy verseny-edzés folyaman a Competition
(verseny) fill mutatja az On versenyen torténd
elérehaladasat. Amikor On versenyez, a matrixban
talalhaté felsé vonal mutatja, hogy On meny-

nyit teljesitett a versenybdl. A tébbi vonal a tobbi
versenyzO6t mutatja. A matrix vége a verseny végét

képviseli.
7. Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 5. 1épést a(z) 19. oldalon.
8. Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
Lasd a 6. 1épést a(z) 19. oldalon.
9. Amikor az edzéssel végzett, hiizza ki a halézati

kabelt.
Lasd a 7. l1épést a(z) 19. oldalon.
Az iFit médra vonatkozo6 tovabbi informacio

beszerzése céljabdl latogassa meg a www.iFit.com
weboldalt.
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A HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskoényvek lejatszaséhoz a konzol
hangrendszerén at, mikbzben 6n edz, dugaszolja be a
3,5mme-es férfi és a 3,5mme-es férfi audio kabelt (nem
tartozék) a konzolon és az MP3, CD vagy més tipusu
audioeszkdzének lejatszéjan 1évé jack dugoba; tigyel-
jen arra, hogy az audiokabel teljesen be legyen
dugva. Megjegyzés: Audiokabel a helyi elektronikai
szakboltban vasarolhaté.

Ezutan nyomja meg a lejatszés
gombot személyi audio-lejat-
szojan. Allitsa be a hangerét a

)

megfelel6 gombokkal a konzolon
vagy személyi audio-lejatszojan.

AZ OPCIONALIS MELLKASI PULZUSSZAM-
MONITOR

Akér az a célja,
hogy zsirt
égessen, akar
pedig az, hogy
er@sitse kar-
diovaszkularis
rendszerét, a
kivant ered-
mény elérése

érdekében,
mindkét esetben
kulcsfontossagu, hogy az edzésterve soran fenntartsa
a megfelel6 pulzusszamot. Az opcionalis mellkasi
pulzusszam-monitor lehetévé teszi, hogy On folyama-
tosan monitorozza pulzusszaméat az edzése kdzben,
a személyes fitnesz céljai eléréséhez. Az opcionalis
pulzusszam-monitor megvasarlasahoz Id. a kézi-
konyv boritéjat.



A KONZOLBEALLITASOK MEGVALTOZTATASA

1.

Valassza ki a beallitasok Gizemmaodot.

A bedllitasok tzemméd kivalasztasahoz nyomja
meg a Settings (beallitasok) gombot.

A kijelz6n megjelenik, hogy az elliptikus trénert
eddig 6sszesen hany oran keresztll hasznaltak,
és dsszesen mekkora tavolsagot (mérféldben vagy
kilométerben) tettek meg a pedélozéssal rajta.

Ha egy iFit modul csatlakozik a konzolhoz, a kijelz8
a WIFI MODULE (WiFi modul) vagy USB MODULE
(USB modul) szavakat mutatja.

Ha nincs csatlakoztatva modul, a kijelz6 a NO IFIT
MODULE szavakat mutatja. Ha nem csatlakozik
egy modul sem, néhany beallitasi opcié nem lesz
elérhetd.

Navigalas a beallitasok izemmaédban.

Mikézben a beallitasok modul van kivalasztva, a
kijelz6 matrixa tébb opcionalis képerny6t mutat.
Nyomja meg ismételten az Enter gomb melletti
csoOkkentés gombot az alabbi opcionalis képernyd
kivalasztasahoz:

A kijelzd also fele a kivalasztott opcionalis képer-
ny6hoz tartoz6 utasitdsokat mutat. Pontosan
kovesse a kijelzo also felén megjeleno
utasitasokat.

A beadllitasokat a kivant médon valtoztassa
meg.

Demo (demd@): A konzol egyik jellemzéje a demo
Uzemmdd is, amelyet arra a hasznélatra terveztek,
amikor az elliptikus trénert Gzletben kidllitjak. A
dem6 Uzemmod Be- vagy Kikapcsolasahoz nyomja
meg ismételten az Enter gombot.
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Units (mértékegység): A kijelz6n megjelenik az
aktudlisan kivalasztott mértékegység. A mértékegy-
ségek megvaltoztatdsahoz nyomja meg ismételten
az Enter gombot. A tavolsag angol mérféldben vald
megtekintéséhez vélassza az ENGLISH opciét.

A tavolsag kilométerben t6rténd megtekintéséhez
valassza a METRIC opcio6t.

Contrast Level (kontraszt szint): Az éppen
kivalasztott kontraszt szint szintén megjelenik

a kijelz6n. Nyomja meg a Ramp (rampa) néve-
Iése és csOkkentése gombokat a kontraszt szint
beallitasahoz.

Trainer Voice (az edzo hangja): A kijel-

z6n megjelenik az audio edzd aktualisan
kivalasztott beallitasa. Az audio edz6 Be- vagy
Kikapcsolasahoz nyomja meg ismételten az Enter
gombot.

Default Menu (alapértelmezett menii): Ha
megnyomja a Home gombot, megjelenik az alapér-
telmezett mend. Nyomja meg ismételten az Enter
gombot a manudlis mdd vagy az iFit menl alapér-
telmezett mendként valé kivalasztasahoz.

Check Status (allapot ellen6rzése): A CHECK
WIFI STATUS (WiFi allapot ellen6rzése) vagy
CHECK USB STATUS (USB allapot elinérzése)
jelenik meg a képernyén. Nyomja meg az Enter
gombot. Néhany masodperc mulva az iFit modul
allapota megjelenik a kijelzén. A képerny6bdl vald
kilépéshez nyomja meg a Settings gombot.

Send/Receive (kiildés/fogadas): A SEND/
RECEIVE DATA (ADATOK KULDESE/
FOGADASA) szavak jelennek meg a kijelzén.
Nyomja meg az Enter gombot. A konzol ekkor
ellen6rzi, vannak-e iFit edzéprogramok és firmware
letdltések.

Lépjen ki a beallitasok iizemmadbal.

A bedllitasok Gzemmédbodl valo kilépéshez nyomja
meg a Settings gombot.



KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

Rendszeresen vizsgalja meg és hizza meg az ellipti-
kus tréner minden alkatrészét. Cserélje ki azonnal az
elhasznalodott részeket.

Az elliptikus tréner tisztitdsara hasznaljon egy nedves
ruhat és kis mennyiségli enyhe mosoészert. FONTOS:
A konzol karosodasanak elkeriilésére tartsa tavol
a konzoltdl a folyadékokat és ne tegye ki a konzolt
koézvetlen napsiitésnek.

A FUTOPALYAK ZSIiROZASA

Az optimalis teljesitmény érdekében harom havonta
kenjen kis mennyiségli PTFE zsirt a rdmpa futépéa-
lyaira. Tovabbi utasitdsokat l4sd a 13. |épésben a oldal
12. oldalon.

KONZzOL HIBAKERESES

Ha a konzol nem kapcsolddik be, gy6z&djon meg arrdl,
hogy a haldzati kabelt teljesen be van-e dugaszolva.

Ha vonalak jelennek meg a konzol kijelzéjén, olvassa
el AKONZOLBEALLITASOK MEGVALTOZTATASA
fejezetet a(z) oldal 24. oldalon és allitsa be a kijelz6
kontraszt-szintjét.

Ha konzol nem mutatja a pulzusat, amikor fogja a mar-
kolatos pulzusérzékel6t, vagy ha a kijelzett pulzusszam
tul magasnak vagy tul alacsonynak mutatkozik, nézze
meg az 5. lépést a(z) oldal 19. oldalon.

A RAMPA KALIBRALASA

Ha a rampa nem mikddik megfelel6en, akkor kalibralni
kell. A rampa kalibralasahoz nyomja meg és tartsa
lenyomva a Calorie (kaléria) gombot par masodpercig,
amig a teszt-méd megjelenik a kijelzén.

Ezutan nyomja le ismét a Calorie gombot. Majd nyomja
meg a Ramp (rampa) novelés vagy csdkkentés gom-
bot a rampa kalibralasahoz. A kalibralas soran a rampa
fel-le mozog.

Ha a rampa mozgasa leallt, készen van a kalibracio.
Ezutan nyomja meg ismételten a Calorie gombot a
kalibraciés modbél valé kilépéshez.
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A REED KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat helyes visszajelzést, a Reed
kapcsolot be kell allitani. Elsoként kapcsolja ki a
berendezést és valassza le az aramforrasrol.

Lasd a lenti abrat. Tavolitsa el az M8 x 14mm révid
véllas csavart (89), a gorg6 kar burkolatat (14) és az
M8 alatétet (nincs abrazolva) a bal gérgé karbdl (40).

Lasd a 10. 6sszeszerelési Iépést a oldal 10. olda-
lon. Tavolitsa el a fels6test-kar A és B burkolatat (31,
32) a fels6 testhez valé bal fels6test karbol (27).

Lasd a 9. 6sszeszerelési Iépést a oldal 10. olda-
lon. Tavolitsa el a fels6 testhez val6 bal felsdtest-kart
(27) a bal fels6test-lab (28).

Lasd a fenti abrat. Tavolitsa el a bal gérgé kart (40),
a bal pedalkart (38) és a bal fels6 testszarat (28) az
elliptikus trénerbél. Ezutan egy lapos csavarhtzéval
Ovatosan feszitse le a bal tarcsat (29).



Ezutan keresse meg a reed kapcsol6t (60). Forgassa
a csigat (52), amig a méagnes (120) egy vonalban nem
lesz a reed kapcsoloval.

/

Lazitsa meg, de ne tavolitsa el a két jelzett M4 x 16mm
csavart (97). Ezutan csusztassa a reed kapcsol6t (60)
kicsit kozelebb a magneshez (120), vagy téle tavolabb,
majd hizza meg ismét a csavart.

Majd dugja be a hélézati kdbelt, nyomja az &ram gom-
bot a reset (visszadllitas) allasba, majd mozgassa a
tarcsat (52) elére-hatra annyira, hogy a magnes (120)
ismételten lehagyja a reed-kapcsol6t (60). Ismételje
ezeket, ameddig a konzol helyes visszajelzést nem
mutat.

Amikor megfelel6en beallitotta a reed-kapcsolot,
nyomja az aram gombot a kikapcsolt (off) allasba és
hlazza ki a haldzati kabelt. A fenti |épéseket hajtsa
végre forditott sorrendben, majd szerelje vissza a bal
oldali tarcsat, a bal oldali pedalkart, a bal felsé test-
szarat és a bal gorgd kart. Ezutan dugja be a halézati
kabelt, és nyomja az &ram gombot a reset pozicidba.
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A HAJTOSZiJ BEALLITASA

Ha a pedalok csusznak, mikézben On pedalozik, még
ha az ellenallds a legmagasabb szintre is van beal-
litva, lehet, hogy a hajtoszijat be kell allitani. EIs6ként
kapcsolja ki a berendezést és valassza le az
aramforrasrol.

Lasd a C ROBBANTOTT NEZETRAJZ a(z) 35. olda-
lon. Tavolitsa el az M8 x 14mm vallas csavart (89), a
gorgo kar burkolatat (14) és az M8 alatétet (103) a jobb
gorgd karbol (39).

Lasd a 10. 6sszeszerelési lépést a 10. oldalon.
Tavolitsa el a felsétest-kar A és B burkolatat (31, 32) a
fels6 testhez valod jobb felsétest-kart (25).

Lasd a 9. 6sszeszerelési Iépést a 10. oldalon.
Tavolitsa el a felsétesthez valo jobb felsétest-kart (25)
a jobb fels6test-labat (26).

Lasd a C ROBBANTOTT NEZETRAJZ a(z) 35. olda-
lon és a B ROBBANTOTT a(z) 34. oldalon. El6sz6r
tavolitsa el a jobb gorg6 kart (39), a jobb pedalkart (37)
és a jobb fels6test-labat (26) az elliptikus trénerbdl.

Ezutan egy lapos csavarhiuzéval évatosan feszitse le
a jobb tarcsat (29). Majd tavolitsa el az 6sszes csavart
(97, 98) a jobb és bal oldali pajzsokbdl (35, 36); pon-
tosan jegyezze fel a kiillonb6z6 méretii csavarok
helyét. Ovatosan tavolitsa el a jobb pajzsot.
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Keresse meg és lazitsa meg a forgdcsap csavart (78).
Majd hiuzza meg a beallitécsavart (75), amig a haj-
t6szij (113) feszes nem lesz. Ezutan hizza meg Ujra
forgocsap csavart.

Ha a hajtészij feszes, forditott sorrendben végezze el a
fenti Iépéseket, és tegye vissza a jobb pajzsot, a jobb
oldali lemezt, a jobb oldali pedalkart, a jobb felsé test-
széarat és a jobb gorgb kart. Ezutan dugja be a halozati
kabelt, és nyomja az &ram gombot a reset (visszaalli-
tas) pozicioba.



EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy

barmely mas edzésprogramnak a megkez-
dése elott kérje orvosa tanacsat. Killonosen
fontos ez a 35 évnél idosebbeknél vagy olya-
noknal, akiknél eleve fennall mar valamilyen
egészségiigyi 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 tapasztalhaté trendek altala-
nos meghatarozasakor.

Ez az dtmutat6 segit edzésprogramjanak a meg-
tervezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajekozddas végett szerezzen be valamilyen jobb
szakkOny-vet, vagy konzultaljon orvosaval. Ne felejtse
el, hogy a sikeres eredmény érdekében lényeges a
megfelel 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.
Irdnyaddnak 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 kerekitettlk).
Az On kora feletti harom szam hatarozza meg az
adott ,edzési zonat.” A legalsd szam a zsirégetéshez
szikséges pulzusszam, a k6zépsd a maximalis zsiré-
getéshez szlkséges pulzusszam, a legfelsd pedig az
aerobik edzéshez sziikséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan elé-
gethesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés elsd par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbol szarmazo
kaldriakat hasznalja fel. Csupan az elsé par perc
eltelte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a
tarolt zsirkaldriakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy
zsirt égessen el, addig allitgassa edzésének intenzi-
taséat, amig pulzusszama a kbzelében nem lesz az
edzészondban lathato legals6 szamnak. A maximalis
zsirégetéshez pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama
az edzészonaban lathaté k6zépsé szam kdzelében
legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszku-
laris rend-szerét erdsitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségl
oxigént igényld tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kdzelében nincs az edzészénaban lathato6 legfels6
szdmnak.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 5-10 perc nyujtassal és kon-
nyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik a
testhdmérséklet, a pulzusszam és fokozodik a kerin-
gés, mintegy el6készitve mindent az edzéshez.

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

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtas-

sal. A nyujtassal fokozhaté az izmok rugalmassaga,
ugyanakkor mindez segit megakadélyozni az edzés
utan jelentkez6 esetleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

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

az edzések kozott. Par hdnapos 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.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

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

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

Alljon kicsit behajlitott térddel, majd lassan hajoljon elére csip6bél.
Hagyja, hogy — mikézben, amennyire tudja, prébalja elérni a 1abuj-
jait — a hata és a valla ellazuljon. Ezt addig csinalja, amig el szamolt
15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Térd
inak, térdhajlat és hat.

2. A térd inak nyujtasa

Uljon le, egyik labat nyuijtsa ki. Hizza maga felé masik labanak a
talpat, majd tamassza azt a kinyUjtott lab combjanak a belsé olda-
lahoz. Amennyire csak lehet, nyujtozkodva igyekezzen elérni a
labujjait. Ezt addig csinélja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihen-
jen. Mindkét Iab esetében ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok:
Térd inak, a hat als6 része és a agyék.

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

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

4. A négyfejli izom nyujtasa

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

5. A belso6 combizom nydjtasa

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

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

Vaz

Hatso stabilizator

Ellls6 stabilizator
Tamasztéoszlop

Tartozék talca

Talca burkolat

Talca betét

Konzol

Pulzusszam-érzékeld markolat
teteje

Rampa

Jobb futépalya

Hatso stabilizator burkolat
Rampa burkolat

Gorg6 kar burkolat

Emel6 motor

Emel6-konzol

Hajtorud

Rugo

Szeg

Rampa tengely

Stabilizator kupak

Kerék
Tamasztéoszlop-burkolat

Bal oldali markolat

Jobb felsétest-kar

Jobb fels6test-lab

Bal Felsé6test-kar

Bal Fels6test-lab

Tarcsa

Védéburkolat

Fels6test-kar A burkolat
Fels6test-kar B burkolat

Bal futopalya

Kis forgattyukar tavtarté
Jobb oldali pajzs

Bal oldali pajzs

Jobb pedalkar

Bal pedalkar

Jobb goérgd kar

Bal gorg6 kar

Jobb oldali pedalkar A burkolat
Jobb oldali pedalkar B burkolat
Bal oldali pedalkar A burkolat
Bal oldali pedalkar B burkolat
Jobb pedal

Bal pedal

Kar sapka

Gorgb

Szarburkolat
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Leiras

Forgattyl kar

Nagy forgattyukar tavtartd
Csiga

Forgattyl

Forgatty( tavtarto

Nagy csapagy

Szintez6 talp

Gorgb karpersely
Emelémotor tavtartd
Talp

Reed kapcsolé/Vezeték
Ellenallas motor

Szorito

Pedal-lap

Pedalkar persely
Fels6test-kar persely
Szabadonfuté
Orvénymechanizmus
Mechanizmus tengelye
Kulcs

Perem

Forgattyl csavar

Jobb oldali pedal fogantyd
Kulcs csavar
Forgattyukar csavarja
Beallitécsavar
Szabadonfuto6 révid vallas csavarja
M6 nagy alatét
Forgbcsap csavar

M8 x 12mm csavar

Kis csapagy

Rampa persely

Pedal tengely
Emel8-konzol persely
M10 x 50mm csavar
Sarlédasi roégzitéelem/csavar
Vevd

Rogzit6 gydri

M8 x 16mm csavar

M8 x 14mm vall csavar
M10 x 20mm csavar

M6 x 12mm csavar

M6 x 12mm pedalcsavar
Mlanyag persely

M4 x 42mm csavar

M4 x 25mm csavar
M102 RogzUld anya

M4 x 16mm csavar

M4 x 12mm csavar
Foldelécsavar
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100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
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Leiras

M4 x 10mm csavar
ForgattyUkar régzitanya
M10 vékony régzitdanya
M8 alatét

M10 x 115mm csavar
M10 x 58mm csavar
M10 x 60mm csavar
M10 x 20mm csavar

M8 x 38mm csavar

M8 x 18mm csavar

M8 rdgzul6 anya

M10 alatét

Vevo vezeték

Hajtdszij

Halbzati kabel

Alsé vezeték

Felsd vezeték

Pulzus vezeték
Pulzusszam-érzékelé markolat
hatulja

Pulzusszam-érzékel6 markolat fedél

Kulcssz. Db.
120 2
121 2
122 1
123 3
124 1
125 1
126 4
127 1
128 8
129 1

Leiras

Magnes

M6 sapkas anya

M10 nagy alatét

M6 alatét

Aram dugaszolo6aljzat
Aram-kapcsol6
Hajtorud-persely

Bal oldali pedalkar

M6 kis alatét

Jobb oldali markolat
Felhasznal6i kézikdnyv
Osszeszerelési szerszam
Altalanos zsir-csomag
PTFE zsir-csomag
Aram-kapcsolotabla
Emelémotor vezeték
Ellenallas-szabalyoz6 motor
vezeték

Kék vezeték

Z06ld vezeték

Fehér vezeték

Megjegyzés: A milszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil modosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatso boritéjat. *Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ C
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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!

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

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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

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

Kérjuk, hasznélja az elektromos hulladékok gydijtésére kijeldlt Ujrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen létesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
megOrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkoz6 eurdpai szabvanyok javitasat. Az
artalmatlanitas biztonsagos és szakszerl modszereivel kapcsolatos tovabbi infor-
macioért, kérjuk, forduljon a helyi &nkorményzathoz és/vagy ahhoz az izlethez,
ahol a terméket vette.
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