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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt l1athato figyelmezteté matri-
cak a termék tartozékai. Helyezze
a figyelmeztetd matricakat az
angol nyelvil figyelmeztetésekre
a jelzett helyeken. Ezen a rajzon
a figyelmeztetd matricak helye
lathat6. Ha valamelyik matrica
hianyzik vagy olvashatatlan,
lasd ennek a kézikdnyvnek a
kiilso boritéjat, majd kérjen
ingyenes potmatricat. A matri-
cat a képen lathat6 helyen
helyezze el. Megjegyzés: A matri-
cék képen lathaté mérete nem a
tényleges méret.

A\ FIGYELMEZTETES

A ledllashoz
iranyitott médon
csokkentse a
pedaloz6
sebességét.

A gyors
leéllitashoz
hasznalja a féket.

A pedalok tovabb
forognak, igy
legyen évatos,
amikor a
pedalozast
lelassitja és

AFIGYELMEZTETES

ledllitia.

A gép nem megfeleld
hasznalata sulyos
sériiléshez vezethet.

Hasznélat elétt olvassa
el a felhasznaloi
kézikonyvet és kovesse
az 6sszes
figyelmeztetést és
utasitést.

Ne engedjen
gyermekeket a gépre
vagy annak kozelebe.

A pedalok tovabb
forognak, amikor On
abbahagyja a
pedalozast.

A forgd pedalok sériilést
okozhatnak.

Ellenérzott modon
csokkentse a pedalozasi
sebességet.

A felhasznalo testsulya
nem lehet tobb, mint
300 font/136 kg.

A terméket mindig
vizszintes feliileten kell
hasznalni.

E termék nem
gyogyaszati célra
keszUlt.

Allitsa az ellenallast a
maximumra, amikor a
kerékpar nincs
hasznélatban.

Cserélie ki a cimkét, ha
megseériilt, olvashatatlan
vagy eltavolitottak.
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FlGYELEM' Mielo6tt a szobakerékpart hasznalna — a komoly sériilés kockazatanak
csOkkentése érdekében — olvasson el az ebben a felhasznal6i kézikonyvben szereplé minden fon-
tos ovintézkedést és utasitast, valamint a szobakerékparral kapcsolatos minden figyelmeztetést.
Az ICON semmilyen felelosséget nem vallal a termék alkalmazasa révén keletkez6 személyi sériil-
ésekért, illetve vagyonkarért.

1.

Barmilyen edzésprogram elkezdése elGtt
kérdezze meg orvosat. Kiilonésen fontos ez
a 35 évnél idosebbeknél, illetve a korabban
mar meglévo egészségiigyi problémaval élok
esetében.

Az edzokerékpart csak az e kézikbnyvben
leirt médon hasznalja.

A tulajdonos felel6ssége annak biztositasa,
hogy az edzokerékpar 6sszes hasznaléja
tajékoztatva legyen minden figyelmeztetésrol
és dvintézkedésrol.

Az edzokerékpar csak otthoni hasznalatra
szolgal. Ne hasznalja az edzokerékpart
kereskedelmi, kdlcsonzoi vagy intézményi
keretek k6zott.

Tartsa az edzokerékpart belso térben,
nedvességtol és portdl tavol. Ne tegye az
edzokerékpart garazsba vagy fedett teraszra,
illetve viz mellé.

Helyezze az edzokerékpart vizszintes
feliiletre taposdszonyeget téve ala a padlé
vagy sz6ényeg védelmére. Ugyeljen arra,
hogy az edzokerékpar koriil legalabb 0,6 m
tires hely legyen.

Rendszeresen vizsgalja meg és megfelelo
maédon huzza meg az 6sszes alkatrészt.
Cserélje ki azonnal az elhasznalédott
részeket.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

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

Edzés kézben viseljen megfelelo ruhazatot;
ne viseljen laza ruhat, amely beakadhat az
edzokerékparba. Mindig viseljen edzocipot a
lab védelmére.

Ne hasznaljak az edzokerékpart olyanok,
akiknek testsulya meghaladja a 136 kg.

Mindig tartsa hatat egyenesen az
edzokerékpar hasznalata kozben; hatat ne
gorbitse meg.

Az edzokerékpar nem rendelkezik
szabadonfutoval; a pedalok tovabb
mozognak, amig a lendkerék meg nem
all. Cs6kkentse a pedalozasi sebességét
iranyitott médon.

A lendkerék gyors leallitasahoz nyomja lefelé
az ellenallas gombot.

Amikor az edzokerékpar nincs hasznalatban,
huzza meg az ellenallas gombot teljesen,
hogy a lendkerék mozgasat megakadalyozza.

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



MIELOTT NEKILATNA

K&szonjuk, hogy az j NORDICTRACK® GX 5.1 Ha a kézikdnyv elolvasasa utan kérdései merilnek fel,
edzékerékpart valasztotta. A kerékparozas haték- kérjik, nézze meg a kézikdnyv boritojan 1évé infor-

ony edzés a sziv-érrendszeri fithesz névelésére, a maéciot. Hogy kénnyebben segithessiink Onnek, mielétt
kitartas épitésére és a test tonizalasara. A GX 5.1 kapcsolatba Iép velunk, jegyezze fel a modell szamot

edzbkerékpar olyan jellemz6k nagy valasztékat nydjtja,  és a sorozatszamot. A modell szam és a sorozatszam
amelyek az edzéseit hatékonyabbé és élvezetesebbé cimkéjének helye e kézikdnyv boritéjan talalhato.

teszik az otthonaban.
Az olvasas folytatasa el6tt, kérjik, ismerkedjen meg

Sajat érdekében olvassa el gondosan ezt a azokkal az alkatrészekkel, amelyek az alabbi rajzon
kézikdnyvet, miel6tt az edzokerékpart hasznalna. vannak cimkékkel ellatva.

HosszUség: 124 cm
Szélesséq: 51 cm
Saly: 49 kg ‘ Konzol

Kapaszkod6 rad

Ellenallas gomb

Vizes-palack tarto Fogantyu

. Allitégomb

Ulés

Allitbgomb Jeladéd
Kerék

Pedal/Pant

Szintez6 talp

Szintez4 talp




OSSZESZERELES

Az Osszeszereléshez két személy sziikséges. Helyezze az edzOkerékpar 6sszes alkatrészét egy szabadon
Iévd terlletre és tavolitsa el a csomagoldéanyagokat. Ne dobja ki a csomagoldéanyagokat, amig az 6sszeszerelés
el nem készdlt.

A mellékelt szerszamo(ko)n kiviil az 6sszeszereléshez sziikséges egy allithaté kulcs és egy
csillagcsavarhiz6 =1+——- .

Figyelem: Ha egy alkatrész nincs a szerelvény csomagban, ellendrizze, hogy nincs-e el6re felszerelve.

1. Tavolitsa el a két csavart, két alatétet és a szalli-
tasi konzolt (nem lathatd) a vaz (1) hatuljarol, ha
szlikséges. Selejtezze ki a csavarokat, alatéteket
és a szallitasi konzolt.

Keresse meg a hatso stabilizatort (58), amely
nem rendelkezik kerekekkel.

Rogzitse a hatsé stabilizatort (58) a vazhoz (1)
két M8 x 16mm csavarral (55) és két M8 alatéttel
(54).

2. Tavolitsa el a két csavart, két alatétet és a szal-
litasi konzolt (nem lathatd) a vaz (1) elejérdl, ha
szikséges. Selejtezze ki a csavarokat, alatéteket
és a szallitasi konzolt.

Rdégzitse az eliilsd stabilizatort (49) a vazhoz (1)
két M8 x 16mm csavarral (55) és két M8 alatéttel
(54).




3. Keresse meg a jobb pedalt (60), amelyen egy 3
“R” (az L vagy Left a bal oldalt; az R vagy Right
pedig a jobb oldalt jeldli) jelélés talalhato.

Allithaté kulccsal szorosan hiizza meg erésen
a jobb pedalt (60) az 6ra jarasaval megegyezo
iranyban a jobb hajtbkarba (42).

Rogzitse a bal pedalt (35) a bal hajtdkarba (36)
az Ora jarasaval ellentétes iranyban.

4. Helyezze a kapaszkodoé rud oszlopat (21) az 4

abran lathato allasba. /
21

Keresse meg a beallité gombot (3) a vaz (1)
elején. Lazitsa meg a beallito gombot és hizza
kifelé. Ezutan illessze a kapaszkodd rud oszlopat
(21) a vazba.

Mozgassa a kapaszkodé rud oszlopat (21) felf-
elé vagy lefelé a kivant éllasba, engedje vissza a
beallitd gombot (3) a kapaszkod6 rud oszlopan
Ievd bedllitd nyilasba, majd régzitse a beéllitd
gombot. Ugyeljen arra, hogy a beallité gomb
szorosan illeszkedjen a beallité nyilasba.

5. Rogzitse a kapaszkodo rudat (22) a kapaszkodd
rud oszlophoz (21) a fogantyuval (25) és egy
M10 alatéttel (23). 22

Megjegyzés: A fogantyu (25) ugy mikodik, mint
egy rogzitd kilincs. Forditsa el a fogantyut az
Ora jarasaval megegyezd iranyba, huzza ki a
fogantyut, forditsa el az ora jarasaval ellentétes
iranyba, nyomja be, majd forditsa el a fogan-
tyut ismét az 6ra jarasaval megegyez6 iranyba.
Ismételje a folyamatot, amig a fogantyu szoros
nem lesz.




6. Helyezze az Ulés oszlopot (27) az abran lathato
allasba.

Keresse meg a beallité gombot (3) a vaz (1)
hatuljan. Lazitsa meg a beallito gombot és hizza
kifelé. Ezutan illessze az Ulés oszlopot (27) a
vézba.

Mozgassa az Ulés oszlopat (27) felfelé vagy
lefelé a kivant allasba, engedje vissza a beallitd
gombot (3) az Ulés oszlopan Iévd beallitd nyi-
lasba, majd régzitse a beallito gombot. Ugyeljen
arra, hogy a beallité gomb szorosan illesz-
kedjen a beallité nyilasba.

7. Allitsa be az (ilést (29) és az lléstartot (28) az
abra szerinti iranyba.

Rogzitse az ulést (29) az Uléstartbhoz (28) két
M8 anyaval (24). Ugyeljen arra, hogy az iilés
orra egyenesen el6re nézzen, miel6tt az any-
akat rogziti.

Megjegyzés: Az M8 anyak (24) mar elére fel
lehetnek erésitve az Glésen (29) 1év6 kapocsra.

Keresse meg a beallité gombot (3) az Uléso-
szlopon (27). Lazitsa meg a beallit6 gombot és
hlzza kifelé. Ezutan illessze az Uléstartot (28) az
Ulésoszlopba.

CsUsztassa az Uléstartot (28) a kivant allasba,
majd engedije a beallit6 gombot (3) az Uléstarton
lévé egyik beallité nyilasba. Ugyeljen arra,
hogy a beallité gomb szorosan illeszkedjen a
beallité nyilasba.

8. RObgzitse a vizes palack tartot (6) a vaz (1) két 8
M5 x 12mm csavarral (7).




9. Akonzol (63) négy AAA elemet igényel (nem 9
tartozék); alkéli elem javasolt. FONTOS! Ha
a konzol hidegnek volt kitéve, az elemek
behelyezése el6tt tegye lehetové, hogy
szobahomérsékletre melegedhessen fel.
Kiilonben kart okozhat a konzol kijelzojében
vagy mas elektronikai alkatrészekben.

Tavolitsa el a konzol (63) hatuljan Iévé elem- .
tarto fedelet és helyezze be az elemeket az Elemtarto
elemtartoba. Ugyeljen arra, hogy az elemek
az elemtartoban Iév6 képeken lathaté médon
helyezkedjenek el. Ezutan helyezze vissza az
elemtart6 fedelét.

10. Szerelje a konzol tartét (66) a kapaszkodod rud-
hoz (22) két tartd csavarral (64). Megjegyzés: A
konzol tart6 el6re is fel lehet szerelve.
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Ezutan szerelje a konzolt (63) a konzol tartéhoz
(66) egy konzol csavarral (65).




11.

12.

13.

Ajeladd (69) négy AAA elemet igényel (nem
tartozék); alkali elem javasolt.

Tavolitsa el a jelad6 (69) elején 1év6 elemtartd
fedelet és helyezze be az elemeket az elem-
tartoba. Ugyeljen arra, hogy az elemek az
elemtartéban lévo abrakon lathaté méodon
helyezkedjenek el. Ezutan helyezze vissza az
elemtart6 fedelét.

Tavolitsa el az dntapado héatlapot a horog és
hurok régzitékrdl (68). Nyomja ra a rogzitét a
vazra (1) a jelzett helyen.

Helyezze a jelad6t (69) az abran lathato allasba.
Nyomja a masik régzitét (68) a jeladd hatuljara.

Rdégzitse a jeladot (69) a vazra (1) a horog és
hurok régzitékkel (68).

Dugaszolja a Reed kapcsolot (67) a jeladéba
(69).

Nyomija a Reed kapcsolé (67) masik végét a
szorit6 kapocsba (62).

Forgassa el a lendkereket (33), amig a magnes
(70) egy vonalba nem esik a Reed kapcsolé (67)
végével.

Mozgassa a Reed kapcsolot (67) ugy, hogy a
Reed kapcsold és a magnes (70) kdzotti rés kb.
3 mm legyen.

Elemtarto
fedele

Gyo6z6djon meg arrél, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve vannak-e, mielott az edz6kerékpart
hasznalja. Megjegyzés: Miutan az 6sszeszerelést elvégezte, néhany foldsleges alkatrész maradhat még.
Helyezzen egy tapos6szdnyeget a kerékpar ala a padlé védelmére.




AZ EDZOKEREKPAR HASZNALATA

AZ ULES SZOGENEK BEALLITASA

Az ilés szbgét bedllithatja olyan allasba, amely a
legkényelmesebb. Az (ilést csusztathatja elére vagy
hatra, hogy ndvelje a kényelmet vagy beallitsa a
kapaszkodotol vald tavolsagot.

Az (ilés beallitasara vonatkozdan tekintse meg az
Osszeszerelés 7. lépését a 7. oldalon. Lazitsa meg

az Ulés kapcson lévd anyakat par fordulattal, majd
billentse az Ulést felfelé vagy lefelé, illetve csusztassa
el6re vagy hatra a kivant helyzetbe. Ezutan régzitse
Ujra az anyakat.

AZ ULES ViZSZINTES ALLASANAK BEALLITASA

Az (ilés allasanak
bedllitasahoz
el8szor lazitsa meg
a beallité gombot
és hlzza lefelé.
Ezutan mozditsa
az Ulést elére vagy
hatra, engedje be
a beallité gombot

egy bedllitd nyilasba

az Uléstarton, majd

erésen rogzitse a beallito gombot. Ugyeljen arra,
hogy a beallité gomb szorosan illeszkedjen a
beallité nyilasba.

AZ ULESOSZLOP BEALLITASA

A hatékony edzés érdekében az Ulésnek a megfelel
magassagban kell lennie. Amint On pedélozik, a térde
legyen enyhén behajlitva, amikor a pedal a legals6
allasban van.

Az Ulés allasanak
beallitasahoz
el8szor lazitsa meg
a beallité gombot

és huzza lefelé.
Ezutan mozditsa

az Ulést elére vagy
hatra, a beallité
gombot engedije be
egy bedllitd nyilasba
az Uléstarton, majd
erésen rogzitse a beallito gombot. Ugyeljen arra,
hogy a beallité gomb szorosan illeszkedjen a
beallité nyilasba.

Ulésos-
zlop
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A KAPASZKODO RUD ViZSZINTES ALLASANAK
BEALLITASA

A kapaszkodo rud
vizszintes allasanak
beallitasahoz
lazitsa meg a
fogantydt, mozditsa
a kapaszkodo6 rudat
elére vagy hatra a
kivant allasba, majd
régzitse a fogantyut.

Kapaszkod6
rud
Fogantyu

Megjegyzés: A fogantyl ugy mikddik, mint egy
régzitd kilincs. A fogantyu meglazitasahoz forditsa el

a fogantylt az ora jarasaval ellenkezd iranyba, huzza
ki a fogantyut, forditsa el a fogantyUt az 6ra jarasaval
egyezd iranyba, majd forditsa el ismét az 6ra jarasaval
ellenkezéen. Forditsa meg ezt a folyamatot a foganty
régzitéséhez.

A KAPASZKODO RUD OSZLOPANAK BEALLITASA

A kapaszkodo rud
magassaganak
beallitasahoz
el8szor lazitsa meg
a beallité gombot
és huzza kifelé.
Ezutan mozditsa

a kapaszkodo rud
oszlopét felfelé vagy
lefelé, a bedllitd

Kapaszkodo6
rad oszlop

Allitogomb

gombot engedije be
egy bedllitd nyilasba
a kapaszkodo rud oszlopan, majd erésen régzitse a
beallito gombot. Ugyeljen arra, hogy a beallit6 gomb
szorosan illeszkedjen a beallité nyilasba.



A PEDAL-PANTOK BEALLITASA

A pedal-pantok meghizasahoz (Id. a 4. oldalon Iévd
abrat), egyszeriien hizza meg a pedéal-pantok végét.
A pedal-pantok meglazitasahoz nyomja meg és tartsa
lenyomva a csatokon |évd lapokat, allitsa a pantokat a
kivant allasba, majd engedje el a lapokat.

A PEDALOZAS ELLENALLAS BEALLITASA

A pedalok
ellenallasanak
ndveléséhez forditsa
el az ellenallas
gombot az éra
jarasaval megegyez6
irdnyba; az ellenéllas
csOkkentéséhez
forditsa az ellenallas

Ellenallas
Gomb

gombot az éra

jarasaval ellenkezd
irdnyba.

A lendkerék gyors leallitdsahoz nyomja lefelé az
ellenallas gombot. A lendkeréknek ekkor gyorsan
teljesen meg kell allnia.

FONTOS! Amikor az edzokerékpar nincs
hasznalatban, szoritsa meg teljesen az ellenallas
gombot.

1

AZ EDZOKEREKPAR SZINTEZESE

Ha az edzbkerékpar enyhén billeg a padlén hasznalat
kdzben, forgassa el az egyik vagy mindkét szintez6
gombot az ellilsd vagy hatso stabilizatoron (Id. a 4.
oldalon Iévé rajzot), amig a billegé mozgast ki nem
kiisz6boli.

AZ EDZOKEREKPAR KARBANTARTASA

Rendszeresen vizsgalja meg és huzza meg az
edzékerékpar minden alkatrészét. Cserélje ki azonnal
az elhasznalodott részeket.

Az edzbkerékpar tisztitasara hasznaljon egy nedves
ruhat és kis mennyiségl enyhe mososzert. FONTOS!
A konzol karosodasanak elkeriilésére tartsa tavol
a konzoltodl a folyadékokat és ne tegye ki a konzolt
kdzvetlen napsitésnek.

A REED KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat helyes visszajelzést, a Reed
kapcsolot be kell &llitani. A Reed kapcsol6 beéllitasat
Id. 2 9. oldalon Iévd 12. 1épés abrajan.

Forgassa a csigat amig a magnes egy vonalba nem
esik a Reed kapcsoléval. Csusztassa el kissé a Reed
kapcsolot a magnes felé vagy a magnestél elfelé.
Ezutan forgassa a lendkereket egy kis ideig. Ismételje
ezeket, ameddig a konzol helyes visszajelzést nem
mutat.



KONZOL-DIAGRAM

HOGYAN LEHET A KONZOLBEALLITASOKAT

SZEMELYRE SZABNI

Bal
gomb

KONZOL JELLEMZOK

A konzol olyan jellemzok valasztékat kinalja, amelyeket
arra tervezetek, hogy az On edzés-programjait
hatékonyabba tegyék.

A konzol része egy pulzusszam riasztés is, amely
segit abban, hogy a pulzusat az On altal kivalasztott
célérték pulzusszam tartomanyban tartsa, mikdzben
edz. Megjegyzés: E jellemzd hasznalatahoz Onnek
egy opciondlis pulzusszdm monitort kell viselnie (Id. 16
oldal).

A konzol lehetévé teszi, hogy On a bedllitasait
személyre szabja, kivalassza a mértékegységet és
vigye be a felhasznaléi adatait, miel6tt elkezd edzeni.

A konzol személyes beallitasaihoz tekintse meg a
jobbra talalhat6 utasitasokat. Az 6ra beallitasahoz,
Id. a 14. oldalon talalhat6 utasitasokat. A konzol
hasznalatanak leirasat Id. a 14. oldalon. A
pulzusszam hasznalatanak leirasa a 16. oldalon
talalhato.

A konzol hasznalata el6tt gy6z6djon meg arrél, hogy
az elemek be vannak-e helyezve a konzolba és a
jeladéba (Id. a 9. 6sszeszerelési Iépést a 8. oldalon és
a 11. 6sszeszerelési lépést a 9. oldalon). Ha 4tlatszd
mianyag lap van a kijelzén, tavolitsa el.
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Kapcsolja be a konzolt.

Nyomja meg barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Vigye be a beallitas médot.

El6sz6r ismételten nyomja ™ T
meg a Bal gombot, amig U )
a SPEED (sebesség) sz6 =1
meg nem jelenik az also [T .
kijelz6n.

Ezutan nyomja meg és tartsa lenyomva a Jobb
gombot tébb mésodpercig, hogy bevigye a
beéllitds modot.

Megjegyzés: A konzol automatikusan kilép a
beallitas moédbol, ha tdbb masodperc eltelik és
semmilyen gombot nem nyomnak meg.

Allitson be egy id6 célértéket, ha Ggy kivanja.

Amikor beviszi a beéllitas
médot, az also kijelzd
perc helye villogni fog.

Az id6 [TIME] célérték
megadasahoz

az edzéséhez
ismételten nyomja
meg a Jobb gombot

a kivant percszam

kivalasztasahoz. Az id6 célérték gyors
kivalasztdsdhoz nyomja meg és tartsa lenyomva a
Jobb gombot.

Megjegyzés: Az idd célértéket 1 és 99 perc kozott
allithatja be.

Megjegyzés: Ha beallit egy idd célértéket, az alsod
kijelz6 visszafelé szamolja az edzése hatralévé
idejét (Id. KONZOL HASZNALATA 3. lépését a 14.
oldalon).

Nyomja meg a Bal gombot a kdvetkez6
beéllitdshoz.



4. Hatarozza meg a célérték pulzusszamot, ha ugy

kivanja.

A maximum pulzusszam
a bal k6zépso kijelzén fog
villogni.

‘40

A maximum pulzusszam beallitasahoz
ismételten nyomja meg a Jobb gombot a kivant
pulzusszam kivalasztdsdhoz. Az pulzusszam gyors
kivalasztdsdhoz nyomja meg és tartsa lenyomva a
Jobb gombot.

Ezutan nyomja le a bal

gombot. A minimum

pulzusszam a bal v 3“
k6zéps6 kijelz6n fog M (%)
villogni.

A minimum pulzusszam beallitasahoz
ismételten nyomja meg a Jobb gombot a kivant
pulzusszam kivalasztdsdhoz. Az pulzusszam gyors
kivalasztdsdhoz nyomja meg és tartsa lenyomva a
Jobb gombot.

Megjegyzés: A pulzusszam riasztds hasznalatahoz
meg kell hataroznia a célérték pulzusszdm
tartomanyt (Id. A PULZUSSZAM RIASZTAS
HASZNALATAT a 16. oldalon).

A célerték pulzusszam tartomany )
meghatérozasahoz Id. az EDZESINTENZITAS a
17. oldalon.

Nyomja meg a Bal gombot a tovabblépéshez a
kévetkez6 beallitasra.

Adja meg a nemét, ha ugy kivanja.

A nemet mutaté jelkép fog
villogni az also6 kijelzén.

; BB

Ismételten nyomja meg a Jobb gombot az On
nemét képviseld jelkép kivalasztasahoz.

Nyomja meg a Bal gombot a tovabblépéshez a
kévetkez6 beallitasra.
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6. Valassza ki a kivant mértékegységet.

A konzol mutatni tudja a sebességet, tavolsagot és
sulyt standard vagy metrikus méértékenységekben.

Az Lb (standard) vagy Kg
(metrikus) betiik fognak

villogni megmutatva, hogy
melyik mértékegység van 1
kivalasztva.

{3c -

Ismételten nyomja meg a Jobb gombot a kivant
mértékegység kivalasztasahoz.

Nyomja meg a Bal gombot a tovabblépéshez a
kévetkez6 beallitasra.

Adja meg a testsulyat, ha ugy kivanja.

A sulyt mutato jelkép az
also kijelzén fog villogni.

. 132

Ismételten nyomja meg a
Jobb gombot a testsulya —_——
kivalasztasahoz. Az sily ( E 8 .
gyors kivalasztasahoz 1 I

nyomja meg és tartsa
lenyomva a Jobb gombot.

Megjegyzés: A sulybeallitast 20 és 180 kilogramm
kozott valasztatja ki. Az edzokerékpart 136
kilogrammnal nagyobb sulyu személyek ne
hasznaljak.

Lépjen ki a beallitasi médbal barmikor.

A konzol automatikusan kilép a beallitas modbdl,
ha tdbb masodperc eltelik és semmilyen gombot
nem nyomnak meg.

Megjegyzés: A 3. és 7. Iépésben leirt beallitasokon
valé athaladashoz nyomja meg ismételten a Bal
gombot.



AZ ORA BEALLITASA

1.

Kapcsolja be a konzolt.

Nyomja meg barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

Vigye be az 6ra médot.

El6sz6r ismételten nyomja
meg a Bal gombot, amig
az 6ra jelkép meg nem
jelenik az also6 kijelzdn.

;

B
@

A
Uy

Ezutdn nyomja meg és tartsa lenyomva a Jobb
gombot tébb masodpercig, hogy bevigye az 6ra
modot.

Megjegyzés: A konzol automatikusan kilép a
beallitas moédbol, ha tdbb masodperc eltelik és
semmilyen gombot nem nyomnak meg.

Valtoztassa meg az ido kijel6lést, ha ugy
kivanja.

Az idd kijelolés a jobb
kdzépso kijelzén fog
villogni.

' H

i~ = =5

Ismételten nyomja meg a Jobb gombot a kivant

idd kijelolés kivalasztasahoz. Valassza a 12H-t egy
12-6ras bedllitashoz. Valassza a 24H-t egy 24-6ras
beallitashoz.

Allitsa be az idé6t.

Nyomja meg a Bal
gombot az éra beallitas
kivalasztdsdhoz. Az 6ra
beallitas az also kijelzén
fog villogni .

24 1

Ismételten nyomja meg a Jobb gombot a kivant 6ra
beallitas kivalasztasahoz. Ugyeljen arr, hogy a
helyes délet6tt (am) vagy délutan pm beallitast
valassza ki, amikor az 6ra beallitast kivalasztja.

Nyomja meg a Bal gombot a perc bedllitas
kivalasztasahoz. A perc beallitas az alsé kijelzén
fog villogni.

Ismételten nyomja meg a Jobb gombot a kivant
perc bedllitas kivalasztasahoz.
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5. Lépjen ki a beallitasi médboél barmikor.

A konzol automatikusan kilép a beallitds mddbdél,
ha tdbb masodperc eltelik és semmilyen gombot
nem nyomnak meg.

A KONZOL HASZNALATA

1. Kapcsolja be a konzolt.

Nyomja meg barmelyik gombot a konzol
bekapcsolasahoz.

2. Viseljen egy opcionalis pulzusszam monitort,
ha ugy kivanja.

A pulzusszama kijelzésére (Id. 3. |épés) vagy
a pulzusszam riasztas hasznalatahoz (Id. a
PULZUSSZAM RIASZTAS HASZNALATAT a
16. oldalon) Onnek egy opcionalis pulzusszam
monitort kell hasznélnia (Id. 16. oldal).

3. Kovesse elorehaladasat a kijelzok segitségével.

A bal felso kijelz6—

Amint On pedalozik, . e e
a fordulatszam per & '-‘ '-‘
perc [rom] mér6e ‘- em -‘ U
kijelzén mutatja az On  Tew

korilbellli pedalozasi

sebességét [SPEED] fordulat per percben

(angol réviditése: rpm) 0 rpm és 200 rpm kdzotti
tartomanyban. Oszlopok jelennek meg vagy tinnek
el névekményekben, amint On megvaltoztatja a
pedalozasi sebességét.

A jobb felsé kijelz6 —Ez a kijelzé6 mutatja az On
pedalozasi sebességét fordulat per percben (anglol
réviditése: rpm) [AVG rpm] O rpm és 240 rpm
kdzotti tartomanyban.

Megjegyzés: Amikor On abbahagyja a pedalozast,
ez a kijelz6 az edzésére vonatkoz6 atlagos
pedalozasi sebességet (AVG rpm) mutatja.

A bal kdzépso kijelzo—
Ez a kijelz6 az On
pulzusszamat mutatja
(sziv jelkép) percenkeénti
szivverésekben (angol
réviditése: bpm) 0 és 240
bpm kézétti tartomanyban, amikor On egy opciona-
lis pulzusszam monitort visel (Id. 16. oldal).

A jobb kdzéps6 kijelz6—Ez a kijelz6 az On altal
elégetett kaloriak [KCAL] megkdzelité szamat
mutatja.



Az also kijelz6—Ez a kijelz6 az edzéssel
kapcsolatos alabbi informaciot mutathatja:

Sebesség [SPEED]—Ez
a kijelzé az On pedalozasi
sebességét mutatja
mérfold per 6raban (miles
per hour) [ML/H] vagy

kilométer per 6raban
[KM/H].

Megjegyzés: Amikor On abbahagyja a pedalozast,
ez a kijelzd az edzésére vonatkozé atlagos
pedalozasi sebességet [AVG SPEED] mutatja.

Tavolsag [DIST]—Ez
a kijelz6 a tavolsagot
mutatja, amelyet On
lepedalozott, mérfoldben l,

[ML] vagy kilométerben
[KM].

Id6 [TIME]—Ez a kijelz6
az eltelt id6t mutatja a 0
perc és 99 perc kdzotti
tartomanyban.

Megjegyzés: Ha id6 célértéket allit be (Id. 4. 1épés),
a kijelzd az edzésbdl még hatralevé idét mutatja az
eltelt id6 helyett.

Ora (Ora szimbélum)—
Ez a kijelz6 a napi id6t
mutatja 12-6ras vagy 3
24-6ras idébeosztasban. |

Nyomja meg ismételten a Bal gombot, amig az
also kijelz6n meg nem jelenik az edzési informacio,
amely megtekintése érdekli.

A kijelz8k visszadllitasahoz ismételten nyomja meg
a Bal gombot, amig az TIME (id6) sz6 meg nem
jelenik az also kijelzén. Ezutan nyomja meg és
tartsa lenyomva a Jobb gombot, amig nulldk nem
jelennek meg a kijelzékon.

A konzol hattérvilagitasa bekapcsolasahoz néhany
masodpercre, barmikor nyomja meg a Jobb
gombot egyszer.
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Megjegyzés: A konzol a sebességet és a
tavolsagot vagy kilométerben vagy mérféldben
jelenitheti meg. A ML/H (mérf/6) vagy KM/H
jelenik meg a kijelzén megmutatva, hogy melyik
mértékegység van kivalasztva. A mértékegység
megvaltoztatdsahoz Id. a 6. Iépést a 13. oldalon.

Allitson be egy id6 célértéket, ha Ggy kivanja.

Az ido célérték beallitasara vonatkozoan Id. a 3.
lépést a 12. oldalon.

Az ido célérték torléséhez ismételten nyomja
meg a Bal gombot, amig az TIME sz6 meg nem
jelenik az also kijelzén. Ezutan nyomja meg és
tartsa lenyomva a Jobb gombot, amig nulldk nem
jelennek meg az also6 kijelzdn.

Megjegyzés: Ha id6 célértéket allit be, az alsé
kijelzd az edzésébdl még hatralevd idét szamolja
visszafelé az eltelt idd helyett.

Amikor eléri az céljat, egy hangjelzés sz6l majd
néhany masodpercig. Ezutan a konzol az eltelt id6t
kezdi el szamolni.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

A pulzusszama kijelzéséhez Onnek viselnie kell
egy opcionalis pulzusszam monitort (Id. 16. oldal).

Amikor a készllek T e, I
érzékeli az On - C)
pulzusszamat, egy sziv . (<17 l"lS
jelkép fog villogni és a RN
pulzusszama megjelenik T o o

a bal k6zéps6 kijelzén.

Amikor az edzéssel végzett, a konzol
automatikusan kikapcsol.

A konzol egy “auto-ki” tulajdonsaggal rendelkezik.
Ha a pedalok nem mozdulnak és a gombokat nem
kapcsoljuk be perceken at, az aram automatikusan
kikapcsol, hogy az elemekkel takarékoskodjunk.



A PULZUSSZAM RIASZTAS HASZNALATAT

A pulzusszam riasztas figyelmezteti Ont, amikor a
pulzusszdma a meghatarozott célérték tartomany alatt
vagy felett van.

FONTOS! A pulzusszam riasztas hasznalatahoz
Onnek egy opcionalis pulzusszam monitort kell
viselnie (Id. OPCIONALIS PULZUSSZAM MONITOR
jobb oldalt).

A pulzusszam risztas hasznalatahoz elészér nézze
meg a 4. Iépést a 13. oldalon és hatarozza meg
célérték pulzusszam tartomanyt.

A pedalozasa kdzben a konzol rendszeresen
dsszehasonlitjia az On pulzusszamat a célérték
pulzusszadm tartoméannyal és jelzi, ha a pulzusszdma
tulzottan a célérték pulzusszam tartomany alatt vagy
felett van.

Amikor egy lefelé mutaté

nyil villog a bal kbzépsé
kijelzén, névelje a pedalozasi
sebességét.

Amikor egy felfelé mutatd nyil villog a bal k6zéps6
kijelzén, csbkkentse a pedalozasi sebességét.

FONTOS! A pulzusszam riasztas csak arra szolgal,
hogy motivaciét adjon. Ugyeljen, hogy olyan
sebességgel edzzen, amely kényelmes az On
szamara.
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AZ OPCIONALIS PULZUSSZAM MONITOR

Az opcionalis pulzusszam monitor kezet nem igényld
mikddtetést biztosit és folyamatosan monitorozza

a pulzusszamat az edzései soran. Az opcionalis
pulzusszam monitor megvasarlasahoz Id. a
kézikényv boritojat.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy barme-

ly mas edzésprogramnak a megkezdése elott
konzultaljon orvosaval. Kiilénésen fontos ez
a 35 évnél idéseb-beknél vagy olyanoknal,
akiknél eleve fennall mar valamilyen egészsé-
guigyi probléma.

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

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

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

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar er@siteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfelelé
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulc-
sa. Iranyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor
meg akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet. Az
alabbi tablazaton lathatdk a zsirégetéshez és az aero-
bik jellegl edzéshez javasolt pulzusszdmok.

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

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitasszintet megta-
lalja, keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az
életkorokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettik). Az
On kora feletti harom szam hatarozza meg az adott
~edzési zOnat.” A legals6 szdm a zsirégetéshez szlk-
séges pulzusszam, a k6zéps6 a maximalis zsirége-
téshez szilikséges pulzusszam, a legfelsé pedig az
aerobik edzéshez szikséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan elé-
gethesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés els6 par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbdl szarmazo
kaldriakat hasznalja fel. Csupan az els6 par perc
eltelte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a
tarolt zsirkaloriakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy
zsirt égessen el, addig allitgassa edzésének intenzi-
tasat, amig pulzusszama a kozelében nem lesz az
edzészonaban lathaté legalsdé szamnak. A maximalis
zsirégetéshez pedig gy eddzen, hogy pulzusszama
az edzészonaban lathaté k6zéps6 szam kbdzelében
legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszku-
laris rend-szerét erésitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiség(i
oxigént igényl6 tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kbzelében nincs az edzészonaban lathatd legfelsd
szamnak.

EDZESI IRANYELVEK

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

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

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtassal.
A nyuijtassal 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 kozott. Par honapos rendszeres edzést
kévetéen hetente akar 6t edzést is végezhet, ha szik-
séges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az edzést
mindennapi életének rendszeres és élvezhetd részévé
teszi.



ALKATRESZJEGYZEK

Kulcssz. Db.
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Leiras

Vaz

Havely

Allitogomb

M8 x 40mm csavar
M8 anya
Vizes-palack tartd
M5 x 12mm csavar
Ellenallas gomb
Rovid rugo

3/8" négyszdgletes anya
Tavtartd

Fékpofa

Zarbanya
Peremes anya

Kar tartokonzol
Fék tartokonzol

M5 x 15mm csavar
M6 x 45mm gombfejl csavar
M5 alatét

M6 beszorul6 anya
Kapaszkodo6 rud oszlop
Kapaszkodo rud
M10 alatét

M8 anya

Fogantyu

Tartd kupakja
Ulésoszlop
Uléstartd

Ulés

Kerékagy készlet
Gydrd

Kis csiga
Lendkerék
Hajtokar kupak

Bal Pedal / Pant
Bal hajtokar

Nagy csiga

Kulcssz. Db.

38
39
40
41
42
43
44
45
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
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Modellszam: NTEVEX75911.0 R0O312A

Leiras

Kiils6 pajzs

Hajtoszij

Bels6 pajzs

Ellls6 pajzs

Jobb hajtokar

M8 beszorul6 anya
Osztott alatét

M8 x 20mm csavar

M8 x 10mm csavar

M4 x 12mm énmetsz6 csavar
M5 x 12mm csavar
Ellls6 stabilizator
Szintez6 talp

3/8" Anya

Stabilizator kupak

M8 x 45mm csavar

M8 Alatét

M8 x 16mm Csavar
Kerék

M6 alatét

Hatso stabilizator
Forgattyls csavar
Jobb pedal / Pant
Forgattyus agy
Kapocs

Konzol

Tartd csavar

Konzol csavar

Konzol tartéja
Reed-kapcsolo

Horog és hurok régzitd
Jelado

Magnes

Hosszu rugo
Osszeszerelési szerszam
Felhasznal6i kézikdnyv

Megjegyzés: A miszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil moédosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatsé boritéjat. *Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ Modellszam: NTEVEX75911.0 R0312A
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

Potalkatrészek megrendelésével kapcsolatban lasd a kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsunk,
készitse el az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul!

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

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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékkal egyiitt kidobni! A
térvény eldirja, hogy a terméket Gjra kell hasznositani élettartamanak lejarta
utan, a kdérnyezet védelme érdekében.

Kérjuk, hasznélja az elektromos hulladékok gydiijtésére kijeldlt Ujrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen Iétesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
megOrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkozd eurdpai szabvanyok javitasat.
Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszer(i mddszereivel kapcsolatos tovabbi
informécidért, kérjuk, forduljon a helyi dnkorméanyzathoz és/vagy ahhoz az lzle-
thez, ahol a terméket vette.
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