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Modellszam: NTEVEX78612.0
Sorozatszam:

Kés6bbi hivatkozas céljabol a fenti
helyre irja be a sorozatszamot.

Sorozatszam-
matrica

VEVOSZOLGALAT

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

Honlap:
www.iconsupport.eu

AVIGYAZAT!

Olvassa el a hasznalati utasi-

tas minden, 6vintézkedésrol és
figyelmeztetésérol sz616 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze
meg ezt a kézikonyvet a jovoben
is.

HASZNALATI
UTASITAS

www.iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Az itt 1athat6 figyelmezteté matricak a termék tartozékai. f—ﬂ ) =

. e . s ,r FIGYELMEZTETES ~
Helyezze a figyelmezteté matricakat az angol nyelvi .\‘
. . . . A gép nem megfelel6 1
figyelmeztetésekre a jelzett helyeken. Ezen a rajzon a hasznalata sulyos \ 1
. "V L, , L R sériiléshez vezethet.
figyelmeztetd matricak helye lathat6. Ha valamelyik Haszndlat el ovassa /

- -z . - el a felhasznaloi | "
m’at_mfa hianyzik vagy olvgs:i_\?tatlap, Ia§c_l en_nek a ;e%}gggsggu?;%agggsse J/
kézikonyvnek a kiilso boritéjat, majd kérjen ingye- Ne engecn gyerme- (_ \/
nes pétmatricat. A matricat a képen lathaté helyen Keket a gepre vagy & /.
helyezze el. Megjegyzés: A matricak képen lathaté meérete A felhaszngls testsulya 'ﬁd
nem a tényleges méret. 190ke. U

A terméket mindi
vizszintes fellleten kell
hasznalni.

E termék nem,

Eyogyaszatl célra
eszult.

Cserélje ki a cimkét, ha

megseérllt, olvashatat-
lan'vagy eltavolitottak.

an /
— /

A NORDICTRACK az ICON IP, Inc. Rt. bejegyzett védjegye
2



FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FIGYELEM ! Mielott a edzokerékpart hasznalna — a komoly sériilés kockazatanak csok-
kentése érdekében — olvasson el az ebben a felhasznalé6i kézikényvben szereplé minden fontos
ovintézkedést és utasitast, valamint a edz6kerékparral kapcsolatos minden figyelmeztetést. Az ICON
semmilyen felelosséget nem vallal a termék alkalmazasa révén keletkez6 személyi sériilésekért,
illetve vagyonkarert.

1.

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

Barmilyen edzésprogram elkezdése elott kér-
dezze meg orvosat. Kiillonésen fontos ez a
35 évesnél idosebb, illetve a meglévo egész-
ségiigyi problémaval rendelkez6 személyek
esetében.

Az edzokerékpart csak az e kézikonyvben
leirt médon hasznalja.

Az edzokerékpar csak otthoni hasznalatra
szolgal. Ne hasznalja az edzokerékpart
kereskedelmi, kolcsonzoi vagy intézményi
keretek k6zo6tt.

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

Keérjuk, az edz6kerékpart csak sik feliileten
hasznalja, és hagyjon legalabb 0,6 m szabad
helyet koriilotte. Hogy a padlot és a sz6-
nyeget megodvja a sériiléstol, helyezzen egy
tapososzonyeget az edzokerékpar ala.

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

8.

10.

11.

12.

13.

14.

A 12 éven aluli gyermekeket és hazi allatokat
mindig tartsa tavol az edz6kerékpartol.

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

Ne hasznalja az edz6kerékpart, ha testsulya
meghaladja a 130 kg-ot.

Az edzokerékparra valo fel- és leszallaskor
legyen dvatos.

A pulzusszam monitor nem orvosi eszko6z.
Tobb tényezo, pl. a hasznalat egyedi médja is
befolyasolhatja a pulzusszam adatok pontos-
sagat. A pulzusszam-monitor csupan edzési
segédeszkozként szolgal a pulzusszam-tren-
dek altalanos meghatarozasakor.

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

A tulzott edzés komoly sériilést vagy halalt is
eredményezhet. Ha gyengeséget vagy fajdal-
mat érez edzés kézben, azonnal hagyja abba
és lazitson.



MIELOTT NEKILATNA

K&szonjuk, hogy a forradalmi NORDICTRACK® GX 3.4
edzékerékpart valasztotta. A kerékparozas hatékony
edzés a sziv-érrendszeri fitnesz ndvelésére, a kitartas
épitésére és a test tonizalasara. A GX 3.4 edzékerék-
par olyan jellemz&k nagy valasztékat nydjtja, amelyek
az edzéseit hatékonyabba és élvezetesebbé teszik az
otthonaban.

A edz6kerékpar hasznalata el6tt sajat érdekében
figyelmesen olvassa el a felhasznal6i kézikdnyvet.

A kézikdnyv elolvasasa utan felmerilé kérdésekkel
kapcsolatban lasd a kézikényv boritéjat. Ha azt
akarja, hogy gyorsan segitslink, jegyezze fel a termék
modell- és sorozatszamat, miel6tt hozzank fordulna. A
kézikdnyv boritéjan lathaté a modellszam, valamint az,
hogy hol talalhaté a sorozatszamot tartalmazé cimke.

Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi
rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

104 cm
58 cm

Hossz:
Szélesség:

Pulzusszam-monitor

Konzol

Kapaszkodo

Ulés

Ulésallito gomb

Ulésoszlop

Szintez6 gomb

Szintez6lab

Allitégomb

Uléstartérad-gomb

Pedal/pant

Kerék




ALKATRESZAZONOSITASI TABLAZAT

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

)|
O W)
s M4 x 5mm M4 x 16mm
. Ms M8 osztott M8 alatét fényes csavar csavar (90)-8
régzitdanya alatét (75)-8 (43)-2 (91)-1
(72)-4
o) - OO ‘
| \
M8 x 20mm M10 x 95mm csavar (76)—4

csavar (74)-4

o )

M6 x 70mm csavarkészlet (50)—1

Jo )

M6 x 60mm csavarkészlet (51)—1




OSSZESZERELES

Az dsszeszerelés két embert igényel.

Helyezze az alkatrészeket egy Ures teriletre és
tavolitsa el a csomagoléanyagokat. Ne dobja ki a
csomagold anyagokat, amig az 6sszes dsszesze-
relési lépéseket el nem végzi.

Abal oldali alkatrészek ,L” vagy ,Left” jelzéssel
vannak ellatva, a jobb oldaliakat ,R” vagy ,Right”
jelzi.

A kis alkatrészek beazonositasahoz Id. a 5.
oldalon

+ A mellékelt szerszam(k)on kivll az 6sszeszere-

léshez a kdvetkez6 szerszamok szlikségesek:

EF—

—— |

Az dsszeszerelés konnyebb lehet, ha van egy
franciakulcs készlete. Hogy elkeriilje az alkatré-
szek karosodasat, a szereléshez ne hasznaljon
elektromos meghajtasi szerszamokat.

egy csillagcsavarhuzo6
egy allithaté kulcs

egy gumikalapacs

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

+ ezzel aktivalja a jotallast

+ id6t takarit meg, h__a barmikor kapcsolatba
kellene Iépnie az Ugyfélszolgalattal

« értesitéseket kaphat a termékfrissitésekrél és
ajanlatokrol

Megjegyzés: Ha nincs Internet-hozzaférése,
hivija az UGYFELSZOLGALATOT (Id. a jelen
kézikényv boritojat) a termék regisztralasahoz.

Rdégzitse a hatso stabilizatort (3) a kerethez (1)
két M10 x 95mm csavarral (76).




3. Rogzitse az elsf stabilizatort (2) a kerethez (1) a
két M10 x 95mm csavarral (76).

4. Néhany fordulattal lazitsa meg az éllitbgombot
(27) a kereten (1).

Helyezze az Glésoszlopot (6) az dbran lathatd
allasba. Ezutan huzza kifelé az allitbgombot (27) Beallitd
és illessze az Ulésoszlopot a keretbe (1).

nyilasok
/y

CsUsztassa az Ulésoszlopot (6) felfelé vagy
lefelé a kivant allasba, majd engedije el az
allitbgombot (27).

Allitsa az iilésoszlopot (6) enyhén felfelé vagy
lefelé, hogy az allitdgombot (27) rogzitse az
allitérad egyik nyilasaban. Ezutan szoritsa
meg az allitbgombot.




5. Allitsa be az (ilést (23) és az lléstartot (24) az
abra szerinti irdnyba.
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Rdégzitse az ulést (23) az Uléstartot (24) a négy
M8 rogzitéanyaval (72) és a négy M8 osztott
alatéttel (75).

CsUsztassa az Uléstartot (24) az Glésoszlopra
(6). Ezutan csusztassa az Uléstartét teljesen
elére, és szoritsa meg az Ulésallitd gombot (26).

Rdégzitsen egy M4 x 5mm fényes csavart (91) az
Ulésoszlop (6) hatuljara.

6. Egy mlanyag zacskot hasznalva a kezei tisztan
tartasara, tegyen egy adagot a mellékelt zsirbol
az M6 x 70mm csavarkészlet (50).

Allitsa be a kapaszkodot (5) és a tartboszlopot
(4) az abra szerinti irdnyba.

Mig valaki tartja a kapaszkodoét (5) a tartboszlop
(4) kbzelében, vezesse a felsd vezetéket (59)
felfelé, a kapaszkodén keresztiil.

Tipp: Keriilje el felso vezeték (59)
becsipodését. Rogzitse a kapaszkodét (5) a
tartboszlophoz (4) az M6 x 70mm csavarkészlet
(50) és két M8 alatéttel (43).

Ezutan rogzitsen egy M6 x 60mm csavarkészlet
(51) a kapaszkodéra (5) az alsé konzolon
keresztl. Keriilje el fels6
vezeték (59)
becsipodését




7. Mikézben valaki megtartja a konzolt (13) a
kapaszkodd (5) mellett, csatlakoztassa a konzo-
lon lévd vezetékeket a felsd vezetékhez (59), a
pulzus vezetékekhez (61), valamint az érzékeld
vezetékhez (16).

13 Keriilje el a
vezetékek
Rejtse a félosleges vezetéket a kapaszkoddba becsipodését.

(5).

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Rdégzitse a konzolt (13) a kapaszkod6hoz (5)
négy M4 x 16mm csavarral (90).

8. Allitsa be a tartdoszlopot (4) és a forgo
burkolatot (12) az 4bra szerinti iranyba.

Csusztassa a forgd burkolatot (12) felfelé a
kapaszkodéra (5). Tipp: Enyhén hajlitsa meg
a forgo burkolatot, hogy racsusztathassa a
kapaszkododra.

Rdégzitse a forgd burkolatot (12) a kapaszkodo-
hoz (5) és a konzolhoz (13) négy M4 x 16mm
csavarral (90).

Forgassa el a kapaszkodét (5) addig, amig
a kapaszkodén 1évé allitonyilas 6ssze nem
illeszthet6 a tartboszlopon (4) Iévé allitonyilassal.

Rdégzitsen egy allitbgombot (27) a kapaszkoddn
(5) és a tartboszlopon (4) 1évé allitényilasban.
Ugyeljen arra, hogy az allitégomb szorosan
illeszkedjen az egyik allitonyilasba.




9. Csusztassa az elsd védéburkolatot (7) felfelé, a
tartéoszlopra (4).

Mikézben valaki tartja a tartéoszlopot (4) a
keretnél (1), csatlakoztassa a fels6 vezetéket
(59) az als6 vezetékhez (58).

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

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

Keriilje el a
vezetékek
becsipodését

CsUsztassa az ellls6 véddburkolatot (7) lefelé a
keretre (1), és nyomja a helyére.

10. Keresse meg a jobb pedalt (21).

Allithaté kulccsal szorosan hizza meg a jobb
pedalt (21) az éra jarasaval megegyez6
iranyban a jobb oldali forgattytkarba (19).

Rdgzitse a bal oldali pedalt (az abran nem lat-
hat6) a bal oldali forgattyukarba (az 4bran nem
lathat6) az ora jarasaval ellentétes iranyban.
Allitsa be a jobb oldali pedal (21) szijat a kivant Pant
poziciéba, és nyomja a szij végeit a jobb oldali
pedal flleire.

A bal oldali pedal (az abran nem lathatd) szi-
jat ugyanigy allitsa be.

10



11.

12.

Csatlakoztassa az hal6zati aram adaptert (67)
az edz6kerékpar vazan lévé aljzatba.

Ha szikséges, dugja be az halézati aram
adaptert (67) a csatlakoz6adapterbe (B).

Megjegyzeés: Az halézati aram adapter (67)
aljizatba val6 dugaszolasahoz nézze meg az AZ
ELEKTROMOS ADAPTER CSATLAKOZTATASA
részt a(z) 13. oldalon.

Miutan osszeszerelte az edzokerékpart, ellendrizze, hogy az 6sszeszerelés megfeleloen tortént-e

és hogy a kerékpar megfeleléen miikodik-e. Gy6z6djon meg arrél, hogy az alkatrészek megfelelen
rogzitve vannak-e, miel6tt az edzokerékpart hasznalja. Megjegyzés: Néhany szerelvény darab meg-
maradhat, miutan az 6sszeszereléssel elkésziilt. Helyezzen egy tapostszényeget a kerékpar ala a padlé
védelmére.
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AZ MELLKASI PULZUSSZAM MONITOR

A PULZUSSZAM-MONITOR FELHELYEZESE

A pulzusszam-
monitor egy mell-
pantbol és egy
érzékel6bdl all.
Helyezze a mellpant
egyik végének fllét
az érzékel6 egyik
végének nyilasaba,
az abra szerint.
Ezutan nyomja az
érzékel6 végét a

mellpént csatja ala.
A fllnek egy sikban
kell lennie az érzé-
keld elejével.

A pulzusszam-moni-

tort a ruhaja alatt,

a bérén viselje,
Tekerje a pulzus-
szam-monitort

a mellkasa kéré

az abran lathaté
modon. Ugyeljen ra,

hogy a logd néz-
zen felfelé. Ezutan

csatlakoztassa a mellpant méasik végét az érzékel6hoz.

Allitsa be a mellpant hosszat, ha szilkséges.

Az érzékeldt hizza egy kicsit tavolabb a mellkasatol,
és keresse meg a két elektrdédat, amit finoman recés

felUlet borit. Sés oldattal, mint pl. nyal vagy kontaktlen-

cse-folyadék, nedvesitse meg az elektrédakat. Ezutan
tegye vissza az érzékel6t a mellkasara.

APOLAS ES KARBANTARTAS

+ Az érzékel6t minden hasznalat utan térélje sza-
razra egy puha ruhaval. A nedvesség bekapcsolva
tarthatja az érzékel6t, ami megroéviditi az elem
élettartamat.

+ A pulzusszam-monitort meleg, szaraz helyen tarolja.
A pulzusszam-monitort ne tarolja miianyag zacskoé-
ban, vagy mas, a nedvességet megtarté helyen.

12

A pulzusszam-monitort ne tegye ki hosszabb ideig
kdzvetlen napfénynek, illetve 50°C feletti vagy -10°C
alatti h6mérsékletnek.

Az érzékel6t ne hajlitsa meg és ne feszitse ki hasz-
nalat vagy tarolas kézben.

A érzékeld tisztitasara hasznaljon egy nedves ruhat
és egy kevés gyenge mososzert. Ezutan tordlje at
az érzékel6t egy nedves, majd térélje szarazra egy
puha ruhaval. Soha ne hasznaljon alkoholt, strolé-
szert vagy vegyszereket az érzékeld tisztitasahoz. A
mellpantot kézzel tisztitsa és levegdn szaritsa meg.

HIBAELHARITAS

Ha a pulzusszam-monitor nem miikédik megfelel6en,
probalkozzon az alabbi Iépésekkel.

Ellendrizze, hogy a bal oldalon ismertetett médon
hasznélja-e a pulzusszam-monitort. Ha a pul-
zusszam-monitor nem mdkddik a leirt moédon
elhelyezve, tegye kicsit lejjebb vagy feljebb a
mellkasan.

Ha a pulzusszdm nem jelenik meg addig, amig
izzadni nem kezd, akkor nedvesitse meg ismét az
elektrodakat.

Ahhoz, hogy a konzol kijelezze a pulzusszamot,
kartavolsagnyira kell lennie a konzoltél.

Ha elemrekesz-fedél van az érzékel6 hatuljan, cse-
rélje ki az elemet egy ugyanolyan, (j tipusura.

A pulzusszam-monitor normal pulzus esetében hasz-
nalhaté. Szivritmus-problémak, pl. korai ventricularis
contractio (PVC), tachicardia és aritmia esetén a
pulzusszam megjelenitése hibas lehet.

A pulzusszadm-monitor mikddését méagneses
interferencia is befolyasolhatja, pl. nagyfesziltségti
vezetékek stb. Ha ugy gondolja, hogy a hibat méag-
neses interferencia okozza, probalja meg athelyezni
az edzbkerékpart.



AZ EDZOKEREKPAR HASZNALATA

AZ ULES MAGASSAGANAK BEALLITASA

AZ ELEKTROMOS ADAPTER CSATLAKOZTATASA

FONTOS: Ha az edz6kerékpar hidegnek volt kitéve,
az aram-adapter beillesztése el6tt tegye lehetové,
hogy szobahémérsékletre melegedhessen fel. Ha
ezt nem teszi meg, a konzol kijelz6i vagy mas elekt-
ronikai alkatrészek karosodhatnak.

lllessze be az
adaptert az edzdke-
rékpar vazan lévo
aljzatba. Ezutan
csatlakoztassa az
elektromos adaptert
a csatlakozo-
adapterhez. Majd
dugja be a csatla-
koz6 adaptert egy
megfelel6 halozati
csatlakozéba, ami a
helyi szabalyoknak,

Aram-adapter

Dugasz
adapter

rendeleteknek meg-
felel6éen van felszerelve.

AZ EDZOKEREKPAR SZINTEZESE

Ha az edzéke-
rékpar enyhén
billeg a padlén
hasznalat kéz-
ben, forgassa

el az egyik vagy
mindkét szintez§
gombot a hatsé
stabilizatoron

és dllitsa be a
szintezést, amig a
billegd mozgast ki
nem klszoboli.

Szintez6
gombok
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A hatekony edzés érdekében az Ulésnek a megfeleld
magassagban kell lennie. Amint On pedalozik, a térde
legyen enyhén behajlitva, amikor a pedal a legals6

allasban van.

Az Ulés
beéllitasahoz
el6észor lazitsa
meg az
allitogombot
néhany fordulattal.
Ezutan hdzza
kifelé a gombot,
csUsztassa az
tlésoszlopot
felfelé vagy lefelé
a kivant allasba,
majd engedje

el a gombot.
Csusztassa az
tilésoszlopot
enyhén felfelé
vagy lefelé ugy,

hogy az allitdgombot régzitse az lilésoszlop egyik
nyilasaban. Ezutan szoritsa meg az allitbgombot.

AZ ULES ViZSZINTES ALLASANAK BEALLITASA

Az (ilés vizszintes
allasanak
beallitasahoz
el6szor lazitsa
meg a beallitd
gombot néhany
fordulattal. Ezutan
csUsztassa az
ulést elére vagy
hatra a kivant
poziciéba, majd
szoritsa meg a
gombot.

Ulés gomb

Ulésoszlop




A KAPASZKODO SZOGENEK BEALLITASA A PEDALPANTOK BEALLITASA

A kapaszkodé vizszintes allasanak beallitasahoz el6- A pedalpantok /
sz0r lazitsa meg a beallitd gombot néhany fordulattal. beéllitasdhoz
Ezutan hdzza ki a gombot, forgassa a kapaszkodét el6szor hazza le @
a kivant szégbe, majd engedje vissza a gombot az a péantok végeit a ‘
allitonyilasba. Ugyeljen arra, hogy az allitogomb pedalok fuleirél.
szorosan illeszkedjen az egyik allitényilasba. Ezutan allitsa a W’ Pant
Ezutan szoritsa meg az allitbgombot. pantokat a kivant 7
helyzetbe, majd z
nyomja végeiket a
fllekre. Lap
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KONZOL-DIAGRAM
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VALQSI'TSA MEG FITNESS CELJAIT AZ IFIT.COM
SEGITSEGEVEL

Uj iFit-kompatibilis fitneszberendezésével hasz-
nélhatja az iFit.com funkciéit fithesz céljainak
megvalositasahoz:

Mozogjon béarhol a vilagon
a testreszabhat6 Google Térkép
MAP segitségével.
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Toéltsdn le edzésterveket, melyek segitenek
egyeéni céljai elérésében.

a

TRAIN

o Kévesse nyomon fejl6dését az
7 iFit k6z6sség més felhasznalbival
versenyezve.

Toltse fel eredményeit az iFit felhébe és
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tartsa szamon elérehaladasat.

B

TRACK

Allitson be kaléria-, id6 vagy tavolsag-
célokat edzéstervéhez.

Valasszon ki és t6ltsén le sulycsdkkentd
edzésterveket.

5 f
m o
3 2

5

Keresse fel az iFit.com weboldalt, ha tébbet
szeretne megtudni.
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KONZOL-JELLEMZOK

A tovabbfejlesztett konzol szamos olyan jellemzét
kinél, amelyek az edzésprogramjait hatékonyabbé és
élvezhet6bbé teszik.

Amikor a konzol manualis médjat hasznélja, egy gomb-
nyomassal megvaltoztathatja a pedalok ellenallasét.
Edzés kbézben a konzol folyamatos visszajelzést mutat
az edzésrol. A pulzusszamat is megmérheti a marko-
latos pulzusszam monitor vagy a mellkasi pulzusszadm
monitor segitségével.

A konzol husz fedélzeti edzésprogramot kinal: tiz
kal6ria edzésprogramot és tiz teljesitmény edzés-
programot. Mindegyik edzésprogram automatikusan
megvaltoztatja a pedalok ellenallasat, amint végig-
vezeti Ont egy hatasos edzésprogramon. Beallithat
kaléria-, tavolsag- vagy id6-célokat is.

A konzol harom watt edzésprogramot is kinal, amely
valtoztatja pedalok ellenallaséat, hogy a kimeneti telje-
sitményét egy wattérték-cél kézelében tartsa.
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A konzol jellemzéje az iFit méd is, ami lehetévé
teszi, hogy a kerékpar kommunikaljon az On vezeték
nélkuli hal6zataval egy opcionalis iFit modulon
keresztul. Az iFit moddal letblthet személyre sz616
edzésterveket, nyomon kévetheti vagy létrehozhatja
sajat edzésprogramjait, versenyezhet masokkal és
hozzaférhet egyéb jellemzékhdz. Ha barmikor iFit
modult kivan vasarolni, latogasson el a
www.iFit.com oldalra, vagy hivja fel az kézikényv
elso boritélapjan lathaté telefonszamot.

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

A manualis mad hasznalata, Id.: 17. oldalan.
Egy fedélzeti edzésprogram hasznalata, Id.:
19. oldalan. Egy beallitott célu edzésprogram
hasznalata, Id.: 20. oldalan. Watt célu
edzésprogram hasznalata, Id.: 21. oldalan. iFit
edzésprogram hasznalata, Id.: 22. oldalan. A
hangrendszer hasznalata, Id.: 23. oldalan. A
konzolbeallitasok megvaltoztatasa, Id.: 24.
oldalan.

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



A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

1.

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

Amikor bekapcsolja a konzolt, a kijelz6 is bekap-
csol. A konzol ekkor hasznalatra készen all.

Valassza ki a manualis (kézi) izemmaodot.

Nyomja meg a Manual (manualis) gombot a
konzolon a manualis mod kivalasztdsahoz.

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

Valtoztassa meg a pedalok ellenallasat a kivant
maédon.

Pedalozas kozben valtoztassa meg a pedalok
ellendllasat az Resistance (ellenallas) nbvelése és
csokkentése gombok megnyomasaval.

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

Koévesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.

A kijelzd az edzéssel kapcsolatos alabbi informaci-
Okat mutatja:
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Cals. (Kaléria): Ez a kijelz6 az On altal elégetett
kalériak kérulbellli szamat mutatja.
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Cals./Hr (kalériat per 6ra): Ez a kijelz6 az On
altal 6ranként elégetett kaloriak kérulbellli szamat
mutatja.

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

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

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

Speed (Sebesség) — Ez a kijelzd a pedalozasi
sebességet mutatja mérféld vagy kilométer per
oraban,

Time (ido): Amikor a manudlis médot valasztja,
ez a kijelz6 mod mutatja az eltelt idét. Amikor
egy edzésprogramot kivalasztott, ez a kijelz6maod
mutatja az edzésprogrambdl hatralévo id6t.

Watts (watt): Ez a kijelz6 wattban jeleniti meg az
On teljesitményét.

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

Speed: Ez a flil az edzésprogram sebesség-bealli-
tasai profiljat mutatja. Egy Uj szegmens jelenik meg
minden perc végén.

My Trail (Nyomvonalam): Ez a ful egy 400 m
(1/4 mérféld) palyat mutat. Amint On edz, a villogd
téglalap mutatja az On elérehaladasat. A My Trail
fill az On altal megtett kérok szamat is mutatja.

Calorie: Ez a kaléria fiil az On altal elégetett
kérulbeluli kaléria-mennyiséget mutatja. Az egyes
szegmensek magassaga képviseli az illeté szeg-
mens idején elégetett kal6ria-mennyiséget.



Edzés kdzben az edzésprogram intenzitas szintjet
jelz6 hasab az On edzése hozzavetbleges intenzi-
tasszintjét fogja jelezni.

o INTENSITY g

Nyomja meg a Home (Kezddlap) gombot az
alapértelmezett menibe val6 visszatéréshez (ld.

A KONZOL-BEALLITASOK MEGVALTOZTATASA
részt a(z) 24. oldalon az alapértelmezett meni
beéllitdsdhoz). Ha szikséges, ismét nyomja meg a
Home gombot.

Amikor a vezeték nélkuli iFit
modul csatlakoztatva van, a
kijelz6 tetején 1év6 vezeték
nélkuli hal6zat jelkép mutatja
a vezeték nélkuli halozati jel

~—
I

er@sségét. Négy iv a teljes
jeler6sséget mutatja.

A manudlis modbol vagy egy edzésprogrambol
valé kilepéshez nyomja meg a Home gombot. Ha
szikséges, ismét nyomja meg a Home gombot.

Véltoztassa meg a konzol
hangerejének szintjét a )
hangerd névelése és hangerd

<))

csOkkentése gombokkal.
Ha agy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

A pulzusszdm-monitor hasznalatat Id.: 12.
oldalon. A markolatos pulzusszdm-monitor
hasznélatdhoz kévesse az alabbi utasitasokat.
FONTOS: Ha mindkét pulzusmérot egyszerre
hasznalja, a konzol nem jeleniti meg a pulzust
pontosan.
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Ha a markolatos
pulzusszam-
monitoron a fém
érintkez6kon
miianyag lapok
vannak, tavolitsa
el a miianyagot.
A pulzusszama
megméréséhez
fogja a

ErintkezOk

markolatos

pulzusszam-monitort a tenyerét az érintkezékdn
tartva. Kerulje el keze mozgatasat vagy az
érintkezok tul szoros markolasat.

Ha a berendezés érzékelt pulzusat, annak értéke
megjelenik a kijelzén. A lehet6 legpontosabb
pulzusszam-értékek leolvasasahoz tartsa az érint-
kezObket legalabb 15 méasodpercig.

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

Amikor az edzéssel végzett, a konzol
automatikusan kikapcsol.

Ha a pedalok néhany mésodpercig nem mozog-
nak, egy hangjelzés sz6lal meg, a konzol
pillanatnyilag ledll, és az id6 villog a kijelzén. Az
edzésprogram Ujrainditdsdhoz egyszeriien kezdjen
el Ujra pedalozni.

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



FEDELZETI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.

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

Amikor bekapcsolja a konzolt, a kijelz6 is bekap-
csol. A konzol ekkor hasznalatra készen all.

Valasszon ki egy fedélzeti edzésprogramot.

Egy fedélzeti edzésprogram kivalasztdsdhoz
nyomja meg a 10 Calorie Workouts (10 kaléria
edzésprogram) gombot, vagy a 10 Perform. (10
teljesitmény) gombot, amig a kivant edzésprogram
meg nem jelenik a kijelzén.

Amikor kivalaszt egy fedélzeti edzésprogramot, a
kijelz6 megmutatja az edzésprogram idétartamat
és a nevét. Az edzésprogram sebesség-bedllitasai-
nak profilja is megjelenik a métrixban.

Az edzésprogram maximalis ellendllasi szintje és
sebessége szintén megjelenik a kijelzén.

Kezdjen el pedalozni az edzésprogram
elinditasahoz.

Minden egyes edzésprogram egyperces szeg-
mensekre oszlik. Egy ellenallési szint és egy
célzott sebesség van beprogramozva mindegyik
szegmensre. Megjegyzés: Ugyanaz az ellenallasi
szint és/vagy célzott sebesség az egymast kdvetd
szegmensre is beprogramozhato6.

Az edzés-
program
folyaman a
sebesség-
falén

Iévd profil

Profil

mutatja

az On

elérehaladasat A profil villogd szegmense az
edzésprogram aktualis szegmensét képviseli.
A villogé szegmens magassaga az aktualis
szegmens célzott sebességét mutatja.

Az edzésprogram mindegyik szegmensének végén
egy hangsor szblal meg, és a profil kévetkezd
szegmense kezd el villogni. Ha a kdévetkezd
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szegmensre mas ellenalls-szint és/vagy célzott
sebesség van beprogramozva, az ellenéllas-
szint és/vagy célzott sebesség par masodpercre
megjelenik a kijelzén. A pedalok ellenallasa ekkor
megvaltozik.

Mikdzben On edz, &szténzést kap arra, hogy
tartsa a pedalozéasi sebességét a célzott sebesség
kdzelében az aktualis szegmensre vonatkozdan.
Amikor egy felfelé mutato nyil jelenik meg a
kijelzon, ndvelje a sebességét. Amikor egy lefelé
mutaté nyil jelenik meg, csdkkentse sebességét.
Amikor nyil nem lathaté, tartsa az aktualis
sebességét.

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

Ha az aktudlis szegmens ellenallasi szintje

tul magas vagy tal alacsony, On manualisan
felulvezérelheti a beallitast az Resistance
(ellenéllas) gombok megnyomaséaval. FONTOS:
Amikor az edzoprogram aktualis szegmense
véget ér, a pedalok automatikusan beallnak a
kovetkez6 szegmensre vonatkozé ellenallas
szintre.

Az edzésprogram folytatddik egészen addig, amig
az utols6 szegmens is véget nem ér. Az edzés-
program barmikor torténd leéllitasahoz hagyja
abba a pedalozast. A kijelzdn az id6 kezd el
villogni. Az edzésprogram Ujrainditasahoz egysze-
rien folytassa a pedalozast.

Koévesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.

Lasd a 4. 1épést a(z) 17. oldalon.
Ha agy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 5. 1épést a(z) 18. oldalon.

Amikor az edzéssel végzett, a konzol
automatikusan kikapcsol.

Lasd a 6. 1épést a(z) 18. oldalon.



A BEALLITOTT CELU EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1.

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

Amikor bekapcsolja a konzolt, a kijelz6 is bekap-
csol. A konzol ekkor hasznalatra készen all.

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

Kaléria-, tavolsag- vagy id6-cél beallitasahoz
el6szér nyomja meg a Set A Goal (Cél bedllitasa)
gombot.

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

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

Kezdjen el pedalozni az edzésprogram
elinditasahoz.

Edzés kdzben a célzott sebesség megjelenhet a
kijelzén, hogy motivalja Ont. Tartsa sebességét a
célzott érték koril. FONTOS: A célzott sebesség
csak a motivalas céljat szolgalja. Az tényleges
pedalozasi sebessége lehet lassubb, mint a
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célzott sebesség. Ugyeljen arra, hogy olyan
sebességgel eddzen, amely kényelmes az On
szamara.

Megjegyzés: A kaldria-cél az edzésprogram
soran elégetni kivant kalériak becsiilt értéke.

A ténylegesen elégetett kaloriak szama tébb
tényez6tol, pl. az On testsulyatél fiigg. Emellett,
ha manualisan megvaltoztatja az ellenallast az
edzésprogram soran, a ténylegesen elégetett
kaldriak szama valtozhat.

Az edzésprogram addig tart, amig a beéllitott
kaloria-, tavolsag- vagy id6-célt el nem éri. Az
edzésprogram barmikor térténd leallitasahoz
hagyja abba a pedalozast. A kijelzdn az id6 kezd el
villogni. Az edzésprogram Ujrainditasahoz egysze-
rien folytassa a pedalozast.

Koévesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.

Lasd a 4. 1épést a(z) 17. oldalon.
Ha agy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 5. 1épést a(z) 18. oldalon.

Amikor az edzéssel végzett, a konzol
automatikusan kikapcsol.

Lasd a 6. 1épést a(z) 18. oldalon.



A WATT EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.

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

Amikor bekapcsolja a konzolt, a kijelz6 is bekap-
csol. A konzol ekkor hasznalatra készen all.

Valasszon ki egy watt edzésprogramot.

Egy watt edzésprogram kivalasztasahoz elészor
nyomja meg a 3 Watts (3 watt) gombot tdébbszor,
amig a kijelzén meg nem jelenik a kivant
edzésprogram

Ha az 1. sz. watt edzésprogramot valasztja, a
SET WATT GOAL (Adja meg a watt célértéket)
szavak jelennek meg a képernydn.

Ha a 2. vagy 3. watt edzésprogramot valasztja,
az edzésprogram ideje és profilja megjelenik a
kijelz6n.

Ha az 1. sz. watt edzésprogramot valasztotta,
adja meg a watt célértékét.

Az 1. sz. watt edzésprogram sordn ugyanaz a
watt célérték kerll bedllitdsra a program minden
szegmense szamara. Nyomja meg az Enter gomb
melletti ndvelés és csdkkentés gombokat a kivant
watt célérték megadasahoz.

Kezdjen el pedalozni az edzésprogram
elinditasahoz.

Az 1. sz. watt edzésprogram egyperces szeg-
mensekre oszlik. Az edzésprogram soran a konzol
rendszeresen 6sszehasonlitia az On watt teljesit-
ményét a megadott célértékkel.

Ha a watt teljesitménye jelentésen a célérték ala
vagy folé kerline, a pedalok ellendllasa auto-
matikusan né vagy csokken, hogy teljesitménye
kbzelitsen a kivant célértékhez. Minden alka-
lommal, amikor az ellenallds megvaltozik, az
ellenallasi szint néhany mésodpercre megjelenik a
kijelzén, hogy figyelmeztesse Ont.

Ha a watt célérték tul magas vagy tal alacsony,
manualisan felulirhatja a beallitast az Enter gomb
melletti ndvelés és csdkkentés gombokkal.

A 2. és 3. sz. watt edzésprogram egyperces
szegmensekre oszlik. Egy ellenallasi szint és
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egy watt célérték van beprogramozva mindegyik
szegmens szamara. Figyelem: Ugyanaz az
ellenallasi szint és/vagy watt célérték az egymast
kdévetd szegmensre is beprogramozhato6.

Az edzésprogram profilja megjeleniti elérehalada-
sat. A profil villogb szegmense az edzésprogram
aktualis szegmensét képviseli. A villogd szegmens
magassaga az aktualis szegmens ellenallaséat
mutatja.

Edzés kdzben tartsa a megfelelé sebességet, hogy
a watt teljesitménye a szegmenshez beallitott cél-
érték kdzelében maradjon.

Ha az edzésprogram els6é szegmense befejezddik,
a masodik szegmens ellenallasi szintje és watt
célértéke jelenik meg néhany masodpercre

a kijelzén, hogy figyelmeztesse Ont. A profil
kévetkez6 szegmense villogni kezd, és a pedalok
automatikusan beallnak a kdvetkezé szegmens
ellenallas

szintjére.

Ha az aktudlis szegmens ellenallasi szintje

tul magas vagy tal alacsony, On manualisan
felulvezérelheti a beallitast az Resistance
(ellenéllas) gombok megnyomaséaval. FONTOS:
Amikor az edzoprogram aktualis szegmense
véget ér, a pedalok automatikusan beallnak a
kovetkez6 szegmensre vonatkozé ellenallas
szintre.

Az edzésprogram folytatddik egészen addig, amig
az utols6 szegmens is véget nem ér. Az edzés-
program barmikor torténd leéllitasahoz hagyja
abba a pedalozast. A kijelzdn az id6 kezd el
villogni. Az edzésprogram Ujrainditasahoz egysze-
rien folytassa a pedalozast.

Koévesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.

Lasd a 4. 1épést a(z) 17. oldalon.
Ha agy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd a 5. 1épést a(z) 18. oldalon.

Amikor az edzéssel végzett, a konzol
automatikusan kikapcsol.

Lasd a 6. 1épést a(z) 18. oldalon.



IFIT EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

Rendelkeznie kell egy iFit modullal, hogy iFit edzés-
programot hasznalhasson.

Ha barmikor iFit modult kivan vasarolni, latogas-
son el a www.iFit.com oldalra, vagy hivja fel az
kézikdnyv elso boritélapjan lathaté telefonszamot.

Figyelem: Az iFit modul hasznalatdhoz hozzaféréssel
kell rendelkeznie egy internet kapcsolattal és egy USB
porttal miik6dd szamitogéphez. Sziiksége lesz egy iFit.
com tagséagra is. Sajat vezeték nélkili hal6zattal és
egy 802.11b/g/n routerrel is kell rendelkeznie, amelyen
az SSID adéas engedélyezve van (a rejtett halézatok
nem tdmogatottak).

FONTOS: Hogy a sugarzasnak valé kitevés meg-
feleloségi kévetelményeinek eleget tegyen, az
iFit antennanak és az adénak legalabb 20 cm-re
kell lennie minden személytdl, és nem szabad
mas antenna vagy ad6 mellett lennie vagy ahhoz
kapcsolddnia.

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

Amikor bekapcsolja a konzolt, a kijelz6 is bekap-
csol. A konzol ekkor hasznalatra készen all.

Ugyeljen arra, hogy az iFit modul be legyen
illesztve a konzolba.

iFit edzésprogram hasznalata esetén tgyeljen arra,
hogy az iFit modul be legyen illesztve a konzolba.

Valasszon ki egy felhasznalét.

Ha tébb mint egy felhasznal6 van regisztrélva az
On iFit.com tagsagaval, a felhasznalokat az iFit
féképernydn lehet atvaltani. Nyomja meg az Enter
gomb melletti ndvelés és csdkkentés gombokat a
felhasznal6 kivalasztasahoz.

22

4. Valasszon ki egy iFit edzésprogramot.

Az iFit edzésprogramok let6ltéséhez nyomja
meg a Map (Térkép), Train (Edzés) vagy Lose
Wi. (Sulycsdkkentés) gombokat. A kbvetkezd
edzésprogram letbltéséhez nyomja meg az iFit
gombot. Figyelem: El6fordulhat, hogy meg tud
nyitni demo edzésprogramokat akkor is, ha nem
helyez be iFit modult.

Ha szeretne részt venni egy el6zéleg ltemezett
versenyen, nyomja meg a Compete (Versenyzés)
gombot.

Egy korabbi iFit edzésprogram ismételt
lefuttatdsahoz el6szdr nyomja meg a Track
(Futépalya) gombot. Ezutdn nyomja meg a nbvelés
vagy csdkkentés gombokat a kivant edzésprogram
kivalasztadsdhoz. Majd nyomja meg az Enter
gombot az edzésprogram elinditasahoz.

Beallitott célu edzésprogram hasznalatahoz
nyomja meg a Set Goal (Cél beallitdsa) gombot
(Id.: 20. oldalon).

Megjegyzés: Miel6tt néhany edzésprogram
letoltddne, Onnek hozza kell adnia 6ket az On
Utemezéséhez az iFit.com oldalon.

Az iFit edzésprogramokra vonatkozé tovabbi
informaciéért keresse fel a www.iFit.com
weboldalit.

Amikor kivalaszt egy iFit edzésprogramot, a kijelz6
megmutatja az edzésprogram idétartamat és az
On altal elégetendd kaloriak koriilbeliili szamat. A
kijelz6 az edzésprogram nevét is megmutathatja.
Ha egy verseny-edzésprogramot valaszt, a kijelz
visszafelé szamolhat a verseny indulasaig.

Megjegyzés: A kaldria-cél az edzésprogram
soran elégetni kivant kalériak becsiilt értéke.

A ténylegesen elégetett kaloriak szama tébb
tényez6tol, pl. az On testsulyatél fiigg. Emellett,
ha manualisan megvaltoztatja az ellenallast az
edzésprogram soran, a ténylegesen elégetett
kaldriak szama valtozhat.



5. Kezdje el az edzésprogramot. A HANGRENDSZER HASZNALATA

Lasd a 3. 1épést a(z) 19. oldalon. Zene vagy hangos kényvek lejatszdsdhoz a konzol
hangrendszerén at, mikézben On edz, dugaszolja be a

Néhany edzésprogram idején egy személyi edz6 tartozék audio kabelét a konzolon és az MP3 vagy CD

hangja vezeti Ont végig az On edzésprogramjan. lejatszojan Iévé jack aljzatba; ligyeljen arra, hogy az

Kivalaszthat egy audio beallitast is az On személyi audio kabel teljesen be legyen dugva.
edzdje szamara (Id. A KONZOL BEALLITASAINAK

MEGVALTOZTATASA részt a(z) 24. oldalon). Ezutan nyomja meg a lejatszas
(Play) gombot az MP3-lejatszéjan " ‘)))
Az edzésprogram barmikor torténd leallitasahoz vagy a a CD-lejatszéjan. Allitsa
hagyja abba a pedalozast. A kijelz6n az id6 kezd el ~ be hangerd szintjét a Hangerd-
villogni. Az edzésprogram Ujrainditasahoz egysze- novelés és csdkkentés gombokkal
rlen folytassa a pedélozast. a konzolon, illetve az MP3 lejatszéjan vagy CD

lejatszéjan Iévd hangerd szabalyozoval.
6. Kovesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.
Lasd a 4. 1épést a(z) 17. oldalon.
7. Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd a 5. 1épést a(z) 18. oldalon.

8. Amikor az edzéssel végzett, a konzol
automatikusan kikapcsol.

Lasd a 6. 1épést a(z) 18. oldalon.

Az iFit edzésprogramokra vonatkozé tovabbi infor-
macioéért keresse fel a www.iFit.com weboldalt.
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A KONZOLBEALLITASOK MEGVALTOZTATASA

A konzolon van egy informaci6é-mod is, amely lehetéve
teszi, hogy On megtekinthesse a hasznalati informaciét
és beallithassa a kijelz6k kontraszt-szintjét. 6.

Amikor egy iFit modul van csatlakoztatva a konzolhoz,
On az informéci6 modot arra is hasznalhatja, hogy egy
audio beallitast valasszon a személyi edz6 hangjahoz,
bedllitsa az alapértelmezett men(it, ellenérizze az iFit
modul allapotat és letbltéseket keressen.

1.

Valassza ki a felhasznalé modot.

A felhasznalé-méd kivalasztasahoz nyomja meg

és tartsa lenyomva a Display (kijelz6) gombot par
masodpercig, amig a felhasznal6-mod megjelenik 7.
a kijelzén.

Tekintse meg a hasznalatra vonatkozé
informaciot.

Akijelz6n a teljes 6raszam lathaté, amennyi ideig
az edzdékerékpart eddig hasznaltak. A kijelzd
megmutatja a teljes tavolsagot is (mérfdéldben vagy
kilométerben), amelyet az edz6kerékparon eddig
lepedaloztak.

Valassza ki a kivant mértékegységet, ha ugy
kivanja.

Az ENGLISH sz6 az angol mérféldre vonatkozdan,
a METRIC sz6 a metrikus kilométerekre vonatko-
zo6an jelenik meg a kijelzén az éppen kivalasztott
mértékegység mutatasara.

A mértékegység megvaltoztatasahoz nyomja meg
ismételten az Enter gombot a kivant mértékegység
kivalasztdsahoz.

Allitsa be a kijelzo kontraszt szintjét, ha ugy
kivanja.

Nyomja meg a csdkkentés (decrease) gombot
a kontraszt szint megtekintéséhez. Az éppen
kivalasztott kontraszt szint szintén megjelenik a
kijelzén. Nyomja meg az Resistance (Ellenallas)
nbvelése és csdkkentése gombokat a kontraszt
szint beallitasahoz.

Gyo0z0djon meg arrdl, hogy egy iFit modul
csatlakozik-e a konzolhoz.

Ha egy iFit modul csatlakozik a konzolhoz, a kijelz6  10.

a WIFI MODULE (WiFi modul) vagy USB MODULE
(USB modul) szavakat mutatja.
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Ha nincs csatlakoztatva modul, a kijelzé a NO
IFIT MODULE szavakat mutatja. Ha nincs modul
csatlakoztatva, menjen a 10. Iépésre.

Valassza ki a személyi edz6 hangjara
vonatkozo6 audié beallitast, ha ugy kivanja.

Nyomja meg a cstkkentés gombot a személyi edz6
hangjanak audi6 beallitasa megtekintéséhez. A
személyi edz6 hangja szamara éppen kivalasztott
audi6 beallitas szintén megjelenik a kijelzdn.

Ezutan nyomja meg ismételten az Enter gombot a
személyi edz6 hangjanak ON- (be) vagy OFF- (ki)
kapcsolasahoz.

Allitsa be az alapértelmezett meniit, ha ugy
kivanja.

Nyomja meg a csékkentés gombot az
alapértelmezett menu bedllitas megtekintéséhez.
Az alapértelmezett menl az a menu, amely a
konzol bekapcsolasakor jelenik meg. Nyomja meg
ismételten az Enter gombot a manualis méd meni
vagy az iFit men( alapértelmezett menikeént vald
kivalasztdsahoz.

Ellendrizze az iFit modul allapotat, ha ugy
kivanja.

Nyomja meg a cs6kkentés gombot az iFit allapot
kijelz6 megtekintéséhez. A CHECK WIFI STATUS
(WIiFi allapot ellenérzése) vagy CHECK USB
STATUS (USB éllapot elinérzése) jelenik meg a
képernydn.

Ezutan nyomja meg az Enter gombot. Néhany
mésodperc mulva az iFit modul allapota megjelenik
a kijelzén. A kijelz6bdl valé kilépéshez nyomja meg
és par mésodpercig tartsa lenyomva a Display
gombot.

Ellenérizze, vannak-e letoltések, ha ugy kivanja.

Nyomja meg a csdkkentés gombot a letdltések
kijelz6 megtekintéséhez. A SEND/RECEIVE DATA
(adatok kuldése/fogadasa) szavak jelennek meg a
kijelz6n.

Ezutan nyomja meg az Enter gombot. A konzol
ekkor ellenérzi, vannak-e iFit edz6programok és
firmware letbltések.

Lépjen ki a felhasznalé moédbol.

A felhasznéalé médbdl valo kilépéshez nyomja meg
a Display gombot.



KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

Rendszeresen vizsgalja meg és hlizza meg az edz6-
kerékpar minden alkatrészét. Azonnal cserélje ki az
elhasznalodott részeket.

Az edzOkerékpar tisztitasara hasznaljon egy nedves
ruhat és kis mennyiségli enyhe mosoészert. FONTOS:
A konzol karosodasanak elkeriilésére tartsa tavol
a konzoltél a folyadékokat és ne tegye ki a konzolt
kdzvetlen napsiitésnek.

KONZOL HIBAKERESES

Ha vonalak jelennek meg a konzol kijelzéjén, olvassa
el a 4. Iépést a(z) 24. oldalon és éllitsa be a kijelz6
kontraszt-szintjét.

Ha a konzol nem jeleniti meg a pulzusat
a markolatos pulzusszam-monitor hasznalatakor,
olvassa el az 5. 1épést a(z) 18. oldalon.

Ha a konzol nem jeleniti meg a pulzusat

a mellkasi pulzusszam-monitor hasznalatakor,
olvassa el a HIBAELHARITAS részt a(z) 12.
oldalon.

A REED KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat helyes visszajelzést, a
reed-kapcsol6t be kell allitani. A reed-kapcsolo
beallitasahoz elszér tavolitsa el a bal oldali pedalt, a
bal tarcsaburkolatot, majd a bal pedal tarcsat (Id. az
alabbi utasitasokat).

Az allithat6 kulccsal forgassa el a bal pedalt
oOrajarassal egyezd iranyban, majd vegye le.

Forgassa el a bal
oldali forgattyukart
(20) figgoleges
allasba ugy,

hogy a bal oldali
forgattyUkar az
abra szerint lefelé
mutasson.

Egy lapos csavarhuzéval csavarozza ki a bal
tarcsaburkolat (18) filleit. Ovatosan helyezze 4t a bal
tarcsaburkolatot a bal oldali forgattyukar (20) felett, és
vegye le a bal tarcsaburkolatot.

Ezutan forgassa
el a bal oldali
forgattyukart
(20) figgoleges
allasba ugy,
hogy a bal oldali
forgattyukar
felfelé mutasson.

Forgassa el a bal pedal tarcsat (17) orajarassal egyezd
iranyba, hogy levegye a bal oldali pajzsrél (11). Ezutan
mozditsa felfelé a bal pedal tarcsat, és vegye le a bal
oldali forgattyukarrol (20).

Keresse meg a Reed-kapcsolét (57). Lazitsa meg, de
ne tavolitsa el a jelzett M4 x 13mm karimacsavart (63).

7
5

Forgassa a bal oldali forgattyukart (20), amig a mag-
nes (55) egy vonalban nem lesz a Reed-kapcsoléval
(57). Csusztassa el kissé a Reed-kapcsolét a magnes
felé vagy a magnest6l elfelé. Ezutan hiizza meg az M4
x 13mm karimacsavart (63).

Egy pillanatra forgassa meg a bal oldali forgattyukart
(20). Ismételje ezeket, ameddig a konzol helyes
visszajelzést nem mutat.

Amikor a Reed kapcsol6 helyesen van beallitva,
helyezze vissza a bal pedal tarcsat, a bal
pedalburkolatot és a bal pedalt.
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A HAJTOSZiJ BEALLITASA Ezutan forgassa el a jobb oldali forgattyukart (19)
fliggbleges allasba ugy, hogy a jobb oldali forgattyakar

Ha On ugy érzi, hogy a pedalok csisznak, mikdzben felfelé mutasson.

On pedalozik, még ha az ellenéllas a legmagasabb

szinten is van, lehet, hogy a hajtészijat be kell allitani. Forgassa el a jobb pedal tarcsat (17) 6rajarassal
egyez6 iranyba, hogy levegye a jobb oldali pajzsrol

A hajtoszij beallitasahoz el6sz6r tavolitsa el a jobb (10). Ezutan mozditsa felfelé a jobb pedal tarcsat, és

pedalt, az ilésoszlopot, a felsd, a hatso és az els6 vegye le a jobb oldali forgattyikarrdl (19).

védbburkolatokat, a jobb tarcsaburkolatot, a jobb

pedal tarcsat és a jobb oldali pajzsot (Id. az alabbi Ld. a ROBBANTOTT NEZETRAJZ a(z) 31. oldalon, és

utasitasokat). tavolitsa el az M4 x 19mm csavarokat (89) és az M4
x 25mm csavart (62) a bal és jobb pajzsrél (10, 11).

Az allithat6 kulccsal forgassa el a jobb oldali pedalt Ezutan tavolitsa el a jobb pajzsot.

(21) orajarassal ellentétes iranyban, majd vegye le.

Lazitsa meg az M6 x 20mm hatlapfeji csavarokat (85).
Huzza meg az M10 x 65mm hatlapfeji csavart (86),
amig a hajtészij (54) feszes nem lesz.

Ezutan tavolitsa el az allitbgombot (27) és az

ulésoszlopot (6). Amikor a hajtoszij (54) feszes, huzza meg az M6 x
20mm hatlapfejii csavart (85).

Egy lapos csavarhlzéval tavolitsa el a felsé véd6bur-

kolatot (8) és a hats6 védbburkolatot (9). Ezutan egy Ezutan helyezze vissza a jobb oldali pajzsot, a jobb
lapos csavarhlzéval oldja ki az els6 véddburkolatot oldali pedal tarcsét, a jobb oldali tarcsaburkolatot, az
(7). els, a hatso és a felsd véddburkolatot, az llésoszlo-

pot és a jobb oldali pedalt.
Forgassa el a jobb oldali forgattyakart (19) fligg6le-
ges allasba ugy, hogy a jobb oldali forgattyukar lefelé
mutasson.

Egy lapos csavarhuzéval csavarozza ki a jobb
tarcsaburkolat (18) fileit. Ovatosan helyezze at a jobb
tarcsaburkolatot a jobb oldali forgattydkar (19) felett, és
vegye le a jobb tarcsaburkolatot. Megjegyzés: Tovabbi
informéciot a(z) 25. oldalon talal.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy

barmely mas edzésprogramnak a megkez-
dése elott kérje orvosa tanacsat. Kiillonésen
fontos ez a 35 évnél idosebbeknél vagy olya-
noknal, akiknél eleve fennall mar valamilyen
egészségiigyi probléma.

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

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

Ez az dtmutat6 segit edzésprogramjanak a meg-
tervezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajékozodas végett szerezzen be valamilyen jobb
szakkdny-vet, vagy konzultéljon orvosaval. Ne felejtse
el, hogy a sikeres eredmény érdekében lényeges a
megfelel6 taplalkozas és az elegendd pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erdsiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfelelé
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
IrAnyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor meg
akarja allapitani a megfelel6 intenzitasszintet. Az alabbi
tablazaton lathatdk 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

@
@
v

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 kerekitettiik).
Az On kora feletti harom szam hatarozza meg az
adott ,edzési z6nat.” A legals6 szdm a zsirégetéshez
szlikséges pulzusszam, a kozéps6 a maximalis zsiré-
getéshez szilkséges pulzusszam, a legfelsd pedig az
aerobik edzéshez sziikséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan elé-
gethesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés elsd par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbol szarmazo
kaldriakat hasznalja fel. Csupan az els6 par perc
eltelte utan kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a
tarolt zsirkaldriakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy
zsirt égessen el, addig allitgassa edzésének intenzi-
tasat, amig pulzusszama a kbézelében nem lesz az
edzészonaban lathat6 legalsé szamnak. A maximalis
zsirégetéshez pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama
az edzészonaban lathaté k6zépsd szam kdzelében
legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszku-
laris rend-szerét erbsitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségl
oxigént igényl6 tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kézelében nincs az edzészonaban lathat6 legfelsé
szamnak.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 510 perc nyujtassal és kon-
nyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik a
testhdmérséklet, a pulzusszam és fokozodik a kerin-
gés, mintegy el6készitve mindent az edzéshez.

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

Levezetés — Fejezze be 5-10 perces nyujtas-

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

EDZESGYAKORISAG

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

az edzések kozott. Par honapos rendszeres edzést
kévetben hetente akar 6t edzést is végezhet, ha szik-
séges. Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az edzést
mindennapi életének rendszeres és élvezhetd részévé
teszi.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

Jobb oldalon lathato tdbbféle alapvet6 nyujtasi gyakorlat végrehajtasanak a megfelel6é formaja. Nyujtaskor mozog-
jon lassan — soha ne szdkdécseljen.

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

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

2. A térd inak nyujtasa

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

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

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

4. A négyfejii izom nyujtasa

Mikdzben 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 szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg
mindkét labbal 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Négyfeji izom, illetve a
csip6 izmai.

5. A belso combizom nydjtasa

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

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

Kulcssz. Db.
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Leiras

Keret

Ellls6 stabilizator
Hatso stabilizator
Tart6oszlop
Kapaszkodo
Ulésoszlop

Els6 védbburkolat
Felsd véddburkolat
Hatsé véddburkolat
Jobb oldali pajzs
Bal oldali pajzs
Forg6 burkolat
Konzol

Jobb oldali alatét
Bal oldali alatét

Pulzusérzékeld/vevb/vezeték

Pedal tarcsa
Tarcsaburkolat

Jobb oldali forgattytkar
Bal oldali forgattyukar
Jobb oldali pedal/pant
Bal oldali pedal/pant
Ulés

Uléstartd

Ulésoszlop kupakja
Ulésallito gomb
Allitogomb
Uléstartérad-karmantyt
Szintez6 gomb
Uléskonzol

Szintez6 talp

Hatsé stabilizator sapka
Jobb stabilizal6 sapkaja
Bal stabilizalé sapkaja
Kerék

Talp
Pulzusszam-monitor/pant
Csiga

Forgatty(

Hajtomi csapagy
Rogzit6 gydri
Lendkerék

M8 alatét

Lendkerék tengely
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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
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
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Modellszam: NTEVEX78612.0 R0213A

Leiras

Szabadonfut6
Motor-tartbkonzol

Ellenallas motor
Ellenallasszabalyoz6 tarcsa
Ellenallasszabalyozé kar

M6 x 70mm csavarkészlet
M6 x 60mm csavarkészlet
Ellenallasszabalyozé konzol
C-magnes

Hajtoszij

Magnes

Szorito
Reed-kapcsolb/vezeték

Alsb vezeték

Fels6 vezeték
Vezetékrogzitd

Pulzus vezeték

M4 x 25mm csavar

M4 x 13mm karimacsavar
Beallit6 anya

M8 x 17mm laposfejl csavar
Markolat kupak

Hal6zati aram adapter
ForgattyUsapka

Tartboszlop forgécsap-persely
5/16" karmacsavar

M8 x 20mm csavar

M8 régzitéanya

M8 6nzar6 anya

M8 x 20mm csavar

M8 osztott alatét

M10 x 95mm csavar

M6 x 65mm hatlapfeji csavar
M6 régzitéanya

M4 x 12mm karimacsavar
M6 x 8mm hatlapfejl csavar
M5 alatét

M5 x 7mm csavar
Szabadonfut6é csavar

M6 alatét

M6 x 20mm hatlapfeji csavar
M10 x 65mm hatlapfeji csavar
M3,5 x 12mm csavar

M4 x 13mm fényes csavar



Kulcssz. Db. Leiras Kulcssz. Db.

Leiras
89 16 M4 x 19mm csavar 94 1 Rdégzitd gydrd
90 8 M4 x 16mm csavar 95 1 Aram aljzat/vezeték
91 2 M4 x 5mm fényes csavar * - Osszeszerelési szerszam
92 2 Kapaszkod6 forgbcsap-persely * - Felhasznal6i kézikbnyv
93 6 M4 x 19mm laposfejl csavar

Megjegyzés: A miszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil modosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével

kapcsolatos tajékoztatast illetéen lasd ennek a hasznalati utasitasnak a hatso boritéjat. *Ezek az alkatrészek az
abran nem lathatok.
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

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

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

- az alkatrész(ek) kulcsszama és leirasa (lasd az ALKATRESZJEGYZEKET, valamint a ROBBANTOTT
NEZETRAJZOT a kézikdnyv 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 kdrnyezet védelme érdekében.

Kérjuk, hasznélja az elektromos hulladékok gydijtésére kijeldlt Gjrahasznositd
létesitményeket! Az ilyen Iétesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
meglrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkoz6 eurdpai szabvanyok javitasat.
Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszerl médszereivel kapcsolatos tovabbi
informaci6ért, kérjuk, forduljon a helyi énkorményzathoz és/vagy ahhoz az izle-
thez, ahol a terméket vette.

Cikkszam: 338587 R0213A Készult Kinaban © 2013 ICON I[P, Inc.



