Modellszam: NTEVEX74911.0
Sorozatszam:

Kés6bbi hivatkozas céljabdl a fenti
helyre irja be a sorozatszamot.

Sorozatszam- matrica
(a keret alatt)

KERDESEK?

Ha van kérdése, vagy ha vannak
hidnyzo6 alkatrészek, keresse fel a
vasarlas helyét.

Latogasson el weboldalunkra:
www.iconsupport.eu

A VIGYAZAT!

Olvassa el a hasznalati utasitas
minden, évintézkedésrol és
figyelmez-tetésrél sz616 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze
meg ezt a kézikonyvet a jovoben
is.

OX A

HASZNALATI
UTASITAS

www.iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Az itt 1athato figyelmezteté matrica a termék tartozéka. g NET—
Helyezze a figyelmezteté matricat az angol nyelvi AHGYELMEZTETES
f!gyelmeztetgsre a_JeIzett helyen. I,Ezen a rajzon a_ -A gép heltelen
flgyelmezte,to matrica helye lathaté. Ha vlalamelylk haszndlata sulyos
matrica hianyzik vagy olvashatatlan, lasd ennek a Haszndlatba vétel elétt
kézikényvnek a kiils6 boritojat, majd kérjen ingye- Remkonyel.ds tansa be.
nes p6tmatricat. A matricat a képen lathaté helyen A gy emeztetésai
helyezze el. Megjegyzés: A matrica képen lathato -Ne engedje, hogy a
p p 7 gyerekek a gépen illetve
mérete nem a tenyleges méeret. annak a kozelében
tartézkodjanak.

+ A felhasznalé sulya nem
haladhatja meg a 125 ,4
kg-ot.

* Nem terédpids
alkalmazas céljara
szolgal.

+ Nao se destina a uso
terapéutico.

«Ha a cimke sértilt,
olvashatatlan vagy levalt,
ragasszon a helyere egy
Ujat.

N

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

A FlGYELEM' Mielo6tt a edz6kerékpart hasznalna — a komoly sériilés kockazatanak
csOkkentése érdekében — olvasson el az ebben a felhasznal6i kézikbnyvben szereplé minden
fontos ovintézkedést és utasitast, valamint a edzokerékparral kapcsolatos minden figyelmeztetést.
Az ICON semmilyen felelosséget nem vallal a termék alkalmazasa révén keletkez6 személyi
sérulésekért, illetve vagyonkareért.

1.

Edzésprogramja megkezdése elott
konzultaljon orvosaval. Kiilénésen fontos
ez a 35 évnél idosebbek vagy a korabban
mar meglévo egészségligyi problémaval
kiiszk6d6k esetében.

Az edzokerékpart csak az e kézikényvben
leirt médon hasznalja.

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

Az edz6kerékpart csak otthoni hasznalatra
tervezték. Ne alkalmazza az edzGkerékpart
kereskedelmi, bérbeadasi vagy intézményi
keretek k6z6tt.

Tartsa a edzokerékpart belso, zart térben,
nedvességtol és portol tavol. Ne helyezze a
edzokerékpart garazsba, fedett udvarba vagy
viz kdzelébe.

Helyezze a edz6kerékpart vizszintes feliiletre
korilétte 0,6 m szabad hely biztositasaval.

A padlé vagy szonyeg sériilések ellen valé
védelmére helyezzen egy gyékényszonyeget
a edzOkerékpar ala.

Rendszeresen ellendrizze és hiizza meg
az 6sszes alkatrészt. Az elhasznal6dott
alkatrészeket azonnal cserélje ki.

10.

11.

13.

A 12 éven aluli gyermekeket és hazi
kedvenc allatokat mindig tartsa tavol az
edzokerékpartol.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot, amikor
edz, ne viseljen laza ruhat, amely beakadhat
az edzokerékparba. Mindig viseljen
edz6cipot a lab védelmére.

Az edz6kerékpart 125 kg-nal nagyobb
testsulyu személyek ne hasznaljak.

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszkdz. Tobb
tényezo is befolyasolhatja a pulzusszam-
leolvasas pontossagat, mint példaul a
felhasznal6 mozgasa. A pulzusérzékel6
csupan segédeszkodzként szolgal a
pulzusszam-trendeknek az edzés soran
altalaban t6rtén6 meghatarozasakor.

. Mindig tartsa hatat egyenesen az

edzokerékpar hasznalata kozben; hatat ne
gorbitse meg.

A tulzasba vitt testedzés komoly sériiléshez
vezethet, vagy akar végzetes kimenetelii is
lehet. Ha edzés kdzben rosszul van, vagy
fajdalmat érez, azonnal hagyja abba, és
végezze el a levezetést.



MIELOTT NEKILATNA

Kdszonjuk, hogy ezt a forradalmian Uj
NORDICTRACK® GX 4.1 edz6kerékpart valasztotta. A
kerékparozas hatékony gyakorlat a kardiovaszkularis
(sziv-érrendszeri) fitnesz ndvelésére a kitartas
épitésére és a test tonizalasara. A GX 4.1
edzékerékpar olyan kivalo jellemzék valasztékat
nyUijtja, amelyeket arra terveztek, hogy otthoni edzését
hatékonyabbé és élvezetesebbé tegyék.

A edzokerékpar hasznalata el6tt sajat érdekében
figyelmesen olvassa el a felhasznal6i kézikényvet.

A kézikdnyv elolvasasa utan felmerilé kérdésekkel
kapcsolatban lasd a kézikdényv boritojat. Ha azt
akarja, hogy gyorsan segitsink, 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
rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

Hosszuséag: 104 cm
Szélesség: 58 cm
Sdaly: 37 kg

Konzol

Kapaszkodo6 rud

Markolatos pulzusérzékeld

Ulés

Ulés-beallitd gomb

Ulésoszlop

Szintez6 gomb

Szintezd talp

Beallité gomb

Ulésoszlop gomb

Pedal/Pant

Kerék




ALKATRESZAZONOSITASI TABLAZAT

Az Osszeszerelés soran hasznalt kisebb alkatrészek azonositdsahoz lasd az alabbi rajzokat. Az egyes rajzok
mellett zarojelben 1év6 szam az alkatrész kéd, amely ennek a hasznalati utasitasnak a vége felé talalhaté
ALKATRESZLISTAN szerepel. A kulcsszamot kdveté szam az dsszeszereléshez sziikséges darabszamot
mutatja. Megjegyzés: Ha valamelyik alkatrész hianyzik a készletbdl, ellendrizze, vajon nem lett-e

az eleve valamelyik 0sszeszerelendé alkatrészre felszerelve. A késziilt alkatrészek sériilésének

megakadalyozasara ne hasznaljon elektromos kéziszerszamokat az 6sszeszereléskor.

N ]
., " s M4 x 5mm M4 x 16mm M4 X 22mm
M8 6nzar6 anya M8 osztott alatét M8 alatét 2
(72)-4 Y (75)-8 (43)-2 Ve(%ﬁ?ﬂ'ar E’;g‘)‘i%r csavar (94)-2
W) S ‘
| \
M8 x 20mm végcsavar M10 x 95mm végcsavar (76)—4
(74)-4

o )

M6 x 70mm csavarkészlet (50)—1

| )

M6 x 60mm csavarkészlet (51)-1




OSSZESZERELES

- Az Osszeszerelés két embert igényel. + A mellékelt szerszam(k)on kivil az
Osszeszereléshez a kovetkez6 szerszamok
+ Helyezze az alkatrészeket egy lres teriiletre sziikségesek:
és tavolitsa el a csomagoléanyagokat. Ne
dobja ki a csomagoléanyagokat, amig az egy allithatoé csavarkulcs

oOsszes lépést el nem végzi.

egy csillagcsavarhzo EF—
A kis alkatrészek beazonositashoz Id. az 5.

oldalt. A szerelés kénnyebb lehet, ha Onnek foglalatos
készlete vagy racsnis csavarkulcs-készlete van.
Hogy elkerllje az alkatrészek karosodasat,
a szereléshez ne hasznaljon elektromos
meghajtasu szerszamokat.

1. ROgzitse a hatso stabilizatort (3) a vazhoz (1)
két M10 x 95mm végcsavarral (76).

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




3. Lazitsa meg a bedllitd gombot (27) a vazban (1) 3
néhany fordulattal.

Allitsa az tlésoszlopot (6) a bemutatott iranyba.
Ezutan hizza a bedllit6 gombot (27) kifelé és

. o . Beallito
illessze be az llésoszlopot a vazba (1).

nyilasok

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

Mozditsa el az lilésoszlopot (6) kis mérték-
ben felfelé vagy lefelé, ligyelve arra, hogy
az beallité6 gomb (27) szilardan be legyen
illesztve az iilésoszlopon (27) Iévo egyik
beallité nyilasba. Ezutan hizza meg a beéllitd
gombot.

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

Roégzitse az lést (23) és az uléstartét (24) négy
M8 6nzar6 anyaval (72) és négy M8 osztott
alatéttel (75).

Csusztassa az Uléstartét (24) az Glésoszlopra
(6). Ezutan csusztassa az Uléstartét teljesen
elére és huzza meg az llésbeallitb gombot
(26).

Rdégzitsen egy M4 x 5mm vég csavart (91) az
Ulésoszlop hatuljahoz (6).




5. Tegyen egy adagot a mellékelt zsirbdl az M6 x

70mm csavarkészletre (50).

Helyezze a Kapaszkodé rudat (5) és a
tartboszlopot (4) az abran bemutatott iranyba.

Mikdzben egy masik személy megtartja a
kapaszkodd rudat (5) a tartéoszlopnal (4),
dugja at a hosszabbit6 vezetéket (59) felfelé a
kapaszkodérudon keresztiil.

Tipp: Keriilje el a hosszabbit6é vezeték
(59) becsipodését. Rogzitse a kapaszkodd
rudat (5) a tartéoszlophoz (4) az M6 x 70mm
csavarkészlettel (50) és két M8 alatéttel (43).

Ezutan régzitse az M6 x 60mm csavarkészletet
(51) a kapaszkodo6 radon (5) 1évé alsé
tartékonzolon at.

Mikdzben egy masik személy megtartja a

konzolt (13) a kapaszkodd (5) mellett, dugja be
a konzolon Iévé vevbéegység hosszl vezetékét
(A) a kapaszkodén at az abran lathaté modon.

Ezutan csatlakoztassa a konzolon (13) l1évd
tobbi vezetéket a hosszabbité vezetékhez (59)
€s a pulzus-vezetékhez (61).

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Rdégzitse a konzolt (13) a kapaszkodd rudhoz
(5) négy M4 x 16mm csavarral (90).

50
13
Zsir % 5
51
“*—50
Keriilje el

hosszabbit6é vezeték
(59) becsipodését

Keriilje el a vezetékek
becsipodését




7. Helyezze a tartboszlop (4) szerelvényt és 7
a forg6csap burkolatot (12) az abra szerinti
iranyba.

CsUsztassa a forgdcsap burkolatot (12)
felfelé a kapaszkodo6 (5) felé. Tipp: Kissé
hajlitsa meg a forgécsap burkolatot, hogy
atcsusztathassa a kapaszkoddrud felett.
Keriilje el a vezetékek becsipodését.

Csatlakoztassa vevOegység (A) hosszu
vezetékét a veviegység-vezetékhez (B).

Beallito

Tipp: Kerillje el a vezetékek becsipodését. nyilasok

Rdégzitse a forgbcsap burkolatot (12) a
kapaszkodd rudhoz (5) négy M4 x 16mm
csavarral (90) és két M4 x 22mm csavarral (94).

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

Rdégzitsen egy beallité gombot (27) a
kapaszkodd rudba (5) és egy beallité nyilasba
a tartboszlopban (4). Ugyeljen arra, hogy

a beallité gomb jol illeszkedjen a beallito

nyilasok egyikébe.

8. Csusztassa az ellils6 pajzs burkolatot (7) felfelé
a tartdoszlopra (4).

Mikdzben egy méasik személy megtartja a
tartéoszlopot (4) a vaznal (1), csatlakoztassa
a hosszabbité vezetéket (59) a 16 vezetékhez
(58).

Keriilje el a
lllessze a tartéoszlopot (4) a vazba (1). vezetékek

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

CsuUsztassa az elilsd pajzs burkolatot (7) lefelé
a vazra (1) és nyomja a helyére.




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

Allithaté kulccsal szorosan régzitse a jobb
pedalt (21) az 6ra jarasaval megegyezo
iranyban a jobb hajtokarba (19).

Rdégzitse a bal pedalt (az abran nem lathato) a
bal hajtbkarba (az abran nem lathat6) az éra
jarasaval ellentétes iranyban. Pant
Allitsa be a jobb pedalon (21) 1évé pantot a
kivant allasba és nyomja le pantok végét a jobb
pedalon 1&vé fillekre. Allitsa be a bal pedalon
Iévo pantot (nincs abrazolva) ugyanilyen
maédon.

21

10. lllessze be az aram-adaptert (67) az
edzékerékpar vazan lévé aljzatba.

Ha szikséges, illessze be az aram-adaptert 98
(67) az dugasz adapterbe (98).

Az aram-adapter (67) aljzatba valo
dugaszolasahoz nézze meg az ADAPTER
BEDUGASZOLASA részt a 12. oldalon.

11. Gy6z6djon meg arrél, hogy az alkatrészek megfeleléen meg vannak-e hiizva, miel6tt a futopadot
hasznalja. Megjegyzés: Néhany szerelvény darab megmaradhat, miutan az ¢sszeszerelés elkészilt. A
padlé vagy a sz6nyeg védelme érdekében helyezzen gyékényszdnyeget az edzOkerékpar ala.
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A PULZUSSZAM MONITOR

HOGYAN HELYEZZE FEL A PULZUSSZAM
MONITORT

A pulzusszam
monitor a
kdvetkezdkbdl all
a mellkasi pant

Mellkasi

és az érzékeld Filek  péant

egység. lllessze a = ’
mellkasi pant egyik [

végén lévo fllet az B =
brzékels egységen | T C O 2

lévé nyilasba az
abran lathato
moédon. Ezutan
nyomja az érzékel6
egység végét a
mellkasi panton lévd
csat ala. A fllnek
egy sikban kell
lennie az érzékeld
egység ellilsé
részével.

Erzékel6 Csat

: )
‘.ﬂ

A pulzusszam
monitort a ruhja
alatt kell viselnie,
szorosan a
bérén. Helyezze
a pulzusszam monitort a mellkasa kéré a jelzett
iranyban. Ugyeljen arra, hogy a logd helyesen felfelé
nézzen. Ezutan csatlakoztassa a mellkasi pant masik
végét az érzékeldhoz. Allitsa be a mellkasi pant
hosszat, ha szlikséges.

Huzza el az érzékel6t par centiméterre a testétol,

és keresse meg a belsé oldalon 1évé két elektroda-
teruletet, amelyet sekély barazdak boritanak. Sés
oldatot hasznalva, mint pl. nyal vagy kontaktlencse
oldat, nedvesitse meg az elektréda-teriileteket. Ezutan
helyezze vissza az érzékeld egységet a mellkasara.

GONDOZAS ES KARBANTARTAS

+ Minden hasznélat utan puha térilk6z8vel alaposan
szaritsa meg az érzékel6t. A nedvesség aktivalt
allapotban tarthatja az érzékel6t, ami az elem
élettartamat megroviditi.

+ A pulzusszam monitort tarolja meleg, szaraz helyen.
A mellkasi pulzusmérét ne tarolja miianyag zsakban
vagy mas olyan tartéban, amelyben bent rekedhet a
nedvesség.
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+ Ne tegye ki hosszabb ideig a pulzusszam monitort
kézvetlen napfénynek; ne tegye ki 50° C feletti vagy
-10° C alatti hémérsékletnek.

+ Ne hajlitsa vagy nyUjtsa meg tulzottan érzékel6t,
amikor a pulzusszam monitort hasznalja vagy
tarolja.

+ Az érzékeld tisztitasahoz hasznaljon egy nedves
ruhat és egy kevés enyhe szappant. Térélje meg az
érzékel6t a nedves ruhaval és azonnal szaritsa meg
egy puha térilkdzdvel. Soha ne hasznaljon alkoholt,
surolészereket vagy vegyszereket az érzékeld
tisztitasara. A mellkasi pantot mossa kézzel és
szaritsa meg levegdn.

HIBAKERESES

Ha a pulzusszam-monitor nem mikédik megfeleléen,
probalja ki az alabbi Iépéseket.

« Ugyeljen arra, hogy a pulzusszam monitort a bal
oldalon leirt médon viselje. Ha a pulzusszam
monitor nem makaddik, amikor a leirtak szerint van
felhelyezve, mozditsa el a mellkasan egy kicsit
lejjebb vagy feljebb.

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

* Ahhoz, hogy a konzol megjelenitse a pulzusszam
ertékeket, Onnek karnyljtasnyi tavolsagon belll kell
lennie a konzoltol.

+ Ha az érzékel6 hatuljan elemtarté fedél van,
cserélje ki az elemet ugyanolyan tipusu elemre.

+ A pulzusszam monitort arra tervezték, hogy
normalis pulzusszammal rendelkezd emberek
esetében mikodjon. A pulzusszam-érték
problémakat okozhatjak olyan egészséglgyi
allapotok, mint a korai kamrai 6sszehuzo6dasok
(pvc), tul gyors szivverés rohamok és aritmia.

+ A mellkasi pulzusérzékeldt befolyasolhatja
magneses interferencia, amely magasfesziltségi
vezetékekbdl vagy mas forrasokbol szarmazik.
Ha On azt gyanitja, hogy a problémat magneses
interferencia okozza, prébalkozzon a fithesz gép
mashova helyezésével.



AZ EDZOKEREKPAR HASZNALATA

AZ ARAM ADAPTER CSATLAKOZTATASA

FONTOS: Ha az edz6kerékpar hidegnek volt kitéve,
az aram-adapter beillesztése elott tegye lehetové,
hogy szobahomérsékletre melegedhessen fel.

Ha ezt nem teszi meg, a konzol kijelzoi vagy mas
elektronikai alkatrészek karosodhatnak.

lllessze be az
aram-adaptert
az edzOkerékpar

vazan léevé Dugasz
aljzatba. Ezutéan adapter
illessze be az

aram adaptert a
dugasz adapterbe.
Dugja be az
aramkabelt egy
megfelelé halozati
csatlakozéba,
amely a helyi
szabélyoknak,
rendeleteknek megfeleléen van felszerelve.

Aram adapter

AZ EDZOKEREKPAR SZINTEZESE

Ha az
edzékerékpar
hasznélat kdzben
enyhén billeg a
padlén, forgassa
el az egyik vagy
mindkét szintez6
gombot a hatsd
stabilizatoron

és allitsa be a
szintez6-labakat,
amig a billeg6
mozgast ki nem
kiiszobdli.

Szintez6
gombok

AZ ULES MAGASSAGANAK BEALLITASA

A hatékony edzéshez az ilésnek megfeleld
magassagban kell lennie. Amint pedalozik, legyen a
térde kissé meghajlitva, amikor a pedalok a legalsé
allasban vannak.

Az (lés
beéllitasahoz
el6szor lazitsa
meg a bedllitd
gombot par
fordulattal. Ezutan
huzza a gombot
kifelé, csusztassa
az llésoszlopot
felfelé vagy lefelé
a kivant allasba,
majd engedje

el a gombot.
Mozditsa el az
lilésoszlopot kis
mértékben felfelé

Ulés

&

’,’ Nyilasok

Gomb

'
'
'
v
‘4
'
>
>
I'd

Ulésoszlop

/

vagy lefelé,
tigyelve arra,
hogy a beallité gomb szilardan be legyen illesztve
az lilésoszlopon lévo egyik beallitoé nyilasba.
Ezutan hizza meg a beallité gombot.

AZ ULES ViZSZINTES ALLASANAK BEALLITASA

Az (lés vizszintes
bedllitasahoz
el6szor lazitsa
meg a bedllitd
gombot par
fordulattal. Ezutan
mozditsa az Ulést
el6re vagy hatra a
kivant allasba és
er6sen hlizza meg
a gombot.
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A KAPASZKODO RUD SZOGENEK BEALLITASA A PEDAL-PANTOK BEALLITASA

A kapaszkodorud szdgének bedllitasahoz elészor A pedal pantok
lazitsa meg a bedllitd gombot par fordulattal. Ezutan beallitasahoz
huzza a gombot kifelé, forditsa el a kapaszkodét a elészér huzza le

kivant szdgbe, majd engedje be a gombot egy bedllit6  a pantok végét a
nyilasba. Ugyeljen arra, hogy a gomb benne legyen  pedalokon 1&vé
a beallité nyilasok egyikében. Ezutan huzza meg a fulekrdl. Ezutan
gombot. allitsa be a
pantokat a kivant
helyzetbe, majd
nyomja a pantok
végét a fllekre.

Nyilasok
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KONZOL JELLEMZOK

A tovabbfejlesztett konzol szamos olyan jellemz6t
kinal, amelyek hatékonyabba és élvezhetdbbé teszik
az On edzésprogramjait.

Amikor a konzol manualis médjat hasznalja, egy
gombnyomassal megvaltoztathatja a pedalok
ellenallasat. Edzése kbzben a konzol folyamatos
visszajelzést mutat az edzésrél. Még pulzusszamat
is megmérheti a markolatos pulzusérzékeld, vagy a
tartozék mellkasi pulzusérzékeld segitségével.

A konzol huszonnégy el6re beallitott edzésprogramot
is felkinal — tizenkét hegymeneti edzésprogramot

és tizenkét intervallum edzésprogramot. Mindegyik
automatikusan valtoztatja a pedalok ellenallasat

és mutatja Onnek, hogy véltoztassa a pedalozas
sebességét, mikdzben végigvezeti Ont egy hatékony
edzésprogramon.

A konzol egy allandé er6 edzésprogramot is kinal,
amely valtoztatja pedalok ellenallasat és ravezeti
Ont a pedalozasi sebességének valtoztatasara,
hogy a kimeneti teljesitményét egy célérték-beallitas
kdzelében tartsa.

A konzol jellemzéje egy iFit edzési lzemmdd, amely
lehetévé teszi, hogy On egy opcionalis iFit Live modu-
lon keresztll kommunikaljon az On vezeték nélkiili
hal6zataval.

Az iFit Live moddal On letdlthet személyre sz6l6
edzésprogramokat, létrehozhatja sajat edzésprogram-
jait, nyomon kovetheti edzésprogram-eredményeit és
elérhet szamos egyéb jellemzét. A teljes informaciot
Id. a www.iFit.com weboldalon.

Ha iFit Live modult kivan vasarolni, Iépjen a www.
iFit.com oldalra, vagy hivja fel az e kézikényv elso
boritéjan lathato telefonszamot.

Még a sajat MP3 lejatszéjat vagy CD lejatszojat is
csatlakoztathatja a konzol hangrendszeréhez és
hallgatja a kedvenc zenéjét vagy hangoskdnyveit.

A konzol aktivalasanak leirasat Id. a 15. oldalon. A
konzol kikapcsolasat Id. a 15. oldalon. A manualis
mod hasznanatat Id. a 15. oldalon. Az el6re
beallitott edzésprogram hasznalatat lasd a 16.
oldalon. Az alland6 er6 edzésprogram hasznalatat
Id. a 18. oldalon. Az iFit edzésméd hasznalatat Id. a
19. oldalon. A hangrendszer hasznalatanak leirasat
Id. a 19. oldalon. Az informaciés moéd hasznalatat
Id. a 19. oldalon.

Megjegyzés: Ha mianyag lap van a kijelzén, tavolitsa
el a mianyagot.




A KONZOL AKTIVALASA

A tartozék aram-adapter hasznalhaté az edzékerékpar
mikodtetéséhez. Dugaszolja be az aram adaptert (Id.
AZ ARAM ADAPTER BEDUGASZOLASA a 12. olda-
lon). Amikor az aram-adapter be van dugva, a kijelz6k
kivilhagosodnak és a konzol hasznalatra kész.

A KONZOL KIKAPCSOLASA

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

Ha a pedélok tdbb percen &t nem mozdulnak és a
gombokat nem nyomjak meg, a konzol kikapcsol, és a
kijelz6 visszaall az eredeti beallitasba.

Amikor az edzéssel végzett, hlzza ki az aram-
adaptert csatlakoz6t. FONTOS: Ha nem igy jar el,
az edzokerékpar elektromos alkatrészei id6 elott
elhasznalédhatnak.
A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA
1. A konzol bekapcsolasahoz kezdjen el
pedalozni vagy nyomja meg a konzolon
talalhaté barmelyik gombot.
Ld. a fenti A KONZOL AKTIVALASA c. részt.

2. Valassza ki a manualis (kézi) izemmodot.

Minden alkalommal, amikor bekapcsolja a konzolt,
a fémenu jelenik meg.

A manualis méd kiva-
lasztasahoz nyomja

meg a ndvelés és a ”
0 A alltall, workouTs

csOkkentés gombokat il
(it TrAniG

az [ENTER] gomb

mellett és jeldlje ki a

START opci6t. Ezutan
nyomja meg az Enter gombot.

Ha egy edzésprogramot vagy az iFit Training
mébdot valasztotta, nyomja meg a [MENU] gombot
a fébmenlbe valo visszatéréshez.

3. Valtoztassa meg a pedalok ellenallasat a kivant
maédon.

Pedéalozéas kozben véltoztassa meg a pedalok
ellenalldsét az ellenéllas ndévelés [RESISTANCE]
és csdkkentés gombok megnyoméséval.
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Figyelem! Miutdn a gombokat megnyomja, egy kis
ideig eltart, amig a pedalok elérik a kivalasztott
ellenallasi szintet.

Kovesse az eldrehaladasat a kijelzo
segitségével.

A konzol tébb kijelzési Gzemmaodot kinal. Az

On altal kivalasztott kijelzési lizemmaod dénti el,
hogy az edzésprogramra vonatkoz6 melyik infor-
macid jelenik meg. A kivant megjelenitési mod
kivalasztasahoz ismételten nyomja meg a kijelz6
[DISPLAY] gombot.

A kijelz6 az edzéssel kapcsolatos alabbi
informécio6t tudja megmutatni:

Kalériak [CALORIES]—Ez a kijelz6 mod az On
altal elégetett kaloridk kordlbeldli szamat mutatja.

Tavolsag [DISTANCE]—Ez a kijelz6 méd a tavol-
sagot mutatja, amelyet On utazott mérféldben
vagy kilométerben.

Profil—Amikor egy hegymeneti vagy intervallum
edzésprogram van kivalasztva, ez a kijelz6 mutatja
az edzésprogramra vonatkoz6 ellenallas-szintek
profiljat.

Pulzus (Pulse)—Ez a kijelz6 méd az On
pulzusszamat mutatja, amikor a markolatos
pulzusérzékel6t vagy az opcionalis mellkasi
pulzusérzékel6t hasznalja (Id. 5. 1épés 16.
oldalon).

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

Sebesség [SPEED]—Ez a kijelz6 mdéd az On
pedalozasi sebességét mutatja mérfoéld per éraban
vagy kilométer per o6réban.

Célérték sebességméro—Amikor egy edzés-
programot kivalaszt, a kijelz6 mod ésszehasonlitja
a pedalozési sebességét a célérték pedalozasi
sebességgel és arra dszténzi Ont, hogy névelje
vagy csOkkentse a pedalozasi sebességét.

Id6 [TIME]—Amikor a manualis modot valasztja,
ez a kijelz6 moéd mutatja az eltelt idét. Ha kivalasz-
tott egy edzésprogramot, ez a kijelz6 méd mutatja
az edzésprogrambol hatralévé idét az eltelt id6
helyett.



Watt [WATTS]—Ez a kijelz6 mutatja az On
kimend teljesitményét wattban.

Valtoztassa meg a konzol hangerejének szintjét a
hanger6-novelés [VOLUME] és csdkkentés gom-
bokkal.

Megjegyzés! A konzol a sebességet és a tavolsa-
got kilométerben vagy mérféldben mutathatja. A
mértékegység megvaltoztatdsahoz Id. a 19. olda-
lon 1évé AZ INFORMACIO MOD HASZNALATA
részt.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

A tartozék pulzusszam monitor hasznalatanak
leirasat Id. a 11. oldalon. A markolatos pul-
zusérzékeld hasznalatdhoz kévesse az alabbi
utasitasokat. FONTOS! Ha a mellkasi pulzusér-
zékelot viseli és a markolatos pulzusérzékelot
is fogja, a konzol nem mutatja pontosan a pul-
zusszamat.

Ha a markolatos
pulzusérzékelon a
fém érintkez6kon
miianyag lapok van-
nak, tavolitsa el a
miianyagot. A pulzus-
szdma megméréséhez
tartsa a markolatos

pulzusérzékelét kb. 15 Erintkezok

masodpercig, tenyerét
a fém érintkezdkon
pihentetve. Keriilje el kezei mozgatasat vagy az
érintkezok tul szoros markolasat.

Ha a készllék érzékeli az On pulzusat, a
pulzusszama megjelenik a kijelzdn. A lehet6
legpontosabb pulzusszam-értékek leolvasasahoz
tartsa az érintkezéket legalabb 15 masodpercig.

Ha a kijelz6 nem mutatja a pulzusszamat, ellen-
Orizze, hogy kezei a leirt médon helyezkednek-e
el. Ugyeljen arra, hogy kezeit ne mozgassa tal-
zottan vagy ne szoritsa a fém érintkezéket. Az
optimdlis teljesitmény érdekében tisztitsa a fém
érintkez6ket puha ruhaval; soha ne hasznaljon,
surolészert vagy vegyszereket az érintkez6k
tisztitasara.

Amikor befejezte az edz6kerékpar hasznalatat,
a konzol automatikusan kikapcsol.

Lasd a KONZOL KIKAPCSOLASA részt a 15.
oldalon.

ELORE BEALLITOTT EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1.

A konzol bekapcsolasahoz kezdjen el
pedalozni vagy nyomja meg a konzolon
talalhaté barmelyik gombot.

Ld. A KONZOL AKTIVALASA c. részt a 15.
oldalon.

Valasszon ki egy el6re beallitott
edzésprogramot.

Ha egy edzésprogramot vagy az iFit Training
médot valasztotta, nyomja meg a [MENU] gombot
a fémenlbe val6 visszatéréshez.

Egy eldre bedllitott
edzésprogram kivalasz-
tasahoz nyomja meg a
ndvelés és csdkkentés
gombokat az [ENTER]
gomb mellett és jeldlje

START

alllatll, woRKoUTS

(it TrAinG

ki az edzésprogramok
[WORKOUTS] részt. Ezutdn nyomja meg az Enter
gombot.

Ezutan nyomja meg a ndvelés és csdkkentés
gombokat a kivant edzésprogram kategoria kijeld-
Iéséhez. Ezutdn nyomja meg az Enter gombot.

Megnyomhatja a hegymeneti edzésprogramok
[HILL CLIMBING WORKOUTS] gombot vagy
az intervallum edzésprogramok [INTERVAL
WORKOUTS] gombot.

Ezutan nyomja meg a ndvelés és csdkkentés
gombokat a kivant edzésprogram kategoria kije-
I6léséhez. Ezutan nyomja meg az Enter gombot.
Ezutan nyomja meg az Enter gombot.

Ezutan nyomja meg a ndvelés és csdkkentés
gombokat a kivant edzésprogram kategoria kijeld-
Iéséhez. Az edzésprogram id6tartama, maximalis
sebessége, maximalis ellenallasi szintje, az edzés-
program ellenallasi szintjeinek profilja jelenik meg
a kijelz6 jobb oldalan. Ezutdn nyomja meg az
Enter gombot.



3. Kezdjen el pedalozni az edzésprogram

elinditasahoz.

Minden egyes edzésprogram egyperces szegmen-
sekre oszlik. Egy ellenallési szint és egy célérték
sebesség van beprogramozva mindegyik szeg-
mensre. Figyelem! Ugyanaz a sebesség- és/vagy
célérték sebesség egymast kdvetd szegmensre is
beprogramozhaté.

Az edzésprogram soran
a profil mutatja az On
elérehaladasat. A profil
villogd szegmense az
edzésprogram aktudlis

Aktualis szegmens

szegmensét képviseli.

A villogbé szegmens
magassaga az aktudlis szegmens ellenallasi
szintjét mutatja.

Amikor az edzésprogram elsé szegmense véget
ér, a masodik szegmensre vonatkoz6 célérték
sebesség és ellenallési szint jelenik meg a kijel-
z6n par méasodpercig, hogy figyelmeztesse Ont.
A profil kbvetkez6 szegmense kezd villogni és a
pedalok automatikusan a kévetkez6 szegmens
ellenallési szintjére allnak be.

Edzés kdzben tartsa a pedalozasi sebességét
az aktualis szegmensre vonatkozé célérték
sebessége kdzelében.

A célérték sebes-
ség méréje az e
On pedalozasi 15:05
sebességét és DisTANGE
az aktualis szeg-
mensre vonatkozo
célérték sebes-

séget mutatja. Célerték Az On
Amikor a célérték sebesseg  pedalozasi
sebesség mérén sebessége

megjelennek

a SPEED UP

(Gyorsabban) betlk, ndvelje a pedalozasi sebes-
ségét. Amikor a SLOW DOWN (Lassabban) betlk
jelennek meg, csdkkentse a pedalozasi sebessé-
gét.
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FONTOS! A célérték sebességet csak moti-
vaci6 biztositasara szantak. Az On tényleges
pedalozasi sebessége lehet lassubb, mint

a célérték sebesség. Ugyeljen arra, hogy a
pedalozasi sebesség kényelmes legyen az On
szamara.

Ha az aktualis szegmens ellendllasi szintje tul
magas vagy tul alacsony, On manuélisan fellilve-
zérelheti a beallitast az ellenallas [RESISTANCE]
gombok megnyomasaval. FONTOS! Amikor az
edz6éprogram aktualis szegmense véget ér, a
pedalok automatikusan beallnak a kévetkezo
szegmensre vonatkozo ellenallas szintre.

Az edzésprogram igy folytatdédik egészen addig,
amig az utolsé szegmens is véget nem ér.

Az edzésprogram barmikor térténé leéllitasahoz
hagyja abba a pedéalozést. Ekkor egy hangjelzés
hangzik el. Ha az id6 kijelz6 mod van kivalasztva,
az id6 villogni kezd a kijelz6n. Az edzésprogram
Ujrainditasahoz egyszerlen folytassa a
pedalozast.

Kovesse az eldrehaladasat a kijelzo
segitségével.

Lasd a 4. l1épést a 15. oldalon.
Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd az 5. |épést a 16. oldalon.

Amikor befejezte az edzokerékpar hasznalatat,
a konzol automatikusan kikapcsol.

Lasd a KONZOL KIKAPCSOLASA részt a 15.
oldalon.



AZ ALLANDO ERO EDZESPROGRAM
HASZNALATA

1.

A konzol bekapcsolasahoz kezdjen el
pedalozni vagy nyomja meg a konzolon
talalhaté barmelyik gombot.

Ld. A KONZOL AKTIVALASA c. részt a 15.
oldalon.

Az allandé er6 edzésprogram valasztasa

Ha egy edzésprogramot valasztott, vagy az iFit
Training médot valasztotta, nyomja meg a [MENU]
gombot a fdmenube vald visszatéréshez.

Az alland6 er6 edzésprogram kivalasztasahoz
nyomja meg a nbvelés és csékkentés gombo-
kat az [ENTER] gomb kdzelében és jeldlje ki
az edzésprogramok WORKOUTS részt. Ezutan
nyomja meg az Enter gombot.

Ezutan nyomja meg a ndvelés és csdkkentés
gombokat az allando6 erd edzésprogram kategoria
kijelbléséhez. Ezutdn nyomja meg az Enter gom-
bot.

Adjon meg egy célérték watt beallitast.

A kijelz6n megjelennek a SET DESIRED WATT
TARGET (Allitsa be a kivant watt célértéket) sza-
vak és egy watt beallitas.

Egy watt beallitas beviteléhez nyomja meg a ndve-
lés és csOkkentés gombot az Enter gomb mellett.
Ezutan nyomja meg az Enter gombot.

Kezdjen el pedalozni az edzésprogram
elinditasahoz.

Az alland6 er6 edzésprogram idétartama 30 perc.

A célérték watt beallitas jelenik meg a kijelz6
tetején. Az edzésprogram soran a kijelz6 mutatja
az On el6rehaladasat. A konzol rendszeresen
dsszehasonlitia az On eré teljesitményét a
célérték watt bedllitassal.
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6.

Ha az On erd teljesitménye talzottan a watt cél-
érték beallitas alatt vagy felett van, a pedéalok
ellendlldsa automatikusan névekszik vagy csok-
ken, hogy az On watt teljesitményét kdzelebb
vigye a watt célérték beallitashoz.

Azt is mutathatja Onnek, hogy valtoztassa meg

a pedalozéasi sebességét, hogy kdzelebb hozza

a célérték watt bedllitashoz. Amikor a kijelzén
megjelennek a SPEED UP (Gyorsabban) betk,
ndvelje a pedalozéasi sebességét. Amikor a SLOW
DOWN (Lassabban) betlik jelennek meg, csok-
kentse a pedalozéasi sebességét.

FONTOS! A sebesség mutatét csak motivacio
biztositasara szantak. Az On tényleges pedalo-
zasi sebessége lehet lassubb, mint a mutatott
célérték sebesség. Ugyeljen arra, hogy a
pedalozasi sebesség kényelmes legyen az On
szamara.

Egy watt beallitds megvaltoztatasahoz barmi-

kor az edzésprogram folyaman nyomja meg a
névelés és cs6kkentés gombot az Enter gomb
mellett.

Az edzésprogram e modon folytatodik, amig nullak
nem jelennek meg a kijelzdn.

Az edzésprogram barmikor térténd leéllitasahoz
hagyja abba a pedélozast. Ekkor egy hangjelzés
hangzik el. Az id6 elkezd villogni a kijelzén. Az
edzésprogram ujrainditdsédhoz egyszeriien foly-
tassa a pedalozast.

Kovesse az elérehaladasat a kijelzo
segitségével.

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

Amikor befejezte az edzokerékpar hasznalatat,
a konzol automatikusan kikapcsol.

Lasd a KONZOL KIKAPCSOLASA részt a 15.
oldalon.



AZ IFIT TRAINING UZEMMOD HASZNALATA

Az opcionalis iFit Live modul lehetévé teszi, hogy a
konzolja kommunikéljon a vezeték nélkili halézataval
és izgalmas Uj jellemzOket tar fel.

Példaul az iFit Live méddal On letélthet személyre
sz016 edzésprogramokat, létrehozhat sajat
edzésprogramokat, nyomon kdvetheti eredményeit,
versenyezhet masokkal és elérhet szamos egyéb
jellemzét az iFitt Live weboldalon. Egy iFit Live
modul barmikor térténé megvasarlasahoz
latogasson el a www.iFit.com weboldalra vagy
hivja fel a jelen kézikényv elso boritéjan Iévo
telefonszamot.

Az iFit edzés mod kivalasztasahoz illessze az iFit
Live modult a konzolba. Nyomja meg a menu [MENU]
gombot, majd nyomja meg a ndvelés és a csdkkentés
gombot az Enter gomb mellett, majd jelélje ki az IFIT
TRAINING opci6t. Ezutdn nyomja meg az Enter gom-
bot.

Az iFit edzés (training) médra vonatkozé tovabbi
informacio beszerzése céljabol latogassa meg a
www.iFit.com weboldalt. Megjegyzés!: Az iFit Live
modul hasznalatadhoz Onnek hozzaféréssel kell ren-
delkeznie egy szamitdgéphez internet kapcsolattal és
egy USB porttal. Onnek sajat vezeték nélkili halézat-
tal is kell rendelkeznie valamint egy 802.11b routerrel,
amelyen az SSID adas engedélyezve van (a rejtett
hal6zatok nem tamogatottak). Sziksége lesz egy iFit.
com tagséagra is.

A HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskdnyvek lejatszdsédhoz a konzol
hangrendszerén at, mikézben 6n edz, dugaszolja be a
tartozék audi6 kabelt a konzolon és az MP3 vagy CD
lejatszéjan 1évé jack aljzatba; ligyeljen arra, hogy az
audioé kabel teljesen be legyen dugva.

Ezutan nyomja meg a lejatszas gombot az MP3-
lejatszon, a CD-lejatszon. Allitsa be hangerd szintjét
az MP3 lejatsz6jan vagy CD lejatszojan, vagy nyomja
meg a hangerd-novelés [VOLUME] és csdkkentés
gombokat a konzolon.
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AZ INFORMACIO MOD HASZNALATA

A konzolon van egy informacio-mod is, amely
lehetdvé teszi, hogy On megtekinthesse az

a mértékegységet a konzol szamara, és bedllithassa a
kijelz6 kontraszt-szintjét.

Amikor egy iFit Live modul van csatlakoztatva

a konzolhoz, On az informacié modot arra is
hasznélhatja, hogy egy audié beallitast valaszon a
személyi edz6 hangjahoz, ellendrizze az iFit Live
modul allapotat és letdltéseket keressen.

1. Valassza az informacios modot.

Az informécié-mod
kivalasztasahoz
nyomja meg és tartsa
lenyomva a kijelz6
[DISPLAY] gombot pér
masodpercig, amig az

TOTAL MILES 1
TOTAL HOURS
SUNTS
CONTRAST
TRAINEFR YOICE
CHECK WiIFl STATUS
CHECK FOR DOWNLORDS

DISPLAT KET TO EXIT

1
EMGLISH
M

or

informé&ci6-mod meg
nem jelenik a kijelzén.

Nézze meg az edzokerékparra vonatkoz6
hasznalati informaciot.

A kijelz6 megmutatja a teljes tavolsagot, amelyet
eddig pedaloztak az edzdkerékparon. A kijelz6n
azon oOrak teljes szama lathatd, amennyi ideig a
futbpadot eddig hasznaltak.

Valassza ki a kivant mértékegységet.

Az ENGLISH sz6 az angol mérféldre vonatko-
zban és a METRIC sz6 a metrikus kilométerekre
vonatkozo6an jelenik meg a kijelzdén az éppen kiva-
lasztott mértékegység jelzésére.

A mértékegység kivalasztasahoz nyomja meg a
ndvelés és csdkkentés gombokat, amig a pont
meg nem jelenik a UNITS (egységek) sz6 mellett.
Ezutan ismételten nyomja meg az [ENTER] gom-
bot a kivant mértékegység kivalasztdsahoz.



4. Allitsa be a kijelz6 kontraszt szintjét, ha ugy

kivanja.

Az éppen kivalasztott kontraszt szint szintén
megjelenik a kijelzén. A kontraszt szint megvaltoz-
tatasahoz nyomja meg a ndvelés és csdkkentés
gombokat, amig a pont meg nem jelenik a
CONTRAST sz6 mellett.

Nyomja meg az Enter gombot, majd nyomja meg
ismételten a novelés és csdkkentés gombokat a
kivant kontraszt szint kivalasztasahoz. Nyomja
meg az Enter gombot ismét a kivalasztasa menteé-
séhez.

Gyo0z06djon meg arrél, hogy egy iFit Live modul
csatlakozik-e a konzolhoz.

Ha egy iFit Live modul csatlakozik a konzolhoz, a
kijelz6 a WIFI STATUS vagy USB STATUS szava-
kat mutatja.

Ha nincs modul csatlakoztatva, a kijelzé6 a NO
MODULE DETECTED (nincs modul észlelve)
szavakat mutatja. Ha nincs modul csatlakoztatva,
menjen a 9. Iépésre.

Valassza ki a személyi edz6 hangjara
vonatkozo audié beallitast, ha ugy kivanja.

A személyi edz6 hangja szamara éppen
kivalasztott audi6 beallitas szintén megjelenik a
kijelzén.

Az audio6 bedllitas megvéltoztatasahoz nyomja
meg a ndvelés és csdkkentés gombokat, amig
pont meg nem jelenik a TRAINER VOICE (edz6
hangja) mellett. Ezutdn nyomja meg ismételten az
Enter gombot a személyi edz6 hangjanak be- ON
vagy ki- OFF kapcsolasahoz.
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7.

Ellendrizze az iFit Live modul allapotat, ha ugy
kivanja.

Az iFit Live modul allapotanak ellenérzéséhez
nyomja meg a ndvelés (increase) és cstkken-
tés (decrease) gombokat, amig a pont meg nem
jelenik a CHECK WIFI STATUS (WIFI allapot
ellenérzése) vagy CHECK USB STATUS (USB
allapot ellenérzése) szavak mellett.

Ezutan nyomja meg az Enter gombot. Néhany
masodperc mulva az iFit Live modul &llapota
megjelenik a kijelzén. A kijelz6bdl valé kilépéshez
nyomja meg €s par masodpercig tartsa lenyomva
a kijelzé gombot.

Ellendrizze, vannak-e let6ltések, ha ugy
kivanja.

Az iFit Live edzésprogram és firmware let6ltések
kereséséhez nyomja meg a ndvelés és csdkken-
tés gombokat, amig a pont meg nem jelenik a
CHECK FOR DOWNLOADS (letbltések keresése)
szavak mellett.

Ezutan nyomja meg az Enter gombot. A konzol
ekkor ellenérzi, vannak-e iFit Live edzéprogramok
és firmware letoltések.

Lépjen ki az informacios médbal.

Az informéaciés médbol valé kilépéshez nyomja
meg a kijelz6 gombot.



KARBANTARTAS ES HIBAKERESES

Rendszeresen ellendrizze és hlizza meg az edz6-
kerékpar 6sszes alkatrészét. Az elhasznalodott
alkatrészeket azonnal cserélje ki.

Az edzbkerékpar tisztitasahoz hasznaljon egy ned-
ves ruhat és kis mennyiségl enyhe tisztitdszert.
FONTOS: A konzol karosodasanak elkeriilésére
tartsa a folyadékokat a konzoltdl tavol és tartsa a
konzolt tavol a kdzvetlen napsiitéstol.

KONZOL HIBAKERESES

Ha a konzol kijelz6jén vonalak jelennek meg, nézze
meg a 4. 1épést a 20. oldalon és éllitsa be a kijelz6
kontraszt-szintjét.

Ha konzol nem mutatja a pulzuséat, amikor fogja a
markolatos pulzusérzékel6t, nézze meg 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 beallita-
sahoz Onnek elBszor el kell tavolitania a bal pedalt,
a bal tarcsa burkolatot és a bal pedal-tarcsat (Id. az
alabbi utasitdsokat).

Egy éllithat6 kulccsal forditsa el a bal pedalt az éra
jarasaval megegyezd iranyban és tavolitsa el.

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

Egy lapos csavarhuzoval lazitsa meg a bal tarcsa-bur-
kolat (18) mindkét pontjan lévé fulet. Ovatosan huzza
a bal tarcsa burkolatot a bal hajtékaron (20) at és
tavolitsa el a bal tarcsa-burkolatot.
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Ezutan forgassa
el a bal hajtékart
(20) fuggdleges
allasba ugy, hogy
a bal hajtokar
vége felfelé néz-
zen.

Forgassa el a bal pedaltarcsat (17) az 6ra jarasa
szerinti iranyba, hogy levalassza a bal pajzsburkolatrol
(11). Ezutan tolja a bal pedaltarcsat felfelé és tavolitsa
el a bal hajtékarrol (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 hajtdkart (20), amig a magnes
(55) egy vonalba nem esik a Reed kapcsoloval (57).
Csusztassa el kissé a Reed kapcsol6t a magneshez
vagy el a magnestél. Ezutan hiizza meg ismét az M4
x 12,7mm peremes csavarokat (63).

Forgassa a bal hajtokart (20) egy kis ideig. Ismételje
ezeket a miveleteket, amig helyes visszajelzést nem
kap.

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



A HAJTOSZIiJ BEALLITASA

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

A hajtészij beallitasahoz el6szor tavolitsa el a jobb
pedalt, az Ulésoszlopot, a felsé pajzsburkolatot, a
hats6 pajzsburkolatot, az ellils6 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 ellenkezd iranyban és tavolitsa el.

Ezutan tavolitsa el beallito gombot (27) és tavolitsa el
az Ulésoszlopot (6).

Egy lapos csavarhuzoval tavolitsa el a fels6
pajzsburkolatot (8) és a hatsé pajzsburkolatot (9).
Ezutan a lapos csavarhuzo segitségével lazitsa meg
az elllsé pajzsburkolatot (7).

Forgassa el a jobb hajtokart (19) fliggdleges allasba
ugy, hogy a jobb hajtokar vége lefelé nézzen.

Egy lapos csavarhuzoval lazitsa meg a jobb tarcsa-
burkolat (18) mindkét pontjan lévé fiilet. Ovatosan
hizza a bal tarcsa burkolatot a jobb hajtdkaron (19) at
és tavolitsa el a jobb tarcsa-burkolatot. Megjegyzés! A
tovabbi részleteket Id. a 21. oldalon Iévé abrakon.

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

Forgassa el a jobb pedéltarcsat (17) az 6ra

jarasa szerinti iranyba, hogy levalassza a jobb
pajzsburkolatrél (10). Ezutan tolja a jobb pedaltarcsat
felfelé és tavolitsa el a jobb hajtékarrdl (19).

Ld. a ROBBANTOTT NEZETRAJZ a 27. oldalon és
tavolitsa el az M4 x 19mm csavarokat (89), valamint
az M4 x 25mm csavarokat (62) a jobb és bal pajzsrél
(10, 11). Ezutan tavolitsa el a jobb pajzsot.

Ezutan lazitsa meg az M6 x 20mm imbusz csavart
(85). Majd hiizza meg az M10 x 50mm imbusz csavart
(86), amig a hajtészij (54) feszes nem lesz.

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

Ezutan régzitse vissza a jobb pajzsot, a jobb
pedaltarcsat, az ellls6 pajzsburkolatot, a hatsé
pajzsburkolatot, a felsé pajzsburkolatot, az
Ulésoszlopot és a jobb pedalt.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM! Ennek vagy bar-

mely mas edzésprogramnak a megkezdése
el6tt konzultaljon orvosaval. Kiillonésen
fontos ez a 35 évnél id6seb-beknél vagy olya-
noknal, akiknél eleve fennall mar valamilyen
egészségiigyi probléma.

A pulzusszam-érzékelo nem orvosi eszk6z.
Kiilon-b6z0 tényezok befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak a pontossagat.
A pulzusszam-érzékel6 csak az edzés soran
hasznalhat6 segédeszkdzként alkalmazhaté
a pulzusszamban tapasztalhaté trendek
altalanos meghatarozasakor.

Ez az Utmutato segit edzésprogramjanak a
megtervezésekor. Az edzéssel kapcsolatos
részletesebb tajékozodas végett szerezzen be
valamilyen jobb szakkdny-vet, vagy konzultaljon
orvosaval. Ne felejtse el, hogy a sikeres eredmény
érdekében lényeges a megfeleld taplalkozas és az
elegend6 pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erésiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfelelé
intenzitast edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
Iranyadénak veheti a sajat pulzusszamat, amikor

meg akarja allapitani a megfelel6 intenzitasszintet.

Az aldbbi 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 megtalalja,
keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az
életkorokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettlik). Az
On kora feletti harom szam hatarozza meg az adott
~edzési zonat.” A legals6 szam a zsirégetéshez
szlikséges pulzusszam, a k6zéps6 a maximalis
zsirégetéshez sziikséges pulzusszam, a legfelsd
pedig az aerobik edzéshez szikséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan
elégethesse, huzamosabb ideig kell kis
intenzitasszinten edzenie. Az edzés els6 par percében
a test — hogy energidhoz jusson — a szénhidratbol
szarmazo kaldriakat hasznalja fel. Csupan az elsd
par perc eltelte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a
célbdl a tarolt zsirkaloriakat is hasznositani. Ha az a
cél, hogy zsirt égessen el, addig allitgassa edzésének
intenzitdsat, amig pulzusszama a kdzelében nem

lesz az edzészonaban lathato legalsé szamnak. A
maximalis zsirégetéshez pedig Ugy eddzen, hogy
pulzusszama az edzészénaban lathatd k6zépsd szam
kézelében legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszkularis
rend-szerét erdsitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségU
oxigént igényld tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kozelében nincs az edzészénaban lathato legfelsd
szamnak.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 5-10 perc nyujtassal és
kénnyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik
a testhémeérséklet, a pulzusszam és fokozodik a
keringés, mintegy el6készitve mindent az edzéshez.

Edzés az edzészénaban — Eddzen 20-30 percig
ugy, hogy pulzusszama az edzészonaban van. (Az
edzésprogram els6 par hetében figyeljen arra is,
hogy pulzusszadma 20 percnél tovabb ne legyen

az edzészonaban.) Edzés kdzben Iélegezzen
szabéalyosan és mélyen — soha ne tartsa vissza
lelegzetét.

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtassal.
A nyujtassal fokozhat6é az izmok rugalmassaga,
ugyanakkor mindez segit megakadalyozni az edzés
utan jelentkez6 esetleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

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

az edzések kdzott. Par hbnapos rendszeres edzést
kovetden hetente akar 6t edzést is végezhet, ha
szikséges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az
edzést mindennapi életének rendszeres és élvezhetd
részévé teszi.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

Jobb oldalon lathat6 tébbféle alapveté nyljtasi gyakorlat végrehajtasanak a megfeleld formaja. Nyujtaskor
mozogjon lassan — soha ne szdkdécseljen.

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

Alljon kicsit behajlitott térddel, majd lassan hajolgasson elére csip&bél. 1
Hagyja, hogy — mikézben, amennyire tudja, igyekszik elérni a labujjait
— a hata és a valla ellazuljon. Ezt addig csinalja, amig el nem szamolt
15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg 3-szor. NyUjtasi javaslatok:
Térdinak, térdhajlat és hat.

2. A térdinak nyujtasa

Ulién le, egyik labat nydjtsa ki. Hizza maga felé masik labanak

a talpat, majd tamassza azt a kinyujtott lab combjanak a bels6
oldalahoz. Amennyire csak lehet, nyljtézkodva igyekezzen elérni a
labujjait. Ezt addig csinalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen.
Mindkét lab esetében ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok:
Térdinak, a hat also része és a lagyék.

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

Egyik labat a masik elé helyezve hajoljon elére, majd tamaszkodjon
mindkét kezével a falnak. Hats6 laba maradjon egyenes, hatsé
labanak talpa pedig teljes egészében érintse a talajt. Hajlitsa be eldl 3
[évd labat, doéljon eldre és kdzelitsen csipéjével a fal felé. Ezt addig
csinalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét lab
esetében ismételje meg 3-szor. Az Achilles-inak tovabbi nyljtadsahoz
hajlitsa be a hatsoé labat is. Nyujtasi javaslatok: Labikra, Achilles-inak
és boka.

4. A négyfejii izom nyujtasa

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

5. A bels6 combizom nytjtasa

Ulién le tgy, hogy talpai egymas felé legyenek, térddel kifelé.
Amennyire csak tudja, hizza mindkét labat a lagyék terllete felé. Ezt
addig csinalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje
meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok: A négyfejl izom és a csip6 izmai.
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ALKATRESZJEGYZEK
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Leiras

Vaz

Ellls6 stabilizator
Hatsé stabilizator
Tartéoszlop
Kapaszkod6 rad
Ulésoszlop

Elllsé pajzsburkolat
Fels6 pajzsburkolat
Hats6 pajzsburkolat
Jobb oldali pajzs
Bal oldali pajzs
Forgbcsap burkolat
Konzol

Jobb ful

Bal ful
Pulzusérzékel®
Pedal tarcsa
Tarcsa burkolat
Jobb hajtokar

Bal hajtékar

Jobb pedal/Pant
Bal pedal/Pant
Ulés

Uléstartd
Ulésoszlop sapka
Ulés-beallit6 gomb
Beallité gomb
Ulésoszlop karmanty
Szintez6 gomb
Ulés tartokonzol
Szintez6 talp

Hatsé stabilizator sapkaja

Jobb stabilizator sapkaja
Bal stabilizator sapkaja
Kerék

Talp

Habgumi markolat
Csiga

Hajtomu

Hajtomi csapagy
Rogzitd gydr(
Lendkerék

M8 alatét

Lendkerék tengely
Szabadonfuté

25

Kulcssz. Db.

46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90

A NDOPRARMNDMNODNDN =N W-=L2TON—-N - = ada )= =

—_
N

e T e e e T T T A I SN S N

—
® N

Modellszam: NTEVEX74911.0 RO811A

Leiras

Motor-tartbkonzol

Ellenallas motor

Ellenallas tarcsa

Ellenallas kar

M6 x 70mm csavarkészlet
M6 x 60mm csavarkészlet
Ellenallas tartbkonzol
C-magnes

Hajtdszij

Magnes

Csiptetd

Reed kapcsol6/Vezeték

F6 vezeték

Hosszabbit6 vezeték
Vezeték kapocs

Pulzus vezeték

M4 x 25mm csavar

M4 x 12,7mm peremes csavar
Audio kabel

M8 x 17mm laposfejli csavar
Kapaszkodé rud sapkaja
Aram adapter

Hajtomi sapka

Tart6oszlop forgécsap persely
5/16" peremes csavar

M8 x 20mm gomb-csavar
M8 énzaré anya

M8 ellenanya

M8 x 20mm végcsavar

M8 osztott alatét

M10 x 95mm végcsavar

M6 x 65mm imbusz csavar
M6 Onzaré anya

M4 x 12mm peremes csavar
M6 x 8mm imbusz csavar
M5 alatét

M5 x 7mm csavar
Szabadonfuté csavar

M6 alatét

M6 x 20mm imbusz csavar
M10 x 50mm imbusz csavar
M3,5 x 12mm csavar

M4 x 12,7mm fényes csavar
M4 x 19mm csavar

M4 x 16mm csavar



Kulcssz. Db.

91
92
93
94
95
96
97
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Leiras

M4 x 5mm végcsavar

Kapaszkodo rad forgécsap persely
M4 x 19mm laposfejld csavar

M4 x 22mm csavar

Aram aljzat/vezeték

Rogzité gydri

Bedllité anya

Kulcssz. Db.
98 1
99 1

100 1

*

*

Leiras

Dugasz adapter
Erzékeld

Pant

Vevbegység vezeték
Osszeszerelési szerszam
Felhasznalbi kézikdnyv

Megjegyzés: A miszaki jellemzdk figyelmeztetés nélkil mddosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatso boritdjat. “Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

Pétalkatrészek megrendelésével kapcsolatban lasd a kézikényv boritojat. Ha azt akarja, hogy gyorsan
segitslink, készitse el az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul!

+ a termék modell és sorozatszama (lasd a kézikényv boritojat)
+ atermék neve (lasd a kézikdényv boritojat)

- 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 eldirja, hogy a terméket ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta
utan, a kérnyezet védelme érdekében.

Kérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gyuijtésére kijeldlt ujrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen Iétesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
megdrzését és a kérnyezet védelmére vonatkozd eurdpai szabvanyok javitasat.
Az &rtalmatlanitas biztonsagos és szakszer(i modszereivel kapcsolatos tovabbi
informacidért, kérjuk, forduljon a helyi 6nkormanyzathoz és/vagy ahhoz az
Uzlethez, ahol a terméket vette.
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