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Ha van kérdése, vagy ha vannak
hianyz6 alkatrészek, keresse fel a
vasarlas helyét.

Latogasson el weboldalunkra:
www.iconsupport.eu

AVIGYAZAT!

Olvassa el a hasznalati utasi-

tas minden, 6vintézkedésrol és
figyelmez-tetésrél sz616 pontjat,
miel6tt a gépet hasznalna. Orizze

meg ezt a kézikényvet a jovoben )
is. www.iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICAK ELHELYEZESE

Az itt 1athatd figyelmezteté matricak a termék

tartozékai. Helyezze a figyelmeztetd matri- AFIGYELMEZTETES
P g P Védje meg magat és a
cékat az angol nyelvi figyelmeztetésekre a amyezeoben v cmpercet

jelzett helyeken. Ezen a rajzon a figyelmeztetd o2 fehasznal Ezionyvetéo
matricak helye lathat6. Ha valamelyik ma-
trica hianyzik vagy olvashatatlan, lasd
ennek a kézikdnyvnek a kiilso boritojat,
majd kérjen ingyenes potmatricat. A ma-
tricat a képen lathaté helyen helyezze el.
Megjegyzés: A matricak képen lathatd6 mérete
nem a tényleges méret.

A FIGYELMEZTETES

Tartsa tavol a kezeit és a
labait ett6l a terilettdl a
berendezés miikddése
kbézben.

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



FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FIGYELEM ' A futopad hasznalata el6tt — a komoly sériilés kockazatanak csokkentése
érdekében — olvasson el minden fontos évintézkedést és utasitast a kézikbnyvben, és ugyanigy ol-
vassa el a futépadon elhelyezett 6sszes figyelmeztetést is. Az ICON semmilyen felelosséget nem val-
lal a termék hasznalata révén vagy abbdl kifoly6lag elszenvedett sériilésekét, illetve vagyonkarért.

1.

10.

Barmilyen edzésprogram elkezdése el6tt kér-
dezze meg orvosat. Kiiléndsen fontos ez a 35
évesnél idosebbeknél, illetve a mar meglévo
egészségiigyi problémaval élok esetében.

A tulajdonos felel6ssége, hogy biztositsa a
futépad 6sszes felhasznaléja szamara, hogy
tajékoztatva legyenek az 6sszes figyelmezte-
tésrol és ovintézkedésrol.

Kizarolag az el6irtak szerint hasznalja a futé-
padot.

Tartsa a futépadot belsé térben, nedvesség-
tol és portol tavol. Ne helyezze a futopadot
garazsba, fedett udvarba vagy viz kézelébe.

Helyezze a futépadot vizszintes feliiletre,
hogy legalabb 2,4 m iires hely legyen mégo6tte
és 0,6 m mindegyik oldalan. Ne helyezze a fu-
topadot olyan felszinre, amely blokkolja a lég-
nyilasokat. A padlé vagy szényeg védelmére
helyezzen a futopad ala taposészonyeget.

Ne miik6édtesse a futopadot olyan térben,
ahol aeroszolos termékeket hasznalnak, vagy
ahol oxigént alkalmaznak.

12 éven aluli gyermekeket és hazi kedvence-
ket ne engedjen a gép kozelébe.

A futépadot maximum 150 kg-os vagy kisebb
sulyu személyek hasznalhatjak.

Soha ne engedje, hogy a futépadon egyszerre
egynél tébb személy tarté6zkodjon.

Viseljen megfelel6 sportruhazatot, amikor a
futépadot hasznalja. Ne viseljen laza ruhat,
amely beakadhat a futépadba. Edz6ruhazat
javasolt mind a férfiak és n6k szamara.
Mindig viseljen edzécip6t. Soha ne hasznalja
a futépadot mezitlab, vagy csak zokniban,
szandalban.

11.

12.
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Amikor a tapkabelt csatlakoztatja (lasd 16.
oldal), dugja be a tapkabelt egy foldelt kon-
nektorba. Ne csatlakoztasson erre az aram-
korre mas gépet.

Ha hosszabbit6 kabelre van sziikség, kizaro-
lag 3-eres 14-es (1 mm’-es) kabelt hasznal-
jon, amely nem hosszabb 1,5 m-nél.

Tartsa a tapkabelt a fiit6tt felliletektol tavol.

Soha ne mozgassa a futészalagot, mikézben
a futépad ki van kapcsolva. Ne miikédtesse a
futépadot, ha a tapkabel vagy dugéja sériilt,
vagy, ha a futépad nem miikédik megfeleléen.
(Ha a futépad nem miikédik megfelel6en, lasd
a HIBAELHARITAS részt a 25. oldalon.)

Olvassa el, értelmezze és tesztelje a vész-
leallitasi miiveletet, miel6tt a futépadot
hasznalatba veszi (lasd AZ ARAMELLATAS
BEKAPCSOLASA fejezetet a 18. oldalon).

Soha ne inditsa el ugy a futopadot, hogy rajta
all a futészalagon. Mindig fogja a kapaszko-
dokat a futopad hasznalata kézben.

A futépad nagy sebességre is képes.
Apranként emelje a sebességet, hogy elke-
riilje a hirtelen sebességugrasokat.

A pulzusérzékel6 nem orvosi eszk6z. Tébb
tényezo is befolyasolhatja a pulzusszam ada-
tok pontossagat, mint példaul a felhasznal6
mozgasa. A pulzusérzékel6 csupan edzési se-
gédeszkodzként szolgal a pulzusszam-trendek
altalanossagban t6rténé meghatarozasara.

Soha ne hagyja 6rizetleniil a futépadot, mi-
kézben miikddik. Mindig vegye ki a kulcsot,
huzza ki a tapkabelt és az aram-kapcsol6
gombot kapcsolja a ki allasba, ha éppen nem
hasznalja a gépet. (Lasd a rajzot az 5. oldalon,
hogy hol talalhaté az aram-kapcsolé gomb.)



20.

21.

22,

23.

Ne prébalja meg felemelni, leengedni vagy
elmozditani a futdpadot, amig nincs megfe-
leléen dsszeszerelve. (Id. 0SSZESZERELES
6. oldalon, valamint A FUTOPAD
OSSZEHAJTASA ES MOZGATASA a 24. ol-
dalon.) Képesnek kell lennie 20 kg-os sulyt
megemelni, hogy a futdpadot biztonsagosan
felemelje, leengedje vagy mozgassa.

Amikor 6sszecsukja vagy mozgatja a futépa-
dot, gy6z6djon meg arroél, hogy a tarolasi rog-
zit6 retesz biztonsagosan tarolasi helyzetben
tartja-e a vazat.

Soha ne dugjon semmilyen targyat a berende-
zés nyilasaiba.

Rendszeresen ellendrizze és megfeleléen
huzza meg a futépad 6sszes alkatrészét.

2. VIGYAZAT: Mindig hizza ki a futé-

pad tapkabelét a konnektorbdl kézvetleniil a
hasznalat utan, a berendezés tisztitasa elott,
és miel6tt a kézikonyvben elGirt karbantartast
és beadllitasi folyamatokat megkezdené. Soha
ne vegye le a motor fedelét, kivéve, ha azt egy
jogosult szerviz szakember betanitja Onnek.
A szervizelést és minden mas, az itt leirtaktol
eltéro szerelést csak az arra jogosult szakem-
ber végezheti.

. Ezt a futépadot csak otthoni hasznalatra

szantak. Ne alkalmazza a berendezést keres-
kedelmi helyeken, bérbeadas céljaval vagy
intézményes keretek k6zo6tt.

. A tulzott edzés komoly sériiléshez vagy halal-

hoz is vezethet. Ha gyengeséget vagy fajdal-
mat érez edzés kézben, azonnal hagyja abba
és lazitson.

ORIZZE MEG EZEKET AZ UTASITASOKAT!



MIELOTT NEKILATNA

K6szonjik, hogy a forradalmi PROFORM® 900 ZLT fu-
topadot valasztotta. A 900 ZLT futopad egy sor kivald
jellemzét nydjt, amelyet arra terveztek, hogy az otthoni
edzéseit hatékonnya és élvezetessé tegye. Amikor On
nem edz, az egyedi futdpad 6sszehajthato, és igy ke-
vesebb, mint a felét foglalja el a padi6terlletnek, mint
mas futopadok.

A futépad hasznalata elott sajat érdekében gon-
dosan olvassa el a kézikényvet. A kézikdnyv elolva-

sasa utan felmeril6 kérdésekkel kapcsolatban lasd a
kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segit-
suink, jegyezze fel a termék modell- és sorozatszamat,
miel6tt hozzank fordulna. A kézikdnyv boritdjan lathatd
a modellszdm, valamint az, hogy hol talalhat6 a soro-
zatszamot tartalmazé cimke.

Miel6tt tovabbolvasnd, ismerkedjen meg az alabbi raj-
zon megijeldlt alkatrészekkel.

Talca

Kapaszkodo6

Tart6oszlop

Sétélészalag

Labtarté

Szabadonfut6 gorg6t
beallitd csavarok

s
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Konzol

Pulzusérzékeld

L

Kulcs/Csiptetd

Aram-kapcsol6

Platform parnafelllet




OSSZESZERELES

Az 6sszeszereléshez két személy sziikséges. Allitsa egy lres helyre a futopadot és tavolitson el rola min-
den csomagol6anyagot. Ne dobja ki a csomagoléanyagokat, amig a gépet teljesen 6ssze nem szerelte.
Figyelem: A futdépad sétéldészalagjanak also6 része nagy teljesitményl kendanyaggal van beboritva. Szallitas
kdzben a kenbanyag egy része atvivédhet a sétaloszalag tetejére vagy a szallité kartonra. Ez normdlis jelenség
és nem befolyasolja a futbpad teljesitményét. Ha a sétal6szalag tetején kendanyag van, egyszer(en térélje le a
kenbanyagot egy puha ruhaval és enyhe, nem surolo6 tisztitoszerrel.

Az 6sszeszereléshez sziikség lesz a mellékelt imbusz kulcsra m és az On sajat csillagcsavar-
huzéjara E&7—— , éllithat6 kulcsara , csords fogbjara __me= , valamint oll6jara .

Az alkatrészek azonositashoz nézze meg a lenti abrat. Az egyes rajzok alatt zaréjelben 1évé szam az alkatrész-
nek a kézikényv végén talalhato ALKATRESZJEGYZEK kulcsszama. A zarojelet kdvetd szam az dsszeszerelés-
hez szlikséges darabszamot mutatja. Figyelem: Ha egy alkatrész nem talalhat6 a tartozékok csomagjaban,
ellendrizze, hogy nincs-e mar beszerelve. Hogy elkeriilje a miianyag alkatrészek karosodasat, a szerelés-
hez ne hasznaljon nagy ero kifejtésére alkalmas szerszamokat. Tartalék- alkatrészeket is mellékellink.
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#8 x 3/4" csavar

(1)-10

1/4" x 1" végcsavar
94

(11)-6

ST

#8 x 1" 6nmetsz6
csavar (5)—4

Gﬁiﬁm

#8 x 1" csavar
(53)-4

#10 5/16" ]
csillagalatét csillagalatét a8t Alap talp 3/8" Anya (10)-3
(12)-4 (13)-2 csillagalatét tavtartéja (94)-2

AT

#10 x 3/4"
csavar (2)—4

5/16" x 1" laposfejl
végcsavar (14)—4

5/16" x 1"
végcsavar (4)-2

3/8" x 2" csavar (8)-3

3/8"x 11/2"
végcsavar (3)-2

3/8" x 4" végcsavar (7)—4




1.

Ugyeljen arra, hogy a halézati kabel ki legyen
huazva.

Tavolitsa el a 3/8" anyat (10), a 3/8" x 2" csa-
vart (8) és szallitasi konzolt (A) az alaprél (95).
Ismételje meg ezt a Iépést a futopad masik
oldalan.

A 3/8" anyakat (10) és a 3/8" x 2" csavarokat (8)
majd a 3. illetve a 6. 6sszeszerelési |épésben
kell felhasznalni. Tavolitsa el a szallitaskor hasz-
nalt konzolokat

Egy masik személy segitségével 6vatosan bil-
lentse a futdpadot a bal oldalara. Részlegesen
hajtsa 6ssze a vazat (55), hogy a futbpad stabi-
labb legyen; de ne hajtsa még a vazat teljesen
Ossze.

Szerelje le a két jelzett csavart (B), valamint a
szallitaskor hasznalt konzolt (C).

Vagja el a tartéoszlop-vezetékét (87) az alaphoz
(95) rogzitd szallitasi kotéelemet. Keresse meg
a mlanyag kotéelemet a képen jelzett, az ala-
pon lévd nyilasban, és a kétéelem segitségével
huzza ki a tartéoszlop-vezetéket a nyilasbol.

Rdégzitse a két alap talpat (90) az alaphoz (95) a
jelzett helyeken két #8 x 1" dnmetsz6 csavarral
(5) és két alap talp tavtartoval (94).

RdOgzitse a masik két alap talpat (90) a két #8 x
1" dnmetsz6 csavarral (5).
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3. Erésitse fel az egyik kereket (96) az alapra (95)
a két 3/8" x 2" csavarral (8) és a 3/8" anyaval
(10), amelyeket az 1. Iépés soran eltavolitott. Ne
huazza tal az anyat; a keréknek szabadon kell
forognia.

Nyomja be az alap zarésapkat (89) az alapba
(95).
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4. Keresse meg a jobb tartéoszlopot (85), amely 4
egy "Right" (Az L vagy Left a bal oldalt; az R
vagy Right pedig a jobb oldalt jeldli) matricaval
van megjelélve. Tartsa a jobb tartéoszlopot az
alap (95) mellett, az abran lathaté médon.

Ld. a bels6 abrat. A jobb tartboszlopban (85)
levd vezetékkdtegelbvel kdsse at biztonsagosan
a tartboszlop vezeték (87). Ezutan huzza ki a
vezetékkdtegeld masik végét annyira, hogy a
tartdoszlop vezetékét teljesen &t tudja vezetni a
jobb oldali tartéoszlopon.
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5. Tartsa a jobb tartéoszlopot (85) az alaphoz (95)
illesztve. Ugyeljen, nehogy becsipje a tart6-
oszlop vezetékét (87). lllesszen két 3/8" x 4"
végcsavart (7) és egy 3/8" x 1 1/2" végcsavart
(3) harom 3/8" csillagalatéttel (11) a jobb tarto-
oszlopba.

Régzitse a 3/8" x 4" végcsavarokat (7) és a 3/8"
x 1 1/2" végcsavart (3), amig a végcsavarok
fejei a jobb tartdoszlopot (85) nem érintik; de ne
hizza meg teljesen a végcsavarokat.




6. Egy masik személy segitségével 6vatosan bil- 6
lentse a futbpadot a jobb oldalara. Részlegesen
hajtsa 6ssze a vazat (55), hogy a futopad stabi-
labb legyen; de ne hajtsa még a vazat teljesen
Ossze.

Szerelje le a két jelzett csavart (B), valamint a
széllitdskor hasznalt konzolt (C).

Erdsitse fel az egyik kereket (96) az alaphoz
(95) a 3/8" x 2" csavar (8), valamint a 3/8" anya
(10) segitségével, amelyeket az 1. Iépés soran
eltavolitott. Ne hizza tul az anyat; a keréknek
szabadon kell forognia.
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Nyomja be az alap zarésapkat (89) az alapba
(95).
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7. Tartsa a bal tartéoszlopot (84) az alaphoz (95) 7
illeszkedden. lllesszen két 3/8" x 4" végcsavart
(7) és egy 3/8" x 1 1/2" végcsavart (3) harom
3/8" csillagalatéttel (11) a jobb tartéoszlopba.

Rdgzitse a 3/8" x 4" végcsavarokat (7) és a 3/8" 7 ﬁ—‘
x 1 1/2" végcsavart (3), amig a végcsavarok ; *—
fejei a bal tartdoszlopot (84) nem érintik; de ne ﬁ@
hGizza meg a csavarokat teljesen. =
Egy mésik személy segitségével billentse meg
ugy a futopadot, hogy az alap (95) vizszintesen
a padlon legyen.
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8. Keresse meg a bal alap burkolatot (88) és a
jobb alap burkolatot (91). Csusztassa a bal alap
burkolatot a bal tartoszlopra (84), valamint a
jobb tartéoszlop burkolatot a jobb tartboszlopra
(85).

9. Keresse meg a bal tartéoszlop burkolatot (80).
Csusztassa bal tartboszlop burkolatot a bal tar-
téoszlopra (84).

Keresse meg a bal kapaszkodo6t (82). Tavolitsa
el a kétegel6t a bal kapaszkodoén [évd konzolrol.
Ha szlkséges, nyomja az 5/16" kosar anyat
(38) vissza a helyére.

Rdégzitse a bal kapaszkodo6t (82) a bal tamaszto-
oszlop (84) két 5/16" x 1" laposfejl végcsavarral
(14), egy 5/16" x 1" végcsavarral (4), valamint
egy 5/16" csillagalatéttel (13) az abran bemuta-
tott médon. Még ne hiizza meg a
végcsavarokat.

84
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10. Csusztassa a jobb tartboszlop-burkolatot (86) a

11.

jobb tartéoszlopra (85). Tavolitsa el a kotegel6t
a jobb kapaszkodon (83) 1évé konzolrél. Ha
szikséges, nyomja az 5/16" koséar anyét (38)
vissza a helyére.

Tartsa a jobb kapaszkodét (83) a jobb tartéosz-
lop mellett. Vezesse a tartboszlop-vezetéket a
jobb kapaszkodo6 aljan Iévé konzolon at. Huzza
ki a tartboszlop vezetéket a jobb kapaszkodd
végébol.

Rdégzitse a jobb kapaszkodét (83) a jobb tar-
téoszlop (85) két 5/16" x 1" lapos fejl végcsa-
varral (14), egy 5/16" x 1" végcsavarral (4),
valamint egy 5/16" csillagalatéttel (13) az abran
bemutatott médon. Még ne hiizza meg a
végcsavarokat.

Allitsa a konzol-szerelvényt felszinével lefelé
egy puha fellletre, hogy elkerllje a konzol-sze-
relvény megkarcoldédasat. Tavolitsa el a két #8 x
3/4" csavart (1). Emelje le a keresztrudat (107).

10

Konzol-
szerelvény

11




12.

13.

FONTOS: A keresztrud (107) sériilésének
elkeriilésére nem hasznaljon elektromos

szerszamokat és ne huzza tal a #10 x 3/4"
csavarokat (2).

Helyezze a keresztrudat (107) az abran lathaté
allasba. Csatlakoztassa a kereszt-rudat a ka-
paszkoddkhoz (82, 83) az alaphoz négy #10 x
3/4" csavarral (2) és négy #10 csillagalatéttel
(12). Még ne huzza meg a csavarokat.

lllessze a konzolvazat (102) a kapaszkoddkba
(82, 83). Rdgzitse a konzolvazat négy 1/4" x 1"
végcsavarral (9). Még ne hiizza meg teljesen
a végcsavarokat. Ugyeljen arra, hogy a tart6-
oszlop vezetéket (87) ne csipje be.

Régzitse az egyik #10 x 3/4" csavart (2) a ke-
resztrid (107) mindegyik végében; ne huzza
tal a csavarokat. Ezutan hizza meg a méasik
#10 x 3/4" csavart a keresztrid mindegyik végé-
ben.

HUzza meg a négy 1/4" x 1" végcsavart (9).

Erésen huzza meg a két 5/16" x 1" csavart (4)
€s a négy 5/16" x 1" laposfeji végcsavart (14)
(az abran csak az egyik oldal lathato).

Egy masik személy segitségével tartsa a kon-
zolszerelvényt a jobb kapaszkod6 (83) és a bal
kapaszkodd (nem lathatd) kdzelében.

Csatlakoztassa a tartéoszlop vezetékét (87) a
konzol vezetékhez. Ld. a belsé abrat. A csat-
lakozéknak kénnyen 6ssze kell csuszniuk
és a helyiikre kell pattanniuk. Ha nem ez
térténik, forgassa el valamelyik csatlakoz6t és
probalja meg Ujbol. HA A CSATLAKOZOKAT
NEM ILLESZTI OSSZE MEGFELELOEN,

A KONZOL AZ ARAMELLATAS BEKAP-
CSOLASAKOR KAROSODHAT. Tavolitsa el a
vezeték-kotegeldt a tartboszlop vezetékérdl.

Csatlakoztassa a konzolszerelvénybdl jovo ve-
zetékeket a konzol féldvezetéke (52).
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Konzol-
vezeték

Vezeték-
kétegeld
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14. Allitsa a konzol-szerelvényt a bal és jobb ka-

15.

paszkodora (82, 83). Ugyeljen arra, hogy
semmilyen vezetéket ne csipjen be. Dugja a
félosleges tartboszlop-vezetéket a jobb
kapaszkoddba.

RdOgzitse a konzolszerelvényt a keresztradhoz
(107) hat #8 x 3/4" csavarral (1). Hajtsa be
mind a hat csavart, majd hizza meg
mindegyiket.

Ezutan rogzitse a két konzol kapcsot (105) a
konzolszerelvényhez négy #8 x 1" csavarral
(53).

Tartsa a jobb tartéoszlop burkolatot (86) a kon-
zolszerelvény mellett. Helyezze egyvonalba a
jobb tartéoszlop burkolatban Iévd nyilasokat

a jobb tartéoszlopban (85) 1évé nyilasokkal.
Rdégzitse a jobb tartdoszlop burkolatot két #8 x
3/4" csavarral (1).

Erdsitse fel a bal tartéoszlop burkolatot (80) a
bal tamaoszlopra (84) ugyanigy.

Ld. az 5. és 7. lépést. Huzza meg a 3/8" x 4"
végcsavarokat (7) és a 3/8" x 1 1/2"
végcsavarokat (3).
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16. Emelje fel a vazat (55) az 4bran lathaté hely-
zetbe. Egy masik személy tartsa meg a vazat
addig, amig ezzel a Iépéssel nem végzett.

Igazitsa Ugy a tarolaskor reteszt (51) ugy, hogy
a nagy hively és a retesz gombja a képen lat-
hat6é helyzetben legyen.

Erésitse fel az retesz tarté konzoljat (6) és a ta-
rolaskor reteszt (51) az alapra (95) két 3/8" x 2"
csavar (8), valamint két 3/8" anya (10) segitsé-
gével.

Erdsitse fel a tarolaskor retesz (51) felsd végét
a vazon (55) 1évé konzolra egy 3/8" x 2" csa-
var (8) és egy 3/8" anya (10) segitségével.
Figyelem: Szlikséges lehet a vaz hatra és elére
mozgatasa, hogy a tarolasi 6sszekdtépantot
egyvonalba vigye a konzollal.

Engedje le a vazat (55). (Lasd A FUTOPAD
LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT c. alatt a
24. oldalon.)

17. Ugyeljen arra, hogy minden alkatrész megfeleléen meg legyen hiizva, miel6tt a futopadot hasznalna.
Ha a futépad matricain mianyag lapok vannak, tavolitsa el a mianyagot. A szényeg vagy padl6 védelmére
helyezzen taposdszényeget a futopad ala. Figyelem: Folosleges szerelvények is lehetnek mellékelve. Orizze
meg a mellékelt imbusz kulcsot biztonsagos helyen; az imbusz kulcs a sétalészalag beallitasahoz hasznaljuk
(Id. 26. és 27. oldal).
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A PULZUSSZAM MONITOR

HOGYAN HELYEZZE FEL A PULZUSSZAM
MONITORT

A pulzusszdm moni-
tor a kdvetkez6kbdl
all a mellkasi pant Z
és az érzékel6 Mellkasi
egység. lllessze a Fulek  pant
mellkasi pant egyik
végeén lévo fllet az e

érzékeld egysé- =
gen I6vé nyilasba
az abran lathat6

mddon. Ezutan

nyomja az érzékeld
egység végét a
mellkasi panton lévé
csat ala. A fulnek
egy sikban kell len- ]
nie az érzékel6 egy- Erzékeld Csat

ség elllso részével.

A pulzusszam
monitort a ruhaja
alatt kell viselnie,
szorosan a bdrén.
Helyezze a pul-

zusszam monitort
a mellkasa koré a
jelzett iranyban. Ugyeljen arra, hogy a log6 helyesen

felfelé nézzen. Ezutan csatlakoztassa a mellkasi pant
masik végét az érzékel6hoz. Allitsa be a mellkasi pant

hosszat, ha sziikséges.

Huzza el az érzékel6t par centiméterre a testétol, és
keresse meg a belsé oldalon 1év6 két elektroda-teru-
letet, amelyet sekély barazdak boritanak. Sos oldatot

hasznalva, mint pl. nyal vagy kontaktlencse oldat, ned-
vesitse meg az elektrdda-terlleteket. Ezutan helyezze

vissza az érzékeld egységet a mellkasara.
GONDOZAS ES KARBANTARTAS

+ Minden hasznalat utan puha tériilkbzével alaposan

szaritsa meg az érzékeldt. A nedvesség aktivalt alla-
potban tarthatja az érzékel6t, ami az elem élettarta-

mat megroviditi.

+ A pulzusszam monitort tarolja meleg, szaraz helyen.
A mellkasi pulzusmérét ne tarolja mianyag zsakban
vagy mas olyan tartobban, amelyben bent rekedhet a

nedvesség.
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+ Ne tegye ki hosszabb ideig a pulzusszam monitort
kézvetlen napfénynek; ne tegye ki 50° C feletti vagy
-10° C alatti hémérsékletnek.

+ Ne hajlitsa vagy nyUjtsa meg tulzottan érzékel6t,
amikor a pulzusszam monitort hasznalja vagy ta-
rolja.

+ Az érzékeld tisztitasahoz hasznaljon egy nedves
ruhat és egy kevés enyhe szappant. Térdlje meg az
érzékel6t a nedves ruhaval és azonnal szaritsa meg
egy puha torllkdzével. Soha ne hasznaljon alkoholt,
surolészereket vagy vegyszereket az érzékel6 tisz-
titasara. A mellkasi pantot mossa kézzel és szaritsa
meg levegdn.

HIBAKERESES

Ha a pulzusszam-monitor nem mikodik megfeleléen,
probalja ki az alabbi Iépéseket.

- Ugyeljen arra, hogy a pulzusszam monitort a bal
oldalon leirt médon viselje. Ha a pulzusszam mo-
nitor nem muakaédik, amikor a leirtak szerint van fel-
helyezve, mozditsa el a mellkasan egy kicsit lejjebb
vagy feljebb.

* Ha a pulzusszam értékek nem jelennek meg addig,
amig On izzadni nem kezd, nedvesitse meg ismét
az elektréda- terlleteket.

* Ahhoz, hogy a konzol megjelenitse a pulzusszam
ertékeket, Onnek karnyujtasnyi tavolsagon belll kell
lennie a konzoltol.

+ Ha az érzékeld hatuljan elemtarté fedél van, cserélje
ki az elemet ugyanolyan tipusu elemre.

+ A pulzusszam monitort arra tervezték, hogy normalis
pulzusszammal rendelkezd emberek esetében mi-
kédjon. A pulzusszam-érték problémakat okozhatjak
olyan egészséguigyi allapotok, mint a korai kamrai
Osszehlizodasok (pvc), tul gyors szivverés rohamok
és aritmia.

« A mellkasi pulzusérzékel6t befolyasolhatja magne-
ses interferencia, amely magasfesziltségli vezeté-
kekbdl vagy mas forrasokbél szarmazik. Ha On azt
gyanitja, hogy a problémat magneses interferencia
okozza, probalkozzon a fithesz gép mashova helye-
zésével.



MUKODES ES BEALLITASOK

A GYARILAG SiKOSITOTT FUTOSZALAG

A futdpadnak része a kitliné teljesitményl kenbanyag-
gal bevont sétaloszalag. FONTOS! Soha ne hasznal-
jon szilikonsprayt vagy egyéb anyagot a sétalésza-
laghoz, illetve a futéplatformhoz. Az ilyen anyagok
rontjak a sétalészalag allapotat és tulzott kopast
okoznak.

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

Ezt a terméket féldelni kell. Ha hibasan mikddne
vagy elromolna, a féldelés az elektromos aram sza-
mara biztositja a legkisebb ellenallasi utvonalat, ezzel
csokkentve az aramutés kockazatat. Ez a termék
készlilek-foldeld vezetéket tartalmazd aram-kabellel
rendelkezik és foldelt dugasszal. FONTOS! Ha az
aram-kabel megrongalddott, a gyarto altal javasolt
aram-kabelre kell kicserélni.

A VESZELY! A készilék-oldels

vezeték nem megdfelel6 csatlakoztatasa
megnovelt aramiités veszélyét idézheti elo.
Ellendriztesse szakképzett villanyszerelovel
vagy szervizessel, ha nem biztos abban, hogy
a termék megfeleléen van-e féldelve. Ne mé-
dositsa a termékhez kapott dugaszt, ha nem
illeszkedik az aljzatba, szereltessen be egy
megfelelo aljzatot egy szakképzett villanysze-
relovel.
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Kovesse az alabbi Iépéseket az aram-kabel bedu-
gaszolasahoz.

1. Dugaszolja be az dram-kabel abran lathaté végét a
futépadon lévé aljzatba.

A futdpad csatlakozoja

Halozati kabel

2. Dugja be az aramkabelt egy megfeleld halézati
csatlakozéba, amely a helyi szabalyoknak, rende-
leteknek megfeleléen van beszerelve.

//Aljzat

FONTOS! Ha nem megfelel6 csatlakoz6 aljzatot
hasznal, révidzarlatot okozhat. Ne médositsa a ter-
mékhez tartoz6 dugaszolét! Ha nem illik a aljzatba,
bizza szakképzett villanyszerelore a megfelel6 alj-
zat szerelését! Ne hasznaljon adaptert!
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A FIGYELMEZTETO CIMKE FELRAGASZTASA

Keresse meg az angol nyelvi figyelmeztetéseket

a konzolon. Ugyanezek a figyelmeztetések — més
nyelven — a mellékelt matricalapon is megtalalhatok.
Ragassza fel a magyar nyelvi figyelmezteté cimkét a
konzolra.

KONZOL JELLEMZOK

A futdpad konzolja olyan jellemzdk vélasztékat kinalja,
amelyek az edzését hatékonyabba és élvezetesebbé
teszik. Amikor On a kézi vezérlés modot véalasztja,
egy gombnyoméssal megvaltoztathatja a futdpad se-
bességét és lejtését. A gyakorlatok végzése kézben a
kijelz6 folyamatos gyakorlat-visszajelzést nyujt. Még a
pulzusszamat is megmérheti a markolatos pulzusérzé-
kel6 vagy a mellkasi pulzusérzékeld segitségével (Id.
15. oldal).

Ezen kivil a konzol tizenét fedélzeti edzésprogramot
tartalmaz — 6t kaléria-edzésprogramot, 6t idézitett
edzésprogramot és 6t tavolsag edzésprogramot.
Mindegyik elére beallitott edzésprogram automatiku-
san szabdlyozza a futdpad sebességét és lejtését,
mikdzben végigvezeti Ont egy hatékony program 6sz-
szedllitason.

A konzol jellemzdje egy iFit Live Gzemmod is, amely
lehetdvé teszi, hogy a futdpad egy opciondlis iFit Live
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modulon keresztlil kommunikaljon az On vezeték
nélkili halozataval. Az iFit Live moddal On letélthet
személyre sz6l6 edzésprogramokat, Iétrehozzon sajat
edzésprogramokat, nyomon kdvetheti eredményeit,
versenyezhet masokkal és elérhet szamos egyéb jel-
lemz6t. Egy iFit Live modul barmikor t6rtén6 meg-
vasarlasahoz latogasson el a www.iFit.com webol-
dalra vagy hivja fel a jelen kézikényv els6 borit6jan
I1évo telefonszamot.

Még sajat kedvenc zenéjét vagy hangoskdnyvét is
hallgathatja edzés kdzben a konzol sztereo hangositd
rendszere segitségével.

Az aramellatas bekapcsolasahoz kdvesse a 18.
oldalon talalhato utasitasokat. A manualis méd
hasznalatanak leirasat Id. a 18. oldalon. A kaldria-
edzésprogram hasznalatat Id. a 20. oldalon. Egy iFit
edzésprogram hasznalatanak leirasat Id. a 22. olda-
lon. Az informaciés mod hasznalatanak leirasat Id.
a 23. oldalon. Az informaciés rendszer hasznalata a
23. oldalon van leirva.

Figyelem: A konzol meg tudja jeleniteni a metrikus és
az angol mértékegységeket. Annak megallapitasahoz,
hogy melyik mértékegység van kivalasztva, nézze meg
AZ INFORMACIO MOD részt a 23. oldalon. Figyelem:
Az egyszeriliség kedvéért a jelen kézikdnyvben sze-
repl6 minden informéacioé a metrikus mértékegységekre
vonatkozik.




FONTOS: Ha a konzol feliiletén atlatsz6 miianyag
lapok vannak, tavolitsa el a miianyagot. A sétaléplat-
form karosodasanak megel6zésére viseljen tiszta
edzocipdt, amig a futopadot hasznalja. Amikor a futo-
padot els6 alkalommal hasznalja, ligyeljen a sétalé-
szalag beallitasara, és—ha sziikséges—centrirozza a
sétalészalagot (lasd a 27. oldalt).

AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA

FONTOS: Ha a futépad hidegnek volt kitéve, az
aramellatas bekapcsolasa el6tt tegye lehet6vé, hogy
szobahomérsékletre melegedhessen fel. Ha ezt nem
teszi meg, a konzol kijelz6i vagy mas elektromos al-
katrészek karosodhatnak.

Dugija be a halézati kabelt (l4sd
a 16. oldalt). Ezutan keresse
meg a futépad vazan az aram-
kapcsol6t a haldzati kabel
kdzelében. Nyomja meg az

Visszaallitas

aramkapcsolét a visszadllitas

[RESET] allasba.

FONTOS: A konzol egy kijelzo demé médot is tartal-
maz, amelyet arra az esetre terveztek, ha a futépad
egy lzletben van kiallitva. Ha a kijelzok azonnal kivi-
lagosodnak, amikor a hal6zati kabelt bedugja, és az
aram-kapcsolét a visszaallitas allasba kapcsolja, a
demo6-maéd van bekapcsolva. A demo-maéd kikapcso-
lasahoz tartsa lenyomva a Stop [STOP] gombot par
masodpercig. Ha a kijelzok tovabb vilagitanak, nézze
meg AZ INFORMACIO MOD részt a 23. oldalon, hogy
a dem6 moédot kikapcsolja.

Ezutan élljon ra a futopad
talpsinjeire. Keresse meg
a kulcshoz csatlakoztatott

Kulcs J

o, . , Kapocs
csiptetdt, majd csusztassa a —
kapcsot a ruhaja évpantjara. !

Ly
Ezt kbvetben helyezze be a .

kulcsot a konzolba. Kis idd

mulva a kijelz6k vilagitani kez-

denek. FONTOS: Vészhelyzetben a kulcs kihizédhat
a konzolbdl, ami a sétalészalag lelassulasat és meg-
allasat eredményezi. Tesztelje a kapcsot ugy, hogy
Ovatosan tesz par Iépést hatrafelé, és ha a kulcs nem
huzédik a konzolbdl, igazitsa meg a kapocs allasat.

A MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA
1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Ld. AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt fent.
2.

Valassza ki a manualis izemmodot.

Nyomja meg a manualis [MANUAL] gombot a konzo-
lon. Amikor nem kapcsolodik az iFit Live modhoz, a
manudlis mod lesz automatikusan kivalasztva.
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3.

Inditsa el a sétalészalagot.

A sétalészalag elinditasahoz nyomja meg a Start
[START] gombot, a sebességnévelés [SPEED] gom-
bot, vagy a szamozott 2-20 gyors sebesség [QUICK
SPEED] gombok egyikét.

Amikor a Start gombot vagy a sebesség-ndvelés
gombot megnyomjuk, a sétalészalag elkezd 2 km/h
sebességgel mozogni. Edzés kdzben valtoztassa
meg a sétaloszalag sebességét a kivant tempoéra a
sebesség ndvelés és csdkkentés gombok megnyo-
masaval. Valahanyszor megnyom egy gombot, a
sebesség bedllitds 0,1 km/h sebességgel valtozik; ha
a gombot lenyomva tartja, a sebesség bedllitas 0,5
km/h névekményekkel valtozik. Figyelem: A gombok
megnyomasa utan egy kis ideig eltarthat, amig a sé-
talészalag a kivalasztott sebesség-beallitast el nem
éri.

Ha a szdmozott gyors sebesség gombok valamelyikét
lenyomja, a sétaloszalag sebessége fokozatosan val-

tozik addig, amig a kijel6lt sebesség-beallitast el nem

érte.

A sétalészalag ledllitasahoz nyomja meg a Stop
gombot. Az id6 elkezd villogni az egyik kijelz6n. A sé-
talészalag Ujrainditasahoz nyomija le a Start gombot,
vagy a sebességnovelés gombot.

Valtoztassa meg a futépad lejtését a kivansaga
szerint.

A futdpad lejtésének megvaltoztatdsahoz nyomja

le a lejtésnoveld, illetve —csOkkentd vagy [QUICK
INCLINE] gombokat. Amikor megnyom egy gombot,
a futdpad fokozatosan hozzaigazodik a kivalasztott
lejtés-beallitashoz.

Kovesse az elorehaladasat a kijelzok
segitségével.

Mikézben a futopadon sétél vagy fut, a kijelzén az
edzésprogrammal kapcsolatos alabbi adatok lathatdk:

- Az eltelt id8 [TIME]

+ Az eddig sétaval vagy futassal megtett tavolsag
[DISTANCE]

« A matrix

+ Az edzésprogram intenzitasat [WORKOUT
INTENSITY] mutatd hasab

+ Az On altal elégetett kaloriak [CALORIES] hozzave-
tleges szama



+ A futépad dolési [INCLINE] szintje

* Alabban megadott magassag [VERT. FEET],
amelyet On megmaszott

+ A sétélészalag sebessége [SPEED]

+ Az On pulzusszama (Id. a 6. lépést ezen az
oldalon)

A matrix tobb kijelzd lapot kinal fel. Nyomja meg a
ndvelés és csdkkentés gombot az Enter [ENTER]
gomb mellett.

A Lejtés lap [INCLINE] az edzésterv lejtési beallita-
sait mutatja. Egy Uj szegmens jelenik meg minden
perc végén. A Sebesség lap [SPEED] az edzésterv
sebesség beallitasait mutatja. Az En Gtvonalam

lap [MY TRAIL] egy palyat mutat, amely 1/4 mér-
féldet (400 m) képvisel. Amikor On edz, a fehér
haromszég mutatja az On elérehaladasat. Az En
Utvonalam lap az On altal megtett korok szamat is
mutatja.

A Kaléria [CALORIE] lap az On altal elégetett
hozzavetbleges kaléria mennyiséget is mutatja.
Minden egyes szegmens magassaga az illetd
szegmens alatt elégetett kalériamennyiséget képvi-
seli.

Edzése kbdzben az intenzitas szintjét jelz6 hasab
az edzésprogram hozzavetbleges intenzitasszintjét
jelzi.

Nyomja meg a Home gombot az alap menlhoz
val6 visszatéréshez (az alap menu bedllitasara
vonatkozéan Id. AZ INFORMACIOS MOD leirasat
a 23. oldalon). Ha szikséges, nyomja meg ismét a
Home [HOME] gombot.

Amikor a vezeték nélkuli iFit
Live modul csatlakoztatva
van, a kijelz6 tetején l1évo ve-
zeték nélkdli jelkép mutatja a
vezeték nélkili jel er6sségét.
Négy iv teljes jel er6sséget
mutat.

=
<
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A kijelz6k visszaallitasahoz nyomja meg a Stop
gombot, vegye ki, majd 0jbol helyezze be a kul-
csot.

Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Figyelem: Ha a markolatos pulzusérzékelot és
a mellkasi pulzusérzékelot egyszerre hasznalja,
a konzol nem fogja pontosan mutatni a pulzus-
szamat. Ld. 15. oldalon |évd informaciét a mellkasi
pulzusérzékeldrol.

A markolatos pul-
zusérzékeld hasz-
nalata el6tt vegye
le az atlatsz6
mianyag lapokat
a fémérintkezdk-
rél. Ezen feldl
ugyeljen arra is,
hogy keze tiszta
legyen.

A pulzusszama megméréséhez alljon a labtarté
sinekre, majd tartsa a pulzus rudat a tenyereivel

a fémérintkez6kon kb. tiz masodpercig, keriilje

el kezei mozgatasat. Amikor a készulék érzékeli
a pulzusat, a kaldria kijelz6n egy sziv szimb6lum
villog, amikor a szive ver, elészor egy vagy két
vonal jelenik meg, majd a pulzusszama megjelenik
a kijelz6n. A legpontosabb pulzusszam adatok
kijelzése érdekében tartsa az érintkezoket még
kb. 15 masodpercig.

Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsot
a konzolbdl.

Alljon ra a labtarto sinekre, nyomja meg a Stop
gombot, és allitsa a futépad lejtését a legkisebb
értékre. A lejtésnek a legkisebb beallitason kell
lennie, amikor a futépadot a tarolasi helyzetébe
hajtja 6ssze, kiilénben a futépad karosodhat.
Ezutan vegye ki a kulcsot a konzolbdl, majd tegye
biztonsagos helyre.

Amikor mar nem hasznalja a futbpadot, kapcsolja
a ki [OFF] allasba az dram-kapcsol6t, majd hizza
ki a halozati kabelt. FONTOS: Ha ezt nem teszi
meg, a futépad elektromos alkatrészei id6 elott
elhasznalédhatnak.



FEDELZETI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt
a 18. oldalon.

Valasszon ki egy fedélzeti edzésprogramot.

Egy fedélzeti edzésprogram kivalasztdsihoz
ismételten nyomja meg a kal6ria [CALORIE] gom-
bot, az id6zitett [TIMED] gombot vagy a tavolsag
[DISTANCE] gombot, amig a kivant edzésprogram
meg nem jelenik a kijelzén.

Amikor On kivalaszt egy fedélzeti edzésprogramot,
a kijelz6 megmutatja az edzésprogram idétar-
tamét és az edzésprogram nevét. Ezen kivll az
edzésprogram sebesség bedllitasi profilja jelenik
meg a matrixban. Ha On egy tavolsag edzéspro-
gramot vélaszt, az 6n altal sétaval vagy futdssal
megteendd tavolsag jelenik meg a kijelzén az
edzésprogram idétartama helyett. Ha On egy
kal6ria edzésprogramot valaszt, az edzésprogram
nevében az On altal elégetendd hozzavetéleges
kal6ria mennyiség jelenik meg.

Kezdje el az edzésprogramot.

Nyomja meg a Start [START] gombot vagy a se-
besség-ndvelés [SPEED] gombot az edzésprogram
elinditasahoz. Egy kis idével a gomb megnyomasa
utan a futépad automatikusan az edzésprogram
els6 sebesség-, valamint lejtésbeallitasahoz iga-
zodik. Fogja meg a kapaszkodbdkat, majd kezdjen
sétalni. Figyelem: Ha On egy tavolsag edzéspro-
gramot vélaszt, az edzésprogram egy haromperces
bemelegitési szegmenssel kezdddik.

Mindegyik edzésprogram szegmensekre oszlik.
Egy sebesség-beallitas és egy lejtés-beallitas
van minden egyes szegmenshez beprogramozva.
Figyelem: Ugyanaz a sebesség és/vagy lejtés-
beallitas beprogramozhat6 az egymast kdvetd
szegmensekhez is.
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Az edzéspro-
gram folyaman
a sebesség és
lejtés lapokon
Iévd profilok az
On elérehala-
dasat mutatjak.
A profil villogo
szegmense az edzésprogram aktualis szegmensét
képviseli. A villogé szegmens magassaga mutatja
az aktudlis szegmens sebesség-beallitasat. Minden
szegmens végén hangjelzések sorozata hangzik

el és a profil kévetkez6 szegmense kezd villogni.
Ha egy eltérd sebesség- és/vagy lejtés-beallitas
van beprogramozva a kévetkez6 szegmensre, a
futdbpad automatikusan beall az Uj sebesség és/
vagy lejtés-beallasra. Figyelem: Ha On egy ta-
volsag edzésprogramot valaszt, a profil kovetkezd
szegmense nem fog villogni a kijelzén.

AV
qnnm

Aktualis szegmens

Az edzésprogram igy folytatédik egészen addig,
amig a profil utolsé szegmense villogni nem kezd
a kijelzén és az utols6 szegmens is véget nem ért.
A sétélészalag ekkor lelassul és megéll. Figyelem:
Amikor On egy tavolsag edzésprogramot valaszt,
az edzésprogram egy haromperces lazit6 szeg-
menssel ér véget.

Figyelem: A kaléria célkitiizés minden egyes
kaléria edzésprogramra vonatkozéan az On
altal az edzésprogram soran elégetendo kal6ria
becsiilt mennyisége. Az On altal elégetett
tényleges kalériamennyiség az On sulyatél
figg majd. Raadasul, ha a futépad sebességét
vagy lejtését manualisan valtoztatja, ez az On
altal elégetendo kalodriak szamat befolyasolni
fogja.



Ha az edzésprogram folyaman a sebesség-, illetve
lejtés-beadllitas barmikor tul nagy vagy tul kicsi,

On a beallitast kézzel is fellilbiralhatja a sebes-
ség vagy lejtés [INCLINE] gomb megnyoméséval;
azonban, ha az edzésprogram kovetkezo szeg-
mense mar elindult, a futopad automatikusan

a kovetkezo szegmenshez tartozé sebesség-,
illetve lejtés-beallitashoz igazodik.

Az edzésprogram barmikor térténé leéllitasahoz
nyomja meg a Stop [STOP] gombot. Az id villogni
fog a kijelzén. Az edzésprogram Ujrainditasahoz
nyomja meg a Start gombot vagy a sebesség
novelés gombot. A sétéldészalag ekkor 2 km/h se-
bességgel mozogni kezd. Amikor az edzésprogram
kévetkez6 szegmense elkezdédik, a futbpad auto-
matikusan alkalmazkodik a kbvetkezd szegmensre
vonatkozo sebesség és lejtés beallitashoz.

Koévesse az elérehaladasat a kijelzok
segitségével.

Ld. az 5. Iépést a 18. és 19. oldalon. Ha egy kal6ria
edzésprogramot vagy idézitett edzésprogramot va-
laszt, a képernyd a hatralévé id6t mutatja az eltelt
id6 helyett.

Ha agy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.

Lasd az 6. Iépést a 19. oldalon.

. Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsot

a konzolbdl.

Lasd az 7. Iépést a 19. oldalon.
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IFIT LIVE EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd AZ ARAMELLATAS BEKAPCSOLASA részt a
18. oldalon.

Helyezze be Az iFit Live modult a konzolba.

Egy iFit Live edzésprogram alkalmazéasahoz illesz-
sze be az iFit Live modult a konzolba. Egy iFit Live
modul megvésérlasa céljabol latogasson el a www.
iFit.com weboldalra vagy hivja a kézikdnyv elsé bo-
ritdjan 1évo telefonszamot. Az iFit Live edzésprog-
ram hasznalatahoz rendelkeznie kell egy iFit Live
modullal.

Figyelem: Az iFit Live modul hasznalatahoz Onnek
szamitbgépes hozzaféréssel, internet kapcsolattal
és egy USB porttal kell rendelkeznie. Sziuksége
lesz egy iFit.com tagsagra is. A vezeték nélkuli iFit
Live modul hasznalatdhoz sajat vezeték nélkili ha-
|6zattal is kell rendelkeznie, beleértve egy 802.11b
routert, engedélyezett SSID adassal (a rejtett halo-
zatok nem tamogatottak).

Valasszon ki egy felhasznalét.

Ha tébb mint egy felhasznal6 van regisztrélva, at-
valthatja a felhasznéaldkat az iFit Live képernyén.
Nyomja meg a ndvelés vagy csdkkentés gombokat
az Enter gomb mellett egy felhasznalo kivalaszta-
sahoz.

Valasszon ki egy iFit Live edzésprogramot.

Egy iFit Live edzésprogram kivélasztdsahoz
nyomja meg az iFit Live gombok egyikét. Miel6tt
az edzésprogram letéltédik, hozza kell adnia az
edzésprogramot az On sorahoz a www.iFit.com
weboldalon.

Nyomja meg az iFit Live gombot az On soréa-

ban Iévd kovetkez6 edzésprogram letdltéséhez.
Nyomja meg az En edzém [MY TRAINER] gom-
bot, az En térképeim [MY MAPS], a Vilagkériili Gt
[WORLD TOUR] gombot vagy az Esemény edzés
[EVENT TRAINING] gombot az On soraban 1&évé
ilyen tipust kovetkez6 edzésprogram letdltéséhez.
Nyomja meg a Versenyzés [COMPETE] gombot
az el6zetesen beltemezett versenyen valé részvé-
telhez. Az iFit Live edzésprogramokra vonatkozé
tovabbi informéciot Id. a www.iFit.com weboldalon.



Amikor kivalaszt egy iFit Live edzésprogramot, a
kijelz6 megmutatja az edzésprogram idétartamat,
az On altal sétaval vagy futassal megteendd tavot
és az On altal elégetendd hozzavetéleges kaldria-
mennyiséget. A kijelz6n megjelenhet az edzésprog-
ram neve is. Ha On egy verseny edzésprogramot
valaszt, a kijelz6 visszaszamol a verseny
indulasaig.

Kezdje el az edzésprogramot.
Lasd az 3. Iépést a 20. oldalon.

Az edzésprogram soran személyi edz6jének
hangja fogja végigkalauzolni Ont az edzésprogra-
mon. Kivalaszthat egy audi6 beédllitast is a személyi
edzéje szamara (Id. AZ INFORMACIO MOD leira-
sat a 23. oldalon).

Az edzésprogram barmikor térténé ledllitasahoz
nyomja meg a Stop [STOP] gombot. Az id villogni
kezd a kijelzén. Az edzésprogram Ujrainditasahoz
nyomja meg a Startgombot [START] vagy a se-
bességnodvelés [SPEED] gombot. A sétélészalag
az edzésprogram elsd szegmensére beéllitott se-
bességgel kezd mozogni. Amikor az edzésprogram
kévetkez6 szegmense elkezdédik, a futbpad auto-
matikusan hozzaigazodik a kdvetkezd szegmensre
beédllitott sebességhez és lejtéshez.

Koévesse az eldrehaladasat a kijelzok
segitségével.

Lasd az 5. |épést a 18. és 19. oldalon.

Az En Gtvonalam lap [MY TRAIL] megmutatja egy
utvonal térképét, amelyen On gyalogol vagy fut,
vagy az On altal megtett kdrék szamat mutatja.

A versenyzési edzésprogram folyaméan a Verseny
[COMPETITION] lap mutatja az On el6rehaladasat
a versenyben. Mikézben On versenyez, a matrix-
ban Iévé fels6é vonal mutatja, hogy mennyit teljesi-
tett On a versenybdl. A tébbi vonal az On elsé négy
ellenfelét mutatja. A matrix vége a verseny végét
képviseli.

7. Ha ugy kivanja, mérje meg a pulzusszamat.
Lasd az 6. Iépést a 19. oldalon.

8. Amikor az edzéssel végzett, vegye ki a kulcsot
a konzolbdl.

Lasd a 7. Iépést a 19. oldalon.

Egy iFit Live modra vonatkoz6 tovabbi informéacio be-
szerzése céljabol latogassa meg a www.iFit.com web-
oldalt.

A SZTEREO HANGRENDSZER HASZNALATA

Zene vagy hangoskdnyvek a sztere6 hangszoérdin tor-
ténd lejatszasahoz az MP3-lejatszojat, CD-lejatszéjat
vagy egyéb személyi audié lejatszéjat a konzolhoz kell
csatlakoztatnia az MP3 jack dugaszon keresztul.

Az MP3 jack dugasz hasznalatahoz keresse meg a
tartozék audio vezetéket és dugaszolja be az MP3 jack
dugaszba. Ezutan dugaszolja be az audi6 vezetéket

a sajat MP3 lejatszéjaba, CD lejatszojaba vagy egyéb
személyi audio lejatszojaba. Ugyeljen arra, hogy az
audiod vezeték teljesen be legyen dugva.

Ezutan nyomja meg a lejat-
szas gombot az MP3 lejat-
szbjan, CD lejatszojan vagy )
egyéb személyi audié lejat-
szbjat. Allitsa be a hangerét

«))

a személyi audio lejatszéjan,
vagy nyomja meg a Volume (hangerd) increase (néve-
Iés), illetve decrease (csOkkentés) gombot a konzolon.

Ha éppen személyi CD-lejatsz6t hasznal, és a CD
ugrik, tegye a CD-lejatsz6t a padlora vagy mas lapos
felliletre a konzol helyett.
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AZ INFORMACIO MOD

A konzol jellemzdje az informaciés izemmad is, amely
teszi, hogy On személyre igazitsa a konzol
beallitdsokat.

Az informacié méd kivalasztasahoz tartsa lenyomva

a Stop [STOP] gombot, mikdzben a kulcsot beilleszti
a konzolba, majd engedje fel a Stop gombot. Amikor
az informacié médot valasztja, a kévetkezd informaciéd
jelenik meg:

Az id6 kijelz6n az 6sszes 6raszam lathatd, amennyi
ideig a futopadot mindeddig hasznaltak.

A tavolsag kijelzén az 6sszes kilométerszam (vagy
mérféld) lathatd, amennyit a sétéldészalag eddig meg-
tett.

A kijelz6 als6 szekcibja egy iFit Live modul allapotat
mutatja. Ha egy vezeték nélkdli iFit Live modult csatla-
koztattuk, a kijelz6 a WIFI MODULE (wifi modul) sza-
vakat mutatja. Ha egy USB eszkdzt csatlakoztatunk, a
kijelzé az USB/SD MODULE (usb/sd modul) szavakat
mutatja. Ha semmilyen kiegészité eszk6zt nem csatla-
koztatunk, a kijelzén a NO IFIT MODULE (semmilyen
ifi modul) szavak lathatok.

A matrix megmutatja a kivalasztott mértékegységet
is. A mértékegység megvaltoztatasahoz nyomja meg
az Enter [ENTER] gombot vagy a sebesség-ndvelés
[SPEED] gombot. A tavolsag kilométerben térténé
megtekintéséhez valassza a METRIC (metrikus)
modot. A tavolsag mérféldben valé megtekintéséhez
valassza az ENGLISH (angol) modot.

Nyomja meg a csékkentés gombot az Enter gomb
mellett. A konzol egy kijelzé demd-modot is tartalmaz,
amelyet arra az esetre terveztek, ha a futépad egy
Uzletben van kiallitva. Amikor a demé-méd van be-
kapcsolva, a konzol normal moédban Gizemel, amikor a
hélézati kabelt bedugja, az aram-kapcsolét a vissza-
allitas (reset) allasba kapcsolja, és beilleszti a kulcsot
a konzolba. Ha azonban kiveszi a kulcsot, a kijelz6k
tovabb vilagitanak, bar a gombok nem mikoddnek. Ha
a dem6-maod van bekapcsolva, a ON (be) sz6 jelenik
meg a kijelzén. A dem6-mdd bekapcsolasahoz vagy
kikapcsoldsdhoz nyomja meg az Enter gombot vagy
sebességcsdkkentés gombot.

Nyomja meg az Enter gomb melletti csbkkentés gom-
bot. A kijelz6n a kijelz6 kontraszt szintje jelenik meg.
Nyomja meg a lejtés ndvelés és csdkkentés [INCLINE]
gombokat a kontraszt beéllitdsdhoz.

Ha egy vezeték nélkili modul van csatlakoztatva,
nyomja meg az Enter gomb melletti csbkkentés gom-
bot, hogy a személyi edz6 hangjanak allapotat megte-
kintse. A személyi edz6 hangjanak be- vagy kikapcso-
lasahoz nyomja meg az Enter gombot.

Ha egy vezeték nélkili modul van csatlakoztatva,
nyomja meg az Enter gomb melletti csbkkentés gom-
bot, hogy az alapbeallitas menit megtekintse személyi
edzé hangjanak allapotat megtekintse. Az alapbealli-
tas menu akkor jelenik meg, amikor a kulcsot beilleszti
a konzolba, vagy amikor megnyomja a Home gombot.
Ismételten nyomja meg az Enter gombot a manualis
f6 képernyd vagy az iFit Live f6 képerny6 alapbeallitas
menuként vald kivalasztasahoz.

Ha egy vezeték nélkiili iFit Live modul van csatlakoz-
tatva, nyomja meg az Enter gomb melletti csdkkentés
gombot az iFit Live modul allapotanak megtekintésé-
hez. Nyomja meg az Enter gombot az iFit Live modul
allapotanak ellendrzéséhez. Ha egy vezeték nélkdli
iFit Live modul van csatlakoztatva, a kijelz6 a WIFI
STATUS (wifi allapot) szavakat mutatja. Ha egy USB
eszkdzt csatlakoztatunk, a kijelzé az USB STATUS
(usb allapot) szavakat mutatja. Ha semmilyen kiegé-
szit6 eszkdzt nem csatlakoztatunk, a kijelz6n a NO
MODULE DETECTED (semmilyen modult nem észlel)
szavak lathatok.

Ha egy vezeték nélkili modul van csatlakoztatva,
nyomja meg az Enter gomb melletti csbkkentés gom-
bot az adatok atviteléhez. Edzésprogramok, edzés-
program naplok és frissitések vételéhez nyomja meg
az Enter gombot. Amikor a folyamat befejez6détt, az
TRANSFERS DONE (atvitel készen) szavak jelennek
meg a képernyon.

Az informaciés tzemmddbdl valo kilépéshez vegye ki
a kulcsot a konzolbél.
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A FUTOPAD OSSZAHAJTASA ES MOZGATASA

A FUTOPAD OSSZEHAJTASA

A futopad karosodasanak elkeriilésére allitsa be a
lejtését a legalacsonyabb allasba, mielott a futopa-
dot 6sszehajtja. Ezutan vegye ki a kulcsot és hizza
ki a halézati kabelt. FIGYELEMEZTETES: Onnek
képesnek kell lennie 20 kg-ot felemelni, hogy a
futépadot biztonsagosan felemelje, leengedje vagy
mozgassa.

1. Fogja meg a fém vazat er8sen a nyil altal alabb
mutatott helyen. FIGYELEM: Ne fogja meg a
vazat a miianyag talpsineknél fogva. Hajlitsa be
a labat, és tartsa egyenesen a hatat.

2. Emelje fel a vazat, amig a retesz-gomb nem
régziil a tarolasi allasban. FIGYELEMEZTETES:
Ugyeljen arra, hogy a retesz gombija lezart alla-
potban legyen.

2 T 2 / /

§$\
g
Retesz- !

gomb

Hogy a padlot és a szényeget megbdvija a
sérlléstdl, helyezzen egy tapos6sz6ényeget a
futdpad ala. Tartsa tavol a futépadot a kdzvetlen
napfénytdl. Ne hagyja a futopadot tarolasi allapot-
ban 30 °C-nal magasabb hémérsékleten.

A FUTOPAD MOZGATASA

Miel6tt a futopadot mozgatja, helyezze tarolasi allasba
a fent leirtak szerint. FIGYELEM: Ugyeljen arra, hogy
a retesz-gomb a tarolasi helyzetben lezart legyen.
Lehet, hogy a futépad mozgatasahoz két személy
sziikséges.

1. Fogja meg a vazat és az egyik kapaszkodot, majd
helyezze egyik labat az egyik kerékre.

2. Huzza héatra a kapaszkodot, amig a futopad a
kerekeken nem gérdul, majd 6vatosan mozditsa
el a kivant helyre. FIGYELEM: Ne mozgassa a
futépadot anélkiil, hogy vissza nem hajtana, ne
hazza a vaznal fogva és ne mozgassa a futopa-
dot egyenetlen feliileten.

3. Helyezze az egyik labat az egyik kerékre és dvato-
san engedje le a futopadot.

A FUTOPAD LEENGEDESE HASZNALAT ELOTT

1. Ld. 2. abra. Fogja meg a futépad felsd végét a
jobb kezével. HUzza balra a retesz gombjat, ha
szlikséges, tolja a vazat kissé el6re. Forditsa
néhany centiméterrel lefelé a keretet, majd engedje
el a retesz gombjét.

2. Ld. a bal oldali 1. sz. abrat. Fogja meg a fém
vazat erésen, két kézzel és engedje le a padlora.
FIGYELEM: Ne fogja meg a vazat a miianyag
talpsineknél fogva, és ne ejtse le a vazat.
Hajlitsa be mindkét labat és tartsa egyenesen a
hatat.
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HIBAELHARITAS

A futépadnal felmeriil6 legtobb probléma az alabbi Iépések végrehajtasaval megoldhato. Keresse meg
az adott esetre érvényes jelenséget, majd kévesse a felsorolt Iépéseket. Ha tovabbi segitségre van sziik-
sége, tekintse meg a kézikonyv kiils6 boritéjat.

PROBLEMA: Az aramellatas nem kapcsol be
MEGOLDAS: a. Bizonyosodjon meg arrél, hogy a halozati kabel megfeleléen féldelt aljzatba lett bedugva (lasd
a(z) 16 oldalt). Ha hosszabbit6 kabelre van szliikség, kizarélag harom eres, 1 mm2-es kabelt

hasznéljon, amely 1,5 m-nél nem hosszabb.

b. A hal6zati kabel bedugasa utan bizonyosodjon meg arrél, hogy a kulcs benne van a
konzolban.

c. Ellenérizze a aramkapcsol6 a futopad keretén
a hal6zati kabel mellett. Ha a kapcsolé a képen
lathatdé médon kiemelkedik, akkor az arammeg-
szakité ki van kapcsolva. Az &rammegszakitd ‘
visszaallitasahoz varjon 5 percig, majd nyomja Declansat
vissza a kapcsolét.

L)

Resetat

PROBLEMA: Az aramellatas hasznalat kézben kikapcsol

MEGOLDAS: a. Ellenérizze a visszaallito/kikapcsold arammegszakitét (lasd a fenti rajzot). Ha az arammegsza-
kit6 kikap-csolt, varjon 5 percig, majd nyomja vissza a kapcsolét.

b. Bizonyosodjon meg arr6l, hogy a hal6zati kabel be lett dugva. Ha a haldzati kabel be van
dugva, huzza ki, varjon 5 percig, majd dugja vissza.

c. Vegye ki a kulcsot a konzolbél. Tegye vissza a kulcsot a konzolba.
d. Ha a futépad még mindig nem mkaodik, lasd a kézikényv kiilsd boritojat.
PROBLEMA: A konzol azutan is vilagit, hogy kivették a kulcsot a konzolbél
MEGOLDAS: a. A konzolra a kijelzé demé tizemmoédija is jellemz8, amelyet akkor hasznalnak, ha a futopadot
Uzletben allitjak ki. Ha a kijelzdk azutan is vilagitanak, hogy a kulcsot kivették, a demé izem-
mdd be van kapcsolva. A dem6 Gzemmod kikapcsolasahoz tartsa lenyomva par masodpercig

a leallito [STOP] gombot. Ha a kijelzOk tovabbra is vilagitanak, a demoé Gzemmod kikapcsola-
saval kapcsolatban lasd AZ INFORMACIO MOD cimsz6 alatt a(z) 23 oldalon.

PROBLEMA: A konzol kijelz6i nem miikédnek megfeleléen

MEGOLDAS: a. Vegye ki a kulcsot a konzolbol és HUZZA KI A
HALOZATI KABELT. Egy masik személy segit-
ségével dvatosan ddntse le a tartéoszlopokat (84,
85). Lehet harom #8 x 2" csavar (A) a véddbur-
kolat (75) aljan. Ha ott vannak, tavolitsa el 6ket.
Figyelem: Egy legalédbb 13 cm-es hosszu szaru
csillagcsavarhizé sziikséges ehhez.

Ezutan emelje fel a tartéoszlopokat (84, 85).
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PROBLEMA:

MEGOLDAS:

PROBLEMA:

MEGOLDAS:

Vegye ki a harom #8 x 3/4" csavart (1), majd 6vato-
san forditsa le a motorhéazfedelet (62).

Keresse meg a Reed kapcsolét (73) és a magnest
(47) a csiga (48) bal oldalan. Forditsa el a csigat,
amig a magnes egy vonalba nem kerll a Reed
kapcsoloval. Ugyeljen arra, hogy a magnes és a
Reed kapcsol6 kozotti hézag kb. 3 mm legyen.
Ha szikséges, lazitsa meg az #8 x 3/4" bordas fejl
csavart (18), mozditsa el kissé a Reed kapcsolét és
huzza meg Ujra a csavart. Tegye vissza a motorhaz
fedelet (nincs abrazolva) a #8 x 3/4" csavarokkal.
Ha szikséges, tegye vissza a #8 x 3/4" csavarokat.
MUkodtesse a futdpadot par percig, hogy ellendri-
zze a helyes sebesség-mérést.

A futépad lejtése nem megfeleloen valtozik

Feliilnézet

a. Tartsa lenyomva a Stop [STOP] gombot és a sebesség-ndvelés [SPEED] gombot, illessze be a
kulcsot a konzolba, majd engedje fel a Stop gombot és a sebesség-ndvelés gombot. Nyomja meg
a Stop gombot majd pedig a lejtés-ndvelés [INCLINE] vagy csokkentés gombot. A futdpad auto-
matikusan a maximum lejtés-szintre emelkedik, majd visszatér a minimum szintre. Ez Gjrakalibréalja
a rendszert. Ha a lejtés nem kalibralddik, nyomja meg ismét a Stop gombot, majd ismét a lejtés-
ndvelés vagy csdkkentés gombot. Amikor a lejtés kalibralva van, vegye ki a kulcsot a konzolbél.

A futészalag lelassul gyaloglas kézben

a. Ha hosszabbité kabelre van sziikség, kizarélag 1,5 m-nél nem hosszabb, harom-eres, 1 mm*-es,

14-es kabelt hasznaljon.

b. Ha a sétalészalag tul van feszitve, a futbpad
teljesitménye csdkkenhet, és a sétéloszalag
is sérilhet. Vegye ki a kulcsot és HUZZA Kl A
TAPKABELT. Az imbusz kulcsot hasznalva,
forditsa el a két hatsd gorgéesavart az 6ramutatd
jarasaval ellentétes iranyba, 1/4 fordulattal. Ha a
futdszalag megfeleléen meg van feszitve, akkor a
szélén 5-7 cm-re meg lehet emelni a sétéloplat-
formrol. Ugyelien arra, hogy a futészalag kézépen
maradjon. Ezutan dugja be a tapkabelt a kon-
nektorba, helyezze be a kulcsot és jarassa a futdpa-
dot par percig. Ezt addig ismételje, amig a futésza-
lag megfeleléen meg nincs feszitve.

Szabadonfuté
gorgd csavarok

c. Ha a sétaloszalag még mindig lelassul, Id. e kézikdnyv els6 boritojat.
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PROBLEMA: A sétalészalag nincs centerben vagy csuszik miikddés kézben

MEGOLDAS: a. Ha a sétalészalag nincs centerben, el6szor
vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A TAPKABELT.
Ha a sétaloszalag balra mozdult, az imbusz
kulcs segitségével forditsa a bal szabadonfuto
gorg6 csavarjat az 6ramutaté jarasaval meg-
egyez6 iranyba 1/2 fordulattal; ha a jobb oldalra
mozdult el, forditsa a bal szabadonfuté gérgé
csavarjat az 6ramutaté jarasaval ellentétes
iranyba 1/2 fordulattal. Ugyeljen arra, hogy a
futdészalagot ne feszitse tul. Ezutan dugja be a

tapkabelt a konnektorba, helyezze be a kulcsot
és jarassa par percig a futdpadot. Ezt addig ismételje, amig a futdszalag a kdzpontban nincs.

b. Ha a futéfeliilet csuszik miikodés kézben,
vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A TAPKABELT. b
Az imbusz kulcsot hasznalva forditsa el a mind-
két szabadonfutd gérgécsavart az éramutato
jarasaval megegyez6 iranyba, 1/4 fordulattal. Ha
a futdszalag megfelelé médon meg van feszitve,
akkor a szélén 5-7 cm-re fel lehet emelni a sé-
taloplatformrol. Ugyeljen arra, hogy a futészalag
kdézépen legyen. Ezutan dugja be a tapkabelt a
konnektorba, helyezze be a kulcsot és sétaljon

pér percet a futbpadon. Ezt addig ismételje, amig
a futdszalag megfeleléen meg nincs feszitve.
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EDZESI UTMUTATO

A FIGYELEM' Ennek vagy bar-

mely mas edzésprogramnak a megkezdése
elo6tt konzultaljon orvosaval. Kiilonésen fon-
tos ez a 35 évnél id6seb-beknél vagy olya-
noknal, akiknél eleve fennall mar valamilyen
egészségligyi probléma.

A pulzusszam-érzékel6 nem orvosi eszkoz.
Kiilon-b6z6 tényezok befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak a pontossagat.

A pulzusszam-érzékel6 csak az edzés soran
hasznalhat6 segédeszk6zként alkalmazhaté a
pulzusszamban tapasztalhaté trendek altala-
nos meghatarozasakor.

Ez az utmutat6 segit edzésprogramjanak a megterve-
zésekor. Az edzéssel kapcsolatos részletesebb tajéko-
zbdas vegett szerezzen be valamilyen jobb szakkony-
vet, vagy konzultaljon orvosaval. Ne felejtse el, hogy

a sikeres eredmény érdekében lényeges a megfeleld
taplalkozas és az elegendd pihenés.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen el, akar erdsiteni
kivanja kardiovaszkularis rendszerét, a megfelelé
intenzitdsu edzés az eredmények elérésének a kul-
csa. Iranyadonak veheti a sajat pulzusszamat, amikor
meg akarja allapitani a megfeleld intenzitasszintet. Az
alabbi tdbladzaton 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 &0

Ahhoz, hogy a megfeleld intenzitasszintet megtalalja,
keresse meg sajat életkorat a tdblazat aljan (az életko-
rokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitettiik). Az On kora
feletti harom szam hatarozza meg az adott "edzési
zbnat." A legals6 szdm a zsirégetéshez sziikséges
pulzusszam, a k6zéps6 a maximalis zsirégetéshez
szlikséges pulzusszam, a legfelsé pedig az aerobik
edzéshez szikséges pulzusszam.
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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 szénhidratbdl szarmazo kaldria-
kat hasznalja fel. Csupan az els6 par perc eltelte utan
kezdi meg a test ugyanebbél a célbdl a tarolt zsirka-
I6riakat is hasznositani. Ha az a cél, hogy zsirt éges-
sen el, addig allitgassa edzésének intenzitasat, amig
pulzusszama a kdzelében nem lesz az edzészénaban
lathatd legals6 szamnak. A maximdlis zsirégetéshez
pedig ugy eddzen, hogy pulzusszdma az edzészona-
ban lathaté k6zéps6 szam kdzelében legyen.

Aerobik edzés — Ha az a cél, hogy kardiovaszku-
laris rend-szerét erdsitse, akkor aerobik edzést kell
végeznie, amely huzamosabb ideig nagy mennyiségu
oxigént igényld tevékenység. Aerobik edzéshez addig
allitgassa edzésének intenzitasat, amig pulzusszama
a kdzelében nincs az edzészonaban lathato legfels6
szamnak.

EDZESI IRANYELVEK

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

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

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

EDZESGYAKORISAG

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



JAVASOLT GYAKORLATOK A NYUJTASHOZ

Jobb oldalon lathato tébbféle alapvet6 nydjtasi gyakorlat végrehajtasanak a megfelel6 formaja. Nyujtaskor mo-
zogjon lassan — soha ne szokdécseljen.

1. Hajolgatas a labujjak megérintésével

Alljon kicsit behajlitott térddel, majd lassan hajolgasson elére csi-
p6bdl. Hagyja, hogy — mik6zben, amennyire tudja, igyekszik elérni
a labujjait — a hata és a valla ellazuljon. Ezt addig csindlja, amig el
nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje meg 3-szor. NyUjtasi
javaslatok: Térdinak, térdhajlat és hét.

2. A térdinak nyujtasa

Uljén le, egyik labat nyuijtsa ki. Hizza maga felé masik labanak a
talpat, majd tamassza azt a kinyujtott |ab combjanak a belsé olda-
lahoz. Amennyire csak lehet, nyljtdzkodva igyekezzen elérni a lab-
ujjait. Ezt addig csinélja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen.
Mindkét l1ab esetében ismételje meg 3-szor. Nyujtasi javaslatok:
Térdinak, a hat also része és a lagyék.

3. A labikra/az Achilles-in nyujtasa

Egyik labat a masik elé helyezve hajoljon elére, majd tamaszkodjon
mindkét kezével a falnak. Hats6 laba maradjon egyenes, héatso la-
banak talpa pedig teljes egészében érintse a talajt. Hajlitsa be eldl 3
lévd labat, déljon elbre és kozelitsen csipbjével a fal felé. Ezt addig
csindlja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Mindkét lab
esetében ismételje meg 3-szor. Az Achilles-inak tovabbi nyudjtdsédhoz 4
hajlitsa be a hatso labat is. Nyujtasi javaslatok: Labikra, Achilles-
inak és boka.

4. A négyfejii izom nyujtasa

Mikdzben egyik kezével a falnak tamaszkodik, hogy egyensulyat
megtartsa, nyuljon hatra és fogja meg egyik labat a masik kezével.
Vigye a sarkat olyan kdzel a fenekéhez, amennyire csak lehet. Ezt
addig csinalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen. Ismételje
meg mindkét 1dbbal 3-szor. Nyujtasi javaslatok: Négyfejld izom, il-
letve a csip6 izmai.

5. A bels6 combizom nyujtasa

Uljén le Ggy, hogy talpai egymas felé legyenek, térddel kifelé.
Amennyire csak tudja, huzza mindkét labéat a lagyék terllete felé.
Ezt addig csinalja, amig el nem szamolt 15-ig, majd pihenjen.
Ismételje meg 3-szor. NyUjtasi javaslatok: A négyfejl izom és a
csip6 izmai.
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ALKATRESZJEGYZEK

Az alabb felsorolt alkatrészek beazonositasahoz lasd a részekre BONTOTT ABRAT e kézikényv végén.

Kulcssz. Db.
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Leiras

#8 x 3/4" csavar
#10 x 3/4" csavar

3/8" x 1 1/2" végcsavar
5/16" x 1" végcsavar
#8 x 1" 6bnmetszd csavar
Retesz tartbkonzol

3/8" x 4" végcsavar

3/8" x 2" csavar

1/4" x 1" végcsavar

3/8" Anya

3/8" csillagalatét
#10 csillagalatét

5/16" csillagalatét

5/16" x 1" laposfejl végcsavar
#8 x 3/4" 6nmetsz6 csavar
Mellkasi pulzusérzékeld
#8 x 1/2" csavar

#8 x 3/4" bordazott fejd csavar
#8 x 1 1/2" csavar

5/16" x 1 1/2" csavar
5/16" x 3 5/8" csavar

3/8" x 1" csavar

1/4" x 1" csavar
Szabadonfut6é goérgé csavar
3/8" x 1 3/4" csavar

3/8" x 1 1/2" csavar

3/8" x 3/4" csavar

#8 x 1/2" fényes csavar
#8 x 1/2" f6ldelés csavar
#12 x 1 1/4" csavar

Motor csavar

#8 szalagvezet6 csavar
1/4" Alatét

1/4" osztott alatét

3/8" ellenanya

5/16" peremes anya
Motorhaz kapocs

5/16" kosar anya

Labtarté matrica

Bal talpsin

Retesz figyelmezteté matricaja
Platform parna
Szalagvezet6
Sétaloplatform

Vaz sapka

Vaz tavtartd

Magnes

Elllsé gérgd/csiga
Sétaloszalag

Audié vezeték
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Modellszam: PETL10810.0 RO711A

Leiras

Tarolasi retesz

Konzol féldvezetéke

#8 x 1" csavar

Jobb oldali Iabtart6 sin
Vaz

Goérg6-konzol

Gorgo foldvezetéke
Jobb hatsé talp

Bal hatso talp
Szabadonfut6 gorgd
Imbusz kulcs
Motorhazfedél
Motorhazfedél elélap
Emel6 vaz

Emel6 vaz foldvezetéke
Hajtdmotor szij
Hajtdmotor
Vezérl6egység foldvezetéke
Haldzati kabel

Aljzat

Aram-kapcsol6

Vezérld

Reed kapcsolo

Reed kapcsol6 bilincs
Védo lemez
Vezetékkotegeld

8" Kotegeld

15" Koétegeld

Kioldhat6 kétéelem

Bal tartéoszlop-burkolat
Kapaszkodé6 sapka

Bal kapaszkodd

Jobb kapaszkodo

Bal tamasztéoszlop
Jobb tartéoszlop

Jobb tartéoszlop-burkolat
Tartéoszlop-vezeték
Bal alap burkolata

Alap zarbésapkaja

Alap talp

Jobb alap burkolata
Figyelmeztet6 matrica
Lejtésszabalyozd vezeték
Alap talp tavtartoja
Alap

Kerék
Lejtésszabélyoz6 motor

Lejtésszabalyozé motor tavtartoja

Kulcs/csiptetd



Kulcssz. Db. Leiras Kulcssz. Db. Leiras

100 2 Kabelkotegeld 109 1 Elektronika tartokonzol
101 1 Konzol 110 1 Sz(ir6

102 1 Konzolvaz 111 1 Transzformator

103 1 Talca 112 2 Motor persely

104 1 Modul haz 113 1 Motor-szigetelés

105 2 Konzol kapocs 114 1 Hal6zati kabel-adapter
106 1 Konzol alap 115 1 Mellkasi pulzus pant
107 1 Keresztrad 116 4 #8 x 1/2" Modul csavar
108 1 Szerviznyilas ajtaja * - Hasznalati utasitas

Nota: Specificatiile pot fi modificate fara notificare. Pentru informatii referitoare la comandarea pieselor de
schimb, consultati coperta spate a acestui manual. *Aceste piese nu sunt ilustrate.
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE A wodeliszam: PETL10810.0 Ro711A
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE B wodeliszam: PETL10810.0 Ro711A
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE C wodeliszam: PETL10810.0 RO711A




CSEREALKATRESZEK RENDELESE D wodeliszam: PETL10810.0 Ro711A
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POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

Pétalkatrészek megrendelésével kapcsolatban 1dsd a kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy gyorsan segitsunk,
készitse el6 az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul!

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

- az alkatrész(ek) kulcsszama és leirasa (lasd az ALKATRESZJEGYZEKET, valamint a CSEREALKATRESZEK
RENDELESE a kézikdnyv végén)

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIO

Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékkal egyiitt kidobni! A
torvény eldirja, hogy a terméket ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta
utan, a kérnyezet védelme érdekében.

Kérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gyUjtésére kijelolt tjrahasznosito
létesitményeket! Az ilyen létesitmények hasznélataval segiti természeti értékeink
megobrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkozd eurbpai szabvanyok javitasat.
Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszerl modszereivel kapcsolatos tovabbi
informacioért, kérjik, forduljon a helyi 6nkormanyzathoz és/vagy ahhoz az Gzlet-
hez, ahol a terméket vette.

Cikkszam: 316603 RO711A Késziilt Kinaban © 2011 ICON IP, Inc.



