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matrica

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

Honlap:
www.iconsupport.eu

VEVOSZOLGALAT

AVIGYAZAT!

Olvassa el a hasznalati utasi-

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

HASZNALATI UTASITAS

www.iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Az itt abrazolt figyelmeztetd matrica a termékhez { - ) rUEEEEEE—
tartozik. Helyezze fel a figyelmezteté matricat az 7// AF'GYELMEZTETES
angol nyelvi figyelmeztetésre a megjeldlt helyen. U A gép nem megiolelo
Az abra a figyelmezteté matrica helyét mutatja. [ serleshez vezethet.
Ha a matrica hianyzik vagy olvashatatlanna \l/ el eliplvassa
vlt, olvassa el a kézikényv boritéjan talalhaté 1l B
tudnivaldkat, és kérjen ingyenes cseremat- \/ Ne engedjen gyerme-
ricat. Helyezze a matricat az abrazolt helyre. g}\“’ annak kazelebe.
Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy a matrica az el ‘ M lelhasznglg testsiilya
abran nem tényleges méretében jelenik meg. 0ko

A terméket mindig

vizszintes felilleten kell

hasznalni.

E termék nem_

Eyogyaszaﬂ célra
eszUlt.

Cserélje ki a cimkét, ha

megsérilt, olvashatat-

lan'vagy eltavolitottak.

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

A VIGYAZAT' A sulyos sériilés kockazatanak cs6kkentése érdekében az edzokerékpar
hasznalata el6tt olvassa el az e kézikonyvben talalhaté 6sszes fontos 6vintézkedést és utasitast és a
kerékparjan lévo figyelmezetéseket. Az ICON semmilyen felelosséget nem vallal a termék hasznalata
révén vagy abbdl kifolyolag elszenvedett sériilésekét, illetve vagyoni karért.

1.

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

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

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

Az edzokerékpart csak az e kézikonyvben
leirt médon hasznalja.

Az edzokerékpar csak otthoni hasznalatra
szolgal. Ne hasznalja az edzokerékpart keres-
kedelmi, kdlcs6nzo6i vagy intézményi keretek
k6zott.

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

Helyezze az edzokerékpart vizszintes felii-
letre tapososzonyeget téve ala a padlé vagy
szényeg védelmére. Ugyeljen arra, hogy az
edzokerékpar koriil legalabb 0,6 m iires hely
legyen.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Minden hasznalatkor vizsgalja meg és meg-
feleloen huzza meg az edz6kerékpar minden
alkatrészét. Az elhasznalodott részeket azon-
nal cserélje ki.

A 13 éven aluli gyermekeket és haziallatokat
mindig tartsa tavol az edzokerékpartol.

Edzés kézben viseljen megfelelo ruhazatot;
ne viseljen laza ruhat, amely beakadhat az
edzokerékparba. Mindig viseljen edz6cipot a
lab védelmére.

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

Legyen ovatos, amikor az edz6kerékpart
Ossze- vagy szétszereli.

Mindig tartsa hatat egyenesen az edz6ke-
rékpar hasznalata kdzben; hatat ne gorbitse
meg.

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

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

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



HASZNALATELOTT

K&szonjuk, hogy a forradalmi NORDICTRACK® VX
650 edzOkerékpart valasztotta. A VX 650 edzdkerékpar
olyan jellemzdk lenyligdzé valasztékat nydijtjia, amelyek
az edzéseit hatékonyabba és élvezetesebbé teszik az
otthonaban.

Sajat érdekében olvassa el gondosan ezt a kézi-
kényvet, miel6tt az edzokerékpart hasznalna. Ha
a kézikodnyv elolvasasa utan kérdései merilnek fel,

kérjuk, nézze meg a kézikdényv boritdjan 1évé informa-
ciot. Hogy kénnyebben segithessiink Onnek, miel6tt
kapcsolatba 1ép veliink, jegyezze fel a modellszamot
és a sorozatszamot. A modellszam és a sorozatszam
cimkéjének helye e kézikdnyv boritéjan talalhato.

Az olvasas folytatasa el6tt, kérjik, ismerkedjen meg
azokkal az alkatrészekkel, amelyek az alabbi rajzon
vannak cimkékkel ellatva.

Hossz: 170 cm
Szélesség: 71 cm
Saly: 42 kg
Pulzusszam-monitor
Kapaszkodo6riud gomb
Ulés
Ulésgomb

Szintez6lab

Téblagép-tartd

Konzol

Kapaszkodo6

Uléstartérad-gomb

Kerék

Pedal




ALKATRESZ-BEAZONOSITO TABLAZAT

Az 6sszerakashoz szlikséges kis alkatrészek azonositasahoz hasznalja az alabbi abrat. Az egyes rajzok alatt
zarojelben lévd szam az alkatrésznek a kézikdnyv végén talalhaté ALKATRESZLISTA kulcsszama. A kulcssza-
mot kdvetd szam az Osszeszereléshez szikséges mennyiséget jeldli. Megjegyzés: Ha egy alkatrész nincs a
szerelvény csomagban, ellendrizze, hogy nincs-e elore felszerelve. A berendezéshez plusz alkatrészek is
lehetnek csomagolva.

M8 fekete M8 osztott Kis hullamos M8 alatet L
osztott alatét alatét (18)—-6 alatét (14)-2 (17)-6 M10 Alatét
(30)—4 (34)-1
|
o wnm]) o) g
M8 régzitéanya M4 x 15mm M4 x 15mm M4 x 16mm M5 x 8mm
(29)-4 csavar (78)-4 Tek-csavar (10)-4 csavar (8)-4 csavar (40)-4
M8 x 20mm M8 x 55mm M10 x 45mm hordozé
csavar (19)-6 csavar (55)—4 csavar (33)-1

-
|

M10 csavar-0sszeallitas (12)-2




OSSZESZERELES

+ Az Osszeszerelés két embert igényel.

+ Helyezze az alkatrészeket egy Ures terlletre és
tavolitsa el a csomagoléanyagokat. Ne dobja ki a
csomagoldéanyagokat, amig minden ¢sszeszere-
lési lépést el nem végez.

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

- Akis alkatrészek beazonositasahoz lasd az 5.
oldalt.

+ A mellékelt szerszam(ok)on kivil az 6sszeszere-

léshez a kdvetkezd szerszam(ok) sziikséges(ek):

S

:D

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

egy csillagcsavarhuzo6
egy allithaté csavarkulcs

egy gumikalapacs

1. 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.

2. Mikézben egy masik személy megemeli a vaz
(51) hatuljat, régzitse a hatso stabilizatort (54) a
kerethez két M8 x 55mm csavarral (55).




3. Mikézben egy mésik személy megemeli a vaz
(51) hatuljat, roégzitse az ellils6 stabilizatort (76)
a kerethez két M8 x 55mm csavarral (55).

4. Allitsa be a kapaszkodo6-oszlopot (16), az elilsé
kapaszkodé-burkolatot (9) és az ellilsé véddbur-
kolatot (20) az abran lathatd6 modon. Cslsztassa
az ellils6 kapaszkodo-burkolatot és az elllsd
védbburkolatot a kapaszkodé-oszlopra.

Ezutan egy masik személy segitségével tartsa a
kapaszkodé-oszlopot (16) a vaz (51) kézelében.
Csatlakoztassa a felsd vezetéket (7) az als6
vezetékhez (21).




5. Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Dugja be a kapaszkodé-oszlopot (16) a vazba
(51). Tipp: Az eliilso kapaszkodo-burkola-
tot (9) és az eliilso védoburkolatot (20) egy
masik személy tartsa, hogy ne legyen utban.

Rdégzitse a kapaszkodo6-oszlopot (16) hat

M8 x 20mm csavarral (19), hat M8 osztott alatét-
tel (18), és hat M8 alatéttel (17); még ne huzza
meg teljesen a csavarokat.

Ezutan csusztassa lefelé az ellils6 kapaszko-
do-burkolatot (9) és az ellilsé védbburkolatot

(20); még ne nyomija teljesen a helyére az

eliils6 védaoburkolatot.

6. Keresse meg a kapaszkodot (3) és a konzolle-
mezt (6), és allitsa be 6ket az abra szerint.

Keresse meg a kapaszkodoén (3) beluli pul-
zusérzékelb-vezetéket (4), és vezesse at a
kapaszkoddn és a konzollemezen (6), az dbran
lathaté modon.

Tipp: Keriilje el a pulzusérzékel6-vezeték (4)
becsipodését. Rogzitse a konzollemezt (6) a
kapaszkoddhoz (3) négy M5 x 8mm csavarral
(40); eloszor hajtsa be mindegyik csavart,
majd hizza meg Gket.

Keriilje el a
vezetékek
becsipodését

Kerilje el a pulzu-
sérzékelo-vezeték
(4) becsipodését




7. Mikézben egy mésodik személy a kapaszkodot
(3) a kapaszkodé-oszlopnal (16) tartja, vezesse
a fels6 vezetéket (7) a kapaszkodo6-oszlopon
keresztil felfelé, az abran lathat6 méddon.

Tipp: Keriilje el a felso vezeték (7) becsipodé-
sét. Rogzitse a kapaszkodot (3) a kapaszkodo
oszlophoz (16) két M10 csavarkészlettel (12) és
két kis hullamos alatéttel (14).

8. Mikdzben egy masik személy a konzolt (1) a
kapaszkodd-oszlopnal (16) tartja, csatlakoztassa
a fels6 vezetéket (7) és a pulzusérzékelb vezeté-
ket (4) a konzolon talélhaté dugaszol6aljzatokba.

A felso vezetéken (7) és a pulzusérzékelo-ve-
zetéken (4) talalhaté csatlakozéknak kénnyen
a dugaszoléaljzatokba kell csuszniuk, és a
helyiikre kell kattanniuk. Ha egy csatlakoz6
nem csuszik be kdnnyen a dugaszolbaljzatba,
forditsa meg a csatlakoz6t, és prébalja ujra. Ha a
csatlakozékat nem illeszti 6ssze megfeleloen,
a konzol (1) az edz6kerékpar hasznalatakor
karosodhat.

Dugja a folosleges vezetéket a kapaszkodo6-0sz-
lopba (16).

Tipp: Keriilje el a vezetékek becsipodését.
Rdégzitse a konzolt (1) a kapaszkod6-oszlophoz
(16) négy M4 x 16mm csavarral (8); eloszér
hajtsa be mindegyik csavart, majd hizza meg
Oket.

Keriilje el a
felso vezeték (7)
becsipodését

Keriilje el a
vezetékek
becsipodését




9. Rogzitse az eliils6 kapaszkodo-burkolatot (9) a
kapaszkodé-oszlophoz (16) négy M4 x 15mm
Tek-csavarral (10); eloszor hajtsa be minde-
gyik Tek-csavart, majd hizza meg Oket.

Ezutan nyomja a hatsé kapaszkodo-burkolatot
(11) az ellilsé kapaszkodo6-burkolatra (9).

10. Rogzitse a kapaszkodd radgombjat (13)
a kapaszkodé-oszlopon (16) 1évé egyik
beallitonyilasba.

Lasd: 5. Iépés. Huzza meg az M8 x 20mm
csavarokat (19), és nyomja a helyére az ellls6
védOburkolatot (20).

11
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16
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11. Allitsa be az tléstartot (31) és az iilésoszlopot
) e 11

(27) az abra szerinti irdnyba.

llessze az M10 x 45mm r6gzit6 csavart (33) az

Uléstartora (31) és az Ulésoszlopra (27). Ezutan

hldzza az ulésgombot (35) és egy M10 alatétet

(34) a hordoz6 csavarra.

Majd rbégzitse az ulést (32) az Gléstartbhoz (31)
négy M8 régzitéanyaval (29) és négy M8 fekete
osztott alatéttel (30); el6szér hajtsa be mind-
egyik rogzitéanyat, majd hiizza meg Oket.
Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy a régzitdanyak
és a fekete osztott alatétek mér az Glés aljara
vannak régzitve.

12. Lazitsa meg az uléstartérud-gombot (25) és
hazza kifelé. Ezutan illessze az Ulésoszlopot (27)
az Uléstartorud-karmantyuba (26), majd engedje
vissza az Uléstartérud-gombot. Mozgassa az
tilésoszlopot kissé felfelé vagy lefelé, igy
meggyo6zodhet arrol, hogy az iiléstarté-
riud-gomb be legyen illesztve az lilésoszlopon
lIévo beallito nyilasok egyikébe. Ezutan hiizza
meg az Uléstartorud-gombot.

12

11



13. Keresse meg a jobb oldali pedalt (37).

14.

Allithaté kulccsal szorosan hiizza meg a jobb
oldali pedalt (37) az 6ra jarasaval megegyezo
iranyban a jobb oldali forgattyukar (39).

Régzitse szorosan a bal oldali pedalt (az
abran nem lathato) a bal oldali forgattyukarba
(az abran nem lathaté) az 6ra jarasaval ellen-
tétes iranyban. FONTOS: A régzitéshez az 6ra
jarasaval ellentétes iranyban kell elforgatnia
a bal oldali pedalt.

Ezutéan allitsa a jobb oldali pantot (A) a kivant
helyzetbe, majd nyomja a pant végeit a jobb
oldali pedalon (37) levé fiilekbe (B). A bal oldali
pedal pantjat (az abran nem lathatd) ugyanigy
allitsa be.

Rdégzitse a tablagép-tartédt (77) a konzolhoz (1)
négy M4 x 15mm csavarral (78); eloszér hajtsa
be mindegyik csavart, majd hiizza meg oket.

12



15. Dugaszolja be az aram adaptert (52) az edzOke-
rékpar hatuljan 1évé aram aljzatba (56).

Megjegyzeés: Az aram adapter (52) aljzatba
val6 dugaszolasahoz nézze meg az ADAPTER
BEDUGASZOLASA részt a 14. oldalon.

16. Miutan 6sszeszerelte az edz6kerékpart, vizsgalja meg, és gy6z6djon meg arrél, hogy helyesen szerelte
O6ssze és hogy megfeleléden miikédik. Gy6zodjon meg arrél, hogy az alkatrészek megfelel6en rogzitve
vannak-e, miel6tt az edzékerékpart hasznalja. A berendezéshez plusz alkatrészek is lehetnek csomagolva.
Helyezzen egy taposbszényeget a kerékpar ala a padlo védelmére.
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AZ EDZOKEREKPAR HASZNALATA

AZ ARAM ADAPTER CSATLAKOZTATASA

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

lllessze be az aram
adaptert az edz6ke-
rékpar vazan lévé
dugaszolbaljzatba.
Helyezze be a meg-
felel6 dugos adaptert
az aram adapterbe,
ha szikséges.
Ezutan dugaszolja be
az aram adaptert egy

megfelel6é halozati
csatlakozdba, amely
a helyi szabalyoknak, rendeleteknek megfelel6en van
felszerelve.

AZ ULESTARTO BEALLITASA

Az Uléstarto (A)
beallitasahoz
el6sz6ér néhany for-
dulattal lazitsa meg
az Ulésgombot (B).
Ezutan mozgassa
az Uléstartot elére
vagy hatra a kivant
pozicidba, majd

szorosan huzza

meg a gombot.

14

AZ ULESOSZLOP BEALLITASA

A hatékony edzés érdekében az ilésnek a megfelel6
magassagban kell lennie. Amint On pedélozik, a térde
legyen enyhén behajlitva, amikor a pedal a legalsé
allasban van.

Az Ulés beallitasa-
hoz el6szor lazitsa
meg az Uléstar-
térad-gombot (A)
néhany fordulattal.
Ezutan huzza ki a
gombot, csusztassa
az Ulésoszlopot (B)
felfelé vagy lefelé

a kivant pozici-
Oba, majd engedje
vissza a gombot.
Mozgassa az
tilésoszlopot kissé felfelé vagy lefelé, igy meggyo-
zodhet arrol, hogy a gomb be legyen illesztve az
tilésoszlopon Iévo beallito nyilasok egyikébe. Majd
huzza szorosra a gombot.

AZ EDZOKEREKPAR SZINTEZESE

Ha az edz&kerékpar
enyhén hintazik a
padlon hasznalat
kdzben, forgassa el
az egyik vagy mind-
két tarcsat a hatso
stabilizatoron levé
szintez6labon, amig
a hintazé mozgést ki
nem kiszobdli.




A KONZOL BEALLITASA

A konzolt (A) kalén-
b6z8 pozicidkba
lehet beallitani. A
konzol beallitdsdhoz
el6sz6ér néhany for-
dulattal lazitsa meg
a kapaszkodén talal-
hat6 gombot (B).
Ezutan mozgassa

a konzolt a kivant

poziciéba, majd
engedje vissza a gombot a bedllitd nyildsok egyikébe.
Majd hiizza szorosra a gombot.

15

A TABLAGEP-TARTO HASZNALATA

FONTOS: A tablagép-tartét ugy tervezték, hogy

a legtobb teljes méretii tablagéppel hasznalhato
legyen. Ne helyezzen a tablagép-tartéba mas elekt-
ronikai eszkozt vagy targyat.

Amikor a tablagépet
a tédblagép-tartoba
(A) helyezi, elészor A
illessze a téblagép
aljat a talcaba.
Ezutan hdzza a
régzit6t a tablagép
fels6 széle folé.
Gyo0z6djon meg
arrél, hogy a

tablagép stabilan

régziilt a tablagép-tartéban. Forditsa a tabla-
gép-tartot a kivant szogbe. A tablagép eltavolitasahoz
végezze el a miveleteket forditott sorrendben.
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KONZOLJELLEMZOK

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

Amikor a konzol manualis médjat hasznélja, egy gomb-
nyomassal megvaltoztathatja a pedalok ellenallsét.

Edzés kbdzben a konzol folyamatos visszajelzést mutat
az edzésrol. A pulzusszamat is megmérheti a mar-
kolatos pulzusszam-monitor, vagy egy kompatibilis
pulzusszam-monitor segitségével. Lasd a 21. oldalt
az opcionalis mellkasi pulzusszam-monitor vasar-
lasara vonatkoz6 informaciokrol.

A konzolhoz tablagépét is csatlakoztathatja, és hasz-
nalhatja az iFit® Bluetooth-os tdblagép alkalmazast,
hogy edzése informécidit régzitse és nyomon kdvesse.

A konzol kilénb6z6 fedélzeti edzésprogramokat is
kinél. Mindegyik edzésprogram automatikusan megval-
toztatja a pedalok ellenallasat, amint végigvezeti Ont
egy hatasos edzésprogramon.

Még a sajat zenelejatszéjat is csatlakoztathatja a
konzol hangrendszeréhez, és edzés kdzben hallgatja a
kedvenc zenéjét vagy hangoskoényveit.

A manualis méd hasznalatat lasd a 17. oldalon. A
beépitett edzéstervek hasznalatat lasd a 19. olda-
lon. Tablagép konzolhoz csatlakoztatasat lasd

a 20. oldalon. A pulzusszam-monitor konzolhoz
csatlakoztatasat lasd a 20. oldalon. A hangrendszer
hasznalatat lasd a 21. oldalon. A konzolbeallitasok
megvaltoztatasat lasd a 21. oldalon.

Megjegyzés: Ha atlatsz6 miianyag lap van a kijelzén,
tavolitsa el.

Megjegyzés: A konzol a sebességet és a tavolsagot
vagy kilométerben vagy mérféldben jelenitheti meg. A
mértékegység megvaltoztatasahoz nyomja meg ismé-
telten a Standard/Metric (szabvany/metrikus) gombot.
Az egyszerlség kedvéért minden, ebben a kézikényv-
ben szerepld utasitas mérféldre vonatkozik.



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,
a készUllék hangjelzést ad, és a konzol hasznalatra
kész.

Valassza ki a manualis (kézi) izemmaodot.

Nyomja meg a Manual Control (manudlis vezérlés)
gombot a manualis méd kivalasztasahoz.

Valtoztassa meg a pedalok ellenallasat a kivant
madon.

Pedéalozas kézben valtoztassa meg a pedalok
ellenalldséat a Quick Resistance (gyors ellenéllas)
nbvelése és csdkkentése gombok megnyomasa-
val, vagy a szamozott Quick Resistance gombok
egyikének megnyoméséval.

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

Kovesse elorehaladasat a kijelzok segitségével.

A kijelzd az edzéssel kapcsolatos alabbi informaci-
Okat mutatja:
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Kaldériaszam (lang ikon): Ha a manualis mod
van kivalasztva, ez a kijelzé az On altal elégetett
kaloridk korilbellli szamat mutatja. Amikor egy
fedélzeti edzésprogramot kivalaszt, ez a kijelz6
vagy a még hatrelévo elégetendd kaloriak hozza-
vetdleges szamat, vagy a mar elégetett kaloriak
hozzavetbleges szamat mutatja.
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Cals/Hr (6rankénti kaldriaszam): Ez a kijelz6
az On éltal 6ranként elégetett kaldriak kortlbellli
szamat mutatja.

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

BPM (pulzus): Ez a kijelz6 az On pulzusszamat,
azaz a percenkénti szivveréseinek szamat (bpm)
mutatja, amikor a markolatos pulzusszam-monitort
vagy az opcionalis mellkasi pulzusszam-monitort
hasznalja (lasd: 5. |épés).

BPM AVG (atlagos pulzus): Ez a kijelz6 az On
atlagos pulzusszamét, azaz a percenkénti szivve-
réseinek atlagos szamét (bpm) mutatja, amikor a
markolatos pulzusszam-monitort vagy az opciona-
lis mellkasi pulzusszam-monitort hasznalja (lasd: 5.
Iépés).

Resistance (ellenallas): Ez a kijelz6 megmutatja
a pedalok ellenallasi szintjét par masodpercig
minden alkalommal, amikor az ellenallas szintje
megvaltozik.

RPM (percenkénti fordulatszam): Ez a kijelz0
az On pedalozasi sebességét mutatja percenkénti
fordulatszdm mértékegységben (rpm).

RPM AVG (atlagos percenkénti fordulatszam):
Ez a kijelz6 az On atlagos pedalozasi sebességét
mutatja percenkénti fordulatszdm mértékegység-
ben (rpm).

Speed (sebesség): Ez a kijelzé6 az On pedalozasi
sebességét mutatja mérfold per 6raban (miles per
hour) vagy kilométer per 6raban (kilometers per
hour). A mértékegység megvéltoztatasahoz nyomja
meg ismételten a Standard/Metric (szabvany/metri-
kus) gombot.

Time (ido): Amikor a manudlis médot valasztja, ez
a kijelz6 mutatja az eltelt id6t. Ha valasztott mar
fedélzeti edzésprogramot, a képerny6n vagy az
edzésprogrambol hatralévé id6, vagy az eltelt id6
lathato.

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

AVG (atlagos watt): Ez a kijelz6 wattban kife-
jezve jeleniti meg az On megkozelitéleges atlagos
teljesitmeényét.



Scan Mode (atfutas mod)
és Priority Mode (prioritas
maod): A kalériaszam és a

gl
wattban kifejezett teljesitmény HH -l'
véltakozva jelenik meg a kijel-
z06n (atfutds méd). Ha folyamatos megjelenitésre
(prioritas mod) szeretné kivalasztani akér a kaldria,
akar a wattban kifejezett teljesitmény kijelzését,
nyomogassa addig az Enter gomb melletti névelés
vagy csokkentés gombot, amig a kivant kijelz6
megjelenik. Az atfutas mddba val6 visszatéréshez
nyomogassa a ndvelés gombot, amig a kijelzén
meg nem jelenik a SCAN felirat.

Az edzésprogrambol valé kilépéshez és a féme-
ndbe valob visszatéréshez nyomja meg a Home
(kezd8lap) gombot. Ha sziikséges, nyomja meg
ismét a Home gombot.

Az edzés befejezéséhez és az edzés 6sszegzésé-
nek megtekintéshez nyomja meg az End/Summary
(befejezés/dsszegzés) gombot. Néhany mésod-
percre az edzésrol készilt 6sszefoglald jelenik meg
a kijelzén.

Valtoztassa meg a konzol
hangerejének szintjét a hang- P a)

erd novelése és csdkkentése

gombokkal.
Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

A pulzusszamét megmérheti a markolatos pul-
zusszdm monitorral vagy az opciondlis mellkasi
pulzusszam monitorral (lasd a 21. oldalt az
opcionalis mellkasi pulzusszam monitorra
vonatkozoéan). Megjegyzés: A konzol kompatibilis
a BLUETOOTH® Smart pulzusszam-monitorokkal.

Megjegyzés: Ha mindkét pulzusszam-monitort
egyszerre hasznalja, a mellkasi pulzusz-
szam-monitor lesz az els6dleges.

Ha a markolatos
pulzusszam-mo-
nitoron a fém
érintkezokon
miianyag lapok
vannak, tavolitsa
el a miianyagot.
A pulzusszama
megméréséhez

fogja a markolatos
pulzusszam-mo-
nitort a tenyerét az érintkez6kon tartva. Ne
mozgassa a kezét, és ne markolja meg tul szo-
rosan az érintkezoket.

Ha a berendezés érzékeli a pulzusat, annak értéke
megjelenik a kijelzdn. A leheto legpontosabb
pulzusszam-értékek leolvasasahoz tartsa az
érintkezoket legalabb 15 masodpercig.

A ventilator t6bb sebesség-

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.
beallitassal, valamint egy
automata moéddal rendelkezik.

Amikor az automata modot

vélasztjuk, a ventilator sebessége automatiku-
san ndvekszik vagy csdkken, ahogyan az edzés
intenzitadsa ndvekszik vagy csdkken. Nyomja meg
a ventilator ndvelés és csdkkentés gombokat a
ventildtor sebességének kivalasztdsédhoz vagy a
ventilator kikapcsolasahoz.

Megjegyzés: Ha a pedalok kb. 30 masodper-
cig nem mozdulnak, a ventilator automatikusan
kikapcsol.

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

Ha a pedalok néhany mésodpercig nem mozog-
nak, egy hangjelzés-sorozat szélal meg, a konzol
pillanatnyilag leéll, és a kijelz6 is szlinetel.

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,
a készUllék hangjelzést ad, és a konzol hasznalatra
kész.

Valasszon ki egy fedélzeti edzésprogramot.

Egy fedélzeti edzésprogram kivalasztdséhoz
nyomogassa a Workout Apps (edzésprogram alkal-
mazésok) gombot, amig a kivant edzésprogram
meg nem jelenik a kijelzén.

Amikor kivalaszt egy fedélzeti edzésprogramot,
a kijelz6 megjeleniti az edzésprogram nevét és
idétartamat vagy az elégetend6 kaloriak szamat.

0, iFIT o /' .
(] O 1
[ ' . [
RPM BPM
JAvG. - [N ] rAVG.
. CALS/HR .
B e El—l'f'lf'l R T |
(NN Loy (N
DISTANCE = mi TIME SPEED
PERFORMANCE 3

Az edzésprogram maximdlis sebessége és ellenal-
lasi szintje szintén megjelenik a kijelzén.

Kezdjen el pedalozni az edzésprogram
elinditasahoz.

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

Az edzésprogram minden szegmense végén hang-
jelzést ad az eszkdz. Ha a kdvetkezd szegmensre
mas ellendllasi szint és/vagy célzott sebesség van
beprogramozva, értesitésként az ellenallasi szint
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és/vagy célzott sebesség megjelenik a kijelzén. A
pedalok ellenallasa ekkor megvaltozik.

Mikézben On edz, tartsa a pedalozasi sebességét
a célzott sebesség kodzelében az aktualis szeg-
mensre vonatkozoan.

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

Ha az aktualis szegmens ellenallasi szintje tul
magas vagy tul alacsony, On manualisan feliilve-
zérelheti a bedllitast a Quick Resistance (gyors
ellendllas) gombok megnyomaséaval. FONTOS:
Amikor az edzésprogram aktualis szegmense
véget ér, a pedalok automatikusan beallnak a
kovetkez6 szegmensre vonatkozé ellenallas
szintre.

Az edzésprogram folytatodik egészen addig,

amig az utols6 szegmens is véget nem ér. Az
edzésprogram szlneteltetéséhez hagyja abba a
pedalozast. A kijelzén az idd kezd el villogni. Az
edzésprogram Ujrainditdsdhoz egyszerien foly-
tassa a pedalozast.

Az edzés befejezéséhez nyomja meg az End/
Summary (befejezés/6sszegzés) gombot. Néhany
masodpercre az edzésrol készilt 6sszefoglald
jelenik meg a kijelzén.

Kovesse elorehaladasat a kijelzok segitségével.
Lasd a 4. Iépést a 17. oldalon.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd az 5. Iépést a 18. oldalon.

Kapcsolja be a ventilatort, ha szeretné.

Lasd a 6. Iépést a 18. oldalon.

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

Lasd a 7. Iépést a 18. oldalon.



TABLAGEP CSATLAKOZTATASA A KONZOLHOZ

A konzol tamogatja a BLUETOOTH-csatlakozast tab-
lagépekhez az iFit Bluetooth-os tablet alkalmazason
keresztul, valamint a kompatibilis pulzusszam-mo-
nitorokhoz val6 csatlakozast. Megjegyzés: Mas
BLUETOOTH csatlakozds nem tdmogatott.

1. Toltse le és telepitse tablagép késziilékére az
iFit Bluetooth Tablet alkalmazast.

IOS® vagy Android™ operacios rendszer( tabla-
gépén nyissa meg az App Store®” vagy Google
Play™ alkalmazasaruhazat, keresse meg az
ingyenes iFit Bluetooth Tablet alkalmazast, majd
telepitse az alkalmazast tablagépére. Ugyeljen
arra, hogy a BLUETOOTH opcié engedélyezve
legyen a tablagépen.

Ezutan nyissa meg az iFit Bluetooth Tablet alkal-
mazast, és kdvesse az utasitasokat az iFit-fiok
beéllitdsdhoz, valamint a beallitasok személyre
szabasahoz.

Ha szeretné, csatlakoztassa a pulzusszam-
monitort a konzolhoz.

Ha a pulzusszam-monitort és a tablagépet is
csatlakoztatja a konzolhoz, akkor eloszor a
pulzusszam-monitort csatlakoztassa, és csak
azutan a tablagépet. Lasd a jobb oldalon a
PULZUSSZAM-MONITOR CSATLAKOZTATASA A
KONZOLHOZ utmutat6t a 20. oldalon.

Csatlakoztassa tablagépét a konzolhoz.

Nyomja meg a konzolon talalhat6 Bluetooth Smart
gombot; a konzol parositasi szama meg fog jelenni
a kijelz6n. Ezutan kévesse az iFit Bluetooth Tablet
alkalmazasban megjelené utasitasokat a tablagép
konzolhoz val6 csatlakoztatdsdhoz.

Ha létrejott a kapcsolat, a konzolon levd LED fény
folyamatosan kéken fog vilagitani.

Régzitse és kbvesse nyomon edzése
informacioit.

Kovesse az iFit Bluetooth Tablet alkalmazasban
levd utasitasokat az edzésére vonatkoz6 adatok
rogzitéséhez és nyomon kdvetéséhez.
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5. Valassza le tablagépét a konzolrdl, ha szeretné.

A tablagép konzolrol val6 levalasztasahoz el6-
szOr vélassza ki a levalasztas lehetéséget az iFit
Bluetooth Tablet alkalmazasban. Ezutan tartsa
nyomva a konzolon a Bluetooth Smart gombot
addig, amig a konzolon taldlhat6 LED folyamatos
z6ldre nem VAlt.

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

PULZUSSZAM-MONITOR CSATLAKOZTATASA A
KONZOLHOZ

A konzol kompatibilis a BLUETOOTH Smart
pulzusszam-monitorokkal.

Ahhoz, hogy a BLUETOOTH Smart pulzusszam-mo-
nitort a konzolhoz csatlakoztassa, nyomja meg a
konzolon talalhatd Bluetooth Smart gombot; ezutan
megjelenik a kijelzén a konzol parositasi szama. Ha
létrej6tt a kapcsolat, a konzolon levd LED fény kétszer
vordsen villog.

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

Ahhoz, hogy a pulzusszam-monitort levalassza a
konzolrdl, tartsa nyomva a konzolon a Bluetooth Smart
gombot addig, amig a konzolon talalhat6 LED folyama-
tos z6ldre nem valt.

Megjegyzés: A konzol és mas készulékek (beleértve
barmely tablagépet, pulzusszdm-monitort stb.) kdzti
minden BLUETOOTH kapcsolat meg fog szdnni.



A HANGRENDSZER HASZNALATA

Ha edzés kdzben zenét vagy hangoskdnyveket sze-

retne lejatszani a konzol hangrendszerén keresztill,
dugaszoljon be egy 3,5 mm-es dugés—3,5 mm-es

dugos jack atjatsz6 audiokabelt (nem tartozék) a kon-
zolon és személyes zenelejatszojan 1évé jack aljzatba;

tigyeljen arra, hogy az audiokabel teljesen be

legyen dugaszolva. Megjegyzés: Audiokabel a helyi

elektronikai szakboltban vasarolhato.

Ezutan nyomja meg a lejatszés
gombot a személyes zenele- 0 q)
jatszéjan. Allitsa be a hangerd

szintjét a hangeré-ndvelés és
csodkkentés gombokkal a konzo-

lon, illetve a személyes zenelejatszoéjan 1évé hangerd

szabalyozéval.

AZ OPCIONALIS PULZUSSZAM-MONITOR

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

az edzések
soran megfelelé

pulzusszamot

tartson fent. Az opciondlis mellkasi pulzusszam-moni-

tor lehet6vé teszi, hogy edzés kbzben folyamatosan
felugyelje pulzusat, ezzel segitve Ont személyes
fitneszcéljai elérésében. Az opcionalis pulzusz-

szam-monitor megvasarlasahoz lasd a kézikdnyv

boritojat.

Megjegyzés: A konzol kompatibilis a BLUETOOTH
Smart pulzusszadm-monitorokkal.
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A KONZOLBEALLITASOK MEGVALTOZTATASA

Valassza ki a beallitasok modot.

A bedllitasok méd kivalasztasahoz nyomja meg a
Settings (beallitasok) gombot. A kijelz6n megjelen-
nek a bedllitasi informaciok.

Lépjen a beallitasok médhoz.

Mikézben a beaéllitasok méd van kivalasztva,

a kijelz6 tobb opcionalis képerny6t mutat.
Nyomogassa az Enter gomb melletti ndvelés vagy
csokkentés gombot a kivant opcionalis képerny6
kivalasztasahoz.

A kijelzd also része a kivalasztott képernybhoz tar-
tozo utasitasokat jeleniti meg. Ugyeljen arra, hogy
kovesse a kijelzo aljan megjelené utasitasokat.

Valtoztassa meg a beallitasokat a kivant
madon.

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 tavolsa-
got kilométerben szeretné megjeleniteni, valassza
ki a METRIC (metrikus) lehet&séget.

Contrast Level (kontrasztszint): Az éppen kiva-
lasztott kontrasztszint szintén megjelenik a kijelzén.
Nyomogassa a Quick Resistance (gyors ellenallas)
nbvelése és csdkkentése gombokat a kontraszt
szint beallitasahoz.

Usage information (hasznalati informaciok): A
kijelz6n megjelenik az edzbékerékpar hasznélata-
val toltott 6rak szama, valamint a teljes tavolsag
(mérféldben vagy kilométerben), amelyet az edz6-
kerékparon pedaloztak.

Lépjen ki a beallitasok médbol.

A beallitasi moédbdl valo kilépéshez nyomja meg a
Settings gombot.



KARBANTARTAS ES HIBAKERESES

KARBANTARTAS

Az optimalis teljesitmény és a kopas csdkkentése
erdekében fontos a rendszeres karbantartas. Minden
hasznalatkor vizsgélja meg és megfeleléen hizza meg
az edzékerékpar minden alkatrészét. Az elhasznalddott
részeket azonnal cserélje ki.

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

KONZzOL HIBAKERESES

Ha a konzol nem kapcsolédik be, gy6z8djéon meg arrdl,
hogy az aram adapter teljesen be van-e dugaszolva.

Ha a konzol nem mutatja a pulzusat, amikor fogja a
markolatos pulzusszam-monitort, vagy ha a kijelzett
pulzusszam tul magasnak vagy tul alacsonynak tiinik,
nézze meg az 5. Iépést a 18. oldalon.

Ha csere aram adapterre van sziiksége, hivja

a kézikdnyv boritéjan lathaté telefonszamot.
FONTOS: A konzol karosodasanak elkeriilése
érdekében kizardlag a gyarto altal biztositott, sza-
balyozott aram adaptert hasznaljon.

A REED-KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat helyes visszajelzést, a
Reed-kapcsol6t be kell allitani. A Reed-kapcsold beal-
litdsahoz el6szor hlzza ki az aram adaptert. Ezutan
kdvesse az alabbi lépéseket.

Lasd a jobb fels6 rajzot. Egy hagyomanyos csavar-
huzéval évatosan feszitse le a hats6 védéburkolatot
(42) és az ellls6 veddburkolatot (20) a bal és jobb
oldali védblemezekrdl (43, 44).
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Vegye figyelembe a fenti abrat, valamint a 27. olda-
lon talalhat6 ,,B” ROBBANTOTT ABRAT. Tavolitsa el
az 6sszes csavart (60, 68) a bal és jobb oldali védble-
mezbdl (43, 44); jegyezze fel minden egyes csavar
helyét. Ezutan 6vatosan huzza szét a védbélemezeket.

Ezutan keresse meg a Reed-kapcsolét (24).
Forgassa a jobb oldali pedalt (37), amig a tarcsan
(71) talalhaté magnes (80) egy vonalban nem lesz a
Reed-kapcsoléval.

37

71

Kicsit lazitsa meg a jelzett M5 x 15mm csavart (60).
CsuUsztassa a Reed-kapcsol6t (24) kicsit kbzelebb

a magneshez (80), vagy téle tavolabb, majd hizza
meg ismét a csavart. Ezutadn dugaszolja be az aram
adaptert, és egy pillanatra forgassa el a tarcsat (71).
Ismételje ezeket, ameddig a konzol helyes visszajel-
zést nem mutat.

Amikor a Reed-kapcsol6 helyesen van bedllitva, huzza
ki az aram adaptert az aramforrasbdl, és régzitse visz-
sza a leszerelt alkatrészeket.



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 kardiovaszkuléaris 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 tdblazat 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 k6zéps6 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 szénhidratbél szarmaz6 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 allitgassa edzésének intenzitasat, amig
pulzusszama a kézelében nem lesz az edzészdnaban
lathatd 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 kardiovaszkula-

ris rend-szerét er@sitse, 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.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités: Kezdje 5—10 perc nyujtassal és kdny-
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 ny(j-
tassal fokozhat6 az izmok rugalmassaga, ugyanakkor
mindez segit megakadalyozni az edzés utan jelentkezé
esetleges problémakat is.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitasahoz hetente
harom edzést tartson, legalabb egy pihendnappal az
edzések kdzott. 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.



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

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

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

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

2. A térd inak nyujtasa

Ulién le, egyik labat nyuijtsa ki. Hizza maga felé masik labanak a tal-
pat, majd tAmassza azt a kinyujtott lab combjanak a belsé oldalahoz.
Amennyire csak lehet, nyujtézkodva igyekezzen elérni a labujjait. Ezt
addig csinalja, amig el nem szdmolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét
lab esetében ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Térd inak, a
hat als6 része és a agyék.

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

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

4. A négyfejli izom nyujtasa

Mikdzben egyik kezével a falnak tamaszkodik, hogy egyensulyat
megtartsa, nyuljon hétra és fogja meg egyik labat a masik kezével.
Vigye a sarkat olyan kdzel a fenekéhez, amennyire csak lehet. Ezt
addig csinalja, amig el szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg
mindkét labbal 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Négyfeji izom, illetve a
csip6 izmai.

5. A belso6 combizom nydjtasa

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

csindlja, amig el szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg 3-szor.
Nyujtasi javaslatok: A négyfejli izom és a csip6 izmai.
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ALKATRESZLISTA Modellszam NTIVEX59016.0 R1116A

Szam db Leiras Szam db Leiras
1 1 Konzol 42 1 Hats6 védéburkolat
2 2 Kapaszkodoérud-sapka 43 1 Bal oldali véddlemez
3 1 Kapaszkodo6 44 1 Jobb oldali védélemez
4 1 Pulzusérzékel6 vezeték 45 1 Roégzitd gydrd
5 2 Pulzusérzékelé 46 1 M17 x Tmm alatét
6 1 Konzollemez 47 2 Csapagy
7 1 Felsd vezeték 48 2 Orvénymechanizmus kupak
8 4 M4 x 16mm csavar 49 2 M10 karimas anya
9 1 Elllsé kapaszkodo6-burkolat 50 2 Allitokonzol
10 4 M4 x 15mm Tek-csavar 51 1 Vaz
11 1 Hats6 kapaszkodo6-burkolat 52 1 Aram adapter
12 2 M10 csavarkészlet 53 2 Szintez6lab
13 1 Kapaszkodo6rud gomb 54 1 Hatso stabilizator
14 2 Kis hullamos alatét 55 4 M8 x 55mm csavar
15 2 Gyd(rds éllitécsavar 56 1 Aram aljzat / vezeték
16 1 Kapaszkodo6-oszlop 57 1 Ellenallas kabel
17 6 M8 alatét 58 1 Orvénymechanizmus
18 6 M8 osztott alatét 59 1 Jobb elllsé 1ab
19 6 M8 x 20mm csavar 60 9 M5 x 15mm csavar
20 1 Eltls6 védéburkolat 61 1 M8 Anya
21 1 Alsé vezeték 62 1 M8 x 24mm alatét
22 4 M5 x 20mm csavar 63 1 Rugb
23 1 Ellenallasszabalyozé motor 64 1 Szabadonfutd
24 1 Reed-kapcsolé / Vezeték 65 1 M8 x 20mm fekete csavar
25 1 Uléstartorud-gomb 66 2 Forgattyl kar sapka
26 1 Uléstartorud-karmantyG 67 1 Rogzitétag
27 1 Ulésoszlop 68 7 M4,5 x 25mm csavar
28 2 Uléstartorud-kupak 69 1 M17 x 2mm alatét
29 4 M8 rogzitbanya 70 1 Nagy hullamos alatét
30 4 M8 fekete osztott alatét 71 1 Tarcsa
31 1 Uléstarto 72 1 Forgattyu
32 1 Ulés 73 3 M8 x 12mm csavar
33 1 M10 x 45mm hordozé csavar 74 1 Hajtészij
34 1 M10 alatét 75 1 Bal ellils6 lab
35 1 Ulés gomb 76 1 Elilsé stabilizator
36 1 Bal oldali pedal / Pant 77 1 Tablagép-tartd
37 1 Jobb oldali pedal / Pant 78 4 M4 x 15mm csavar
38 2 M8 x 25mm karimacsavar 79 2 Beallité anya
39 2 Forgattyukar 80 2 Magnes
40 4 M5 x 8mm csavar * - Felhasznal6i kézikdnyv
41 2 Védélemez régzitbelem

Megjegyzés: A miszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil modosulhatnak. A cserealkatrészek megrendelésére
vonatkoz6 informaciot lasd a kézikdnyv hatlapjan. *Ezek az alkatrészek nem lathaték az abran.
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,A” ROBBANTOTT ABRA Modellszam NTIVEX59016.0 R1116A
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,B” ROBBANTOTT ABRA Modellszam NTIVEX59016.0 R1116A
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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.
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