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Kérdések, hianyzo, vagy serllt
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SERVICE INFORMATION cimkéji
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AVIGYAZAT

A késziilék hasznalata elott
olvassa el a kézikonyvben sze-
replé 6sszes 6vintézkedést és
utasitast. Orizze meg a kézikony-
vet késobbi hivatkozashoz.
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt lathaté figyelmeztetd matricak a termék tartozékai. Helyezze a figyelmeztetd matricakat az angol
nyelvi figyelmeztetésekre a jelzett helyeken. Ezen a rajzon a figyelmezteté matricak helye lathaté. Ha
valamelyik matrica hianyzik vagy olvashatatlan, lasd ennek a kézikdnyvnek a kiils6 boritéjat, majd
kérjen ingyenes potmatricat. A matricat a képen lathat6é helyen helyezze el. Megjegyzés: A matricak
képen lathaté mérete nem a tényleges méret.

AHGYELMEZTETES

A\ FIGYELMEZTETES

Tartsa tavol a kezét
és az ujjait ettdl a
helytél

A gép nem megfelelé
hasznalata sulyos
sérliléshez vezethet.

Hasznalat elétt olvassa
el a felhasznaloi
kézikonyvet és kovesse
az Osszes figyelmez-
tetést és utasitast.

Ne engedjen gyerme-
keket a gepre vagy
annak kozelébe.

A felhasznald testsulya
nem lehet tobb, mint
130 kg.

A terméket mindig
vizszintes fellleten kell
hasznalni.

E termék nem

Eyc’)gya’\szatl célra
eszilt.

Cserélje ki a cimkét, ha

megsérllt, olvashatat-

lan'vagy eltavolitottak.

A\ FIGYELMEZTETES

Tartsa tavol a kezét
és az ujjait ettél a
helytdl

BE|
 S—

A NORDICTRACK az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegye.
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A VIGYAZAT' A sulyos sériilés kockazatanak csokkentése érdekében az evezépad hasz-
nalata el6tt olvassa el az e kézikényvben talalhaté 6sszes fontos dvintézkedést és utasitast, valamint
az evezopadon lévo figyelmeztetéseket. Az ICON semmilyen felelosséget nem vallal a termék hasz-
nalata révén vagy abbdl kifolydlag elszenvedett sériilésekért, illetve vagyoni karért.

1.

A tulajdonos felelossége annak biztositasa,
hogy az evezopad 6sszes felhaszna-

I6ja ismerjen minden figyelmeztetést és
ovintézkedést.

Barmilyen edzésprogram elkezdése el6tt kér-
dezze meg orvosat. Kiillonésen fontos ez a
35 évesnél idosebb, illetve a meglévo egész-
ségiigyi problémaval rendelkez6 személyek
esetében.

Az evezopadot csokkent fizikai, érzékelési
vagy mentalis képességekkel rendelkez6
személyek, vagy tapasztalattal és tudassal
nem rendelkez6 személyek kizarélag az 6
biztonsagukért felelos személy feliigyelete
és utasitasai mellett hasznalhatjak.

Az evezopadot csak a jelen kézikényvben
leirt médon hasznalja.

Az evezopadot kizarélag otthoni hasznalatra
tervezték. Ne hasznalja az evezopadot keres-
kedelmi célbél, ne kélcs6ndzze és hasznalja
intézményi keretek kdzott.

Tartsa az evezopadot belsd, zart térben,
nedvességtol és portél tavol. Ne helyezze az
evezopadot garazsba, fedett udvarba vagy
viz kézelébe.

Helyezze az evez6padot vizszintes feliiletre.
Tegyen ala egy tapososzonyeget a padlo
vagy szonyeg védelmére.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Ugyeljen arra, hogy az evezépad kériil lega-
labb 0,6 m ures hely legyen.

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

13 éven aluli gyermekeket és haziallatokat
soha ne engedjen az evez6pad kozelébe.

Edzéshez viseljen megfelel6 sportruhazatot.
A laza ruhak beakadhatnak az evezépadba.
Mindig viseljen edz6cipot a lab védelmére.

Ne hasznalja az evez6padot, ha a testsulya
meghaladja a 130 kg-ot.

Mindig tartsa hatat egyenesen az evezopad
hasznalata k6zben; hatat ne gorbitse meg.

Ne engedje el az evezérudat, ha a rugalmas
rogzitokotél ki van hazva.

A tulzott edzés komoly sériilést vagy halalt
is eredményezhet. Ha erétlennek érzi magat,
nehéz a légzése, vagy ha fajdalmat érez
edzés kdzben, azonnal hagyja abba és
lazitson.



HASZNALAT ELOTT

Koszdnjik, hogy az tj NORDICTRACK® RX 800
evez@padot valasztotta. Az evezés hatékony edzés a
sziv- és érrendszer egészségének ndvelésére, az allo-
képesség javitasara és a test tonizalasara. Az RX 800
evezOpadot arra tervezték, hogy ezt a hatékony edzést
otthona kényelmében, egyedill végezhesse.

Sajat érdekében olvassa el gondosan ezt a kézi-
kényvet, miel6tt az evezopadot hasznalna. Ha a

kézikdnyv elolvasasa utan kérdései merlinek fel,
kérjik, nézze meg a kézikdnyv boritéjan lévd informa-
ciét. Hogy kénnyebben segithessiink Onnek, miel6tt
kapcsolatba 1ép vellink, jegyezze fel a modellszamot
és a sorozatszamot. A modellszam és a sorozatszam
cimkéjének helye e kézikdnyv boritéjan talalhato.

Miel6tt tovabb olvasna, nézze meg az alabbi abrat, és
ismerkedjen meg a jeldlt alkatrészekkel.

Sin

Hossz: 220 cm Allithato nyak
Szélesség: 56 cm Konzol
Suly: 41 kg Gomb
Ellenallasszabalyoz6
fogantyu
Pant
Evezdrud
Keretfogantyu Kerék
Labtamasz
U|éS \




OSSZESZERELES

+ Az 6sszeszerelés két embert igényel. + Az evezOpad Osszeszereléséhez az alabbi szer-
szédm(ok)ra lesz sziksége:
+ Helyezze az alkatrészeket egy Ures terlletre, és

tavolitsa el a csomagol6anyagokat. Ne dobja ki a egy csillag Csavarhuzo Er—
csomagoldéanyagokat, amig minden désszeszere- o
lési lepést el nem végez. egy allithato Csavarkulcs

Hogy elkerilje az alkatrészek karosodasat, a sze-
reléshez ne hasznaljon elektromos meghajtasu
szerszamokat.

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

+ ezzel aktivalja a jotallast

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

« értesitéseket kaphat a termékfrissitésekrdl és
ajanlatokrol

Megjegyzés: Ha nincs internethozzaférése, hivja
az Ugyfélszolgalatot (lasd a jelen kézikényv bori-
tojat) a termék regisztralasahoz.

2. Ha az evezdpadhoz szallitécséveket (az dbran
nem szerepel) mellékeltek, tavolitsa el és dobja
el azokat, valamint a cstdveket rogzité elemeket
is.

Egy mésik személy segitségével hizza a Sint
(2) kifelé, és forgassa el a Stabilizatort (3) lefelé.




3. Egy masik személy ezen miivelet
kodzben tartsa meg a Sint (2).

Rdégzitse a Stabilizatort (3) a Kerethez (1) két
M10 x 20mm Csavarral (61).

Ezutéan tartsa a Sin Fogantyut (34), huzza kifelé
a Sint (2), majd helyezze a Sint a padléra.

4. Helyezze el az Ulést (23) az &bran lathato
mddon, majd csusztassa az Uléskocsit (5) a
Sinre (2).




5. Csusztassa az Ulést (23) a Sin (2) elejére.

Ezutan rogzitsen egy Megéllitot (32) a Sin (2)
mindkét oldalara egy M4 x 19mm Csavarral (69).

Ezutan rogzitse a Sinsapkat (38) a Sinhez (2)
két M4 x 19mm Csavarral (69).

6. Mik6zben egy masik személy a Konzolt (75) a
Tamasztéoszlopnal (77) a Keret (1) mellett tartja,
csatlakoztassa a Tamasztooszlop-vezetéket
(84) a Reed-kapcsold Vezetékhez (47). Dugja a
folosleges vezetéket a Keretbe.

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Rdégzitse a Tamasztéoszlopot (77) a Kerethez
(1) négy M8 x 35mm Csavarral (82); el6szor
hajtsa be mindegyik Csavart, majd huzza
meg Oket.

7. Keresse meg a Jobb és Bal Oldali Tamaszt6osz-
lop Burkolatot (80, 81), és allitsa be 6ket az abra
szerint.

Nyomija dssze a Jobb és Bal Oldali Tdmasz-
téoszlop Burkolatokat (80, 81) a Tamasztéoszlop
(77) koral, és rogzitse 6ket a Tamasztéoszlop-
hoz két M4 x 19mm Csavarral (69).

Ezutan helyezze a Gombot (78) a Jobb Oldali
Tamasztéoszlop Burkolatba (80), és rogzitse a
Tamasztéoszlophoz (77).

6
75
Keriilje el a
vezetékek
becsipodését.
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8. AKonzol (75) négy D elemmel mikddik (nem
tartozék); alkali elem javasolt. Ne hasznéljon
keverten régi és Uj elemeket, vagy alkali, hagyo-
manyos és Ujratdlthetd elemeket keverten.
FONTOS: Ha a Konzol hidegnek volt kitéve,
az elemek behelyezése el6tt varjon, hogy a
konzol szobahomérsékletre melegedjen fel.
Kiilonben kart okozhat a kijelz6ben vagy
mas elektronikai alkatrészekben. Tavolitsa
el a csavarokat (A) és az elemrekesz-fede-
let (B), helyezze az elemeket az elemtartoba,
majd helyezze vissza az elemrekesz-fedelet.

Ugyeljen arra, hogy az elemek az elem-
tartéban lévo abrakon lathaté médon
helyezkedjenek el.

Ha opcionalis aram adaptert szeretne vasa-
rolni, hivja a kézikényv boritojan lathato
telefonszamot. A Konzol (75) karosodasanak
elkeriilése érdekében kizardlag a gyarto altal
biztositott, szabalyozott aram adaptert hasz-
naljon. Dugaszolja be az aram adapter egyik
végét a konzolon talalhaté dugaszoléaljzatba
(C), a mésik végét pedig az 6sszes helyi eljarasi
szabalynak és rendeletnek megfelelben felsze-
relt csatlakozbaljzatba.

9. Gyo0zodjon meg arrdl, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve vannak, mielott az evezépadot hasz-
nalja. Extra alkatrészeket tartalmazhat. Helyezzen egy tapos6szényeget az evezdpad ala a padld védelmére.




AZ EVEZOPAD HASZNALATA

AZ ELLENALLAS BEALLITASA

Az edzés
intenzitasanak
megvaltoztatasa-
hoz allitsa be az
ellenallast, amit
akkor érez, mikor
az evezdrudat
meghlzza. Az
ellenallas nove-
léséhez dllitsa az
ellenallasszaba-
lyoz6 fogantyut

az evezdpad
eleje felé; az
ellenallas csdkkentéséhez allitsa az ellenallasszaba-
lyoz6 fogantyt az evezdpad hatulja felé.

A TALPALATETEK BEALLITASA

El6szor Uljon le az Glésre, és helyezze a labait a
talpalatétekre.

Ezutan nyomja
be a labta-

masz konzolt,
csusztassa a
talpalatétet a
kivant poziciéba,
majd engedje

el a labtamasz
konzolt, hogy a

fil beakadjon a
labtarton levé
nyilasba. Ezutan régzitse a pantot a labfején.

A masik talpalatétet ugyanigy allitsa be. Ugyeljen
arra, hogy mindkét talpalatétet ugyanabba a pozici-
Oba allitsa be.

A KONZOL LATOSZOGENEK BEALLITASA

Ahhoz, hogy a
konzolt a megfe-
lel6 latbszdgbe
allitsa, lazitsa
meg a tamasz-
téoszlopon levd
gombot, allitsa
a tartobnyakat a
kivant szdgbe,
majd huzza

meg a gombot;
ne tartsa vagy
hizza meg a konzolt.

AZ EVEZOPAD OSSZEHAJTASA ES TAROLASA

A helytakarékos tarolashoz az evezdpadot 6ssze lehet
hajtani. Az evez&padot olyan helyen tarolja, ahol gye-
rekek nem tudjék felboritani. Ha a tarolashoz elrakja
az evezdpadot, vegye ki az elemeket a konzolbdl a
hosszabb élettartam érdekében.

Az evezdpad eltarolasahoz eldsz0r cslsztassa az
Ulést (23) a Sin (2) végére.

Ezutan fogja meg és emelje meg a Keretfogantyat (52)
és a Sin Fogantyut (34), majd déntse az evez6padot
elére, a Védblemezekre (7, 8) és a Tarolaskor Hasznalt
Labakra (43).



Ezutan hizza a Sin Fogantyut (34) befelé, amig az
Osszehajtd Rogzitétag (35) beakad a Stabilizatoron (3)
levé rudba.

Az evez6pad kinyitasahoz el6szor helyezze a talpat a
Stabilizator Labra (41), és huzza a Sin Fogantyut (34)
kifelé, hogy az Osszehajt6 Rogzitétag (35) kiakadjon.

Ezutan tartsa a Sin Fogantyudt (34) és a Keretfogantyut
(52), huzza kifelé a Sin Fogantyut, és eressze le a Sint
(2) a padléra.
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AZ EVEZOPAD MOZGATASA KINYITOTT
ALLAPOTBAN

Alljon az evezé-
pad mdgé, és
emelje fel a sint
addig, amig az
evezlbpad a kere-
keken nem gurul.
Ezutan 6vatosan
mozgassa az
evezOpadot a
kivant helyre,
majd engedje le

Emelje meg
itt

a sint a padlora.
Az evezOpad mozgatasakor ne tartsa vagy huzza a
konzolt.

AZ EVEZOPAD MOZGATASA OSSZEHAJTOTT
ALLAPOTBAN

Olvassa el AZ EVEZOPAD OSSZEHAJTASA ES
TAROLASA részt a 9. oldalon, és hajtsa 8ssze az
evezOpadot. Ezutan tartsa meg a keretfogantyut,
helyezze a talpat a stabilizator labra, majd dontse el
az evezdpadot, amig a kerekein nem gurul. Ovatosan
mozgassa az evezOpadot a kivant helyre, majd déntse
le a tarolasi pozicioba. Az evezopad mozgatasakor
ne tartsa vagy huzza a konzolt.

Helyezze
a labét ide




EVEZES AZ EVEZOPADON

Uljén az Ulésre, helyezze labait a labtamaszokra, és
allitsa be a pantokat a labfejére. Ezutan tartsa meg az
evezdrudat ugy, hogy felllrél megmarkolja.

A helyes evezési technika harom fazisbal all:

1.

Az elsé fazis az ELOREMENETEL. Csiisszon az
Uléssel el6re, amig a térdei szinte hozzaérnek a
mellkasahoz. Huzza az evez6rudat, amig a kezei
kézvetlendl a labfeje folé érnek.

A masodik fazis az ATHUZAS. A 1abaval tolja
magat hatra. Csip6bdl enyhén déljon hatra, a hatat

11

tartsa egyenesen. Mikézben kinyuijtja a labait,
hGzza az evez6rudat a mellkasahoz. Tartsa a
konyokét kifelé.

3. A harmadik fazis a SZABADITAS. A |abai ilyenkor
majdnem egyenesek. Hizza tovabb az evezdérudat,
amig a kezei a mellkasaval egy vonalba kertlnek.

A szabaditas fazist kdvetéen nyujtsa elbre a karjait, és
a labaval huzza elére az (ilést. Ismételje ezt a soro-
zatot Ugy, hogy mindharom fazisban egyenletesen,
goérdilekenyen mozogjon. Ne felejtsen el rendesen
lélegezni evezés kdzben, ne tartsa vissza a |élegzetét.



KONZOL-DIAGRAM
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A KONZOL JELLEMZOI Még a sajat MP3 lejatszojat vagy CD lejatszojat is
csatlakoztathatja a konzol hangrendszeréhez, és
A specialis konzol szamos olyan jellemzét kindl, edzés kbzben hallgatja a kedvenc zenéjét vagy
amelyek az edzésprogramjait hatékonyabba és élvez- hangoskodnyveit.

hetbbbé teszik.
A manualis moéd hasznalatat lasd a 13. oldalon. A

Ha a manuédlis médot haszndlja, a konzol folyamatosan  hangrendszer hasznalatat |4sd a 14. oldalon. Az

visszajelzést ad az edzésrdl. elore beallitott edzésprogramok hasznalatat lasd a
15. oldalon.

A konzolon el6re bedllitott edzésprogramokat is kiva-

laszthat. Mindegyik el6re beallitott edzésprogramban Megjegyzés: A konzol hasznalata el6tt gy6z6djon meg

fent kell tartania egy kitliz6tt kimeneti teljesitményt, arrél, hogy az elemeket behelyezte (l4sd a beszerelési

ehhez a program Utmutatast ad a teljes edzés alatt. lépést a 8. Iépéstdl a 8. oldalon). Ha atlatszdé mianyag

lap van a kijelzdn, tavolitsa el.
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A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

1.

Kapcsolja be a konzolt.

Kapcsolja be a konzolt, majd nyomja meg a konzo-
lon talalhaté On/Reset (bekapcsolas/visszaallitas)
gombot, vagy egyszerlen kezdjen el evezni.

A kijelz8k ekkor bekapcsolnak, és a konzol haszna-
latra kész.

Valassza ki a manualis (kézi) izemmaédot.

Amikor bekapcsolja a
konzolt, automatikusan a

manualis mod jelenik meg. B
o
Ha egy edzésprogramot mar -
- ) s M
kivalasztott, valassza ki Ujra M
a manualis izemmodot a sTaoKes
Watts Workouts (teljesitmény § :

edzésprogramok) vagy a cas.

Calorie Workouts (kaléria

edzésprogramok) gomb
ismételt nyomogatésaval, amig csak nullak nem
jelennek meg a kijelzén.

Allitsa be az ellenallast a kivant szintre.

Olvassa el AZ ELLENALLAS BEALLITASA részt a
9. oldalon, és allitsa be az evezépad ellenéllasat a
kivant szintre.

Kovesse elorehaladasat a kijelzok segitségével.

Mikdzben edz, az edzésrdl az alabbi kijelzé6 moédok
adnak azonnali visszajelzést:

CALS. (kalériak): Ez a mod az On altal edzés koz-
ben elégetett kaldriak megkdzelitd szamat mutatja.

Distance (tavolsag): Ez a mod az On altal edzés
kdzben leevezett tavolsagot mutatja, méterben
kifejezve.

Strokes (csapasszam): Ez a mod az On altal
edzés kdzben megtett evezécsapasok szamat
mutatja.

SPM (percenkénti csapasszam): Ez a mod az On
altal megtett evez8csapasok percenkénti szamat
mutatja.

Time (id6): Ez a mod az eltelt idét mutatja. Elére
beallitott edzésprogramok kdzben ez a kijelz6mod
az edzésbdl hatralevd id6t mutatja az eltelt id6
helyett.

Watts (watt): Ez a mod wattban kifejezve jeleniti
meg az On megkozelitdleges teljesitményét.

Watts meter (wattméro):
Ez a mod az On wattban
kifejezett teljesitményét vizu-
alisan jeleniti meg. Ahogyan
néveli vagy cstkkenti a
teljesitményét, a wattmérén
megjelennek vagy eltlinnek a csikok.

Megjegyzés: Elbre beadllitott edzésprogramok
kdézben ez a mdd az edzésprogram adott szegmen-
sének watt célérték-tartoméanyat mutatja.

Scan (atfutas): Ez a méd néhany masodpercig
egymas utan jeleniti meg a watt, percenkénti
csapasok, idd, tavolsag és csapasszam modokat,
folyamatosan ismétl6édé ciklusban.

A kijelz6mo6dok az aldbbi kijelz6kdn jelennek meg:

Felso kijelzo: Ez a kijelz
jeleniti meg a watt modot és
a percenkénti csapas modot.

f
h

[’
3
H

Ko6zépso kijelz6: Ez a Cger
kijelz6 jeleniti meg az id6, i
tavolsag és csapasszam :':'.:-: ':,
maodokat. e

“-)

Also kijelz6: Ez a kijelz6 I
. sy 7 . 7 ,- .-, -,
jeleniti meg a kal6ria modot. TME g

[ -

CALS.




Amikor a konzolt bekap-
csolja, automatikusan az

cro_
atfutads mod lesz kivalasztva. L 1y

DISTANCE
gy |

Ha a watt, percenkénti

csapasok, idd, tavolsag vagy

csapasszam moédot folyamatosan meg szeretné
jeleniteni, nyomogassa a Priority Display (elséd-
leges kijelzd) gombot, amig a kijelz6n meg nem
jelenik a kivant méd.

Az atfutds modba vald visszatéréshez nyomogassa
a Priority Display gombot, amig a k6zéps6 kijelzén
meg nem jelenik a SCAN felirat.

A kijelzd nullara val6 visszaallitasdhoz nyomja meg
az On/Reset gombot.

Valtoztassa meg a konzol
hangerejének szintjét a Vol
(hangerd) névelése és csok-
kentése gombokkal.

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

Ha az evezdrud par masodpercig nem mozdul, a
konzol szunetel.

A konzol automatikus kikapcsolés tulajdonsaggal
rendelkezik. Ha az evez6rid nem mozdul és a
konzol gombjait sem nyomja meg néhany percig,
a berendezés automatikusan kikapcsol, hogy az
elemekkel takarékoskodjunk.
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A HANGRENDSZER HASZNALATA

Ha edzés kdzben zenét vagy hangoskdnyveket sze-
retne lejatszani a konzol hangrendszerén keresztl,
dugaszoljon be egy 3,5 mm-es dugés—3,5 mm-es
dugés jack atjatsz6 audiokabelt (nem tartozék) a
konzolon és az MP3-lejatszéjan, CD lejatszojan vagy
egyéb személyes zenelejatsz6jan 1évo jack aljzatba;
Ugyeljen arra, hogy az audiokabel teljesen be
legyen dugaszolva. Megjegyzés: Audiokabel a helyi
elektronikai szakboltban vasarolhaté.

Ezutan nyomja meg a lejatszas gombot a szemeé-
lyes zenelejatszojan. Allitsa be a hangeré szintjét a
Vol (hanger6) novelése és csdkkentése gombokkal
a konzolon, illetve a személyes zenelejatszéjan 1évé
hanger6-szabalyozéval.



ELORE BEALLITOTT EDZESPROGRAM
ALKALMAZASA

1.

Kapcsolja be a konzolt.

Kapcsolja be a konzolt, majd nyomja meg a konzo-
lon talalhaté On/Reset (bekapcsolas/visszaallitas)
gombot, vagy egyszerlen kezdjen el evezni.

A kijelz6k ekkor bekapcsolnak, és a konzol haszna-
latra kész.

Valasszon ki egy eldre beallitott

edzésprogramot.

Egy el6re bedllitott

edzésprogram kivalaszta- =S
sahoz nyomogassa a Watts ULy
Workouts (teljesitmény "”'E_. )
edzésprogramok) vagy - ’
Calorie Workouts (kaléria

edzésprogramok) gombot,
amig az also kijelz6n meg nem jelenik a kivant
edzésprogram szama.

Az edzésprogram hossza a kdzépsd kijelzon jele-
nik meg.

Megjegyzés: Az eldre beallitott edzésprogramok
vézlata a konzolra van nyomtatva.

Allitsa be az ellenallast a legmagasabb szintre.

Olvassa el AZ ELLENALLAS BEALLITASA részt a
9. oldalon, és allitsa az ellenallast a legmagasabb
szintre Ugy, hogy az ellenallasszabalyozé fogantyut
az evezOpad eleje felé tolja.

FONTOS: Ha nem allitja az ellenallast a
legmagasabb szintre, a teljesitmény- és kalo-
ria-visszajelzés nem lesz pontos.

Kezdje el az edzésprogramot.

Az edzésprogram elkezdéséhez nyomja meg a
Start gombot vagy kezdjen el evezni.
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Minden egyes edzésprogram egyperces szeg-
mensekre oszlik. Minden szegmenshez be van
programozva egy watt célérték. Megjegyzés:
Ugyanaz a watt célérték az egymast kovetd szeg-
mensre is beprogramozhaté.

Az edzésprogram minden szegmense végén hang-
jelzést ad az eszkdz.

A watt célérték-tarto-
many megjelenik a
fels6 kijelz6n, a watt
célérték-mérdén. A
villogd csikok kozti rés
az adott szegmens
watt célkitlizését jelzi,
a folyamatosan vilagitd
csikok pedig az On wattban kifejezett aktualis telje-
sitményét jelzik.

Célérték-
tartomany

-
s
&

Edzés kbdzben tartsa a teljesitményét az adott
szegmenshez beallitott watt célérték-tartomany-
ban Ugy, hogy az evezési csapasok intenzitasan
véltoztat.

FONTOS: A watt célérték csak a motivalas céljat
szolgalja. Ugyeljen arra, hogy olyan sebesség-
gel evezzen, amely kényelmes az On szamara.

Ha néhany mésodpercre abbahagyja az evezést,
egy hangjelzés sor hallatszik, és a konzol sziinetel.

Az edzés Ujrainditasahoz nyomja meg a Start
gombot vagy egyszer(lien folytassa az evezést.

Az edzés addig folytatodik, amig véget nem ér az
edzésprogram utolsé szegmense.

Kovesse elorehaladasat a kijelzok segitségével.

Lasd a 4. Iépést a 13. oldalon.

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

Lasd az 5. Iépést a 14. oldalon.



KARBANTARTAS ES HIBAKERESES

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis
teljesitmény fenntartasahoz és a kopéas csdkken-
téséhez. Minden hasznalatkor vizsgalja meg és
megfeleléen hizza meg az evez6épad minden alkatré-
szét. Az elhasznalddott alkatrészeket azonnal cserélje
Ki.

Az evezbpad tisztitdsara hasznaljon egy nedves ruhat
és kis mennyiségli enyhe mosészert. FONTOS: A
konzol karosodasanak elkeriilésére tartsa tavol a
konzoltdl a folyadékokat és ne tegye ki a konzolt
kdzvetlen napsiitésnek.

A legjobb eredmény érdekében naponta tisztitsa meg a
sineket, az Uléskocsit és az liléskocsi gorgbit.

KONZOL HIBAKERESES

A konzol legtébb problémajat a lemer(il6 elemek
eredményezik; az elemek cseréjéhez olvassa el a 8.
Osszeszerelési lépést a 8. oldalon.

A REED-KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat helyes visszajelzést, a
reed-kapcsolét be kell allitani.

A reed-kapcsold bedllitasahoz tavolitsa el az
ellenéllasszabalyoz6 foganty(t, valamint a jobb és bal
védblemezeket az alabbiakban leirt médon.

Elészor tavolitsa
el a hat M4 x
10mm Csavart
(70), majd 6évato-
san tavolitsa el az
Ellenallasszaba-
lyoz6 Fogantyut

(9).
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Lasd a ROBBANTOTT ABRAT a 19. oldalon.
Keresse meg a Jobb és Bal Véd6lemezeket (7, 8).
Tavolitsa el a négy M4 x 19mm Csavart (69) és a
tiz M4 x 16mm Csavart (68) a Bal és Jobb Pajzs-
rol. Ezutan 6vatosan tavolitsa el a Jobb és Bal
Véddlemezeket.

Majd keresse meg a Reed-kapcsol6t (47). Forgassa

a Bal Ventilatortarcsat (4), amig a Magnes (85) egy
vonalban nem lesz a Reed-kapcsol6val. Kicsit lazitsa
meg a két jelzett M4 x 19mm Csavart (69). Cslsztassa
a Reed-kapcsol6t kicsit kdzelebb a Magneshez, vagy
t6le tavolabb, majd hizza meg ismét a Csavarokat.

\\ \

Forgassa a Bal Ventilatortarcsat (4), hogy a Magnes

(85) tobbszér elmenjen a Reed-kapcsold (47) mellett.
Ismételje ezeket, ameddig a konzol helyes visszajel-

zést nem mutat.

Amikor a reed-kapcsol6 helyesen van beallitva, rég-
zitse vissza leszerelt alkatrészeket.



EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM! Ennek vagy bar-

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

Ez az utmutat6 segit edzésprogramjanak a megter-
vezésekor. 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 elegend6 pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erdsiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfelelé
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kul-
csa. Iranyadoénak veheti a sajat pulzusszamat, amikor
meg akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet. Az
alabbi tdblazaton lathatok a zsirégetéshez és az aero-
bik 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 tdblazat aljan (az életko-
rokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettiik). Az On kora
feletti harom szam hatarozza meg az adott ,,edzési
zbnat.” A legals6 szam a zsirégetéshez szilkséges
pulzusszam, a k6zéps6 a maximalis zsirégetéshez
szlikséges pulzusszam, a legfelsé pedig az aerobik
edzéshez szlikséges pulzusszam.

Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan eléget-
hesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés els6 par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbol szarmazo kaloria-
kat hasznalja fel. Csupéan az els6 par perc eltelte utan
kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a tarolt zsirkalo-
rigkat is hasznositani. Ha az a cél, hogy zsirt égessen
el, addig allitgassa edzésének intenzitasat, amig
pulzusszama a kdzelében nem lesz az edzészénaban
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lathaté legals6 szamnak. A maximalis zsirégetéshez
pedig Ugy eddzen, hogy pulzusszama az edzészéna-
ban lathaté k6zéps6 szam kdzelében legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszku-
laris rend-szerét er6sitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségl
oxigént igényl6 tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kdzelében nincs az edzészonaban lathat6 legfelsé
szamnak.

HOGYAN MERJE PULZUSSZAMAT

Pulzusszamanak a
megmeéréséhez legalabb
négy percig eddzen.
Majd alljon le, és tegye
két ujjat a csukldjara a
képen lathat6 modon.
Hat masodpercig

szamlalja a szivverését,

majd szorozza be a kapott eredményt 10-zel, hogy
megkapja a percenkénti pulzusszamot. Példaul, ha hat
masodperc alatt a szivveréseinek szama 14, akkor a
percenkénti pulzusszam 140.

EDZESI IRANYELVEK

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

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

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

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitasahoz hetente
harom edzést tartson, legalabb egy pihendnappal az
edzések kdzott. Par honapos rendszeres edzést kove-
téen hetente akar 6t edzést is végezhet, ha szlikséges.
Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az edzést minden-
napi életének rendszeres és élvezhetd részévé teszi.



ALKATRESZLISTA
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Leiras

Keret

Sin

Stabilizator

Bal Ventilatortarcsa
Uléskocsi

Terel6lap

Jobb Védélemez
Bal Védblemez

Ellenallasszabalyozé Fogantyl

Pant Alatétgyr(
Rugalmas Roégzitékotél
Pant

Evezérud

Markolat

Evezdrud Kupak
Labtamasz Pant

Jobb Labtamasz

Jobb Oldali Talpalatét
Jobb Labtamasz Konzol
Bal Labtamasz Konzol
Bal Labtamasz

Bal Oldali Talpalatét
Ulés

Kis Csapagy

Roégzitd Gydrl

Persely

Nagy Csapagy
15mm-es Hullamos Alatét
Téarcsa Szerelvény
Tengely
Forg6csap-persely
Megallitd

Utk6z6

Sin Fogantyu
Osszehajtd Rogzitstag
Sin Lab

Kis Uléstarté Gérgd
Sinsapka

Nagy Uléstarté Gérgd
Uléstarté Tengely
Stabilizator Lab

Kerék

Tarolaskor Hasznalt Lab
Sintarcsa

Pant Gorgd
Gorgbtengely
Reed-kapcsol6 / Vezeték
Kerettarcsa

Keretlab

Rogzitétag a Reed-kapcsoléhoz

Evezdrad Tartod

Kulcssz. Db.
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Leiras

Keretfogantyd
Forg6csap-tengely

Terel6lap Konzol
Téarcsakonzol

6mm Alatét

M6 Rogzitéanya

M8 Alatét

M8 x 12mm Csavar

M10 x 40mm Csavar

M10 x 20mm Csavar

5mm Alatét

M5 x 10mm Csavar

#8 x 3/4" Csavar

M6 x 15mm Csavar

M10 Karimas Anya

Rugo6s Rogzité

M4 x 16mm Csavar

M4 x 19mm Csavar

M4 x 10mm Csavar

M8 x 12mm Csavar

Jobb Ventilatortarcsa

8mm Alatét

Egyiranyu Csapéagy

Konzol

Nyak

Tamasztéoszlop

Gomb

Vezeték Alatétgylr

Jobb Oldali
Tamasztéoszlop-burkolat

Bal Oldali Tamasztboszlop-burkolat
M8 x 35mm Csavar

M8 x 50mm Hatlapfeji Csavar
Tamasztéoszlop-vezeték
Ventilator Magnes

M8 rogzitéanya

M4 x 10mm Laposfejli Csavar
Csapagykonzol

Fogantyu Konzol

Csatlakoz6 Kar
Magneskonzol
Ellenallasszabalyozd Magnes
Keret Magnes

Magnes Csavar

Fogantyu konzol Csavar

M6 x 12mm Hatlapfeji Csavar
M8 x 12mm Hatlapfeji Csavar
M6 Alatét

Felhasznalbi Kézikdnyv
Szerel6szerszam

Megjegyzés: A miszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil modosulhatnak. A cserealkatrésze megrendelésére vonat-
koz6 informécioét lasd a kézikdnyv hatlapjan. *Ezek az alkatrészek nem lathatdék az abran.
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

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

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

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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

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

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

Cikkszam: 386132 R0916A Késziilt Kinaban © 2016 ICON Health & Fitness, Inc.



