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HASZNALATI UTASITAS

KésObbi hivatkozas céljabol a fenti
helyre irja be a sorozatszamot.

Sorozat-
szammatrica

VEVOSZOLGALAT

Kérdések, hianyzo, vagy sérult
alkatrészek esetén kérjik, 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, évintézkedésrol és
figyelmeztetésérol sz616 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze
meg ezt a kézikonyvet a jovoben
is. www.iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Ezen a rajzon a figyelmezteté matrica helye (A warnine )
lathat6. Ha valamelyik matrica hianyzik vagy MAWﬁENINf
olvashatatlan, lasd ennek a kézikdnyvnek a may resultinserious
kuls6 boritéjat, majd kérjen ingyenes p6tmatri- e maual
cat. A matricat a képen lathato helyen helyezze Priorto use and fllow
el. Megjegyzés: A matrica képen lathatd mérete instructions.
nem a tényleges méret. “onoraround machine.

* User weight must not
exceed 115 kg/253 Ibs.

« This product should
always be used on a
level surface.

* This product is not
intended for
therapeutic use.

+ Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

+Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed
in a controlled
manner.

-Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

)

A NORDICTRACK az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegye. Az IFIT az ICON Health & Fitness, Inc.
bejegyzett védjegye. Az App Store az Apple Inc. védjegye, az Amerikai Egyesiilt Allamokban és mas orszagok-
ban bejegyezve. Az Android és a Google Play a Google Inc. védjegyei. ABLUETOOTH® sz6 és logok a Bluetooth
SIG, Inc. véllalat bejegyzett védjegyei, és licenc alatt hasznaljak azokat. Az 10S a Cisco védjegye vagy bejegyzett
védjegye az Amerikai Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban, és licenc alatt hasznaljak.
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FlGYELEM' Mielott a elliptikus edz6gépet hasznalna — a komoly sériilés kockazatanak
csokkentése érdekében — olvasson el az ebben a felhasznaléi kézikonyvben szereplo minden fontos
ovintézkedést és utasitast, valamint a elliptikus edzogéppel kapcsolatos minden figyelmeztetést. Az
ICON semmilyen felel6sséget nem vallal a termék alkalmazasa révén keletkez6 személyi sériilése-
kért, illetve vagyonkarért.

1.

A tulajdonos felel6ssége annak biztositasa,
hogy az elliptikus tréner 6sszes felhasz-
naldja ismerjen minden figyelmeztetést és
ovintézkedést.

Barmilyen edzésprogram elkezdése elott kér-
dezze meg orvosat. Killonésen fontos ez a
35 évesnél idosebb, illetve a meglévo egész-
ségligyi problémaval rendelkezo személyek
esetében.

Az elliptikus trénert csdkkent fizikai, érzéke-
lési vagy mentalis képességekkel rendelkezo
személyek, vagy tapasztalattal és tudassal
nem rendelkez6 személyek kizarélag az 6
biztonsagukért felelos személy felligyelete
és utasitasai mellett hasznalhatjak.

Az elliptikus trénert csak a jelen kézikdnyv-
ben leirt médon hasznalja.

Az elliptikus tréner csak otthoni hasznalatra
tervezett. Ne hasznalja az elliptikus trénert
kereskedelmi, kélcsdnzési vagy intézményi
koriilmények kozott.

Tartsa az elliptikus trénert belso, zart térben,
nedvességtol és portél tavol. Ne helyezze az
elliptikus trénert garazsba, fedett udvarba
vagy viz kozelébe.

Helyezze az elliptikus trénert vizszintes
felliletre ugy, hogy legalabb 0,9 m iires hely
legyen az elliptikus tréner elejénél és hatul-
janal és 0,6 m mindegyik oldalan. Hogy a
padlét és a szonyeget megovja a sériiléstol,
helyezzen egy taposészonyeget az elliptikus
tréner ala.

Minden hasznalatkor vizsgalja meg és megfe-
leléen hiizza meg az elliptikus tréner minden

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

alkatrészét. Az elhasznalodott részeket azon-
nal cserélje ki.

13 éven aluli gyermeket és haziallatokat soha
ne engedjen az elliptikus tréner kézelébe.

Ne hasznalja az elliptikus trénert, ha a testsu-
lya meghaladja a 115 kg-ot.

Edzéshez viseljen megfelelo sportruhaza-
tot. A laza ruhak beakadhatnak az elliptikus
trénerbe. Edzéshez mindig viseljen edz6cipot
a lab védelme érdekében.

Az elliptikus trénerre valo fel- és leszallas-
hoz, illetve a gép hasznalata kézben fogja
meg a kapaszkodot vagy a felsotest-karokat.

A pulzusszam-monitor nem orvosi esz-
koz. Tobb tényezé is befolyasolhatja

a pulzusszam adatok pontossagat. A
pulzusszam-monitor csupan edzési segéd-
eszkézként szolgal a pulzusszam-trendek
altalanos meghatarozasakor.

Az elliptikus trénernek nincs szabadonfuté
kereke; a pedalok addig mozognak, amig a
lendkerék meg nem all. Csékkentse a pedalo-
zasi sebességét iranyitott modon.

Mindig tartsa hatat egyenesen az elliptikus
tréner hasznalata k6zben; a hatat ne gérbitse
meg.

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



MIELOTT NEKILATNA

K&szdnjuk, hogy megvasarolta a NORDICTRACK® E
400 elliptikus trénert. Az E 400 elliptikus tréner olyan
jellemzék valasztékat nyujtja, amelyeket arra terveztek,
hogy otthoni edzését hatékonyabba és élvezetesebbé
tegyék.

A elliptikus edz6gép hasznalata el6tt sajat érde-
kében figyelmesen olvassa el a felhasznal6i
kézikényvet. A kézikdnyv elolvasasa utan felmeruld

kérdésekkel kapcsolatban lasd a kézikényv boritojat.
Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsiink, jegyezze fel

a termék modell- és sorozatszamat, miel6tt hozzank
fordulna. A kézikdnyv boritéjan lathatd a modellszam,
valamint az, hogy hol talalhat6 a sorozatszamot tartal-
mazo cimke.

Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az alabbi
rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

Fels6test-kar

Pulzusszam-monitor

Konzol

Kapaszkodo

Ventilator

Védobtarcsa

Szintez6lab

Kerék

Szintez6lab

Hossz: 150 cm
Szélesség: 68 cm
Saly: 55 kg




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 alkat-
részlistan szerepel. A kulcsszamot kdveté szam az alkatrész darabszamat mutatja. Folosleges szerelvények is
lehetnek mellékelve.

Megjegyzés: Az 6sszeszereléshez sziikséges legtobb kis alkatrészt elore
régzitettiik azokon az alkatrészeken, amelyekre fel kell azokat szerelni.

M10 rgﬁ;zitganya M? ;Iééét M10 osztott M10 alatét M10 fényes
(31)= (12)- alatét (25)-2 (59)-2 alatét (30)—2
M12 alatét D-alatét (24)-2
(38)-2
M8 x 45mm M10 x 20mm
csavar (33)—6 csavar (26)—2

il

M10 x 80mm vallas csavar (37)-2




OSSZESZERELES

Az bsszeszerelés két embert igényel.

Helyezze az alkatrészeket egy Ures terliletre és
tavolitsa el a csomagol6anyagokat. Ne dobja ki
a csomagolbéanyagokat, amig valamennyi ¢ssze-
szerelési Iépést el nem végzi.

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

A kis alkatrészek beazonositasahoz lasd a 5.
oldal.

+ A mellékelt szerszam(ok)on kivil az 6sszeszere-
léshez a kdvetkezd szerszam(ok) szikséges(ek):

EF—

:D

Az §sszeszerelés kénnyebb lehet, ha van egy
franciakulcs készlete. Hogy elkerilje az alkatré-
szek kdrosodéasat, a szereléshez ne hasznéljon
elektromos meghajtasu szerszamokat.

egy csillagcsavarhuzo6
egy allithaté csavarkulcs

egy gumikalapacs

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.

Mikdzben egy masik személy megemeli a keret
(1) elejét, rogzitse az elsd stabilizatort (2) a
kerethez két M8 x 58mm csavarral (17), két M8
osztott alatéttel (18) és két M8 nagy hajlitott
alatéttel (16).




3. Mikézben egy mésik személy megemeli a keret
(1) hatuljat, régzitse a hatso stabilizatort (3) a
kerethez két M8 x 58mm csavarral (17), két M8
osztott alatéttel (18) és két M8 nagy hajlitott
alatéttel (16).

4. Allitsa be a tamasztéoszlopot (4) és az als6
tamasztboszlop-burkolatot (58) az abra szerinti
irAnyba. Cslsztassa az als6é tamasztéoszlop-
burkolatot a tamasztboszlopra.

Egy masik személy segitségével tartsa a ta-
masztéoszlopot (4) a keret (1) kbzelében az 5.
Iépésig. Csatlakoztassa a fels6 vezetéket (50) az
alsé vezetékhez (104).




5. Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Csusztassa a tamasztboszlopot (4) a keretre (1).
Tipp: Az als6 tamasztéoszlop-burkolatot (58)
egy masik személy tartsa, hogy ne legyen
utban.

Rogzitse a tamasztboszlopot (4) négy M8 x
16mm csavarral (53), négy M8 osztott alatéttel
(18), és négy M8 alatéttel (12); még ne huzza
teljesen meg a csavarokat.

i i L i Keriilje el a vezetékek
Ezutan csusztassa az als6 tamasztéoszlop- becsipédését

burkolatot (58) lefelé; még ne nyomja a helyére
az als6 tamasztéoszlop-burkolatot.

6. Helyezze a hosszu tengelyt (56) tamaszt6osz-
lopba (4), majd centrirozza. Ezutan csusztasson
egy-egy hullamos alatétet (21) (az abran csak
egy lathatd) a hosszu tengely mindkét olda-
lara. Tipp: Segithet, ha egy gumikalapacsot
hasznal.

Ezutan csusztassa a két felsd testszarat (7) a
hosszl tengely (56) jobb és bal oldalara.

Rdégzitse a jobb felsé testszarat (7) egy

M10 x 20mm csavarral (26), egy M10 osztott
alatéttel (25), egy M10 alatéttel (59), és egy
D-alatéttel (24); még ne huzza meg teljesen a
csavarokat.

Rogzitse a bal fels6 testszarat (7) ugyanilyen
modon.

Ezutan régzitse mindkét M10 x 20mm csavart
(26) egyszerre.




7. Keresse meg a jobb oldali pedalt (34) és a jobb
oldali pedalkart (8), és allitsa be ket az abra
szerint.

Rdégzitse a jobb oldali pedélt (34) a jobb oldali
pedalkarhoz (8) harom M8 x 45mm csavarral
(33) és harom M8 alatéttel (12); el6szér hajtsa
be mindegyik csavart, majd hizza meg oket.

Rogzitse a bal pedalt (49) a bal pedalkarhoz
(98) ugyanilyen médon.

8. Csusztassa a hullamos alatétet (21) a jobb oldali
forgattyukaron (20) 1évé tengelyre.

Rdégzitse a jobb oldali pedélkaron (8) talalhato
pedalkar konzo (23) a jobb oldali forgattyUkarra
(20) egy M10 x 20mm csavarral (26), egy M10
osztott alatéttel (25), egy M10 alatéttel (59) és
egy D-alatéttel (24).

Roégzitse a bal oldali pedalkart (98) a bal
oldali forgattyukarhoz (az abran nem lathatoé)
ugyanilyen médon.




9.

10.

CsUsztassa az M12 alatétet (38) az M10 x 80mm
véllas csavarra (37).

Mikdzben egy masik személy megtartja a jobb
oldali pedalkar (8) ellils6 végét a jobb felsd test-
szaron (7) lévd konzolban, helyezze be az M10 x
80mm vallas csavart (37) mind a két alkatrészbe.

Ezutan hizzon meg egy M10 rogzitéanyat
(31) egy M10 fényes alatéttel (30) az
M10 x 80mm vallas csavar (37) végében.

Ismételje meg ezt a Iépést, hogy rogzitse bal
oldali pedalkart (98) a bal felso testszarhoz
(nincs abrazolva).

Keresse meg a felsétesthez val6 jobb oldali
kart (6), helyezze el az abran lathaté modon, és
csUsztassa a jobb felsé testszarra (7).

Rdgzitse jobb fels6test-kart (6) két M8 x 45mm
rogzitdcsavarral (44), két M8 kis hajlitott alatéttel
(43) és két M8 rogzitdéanyaval (13).

Ismételje meg ezt a Iépést a felso testhez
valé bal oldali karra (97) vonatkozéan.

Lasd az 5. 6sszeszerelési Iépést. Hizza meg a
négy M8 x 16mm csavart (53). Ezutan nyomja a
helyére az als6 tAmasztéoszlop-burkolatot (58).
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11. Mikézben egy masik személy megtartja a ka- 11
paszkodét (5) a tamasztéoszlop (4) kézelében,
keresse meg a pulzusérzékelb-vezetékeket
(55) a kapaszkodé belsejében, és az ab-
ran lathaté médon vezesse Oket keresztil a
tamasztdoszlopon.

Tipp: Keriilje el a pulzusérzékel6-vezetékek
(55) becsipodését. Rogzitse a kapaszkodot
(5) a tamasztdoszlophoz (4) négy M8 x 16mm
csavarral (53) és négy M8 osztott alatéttel (18);
el6szor hajtsa be mindegyik csavart, majd
huzza meg Oket.

Keriilje el a pulzusér-
zékelo-vezetékek (55)
becsipodését

12. Nyomja Ossze az els6 és hatsd tamasztéoszlop-
burkolatokat (51, 85) a tamasztéoszlop (4) kérul.
Ezutan régzitse 6ket két M4 x 18mm csavarral
(35).

11



13. Mikézben egy masik személy a konzolt (47) a

14.

tamasztboszlopnal (4) tartja, csatlakoztassa
a fels6 vezetéket (50) és a pulzusérzé-

kel6 vezetékeket (55) a konzolon talalhaté
dugaszoldaljzatokba.

A felso vezetéken (50) és a pulzusérzékelo-
vezetékeken (55) talalhaté csatlakozéknak
kdonnyen a dugaszoléaljzatokba kell cstsz-
niuk, és a helyiikre kell kattanniuk. Ha egy
csatlakozé nem csuszik be kénnyen a duga-
szolbaljzatba, forditsa meg a csatlakoz6t, és
probalja Gjra. Ha a csatlakoz6kat nem illeszti
6ssze megfelelden, a konzol (47) az elliptikus
tréner hasznalatakor karosodhat.

Dugja a folosleges vezetéket a tamaszt6osz-
lopba (4).

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Rdégzitse a konzolt (47) a tamasztboszlophoz
(4) négy M4 x 10mm csavarral (52) és négy M4
alatéttel (106); eloszor hajtsa be mindegyik
csavart, majd hizza meg Oket.

Keresse meg a jobb oldali kar ellils6 és hatsé
burkolatait (42, 102), és allitsa be dket az abra
szerint.

Nyomja 6ssze a jobb oldali kar elllsd és hatso
burkolatait (42, 102) a jobb felsé testszar (7)
korll. Ezutan régzitse 6ket két M3 x 10mm
csavarral (41).

Rogzitse a bal oldali kar eliilso és hats6
burkolatat (88, 103) a bal felsé testszarhoz (7)
ugyanilyen médon.

13
Keriilje el a
vezetékek
becsipodését
14
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15.

16.

Keresse meg a pedalkar ,A” burkolatat (36) és a
pedalkar ,.B” burkolatat (101), és allitsa be 6ket
az abra szerint.

Nyomija dssze a pedalkar ,A” és ,B” burkolatait
(36, 101) a jobb oldali pedalkar (8) kordl. Ezutan
régzitse 6ket négy M4 x 18mm csavarral (35).

Ismételje meg ezt a Iépést a bal oldali pedal-
karra (98) vonatkozéan is.

Keresse meg a konzol ,,A” burkolatat (28) és a
konzol ,B” burkolatat (100), és allitsa be Oket az
abra szerint.

Nyomja 6ssze a konzol ,A” és ,B” burkolatait (28,
100) a jobb oldali pedalkar konzolja (23) koérdl.
Ezutan rogzitse 6ket két M5 x 10mm csavarral
(27).

Ismételje meg ezt a Iépést az elliptikus tréner
masik oldalan is.
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17. lllessze be az aram adaptert (54) az elliptikus
tréner hatuljan l1évé dugaszolbaljzatba.

Megjegyzés: Az aram adapter (54) aljzatba
val6 dugaszolasahoz nézze meg az AZ ARAM
ADAPTER CSATLAKOZTATASA részt a 15.

oldalon.

18. Gy06z6djon meg arrol, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve vannak-e, miel6tt az elliptikus trénert
hasznalja. Extra alkatrészeket tartalmazhat. Helyezzen egy taposdszdnyeget az elliptikus tréner ala a padlo

védelmére.
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AZ ELLIPTIKUS GEP HASZNALATA

AZ ARAM ADAPTER CSATLAKOZTATASA

FONTOS: Ha az elliptikus tréner hidegnek volt
kitéve, az aram adapter beillesztése el6tt tegye
lehetové, hogy szobah6mérsékletre melegedhes-
sen fel. Ha ezt nem teszi meg, a konzol kijelz6i vagy
mas elektronikai alkatrészek karosodhatnak.

lllessze be az
aram adaptert az
elliptikus tréner
keretén lévd
aljzatba. Helyezze
be a megfeleld
dugés adaptert az
aram adapterbe,
ha sziikséges.
Ezutan dugja be az
aram adaptert egy
megfelel6 halozati
csatlakozbéba, amely a helyi szabalyoknak, rendeletek-
nek megfeleléen van felszerelve.

AZ ELLIPTIKUS TRENER SZINTEZESE

Ha az elliptikus
tréner enyhén
hintazik a padlén
hasznalat koz-
ben, forgassa

el az egyik vagy
mindkét szinte-
z6labat a hatso
stabilizator vagy
az els6 stabili-
zator (az abran
nem lathatd)
alatt, amig a
hintaz6 mozgast ki nem kiszébdli.

Szintez6-
labak

AZ ELLIPTIKUS TRENER MOZGATASA

Az elliptikus tréner mérete és sulya miatt a moz-
gatasahoz két személyre van sziikség. Alljon az
elliptikus tréner elé, fogja meg a tamasztboszlopot,
majd helyezze egyik labat a kerekek egyikére taposva.
Huzza fel a tamaszt6oszlopot, és egy masik személlyel
emeltesse fel a hatso stabilizatort, amig az elliptikus
tréner a kerekein nem gordiil. Ovatosan mozgassa el
az elliptikus trénert a kivant helyre, majd engedje le a
padléra.

K Helyezze
a labat

15



EDZES AZ ELLIPTIKUS TRENEREN

Az elliptikus trénerre vald felszallashoz fogja meg a
kapaszkoddkat vagy a felsétest karokat és lépjen ra
arra a pedalra, amely a legalsé allasban van. Majd
Iépjen r4 a masik pedalra.

16

Tapossa a pedalokat, amig folyamatos mozgéasba

nem keriilnek. Megjegyzés: A védotarcsak mind-

két iranyban el tudnak fordulni. Javasoljuk, hogy

a védotarcsakat a nyil altal mutatott iranyban
forgassa, azonban a valtozatossag kedvéért forgat-
hatja Oket az ellenkezo iranyban is.

Az elliptikus trénerrdl valo leszallashoz varja meg,

amig a pedalok teljesen allé helyzetbe nem kertinek.
Megjegyzés: Az elliptikus trénernek nincs szaba-
donfuto kereke; a pedalok addig mozognak, amig a
lendkerék meg nem all. Amikor a pedalok allé helyzet-
ben vannak, el6bb a magasabban allé pedalrél 1épjen
le. Ezutan Iépjen le az alsé pedalrdl.
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A KONZOL JELLEMZOI

A tovabbfejlesztett konzol szamos olyan jellemz6t kinal,
amelyek az edzésprogramjait hatékonyabba és élvez-
het6bbé teszik.

Amikor a manualis médot hasznélja, egy gombnyomas-
sal megvaltoztathatja a pedalok ellenallsét.

Edzés kbézben a konzol folyamatos visszajelzést jelenit
meg az edzésrél. A pulzusszamat is megmérheti a
markolatos pulzusszam-monitor vagy egy kompatibilis
pulzusszam-monitor segitségével. Lasd a 21. oldal az
opcionalis mellkasi pulzusszam-monitor vasarla-
sara vonatkoz6 informaciokrol.

A konzolhoz okoskészUlékét is csatlakoztathatja, és
hasznélhatja az iFit® alkalmazéast, hogy edzése infor-
macioit régzitse és nyomon kdvesse.

A konzol kilénb6z6 fedélzeti edzésprogramokat is
kinél. Mindegyik edzésprogram automatikusan vezérli
a pedalok ellenallasat, és a rendszer arra kéri, hogy

valtoztassa a pedalozasi sebesseget, amint vegigvezeti
Ont egy hatasos edzésprogramon.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskdnyvét is hall-
gathatja edzés kdzben a konzol hangosit6 rendszere
segitségével.

A manualis méd hasznalata, lasd a 18 oldalon. Egy
fedélzeti edzésprogram hasznalata, lasd a 20. olda-
lon. A hangrendszer hasznalata, lasd a 21. oldalon.

Okoskésziilék konzolhoz csatlakoztatasa, lasd a
22. oldalon. Pulzusszam-monitor konzolhoz csat-
lakoztatasa, lasd a 22. oldalon. A konzolbeallitasok
megvaltoztatasa, lasd a 23. oldalon.

Ha atlatsz6 mianyag lap van a kijelzén, tavolitsa el.

Megjegyzés: A konzol a sebességet és a tavolsagot
vagy kilométerben vagy mérféldben jelenitheti meg.
Annak elddntésére, hogy melyik mértékegységet
valasztotta, nézze meg a 3. Iépést, 14sd a 283. oldalon.
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A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

1.

Kapcsolja be a konzolt.

Kezdjen el pedélozni vagy nyomja meg a konzolon
Iévé barmelyik gombot a konzol bekapcsolasahoz.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a kijelzé bekapcsol,
és a konzol hasznélatra kész.

Valassza ki a manualis (kézi) izemmaodot.

Amikor bekapcsolja a konzolt, automatikusan a
manualis mod jelenik meg.

Ha egy edzésprogramot mar kivalasztott, valassza
ki Ujra a manualis lzemmodot a Home (kezddlap),
a Calorie Workouts (kal6ria edzésprogramok) vagy
a Performance Workouts (teljesitmény edzésprog-
ramok) gomb ismételt nyomogatéaséaval.

Valtoztassa meg a pedalok ellenallasat a kivant
madon.

Pedalozas kozben valtoztassa meg a pedalok
ellendllasat a Resistance (ellenallas) ndvelése és
csokkentése gombok megnyomaséval, vagy a sza-
mozott 1 Step Resistance (1 |épésben beéllithatd
ellenallas) gombok egyikének megnyomasaval.

Megjegyzés: 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. (kalériaszam): Ha a manudlis mod van
kivalasztva, ez a kijelz6 az On altal elégetett
kalériak korulbellli szamat mutatja. Amikor egy
edzésprogramot kivalaszt, ez a kijelz6 mod vagy a
még hatrelévé elégetendd kaloriak hozzavetbleges
szamat, vagy a mar elégetett kaloriak hozzavetdle-
ges szamét mutatja.

Cals./Hr (kalériaszam/6ra): Ez a kijelz6 az On
altal 6ranként elégetett kaloriak korulbellli szamat
mutatja.

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

Pulse (pulzus): Ez a kijelzémod az On pul-
zusszamat mutatja, amikor a markolatos
pulzusszam-monitort vagy az opcionalis mellkasi
pulzusszam-monitort hasznélja (lasd a 5. 1épés).

Resist. (ellenallas): Ez a kijelz6mod a pedalok
ellendllasi szintjét mutatja.

RPM (percenkénti fordulatszam): Ez a kijelz6 az
On pedalozasi sebességét mutatja fordulatszam
per percben (rpm).

Speed (sebesség): Ez a kijelzémod az On pedalo-
zasi sebességét mutatja mérfold per 6raban (miles

per hour) vagy kilométer per 6raban (kilometers per
hour).

Time (ido): Amikor a manudlis médot valasztja, ez
a kijelz6 mod mutatja az eltelt id6t. Ha valasztott

mar edzésprogramot, a képernyén vagy az edzés-
programbdl hatralévé id6, vagy az eltelt idd lathato.

A matrix tobb kijelz6 fllet kinal. Nyomja meg tébb-
sz6r az Enter gomb melletti névelés és cstkkentés
gombokat, amig a kivant ful meg nem jelenik.

Speed (sebesség): Ez a fiil az edzésprogram
sebességbeallitési profiljat mutatja. Egy 0j szeg-
mens jelenik meg minden perc végén.



My Trail (nyomvonalam): Ez a ful egy 400 méte-
res (1/4 mérféld) palyat mutat. Amint On edz, a
villogé téglalap mutatja az On elérehaladasat. A
My Trail fiil az On altal megtett kérék szamat is
mutatja.

Calorie (kal6ria): Ez a kaléria fiil az On altal
elégetett kdrulbeluli kal6riamennyiséget mutatja. Az
egyes szegmensek magassaga képviseli az illetd
szegmens idején elégetett kalériamennyiséget.

Ellenallas: Ez a fll az edzésprogram hozzaveto-
leges ellendllas-beallitasi profiljat mutatja. Minden
perc végén Uj szegmens jelenik meg. Megjegyzés:
Ehhez a fulhéz nem jelenik meg széveges fejléc a
matrixban.

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

A konzol ledllitasahoz nyomja meg a Home gom-
bot, vagy egyszeriien hagyja abba a pedéalozést.
Ha a konzolt leéllitotta, a kijelzdn villogni kezd az
id6 jelzése. Az edzésprogram folytatasahoz egy-
szerlen kezdjen el Gjra pedélozni.

Nyomja meg tdbbszér a Home gombot az edzés-

program ledllitasahoz, az edzésprogram eredmé-

nyeinek megtekintéséhez, és az edzésprogrambdl
valé kilepéshez, valamint a manuélis modba val6

visszatéréshez.

Valtoztassa meg a konzol
hangerejének szintjét
a hangeré ndvelése és

)
<

csOkkentése gombokkal.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

Pulzusszamat megmeérheti akar a marko-

latos pulzusszam-monitor, akar a mellkasi
pulzusszam-monitor segitségével (a mellkasi
pulzusszam-monitorral kapcsolatban lasd a
21. oldalon). Megjegyzés: A konzol kompatibilis a
BLUETOOTH® Smart pulzusszam-monitorokkal.
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Megjegyzés: Ha mindkét pulzusszam-monitort
egyszerre hasznalja, a mellkasi pulzusszam-
monitor lesz az elsodleges.

Ha a markolatos
pulzusszam-
monitoron a fém
érintkezokon
miianyag lapok
vannak, tavolitsa
el a miianyagot.
A pulzusszama
megméréséhez
fogja a markolatos
pulzusszam-
monitort a tenyerét az érintkez6kon tartva. Keriilje
el keze mozgatasat vagy az érintkezok tul szo-
ros markolasat.

Erintkezok

Amikor a pulzusa érzékelhetd, a képernyén egy
vagy kép pont jelenik meg, majd megjelenik a
pulzusszama. A lehetd legpontosabb pulzusz-
szam-értékek leolvasasahoz tartsa az érintkezbket
legaladbb 15 masodpercig.

Ha a kijelz6 nem mutatja a pulzusszamat, elle-
nérizze, hogy kezei a leirt mdédon helyezkednek-e
el. Ugyeljen arra, hogy kezeit talzottan ne moz-
gassa, illetve hogy a fém érzékelbket ne szoritsa
tul er6sen. Az optimalis teljesitmény érdekében
tisztitsa a fém érintkezdket puha ruhaval; soha ne
hasznaljon, surolészert vagy vegyszereket az
érintkezok tisztitasara.

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

Ha a pedalok néhany mésodpercig nem mozognak,
egy hangjelzés-sorozat szblal meg, a konzol leéll,
és az idé villog a kijelzdn.

Ha a pedalok néhany percig nem mozdulnak, a
konzol kikapcsol és visszadll az eredeti beallitasba.



FEDELZETI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.

Kapcsolja be a konzolt.

Kezdjen el pedélozni vagy nyomja meg a konzolon
Iévé barmelyik gombot a konzol bekapcsolasahoz.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a kijelzé bekapcsol,
és a konzol hasznélatra kész.

Valasszon ki egy fedélzeti edzésprogramot.

Egy fedélzeti edzésprogram kivalasztdsdhoz
nyomja meg a Calorie Workouts (kaléria edzés-
program) gombot, vagy a Performance Workouts
(teljesitmény edzésprogram) gombot, amig a kivant
edzésprogram neve meg nem jelenik a kijelzén.

Amikor kivalaszt egy fedélzeti edzésprogramot,

a kijelz6 megmutatja az edzésprogram idétarta-
mat vagy az edzésprogram keretében az On altal
elégetendd kaloriak korulbeluli szamat. Az edzés-
program sebességbedllitasi profilja is megjelenik a
méatrixban.

Kezdje el az edzésprogramot.

Kezdjen el pedélozni az edzésprogram
elinditasahoz.

Mindegyik edzésprogram szegmensekre 0sz-

lik. Egy ellenallasi szint és egy célsebesség

van beprogramozva mindegyik szegmensre.
Megjegyzés: Ugyanaz az ellenallasi szint és/vagy
célsebesség az egymast kdvetd szegmensre is
beprogramozhaté.

Az els6 szegmens ellendllasi szintje és a célsebes-
sége megijelenik a kijelz6n és a matrixban.

Az edzés-
program
folyaman
a sebes-
ség fulén
lévd profil
mutatja
az On
elérehaladasat. A profil villogd szegmense az
edzésprogram aktualis szegmensét képviseli. A vil-
logd szegmens magassaga az aktualis szegmens
célsebességét mutatja.

Profil
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Az edzésprogram mindegyik szegmensének végén
egy hangsor szolal meg, és a profil kdvetkezd
szegmense kezd el villogni.

Ha a kovetkez6 szegmenshez egy masik ellenallas-
szintet programoznak be, a kijelz6n megjelenik az
ellendllasszint, és az ellenallasszint megvaltozik.

Ha a kovetkez6 szegmensre mas célsebesség van
beprogramozva, a célsebesség par masodpercre
megjelenik a matrixban.

Mikdzben On edz, &szténzést kap arra, hogy tartsa
a pedalozasi sebességét a célsebesség kdzelében
az aktudlis szegmensre vonatkozéan. Amikor egy
felfelé mutato nyil jelenik meg a kijelzon, novelje
a sebességét. Amikor egy lefelé mutato nyil
jelenik meg, csokkentse sebességét. Amikor nyil
nem jelenik meg, tartsa az aktualis sebességét.

FONTOS: A célsebesség csak a motivalas céljat
szolgalja. A tényleges pedalozasi sebessége
lehet lassubb, mint a célsebesség. Ugyeljen
arra, hogy olyan sebességgel eddzen, amely
kényelmes az On szamara.

Ha az aktudlis szegmens ellenallasi szintje tul
magas vagy tul alacsony, On manualisan feliil-
vezérelheti a bedllitast a Resistance (ellenallas)
gombok megnyomaséaval. FONTOS: Amikor az
edzésprogram aktualis szegmense véget ér, a
pedalok automatikusan beallnak a kévetkezo
szegmensre vonatkozo ellenallas szintre.

Az edzésprogram egészen addig folytatodik, amig
az utols6 szegmens is véget nem ér.

A konzol leallitasdhoz nyomja meg a Home (kez-
ddlap) gombot, vagy egyszer(ien hagyja abba

a pedalozast. Ha a konzolt leallitotta, a kijelzén
villogni kezd az id6 jelzése. Az edzésprogram foly-
tatasahoz egyszerlen kezdjen el Gjra pedélozni.

Nyomja meg tdbbszér a Home gombot az
edzésprogram ledllitasahoz, az edzésprogram
eredményeinek megtekintéséhez, és az edzésprog-
rambdl valo kilépéshez, valamint az alapértelmezett
menibe vald visszatéréshez.



4. Kovesse az elorehaladasat a kijelzo
segitségével.

Lasd 4. |épés a 18. oldalon.

5. Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd 5. lépés a 19. oldalon.
6. Amikor az edzéssel végzett, a konzol

automatikusan kikapcsol.

Lasd 6. lépés a 19. oldalon.

A HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskdnyvek lejatszasahoz a konzol
hangrendszerén at, mikbézben 6n edz, dugaszolja be
a 3,5 mm-es dugos és a 3,5 mm-es dugo6s audioka-
belt (nem tartozék) a konzolon és az MP3, CD vagy
mas tipusl audioeszkdzének lejatszéjan 1évé jackdu-
gbba; ugyeljen arra, hogy az audiokabel teljesen
be legyen dugva. Megjegyzés: Audiokabel a helyi
elektronikai szakboltban vasarolhato.

Ezutan nyomja meg a lejat-
szas gombot a személyes
zenelejatszojan. Allitsa be

—
w

L))

hanger6 szintjét a hanger6-
novelés és csdkkentés gom-
bokkal a konzolon, illetve a személyes zenelejatszéjan
lévé hangerd szabalyozéval.
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AZ OPCIONALIS MELLKASI PULZUSSZAM-
MONITOR

Akar a zsir-
égetés, akar a
sziv- és érrend-
szer erdsitése a
célja, a legjobb
eredmények
elérésének
kulcsa, hogy

az edzések

soran megfeleld
pulzusszamot
tartson fent. Az opciondlis mellkasi pulzusszam-moni-
tor lehet6vé teszi, hogy edzés kdzben folyamatosan
feliigyelje pulzusat, ezzel segitve Ont személyes
fitneszcéljai elérésében. Az opcionalis pulzusz-
szam-monitor megvasarlasahoz lasd a kézikdnyv
boritdjat.

Megjegyzés: A konzol kompatibilis a BLUETOOTH
Smart pulzusszam-monitorokkal.



PULZUSSZAM-MONITOR CSATLAKOZTATASA A
KONZOLHOZ

OKOSKESZULEK CSATLAKOZTATASA A KONZOL-
HOZ

A konzol tamogatja a BLUETOOTH-csatlakozast okos-
készilékekhez az iFit alkalmazason keresztil, valamint
a kompatibilis pulzusszdm-monitorokhoz val6 csatlako-
zast. Megjegyzés: Mas BLUETOOTH-csatlakozds nem

A konzol kompatibilis a BLUETOOTH Smart
pulzusszam-monitorokkal.

A BLUETOOTH Smart pulzusszam-monitorok konzol-

tamogatott. hoz valé csatlakoztatasahoz nyomja meg a konzolon
talalhaté Bluetooth Smart gombot. Ha Iétrejétt a
1. Toltse le és telepitse késziilékére az iFit kapcsolat, a konzolon levé LED fény kétszer vorésen

alkalmazast.

IOS® vagy Android™ operaciés rendszerl okoské-
szllékén nyissa meg az App Store® vagy Google
Play™ alkalmazasaruhazat, keresse meg az
ingyenes iFit alkalmazast, majd telepitse az alkal-
mazast okoskésziilékére. Ugyeljen arra, hogy

a BLUETOOTH opci6 engedélyezve legyen az
okoskeésziilékén.

Ezutan nyissa meg az iFit alkalmazast, és kdvesse
az utasitasokat az iFit-fiok beallitasahoz, valamint a
bedllitasok személyre szabasahoz.

Csatlakoztassa okoskésziilékét a konzolhoz.

Kovesse az iFit alkalmazasban megjelend
utasitasokat az okoskészUlék konzolhoz vald
csatlakoztatasahoz.

Ha létrejott a kapcsolat, a konzolon levé LED
fény kéken fog villogni. Nyomja meg a konzolon
a Bluetooth Smart gombot a csatlakozas meg-
er@sitéséhez; a konzolon levé LED fény ekkor
folyamatosan kéken fog vilagitani.

Régzitse és kbvesse nyomon edzése
informacioit.

Kbvesse az iFit alkalmazasban levd utasitasokat
az edzésére vonatkozé adatok régzitéséhez és
nyomon kovetéséhez.

Valassza le okoskésziilékét a konzolroél, ha
szeretné.

Ha okoskészilékét le szeretné valasztani a konzol-
rél, nyomja meg és 5 masodpercig tartsa nyomva
a konzolon talalhat6 Bluetooth Smart gombot; a
konzolon levé LED fény addig vilagit, amig a gom-
bot nyomva tartja, és kialszik, amikor elengedi a
gombot.

Megjegyzeés: A konzol és mas készilékek (bele-
értve barmely okoskésziléket, pulzusszam-monitort
stb.) kézti minden BLUETOOTH kapcsolat meg fog
szUnni.

villog.

Megjegyzés: Ha a konzol kérnyékén egynél tobb kom-
patibilis pulzusszam-monitor talalhaté, a konzol ahhoz
a pulzusszam-monitorhoz fog csatlakozni, amelyiknek
a leger6sebb a jele.

Ha a pulzusszam-monitort le szeretné valasztani a kon-
zolr6l, nyomja meg és 5 masodpercig tartsa nyomva a
konzolon talalhat6 Bluetooth Smart gombot; a konzolon
levé LED fény addig vilagit, amig a gombot nyomva
tartja, és kialszik, amikor elengedi a gombot.

Megjegyzés: A konzol és mas készulékek (beleértve
barmely okoskészlléket, pulzusszam-monitort stb.)
kdzti minden BLUETOOTH kapcsolat meg fog szinni.
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A KONZOLBEALLITASOK MEGVALTOZTATASA

1.

Valassza ki a beallitasok modot.

A beallitasok tzemméd kivalasztasahoz nyomja
meg a Settings (beallitasok) gombot. A kijelzén
megjelennek a beallitasi informaciok.

Megjegyzés: Ha kivalasztott egy edzésprogramot,
akkor el6szor ki kell Iépnie az edzésprogrambdl,
hogy kivalaszthassa a beallitasok médot.

Lépjen a beallitasok médhoz.

Amikor kivalasztotta a beallitasi médot, a kijelzén
levé matrix szamos opcionalis képernybt jele-

nit meg. Nyomogassa az Enter gomb melletti
névelés gombot a kivant opcionalis képernyo
kivalasztasahoz.

A Kkijelzd also része a kivalasztott képernybhoz tar-
tozo utasitasokat jeleniti meg. Ugyeljen arra, hogy
kovesse a kijelzo aljan megjelené utasitasokat.
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3. Valtoztassa meg a bedllitasokat a kivant médon.

Units (mértékegységek): Az éppen kivalasztott
mértékegység szintén megjelenik a kijelzén. A
mértékegység megvaltoztatasahoz nyomja meg
ismételten az Enter gombot. Ha a tavolsagot
mérféldben szeretné megjeleniteni, valassza

ki az ENGLISH (angolszasz) lehet6séget. Ha a
tavolsagot kilométerben szeretné megjeleniteni,
véalassza ki a METRIC (metrikus) lehet6séget.

Megjegyzés: A konzol szoftverének verzibszama
szintén megjelenik ezen az opcionalis képernydn.

Usage information (hasznalati informaciok): A
kijelz6n megjelenik az elliptikus tréner hasznala-
taval toItott 6rak szama, valamint a teljes tavolsag
(mérféldben vagy kilométerben), amelyet az ellipti-
kus tréneren pedaloztak.

Contrast Level (kontraszt szint): Az éppen
kivalasztott kontraszt szint szintén megjelenik a
kijelzén. A kontraszt szint beallitasahoz nyomja
meg a Resistance (ellenallas) csékkentés vagy
ndvelés gombot.

Lépijen ki a beallitasok médbol.

A beallitasi moédbdl valo kilépéshez nyomja meg a
Settings gombot.



KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis
teljesitmény fenntartasahoz és a kopéas csdkken-
téséhez. Minden hasznalatkor vizsgalja meg és
megfeleléen hizza meg az elliptikus tréner minden al-
katrészét. Az elhasznalddott részeket azonnal cserélje
ki.

Az elliptikus tréner tisztitadsara hasznaljon egy nedves
ruhat és kis mennyiségli enyhe mosoészert. FONTOS:
A konzol karosodasanak elkeriilésére tartsa tavol
a konzoltdl a folyadékokat és ne tegye ki a konzolt
kdzvetlen napsiitésnek.
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KONZOL HIBAKERESES

Ha a konzol nem kapcsolédik be, gy6z8djon meg arrdl,
hogy az aram adapter teljesen be van-e dugaszolva.

Ha vonalak jelennek meg a konzol kijelzéjén, lasd a 23.
oldalon, A KONZOL BEALLITASAINAK MEGVALTOZ-
TATAS részt, és allitsa be a kijelzd kontrasztszintjét.

Ha a markolatos pulzusszam-monitor nem mikodik
megfeleléen, lasd a 5. Iépés, a 19. oldalon.

Ha csere aram adapterre van sziiksége, hivja a ké-
zikényv boritéjan lathaté telefonszamot. FONTOS:
A konzol karosodasanak elkeriilése érdekében ki-
zardlag a gyarto altal biztositott, szabalyozott aram
adaptert hasznaljon.



A HAJTOSZiJ BEALLITASA

Ha a pedalok csusznak, mikézben On pedalozik, még
ha az ellenallas a legmagasabb szintre is van beallitva,
lehet, hogy a hajtoszijat be kell allitani. A hajtészij beal-
litasahoz el6szor huzza ki az aram adaptert. Ezutan
kdévesse az alabbi Iépéseket.

Lasd 16. 6sszeszerelési Iépést, a 13. oldalon.
Tévolitsa el a konzol burkolatokat (28, 100) a jobb
oldali pedalkarrol (8).

Lasd 15. 6sszeszerelési Iépést, a 13. oldalon.
Tévolitsa el a pedalkar burkolatokat (36, 101) a jobb
oldali pedalkarrol (8).

Lasd 9. 6sszeszerelési |épést, a 10. oldalon.
Szerelje le a jobb oldali pedalkart (8) a jobb felsd test-
szarrol (7).

Lasd 8. dsszeszerelési |épést, a 9. oldalon. Szerelje
le a jobb oldali pedélkart (8) a jobb oldali forgattyukarrdl
(20). Tegye félre a jobb oldali pedalkart.

Ezutan keresse meg a jobb és bal oldali elsd pajzsokat
(77, 86) és a jobb és bal pajzsokat (60, 69). Tavolitsa el
az 6sszes M4 x 18mm csavart (az dbran nem lathaté)
a jobb és bal oldali els6 pajzsokbodl, valamint a jobb

és bal pajzsokbél. Ezutan csusztassa az als6 tamasz-
téoszlop-burkolatot (58) felfelé, és tavolitsa el a jobb
els6 pajzsot és a jobb pajzsot.

Ezutan keresse meg az M6 anyékat (81) a lendkerék
(87) jobb és bal oldalan (az abran csak a jobb oldal
lathatd). Forditsa el mindkét anyat az 6ramutaté jarasa-
nak iranyaba, amig a hajtdszij (93) feszes nem lesz.

/o

W

Amikor a hajtoszij helyesen van beallitva, régzitse visz-
sza az 6sszes leszerelt alkatrészt.
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A REED-KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat megfelel visszajelzést, a
Reed-kapcsolot be kell allitani. A Reed-kapcsol6 beal-
litasahoz el6szor huzza ki az aram adaptert. Ezutan
kdévesse az alabbi Iépéseket.

Lasd 16. 6sszeszerelési Iépést, a 13. oldalon.
Tévolitsa el a konzol burkolatokat (28, 100) a jobb
oldali pedalkarrdl (8).

Lasd 15. 6sszeszerelési Iépést, a 13. oldalon.
Tévolitsa el a pedalkar burkolatokat (36, 101) a jobb
oldali pedalkarrol (8).

Lasd 9. 6sszeszerelési |épést, a 10. oldalon.
Szerelje le a jobb oldali pedalkart (8) a jobb felsd test-
szarrol (7).

Lasd 8. dsszeszerelési |épést, a 9. oldalon. Szerelje
le a jobb oldali pedélkart (8) a jobb oldali forgattyukarrdl
(20). Tegye félre a jobb oldali pedalkart.

Ezutan keresse meg a jobb és bal oldali elsd pajzsokat
(77, 86) és a jobb és bal pajzsokat (60, 69). Tavolitsa el
az 6sszes M4 x 18mm csavart (az dbran nem lathaté)
a jobb és bal oldali els6 pajzsokbodl, valamint a jobb

és bal pajzsokbél. Ezutan csusztassa az als6 tamasz-
téoszlop-burkolatot (58) felfelé, és tavolitsa el a jobb
els6 pajzsot és a jobb pajzsot.

Ezutan nézzen be a védblemezek (62) kozé, és
keresse meg a Reed-kapcsolét (57) (lasd a belsd
rajzot). Forditsa el a védélemezeket, amig a tarcsan
(90) talalhaté magnes (84) a Reed-kapcsol6hoz nem
igazodik.

62 =

62

Lasd a fenti abrat. Csusztassa el kissé a Reed-
kapcsolot (57) a magnes (84) felé vagy attol elfelé.
Ezutan csatlakoztassa az aram adaptert, és hin-
taztassa a védblemezeket (62) elére és hatra csak
annyira, hogy a magnes ismételten 4thaladjon a Reed-
kapcsol6 mellett.

Ismételje ezeket, ameddig a konzol helyes visszajel-
zést nem mutat. Amikor a Reed-kapcsol6 helyesen van
beédllitva, huzza ki az dram adaptert, és rdgzitse vissza
az dsszes leszerelt alkatrészt.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy bar-

mely mas edzésprogramnak a megkezdése
elott kérje orvosa tanacsat. Kiilénésen fontos
ez a 35 évnél idosebbeknél vagy olyanoknal,
akiknél eleve fennall mar valamilyen egész-
ségligyi probléma.

A pulzusszam-érzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kilonb6z6 tényezok befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak a pontossagat.

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

Ez az Gtmutatd segit edzésprogramjanak a megter-
vezésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb
tajékozodas vegett 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 kardiovaszkularis rendszerét, a megfeleld
intenzitasu edzés az eredmények elérésének a kulcsa.
Iranyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor meg
akarja allapitani a megfeleld 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 @

20 30 40 50 60 70 80

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitdsszintet 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
zOnét.” A legals6 szam a zsirégetéshez sziikséges
pulzusszam, a kdzéps6 a maximalis zsirégetéshez
szukséges pulzusszam, a legfelsd pedig az aerobik
edzéshez szlkséges pulzusszam.
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Zsirégetés — Ahhoz, hogy a zsirt hatékonyan eléget-
hesse, huzamosabb ideig kell kis intenzitasszinten
edzenie. Az edzés elsd par percében a test — hogy
energiahoz jusson — a szénhidratbdl szarmazo kaléria-
kat 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 éllitgassa edzésének intenzitasat, amig
pulzusszama a kézelében nem lesz az edzészdnaban
lathaté legalsd szamnak. A maximalis zsirégetéshez
pedig ugy eddzen, hogy pulzusszama az edzészéna-
ban lathatd kdzéps6 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 igényld tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kdzelében nincs az edzészonaban lathat6 legfelsé
szamnak.

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 elékészitve 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.
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Leiras

Keret

Ellls6 stabilizator

Hatsé stabilizator
Tamasztéoszlop
Kapaszkod6

Jobb oldali kar a fels6testhez
Felsd testszar

Jobb oldali pedalkar
Ellls6 stabilizator sapka
M8 x 40mm csavar
Kerék

M8 alatét

M8 régzitdanya

M10 anya

Szintezdlab

M8 nagy hajlitott alatét
M8 x 58mm csavar

M8 osztott alatét

Hatso stabilizator sapka
Forgattyukar

Hullamos alatét

Konzol persely

Pedalkar konzol

D-alatét

M10 osztott alatét

M10 x 20mm csavar

M5 x 10mm csavar

LA” konzol burkolat

M10 x 55mm csavar
M10 fényes alatét

M10 régzitdanya
Pedélkar-persely

M8 x 45mm csavar
Jobb oldali pedal/betét
M4 x 18mm csavar

»A” pedalkar burkolat
M10 x 80mm vallas csavar
M12 alatét

Felsd testszar persely
Tamasztéoszlop-persely
M3 x 10mm csavar
Jobb oldali kar ellilsd burkolata
M8 kis hajlitott alatét

M8 x 45mm régzitécsavar
Habszivacs markolat
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Modellszam: NTIVEL49416.0 R1215A

Leiras

Fels6test-kar sapka

Konzol
Kapaszkod6rud-sapka

Bal oldali pedal/ betét
Fels6 vezeték

Ellls6 tAmasztéoszlop-burkolat
M4 x 10mm csavar

M8 x 16mm csavar

Aram adapter
Pulzusérzékel6/vezeték
Hosszl tengely
Reed-kapcsol6 / vezeték
Als6 tamasztéoszlop-burkolat
M10 alatét

Jobb oldali pajzs
Lemez-sapka

Pedaltarcsa

Karimas anya

M6 x 6mm csavar

M6 osztott alatét

M6 alatét

Kis C-bilincs

Magneskonzol

Bal oldali pajzs

Rugoé

Rovid tengely

Allitocsavar

M5 anya

Szorito

Nagy C-bilincs

Csapagy

Jobb elsé pajzs

Kéabel

Ellenallasszabalyozé motor
M10 finommenetes anya
M6 anya

Allitékonzol

Hurkos csavar

Magnes

Hatsé tamasztboszlop-burkolat
Bal elsd pajzs

Lendkerék

Bal oldali kar hatsé burkolata
M6 x 16mm csavar

Tarcsa
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Leiras

Forgattyl

M6 régzitéanya

Hajtdszij

M10 x 40mm csavar
Szabadonfuté-tavtartd
Szabadonfuté

Bal oldali kar a felsd testhez

Bal oldali pedalkar

Er8saramu vezeték/dugaszoldaljzat

100
101
102
103
104
105
106

Kulcssz. Db.

Il RN

Leiras

,B” konzol burkolat

,B” pedalkar burkolat

Jobb oldali kar hats6 burkolata
Bal oldali kar ellls6 burkolata
Also6 vezeték

Forgattyu alatét

M4 Alatét

Felhasznal6i kézikdnyv

Megjegyzés: A mlszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil moédosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos tajekoztatast illetden lasd ennek a haszndlati 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 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 kérnyezet 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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