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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Az itt lathaté figyelmezteté matricakat a jelzett
helyeken helyeztik el. Ha valamelyik matrica
hianyzik vagy olvashatatlan, hivja fel a kézikonyv
boritéjan talalhaté szamot és kérje ingyenes
potmatricat. Ezutan a matricat a jelzett médon
helyezze el.

(AWARNING)

*Misuse of this machine
may result in serious
injury.

*Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

»Do not allow children
on or around machine,

Megjegyzés: a matricakat nem eredeti méretikben ‘
abrazoljuk. gk i

pedaling.

+Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner,

+User weight must not
exceed 275 Ibs/125kg.

+This product should
always be used ona
level surface.

+This product is not
intended for
therapeuticuse.

Replace label if
damaged, illegible,
orremoved.

ey

A NORDICTRACK, PRO-FORM és az iFit az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegye. Az App store az Apple
Inc. védjegye, az Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban bejegyzett védjegy. Az Android és a Google Play a
Google LLC védjegye. A BLUETOOTH® szomegijelolés és logok a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, és licenc
alapjan hasznaljak 6ket. Az 10S a Cisco védjegye vagy bejegyzett védjegye az Egyesiilt Allamokban és mas
orszagokban, melyet licenc alapjan hasznaljak. A Google Maps és a Google Play a Google Inc. védjegyei. A Wi-Fi
a Wi-Fi Alliance bejegyzett védjegye. A WPA és a WPA2 a Wi-Fi Alliance védjegye.



FONTOS OVINTEZKEDESEK

AVIGYAZAT Miel6tt a elliptikus edz6gépet hasznalna — a komoly sériilés

kockazatanak csodkkentése érdekében — olvasson el az ebben a felhasznal6i kézikonyvben

szereplé minden fontos Ovintézkedést és utasitast,

valamint a elliptikus edzégéppel

kapcsolatos minden figyelmeztetést. Az ICON semmilyen felelé6sséget nem vallal a termék
alkalmazasa révén keletkez6é személyi sériilésekeért, illetve vagyonkareért.

1.

A tulajdonos felel6ssége, hogy minden
lehetséges felhasznalé tisztaban legyen az
edzégép biztonsagos hasznalataval.
Barmilyen edzésprogram elkezdése el6tt
kérdezze meg orvosat. Kiilonésen fontos
ez a 35 évesnél idésebb, illetve a

meglévo egészségiigyi problémaval
rendelkez6 személyek esetében.

Az elliptikus edzégépet nem hasznalhatjak
azok a személyek, akik csokkent fizikali,
érzékszervi vagy mentalis képességgel, ill.
tapasztalattal és tudassal rendelkeznek,
kivéve, ha valaki mas feliigyeli és betartatja az
edz6gép hasznalatara vonatkozé
ovintézkedéseket, és felel a felliigyelete alatt
Iévé személy testi épségéért és biztonsagaért.
Az elliptikus trénert csak a jelen
kézikonyvben leirt médon hasznalja.

Ezt az edz6gépet kizarélag otthoni
hasznalatra tervezték, ne hasznalja azt
edzéteremben, intézményes keretek kozott
és ne adja azt bérbe.

Tartsa az edzégépet szobai kérillmények
kozott, tavol a nedvességtol, portol. Ne
helyezze az elliptikus edzégépet garazsba,
teraszra vagy viz kozelébe.

Helyezze az elliptikus edz6gépet sima
feliiletre és a padl6 védelme érdekében,
helyezzen ala szényeget. Ugyeljen arra is,
hogy elegend6 szabad teriilet legyen az
edzégép biztonsagos hasznalatahoz, eldl és
hatul — 0,9m, oldalanként — 0,6m.

Minden hasznalatkor vizsgalja meg és
megfeleléen huizza meg az elliptikus tréner
minden alkatrészét. Az elhasznalédott
részeket azonnal cserélje ki.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

13 évnél fiatalabb gyerekeket és
haziallatokat mindig tartsa tavol az
edzogéptol.

Ne hasznalja az elliptikus trénert, ha a
testsulya meghaladja a 125 kg-ot.

Edzéshez viseljen sportruhazatot; ne
viseljen laza, 16g6 oltozetet, amit becsiphet a
szerkezet. Labai védelme érdekében,
edzéshez mindig viseljen edzécip6t.

Az elliptikus edzdgépre torténé fellépéskor
és lelépéskor, illetve az edzégép
hasznalatakor mindig fogja a
kormanykarokat vagy a kapaszkodot.

A pulzusszam-monitor nem orvosi eszkoz.
Tobb tényezé is befolyasolhatja a pulzusszam
adatok pontossagat. A pulzusszam-monitor
csupan edzési segédeszkozként szolgal a
pulzusszam-értékek altalanos
meghatarozasakor.

Az elliptikus edzdgépnek nincs szabadon
futé kereke; a pedalok mindaddig
mozgasban vannak, amig a lendkerék le
nem all. Ha mar nem edz, engedje a
pedalokat megallni, miel6tt lelép az
edzdgéprol. A pedalok sebességét
ellenérzo6tt médon csokkentse.

Edzéskor hata legyen egyenes, testtartasa
ne legyen gorbe.

A tuledzés komoly sériiléseket okozhat vagy
halalt. Ha edzés kozben fejfajast, hanyingert,
légzési nehézséget érez, azonnal hagyja abba
az edzést, lazitson és pihenjen.



HASZNALAT ELOTT

Koszonjik, hogy a NORDICTRACK® C5.5 elliptikat
valasztotta. Az C5.5 elliptika egy sor tovabbfejlesztett
tulajdonsaggal rendelkezik, melyek az otthoni
edzéseit hatékonyabba és élvezhetébbé teszik.

Az edzégép hasznalata el6tt, sajat érdekében,
gondosan olvassa el a kézikonyvet. A kézikdnyv
elolvasasa utan felmertlé kérdésekkel kapcsolatban

érdekl6djon az uzletben, ahol az edz6gépet vasarolta.
Ha azt akarja, hogy gyorsan segitslink, jegyezze fel a
termék modell- és sorszamat, miel6tt hozzank fordulna.
A kézikdbnyv boritéjan lathatd, hol taldlia a
modellszamot, valamint a sorszamot tartalmazé
matricat. Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az
alabbi rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

Szintez6 lab

Kormanykar Tablageép tartd
Pulzusérzékeld
Konzol
Kapaszod6
Talca
Pedal
Kerék
Gorgb
RS
ampa Rampa fogantyu
) Hossz: 5 ft. 8in. (173 cm)
Fogantyd Szél.: 2ft. 1in. (64 cm)

Suly: 176 Ibs. (80 kg)




ALKATRESZ AZONOSITO TABLAZAT

Az Osszeszereléskor hasznalt kisebb alkatrészek beazonositédsara az alabbi rajzokat hasznélja. A zardjelben
Iévd szam az alkatrész sorszama, a zardjelen kivili szdm a darabszamot jelenti. Bizonyos kisebb alkatrészek
mar eleve be vannak épitve. Ha valamelyik alkatrész a mellékelt készletben nem talalhato, nézze meg, nem
lett-e eleve beépitve. El6fordulhat, hogy a berendezéssel egyiitt tartalék fémarut is szallitunk.
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1
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‘ M4 x 16mm Tablagép Tartéd
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OSSZESZERELES

* Az G6sszeszerelés két embert igényel. * A mellékelt szerszamokon kivill az

* Helyezze az alkatrészeket egy Ures helyre és dsszeszereléshez az alabbi szerszamok
tavolitsa el a csomagoléanyagokat. Ne dobja ki a sziikségesek:
?somagoloar\yagokat, amig nem végzett a teljes 1 db Philips csavarhizé
Osszeszereléssel. & :

+ A baloldali alkatrészek ,L” vagy ,Left” cimkével 2 db csavarkulcs
vannak jeldlve. A jobboldali alkatrészek ,R” vagy 1 db gumikalapacs D
.Right” cimkével vannak jeldlve.

* A kisebb alkatrészek beazonositasahoz nézze A szerelés konnyebb lehet, ha rendelkezik
az 5. oldalt. villaskulcs készlettel.

1. Felkeresheti a www.iconsupport.eu friss
informaciokért. Lehetévé tenné szamunkra,
hogy tajékoztassuk Ont friss informaciokkal,
Ujitasokkal kapcsolatban.

2. Helyezzen egy masik személy segitségével

egy tdomorebb csomagoldéanyag koteget
(rajzon nem lathato) hatul az elliptikus
edz8gép vaz (1) ala. Egy masik személy a
billegés elkerulése érdekében fogja meg az
elliptikus edz8gépet, addig amig nem végez
ezzel a szerelési [épéssel.

Ha a keret (1) hatso részén talalt szallitasi
tamasztékot, akkor tavolitsa el a csavarokat
a szallitasi tamasztékokbdl. Dobja ki a ezen
csavarokat és a szallitasi tamasztékokat.

Roégzitse a hatso stabilizalo labat (2) a
vazhoz (1) két M10x115mm-es csavarral
(104). Vegye ki a csomagoléanyag koteget a
vaz (1) aldl.




3. Helyezzen egy tdomdrebb csomagoldéanyag
koteget (rajzon nem lathato) az elliptikus
edzdgép ellils6 vaz (1) része ala. Egy masik
személy fogja meg az elliptikus edz6gépet,
hogy ne billegjen az edz6gép, amig nem
végez ezzel a szerelési 1épéssel.

Roégzitse az elllsd stabilizalo 1abat (6) eldl a
vazhoz (1) két M10x115mm-es csavar (104)
segitségeével.

Vegye ki a csomagoléanyag kéteget a vaz
(1) aldl.

4. Egy mlanyag zacské hasznalataval tartsa
tisztan az ujjait. A mellékelt zsir egy részét
kenje a jobb oldali tengelyre (20).

Keresse €el6 a jobb oldali gorgés kart (59),
majd csusztassa ra a jobb hatso tengelyre
(20) az abran lathaté médon. Rogzitse a
jobb oldali gorgés kart (59) egy M8 x 20 mm-
es csavar (130) és egy zaro6 alatét (77)
segitségével. Ismételje meg ezt a Iépést a
bal gorg6s karral is (45).




5. Tipp: Kerllje a févezeték (110)
becsipbdését, megtorését. Egy masik
személy tartsa a tartéoszlopot (4) kdzel a
vazhoz (1).

Tipp: Két M10 x 25 mm-es csavar (92) mar
a vazhoz (1) van csatlakoztatva. Rogzitse a
tartéoszlopot (4) a vazhoz (1) két tovabbi
M10 x 25 mm-es csavar (92) segitségével,
el6szor helyezze be mind a négy csavart, és
csak azt kévetden kezdje el betekerni
azokat.

Avoid pinching the
Upper Wire (110)

6. Kosse a févezetéket (110) a tartéoszlopban
(4) 1év6 segéddrét (A) alsé végéhez. Huzza
kifelé a segéddrotot a masik végénél fogva
ugy, hogy 6vatosan atvezeti a févezetéket
(110) a tartéoszlopon (4).

Tipp: Hogy elkertlje a févezeték (110)
visszaeseését a tartboszlopba (4), legyen
ovatos, mikor a segéddroétot 6sszekdti a
févezetékkel.




7. Zsirozza be a mellékelt kendanyaggal a jobb
oldali forgd tengelyt (4). Csusztassa ra az
alatétet (54) a jobb oldali forgé tengelyre (4).

Igazitsa a jobb oldali kart (60) a jobb oldali
forgd tengelyre (4) az abran alapjan. Majd
régzitse a jobb oldali kart (60) egy M8x13 mm-
es csavar (82) és egy M8x23 mm-es alatét (97)
segitségeével a forgod tengely (4) végéhez.

Hasonlé médon szerelje fel a bal oldali kart
(46) is.

8. lgazitsa a jobb oldali pedalkart (58) kozel a
go6rg6s karhoz (59) az abran alapjan. Zsirozza
meg a mellékelt kendanyaggal a jobboldali
pedalkaron (58) 1évé tengelyt. Igazitsa a
jobboldali pedalkart (58) a jobb oldali karhoz (60)
és a jobboldali gérgés karhoz (59) az abra
alapjan.

Roégzitse a jobboldali pedalkart (58) a jobb
oldali karhoz (60) egy M8x20 mm-es csavar
(120) és egy kis rogzitd gyiri (55) segitségével;
gy6z6djon meg arrdl, hogy a régzité gyri (B) a
masik gorgdkar felé néz.

Ismételje meg ezt a Iépést a bal pedalkarral
(44) is.

©



9.

10.

Vigyen fel egy kis zsiradékot a pedalkar
tengelyére (64).

Helyezze a pedalkar tengelyt (64) a jobboldali
pedalkar (58) és a jobboldali kar (60)
taldlkozasaba az abran lathato irdnybal.

Roégzitse a pedalkar tengelyt (64) a belsé és
kils6 oldalrdl egy M8x22 mm-es alatétet (129)
és egy M8x13 mm-es csavar (82) segitségével.
Huzza meg a csavart (82) néhany fordulattal a
pedalkar tengelyéhez (64). Majd egyszerre
tekerje be mindkét csavart szorosan.

Végezze el ezeket a szerelési |épéseket az
edz6gép masik oldalan is.

Huzza meg a a 6. Iépésben nem teljesen
meghuzott csavarokat.

Tavolitsa el a segéddrotot a févezetékrdl (110)
és dobja ki. Egy masik személy tartsa a konzolt
(7) a tartéoszlophoz (4) kozel, mikézben
csatlakoztassa a konzol vezetékeket a
févezetékhez (110) és a pulzusérzékeld
vezetékhez (63).

A kilogo, felesleges vezetékrészt tolja vissza a
tartdoszlopba (4) vagy a konzolba (7). Tipp:
Kerllje a vezetékek becsipddését.

Roégzitse a konzolt (7) a tartdéoszlophoz (4) négy
M4x16mm csavar (101) segitségével; el8szor
helyezze be a csavarokat és csak azt kdvetéen
kezdje teljesen meghuzni 6ket.

Avoid pinching
the wires

10




11. Igazitsa a hatsé konzol burkolatot (80) a

12.

tartéoszlophoz (4) az abran lathaté médon.
Rogzitse a hatsé konzol burkolatot (80) a
tartéoszlophoz (4) két M4x16mme-es csavar (101)
segitségével.

Helyezze az ellilsé konzol burkolatot (79) kbzel a
tartéoszlophoz (4). lllessze a hatsé konzol
burkolathoz (80), majd nyomja egymasba a
burkolatokat az illesztéseknél fogva.

Roégzitse az elsd konzol burkolatot (79) a hatso
konzol burkolathoz (80) két M4x16 mm-es csavar
(101) segitségével az abra alapjan.

Az abran lathaté modon helyezze kdzel a talcat
(37), a tartéoszlophoz (4). Régzitse 6ssze Oket
fliggéleges helyzetbe két M4x16 mm-es csavar
(101) segitségével.

11

12

11




13. Helyezze az alsé talca fedelet (81) a talcahoz
(37) az abran lathaté modon. Rogzitse az also
talca fedelet (81) a talcahoz (37) két M4x16mm
csavar (101) segitségével.

Végezze el ezt a szerelési Iépését az edz6gép
masik oldalan is.

14. Vegye el6 a jobboldali kormanykart (61) és
helyezze a jobboldali karra (60) az abran lathaté
maodon. Rogzitse 6ssze a jobboldali kormanykart
(61) és a jobboldali kart (60) két M8x45 mm-es
csavar (96) és két M8 zaréanya (102)
segitségével. Ugyeljen arra, hogy a zardéanyak
megfelel6 médon kertljenek bele a hatszogleti
furatokba (C).

Hasonlé médon szerelje fel a baloldali
kormanykart (47) is.

12



15. lgazitsa az eluls6 védéburkolatot (117) és a
belsé védéburkolatot (75) a tartéoszlop (4) koré
az abran jelzett médon. Ezutan a két M4x16
mm-es csavar (101) segitségével rogzitse 6ssze
6ket.

Pattintsa be az ellls6 védéburkolatot (117) és a
belsé védéburkolatot (75) a a bal és jobboldali
burkolatokba (73, 74).

16. Vegye el6 és igazitsa a jobboldali kar
belséburkolatat (83) a jobboldali karhoz (60) az
abra alapjan. Igazitsa a jobboldali kar
kils6burkolatat (69) a jobboldali karhoz (60) az
abra alapjan. A bels6é- (83) és kulséburkolatot
(69) nyomja 6ssze a jobboldali kar (60) kéril az
illesztéseknél fogva.

Rogzitse dssze a jobboldali kar belséburkolatat
(83) és a jobboldali kar kllséburkolatat (69) egy
M4x16 mm-es csavar (101) segitségével.

Végezze el ezeket a szerelési Iépéseket az
edz8gép masik oldalan is.

13



17. Igazitsa és illessze 6ssze a jobboldali kar

18.

elllsé- és hatséburkolatjat (65, 66) a
jobboldali kar (60) kéré az abran lathato
modon. Rogzitse 6ssze a jobboldali kar
ellils6- és hatsoburkolatjat (65, 66) két
M4x16 mm-es csavar (101) segitségével.

Végezze el ezeket a szerelési Iépéseket az
edz6gép masik oldalan is.

Roégzitse a tablagép tartét (132) a konzolhoz
(7) négy tablagép tarté csavar (133)
segitségével. Elészor helyezze be mind a
négy csavart és csak ezt kovetdéen kezdje el
betekerni szorosan azokat.

14




19. Dugja be a tapkabel (119) végét az edz6gép 19
vazan lévé csatlakozéba.

Megjegyzés: a tapkabel (119)
csatlakoztatasaval kapcsolatban nézze. A
TAPKABEL CSATLAKOZTATASA c. részt a
16. oldalon.

20. Ellendrizze, hogy az elliptika minden alkatrésze megfeleléen lett rogzitve.

Megjegyzés: Néhany szerelési darab megmaradhat, miutan az 6sszeszerelés elkészilt. A padlé vagy
a sz6nyeg védelme érdekében helyezzen gumiszényeget az edzégép ala.

15



HOGYAN KELL AZ ELLIPTIKUS EDZOGEPET HASZNALNI

A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

VIGYAZAT: Ha az edzégép hidegnek volt kitéve, az
aramellatas bekapcsolasa el6tt tegye lehetové,
hogy szobahémérsékletre melegedhessen fel. Ha
ezt elmulasztja, a konzol kijelz6je vagy mas
elektromos alkatrészek karosodhatnak.

lllessze be a tapkabel adaptert az edz6gép vazan lévd
aljzatba. Ezutan illessze be a tapkabel adapterbe a
megfelel6 dugaszvillat, ha sziikséges. Dugja be a
tapkabelt egy megfelel6 halézati csatlakozdba, amely
a helyi szabalyoknak, rendeleteknek megfeleléen van
felszerelve.

ELLIPTIKUS EDZOGEP SZINTEZESE

Ha hasznalatkor az edzégép kicsit billeg a padion,
addig forgassa a hatso stabilizald 1abon 1évé szintezé
labak egyikét, vagy esetleg mindkettét, amig a
billegés meg nem szinik.

Szintezd labak

ELLIPTIKUS EDZOGEP MOZGATASA

Mivel az elliptikus edz6gép mérete és a sulya nagy, ez
a mivelet két személyt igényel. Alljon az elliptikus
edzbgép elé és tamassza az egyik labat az edz6gép
egyik kerekének (E). Mikdzben huzza maga felé az
edzb6gépet a tartéoszlopnal (D) fogva, egy masik
személy emelje meg azt a hatsé stabilizalé labon 1évé
fogantyanal (F) fogva. Addig dontsék az elliptikus
edzb6gépet, amig az a kerekeire nem all. Ezutan
Ovatosan, mozgassak el az edz8gépet a kivant helyre,
majd lassan engedjék vissza a talajra.

16



TABLAGEP TARTO HASZNALATA

FONTOS: A tablagép tarté (G) egy atlagos
méretii tablagépek befogadasara alkalmas. Ne
helyezzen mas elektronikai terméket a tablagép
tartoba.

A tablagép
behelyezéséhez el8szor
helyezze a tablagépet a
tart6 (G) alsé foglalataba,
majd emelje felfelé a tartd
felsé részét és illessze a
tablagépet a foglalatba,
majd engedje vissza a
tarto felsé részét. Ugyeljen arra, hogy a tablagép
tarto a tablagépet megfeleléen stabilan fogja. A
tablagép kivételéhez, el8szdr emelje meg kissé a
tarto felsé részét, emelje ki a tablagépet és engedje
vissza tarto felsé részét.

RAMPA DOLESSZOGENEK
MEGVALTOZTATASA

A rampa dblésszOgének a megvaltoztatasaval
megvaltoztathatja a pedalok mozgastartomanyat.

A rampa megemeléséhez
foga meg a rampa
fogantyujat (I), és mikézben
nyomva tartfa a retesz
gombot (H), huzza fel a
rampat a kivant
délésszogbe. Ezutan

engedje el a retesz gombot

(H), ugyelve arra, hogy a retesz-tliske a vazon lévé
beallitasi nyilasban helyezkedjen. Ugyeljen arra,
hogy a retesz-tiske biztosan bent legyen a vazon
Iévé beallitasi nyilasok egyikében.

A rampa leengedéséhez fogja meg a rampa
fogantyujat (I) és mikézben lenyomva tartja a retesz
gombot (H), engedje le a rampat a kivant szintre.
Ezutan, engedje ki a retesz gombot (I) ugy, hogy a
retesz-tiske a vazon Iévé beallitasi nyilasok
egyikében helyezkedjen. Ugyelien arra, hogy a
retesz-tiske biztosan bent legyen a vazon lévd
bedllitasi nyilasok egyikében.
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EDZES AZ ELLIPTIKUS EDZOGEPEN

Az elliptikus edz6gépre valé felszallashoz fogja meg a

kapaszkoddkat (J) és Iépjen ra a pedalra (L), amelyik a
legalso allasban van. Majd Iépjen ra a masik pedalra
(L). Kezdje el taposni a pedalokat, amig folyamatos
mozgasba nem lendilnek. Figyelem: A pedalok
mindkét iranyba tudnak mozogni. Javasoljuk, hogy a
pedalokat (L) a nyillal jelzett iranyban mozgassa,
azonban a valtozatossag kedvéért mozgathatia az
ellenkez6 iranyban is.

Az elliptikus edz8géprdl vald leszallashoz varja meg,
amig a pedalok teljesen alloé helyzetbe nem kertlnek.
Figyelem: Az elliptikus edzégépnek nincs
szabadonfut6 kereke; a pedalok (L) addig
mozognak, amig a lendkerék meg nem all. Amikor
a pedalok all6 helyzetbe keriiltek, elébb a fels6
pedalrdl (L) lépjen le, majd azt kovetéen lépjen le
az alsoral (L) is.
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A KONZOL JELLEMZOI

A tovabbfejlesztett konzol szamos olyan jellemzét
kinal, amelyek az edzésprogramjait hatékonyabba
és élvezhet6bbé teszik.

Amikor a manualis moddot hasznalja, egy
gombnyomassal megvaltoztathatia a pedalok
ellendllasat. A kijelzé folyamatos visszajelzést ad
az edzésrél. Még a pulzusszamat is megmérheti a
markolatos pulzusérzékel6 vagy az opcionalis
mellkasi pulzusérzékeld segitségével (opcionalis
mellkasi pulzusérzékeld beszerzésével
kapcsolatos informaciot a 22. oldalon talalja).

Csatlakoztathatja az okos informatikai eszkdzét a
konzolhoz és az iFit® applikacié segitségével
rogzitheti és nyomon kovetheti az edzéssel
kapcsolatos eredmeényeit.

A konzol rendelkezik elére beallitott
edzésprogramokkal.  Mindegyik  edzésprogram
automatikusan valtoztatja a pedalok ellenallasat és
raveszi Ont, hogy valtoztasson a pedalozas
sebességén, mikdzben végigvezeti egy hatékony
edzésprogramon.
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Mikézben edz, hallgathatia kedvenc zenéjét, ill.
hangos koényveit a konzol hangrendszerének
segitségével.

Manualis Uzemmodd alkalmazédsa - 19. oldal.
Edzésprogramok  alkalmazasa - 21. oldal.
Hangrendszer hasznalata — 22. oldal. Okos eszkdz
csatlakoztatasa a konzolhoz — 23. oldal. Opcionalis
mellkasi pulzusérzékeld csatlakoztatasa a konzolhoz
— 23. oldal. Konzolbeallitasok megvaltoztatasa — 24.
oldal.

Megjegyzés: Ha atlatsz6 mianyag folia van a
konzolon, tavolitsa el azt.

Megjegyzés: a kijelzd a sebességet és a tavolsagot
megjelenitheti kilométerben vagy mérfoldben. A
mérési egység modositasahoz nyomja meg tébbszor
a St/Met gombot. Az egyszeriiség kedvéért az ebben
a részben ismertetett utasitdsok szabvanyos
egységekre vonatkoznak.




MANUALIS UZEMMOD ALKALMAZASA

1. Kezdjen el pedéalozni vagy nyomja meg a

konzolon taldlhaté barmelyik gombot a
konzol bekapcsolasahoz.

Miutan a konzol bekapcsolt, a kijelz6 felvillan
€s a konzol hasznalatra kész.

Manualis lizemmoéd kivalasztasa.

Miutan a konzol bekapcsolt, a kijelzén
automatikusan a manudlis Uzemmédd jelenik
meg.

Amennyiben valamelyik program lett korabban
kivalasztva, nyomja meg a HOME gombot a
manualis program megjelenitéséhez.

Valtoztasson a pedalok ellenallasan.

Kezdje el a kézi (zemmod

elinditasahoz.

pedalozni a

Edzés koézben, ha valtoztatni akar a pedalok
ellenallasan, akkor nyomja meg a QUICK
RESISTANS felirat alatt 1évé plusz vagy minusz
gombot ismételten, vagy a RESISTANCE gombok
egyikét.

Megjegyzés: Miutan a gombokat
megnyomja, egy kis ideig eltart, amig a
pedalok elérik a kivalasztott ellenallasi
szintet.

% RESIST ‘ q
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4. Kovesse edzésének alakulasat a kijelzén.

A kijelz6 az alabbi informaciokat jeleniti
meg:

Kaléria (CALS) — Ha a manudlis méd van
kivalasztva, ez a kijelz6 az On dltal elégetett
kaldriak atlagos szamat mutatja. Amikor egy
edzésprogramot kivalaszt, akkor a kijelz6 a még
hatralévé elégetendd kaldridk hozzavetdleges
szamat, vagy a mar elégetett kaldriak
hozzavetdleges szamat mutatja.

Kalériaszam — Az On altal éranként elégetett
kaldriak korulbellli szamat mutatja.

Tavolsag (Ml or KM) — Ez a kijelz6 mod a
tavolsdgot mutatia, amelyet On megtett
mérféldben vagy kilométerben. A mérési egység
maodositasahoz nyomja meg a St/Met gombot.

Iram — A pedalozas sebességét
perc/mérfoldenként vagy perc/kilométerenként
mutatia. A mérési egység modositasahoz
nyomja meg a St/Met gombot.

Pulzus (BPM és sziv szimbdélum) — a
felhasznalé pulzusszamat mutatja, ha hasznalja a
markolati vagy az  opciondlis  mellkasi
pulzusérzékel6t (nézze az 5. pontot).

Ellenallas (RESIST) — Ez a kijelzdmdd a pedalok
ellenallasi szintjét mutatja.

Percenkénti fordulatszam (RPM)— Ez a
kijelz6 az On pedalozasi sebességét mutatja
fordulatszam/percben (rpm).

Sebesség (MPH vagy KPH)— Ez a kijelzémod
az On peddlozasi sebességét mutatja
meérfold/éraban (miles/hour) vagy
kilométer/éraban (kilometers/hour).

Id6— Amikor a manudlis vagy kal6ria maodot
valasztja, ez a kijelz6 mod mutatja az eltelt id6t.
Ha vaélasztott mar edzésprogramot, a kijelzén az
edzésprogrambdl hatralévé id6, vagy az eltelt id
lathato.



Nyomja meg tébbszdr a Next Display gombot a
kivant edzés informacid6 megjelenitéséhez a
kijelzdn.

MULTHSCAN NEXT DISPLAY

ADD/SUBTRACT

Scan mode— A konzolnak scan médja is van
amely az edzésadatokat ismétlédd ciklusban
jeleniti meg. A scan mdod bekapcsolasahoz
nyomja meg a Multi-scan gombot; a SCAN sz6
megjelenik a kijelzén (A).

i~

MSCAN

A P I

A scan manudlis médon térténé valtasahoz
nyomja meg tébbszér a Multi-scan gombot.

A scan méd kikapcsolasahoz nyomja meg a Next
Display gombot; a SCAN szé bkikapcsol a kijelzén

(A).

A scan médon belill testre szabhatja, hogy
csak az On altal kivalasztott edzésadatokat
jelenitse meg az ismétlédé ciklusba.

A scan mod testreszabasahoz el6szor nyomja
meg tobbszér a Next Display gombot, amig az
ismétlédd ciklusban hozzaadni vagy eltavolitani
kivant edzés informacié megjelenik a kijelzén.

Ezutan nyomja meg az Add/Subtract gombot az
edzésadatok hozzaadashoz vagy eltavolitasahoz
az ismétlédé ciklusbdl. Az edzésadatok
hozzaadasakor a konzolon megjelenik egy
jelz6fény. Az edzés informaciok eltavolitasa
utan a jelzéfény kikapcsol.

Ezutan nyomja meg a Multi-scan gombot a
scan moéd bekapcsolasahoz.

Megjegyzés: A konzol automatikusan megjeleniti
a pulzusszamot a scan médban, ha pulzusszam
adatot észlel.
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Véltoztassa meg a

konzol hangerejének

szintjét a hangerd d )
ndvelése és

csokkentése

gombokkal.

Az edzésprogram sziineteltetéséhez egyszeriien
hagyja abba a pedalozast. Ekkor a kijelz6n az id6
elkezd villogni. Az edzésprogram folytatasahoz
egyszerlien csak kezdje el Ujra pedalozni.

Megjegyzés: A konzol két féle mértékegységben
tudja a sebességet és tavolsagot mutatni. A
mértékegység modositasahoz nyomja meg a
St/Met gombot.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.

Pulzusszamat megmeérheti akar a markolatos
pulzusérzékeld, akar a mellkasi pulzusérzékeld év
segitségével (a mellkasi pulzusérzékeld Svvel
kapcsolatban lasd a 22. oldalon). Megjegyzés:
A konzol kompatibilis a BLUETOOTH® Smart
pulzusérzékel6 ovekkel.

Megjegyzés: Amennyiben egyidejileg fogja a
markolati pulzusérzékeldket (B) és viseli a
mellkasi pulzusérzékelét is, akkor ebben az
esetben a konzol a mellkasi pulzusérzékeld altal
mért értéket fogja megjeleniteni. Ha mindkét
pulzusérzékel6t egyszerre hasznalja, a mellkasi
pulzusméré lesz mindig az elsédleges.

Ha a markolatos
pulzusérzékel6 fém
érintkez6in atlatszo

mianyag foliat talal, akkor

tavolitsa el azokat. A
pulzusszam  méréséhez
fogja a markolatos

pulzusérzékel6t Ugy, hogy a kezei a fém
érintkezdin tamaszkodjanak. Kerilje el a keze
mozgatasat, illetve az érintkez6k tul szoros
markolasat.



Ha a pulzusa érzékelhetd, akkor a pulzusszam
megjelenik a kijelzén. A leheté legpontosabb
szivritmus adatok leolvasasa érdekében fogja
az érintkezoket legalabb 15 masodpercig.

Ha a szivritmusa (pulzusa) nem jelenik meg,
gondoskodijon arrdl, hogy a keze a fent leirt médon
helyezkedjen. Ugyeljen arra, hogy a kezei ne
mozogjanak tulzottan, illetve ne szoritsa tul ersen
a fémérintkezbket. A legjobb teljesitmény
érdekében tisztitsa meg a fémérintkez6ket puha
ruhaval; soha ne hasznaljon alkoholt,
surolészert vagy vegyszert az érintkezdk
tisztitasara.

Ha  befejezte az edzést, a konzol
automatikusan kikapcsol.

Ha a peddlok néhany masodpercig nem
mozognak, a konzol megall, és az id6 felirat
villogni fog a kijelzén. Az edzés folytatasahoz
egyszerlien folytassa a pedalozast.

Ha a pedalok tébb percig nem mozognak és a
gombokat nem nyomja meg, a konzol kikapcsol,
és a kijelz6 visszaall manualis tzemmaddra.

Megjegyzés: A konzol tartalmaz egy demo
maodot, amelyet ugy terveztek, hogy az elliptikus
tréner egy Uzelteben bemutassak. Ha a demé
mad be van kapcsolva, a konzol nem kapcsol ki,
és a kijelzdé nem fog visszaallni manualis modba,
amikor befejezte az edzést. A demd mod
kikapcsolasa lasd: KONZOLI BEALLITASOK
MEGVALTOZTATASA a 24. oldalon.
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EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA

1. Kezdjen el pedalozni vagy nyomja meg a

konzolon talalhaté barmelyik gombot a
konzol bekapcsolasahoz.

Miutan a konzol bekapcsolt, a kijelzd felvillan és a
konzol hasznélatra kész.

Vélasszon ki egy edzésprogramot.

Az elbre bedllitott edzésprogram kivalasztasahoz
nyomja meg a Calorie Workouts (kaldria
edzésprogram) gombot, vagy a Performance
Workouts (teljesitmény edzésprogram) gomb
egyikét, amig a kivant edzésprogram neve meg

nem jelenik a kijelzén.
r . 1| _i

Inditsa el az edzést.

Kezdjen el pedalozni az edzésprogram

elinditasahoz. Minden edzés egyperces

szakaszokra oszlik. Minden szegmenshez egy
ellenallasszintet és egy célsebességet
programoztak. Megjegyzés: Ugyanaz az ellenallasi
szint és/vagy célsebesség szintet, egymast kovetd
szegmensekben is lehet rogziteni.

Ha a kovetkezé szegmenshez eltéré ellenallasi
szint lett programozva, akkor a kovetkezd
szegmens ellendllas szintje néhany masodpercig
megjelenik a kijelz6n, hogy a valtozasokra
figyelmeztesse Ont. Ezt kovetéen a pedalok
ellendllasa megvaltozik.

Edzés kozben a program jelzi, hogy tartsa a
pedalozas sebességét az aktualis szegmens
célsebességének kdzelében. Amikor a TOO SLO
sz6 megjelenik a kijelzén, ndvelje a pedalozas
sebességét. Amikor a TOO FAST sz6 jelenik
meg, csokkentse a pedalozas sebességét. Ha
nem jelenik meg sz6, tartsa az aktualis
pedalozasi sebességet.
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FONTOS: A célsebesség csak a motivalas
céljat szolgalja. A tényleges pedalozasi
sebessége lehet lassabb, mint a célsebesség.
Ugyeljen arra, hogy olyan sebességgel
eddzen, amely kényelmes az On szamara.

Ha az aktualis szegmens ellendllasi szintje tul
magas vagy tul alacsony, akkor az ellenallas
allité (Resistance) gombokkal kézzel felllirhatja a
beallitast.

FONTOS: Amikor az edzésprogram aktualis
szegmense véget ér, a pedalok
automatikusan vissza vagy bedéllnak a
kdvetkez6 szegmensre vonatkozé ellenallas
szintre.

Az edzésprogram egészen addig folytatodik,
amig az utols6 szegmens véget nem ér. A
konzol szlineteltetéséhez egyszerien allitsa le a
pedalozast. Ha a konzolt sziinetelteti, az edzés
id6 villogni fog a kijelzdn. Az edzés folytatdsahoz
egyszerlien folytassa a pedalozast.

Figyelje edzésének alakulasat a kijelzdn.
Nézze a 4. |épést a 19. oldalon.

Ha szeretné, mérje meg a pulzusszamat.
Nézze az 5. Iépést a 20. oldalon.

Amikor az edzéssel konzol
automatikusan kikapcsol.

Nézze a 6. |épést a 21. oldalon.

végzett, a
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A HANGRENDSZER HASZNALATA

Ha zenét vagy hangos konyveket kivan a konzol
hangszérdinak segitségével lejatszani, akkor egy
3.5mm Jack atjatsz6 kabel (nem tartozéka az
edzdgépnek) segitségével kell a sajat MP3-lejatszojat,
CD-lejatszojat vagy mas személyi audio-lejatszojat a
konzolhoz csatlakoztatnia. Ugyelijen arra, hogy a

csatlakozds megfelel6 legyen. Megjegyzés: az
atjatsz6 kabel beszerzésével kapcsolatban
keressen fel egy  helyi elektrotechnikai

szakiizletet.

Majd nyomja meg a PLAY
gombot a hanglejatszéjan. A
hanger6 szabdlyozasahoz
nyomja meg a hanger§
ndvelés vagy csokkentés gombokat a kijelzén vagy a
sajat lejatszojan.

L))

)

OPCIONALIS MELLKASI PULZUSERZEKELO OV

Akar az a cél,
hogy zsirt
égessen, akar
pedig az, hogy
erbsitse

kardiovaszkularis
rendszerét, a
kivant eredmény
elérése

érdekében a kulcs mindkét esetben a megfeleld
intenzitassal torténd edzés a megfeleld
pulzusszamon. A mellkasi pulzusérzékeld
megvasarlasahoz érdeklédjon a boltban, ahol az
edzdégépet vasarolta.

Megjegyzés: A konzol kompatibilis BLUETOOTH®
okos pulzusérzékelbkkel.



OKOS ESZKOZ CSATLAKOZTATASA A
KONZOLHOZ

Tamogatva van a BLUETOOTH csatlakozasi
lehetéség az iFit alkalmazas és a hozza kompatibilis

pulzusérzékeld o©vek kozott. Megjegyzés: mas
BLUETOOTH csatlakozasi lehet6ségek nem
tamogatottak.

1. Toltse le és telepitse fel az iFit alkalmazast

az okos eszko6zére.

Az 10S® vagy az Android™ okos eszkozén,
kattintson ra és nyissa meg az App Store™ vagy a
Google Play™ aruhazat, majd keresse meg az
ingyenesen elérhetd iFit alkalmazast. Végezze el
az alkalmazas installalasat készilékén.
Ugyeljen arra, hogy a BLUETOOTH beallitas is
engedélyezve legyen késziilékén.

A telepitést kovetben, nyissa meg az iFit
alkalmazast, majd az utasitdsoknak megfelelGen,
végezze el a szlikséges beallitasokat.

Mellkasi pulzusérzékelé csatlakoztatdsa a
konzolhoz.

Ha a pulzusérzékel6 ovet és a tablagépet is
csatlakoztathat a konzolhoz. Elészor
pulzusérzékelét, majd csak ezt kovetéen
csatlakoztassa az okoseszkézt a konzolhoz.
Lasd jobb oldalt: HOGYAN KAPCSOLJA A
PULZUSERZEKELOT A KONZOLON.

Csatlakoztassa okoskésziilékét a konzolhoz.
Nyomja meg az iFit Sync gombot a konzolon; a
konzol parositas szama megjelenik a kijelzdn.
Ezutan koévesse az iFit alkalmazasban talalhato
utasitasokat, hogy csatlakoztassa az okoseszkozt
a konzolhoz.

Amikor létrejon a kapcsolat, a konzolon lévé LED
kékre valt.

Rogzitse és kovesse nyomon edzése adatait.
Kbévesse az utasitasokat az iFit alkalmazasban
az edzésadatok rogzitéséhez és
visszatekintéséhez.
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5. Az okos eszkoz lecsatlakoztatasa a
konzolrél.

Az okoseszkdz levalasztasahoz el8szor valassza
ki az |iFit alkalmazasban 1év6 lekapcsolasi
lehetéséget. Ezutdn nyomja meg és tartsa
lenyomva az iFit Sync gombot a konzolon, amig a

LED zoldre nem valt.

Megjegyzés: Az  d6sszes BLUETOOTH
kapcsolat a konzol és mas eszkdzdk (beleértve

a tablagép, pulzusméréket stb.) kozott
megszakad.
MELLKASI PULZUSERZEKELO
CSATLAKOZTATASA A KONZOLHOZ
A konzol kompatibilis a BLUETOOTH okos
pulzusérzékelbkkel.
A BLUETOOTH Smart pulzusérzékeld

csatlakoztatdsahoz a konzolon nyomja meg az iFit
Sync gombot; a pulzusérzékel§ parositas szama
megjelenik a kijelz6n. Amikor létrejon a kapcsolat, a
konzolon |évé LED kétszer pirosan villog.

Megjegyzés: Ha a konzol kdzelében egynél tébb
kompatibilis pulzusérzékelé talalhatd, a konzol a
leger6sebb jelli pulzusérzékel6hdéz csatlakozik.

A pulzusérzékel§ levalasztasahoz nyomja meg és
tartsa lenyomva az iFit Sync gombot a konzolon,
amig a konzolon 1évé LED zdldre nem valt.

Megjegyzés: Az O6sszes BLUETOOTH kapcsolat a
konzol és mas eszkozok (beleértve a tablettakat,
pulzusmérdket stb.) kozott megszakad.



KONZOLBEALLITASOK MEGVALTOZTATASA

1. Beallitasok iizemmod kivalasztasa.

Ha manudlis Gzemmdadot vagy edzés programot
hasznal, le kell allitania a pedalozast és kilépnie
az edzésbdl, mielétt kivalaszthatja a beallitasi
maodot.

A bedllitasok Uzemmdd kijeldléséhez nyomja
meg a SETTINGS gombot. Miutan kijeldlte, a
bealitasokkal kapcsolatos informaciok
megjelennek a kijelzdn.

Navigacio a beallitasok izemmoddban.

Miutan kijeldlte a bedllitdsok Gzemmoddot, a
kijelzén megjelenik néhany megjelenitési maéd.
Nyomja meg tébbszdér a Next Display gombot a
kivant megjelenési mod kivalasztasahoz.

Beallitasok megvaltoztatasa.
szoftver

Software Version Number—A
verziészama megjelenik a kijelzén.

Mérési egység— Az aktudlisan kivalasztott
mértékegység megjelenik a kijelzén A
mértékegység megvaltoztatasahoz nyomja meg
az St / Met gombot. Ha kilométerben szeretné
megjeleniteni az adatokat, akkor allitsa a MET

5E
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allasba, ha angol mérfoldben  szeretné
megijeleniteni, akkor allitsa azt STD allasba.

Kijelz6 teszt—Ezt a teszt modot a
szerviztechnikusok arra  hasznaljak, hogy
meghatarozzak, hogy a kijelz6 megfeleléen
mikoédik-e.

Gomb  teszt—Ezt a teszt mddot a
szerviztechnikusok  arra  hasznaljak,  hogy
meghatarozzak, hogy a gombok kijelz6

megfeleléen mikddik-e.

Osszes edzésidé6— A TIME sz6 megjelenik a
kijelz6 szélén. A kijelz6n megjelenik az 06ssz
edzési 6rak szama.

TIME &

Osszes tavolsag — Az MI vagy a KM betik
megjelennek a kijelz6 szélén. A kijelzén
megjelenik az 6ssz tavolsag (mérféldben vagy
kilométerben), amelyet eddig edzett.

p i i O

Kontrasztszint— A kijelz6n megjelenik az
aktualisan kivalasztott kontrasztszint. A
kontrasztszint beallitasahoz nyomja meg az
RESISTANCE csokkentés vagy novelés
gombokat.

c

-

pr—
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Demo Méd—Az aktualisan kivalasztott demo maéd
opcié megjelenik a kijelzdn. A konzol egy olyan
demo maodot tartalmaz, amelyet akkor hasznalnak,
ha az elliptikus gép egy uzletben bemutaté
termékként jelenik meg. Ha a demd mad be van
kapcsolva, a konzol nem kapcsol ki, €s nem all
vissza manualis médba, amikor befejezte az
edzést. Nyomja meg RESISTANCE csdkkentés
vagy ndvelés gombokat a demd maod
kivalasztasahoz. A demo6 méd bekapcsolasahoz
valassza a DON lehet6séget. A demoé maod
kikapcsolasahoz vélassza a DOFF lehet6séget.

AaFF
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4. Kilépés a beallitasok iizemmaédbol

A bedllitasok médbdl valo kilépéshez nyomja meg
a Bedllitasok gombot.



KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

Rendszeresen ellen6rizze az edz8gép allapotat, a
meglazult elemeket hizza meg, a hibasokat azonnal
cserélje ki.

Az elliptikus edz8gép tisztitasara puha, nedves ruhat
és kevés, enyhe hatdsu mososzert hasznaljon.
FONTOS: a konzol sériulésének elkerilésére
érdekében tartson tavol az edz6géptél mindenféle
folyadékot és ovja a kozvetlen napfénytél.

KONZOL HIBAELHARITAS

Ha a konzol nem megfeleléen jeleniti meg a mért
pulzusértéket, illetve tal magas vagy tul alacsony a
mért pulzusérték, nézze az erre vonatkozé
informaciét az 3. pontban a 22. oldalon.
Ha a vonalak jelennek meg a konzol kijelzéjén, lasd a
3. pontot a 24. oldalon és allitsa be a kijelzd

kontrasztszintjét.

26

Ha a tapkabel megseériil, ki kell cserélni egy, a

gyartéo altal ajanlott tapkabelre. FONTOS: A
konzol karosodasanak az elkeriilése érdekében,
kizarélag a gyarté altal ajanlott tapkabelt
hasznaljon.

TABLAGEP TARTO

FELHASZNALOI

HIBAELHARITASA

Ha a tablagéptarté nagyon
mozog, akkor emelje fel a
tablagép tartdé hatrafelé és
hizza meg a csavart (A)
addig, amig a tablettatarté

nem mozog.



FORGASERZEKELO BEALLITASA

Ha a konzol nem ad megfelel§ visszajelzést,
akkor a forgasérzékel6t be kell allitani. Elészor
hlazza ki a tapkabelt.

Egy szabvanyos
csavarhuzo
segitségével szerelje
le a baloldali tarcsat
(71).

Megjegyzés: Az
egyértelmiiség s
kedvéért, a kdvetkez6 rajzon a baloldali tarcsa mar
elvan tavolitva.

Keresse meg a forgasérzékelét (38). Forgassa el az
ékszijtarcsat (19) a magnes (43) iranyaba ugy,
hogy egy vonalba ker(ljon a forgasérzékelbvel.

\

Lazitsa meg kissé a rajzon jelzett M4x12mm csavart
(50). Csusztassa el kissé a forgasérzékelét (38) a
magnes (43) iranyaba vagy az ellenkez6 iranyba,
majd tekerje vissza a csavart.

Dugja be a tapkabelt és mozgassa el6re-hatra az
ékszijtarcsat (19) épp csak annyira, hogy a magnes
(43) ismételten elhaladjon a forgasérzékel6 (38)
mellett. Ismételje ezt mindaddig, amig a kijelz6 nem
mutat megdfelel§ visszajelzést.

Miutan beallitotta a forgasérzékel6ét, szerelje vissza
a baloldali tarcsat.
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EKSZziJ BEALLITASA

Ha a pedalok csusznak edzéskor, noha az ellenallas
a legnagyobb szintre van bedllitva, akkor az ékszijat
be kell allitani. EI6sz6r hizza ki a tapkabelt.

Egy szabvanyos csavarhuzé segitségével az oldalsé
véddburkolatbdl (3) tavolitsa el M4x16 mm csavart
Vegye le az oldals6 véddburkolatot az abra alapjan.
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Ezt kovetben keresse meg és lazitsa ki az
M8x16mm szabadonfutd csavart (89). Feszesitse
meg az ékszij beallité csavart (91) olyannyira, hogy
az ékszij (113) feszes legyen. Majd huzza meg
ismét a szabadonfuté csavart.

Amikor a hajtészijat beallitottak, helyezze vissza az
eltavolitott részeket. Ezutan dugja be a halézati
adaptert.



EDZESI UTMUTATO

AVIGYAZAT: Ennek vagy barmely

mas edzésprogramnak a megkezdése elott
konzultaljon orvosaval. Kiilondsen fontos ez a
35 évnél idosebbeknél, illetve a korabban mar
meglévo egészséglgyi problémaval
kiiszkodok esetében. A pulzusérzékel6 nem
orvosi eszkoz. Kiilonb6z6 tényezék a
mozgast is beleértve — befolyasolhatjak a
pulzusszam leolvasasanak pontossagat. A
pulzusérzékel6 csupan segédeszkozként
szolgal a pulzusszam-trendeknek az edzés
soran altalaban térténé meghatarozasakor.

Az alabbi utmutatdé segit edzésprogramja
megtervezéseben. Az edzésekkel kapcsolatos
tovabbi adatokat illetéen szerezzen be valamilyen
komolyabb szakkényvet vagy konzultaljon orvosaval.

EDZESINTENZITAS

Akar az a cél, hogy zsirt égessen, akar pedig az,
hogy erdsitse kardiovaszkularis rendszerét, a kivant
eredmény elérése érdekében a kulcs mindkét
esetben a megfelel6 intenzitassal torténé edzés. A
megfelel6 intenzitasszintet ugy allapithatja meg, hogy
pulzusszamat hasznalja kiindulasi alapként. Az
alabbi tablazatban a zsirégetéshez, valamint az
aerobik edzéshez javasolt pulzusszamok lathatok.

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

A megdfelel6 pulzusszam megkereséséhez el6bb
keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az
életkorok a legkdzelebbi tizes értékre kerekitettek).
Ezutan keresse meg a sajat életkora folotti harom
szamot. Ez a harom szdm hatarozza meg az ,edzési
zoénat”. Az als6 két szam a zsirégetéshez, a felsé
pedig az aerobik edzéshez javasolt pulzusszam.
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Zsirégetés— A zsir hatékony elégetéséhez
huzamosabb ideig kell viszonylag kis intenzitdsszint
mellett edzenie. Az edzés els6 par percében teste a
kdnnyen hozzaférheté szénhidrat-kaldriakat hasznalja
fel energiaforrasként. Csak az elsé par perc eltelte
utan kezdi meg szervezete a tarolt zsirkalériaknak az
ugyanebbdl a célbdl térténd felhasznalasat. Ha a cél
a zsirégetés, addig éllitson az edzése intenzitas
szintjén, amig pulzusszama az edzési zéna legalsé
értékének kozelében nincs. A maximalis zsirégetés
érdekében, ugy alakitsa edzés intenzitasszintjét, hogy
a pulzusszama az edzési zona kdzépsd értékének
kdzelében kell, hogy legyen.

Aerobik edzés— Ha a cél a kardiovaszkularis
rendszer er@sitése, edzése legyen ,aerobik” jellegd.
Az aerobik edzés olyan tevékenység, amely
huzamosabb ideig nagy mennyiségl oxigént igényel.
Ezzel megné az az igény, hogy a sziv vért pumpaljon
az izmokhoz, de ugyanigy megnd az az igény is a
tidével szemben, hogy a vért oxigénnel lassa el.
Aerobik edzésnél addig allitson az edzése
intenzitasszintjén, amig a pulzusszama az edzési zéna
legfelsd értékének kdzelében nincs.

IRANYELVEK AZ EDZESSEL KAPCSOLATBAN

Bemelegités— Kezdjen minden edzést 5-10 perc
lazitassal és konny( testmozgassal. Az edzésre
torténd el6késziiletek soran a megfeleld
bemelegitéssel egyszerre megemelkedik a
testhémérséklet, a pulzusszam, valamint a keringés.
Edzési zénaban torténé edzés— Bemelegités utan
addig fokozza az edzés intenzitasat, amig
pulzusszama 20-30 percig az edzési zénaban nincs.
(Az edzésprogram els6 par hetében 20 percnél

tovabb ne legyen pulzusszama az edzési zénaban.)
Lélegezzen szabalyosan és mélyen edzés kozben —
soha ne tartsa vissza lélegzetét.

Levezetés—Minden edzést 5-10 perc id6tartamaq,
levezetési célu lazitassal fejezzen be. Ezzel fokozni
fogja izmainak rugalmassagat, egyszersmind segit
megelézni az edzést kdvetden fellépd problémakat.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasa vagy javitasa érdekében
hetente harom edzést tartson, legalabb egy
pihenénappal az edzések kdzott. Par honap elteltével
— ha szlkséges — akar Ot edzést is tarthat. A siker
kulcsa, hogy az edzés mindennapi életének
rendszeres és élvezhetd része legyen.



BEMELEGITO ES LEVEZETO GYAKORLATOK

1. LABUJJ ERITES

Lassan hajoljon elére derékbdl, a hat és a vallak legyenek lazak
mikdzben megérinti a labujjat! Tartsa ki a pdzt 15 masodpercig!

2. TERDIN NYUJTAS

Nyujtsa ki a jobb I&bat, bal talpat helyezze a jobb comb belsé
részéhez! Hajoljon elére ahogy csak tud, érje el a jobb labujjat!
Tartsa ki a pézt 15 masodpercig, majd ismételje meg a gyakorlatot
a masik labbal!

3. VADLI/ACHILLES NYUJTAS

Hajoljon a falnak és bal labat helyezze a jobb elé és kezeit nyujtsa kil
A jobb lab legyen egyenes és a bal Iab érintse a talajt! Hajlitsa a bal
labat és hajoljon elére testbdl, hogy a csipé kdzeledjen a falhoz!
Tartsa ki a pézt 15 masodpercig, majd ismételje meg a gyakorlatot a
masik labaval!

4. COMBNYUJTAS

Az egyensuly megdrzés érdekében az egyik kezével tamaszkodjon a
mellette 1évé falnak, majd a masik kezével nyuljon hatra és fogja meg
a jobb sarkat és huzza azt a fenekéhez! Tartsa a pdzt 15
masodpercig, majd ismételje meg a masik labbaval is!

5. BELSO COMB NYUJTAS

Sit Uljén le a foldre és talpait helyezze egymashoz ugy, hogy a térdek

kifelé nézzenek! Huzza labait a medencéje felé ahogy csak tudja majd
térdeit finoman nyomja le a talaj felé! Tartsa ki a p6zt 15 masodpercig.
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ALKATRESZLISTA

[7)
N
[X8
3

O©CoO~NOOTA~WNPE

)
I
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Megnevezés

Frame/Ramp

Rear Stabilizer
Access Cover
Upright

M4 x 19mm Screw
Front Stabilizer
Console

Roller Guide

Crank Bearing Spacer
Rear Ramp Cover
Left Latch Handle
Right Latch Handle
Latch Button

Latch Bracket

Rear Stabilizer Cover
Track

Latch Pin

Crank

Pulley

Crank Arm

M4 x 13mm Screw
Idler

Short Bumper

Small Leveling Foot
Resistance Motor
M210 Locknut

M10 Washer

Eddy Mechanism
Right Pedal
Stabilizer Cap

M10 x 19mm Screw
Roller Arm Bearing Spacer
Large Leveling Foot
Wheel

Clip

Idler Washer
Accessory Tray
Reed Switch/Wire
Reed Switch Clamp
Frame Bearing
Front Ramp Cover
Sleeve

Magnet

Left Pedal Arm

Left Roller Arm

Left Upper Body Leg
Left Upper Body Arm
Ramp Spring

Left Pedal

M4 x 13mm Self-tapping Screw
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Szam

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99

100

Db.

B RPNNBPONAEMRNRPPRENRPRPRPENRPRNNRPRPRPRPRNRRPRRPRPRENNNRRRPRPOBRNNNNN

Modellszam. NTEVEL69818.0

RO818A

Megnevezés

Roller

Pedal Arm Cap

Axle Cover

Pivot Spacer

Retainer

Roller Arm Bushing
Large Arm Bearing
Right Pedal Arm

Right Roller Arm

Right Upper Body Leg
Right Upper Body Arm
Grip

Pulse Sensor/Wire
Pedal Arm Axle

Right Arm Front Cover
Right Arm Rear Cover
Left Arm Front Cover
Left Arm Rear Cover
Right Leg Outer Cover
Left Leg Outer Cover
Disc

Left Leg Inner Cover
Left Shield

Right Shield

Center Shield Cover
Left Pedal Arm Side Cap
Crank Cover

Key

Front Console Cover
Rear Console Cover
Lower Tray Cover

M8 x 13mm Screw
Right Leg Inner Cover
M4 x 12mm Screw
Upright Grommet

M10 x 58mm Bolt
Right Pedal Arm Side Cap
Idler Pivot Screw

Idler Screw

M6 Washer

Drive Belt Adjustment Screw
M10 x 25mm Screw
M4 x 12mm Flange Screw
M4 Nut

M8 x 19mm Screw

M8 x 45mm Bolt

M8 x 28mm Washer
M8 x 18mm Washer
Crank Pulley Spacer

Leg Bearing



Szam Db.

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118

119

Megjegyzés: A miszaki jellemzdk figyelmeztetés nélkil modosulhatnak. Az alkatrészrendeléssel kapcsolatos

P RPRNNORNRPRNONNRREREA®DOS

Megnevezés

M4 x 16mm Screw

M8 Locknut

M6 x 12mm Screw

M10 x 115mm Screw

M4 x 25mm Self-tapping Screw
Bottom Ramp Cover

Crank Spacer

M6 x 13mm Screw

M10 x 60mm Bolt

Upper Wire

Lower Wire

M4 x 19mm Self-tapping Screw
Drive Belt

M4 x 10mm Machine Screw
M4 x 25mm Bolt

Disc Ring

Front Shield Cover

Rear Shield Cover

Power Adapter

Szam

120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134

I OBRFRPNNBEERPNNNNNREREREN g

Megnevezés

M8 x 20mm Flat Head Screw
Latch Axle

Pin Spring

Small Arm Bearing

M4 x 16mm Machine Screw
Snap Ring

M4 x 25mm Screw

Disc Bracket

Long Bumper

M8 x 22mm Washer

M8 x 20mm Screw
Adhesive Tape

Tablet Holder

Tablet Holder Screw

M4 Washer

Assembly Tool

Grease Packet

User’s Manual

informacidért nézze a felhasznal6i kézikonyv hatlapjat. * jelzi az abrakon nem lathaté alkatrészeket.
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ROBBANTOTT RAJZ A RO818A0.NTEVEL69818.No
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RO818A0.NTEVEL69818.No

ROBBANTOTT RAJZ B

34



RO818A0.NTEVEL69818.No

ROBBANTOTT RAJZ C
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POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

Poétalkatrészek megrendelésével kapcsolatban nézze meg a kézikdnyv boritéjat. Ha azt akarja, hogy
gyorsan segitslink, készitse el6 az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul:

+ atermék modell- és sorozatszama (nézze meg a kézikdnyv boritojat)

* atermék neve (nézze meg a kézikdnyv boritdjat)

az alkatrész(ek) kulcsszama és leirasa (nézze meg az ALKATRESZLISTA, valamint a ROBBANTOTT ABRA c.
fejezeteket a kézikdnyv végén)

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIOK

» Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékba dobni! A torvény
el6irja, hogy a terméket Ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta utan, a
kérnyezet védelme érdekében.

Kérjluk, hasznalja az elektromos hulladékok gyjtésére kijeldlt Ujrahasznositd
Iétesitményeket! Az ilyen |étesitmények hasznalataval segiti természeti
értékeink megdrzését és a kérnyezet védelmére vonatkozoé eurdpai
szabvanyok javitasat. Az artalmatlanitas biztonsagos és szakszeri
maodszereivel kapcsolatos tovabbi informaciokért kérjik, forduljon a helyi

onkormanyzathoz. _
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