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KésObbi hivatkozas céljabol a fenti
helyre irja be a sorozatszamot.

Sorozatszam cimkéje
(a sin alatt)

VEVOSZOLGALAT

Kérdeések, hianyzo, vagy sérilt
alkatrészek esetén kérjuk, nézze
meg a DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION cimkéji
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
figyelmeztetésérdl sz616 pont-
jat, miel6tt a gépet hasznalna.
Orizze meg ezt a kézikdnyvet a
jovoben is.

RXSOO

HASZNALATI UTASITAS

www.iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt lathatd figyelmeztetd matricak a termék rA ™) -
tartozékai. Helyezze a figyelmezteté matricakat az CvRerTeTeS AFIGYELMEZTETES
angol nyelvi figyelmeztetésekre a jelzett helyeken. haleh e Sivoheel® , ,

9 Y . gy L J , y , , Sértidshes vezetnet. Tartsa tavol a kezet
Ezen a rajzon a figyelmezteté matricak helye lathaté. Hasznélat elétt olvassa . i B

. : L ol 5 fohassnaley €s az ujjait ettdl a

Ha valamelyik matrica hianyzik vagy olvashatat- Kezkonyet e Kovesse helytél
lan, lasd ennek a kézikényvnek a kiils6 boritojat, ‘Ne‘és‘ ésd“"as"‘és‘-

. s . . P . - - Ve e engeqjen gyerme-
majd kérjen ingyenes pétmatricat. A matricat a kelcld gepreVay
képen_lz'l,thatlé helyen h,ely,ezze el. Megjtlagyzés: A fenaszndlo estetlya
A matricak képen lathatdo mérete nem a tényleges 130kg.

A terméket mindi

s 9
vizszintes felleten kell
me ret' hasznalni.

E termék nem

Eyogyaszan célra
eszllt.

Cserélie ki a cimkét, ha

megseérilt, olvashatat-
lan vagy eltavolitottak.
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A NORDICTRACK az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegye.
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FlGYELEM ' A stlyos sériilés kockazatanak csokkentése érdekében az evezépad hasz-
nalata el6tt olvassa el az e kézikényvben talalhaté 6sszes fontos évintézkedést és utasitast és az
evezopadjan lévo figyelmeztetéseket. Az ICON semmilyen felel6sséget nem vallal a termék alkalma-
zasa révén keletkez6 személyi sériilésekért, illetve vagyonkarért.

1.

A tulajdonos felelossége annak biztositasa,
hogy az evezépad dsszes felhaszna-

I16ja ismerjen minden figyelmeztetést és
ovintézkedést.

Barmilyen edzésprogram elkezdése el6tt kér-
dezze meg orvosat. Kiilénésen fontos ez a
35 évesnél idésebb, 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 felligyelete
és utasitasai mellett hasznalhatjak.

Az evezopadot csak a jelen kézikonyvben
leirt médon hasznalja.

Az evez6padot kizarélag otthoni hasznalatra
tervezték. Ne hasznalja az evezopadot keres-
kedelmi célbdl, ne kblcsé6nézze és hasznalja
intézményi keretek k6z6tt.

Tartsa az evezopadot belso, zart térben,
nedvességtol és portdl tavol. Ne helyezze az
evezopadot garazsba, fedett udvarba vagy
viz kdzelébe.

Helyezze az evezépadot vizszintes feliiletre.
Tegyen ala egy taposdszonyeget a padlo

10.

11.

12.

13.

14.

vagy szényeg védelmére. Ugyeljen arra,
hogy az evezopad koriil legalabb 0,6 m iires
hely legyen.

Rendszeresen vizsgalja meg és megfelelo
médon hiuzza meg az 6sszes alkatrészt. A
kopott alkatrészeket azonnal cserélje ki.

13 éven aluli gyermekeket és haziallatokat
soha ne engedjen az evezopad kodzelébe.

Edzéshez viseljen megfelel6 sportruhazatot.
A laza ruhak beakadhatnak az evez6épadba.
Mindig viseljen edz6cip6t a lab védelmére.

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

Mindig tartsa hatat egyenesen az evezépad
hasznalata kdzben; hatat ne goérbitse meg.

Ne engedje el az evez6rudat, ha a kétél ki
van huzva.

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



MIELOTT NEKILATNA

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
kézikdnyvet, miel6tt az evez6padot hasznalna.

A kézikdnyv elolvasasa utan felmertlé kérdések-

kel kapcsolatban lasd a kézikdnyv boritéjat. Ha azt
akarja, hogy gyorsan segitsiink, jegyezze fel a termék
modell- és sorozatszamat, miel6tt hozzank fordulna. A
kézikdnyv boritojan lathaté a modellszam, valamint az,
hogy hol talalhat6 a sorozatszamot tartalmazo6 cimke.

Mieldtt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi
rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

Sin %

Hossz: 220 cm Allithato nyak
Szélesség: 56 cm
Sualy: 41 kg Gomb
Pant
Keretfogantyl Kerék
Labtdmasz
Ulés

Sin fogantyu

S/ Osszehajtashoz hasznalt régzitétag




OSSZESZERELES

+ Az §sszeszerelés két embert igényel.

+ Helyezze az alkatrészeket egy Ures terlletre és
tavolitsa el a csomagoléanyagokat. Ne dobja ki a
csomagoldanyagokat, amig az 6sszes 6sszesze-
relési lépést el nem végzi.

+ Az evezOpad Osszeszereléséhez az alabbi szer-

szédm(ok)ra lesz sziksége:

EF—

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

egy csillagcsavarhuzo6

egy allithaté csavarkulcs

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

+ ezzel aktivalja a jotallast

+ id6t takarit meg, ha barmikor kapcsolatba
kellene Iépnie az Vevdszolgalattal

« értesitéseket kaphat a termékfrissitésekrél és
ajanlatokrol

Megjegyzés: Ha nincs Internet-hozzéaférése,
hivia az Vev8szolgalat (Id. a jelen kézikdnyv
boritojat) a termék regisztralasahoz.

Ha az evez6padhoz szallitocsdveket (az abran
nem szerepel) mellékeltek, tavolitsa el és
dobja el azokat, valamint a cséveket 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 kdzben
tartsa meg a sint (2).

Rdégzitse a stabilizatort (3) a kerethez (1) két
M10 x 20mm csavarral (61).

Ezutén tartsa a sin fogantydt (34), huzza kifelé a
sint (2), majd helyezze a sint a padlora.

4. Helyezze el az ilést (23) az abran lathatd
mddon, majd csusztassa az Uléskocsit (5)
a sinre (2).




5. Csusztassa az ulést (23) a sin (2) elejére.

Ezutan rogzitsen egy megéllitét (32) a sin
(2) mindkét oldalara egy-egy M4 x 19mm
csavarral (69).

Ezutan rogzitse a sinsapkat (38) a sinhez (2)
két M4 x 19mm csavarral (69).

6. Mikdzben egy masik személy a konzolt (75) a
tamasztboszlopnal (77) a keret (1) mellett tartja,
csatlakoztassa a tamaszt6oszlop-vezetéket (84)
a Reed-kapcsolé vezetékhez (47). Dugja a f6l6s-
leges vezetéket a keretbe.

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.

RoOgzitse a tamasztdoszlopot (77) a kerethez (1)
négy M8 x 35mm csavarral (82); eloszér hajtsa
be mindegyik csavart, majd hiizza meg oket.

7. Keresse meg a jobb és bal oldali tamasztboszlop
burkolatot (80, 81), és allitsa be 6ket az abra
szerint.

Nyomija dssze a jobb és bal oldali tamasztbosz-
lop burkolatokat (80, 81) a tAmasztéoszlop (77)
kordl, és rogzitse 6ket a tamasztdoszlophoz két
M4 x 19mm csavarral (69).

Ezutan helyezze a gombot (78) a jobb oldali
tamasztdoszlop burkolatba (80), és rogzitse a
tamasztboszlophoz (77).

6
75
Keriilje el a
vezetékek
becsipodését
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8. Akonzol (75) négy D elemmel mikodik (nem 8
tartozék); alkali elem javasolt. Ne hasznal- L\
jon keverten régi és Uj elemeket, vagy alkali, —
hagyomanyos és Gjratélthetd elemeket kever-
ten. FONTOS: Ha a konzol hidegnek volt
kitéve, az elemek behelyezése elott varjon,
hogy a konzol szobahomérsékletre mele-
gedjen fel. Kiilonben kart okozhat a konzol
kijelzojében vagy mas elektronikai alkat- Csavarok
részekben. Tavolitsa el a csavarokat és az
elemrekesz-fedelet, helyezze az elemeket az
elemtartdba, majd helyezze vissza az elemre-

Dugaszolo6aljzat

kesz-fedelet. Ugyeljen arra, hogy az elemek
az elemtartéban lévo abrakon lathaté médon Csavarok
helyezkedjenek el.

Ha opcionalis aram adaptert szeretne vasa- | |

rolni, hivja a kézikényv boritéjan lathat6 [} 8 U Elerperglglesz-
telefonszamot. A konzol karosodasanak //7
elkeriilése érdekében Kizarélag a gyarto altal ]

biztositott, szabalyozott aram adaptert hasz-
naljon. Dugaszolja be az aram adapter egyik
végét a konzolon talalhaté dugaszoléaljzatba, a
masik végét pedig az dsszes helyi eljarasi sza-
balynak és rendeletnek megfeleléen felszerelt
csatlakozobaljzatba.

Dugaszol6aljzat

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 evezbpad eltarolasahoz elészér csusztassa az Ulést
(23) a sin (2) végére.

Ezutan fogja meg és emelje meg a keretfogantyit (52)
és a sin fogantyut (34), majd dontse az evezdpadot
elére, a védblemezekre (7, 8) és a tarolaskor hasznalt
labakra (43).



Ezutan hdzza a sin fogantyut (34) befelé, amig az
Osszehajto régzitétag (35) beakad a stabilizatoron (3)
levé rudba.

Az evez6pad kinyitasahoz el6szor helyezze a talpat
a stabilizator labra (41) és huzza a sin fogantyat (34)
kifelé, hogy az 6sszehajtd rogzitdtag (35) kiakadjon.

Ezutan tartsa a sin fogantyut (34) és a keretfogantyut
(52), htizza 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

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.




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 a
labfeje f6lé 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 tovabbfejlesztett konzol szamos olyan jellemzét edzés kdzben hallgatja a kedvenc zenéjét vagy
kinal, amelyek az edzésprogramjait hatékonyabba és hangoskényveit.
élvezhetdbbé teszik.
A manualis méd hasznalatat lasd a 13. oldalon. A
Ha a manualis médon hasznalja, a konzol folyamato- hangrendszer hasznalatat lasd a 14. oldalon. Az
san visszajelzést ad az edzésrol. elore beallitott edzésprogramok hasznalatat lasd a
15. oldalon.
A konzolon el6re bedllitott edzésprogramokat is kiva-
laszthat. Mindegyik el6re beallitott edzésprogramban Figyelem: A konzol hasznalata el6tt gy6z6djon meg
fent kell tartania egy kitliz6tt kimeneti teljesitményt, arrél, hogy az elemeket behelyezte (olvassa el a
ehhez a program Utmutatast ad a teljes edzés alatt. 8. Osszeszerelési Iépést a 8. oldalon). Ha atlatszé

mianyag lap van a kijelzén, 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
manudlis mod jelenik meg. T
()

Ha egy edzésprogramot mar -

., P [ i)
kivalasztott, valassza ki Ujra '
a manuélis izemmodot a sTaoKes
Watts Workouts (teljesitmény : :
edzésprogramok) vagy a oas.
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:

Calories (kalériak) — Ez a mod az On altal edzés
kdzben elégetett kaldriak megkozelitd szaméat
mutatja.

Distance (tavolsag) — Ez a mod az On altal
edzés kdzben leevezett tavolsagot mutatja, méter-
ben kifejezve.

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

SPM (percenkénti csapasok) — Ez a mod a per-
cenként elvégzett csapasok szamat mutatja.

Time (id6) — Ez a méd az eltelt id6t 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.

Wattméré — Ez a mod az
On wattban kifejezett telje-
sitményét vizualisan jeleniti
meg. Ahogyan ndveli vagy
csOkkenti a teljesitményét, a
wattmérén megjelennek vagy
eltinnek a csikok.

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

Scan (atfutas) — Ez a moéd néhany masodper-
cig egymas utan jeleniti meg a watt, percenkénti
csapasok, idd, tavolsag és csapasszam modokat,
folyamatosan ismétl6édé ciklusban.

A kijelz6mo6dok az aldbbi kijelz6kdn jelennek meg:

Felso kijelz6 — Ez a kijelz6

jeleniti meg a watt modot és

a percenkénti csapas modot. ':g-,

Ko6zépso kijelz6 — Ez a <=

kijelz4 jeleniti meg az idd, —_——

tavolsag és csapasszam :,-",' : '-,

modokat. e
- =

Also kijelz6 — Ez a kijelz6 [T

jeleniti meg a kal6ria médot. TIME -

[




Amikor a konzolt bekap-
csolja, automatikusan az
atfutas mod lesz kivalasztva.
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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 (&tfutas) felirat.

A kijelzd nullara val6 visszaallitasdhoz nyomja meg
az On/Reset (bekapcsolas/visszaallitas) gombot.

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

Amikor az edzéssel végzett, a konzol
automatikusan 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 apa—3,5 mm apa jack
atjatsz6 audiokabelt (nem tartozék) a konzolon és

az MP3-lejatsz6jan, CD lejatszéjan vagy egyéb sze-
meélyes zenelejatsz6jan 1évé jack aljzatba; tigyeljen
arra, hogy az audiokabel teljesen be legyen dugva.
Megjegyzés: Audiokabelt a helyi elektronikai
miiszaki aruhazban vasarolhat.

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 beallitott

edzésprogram kivalaszta- =S
sé&hoz nyomogassa a Watts JLILy
Workouts (teljesitmény ””;_. )
edzésprogramok) vagy g y

Calorie Workouts (kaléria

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

Az edzésprogram hossza a k6zépsd 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 beprogramozhatd.

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

A watt célérték-
tartomany megjelenik
a felsé kijelzén, a watt
célérték-mérdén. A
villogd csikok kozti rés
az adott szegmens
watt célkitlzését jelzi,
a folyamatosan vilagitd
csikok pedig az On Wattban kifejezett aktualis
teljesitmenyét jelzik.

Célérték-
tartomany

-
g

Edzés kbzben tartsa a teljesitményét az adott
szegmenshez bedllitott watt célérték-tartomany-
ban Ggy, 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 masodpercre abbahagyja az evezést,
egy hangjelzés sor hallatszik, és a konzol sziinetel.

Az edzés Ujrainditasahoz nyomja meg a Start
gombot vagy egyszerlen folytassa az evezeést.

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
automatikusan kikapcsol.

Lasd az 5. Iépést a 14. oldalon.



KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

Rendszeresen vizsgalja meg és huzza meg az evez6-
pad minden alkatrészét. A kopott alkatrészeket azonnal
cserélje ki.

Az evezbpad tisztitdsara hasznaljon egy nedves ruhat
és kis mennyiségi enyhe mososzert. 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-
kapcsolot be kell allitani.

A Reed-kapcsolé beadllitasahoz tavolitsa el az
ellenallasszabalyoz6 fogantydt, valamint a jobb és
bal védblemezeket az alabbiakban leirt médon.

Lasd a ROBBANTOTT NEZETRAJZ a 19. oldalon.
Tavolitsa el a hat M4 x 10mm csavart (70), majd 6vato-
san tavolitsa el az ellenallasszabalyozé fogantyut (9).

Ezutan keresse meg a jobb és bal véd6lemezeket (7,
8), és tavolitsa el a négy M4 x 19mm csavart (69) és
a tiz M4 x 16mm csavart (68) a jobb és bal védéle-
mezekrdl. Ezutan 6vatosan tavolitsa el a jobb és bal
védblemezeket.
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Keresse meg a Reed-kapcsolét (47). Forgassa a bal
ventilatortarcsat (4), amig a magnes (85) egy vonal-
ban nem lesz a Reed-kapcsoloval. Lazitsa meg, de
ne tavolitsa el a két jelzett M4 x 19mm csavart (69).
Csusztassa a Reed-kapcsol6t kicsit kozelebb a mag-
neshez, vagy téle 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-kapcsolo helyesen van beallitva, rog-
zitse vissza leszerelt alkatrészeket.



EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy bar-

mely mas edzésprogramnak a megkezdése
el6tt konzultaljon orvosaval. Killonésen
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
tajekozddas végett szerezzen be valamilyen jobb
szakkdny-vet, vagy konzultaljon 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 kardiovaszkuléaris rendszerét, a megfeleld
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kul-
csa. Iranyaddnak veheti a sajat pulzusszamat, amikor
meg akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet. Az
alabbi tablazaton lathatok a zsirégetéshez és az aero-
bik jellegl edzéshez javasolt pulzusszamok.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitasszintet megtalalja,
keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az 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 legfels6 pedig az aerobik
edzéshez sziikséges 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 szénhidratbél szarmazo6 kalori-
akat hasznalja fel. Csupan az els6 par perc eltelte utan
kezdi meg a test ugyanebbdl a célbdl a tarolt zsirkald-
riakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy zsirt égessen
el, addig allitgassa edzésének intenzitasat, amig
pulzusszama a kézelében nem lesz az edzészdnaban
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lathatd legalsd szamnak. A maximalis zsirégetéshez
pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama az edzészona-
ban lathatd kézéps6 szam kozelében legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszku-
laris rend-szerét erbsitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségu
oxigént igényl6 tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kdzelében nincs az edzészonaban lathat6 legfelsd
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
percenkeénti pulzusszam 140.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités — Kezdje 5-10 perc nyujtassal és kény-
nyebb testmozgassal. A bemelegitéskor emelkedik a
testhBmérséklet, 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 els6 par hetében figyeljen arra is, hogy
pulzusszama 20 percnél tovabb ne legyen az edzé-
szbnaban.) Edzés kdzben lélegezzen 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 kdz6tt. Par honapos rendszeres edzést kbve-
téen hetente akar 6t edzést is végezhet, ha szliikséges.
Ne fe-lejtse el: a siker kulcsa, hogy az edzést minden-
napi életének rendszeres és élvezhetd részévé teszi.



ALKATRESZJEGYZEK Modellszam: NTEVRW59715.1 R1015A

Kulcssz. Db. Leiras Kulcssz. Db. Leiras
1 1 Keret 46 2 Pant tengely
2 1 Sin 47 1 Reed-kapcsol6/Vezeték
3 1 Stabilizator 48 1 Kerettarcsa
4 1 Bal ventilatortarcsa 49 1 Keretlab
5 1 Uléstartd 50 1 Szoritd
6 2 Terel6lap 51 1 Evezdrud tartd
7 1 Jobb védblemez 52 1 Keretfogantyu
8 1 Bal véddlemez 53 1 Forgbcsap-tengely
9 1 Ellenéllasszabalyozé fogantyu 54 12 Terel6lap konzol
10 1 Pant alatétgydrd 55 2 Téarcsakonzol
11 1 Rugalmas rogzitékotél 56 6 6mm alatét
12 1 Pant 57 7 M6 rogzitéanyag
13 1 Evezérud 58 2 M8 Alatét
14 2 Markolat 59 2 M8 x 12mm csavar
15 2 Evezdrid kupak 60 1 M10 x 40mm csavar
16 2 Labtamasz pant 61 2 M10 x 20mm csavar
17 1 Jobb labtdmasz 62 8 5mm alatét
18 1 Jobb oldali talpalatét 63 8 M5 x 10mm csavar
19 1 Jobb labtdmasz konzol 64 2 #8 x 3/4" csavar
20 1 Bal labtdmasz konzol 65 12 M6 x 15mm csavar
21 1 Bal labtamasz 66 2 M10 karimas anya
22 1 Bal oldali talpalatét 67 2 Rugés rogzitd
23 1 Ulés 68 14 M4 x 16mm csavar
24 2 A csapagy 69 34 M4 x 19mm csavar
25 4 Rogzitd gydrd 70 6 M4 x 10mm csavar
26 1 Persely 71 10 M8 x 12mm csavar
27 2 B csapagy 72 1 Jobb ventilatortarcsa
28 2 15mm-es hullamos alatét 73 4 8mm alatét
29 1 Csiga szerelvény 74 1 Egyiranyu csapagy
30 1 Tengely 75 1 Konzol
31 2 Forg6csap-persely 76 1 Nyak
32 4 Megallitd 77 1 Tamasztéoszlop
33 1 Utk6z6 78 1 Gomb
34 1 Sin fogantyu 79 1 Vezeték alatétgydiri
35 1 Osszehaijto rogzitétag 80 1 Jobb oldali tartboszlop-burkolat
36 2 Sin lab 81 1 Bal oldali tartboszlop-burkolat
37 2 Kis Uléstart6 gorgd 82 4 M8 x 35mm csavar
38 1 Sinsapka 83 1 M8 x 50mm hatlapfeji csavar
39 2 Nagy Uléstart6 goérgd 84 1 Tamasztéoszlop-vezeték
40 2 Uléstarté tengely 85 4 Magnes
41 2 Stabilizator l1ab 86 5 M8 rogzitbanya
42 4 Kerék 87 12 M4 x 10mm laposfejl csavar
43 2 Tarolaskor hasznalt 1ab 88 2 Csapagykonzol
44 5 Sintarcsa * - Felhasznal6i kézikdnyv
45 2 Pant gorgd * - Szerelbszerszam

Megjegyzés: A milszaki 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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Modellszam: NTEVRW59715.1 R1015A
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ROBBANTOTT NEZETRAJZ




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.
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