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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Ezen a rajzon a figyelmezteté matrica (matricak) helye lat- ( AFIGYELMEZTETES‘
hat6. Ha valamelyik matrica hianyzik vagy olvashatatlan,

lasd ennek a kézikonyvnek a kiilsé boritéjat, majd kér- R s
jen ingyenes pétmatricat. A matricat a képen lathaté serestokoznat.
helyen helyezze el. Megjegyzés: A matrica (matricak) EE.‘E%%EE%%E%%"
képen lathaté mérete nem a tényleges méret. annak a figyelmeztetéseit

és utasitasait.

+Ne engedje, hogy a
gyerekek a gépen illetve
annak a kézelében
tartézkodjanak.

- A felhaszndlé sulya nem
haladhatja meg a 130
kg-ot.

+ Nem terapids
alkalmazas céljara
szolgal.

+Ha a cimke sérdilt,
olvashatatlan vagy levalt,
ragasszon a helyére egy
Ujat.

N

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

A VlGYAZAT' Mielott a szobakerékpart/elliptikus edzogépet hasznalna — a komoly séri-
lés kockazatanak csékkentése érdekében—olvasson el az ebben a felhasznal6i kézikdnyvben
szereplo minden fontos ovintézkedést és utasitast, valamint a elliptikus edz6géppel kapcsolatos
minden figyelmeztetést. Az ICON semmilyen felelosséget nem vallal a termék alkalmazasa révén
keletkezo személyi sériilésekért, illetve vagyonkareért.

1.

Barmilyen edzésprogram elkezdése el6tt kér-
dezze meg orvosat. Kiilonésen fontos ez a
35 évesnél idosebbeknél, illetve a mar meg-
Iévo egészségiigyi problémaval élok
esetében.

Az edzokerékpart csak az e kézikbnyvben
leirt médon hasznalja.

A tulajdonos felel6ssége annak biztositasa,
hogy az edz6kerékpar 6sszes felhasznaloja
tajékoztatva legyen minden 6vintézkedésrol.

Ezt az edzokerékpart csak otthoni hasznala-
tra szantak. Ne alkalmazza az edz6kerékpart
kereskedelmi helyeken, bérbeadas céljaval
vagy intézményes keretek k6zott.

Tartsa az edzokerékpart belso térben, ned-
vességtol és portdl tavol. Helyezze az
edzokerékpart stabil, vizszintes felliletre,
taposoészonyeget helyezve ala a padlé vagy
szényeg védelme érdekében. Ugyeljen arra,
hogy az edzokerékpar koriil legalabb 2 lab
(0,6 m) Uires hely legyen.

Rendszeresen ellendrizze és megfelel6en
hizza meg az 6sszes alkatrészt. Az
elhasznalodott alkatrészeket cserélje ki.

7.

10.

11.

12,

A 12 éven aluli gyermekeket és hazi kedvenc
allatokat mindig tartsa tavol az edzok-
erékpartol.

Az edzokerékpart 130 kg nagyobb testsulyu
személyek ne hasznaljak.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot, amikor a
futépadot hasznalja, ne viseljen laza ruhat,
amely beakadhat az edz6kerékparba. Mindig
viseljen edz6cipot a lab védelmére.

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszk6z. Tobb
tényezo is befolyasolhatja a pulzusszam ada-
tok pontossagat, mint példaul a felhasznal6
mozgasa. A pulzusérzékel6 csupan edzési
segédeszkozként szolgal a pulzusszam-tren-
dek altalanossagban t6rténo
meghatarozasara.

Mindig tartsa hatat egyenesen az edz6k-
erékpar hasznalata kézben; hatat ne gorbitse
meg.

A talzott edzés komoly sériilést vagy halalt is
eredményezhet. Ha gyengeséget érez vagy
fajdalmat érez edzés k6zben, azonnal hagyja
abba és lazitson..



HASZNALAT ELOTT

K&szonjik, hogy a forradalmi NORDICTRACK® GX
3.0 edzdkerékpart valasztotta. A kerékparozas
hatékony edzés a kardiovaszkularis fitnesz, kitartas-
épités és a test tbnusba hozasa céljara. A GX 3.0
edzékerékpar olyan jellemzok lenylig6zd valasztékat
nyujtja, amelyeket arra terveztek, hogy az én otthoni
edzéprogramjait hatékonyabbé és élvezetesebbé
tegye.

A szobakerékpar hasznalata el6tt sajat érdekében
figyelmesen olvassa el a felhasznaléi kézikonyvet. A

kézikényv elolvasasa utan felmeril6 kérdésekkel
kapcsolatban lasd a kézikényv boritojat. Ha azt akarja,
hogy gyorsan segitstink, jegyezze fel a termék modell-
és sorozatszamat, miel6tt hozzank fordulna. A
kézikdnyv boritéjan lathatd a modellszam, valamint az,
hogy hol talalhat6é a sorozatszamot tartalmazé cimke.

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

HosszUséag: 102 cm
Szélesség: 53 cm
Saly: 43 kg

Markolatos pulzusérzékeld

Ulés

Ulés-beallit6 gomb

Ulésoszlop

Szintez6 gomb

Szintez6 talp

Konzol

Kapaszkodo6 rud

Kapaszkod6 rud gomb

Beallitd gomb

Pedal/Pant

Kerék




OSSZESZERELES

Az dsszeszereléshez két személyre van sziikség. Rakja a szobakerékpar minden alkatrészét jol attekinthetd
teruletre, majd vegye le r6luk a csomagoléanyagot. Amig az dsszeszereléssel nem végzett, ne dobja ki a cso-
magolbanyagot.

A mellékelt szerszamo(ko)n kiviil az 6sszeszereléshez sziikséges egy csillagcsavarhizé6 E&3——— , egy

allithato kulcs és egy gumikalapacs (:D .

A szobakerékpar 6sszeszerelésekor a kisebb darabok azonositasara hasznalja a lenti rajzokat. Az egyes rajzok
alatt zardjelben lathatdé szam az alkatrész kulcsszama, amely az ennek a felhasznélbi kézikdnyvnek a vége felé
talalhat6 ALKATRESZJEGYZEKEN szerepel. A zarojel utani szam az dsszeszereléshez szilkséges darabszam.
Megjegyzés: Ha valamelyik darab hianyzik a készletbol, nézze meg, nem lett-e eleve 6sszeszerelve.

l @ =) s

M8 6nzar6 anya M8 osztott alatét M8 alatét (43)—2 M4 x E(>g11n)1_(1:savar M4 x 16mm csavar
(72)-4 (75)-8 (90)-8

)

M8 x 20mm végcsavar
(74)-4

el )

M6 x 70mm csavar egyuttes (50)—1

Jogn | )

M6 x 60mm csavar egyuttes (51)—1

M10 x 95mm végcsavar (76)—4




Az Osszeszerelés megkénnyitése végett
nézze meg az 5. oldalon Iévo informaciét,
miel6tt a munkat elkezdené.

Rogzitse az elsd stabilizatort (3) a vazhoz (1)
két M10 x 95mm végcsavarral (76).

2. Rogzitse az elsd stabilizatort (2) a vazhoz (1)
két M10 x 95mm végcsavarral (76).




3. Lazitsa meg a bedllit6 csavart (27) a vazban (1)

4.

néhany fordulattal.

Allitsa az tlésoszlopot (6) az abra szerinti
irAnyba. Ezutan huzza a beallité gombot (27)
kifelé és illessze az Glésoszlopot a vazba (1).

CsUsztassa az ulésoszlopot (6) felfelé vagy
lefelé a kivant allasba, majd engedje el a beal-
lit gombot (27).

Mozditsa el az Ulésoszlopot (6) kis mérték-
ben felfelé vagy lefelé, ligyelve arra, hogy az
beallité gomb szilardan be legyen illesztve
az lilésoszlopon (27) Iévo beallité nyila-
sokba. Ezutan hizza meg a beallitd gombot.

Allitsa be az Ulést (23) és az iléstartot (24) az
abra szerinti iranyba.

Rogzitse az Ulést (23) és az Uléstartot (24) négy
M8 énzaré anyaval (72) és négy M8 osztott
alatéttel (75).

CsUsztassa az Uléstartét (24) az (ilésoszlopra
(6). Ezutan cslUsztassa az Uléstartét teljesen
el6ére és huzza meg az lilésbeallit6 gombot
(26).

Rogzitsen egy M4 x 5mm csavart (91) az Glé-
soszlop héatuljahoz (6).




5. Tegyen egy adagot a mellékelt zsirb6l az M6 x 5
70mm csavar-egyuttesre (50).

Helyezze a Kapaszkod6 rudat (5) és a tartéos-
zlopot (4) az abran bemutatott irdnyba.

Mikdzben egy masik személy megtartja a
kapaszkodo rudat (5) a tartéoszlopnal (4), dugja 517\,
at a hosszabbitd vezetéket (59) a

kapaszkodéradon keresztil felfelé mend irany-
ban. 43

Tipp: Keriilje el a hosszabbito vezeték (59)
becsipodését. Rogzitse a kapaszkodo rudat
(5) a tartboszlophoz (4) az M6 x 70mm csavar-
egylttessel (50) és két M8 alatéttel (43).

Keriilje el hosszab-
bité vezeték (59)
becsipodését.

Ezutan régzitse az M6 x 60mm csavar-
egyuttest (51) a kapaszkodo radon (5) 1évé alsod

konzolon at.

6. Mikézben egy masik személy tartja a konzolt 6
(13) a kapaszkodo rud (5) mellett, csatlakoz-
tassa a konzol vezetékeket a hosszabbitd Keriilje el a
vezetékhez (59), a pulzus vezetékhez (61) és a vezetékek
mellkasi pulzus vezetékhez (94). becsipodését.

Dugja a folésleges vezetékeket a kapaszkodo

rudba (5) vagy felfelé a konzolba (13). Konzol-

vezetékek

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Roégzitse a konzolt (13) a kapaszkodé ridhoz
(5) négy db. M4 x 16mm csavarral (90).




7. Helyezze a tartéoszlop (4) szerelvényt és a

forgécsap burkolatot (12) az abra szerinti
irdnyba.

Csusztassa a forg6csap burkolatot (12) felfelé a
kapaszkodé rudhoz (5). Tipp: Kissé hajlitsa és
feszitse meg a forgocsap burkolatot, hogy
atcsusztassa a kapaszkodo rud felett.

Rdégzitse a forgbcsap burkolatot (12) a
kapaszkodé rudhoz (5) négy M4 x 16mm
csavarral (90).

Forgassa el a kapaszkodét (5), amig a
kapaszkodé radban 1évé nyilas egy vonalba
nem esik a tartboszlopban (4) 1évé beallitd
nyilassal.

Rdégzitsen egy beallité gombot (27) a
kapaszkodd rudba (5) és egy beallité nyilasba a
tartdoszlopban (4). Ugyeljen arra, hogy a
beallité gomb jol illeszkedjen a beallito
nyilasok egyikébe.

Beallitd
nyilasok




8. CsUsztassa az ellils6 pajzs burkolatot (7) felfelé

a tartéoszlopra (4). 8

Mikdzben egy masik személy megtartja a

tartéoszlopot (4) a vaznal (1), csatlakoztassa a Keriilje el a
hosszabbitod vezetéket (58) a vezetékkdteghez vezetékek
(58). becsipodését.

lllessze a tartboszlopot (4) a vazba (1).

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Rdégzitse a tartboszlopot (4) négy M8 x 20mm
végcsavarral (74) és négy M8 osztott alatéttel
(75).

Csusztassa az ellilsé pajzsburkolatot (7) lefelé
a vazra (1) és nyomja a helyére.

9. Keresse meg a jobb pedalt (21), amelyen egy
“R” jelolés talalhato (Az L vagy Left a bal oldalt;
az R vagy Right pedig a jobb oldalt jeldli).

Allithaté kulccsal szorosan hizza meg erésen a
jobb pedalt (21) az 6ra jarasaval megegyezd
irdnyban a jobb hajtbkarba (19).

Roégzitse a bal pedalt (az abran nem lathato) a
bal hajtbkarba (az abran nem lathato) az éra
jarasaval ellentétes iranyban.

FONTOS: Huzza meg mind a két pedalt, ami-
lyen erdsen csak lehet. Miutan egy hétig
hasznalta az edz6kerékpart, hiizza meg
ismét a pedalokat. A legjobb teljesitmény
érdekében tartsa a pedalokat mindig jol
meghuzva.

Allitsa be a jobb pedalon (21) lévé pantot a
kivant allasba és nyomja le pantok végét a jobb
pedalon lévé fillekre. Allitsa be a bal pedalon
Iévo pantot (nincs abrazolva) ugyanilyen
modon.
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10. Dugaszolja be az dram-adaptert (66) a vazon
Iévé jack aljzatba (1).

Ha szikséges, dugja be az aram-adaptert (66)
az dugasz adapterbe (67).

Az dram-adapter (66) aljzatba valé dugas-
zolasahoz nézze meg az ADAPTER
BEDUGASZOLASA részt a 12. oldalon.

11. Ugyeljen arra, hogy minden alkatrész megfeleléen meg legyen hiizva, miel6tt az edz6kerékpart
hasznalja. Figyelem: Néhany folésleges szerelvény darab megmaradhat, miutan az 6sszeszerelést
elvégeztiik. A padlé vagy sz6nyeg védelmére helyezzen taposdszényeget az edzékerékpar ala.

11



AZ SZOBAKEREKPARRAL HASZNALATA

AZ ARAM ADAPTER CSATLAKOZTATASA

FONTOS: Ha az szobakerékparral hidegnek volt
kitéve, az aramellatas bekapcsolasa el6tt tegye
lehet6vé, hogy szobahomérsékletre melegedhes-
sen fel. Ha ezt nem teszi meg, a konzol kijelzéi
vagy mas elektromos alkatrészek karosodhatnak.

Dugaszolja be az
aram-adaptert az
elliptikus tréner
vazan lévé jack
dugaszba. Ezutan
dugaszolja be az
aram-adaptert a
dugasz-adap-
terbe. Ezutan
dugja be a
dugasz-adaptert
egy megfelelé
hélézati csatlako-

Aram adapter

zbba, amely a
helyi szabalyoknak megfeleléen van beszerelve.

A konzol négy D elemmel (nem tartozék) is mikddtet-
het6; alkali elemeket javasolunk. Tavolitsa el a
csavarokat, vegye le az elemtartd burkolatéat, illessze
be az elemeket az elemtartdba, és tegye vissza az
elemtarté fedelét. Ugyeljen, hogy az elemek az
abrak szerint helyezkedjenek el az elemtartokban.

Elemrekeszfedél

Elemmel

Elem
konzol

Csavarok

AZ ULES MAGASSAGANAK BEALLITASA

A hatékony edzés érdekében az Ulésnek megfelel
magassagban kell lennie. Amikor pedalozik, a térde
enyhén legyen behajlitva, amikor a pedalok a legals6
helyzetben vannak.

Az Ulés beallita-
sahoz el6szor
néhany fordulattal
lazitsa meg a
beéllitd gombot.
Ezutan hizza a
gombot kifelé,
csusztassa a fel-
felé vagy lefelé a
kivant allasba,
majd engedje el a
gombot.
Mozgassa az
lilésoszlopon
kissé felfelé
vagy lefelé,
hogy meggyd-
z6djon arrél, hogy gomb az iilésoszlopon lévo
beallité nyilasok egyikében helyezkedik-e el.
Ezutan hizza meg a gombot.

Ulés

AZ ULES OLDALSO ALLASANAK BEALLITASA

Az (lés oldalsé
allasanak bealli-
tasahoz elébb
lazitsa meg az
ulés-beallit6 gom-
bot néhany
fordulattal.
Ezutan mozditsa
az (lést elbre
vagy hatra a
kivant allasba,
majd ismét hizza
meg szorosra az
ulésgombot.




A PEDAL-PANTOK BEALLITASA

A pedal-pantok
meglazitasahoz
hGzza a pantokat
felfelé. A pedal-
pantok
meghuzasahoz
allitsa a pantokat
a kivant allasba,
majd nyomja a
pantok végét a
pedalokon 1évé
fllekre.

A KAPASZKODO RUD SZOGENEK BEALLITASA

A kapaszkodd
rud szdgének
beallitasdhoz
elészdér néhany
fordulattal lazitsa
meg a bedllitd
gombot. Ezutan
hdzza a gombot
kifelé, forgassa el
a kapaszkodd
rudat a kivant
szbgbe, majd
engedije el a
gombot egy beal-
litd nyilasba.
Gy6z6djon meg
arrél, hogy gomb a beallité nyilasok egyikében
helyezkedik-e el. Ezutan huzza meg a gombot.

Nyildsok
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AZ SZOBAKEREKPARRAL SZINTEZESE

Ha az szobak-
erékparral enyhén
billeg a padlon
hasznalat kézben,
forgassa el az
egyik vagy mind-
két szintez6
gombot a hatsé
stabilizatoron és
allitsa be a szinte- Szintez6
zést, amig a gombok
billegd mozgést ki
nem kiszoboli.




KONZOL-DIAGRAM

PULSE

@s)- HEART RATE
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WORKOUTS ¥

PERFORMANCE
WORKOUTS

KONZOL JELLEMZOK

A futépad konzolja szamos olyan jellemzét kinal, ame-
lyek az edzésprogramjait hatékonyabbé és
élvezhetbbbé teszik.

Amikor On a kézi vezérlés modot valasztja a kon-
zolon, egy gombnyomassal megvéltoztathatja a
pedalok ellenallasat. Amint edz, a kijelzd folyamatos
gyakorlat-visszajelzést ad. Még a pulzusszamét is
megmérheti a markolatos pulzusérzékel6 vagy az
opcionalis mellkasi pulzusérzékeld segitségével.

A konzol tizenkét el6re beallitott edzés—programot is
kinal — hat sulycsokkentd edzésprogramot és hat tel-
jesitmény edzésprogramot. Mindegyik automatikusan
véltoztatja a pedalok ellenallasat és ravezeti Ont, hogy
véltoztassa a pedalozas sebességét, mikdzben
végigvezeti Ont egy hatékony edzés-dsszeallitason.

Ezen kivll a konzol két olyan pulzusszam programot
is kinal, amely a pedalok ellenallasat valtoztatja és
ravezeti Ont a pedalozasi sebességének valtoz-
tatasara, hogy a pulzusszamét a pulzusszam
célérték-bedllitasok kozelében tartsa.

A konzol harom watt edzésprogramot is kinal, amely
véltoztatja pedalok ellenallasat és ravezeti Ont a
pedalozéasi sebességének véltoztatasara, hogy a
kimeneti teljesitményét egy célérték-bedllitas
kdzelében tartsa.

A konzol jellemzéje az (j iFit interaktiv edzési rend-
szer is, amely lehet6évé teszi, hogy a konzol
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edzésprogramokat tartalmazé iFit kartyakat fogadjon
el, amelyeket arra terveztek, hogy On elérje a speci-
fikus fitnesz céljait. Példaul szabaduljon meg nem
kivant kil6itél a 8-hetes sulycsékkentés edzéssel. Az
iFit edzésprogramok a pedalok ellenalldsat szabéalyoz-
zak, mikdzben egy személyi edzé hangja iranyitja Ont
az edzésprogramjan keresztul. Az iFit kartyak kalon
kaphatok. Egy iFit kartya megvasarlasahoz latogas-
son a kévetkezore: www.iFit.com vagy hivja fel a
jelen kézikonyv feddélapjan 1évo telefonszamot. Az
iFit kartyak a kivalasztott iizletekben is kaphatok.

Még a sajat MP3 lejatszéjat vagy CD lejatszojat is
csatlakoztathatja a konzol hangrendszeréhez és hall-
gatja a kedvenc zenéjét vagy hangoskényveit.

Az aramellatas bekapcsolasahoz kévesse a 15.
oldalon felsorolt Iépéseket. A manualis méd
hasznalatat Id. a 15. oldalon. Az elore beallitott
edzésprogram hasznalataval kapcsolatban lasd a
17. oldalt. A pulzusszam edzésprogram
hasznalatardl Id. a 18. oldalt. A watt edzésprogram
hasznalatat Id. a 20. oldalon. Egy iFit edzésprogram
hasznalatardl Id. a 20. oldalt. A hangrendszer
hasznalatat Id. a 21. oldalon. A konzolbeallitasok
megvaltoztatasat Id. a 21. oldalon.

Figyelem: Ha atlatszd6 mlanyag lap van a kijelzén,
tavolitsa el.




AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS: Ha a futépad hidegnek volt kitéve, az
aramellatas bekapcsolasa el6tt tegye lehetové,
hogy szobahomérsékletre melegedhessen fel. Ha

ezt nem teszi meg, a konzol kijelz6i vagy mas elek-

tromos alkatrészek karosodhatnak.

Dugaszolja be az aram adaptert (Id. AZ ARAM

ADAPTER BEDUGASZOLASA a 12. oldalon). Amikor
az aram-adapter be van dugva, a kijelzék kivilagosod-

nak és a konzol hasznalatra kész.

Figyelem: A konzol a pedalozéasi sebességet és a
tavolsagot vagy kilométerben, vagy mérféldben tudja
mutatni. Arr6l, hogy melyik mértékegység van
kivalasztva, illesztve a mértékegységek megvaltoz-
tatasaroél sz6l6 informéciét Id. a KONZOL
BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA részt a 21.
oldalon.

A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

1. Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a kon-

zolon talalhaté barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Ld. AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt
fent.

2. Valassza ki a manualis iizemmodot.

Minden alkalommal, amikor bekapcsolja a konzolt,

a manualis mod jelenik meg.

Ha egy
edzéspro-
gramot mar
kivalasztott,
valassza ki
Ujra a
manualis

DISTANCE

Uzemmodot
az Edzés-
programok [WORKOUTS] gombok ismételt
nyomogatéasaval, amig csupan nulldk nem jelen-
nek meg a kijelzdn.
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3. Kezdjen pedalozni és valtoztassa meg a

pedalok ellenallasat a kivant médon.

Pedéalozas kozben allitsa be a pedalok ellenallasat
a kivant mddon az ellenallas tarcsa elforditasaval.

Az ellendllas ndveléséhez forgassa el az ellenallas
tarcsat az oOra jarasa szerinti iranyban és a
csOkkentéséhez az oOra jarasaval ellentétesen.
Figyelem: Miutan megvaltoztatja az ellenallast,
egy kis ideig eltart, amig a pedalok elérik a
kivalasztott ellenallasi szintet.

Kovesse az elorehaladasat a kijelz6k segit-
ségével.

A konzol t6bb kijelzd modot kinal. A kijeldlt kijelzési
Uzemmaod donti el, hogy az edzésprogramra
vonatkoz6 melyik informacio jelenik meg.
Ismételten nyomja meg a kijelz6 [DISPLAY] gom-
bot a kivant kijelzé6 mod kivalasztasahoz.

A kijelz6 az edzéssel kapcsolatos alabbi informa-
ciot mutathatja:

Id6 [TIME]—
Amikor a
manualis
modot
valasztja, ez
a kijelz6 az
eltelt id6t
mutatja. Ha
mar kivalasz-
tott egy edzésprogramot, a képerny6 az
edzésprogrambdl hatralévd idét mutatja az eltelt
idd helyett.

WT.

DISTANCE

Sebesség [SPEED]—Ez a kijelz6 az On pedéaloz6
sebességét mutatja fordulatszam per percben
(rotations per minute - rpm).

Tavolsag [DISTANCE]—Ez a kijelz6 a tavolsagot
mutatja (a fordulatok ¢sszes szama), amelyet On
lepedalozott.

Kalériak [CALORIES]—Ez a kijelz6 az On altal
elégetett megkdzelité kaldria szamot mutatja.

Watt [WATTS]—Ez a kijelzé mutatja az On
megkdzelitd kimend teljesitményét wattban (Wt.).



Pulzus [PULSE]—Ez a kijelz6 az On
pulzusszamat mutatja, amikor a markolatos
pulzusérzékelbt vagy az opcionalis mellkasi
pulzusérzékel6t hasznalja (Id. 5. 1épés alabb).

Ellenallas [RESISTANCE]—Ez a kijelz6 megmu-
tatja a pedélok ellenallasi szintjét par masodpercig
minden alkalommal, amikor az ellenallas szintje
megvaltozik.

Profil [PROFILE]—Amikor egy edzésprogram ki
van vélasztva, ez a képerny6é mutatja az
edzésprogram ellendllas-beallitasainak a profilja.

Valtoztassa meg a konzol hangerejének szintjét a
hangerd-névelés és csékkentés gombokkal.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Pulzusszaméat megmérheti akar a markolatos
pulzusérzékeld, akar az opcionalis mellkasi
pulzusérzékelb segitségével (a mellkasi
pulzusérzékelbvel kapcsolatos informaciét lasd a
21. oldalon).

Figyelem: Ha a markolatos pulzusérzékelét is
tartjia és a mellkasi pulzusérzékel6t is viseli, a kon-
zol nem fogja pontosan mutatni a pulzusszdmat.

Ha a markolatos
pulzusérzékelo
fém érintkezGin
atlatszé miianyag
féliak vannak,
tavolitsa el a
miianyagot. Ezen
felul Ggyeljen arra,
hogy a keze tiszta
legyen. A szivrit-

Contacts

musa méréséhez
fogja a markolatos
pulzusérzékelbt Ugy, hogy a kezei a fém érin-
tkezd6in tamaszkodjanak. Kerilje el a keze
mozgatasat illetve az érintkez6k szoros
markolasat.
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6.

Amikor a markolatos pulzus érzékelét fogja, az On
pulzusszama megjelenik a kijelzdn. A lehet6 leg-
pontosabb szivritmus adatok érdekében fogja az
érintkezbket legalabb 15 masodpercig.

Ha a szivritmusa (pulzusa) nem jelenik meg, gon-
doskodjon arrél, hogy a keze a fent leirt mddon
helyezkedjen el. Ugyeljen arra, hogy a kezei nem
mozogjanak tulzottan, illetve ne szoritsa tul erésen
a fém érintkezdket. A legjobb teljesitmény
érdekében tisztitsa meg a fém érintkezéket puha
ruhaval; soha ne hasznaljon alkoholt, strolosz-
ert vagy vegyszert az érintkezok tisztitasara.

Amikor az edzéssel végzett, a konzol
automatikusan kikapcsol.

Ha a pedalok par masodpercig nem mozdulnak,
egy hangjelzés hallatszik, és a konzol szlinetel.

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



ELORE BEALLITOTT EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1.

Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a kon-
zolon talalhaté barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt a
15. oldalon.

Valasszon egy elore beallitott edzésprogramot.

Egy el6re beallitott edzésprogram kivalasztasahoz
nyomogassa a sulycsokkentd edzésprogram
[WEIGHT LOSS WORKOUTS] vagy a teljesitmény
edzésprogram [PERFORMANCE WORKOUTS]
gombot.

Ezutan kap-
csolja be az
ellenallas téar-
cséat, amig a
kivant edzés-
program
szama meg

nem jelenik a
kijelzén.

Ezutan nyomja meg az Enter gombot az edzés-
program kivélasztasahoz. Az edzésprogram ideje
és az ellendllas szintek profilja megjelenik a kijel-
z6n.

Kezdjen el pedalozni az edzésprogram elindita-
sahoz.

Mindegyik edzésprogram t6bb egyperces szeg-
mensre oszlik. Egy ellenallas szint és egy célérték
sebesség van minden egyes szegmenshez
beprogramozva. Figyelem: Ugyanaz az ellenallas
szint és/vagy célérték sebesség beprogramozhatd
az egymast kdveté szegmensekhez is.

Az edzésprogram folyaman a profil az On eléreha-
ladasat mutatja (Id. a fenti abrat). A profil villogo
szegmense az edzésprogram aktualis szegmensét
képviseli. A villogd szegmens magassaga mutatja
az aktualis szegmens ellendllasi szintjét.

Amikor az edzésprogram els¢ szegmense véget
ér, a masodik szegmensre vonatkoz6 ellenallasi
szint és célérték sebesség jelenik meg a kijelzén
par masodpercig, hogy figyelmeztesse Ont. A profil
kévetkez6 szegmense villogni kezd és a pedalok
automatikusan beallnak a kdvetkezd szegmensre
vonatkoz6 ellenéllasi szintre.
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Amikor On edz, a prog-
ram ravezeti, hogy a

pedalozasi sebességét
az aktualis szegmensre

beallitott célérték sebes-

ség kdzelében tartsa.

Amikor egy felfelé mutatd nyil, vagy a FASTER
(Gyorsabban) sz6 jelenik meg a kijelzén, ndvelje a
sebességét. Amikor egy lefelé mutatéd nyil vagy a
SLOWER (Lassabban) sz6 jelenik meg, csdk-
kentse a sebességét. Amikor semmilyen nyil vagy
az ON TARGET (Célértéken) jelenik meg, tartsa
az aktualis sebességét.

FONTOS: A célérték sebesség csak a motiva-
ci6 biztositasara van szanva. Az On tényleges
sebessége lehet lassubb, mint a célérték
sebesség. Ugyeljen, hogy azzal a sebességgel
pedalozzon, amely kényelmes az On szamara.

Ha az aktualis szegmensre vonatkozo ellenallasi
szint tdl magas vagy tul alacsony, manualisan
felllvezérelheti a beéllitast az ellenéllas tarcsa
elforditasaval. FONTOS: Amikor az edzésprog-
ram aktualis szegmense véget ér, a pedalok
automatikusan beallnak a kévetkez6 szegmens
ellenallasi szintjére.

Az edzésprogram igy folytatodik egészen addig,
amig az utolsé szegmens véget nem ér. Az edzés-
program barmikor térténd leallitasahoz hagyja
abba a pedalozast. Egy hangjelzés hangzik el és
az idd kezd el villogni a kijelz6n. Az edzésprogram
Ujbdli elinditasahoz egyszerlien kezdjen el ismét
pedalozni.

Koévesse az elérehaladasat a kijelzok segitsé-
gével.

Lasd a 4. 1épést a 15—16. oldalon.
Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd az 5. lépést a 16. oldalon.

Amikor az edzéssel végzett, a konzol automati-
kusan kikapcsol.

Lasd a 6. I1épést a 16. oldalon.



PULZUSSZAM (SZIVRITMUS) EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1.

Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a konzo-
lon talalhat6é barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt a
15. oldalon.

Valassza ki a pulzusszam edzésprogramot.

Egy pulzusszam edzésprogram kivalasztasahoz el6-
szOr nyomja meg a pulzusszam edzésprogram
[HEART RATE WORKOUT] gombot.

Ezutan forgassa el az ellenallas tarcsat, amig a
kivant edzésprogram szama meg nem jelenik a kijel-
z6n. Ekkor nyomja meg az Enter gombot az
edzésprogram kivalasztasahoz.

Vigyen be egy célérték pulzusszam-beallitast.

Par masod-
perccel az
utan, hogy
kivalasztott
egy pulzusz-
szam
edzésprogra-

mot, a
program ideje
és az ENTER TARGET (Vigye be a cigye be a cél-
értéket) szavak jelennek meg a kijelzén.

Egy eltérd pulzusszam célérték lesz beprogramozva
a pulzusszam edzésprogram mindegyik szegmen-
sére. Forditsa el az ellenéllas tarcsat a kivant
maximum pulzusszam célérték beviteléhez az
edzésprogramra vonatkozéan (Id. EDZES
INTEZITASA a 24. oldalon). Ezutan nyomja meg az
Enter gombot.

Fogja meg a markolatos pulzus-érzékel6t, vagy
helyezze fel az opcionalis mellkasi
pulzusérzékelot.

A pulzusszam edzésprogram hasznélatahoz
Onnek a markolatos pulzusérzékelét, vagy az
opcionalis mellkasi pulzusérzékelbt kell viselnie
(lasd a 21. oldalt). Figyelem: Ha On a markolatos
pulzusérzékelbt fogja és egyidejlileg a mellkasi
pulzusérzékelbt is viseli, a konzol nem fogja a
pulzusszamat pontosan mutatni.

Ha a markolatos pulzusérzékelét hasznalja, nem
szlikséges a markolatos pulzusérzékel6t folyam-
atosan fogni egy pulzusszam- edzésprogram
folyaman; azonban ahhoz, hogy az edzésprogram
megfeleléen mikddjon, a markolatos
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pulzusérzékelSt gyakran meg kell fognia.
Valahanyszor megfogja a markolatos
pulzusérzékel6t, legalabb 15 masodpercig
tartsa a kezeit a fémérzékelokon.

Kezdjen el pedalozni az edzésprogram elindita-
sahoz.

Mindegyik pulzusszam edzésprogram tébb egyper-
ces szegmensre oszlik. Egy pulzusszam célérték
van minden egyes szegmenshez programozva.
Figyelem: Ugyanaz a pulzusszam célérték beprogra-
mozhat6 az egymast kdvetd szegmensekhez is.
Egy edzésprogram folyaméan a konzol rendszeresen
dsszehasonlitjia az On pulzusszamat a pulzusszam
célértékkel az edzésprogram aktualis szegmensére
vonatkozéan. Ha az On pulzusszama tdlzottan a
pulzusszam célérték alatt vagy felett van, a pedalok
ellenallasa automatikusan n6 vagy cstkken, hogy a
pulzusszamat kdzelebb vigye a célértékként meg-
adott pulzusszamhoz. Minden ellendllas valtozaskor
az ellenallas szintje par masodpercre megjelenik a
képernydn, hogy erre figyelmeztesse Ont.

Amint On edz, a program
ravezeti, hogy a célérték-
ként megadott
sebességgel pedaloz-

zon. Amikor egy felfelé
mutat6 nyil, vagy a FAS-
TER (Gyorsabban) sz jelenik meg a kijelzén,
ndvelje a sebességét. Amikor egy lefelé mutaté nyil
vagy a SLOWER (Lassabban) sz0 jelenik meg,
csOkkentse a sebességét. Amikor semmilyen nyil
vagy az ON TARGET (Célértéken) jelenik meg,
tartsa az aktudlis sebességét.

FONTOS: Ugyeljen arra, hogy olyan sebességgel
pedalozzon, amely kényelmes Onnek. Ha az
aktualis szegmensre vonatkozo ellenallasi szint tul
magas vagy tul alacsony, manualisan felllvezérel-
heti a beallitast az ellenallas tarcsa elforditasaval;
azonban, ha az ellenéllasi szintet megvaltoztatja, On
esetlen nem tartja fenn a pulzusszam célértéket.

Amikor a konzol 6sszehasonlitia az On pulzussza-
mat a pulzusszam célértékkel az edzésprogram
aktudlis szegmensére vonatkozo6an, a pedalok ellen-
allasa automatikusan néhet vagy cstkkenhet, hogy
a pulzusszaméat kdzelebb vigye a céléertékként meg-
adott pulzusszamhoz.



Az edzésprogram igy folytatédik egészen addig,
amig az utols6 szegmens véget nem ér. Az edzés-
program barmikor térténd leallitasahoz hagyja abba
a pedalozast. Egy hangjelzés hangzik el és az id6
kezd el villogni a kijelz6n. Az edzésprogram Gjboli
elinditasahoz egyszerien kezdjen el ismét
pedalozni.

Kdvesse az elorehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd a 4. |épést a 15—-16. oldalon.

Amikor az edzéssel végzett, a konzol automati-
kusan kikapcsol.

Lasd a 6. lépést a 16. oldalon.

A WATT EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.

Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a kon-
zolon talalhaté barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt a
15. oldalon.

Valasszon ki egy watt edzésprogramot.

Egy watt edzésprogram kivalasztdsdhoz nyomja
meg a watt edzésprogramok [WATTS
WORKOUTS] gombot. Ezutan forgassa el az
ellenallas tarcsat, amig a kivant edzésprogram
szama meg nem jelenik a kijelzén. Ezutan nyomja
meg az Enter gombot az edzésprogram kivalasz-
tasahoz.

Ha az 1. sz.
watt edzés-
programot
valasztja, az
ENTER
WATTS TAR-
GET (vigye be

a watt célérté-
ket) szavak
jelennek meg a képernydn.

Ha Ona 2.
vagy 3. watt
edzésprogra-
mot
valasztja, az
edzésprogram
ideje és az

ellenallas-
szint profilja
megjelenik a kijelzén.
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3.

Ha az 1. sz. watt edzésprogramot valasztotta,
vigye be a watt célérték beallitast.

Az 1. sz. watt edzésterv folyaman ugyanaz a watt
célérték beallitas lesz beprogramozva az edzés-
program minden szegmensére. Forditsa el az
ellenallas-tarcsat a kivant watt célérték beallitas
bevitelére.

Kezdjen el pedalozni az edzésprogram elindita-
sahoz.

Az 1. sz. watt edzésprogram 40 egyperces szeg-
mensre oszlik. Az edzésprogram folyaman a
konzol rendszeresen ésszehasonlitia az On watt
teliesitményét az On altal az edzésprogramra
bevitt watt célérték beallitassal.

Ha az On watt teljesitménye tllzottan a watt célér-
ték beallitas alatt vagy felet van, a pedalok
ellendllasa automatikusan névekszik vagy csok-
ken, hogy az On watt teljesitményét kozelebb
vigye a watt célérték beallitashoz. Valahanyszor
valtozik az ellenallas, az ellenallas szintje par
masodpercig megjelenik a kijelzén, hogy erre
figyelmeztesse Ont.

Ha a watt célérték beallitas tul nagy vagy tul kicsi,
a beallitast kézzel is felllbiralhatja az ellenallas-
tarcsa elforditasaval.

A 2. és 3. sz. edzésprogram 40 db. egyperces
szegmensre oszlik. Egy ellenallas szint és egy
watt célérték szint van minden egyes szegmens-
hez beprogramozva. Ugyanaz az ellenéllas szint
és/vagy watt célérték szint beprogramozhat6 az
egymast kdvetd szegmensekhez is.

Az edzésprogram folyaman a profil az On eléreha-
ladasat mutatja (Id. a fenti brat). A profil villogd
szegmense az edzésprogram aktualis szegmensét
képviseli. A villogb szegmens magassaga mutatja
az aktualis szegmens ellendllasi szintjét.

Amint On edz, a prog-
ram ravezeti, hogy a

célértékként megadott
sebességgel pedaloz-

zon. Amikor egy felfelé

mutato nyil, vagy a

FASTER (Gyorsabban) sz6 jelenik meg a kijelzdn,
novelje a sebességét. Amikor egy lefelé mutatod
nyil vagy a SLOWER (Lassabban) szé jelenik
meg, csokkentse a sebességét. Amikor semmilyen
nyil vagy az ON TARGET (Célértéken) jelenik
meg, tartsa az aktualis sebességét.



FONTOS: A célérték sebesség csak a motiva-
ci6 biztositasara van szanva. Az On tényleges
sebessége lehet lassubb, mint a célérték
sebesség. Ugyeljen, hogy azzal a sebességgel
pedalozzon, amely kényelmes az On szamara.

Amikor az edzésprogram elsé szegmense véget
ér, a masodik szegmensre vonatkoz6 ellenallasi
szint és célérték sebesség jelenik meg a kijelzén
par masodpercig, hogy figyelmeztesse Ont. A profil
kdvetkezd szegmense villogni kezd és a pedalok
automatikusan bedllnak a kdvetkezd szegmensre
vonatkoz6 ellenéllasi szintre.

Ha az aktualis szegmensre vonatkozo ellenallasi
szint tdl magas vagy tul alacsony, manualisan
felllvezérelheti a bedllitast az ellenéllas tarcsa
elforditasaval. FONTOS: Amikor az edzésprog-
ram aktualis szegmense véget ér, a pedalok
automatikusan beallnak a kévetkezo szegmens
ellenallasi szintjére.

Az edzésprogram barmikor térténd leallitasahoz
hagyja abba a pedalozéast. Egy hangjelzés hangzik
el és az idd kezd el villogni a kijelzén. Az edzés-
program Ujbdli elinditasahoz egyszeriien kezdjen
el ismét pedalozni.

Kovesse az elérehaladasat a kijelzok segitsé-
gével.

Lasd a 4. 1épést a 15—-16. oldalon.
Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd az 5. |épést a 16. oldalon.

Amikor az edzéssel végzett, a konzol automati-
kusan kikapcsol.

Lasd a 6. 1épést a 16. oldalon.
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IFIT EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

Az iFit kartyak kiiléon kaphatok. Ha iFit kartyakat
kivan vasarolni, Iépjen a weboldalra vagy hivja fel
az e kézikényv boritojan lathat6 telefonszamot. Az
iFit kartyak a kivalasztott boltokban is kaphatok.

1.

Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a kon-
zolon talalhaté barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Lasd ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA c. alatt a
15. oldalon.

lllesszen be egy iFit kartyat, majd valasszon ki
egy edzésprogramot.

Az iFit edzésprogram hasznalatahoz tegyen be
egy iFit kartyat az iFit nyilasba; Ggyeljen arra,
hogy az iFit kartya ugy helyezkedjen el, hogy a
fémérintkezOk lefelé nézzenek és a nyilas felé
nézzenek. Amikor az iFit kartya megfeleléen van
behelyezve, a nyilas melletti jelzd vilagit és sz6-
veg jelenik meg a kijelzén.

g@‘@ﬁt‘ \4 ‘ A>
iFit nyilas :

afit

iFit kartya

Ezutan valassza ki a kivant edzésprogramot az
iFit kartyardl a névelés, illetve a csdkkentés gomb
megnyomasaval az iFit nyilas mellett.

Kis id6vel az edzésprogram kivalasztasa utan egy
személyi edz6 hangja kezdi végigkalauzolni Ont
az edzésprogramon.

Az iFit edzésprogram ugyanugy mikodik, mint az
eldre beallitott edzésprogramok. Az edzésprogram
hasznalatat Id. a 3. és 6. |épést a 17. oldalon..

Amikor az edzéssel végzett, vegye ki az iFit
kartyat.

Amikor az edzéssel végzett, vegye ki az iFit kar-
tyat. Tarolja az iFit kartyat biztonsagos helyen.



A KONZOLBEALLITASOK MEGVALTOZTATASA

A konzol olyan felhasznaldi tzemmaodot is nydjt, amely
lehet6vé teszi, hogy On megvalassza a konzol
mértékegységet.

A felhasznal6i moéd kivalasztasahoz nyomja meg és
tartsa lenyomva a Display (kijelz6) gombot par masod-
percig, amig a felhasznaléi méd meg nem jelenik a
kijelz6n.

A konzol megmutathatja a

pedalozasi sebességet és a L
tavolsagot akar kilométer-
ben, akar mérfoldben. A

METRIC sz6 a metrikus

kilométert az ENGLISH sz6

az angol mérfoldet képviselve jelenik meg a kijelzén. A
mértékegység megvaltoztatasahoz ismételten nyomja
meg a the Volume increase (hanger6-ndvelés) gom-
bot.

A konzol-beallitas elmentéséhez és a felhasznaloi
modbol valé kilépéshez nyomja meg a kijelzd
[DISPLAY] gombot.
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A HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskdnyvek lejatszasahoz a konzol
hangrendszerén at, mikézben én edz, dugaszolja be a
tartozék audio kabelt a konzolon és az MP3 vagy CD
lejatszojan 1évé jack aljzatba; ligyeljen arra, hogy az
audio kabel teljesen be legyen dugva.

Ezutan nyomja meg a lejatszas gombot az MP3 lejat-
széjan, CD lejatszojan vagy egyéb személyi audio
lejatszojan. Allitsa be a hangerét a személyi audio
lejatszéjan, vagy nyomja meg a hangerd novelés
[VOLUME], illetve csdkkentés gombot a konzolon.

AZ OPCIONALIS MELLKASI PULZUSERZEKELO

Az opcionalis mellkasi pulzusérzékel6 kéz nélkuli ira-
nyitast biztosit, €s nyomon kéveti a pulzusat az
edzésprogramijai folyaman. Ha opcionalis mellkasi
pulzusérzékelot kivan vasarolni, nézze meg e kézi-
kdnyv boritojat.




KARBANTARTAS ES HIBAKERESES

Rendszeresen ellendrizze és megfeleléen hizza meg
az elliptikus tréner 6sszes alkatrészét. Az elhasznalo-
dott alkatrészeket azonnal cserélje ki.

Az elliptikus tréner tisztitasara 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
kdzvetlen napsiitésnek.

KONZOL HIBAKERESES

Ha a markolatos pulzusérzékel6 nem miikédik megfe-
leléen, Id. az 5. |épést a 16. oldalon.

A REED KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat helyes visszajelzést, a Reed
kapcsolot be kell éllitani. A Reed kapcsol6 beél-
litasahoz a bal pedalt, a bal tarcsa burkolatot és a bal
pedal-tarcsat elébb el kell tavolitani (Id. az alabbi
utasitasokat).

Egy éllithato kulccsal forditsa el a bal pedalt az 6ra
jarasaval megegyezd iranyban és tavolitsa el.

Forgassa el a bal
hajtokart (20) fug-
gbleges allasba
ugy, hogy a bal
hajtoékar vége
lefelé nézzen az
abra szerint.

"~

Egy lapos csavarhuzoval lazitsa meg a bal tarcsa-
burkolat (18) mindkét pontjan lévé fiilet. Ovatosan
hlzza 4t a bal tarcsa burkolatot a bal hajtokaron (20)
at és tavolitsa el a bal tarcsa-burkolatot.

Ezutan forgassa el
a bal hajtokart (20)
fliggbleges allasba
agy, hogy a bal
hajtokar vége
felfelé nézzen az
abra szerint.

Forgassa el a bal pedaltarcsat (17) az 6ra jarasa szer-
inti iranyba, hogy levélassza a bal pajzsburkolatrdl
(11). Ezutéan tolja a bal pedaltarcsat felfelé és tavolitsa
el a bal hajtokarrol (20).

Keresse meg a Reed kapcsol6t (57). Lazitsa meg, de
ne vegye ki a két M4 x 12,7mm peremes csavart (63).

Ezutan forditsa el a bal hajtokart (20), amig a magnes
(55) egy vonalba nem esik a Reed kapcsoléval (57).
Csusztassa el kissé a Reed kapcsol6t a magneshez
vagy el a magnestél. Ezutan hiizza meg ismét az M4
x 12,7mm peremes csavart (63).

Forgassa el a bal hajtokart (20) egy kis ideig.
Ismételje ezeket a tevékenységeket, amig a konzol a
helyes visszajelzést nem mutatja.

Amikor a Reed kapcsol6 helyesen be van allitva,
helyezze vissza a bal pedél-tarcsat, a bal tarcsa-
burkolatot és a bal pedalt.



A HAJTOSZiJ BEALLITASA

Ha On ugy érzi, hogy a pedalok csisznak, mikdzben
On pedalozik, még ha az ellenéllas a legmagasabb
szinten is van, lehet, hogy a hajtoszijat be kell allitani.

A hajtoszij bedllitasahoz el6szor tavolitsa el a jobb
pedalt, az Ulésoszlopot, a felsé pajzsburkolatot, a
hats6 pajzsburkolatot, az ellils6é pajzsburkolatot, a
jobb tarcsa burkolatot, a jobb pedal tarcsat, valamint a
jobb pajzsot (Id. az alabbi utasitasokat).

Egy éllithat6 kulccsal forditsa el a jobb pedalt (21) az
oOra jarasaval megegyez6 iranyban és tavolitsa el.

Téavolitsa el bedllitb gombot (27) és tavolitsa el az lé-
soszlopot (6).

Egy lapos csavarhuzoval tavolitsa el a felsé pajzs-
burkolatot (8) és a hatsé pajzsburkolatot (9). Ezutan a
lapos csavarhuzo segitségével szabaditsa fel az
elllsé pajzsburkolatot (7).

Forgassa el a jobb hajtokart (19) fliggdleges allasba
ugy, hogy a jobb hajtokar vége lefelé nézzen.
Figyelem: A tovabbi részleteket Id. a 22. abran.

Egy lapos csavarhuzoval lazitsa meg a jobb tarcsa-
burkolat (18) mindkét pontjan lévé fiilet. Ovatosan
huzza at a bal tarcsa burkolatot a jobb hajtokaron (19)
at és tavolitsa el a jobb tarcsa-burkolatot.

Ezutan forgassa el a jobb hajtokart (19) fliggbleges
allasba ugy, hogy a jobb hajtdkar vége felfelé nézzen.

Forgassa el a jobb pedéltércsat (17) az 6ra jarasa
szerinti iranyba, hogy levalassza a jobb pajzsburkola-
trél (10).

Ezutan tolja a jobb pedaltarcsat (17) felfelé és
tavolitsa el a jobb hajtokarrol (19).
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Ld. a ROBBANTOTT NEZETRAJE a 27. oldalon és
tavolitsa el az M4 x 19mm csavarokat (89), valamint
az M4 x 25mm csavarokat (62) a jobb és bal pajz-
sokrol (10, 11). Ezutan tavolitsa el a jobb pajzsot.

Ezutan lazitsa meg az M6 x 20mm imbusz csavart
(85). Majd hiizza meg az M10 x 65mm imbusz csavart
(86), amig a hajtészij (54) szoros nem lesz.

Amikor a hajtészij (54) feszes, hizza meg az M6 x
20mm imbusz csavart (85).

Ezutén régzitse vissza a jobb pajzsot, a jobb
pedaltarcsat, az ellils6 pajzsburkolatot, a hats6 pajzs-
burkolatot, a felsé pajzsburkolatot, az tlésoszlopot és
a jobb pedalt.



EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy bar-

mely mas edzésprogramnak a megkezdése
elott konzultaljon orvosaval. Kiillonésen fon-
tos ez a 35 évnél idoseb-beknél vagy
olyanoknal, akiknél eleve fennall mar valami-
lyen egészségiigyi probléma.

A pulzusszam-érzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kiilon-b6z6 tényezok befolyasolhatjak a pul-
zusszam leolvasasanak a pontossagat. A
pulzusszam-érzékelo csak az edzés soran
hasznalhato segédeszkozként alkalmazhat6 a
pulzusszamban tapasztalhato trendek altala-
nos meghatarozasakor.

Ez az Utmutatd segit edzésprogramjanak a megterve-
zésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajékozbddas végett szerezzen be valamilyen jobb
szakkony-vet, vagy konzultéljon orvosaval. Ne felejtse
el, hogy a sikeres eredmény érdekében lényeges a
megfelel6 taplalkozas és az elegend6 pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erdsiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfeleld
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kul-
csa. Iranyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor
meg akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet. Az
alabbi tablazaton lathatok a zsirégetéshez és az aero-
bik jellegl edzéshez javasolt pulzusszamok.

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

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitasszintet megtalalja,
keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az élet-
korokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettiik). Az On
kora feletti harom szam hatarozza meg az adott
,edzési zonat.” A legalsd szam a zsirégetéshez szik-
séges pulzusszam, a k6zéps6 a maximalis
zsirégetéshez szlikséges pulzusszam, a legfels6
pedig az aerobik edzéshez sziikséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan eléget-
hesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés elsd par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbdl szarmazo kaloria-
kat hasznaélja fel. Csupan az elsd par perc eltelte utan
kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a tarolt zsirkalo-
rigkat is hasznositani. Ha az a cél, hogy zsirt égessen
el, addig allitgassa edzésének intenzitasat, amig pul-
zusszama a kozelében nem lesz az edzészonaban
lathato legals6 szamnak. A maximalis zsirégetéshez
pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama az edzészéna-
ban lathato k6zéps6 szam kozelében legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszkularis
rend-szerét er@sitse, akkor aerobik edzést kell végez-
nie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségl
oxigént igényld tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitdsat, amig pulzusszama
a kdzelében nincs az edzészonaban lathaté legfelsd
szamnak.

EDZESI IRANYELVEK

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

Edzés az edzészénaban — Eddzen 20-30 percig
agy, hogy pulzusszama az edzészonaban van. (Az
edzésprogram els6 par hetében figyeljen arra is, hogy
pulzusszama 20 percnél tovabb ne legyen az edzé-
szbnaban.) Edzés kbzben lélegezzen szabalyosan és
mélyen — soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtassal. A
nyujtassal fokozhaté az izmok rugalmassaga, ugyan-
akkor mindez segit megakadalyozni az edzés utan
jelentkezd esetleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitasahoz hetente
harom edzést tartson, legalabb egy pihenénappal az
edzések kozott. Par honapos rendszeres edzést kbve-
téen hetente akar 6t edzést is végezhet, ha
szukséges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az
edzést mindennapi életének rendszeres és élvezhetd
részévé teszi.



MEGJEGYZESEK
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ALKATRESZJEGYZEK Modellszam: NTEVEX73910.1 RO311A

Kulcssz. Db. Leiras Kulcssz. Db. Leiras
1 1 Vaz 51 1 M6 x 60mm csavar egyuttes
2 1 Ellls6 stabilizator 52 1 Ellenéllas-tartbkonzol
3 1 Hatso6 stabilizator 53 1 C-magnes
4 1 Tamasztéoszlop 54 1 Hajtoszij
5 1 Kapaszkodo6 rad 55 2 Magnes
6 1 Ulésoszlop 56 1 Szoritd
7 1 Ellls6 pajzsburkolat 57 1 Reed kapcsol6/Vezeték
8 1 Fels6 pajzsburkolat 58 1 Vezetékkoteg
9 1 Hatsé pajzsburkolat 59 1 Hosszabbitd vezeték
10 1 Jobb oldali pajzs 60 2 Vezeték kapocs
11 1 Bal oldali pajzs 61 1 Pulzus vezeték
12 1 Forgdcsap burkolat 62 2 M4 x 25mm csavar
13 1 Konzol 63 2 M4 x 12,7mm peremes csavar
14 1 Jobb ful 64 1 Audib kabel
15 1 Bal ful 65 3 M8 x 17mm laposfeji csavar
16 1 Pulzusérzékeld 66 1 Halézati aram adapter
17 2 Pedal tarcsa 67 1 Dugasz adapter
18 2 Tércsa burkolat 68 2 Hajtomi sapka
19 1 Jobb hajtokar 69 2 Tamasztéoszlop forgbcsap persely
20 1 Bal hajtokar 70 2 5/16" Peremes csavar
21 1 Jobb pedéal/Péant 71 4 M8 x 20mm gombfejl csavar
22 1 Bal pedal/ Pant 72 8 M8 6nzar6 anya
23 1 Ulés 73 2 M8 raszorul6 anya
24 1 Uléstartd 74 4 M8 x 20mm végcsavar
25 2 Ulésoszlop sapka 75 12 M8 osztott alatét
26 1 Ulés-beallitd gomb 76 4 M10 x 95mm végcsavar
27 2 Beallitb gomb 77 1 M6 x 65mm imbusz csavar
28 1 Ulésoszlop hively 78 1 M6 Onzaré anya
29 2 Szintez6 gomb 79 4 M4 x 12mm peremes csavar
30 1 Ulés tartokonzol 80 2 M6 x 8mm imbusz csavar
31 2 Szintez6 talp 81 1 M5 alatét
32 2 Hatso stabilizal6é sapkaja 82 1 M5 x 7mm csavar
33 1 Jobb stabilizalé sapkaja 83 1 Szabadonfutd csavar
34 1 Bal stabilizal6 sapkaja 84 1 M6 Alatét
35 2 Kerék 85 1 M6 x 20mm imbusz csavar
36 2 Talp 86 1 M10 x 65mm imbusz csavar
37 2 Kapaszkodo rad sapkéja 87 1 M3,5 x 12mm csavar
38 1 Csiga 88 1 M4 x 12,7mm csavar
39 1 Hajtoém 89 14 M4 x 19mm csavar
40 2 Hajtomi csapéagy 920 10 M4 x 16mm csavar
41 2 Nagy rogzitd gylra 91 2 M4 x 5mm csavar
42 1 Lendkerék 92 2 Kapaszkodoé rud forgécsap persely
43 2 M8 alatét 93 6 M4 x 19mm laposfejld csavar
44 1 Lendkerék tengely 94 1 Mellkasi pulzusérzékelb/vezeték
45 1 Szabadonfuté 95 1 Aram aljzat/vezeték
46 1 Motor-tartbkonzol 96 1 Kis régzité gydri
47 1 Ellenéllas motor 97 2 Bedllité anya
48 1 Ellenéllas tarcsa * - Osszeszerelési szerszam
49 1 Ellenallas kar * - Felhasznalbi kézikonyv
50 1 M6 x 70mm csavar egyuttes

Megjegyzés: A miiszaki jellemz6k figyelmeztetés nélkiil médosulhatnak. Ld. a kézikbnyv hatlapjat a potalkatrész-
rendelés informaciora vonatkoz6an. *Ezek az abran nem lathat6 alkatrészek.
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ Modellszam: NTEVEX73910.1 RO311A




POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

Pétalkatrészek megrendelésével kapcsolatban lasd a kézikdnyv boritojat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segit-
slink, készitse el6 az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul!

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

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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

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

Kérjik, hasznalja az elektromos hulladékok gydijtésére kijeldlt Ujrahasznositd
letesitményeket! Az ilyen létesitmények hasznélataval segiti természeti értéke-
ink megdrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkozo6 eurdpai szabvanyok
javitdséat. Az artalmatlanitds biztonsagos és szakszerl médszereivel kapcsola-
tos tovabbi informacibért, kérjik, forduljon a helyi 6nkorményzathoz és/vagy
ahhoz az Gzlethez, ahol a terméket vette.

Cikkszam: 313000 RO311A KészUlt Kinaban © 2011 ICON IP, Inc.



