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VEVOSZOLGALAT

Az ICON gyartoként, arra
torekszik, hogy

vasarléi minden igényét
kielégitse.

Ha kérdése van, vagy ha van
hianyzo, esetleg sérilt alkatrész a
termékben, kérem, keresse fel azt
a helyet, ahol a terméket
vasarolta.

FORGALMAZO:

Sport8 Hungary Kft.

1118 Bp. Fehérvari ut 168-178.
+36 1 877 4841
www.sport8.hu

AOVINTEZKEDES!

Olvassa el a hasznalati utasitas
minden ovintézkedésrol és
figyelmeztetésrél sz6l6 pontjat
miel6tt hasznalna a gépet. Orizze
meg ezt a kézikdonyvet.

iconeurope.com
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Az itt lathato figyelmeztetd matricakat a

jelzett  helyeken helyeztik el. Ha
valamelyik matrica hianyzik vagy

olvashatatlan, hivja fel a kézikonyv
boritéjan taldlhaté szamot és kérje
ingyenes potmatricat. Ezutan a matricata
jelzett modon helyezze el.

TNTETR

*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,

+Pedals continue to
spin when you stop
nedali

Megjegyzés: a matricdkat nem eredeti
méretikben abrazoljuk

*Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner,

+User weight must not
exceed 275 pounds.

*This product should
always be used ona
level surface.

+This product is not
intended for
therapeutic use.

Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

—

A 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® szémegjelolés és logdk a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, és licenc alapjan hasznaljak 6ket. Az
IOS 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

AV'GYAZAT Miel6tt a elliptikus edzégépet hasznalna — a komoly sériilés
kockazatanak csokkentése érdekében — olvasson el az ebben a felhasznal6i
kézikonyvben szereplé minden fontos évintézkedést és utasitast, valamint a elliptikus
edzégéppel kapcsolatos minden figyelmeztetést. Az ICON semmilyen felel6sséget nem
vallal a termék alkalmazasa révén keletkez6 személyi sériilésekeért, illetve vagyonkarért.

1. A tulajdonos felel6ssége, hogy minden
lehetséges felhasznalé tisztaban legyen az
edz6gép biztonsagos hasznalataval.

2. Barmilyen edzésprogram elkezdése
el6tt kérdezze meg orvosat. Kuldondsen
fontos ez a 35 évesnél id6sebb, illetve a
meglévé egészségugyi problémaval
rendelkezé szemeélyek esetében.

3. Az elliptikus trénert nem hasznalhatjak
azok a személyek, akik csdkkent fizikai,
érzékszervi vagy mentalis képességgel, ill.
tapasztalattal és tudassal rendelkeznek,
kivéve, ha valaki mas feligyeli és betartatja
az edz6gép hasznalatara vonatkozo
ovintézkedéseket, és felel a feligyelete
alatt levé személy testi épsegéeért és
biztonsagaeért.

4. Az elliptikus trénert csak a jelen
kézikdnyvben leirt médon hasznalja.

5. Ezt az edz6gépet kizarolag otthoni
hasznalatra tervezték, ne hasznalja azt
edzbteremben, intézményes keretek
kozott és ne adja azt bérbe.

6. Tartsa az edz6gépet szobai korulmények
kozott, tavol a nedvességtél, portdl. Ne
helyezze az elliptikus trénert garazsba,
teraszra vagy viz kozelébe.

7. Helyezze az elliptikus trénert sima fellletre
és a padlo védelme érdekeében, helyezzen
ala szényeget. Ugyeljen arra is, hogy
elegendd szabad terilet legyen az edz8gép
biztonsagos hasznalatahoz, elél és hatul —
0,9m, oldalanként — 0,6m.

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

9. 13 évnél fiatalabb gyerekeket és
haziallatokat mindig tartsa tavol az
edzégéptél.

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

11. Edzéshez viseljen sportruhazatot; ne
viseljen laza, 16906 6ltozetet, amit becsiphet
a szerkezet. Labai védelme érdekében,
edzéshez mindig viseljen edz6cipét.

12. Az elliptikus tréneren torténd fellépéskor és
lelépéskor, illetve az edzbgep
hasznalatakor mindig fogja a
kormanykarokat vagy a kapaszkodot.

13. A pulzusszam-monitor nem orvosi eszkoz.
Tobb tényez§ is befolyasolhatja a
pulzusszam adatok pontossagat. A
pulzusszam-monitor csupan edzési
segédeszkozként szolgal a pulzusszam-
ertékek altalanos meghatarozasakor.

14. Az elliptikus trénernek nincs szabadon futé
kereke; a pedalok mindaddig mozgasban
vannak, amig a lendkerék le nem all. Ha
mar nem edz, engedje a pedalokat
megallni, mielétt lelép az edz6géprdl. A
pedalok sebességét ellenérzott médon
csokkentse.

15. Edzéskor hata legyen egyenes, testtartasa
ne legyen goérbe.

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



HASZNALAT ELOTT

Koszonjik, hogy a PROFORM® ENDURANCE 420 E
elliptikus trénert valasztotta. A PROFORM®
ENDURANCE 420 E elliptikus tréner egy sor
tovabbfejlesztett tulajdonsaggal rendelkezik, melyek
az otthoni edzéseit hatékonyabba és élvezhetébbe
teszik.

Az edz6gép hasznalata el6tt sajat érdekében
gondosan olvassa el a kézikonyvet. A kézikonyv
elolvasésa utan felmerul6 kérdésekkel kapcsolatban

érdekl6djon az Uzletben, ahol az edz8gépet vasarolta.
Ha azt szeretné, hogy az tgyintézés gyorsabb legyen,
jegyezze fel a termék modell- és sorszamat, miel6tt
hozzank fordulna. A kézikonyv boritéjan lathato, hol
taladlja a modellszamot, valamint a sorszamot tartalmazo
matricat. Miel6tt tovabbolvasna, ismerkedjen meg az
alabbi rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

Kormanykar Tablagéptarto
Pulzusérzékeld Hangszéro
Kormanykar Konzol
Pedal Kerek
Gorgé
Hossz: 5 ft. 8 in. (173 cm)
Fogantyu Szélesség: 2 ft. 2 in. (66 cm)
Suly: 174 Ibs. (79 kg)
Szintez6 lab




ALKATRESZ AZONOSITO TABLAZAT

Az Osszeszereléskor hasznalt kisebb alkatrészek beazonositasara az alabbi rajzokat hasznalja. A zardjelben lévé
szam az alkatrész sorszama, a zarojelen kivili szam a darabszamot jelenti. Bizonyos kisebb alkatrészek mar
eleve be vannak épitve. Ha valamelyik alkatrész a mellékelt készletben nem talalhatd, nézze meg, nem lett-e
eleve beépitve. El6fordulhat, hogy a berendezéssel egyiitt tartalék fémarut is szallitunk.

M5 alatét . . s
(32)-2 M8 alatét M8 X 23mm M10 rugés alatet
(97)-2 alatét (77)-4 (105)-8
M4 x 16mm #8 x 12mm M8 x 13mm M8 x 20mm M8 x 38mm csavar
csavar (101)-12 csavar csavar (82)-6 csavar (9)-2 (96)-4

(108)—4

M10 x 25mm csavar M10 x 122mm csavar
(92)-4 (104)-4




OSSZESZERELES

Az dsszeszerelés két embert igényel.

Helyezze az alkatrészeket egy Ures helyre és tavolitsa
el a csomagoldanyagokat. Ne dobja ki a
csomagoldéanyagokat, amig nem végzett a teljes
Osszeszereléssel.

A baloldali alkatrészek ,L” vagy ,Left” cimkével
vannak jeldlve. A jobboldali alkatrészek ,R” vagy
,Right” cimkével vannak jeldlve.

A\I(I;isl;abb alkatrészek beazonositdsahoz nézze az 5.
oldalt.

A mellékelt szerszamokon kivil az
Osszeszereléshez az alabbi szerszamok
sziukségesek:

1 db Philips csavarhuzo ==

—— ]

A szerelés konnyebb lehet, ha rendelkezik
villaskulcs készlettel.

1 db gumikalapacs

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

Helyezzen egy masik személy segitségével egy
témorebb csomagoldéanyag koteget (rajzon nem
lathatd) hatul az elliptikus tréner vaza (1) ala.
Egy masik személy a billegés elkeriilése
érdekében fogja meg az elliptikus trénert,
addig amig nem végez ezzel a szerelési
lépéssel.

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.

Rogzitse a hatsé stabilizal6 1abat (2) a vazhoz
(1) 2 db M10x122 mm-es csavar (104)
segitségével. Vegye ki a csomagoldéanyag
koteget a vaz (1) aldl.




3. Nyomja be évatosan a hatso stabilizalo
burkolat (15) aljan 1év6 kapcsokat (106) a hatsé
stabilizalo labba (2) az abra alapjan.

4. Helyezzen egy masik személy segitségével 4
egy tdbmorebb csomagoldéanyag koteget (rajzon
nem lathatd) az elliptikus tréner elllsé vaz (1)
része ala. Egy masik személy fogja meg az
elliptikus trénert, a billegés elkeriilése
érdekében, amig nem végez ezzel a
szerelési lépéssel.

Rogzitse az elllsé stabilizald labat (6) el6l a
vazhoz (1) 2 db M10x115mme-es csavar (104)
segitségeével. Vegye ki a csomagoldéanyag
koteget a vaz (1) aldl.




5. Tipp: Kerllje a févezeték (48) becsipddéseét,
megtorését. Egy masik személy tartsa a
tartdoszlopot (4) kézel a vazhoz (1). Nézze a
kinagyitott abrat.

Keresse meg a segéddrétot (A) a tartéoszlop
also részénél (4). Csatlakoztassa a segéddrotot
a févezetékhez (48). Ezutan huzza meg a

segéddroétot a tartdéoszlop felsd végénél, addig
amig a févezetéket at nem vezet a
tartéoszlopon.

Tipp: Annak megakadalyozasa érdekében,
hogy a fovezeték (48) visszaessen a
tartéoszlopba (4), kérjiik régzitse a
févezetéket a segéddrottal a tartéoszlophoz
(A).

6. Tipp: Keriilje a févezeték (48) becsipddését,
megtorését. Rogzitse a tartéoszlopot (4) a
vazhoz (1) 4 db M10 x 25 mm-es csavar (92) és
4 db M10 rugds alatét (105) segitségével;
elészor helyezze be mind a négy csavart, és
csak azt kdovetden kezdje el betekerni
azokat.

Keriilje el a fovezeték
(48) becsip6dését.




7. Zsirozza be a mellékelt kendanyaggal a
forgétengelyt (4).

Helyezze be a forgétengelyt (35) a tartéoszlop
oldalso furataba (4) az abra alapjan ugy, hogy
mindkét oldalon azonos nagysagban nyuljon ki.
Tipp: Hasznos lehet gumi kalapacs
hasznalata.

Ezutan csusztasson ra a forgoétengely (35) jobb
oldalara a tavtartét (54).

Keresse el6 a jobboldali kart (60), helyezze az
abran lathaté médon a forgotengely jobb
oldalara (35).

Ismételje meg ezeket a miiveleteket a
forgétengely bal oldalan is (35).

Helyezzen a forgétengely mindkét végére
egyszerre 1-1 db M8 x 13 mm-es csavart (82)
és 1-1 db M8 alatétet (97). Hizza meg a
csavarokat.

8. Vegye el6 a jobboldali kormanykart (61) és
helyezze a jobboldali karra (60) az dbran
lathaté mddon.

Roégzitse 6ssze a jobboldali kormanykart
(61) és a jobboldali kart (60) 2 db M8x45
mm-es csavar (96) és 2 db M8 anya (102)
segitségével. Ugyeljen arra, hogy az
anyak megfelelé6 médon keriiljenek bele
a hatszogletii furatokba (C).

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




9. Akonzol (7) mikodtetéséhez hasznaljon 4 db
elemet (nem tartozék); a hasznalathoz kérjik
alkali elemet vasaroljon. Ne hasznaljon egyuitt
régi és uj elemeket, vagy alkali, standard és
Ujratolthetd elemeket egyitt. FONTOS: Ha a
konzolt hideg hdmérsékletnek tett kitéve,
kérjik hasznalat el6tt szobahémérsékletre
melegedjen, miel6tt behelyezné az elemeket.
Ha ezt a miiveletet nem végzi el, akkor a
konzol kijelzdje vagy mas elektronikus
alkatrész megrongalédhat.

Tavolitsa el a csavarokat (D), majd az
elemtart6 fedeleket (E). Helyezze be az
elemeket az elemtartokba, majd helyezze
vissza az elemtarté fedeleket. Ugyeljen arra,
hogy az elemeket az elemtarté rekeszekben
Iévd abrak szerint rakja be.

Opcionalis halézati adapter megvasarlasahoz,
kérjik hivja fel a telefonszamot a kézikonyv
boritéjan. A konzol (7) karosodasanak
elkerulése érdekében csak a gyarto altal
szallitott, szabalyozott halézati adaptert
hasznaljon. Csatlakoztassa az hal6zati
adapter egyik végét az abran jelzett elemtarto
belsejében talalhaté csatlakozdéba (F). Majd a
halézati adapter vezetékét vezesse at az
elemtart6 fedelén talalhaté nyilasba (G).

Ezutan csatlakoztassa a halézati adapter
masik végét egy fali csatlakozdaljzatba, a helyi
el6irasoknak megfeleléen.

10. Vegye le ki és dobja el a févezeték (48)
segéddrétjat.

Kérje egy masik személy segitségét. Egy
masik személy tartsa a konzolt (7) a
tartdoszlop (4) kdzelében. Csatlakoztassa a
févezetéket (48) és az pulzusvezetéket (109) a
konzol hatoldalan |évé megfelel
csatlakozokba.

A vezetékeknek (48, 109) kbnnyen
egymasba kell pattanniuk. Ha a csatlakozé
nem konnyen illeszkedik be a aljzatba,
forditsa el a csatlakozét és probalja meg
ujra. Ha nem megfeleléen csatlakoztatja a
vezetékeket, akkor a kijelzé vagy konzol
sériilhet.

Helyezze a felesleges vezetéket a
tartéoszlopba (4) vagy a konzolba (7).
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11. Tipp: Keriilje a vezetékek becsipését.

Csatlakoztassa a konzolt (7) a
tartdoszlophoz (4) 4 db M4 x 16 mm-es
csavar segitségével (101); elészor
helyezze be mind a négy csavart, és
csak azt kovetden kezdje el teljesen
betekerni azokat.

12. Igazitsa a jobb oldali pedalkart (58) kozel a
gorg6s karhoz (59) az abran alapjan. Zsirozza
meg a mellékelt kenanyaggal a jobboldali
pedalkaron (58) 1évd tengelyt. Igazitsa a
jobboldali pedalkart (58) a jobboldali gorgés
karhoz (59) az abra alapjan.

Ro6gzitse a jobboldali pedalkart (58) a jobb
oldali gorg6s karhoz (59) 1 db M8x20 mm-es
csavar (120) és 1 db régzitd anya (55)
segitségével; gy6z6djon meg arrél, hogy a
régzité anya (H) a masik gorgokar felé néz.

Ismételje meg ezt a Iépést a bal oldali
pedalkarhoz (44).

11

Vigyazzon a
vezetékek
becsipédésére.

Ken6anyag
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13.

14.

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

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

Rogzitse a pedalkar tengelyt (64) a belsd és
kils6 oldalrdl 1 db M8x22 mm-es alatétet
(77) és 1 db M8x13 mm-es csavar (82)
segitségével. Hizza meg a csavart (82)
néhany fordulattal a pedalkar tengelyéhez
(64). Majd egyszerre tekerje be mindkét
csavart szorosan.

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

Csatlakoztassa az ellilsé talcat (81) a
tartdoszlophoz (4), majd rogzitse 6ssze 6ket 4
db M4 x 16 mm-es csavar (101) segitségevel;
helyezze be mind a négy csavart, és csak azt
kovetben kezdje el teljesen betekerni azokat.

Ezutan igazitsa a hatsé tartéoszlop burkolathoz

(12) a tartéoszlophoz (4) a képen lathaté médon.

Rogzitse a hatsé tartboszlop burkolat (12) az
elulsé talcahoz (81) a tartéoszlop (4) koré.

12



15.

16.

Igazitsa és illessze dssze a jobboldali kar
elllsé- és hatsoburkolatjat (65, 66) a
jobboldali kar (60) koré az abran lathaté
maodon. Rogzitse 6ssze a jobboldali kar
elllsé- és hatsoburkolatjat (65, 66) 2 db
M4x16 mm-es csavar (101) segitségével.

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

Vegye eld és igazitsa a jobboldali kar bels6
burkolatat (83) a jobboldali karhoz (60) az abra
alapjan. Rogzitse 6ssze 6ket 1 db M4x16 mm-
es csavar (101) és 1 db M5 alatét (32)
segitségével.

Igazitsa a jobboldali kar kiils6 burkolatat (69) a
jobboldali karhoz (60) az abra alapjan

A bels6- (83) és kulséburkolatot (69) nyomja
0ssze a jobboldali kar (60) korll az illesztéseknél
fogva.

Rogzitse 6ssze a jobboldali kar belsd burkolatat
(83) és a jobboldali kar kulsé burkolatat (69)

Végezze el ezeket a szerelési Iépéseket az
edz6gép masik oldalan is.
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17. lgazitsa az ellils6 véddéburkolatot (11) és a
bels6é védéburkolatot (75) a tartéoszlop (4)
koré az abran jelzett modon.

Pattintsa be az ellilsé védéburkolatot (11)
majd a bels6 védSburkolatot (75) a bal és
jobboldali burkolatokba (73, 74).

18. Rogzitse a tablagép tartét (107) a konzolhoz (7) 4
db #8 x 12mm tablagép tarté csavar (133)
segitségével; elészor helyezze be mind a négy
csavart, és csak azt kévetden kezdje el teljesen
betekerni azokat.

19. Ellenérizze, hogy az elliptika minden alkatrésze megfeleléen lett régzitve.

Megjegyzés: Néhany szerelési darab megmaradhat, miutan az 6sszeszerelés elkésziilt. A padlé vagy a
szényeg védelme érdekében helyezzen gumiszényeget az edzégép ala.
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HOGYAN KELL AZ ELLIPTIKUS EDZOGEPET HASZNALNI

ELLIPTIKUS EDZOGEP SZINTEZESE

ELLIPTIKUS EDZOGEP MOZGATASA

Mivel az elliptikus edz6gép mérete és a sulya nagy,
ez a miivelet két személyt igényel. Alljon az elliptikus
edzdgép elé és tamassza az egyik labat az edz6gép
egyik kerekének (B). Mikdzben huzza maga felé az
edzégépet a tartdoszlopnal (A) fogva, egy masik
szemely emelje meg azt a hatso stabilizalo labon lévé
fogantyunal (C) fogva. Addig dontsék az elliptikus
edzdgépet, amig az a kerekeire nem all. Ezutan
6vatosan, mozgassak el az edz6gépet a kivant helyre,
majd lassan engedjék vissza a talajra

Ha hasznalatkor az
edzd8geép kicsit billeg
a padlén, addig
forgassa a hatso
stabilizalé labon
lévé szintez6 labak
(D) egyikét, vagy
esetleg mindkettét,
amig a billegés meg
nem szinik.

TABLAGEP TARTO HASZNALATA

FONTOS: A tablagép tarté (E) egy atlagos méretii
tablagépek befogadasara alkalmas. Ne helyezzen
mas elektronikai terméket a tablagép tartoba.
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A tablagép
behelyezéséhez
helyezze a
tablagépet a tarto
(E) also foglalataba.
Ugyeljen arra, hogy
a tablagép tart6 a
tablagépet
megfeleléen
stabilan fogja. A
tablagép
kivételehez emelje
ki a tablagépet a
tablagép tarté also
részébdl.




EDZES AZ ELLIPTIKUS EDZOGEPEN

Az elliptikus edz6gépre val6 felszallashoz fogja meg
a kapaszkodokat (F) és Iépjen ra a pedalra (H),
amelyik a legalsé allasban van. Kérjiuk ne a mozgé
karokba (G) kapaszkodjon. Majd Iépjen ra a masik
pedalra (H). Kezdje el taposni a pedalokat, amig
folyamatos mozgasba nem lendiilnek. Figyelem: A
pedalok mindkét iranyba tudnak mozogni.
Javasoljuk, hogy a pedalokat (H) a nyillal jelzett
iranyban mozgassa, azonban a valtozatossag
kedvéért mozgathatja az ellenkezé iranyban is.

Az elliptikus edz8géprdl valo leszallashoz varja meg,
amig a pedalok teljesen allé helyzetbe nem
kerllnek. Figyelem: Az elliptikus edz8gépnek nincs
szabadonfuto kereke; a pedalok (H) addig
mozognak, amig a lendkerék meg nem all. Amikor a
pedalok allé helyzetbe kertiltek, elébb a felsé
pedalrdl (H) Iépjen le, majd azt kdvetben Iépjen le az
alsordl (H) is.
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A KONZOL JELLEMZOI

Az elliptikus tréner fejlett konzolja meggy6z8
funkcidkat kinal, amelyek segitségével az edzés
hatékonyabba és élvezhet6bbé tehetd.

Ha a konzol manualis Gzemmadjat valasztja, egy
gombnyomassal valtoztathat a pedalok ellenéllasan.
Edzés kdzben a konzol folyamatos visszajelzést ad az
edzésrél. Pulzusszamat is megmeérheti a markolati
vagy mellkasi pulzusérzékeldk segitségével. Lasd a
21. oldalon az opcionalis mellkasi pulzusméré
megvasarlasaval kapcsolatos informaciokat.

A konzolnak jellemz&je még az Uj iFit®—Smart Cardio
Equipment (interaktiv edzésprogram) rendszer. Az iFit
rendszer és egy tablagép segitségével rogzitheti és
nyomon kdévetheti edzésinformacioit.

A konzol szamos el6re beallitott edzésprogramot is
tartalmaz. Mindegyik edzésprogram automatikusan
szabalyozza a pedalok ellendllasat és utasit a
pedalozasi sebesség megfelel6 betartasara,
mikézben hasznalojat hatékonyan végig vezeti a
programon.
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Csatlakoztathatja a sajat MP3 lejatszojat vagy
okostelefonjat a konzolhoz, igy hallgathatja kedvenc
zenéit vagy hangos kdnyveit a konzol kivaléd
hangsugarzé rendszerével, edzés kdzben.

Manualis Gzemmaod hasznalata — 18. oldal;
Edzésprogramok alkalmazasa — 20. oldal;
Hangrendszer hasznalata — 21. oldal; Pulzusméré
hasznalata - 22. oldal; Felhasznal6i izemmaod
hasznalata — 22. oldal.

Megjegyzeés: Mieldtt bekapcsolna a konzolt, ellenérizze,
hogy az elemeket megfeleléen helyezte be a tartéba
(ellendrizze a 9. szerelési lépést a 10. oldalon). Ha a
konzol fellletén atlatszé mianyag folia talalhatéd kérjuk,
hasznalat el6tt tavolitsa el azt.



MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

1. Kapcsolja be a konzolt.

A konzol bekapcsolasahoz nyomja le barmelyik
gombot a konzolon vagy kezdje el a pedalozast.

A kijelz6 felvillan, hangjelzést ad, ezt kdvetben az
edz6gép hasznalatra kész.

Manualis lizemmaéd kivalasztasa.

A konzol bekapcsolasat

kovetéen, automatikusan a T
manualis Uzemmad jeldl8dig v
Ki. K’|valasztott , M
edzésprogramnal, a g gry
manualis (izemmad Gjboli Y
kivalasztasa a Manual gomb (N
megnyomasaval lehetséges. ==

Pedalok ellenallasanak megvaltoztatasa.

Nyomja meg a Start gombot
és kezdjen el pedalozni.
Edzés kézben a pedal
ellendllaséat az ellenallas
(Resistance) noveld vagy
csokkenté gombok segitségével valtoztathatja meg.

RESISTANCE

Megjegyzés: a kivant ellenéllas érték
kivalasztasa utan egy kevés idének kell eltelni,
hogy a kivalasztott ellenallasi érték érezhetd
legyen.

Koévesse nyomon az edzési adatokat a kijelz6

Speed meter — vizualis

képen rr’1u’fatja a pedé!!ozé.\s \Q\\\\“‘
sebességét. Ahogy novel g co
vagy csokkenti a pedalozas s

sebeségét, ugy jelenik meg
vagy tlnik el a sebességmérd sav.

Megjegyzés: Egy elbre beallitott edzés soran a
kijelz6 egy célsebesség-zénat jelenit meg az edzés
egyes szegmenseihez.
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Felsd kijelz6 — Megjeleniti a

pedal hajtasanak percenkénti §§\\\“
fordulatszamat (RPM) és a £ 52
watt teljesitményét. A kijelzén B e

az adatok par masodpercenként
valtjadk egymast.

A kijelz6 a pedalok ellenallasanak szintjét is jelzi
néhany masodpercig, amikor az ellenallas szint
megvaltozik.

A kijelz6 a pulzusszamot
(BPM) is jelzi néhany
masodpercig, amikor hasznalja
a markolati pulzusérzékel6t
vagy a pulzusméré ovet (lasd
5. 1épés).

Kozépso kijelz6 — Ez a

E JJ
kijelz6 a megtett tavolsagot - - T -
(Dist.) jeleniti meg ,'c','_ 5
kilométerben vagy mérféldben T g

és az eltelt id6t. A kijelzén az
adatok par masodpercenként
valtjak egymast.

Megjegyzés: Egy elbre beallitott edzés soran a kijelz
az eltelt id6t helyett az edzésbél hatralévé idét
mutatja.

Alsé kijelz6 — Ez a kijelzd a
sebesség adatokat

[ A

TIME

gy |

kilométerben vagy mérféldben [ |

CALS.

és az elégetett kaldriat (cals.)
jeleniti meg. A kijelzdn az adatok par

masodpercenként valtjak egymast.

A hangerd
megvaltoztatasahoz
hasznalja a hangeré
csokkentés vagy ndvelés
gombot.




A konzol szlineteltetésehez allits le a pedalozast.
Ha a konzol szlnetel, a kijelz6 is szunetel. Az
edzés folytatasahoz egyszer(ien folytassa a
pedalozast.

Az edzés befejezéséhez nyomja meg az edzés
vége (End) gombot. A kijelzé nullazasahoz
nyomja meg a On/Reset gombot.

Megjegyzés: A konzol a pedalozasi sebességet és
tavolsagot mérfoldben vagy kilométerben is
mutathatja. A mérési egység médositasahoz lasd:
BEALLITASOK, 22. oldal.

Ha sziikséges, mérje meg a pulzusszamat.

A pulzusszamot a markolati pulzusérzékel6 vagy
a pulzusméré 6v segitségével tudja mérni. Az
opcionalis mellkasi pulzusszam mérés maodjat
lasd: 22. oldal.

A konzol kompatibilis minden BLUETOOTH®
Smart pulzusmérével. A pulzusmérd a konzolhoz
torténd csatlakoztatdsahoz lasd: 22. oldal.
Megjegyzés: Ha egyidejlileg mindkét
pulzusmérét hasznalja, akkor a BLUETOOTH®
Smart pulzusméré elsébbséget élvez.

Ha a markolati
pulzusérzékelén lévo
fémérintkez6kon atlatszo
mianyag félia van,
tavolitsa el azokat.
Ezenfelll, tgyeljen arra
is, hogy keze tiszta

legyen. Ezutan ugy fogja
meg a markolati pulzusérzékel6t, hogy mindkét
tenyere a fémérintkez6kdn legyen. Ne mozgassa a
kezét, de ne is fogja tul szorosan az
érintkezdket.
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Ha pulzusa érzékelhetd, akkor egy sziv szimbdlum
elkezd villogni a kijelz6 felsé részén, majd megjelenik
a pulzusszam. A pulzusszam legpontosabb
leolvasasahoz koérilbeliil 15 masodpercig
folyamatosan fogja az érintkezdket.

Ha a pulzus nem érzékelédik, gy6z6djon meg arrél,
hogy betartotta—e az erre vonatkozo utasitasokat.
Kezeit ne mozgassa, ill. ne szoritsa a
fémérzékelbket. A fémérzékelék folyamatos
mikodéséhez puha ronggyal tordlje le azokat. Soha
ne hasznaljon alkoholt, oldészereket, vagy mas
vegyszereket a tisztitasra.

Ha az edzése véget ért, a konzol automatikusan
kikapcsol.

Ha a pedalok par masodpercig nem mozognak,
hangjelzés hallatszik, a konzol mikoddése szlnetel,
és az id6 elkezd villogni a kijelzdn.

Ha a pedalok percekig nem mozognak és a
gombokat sem nyomjak le, a konzol automatikusan
kikapcsol.



ELORE BEALLITOTT EDZESPROGRAMOK

1. Kapcsolja be a konzolt.

A konzol bekapcsolasahoz nyomja le barmelyik
gombot a konzolon vagy kezdje el a pedalozast.

A kijelz6 felvillan, hangjelzés hallatszik és az
edzégép hasznalatra kész.

Elére beallitott edzésprogram kivalasztasa.

Nyomja meg a kaldria (calorie)
vagy intervallum (Interval) ,’-'
gombok egyikét ismételten
mindaddig, amig meg nem
jelenik a kivant program
szama a kijelz6 alsé részében.

-y

Kezdjen el az edzést.

Nyomja meg a Start gombot, vagy kezdjen el
pedalozni az edzés inditasahoz.

Minden program egyperces szegmensre oszlik.
Minden szegmenshez egy ellenéllasszint és egy
célsebesség beallitds van programozva.
Megjegyzés: Ugyanaz az ellenallasszint és/vagy
célsebesség lehet programozva két vagy tébb
egymas utani szegmenshez is.

Az edzésprogram soran a profil segitségével
kovetheti nyomon edzésének alakulasat. A profil
villogé része képviseli az edzésprogram aktudlis
szegmensét. A villogd szegmens magassaga jelzi az
aktudlis szegmens ellenallasszint beallitasat.

Minden egyes szegmens végén hangjelzés
hallatszik, majd a kdvetkezd szegmens kezd el
villogni. Ha a kévetkez6 szegmensre mas ellenallas-
szintet programoztak, akkor a kovetkezd szegmens
beallitdsa megjelenik a felsé kijelzén néhany
masodpercre, hogy figyelmeztesse a felhasznalét a
véaltozasra, majd a pedalok ellenallasa
automatikusan a kévetkez6 szegmensre
programozott ellenallasszintre valtozik.

4,

5.
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A sebességmérd két villogd

savot mutat, amelyek a B

szegmens célsebesség-

tartomanyat (B) jeldlik; a S &0

célsebesség-tartomany s Y

olyan sebességtartomanyt, - e
AT ED0% . ==,

amely célja, hogy a

célsebesség kdzelében tartsa a pedalozé sebességét
az aktualis szegmensnél.

A vastagabb savok a tényleges pedalozasi
sebességet képviselik.

Gyakorlat kdzben tartsa a pedalozasi sebességet
az aktualis szegmens célzénajaban a sebesség
vagy az ellenallas ndvelésével, csdkkentésével.

FONTOS: A célsebesség csak motivacioként
szolgal. A felhasznalé tényleges sebessége
lehet lassabb, mint a célsebesség. Ugyeljen
arra, hogy a pedalozas tempéja komfortos
legyen.

Ha az adott szegmens ellenallasszintje tul erés
vagy tul gyenge, az ellenallas gombok
segitségével manualisan fellilbiralhatja azt.

FONTOS: Ha a program aktualis szegmense
befejez6dott, a pedalok automatikusan a
kovetkezé szegmensre beallitott ellenallasra
allnak at.

Ha par masodpercre leall a pedal taposasaval, a
kijelzd hangjelzést ad, villogni kezd az id6 és az
edzésprogram sziinetel.

A program Ujra inditdsahoz egyszerien folytassa a
pedal mozgatasat. A program egészen addig
folytatdédik, amig az utolsé szegmens véget nem ér.

Kdévesse nyomon az edzési paramétereket a
kijelzén.
Nézze a 4. pontot a 18. oldalon.

Ha sziikséges mérje meg a pulzusat.
Nézze a 5. pontot a 19. oldalon.

Ha az edzése véget ért, a konzol automatikusan
kikapcsol.

Nézze a 6. pontot a 19. oldalon.



A HANGSUGARZO HASZNALATA

Ha zenét vagy hangos kdnyveket kivan a konzol
hangrendszerének segitségével lejatszani, akkor
csatlakoztassa lejatszojat 3,5 mm audio kabel
segitségével a kijelz6 Jack dugos aljzataba;

Ugyeljen arra, hogy a csatlakozas megfelels legyen.
Gy6z6djon meg réla, hogy az audiokabel teljesen be
van dugva. Megjegyzés: Audio kabel vasarlasa lasd:
helyi elektronikai aruhazakban.

A hangerd szabalyozasahoz
hasznalja a hangeré

szabalyozasara szolgalé gombokat a kijelzén vagy
allithatja a hangerét a sajat lejatszéjan is.

Majd nyomja meg a lejatszé
gombot az audio lejatszasahoz.

OPCIONALIS MELLKASI PULZUSERZEKELO

Akar az a cél,
hogy zsirt
égessen, akar
pedig az, hogy
er@sitse kardio-
vaszkularis
rendszerét, a
kivant
eredmény
elérése érdekében a kulcs mindkét esetben a megfeleld
intenzitassal tortén6 edzés a megfelel pulzusszamon.
A mellkasi pulzusérzékel6 megvasarlasaval
kapcsolatban érdekl6djon a boltban, ahol az edz6gépet
vasarolta.

Megjegyzés: A konzol kompatibilis a BLUETOOTH®
Smart pulzusérzékelbkkel.

TABLAGEP CSATLAKOZTATASA A
KONZOLHOZ

A konzol tamogatja a BLUETOOTH kapcsolodast a
tablagépekhez az iFit-Smart Cardio Equipment
alkalmazassal és a kompatibilis pulzusmérékkel.
Megjegyzés: egyéb BLUETOOTH kapcsolat nem
tamogatott.

1.

21

Toltse le és telepitse az iFit-Smart Cardio
Equipment alkalmazast a tablagépen.

Az iOS® vagy Android™ tablagépeken nyissa meg
az App Storet vagy a Google Play™ aruhazat,
keresse meg az ingyenes iFit-Smart Cardio
alkalmazast, majd telepitse az alkalmazast
tablagépére. Gyo6zodjon meg réla, hogy a
BLUETOOTH beallitas engedélyezett a tablagépen.

Ezutan nyissa meg az iFit-Smart Cardio alkalmazast,
és kdvesse az utasitasokat az iFit-fiok beallitasahoz
és a beallitasok testre szabasahoz.

Ha sziikséges pulzusmérd 6v csatlakoztatasa a
konzolhoz.

Ha a pulzusszammeérét, mind pedig a tablagépét
egyszerre szeretné a konzolhoz csatlakoztatni, akkor
el6szdr mindig a pulzusmérét majd ezutén a
tablagépet csatlakoztatasa. Lasd: A PULZUMERO
OV CSATLAKOZTATASA A KONZOLHOZ a 22.
oldal.

Csatlakoztassa a tablagépét a konzolhoz.

Nyomja meg az iFit Sync gombot a konzolon; a konzol
parositasi szama megjelenik a kijelzén. Ezutan
kdvesse az iFit-Smart Cardio alkalmazasban talalhato
utasitasokat a tablagép konzolhoz valé
csatlakoztatasahoz.

Ha létrejon a kapcsolat, a konzolon 1évé LED kék
szinlen vilagit.
Régzitse és kdvesse az edzés adatokat.

Kovesse az iFit-Smart Cardio alkalmazas
utasitasait az edzésadatok rogzitéséhez és
nyomon kovetéséhez.



5. Ha sziikséges, kapcsolja le a tablagépet a
konzolrél.
A tablagép a konzolrdl val6 levalasztashoz el8szor
valassza ki az iFit-Smart Cardio alkalmazasban
talalhatd szétvalasztasi lehetéséget. Ezutan nyomja
meg és tartsa lenyomva az iFit Sync gombot a
konzolon, amig a konzolon 1évé LED zélden nem
vilagit.
Megjegyzés: Az 6sszes BLUETOOTH
kapcsolat levalasztodig (beleértve a tablagépek,
pulzusszammérdk stb.).

OPCIONALIS MELLKASI PULZUSERZEKELO
CSATLAKOZTATASA

A konzol kompatibilis minden BLUETOOTH SMART
pulzusmérdvel.

A BLUETOOTH SMART pulzusméré
csatlakoztatasahoz nyomja meg az iFit Sync gombot a
konzolon; a konzol parositasi szama megjelenik a
kijelzén. Ha Iétrejon egy kapcsolat, a konzolon |évé
LED kétszer pirosan villog.

Megjegyzés: Ha a konzol kdzelében tobb
kompatibilis pulzusméré is van, a konzol a
legerésebb jelzéssel csatlakozik a pulzusméréhéz.

A pulzusszam-figyeld levalasztasa a konzolrél nyomja
meg és tartsa lenyomva az iFit Sync gombot a

konzolon, amig a konzolon |1évé LED zdlden nem vilagit.

Megjegyzés: Az 6sszes BLUETOOTH kapcsolat
levalasztodig (beleértve a tablagépek,
pulzusszammeérdék stb.).

BEALLITASI MOD

A konzol olyan bedllitasi mdédot tartalmaz, amely
lehetdvé teszi a konzolon 1évé mérési egység
kivalasztasat és a konzolhasznalati informaciok
megtekintését.

A beallitasi mod kivalasztasahoz nyomja meg és tartsa
lenyomva a On/Reset gombot, amig a beallitasi mod
informacié nem jelenik meg a kijelzén.

A kijelz6 megjelenitheti a
pedalozas sebességét és a
megtett tavolsdgot mérféldben
vagy kilométerben. A
mértékegység megvaltoztatasahoz nyomja meg az
Intervall (Interval) gombot ismételten.

('

Megjegyzés: Eléfordulhat, amikor
elemet cserél, Ujra be kell allitani a
meértékegységet.

-
S

Nyomja meg a Calorie gombot az 6sszes megtett
tavolsag és a 6ssz edzési id6 megtekintéséhez. A
kdzépso kijelzén megjelenik a konzol hasznalatanak
Osszes id6tartama (6raban), a kerékpar megvasarlasa
Ota. Az alsé kijelzén megjelenik a kerékpar
pedalozasanak 0sszes tavolsaga (mérfoldben vagy
kilométerben).

A bedllitasi médbdl valo kilépéshez nyomja meg a
kaldria (Calorie) gombot.
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KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis
teljesitmény elérése és a kopas cstkkentése
erdekében. Ellenérizze és megfeleléen huzza meg
az Osszes alkatrészt minden alkalommal, amikor aZ
elliptikus trénert hasznalja. Az elhasznalt
alkatrészeket azonnal cserélje le.

Az elliptikus tréner tisztitasahoz hasznaljon puha, nedves
ruhat és kis mennyiségi enyhe tisztitészert (szappant).
FONTOS: Konzol karosodasanak elkeriilésére
érdekében tartson tavol mindennemii folyadékot a
konzoltdl és ne tegye ki a konzolt kézvetlen
napsitésnek.

KONZOL HIBAKERESES

A legtdbb kijelzével kapcsolatos problémak
hibaforrasa a gyenge elemek hasznalata. Nézze az
5. szerelési |épést a 18. oldalon, az elemek
behelyezésével kapcsolatban.

Ha konzol nem mutatja a pulzusat, amikor fogja a
markolatos pulzusérzékel6t, nézze az 5. pontot a 20.
oldalon.

A FORGASERZEKELO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat megfelel§ visszajelzést, a
forgaseérzékel6t kell beallitani. A forgasérzékeld
beallitdsahoz az alabbiakban leirt részeket kell
eltavolitania.
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Megjegyzés: Az egyértelmiiség kedvéeért a bal oldali
burkolatot az alabbi abran mar eltavolitottuk.

Ezutan keresse meg a sebesség érzékel6t (38).
Forgassa el a lendkereket (19), amig a magnes (58) a a
sebesség érzékeldvel (38) egy vonalba nem kerdl.

Lazitsa meg, de ne tavolitsa el az M4 x 16mm-es
csavart (101). Csusztassa kissé kdzelebb vagy
tavolabb a sebesség érzékel6t a magneshez. Ezt
kdvetden huzza meg Ujra az M4 x 16mm-es csavart
(101). Forgassa el tdbbszo6r oda-vissza kissé a
lendkereket. Ismételje meg ezeket a mlveleteket,
amig a konzol helyes visszajelzést nem ad. Ha a
sebesség érzékeldt megfelelen allitotta be, helyezze
vissza a burkolatot.




HAJTOSZiJ BEALLITASA

Ha ugy érzi, hogy a pedalok edzés kézben csusznak a

legmagasabb ellenallasi szinten is, akkor sziikséges
lehet a hajtdszij bedllitasa.

A hajtészij beallitasahoz le kell szerelni a
pedalkarokat, a pedalokat és a bal oldali burkolatot.

A hajtészij beallitasahoz el6szor tekintse meg a 14.
oldalon talalhaté 17. 6sszeszerelési lépést. Egy
szabvanyos csavarhuzéval vegye le a burkolatot (75)
és a burkolat sapkat (11).

Kdvesse a 13. oldalon a 16. 6sszeszerelési Iépést.
Tavolitsa el a kiilsé és bels6 burkolatat (69, 83).

Kdvesse a 12. oldalon a 13. Osszeszerelési Iépést.
Tavolitsa el a jobboldali pedalkar (58) a jobboldlai
karrol (60).

Ezutan tavolitsa el az M8 x 16 mm-es csavart (95), a
fels6kar fedelét (79) és az M8-as alatétet (nem
lathato) a jobboldali forgattyukarrdl (20). Ezutan
6vatosan tavolitsa el a jobboldali gérgéskart (59) és a
jobboldali pedalkart (58) az elliptikus trénerrél.

24

Lasd a 31. oldalon talalhatd C. robbantott abrat.
keresse meg a bal és a jobb oldali burkolatot (73, 74).
Tavolitsa el az M4 x 19 mm-es csavarokat (5) és az
M4 x 48 mm-es csavart (31) a bal és a jobb oldali
burkolatbdl; jegyezze fel az egyes csavarok helyét.
Ezutan tavolitsa el a jobb oldali burkolatot.

Ezutén keresse meg és lazitsa meg az idler csavart
(89). Ezutan huzza meg a szijbeallité csavart (91),
amig a hajtészij (17) meg nem feszill. Ezutan huzza
meg Ujra az idler csavart.

Ezutan illessze vissza az eltavolitott alkatrészeket.



EDZESI UTMUTATO

A VIGYAZAT Ennek vagy barmely

mas edzésprogramnak a megkezdése el6tt
konzultaljon orvosaval. Kiilonésen fontos ez a
35 évnél idésebbeknél, illetve a korabban mar
meglévd egészségiigyi problémaval
kiiszkodok esetében. A pulzusérzékel6 nem
orvosi eszkoz. Kiillonb6z6 tényezdk — 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 utmutaté segit edzésprogramja
megtervezésében. 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 erésitse kardiovaszkularis rendszerét, a kivant
eredmeény elérése érdekében a kulcs mindkét
esetben a megfeleld intenzitdssal torténé edzés. A
megfeleld intenzitasszintet ugy allapithatja meg, hogy
pulzusszamat hasznalja kiindulasi alapként. Az alabbi
tabldzatban a zsirégetéshez, valamint az aerobik
edzéshez javasolt pulzusszamok lathatok.

165 155 145 140
145 138 130 125
125 120 115 110

130 125 115 @
118 110 103 @
105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

A megfelel6 pulzusszam megkeresésehez el6bb
keresse meg sajat életkorat a tablazat aljan (az
életkorok a legkdzelebbi tizes értékre kerekitettek).
Ezutan keresse meg a sajat életkora félétti harom
szamot. Ez a hdrom szam hatérozza meg az ,edzési
z6nat”. Az alsé két szam a zsirégetéshez, a fels6
pedig az aerobik edzéshez javasolt pulzusszam.

Zsirégetés— A zsir hatékony elégetéséhez
huzamosabb ideig kell viszonylag kis intenzitasszint
mellett edzenie. Az edzés elsd par percében teste a
kénnyen hozzaférhetd szénhidrat-kalériakat hasznalja fel
energiaforrasként. Csak az elsé par perc eltelte utan
kezdi meg szervezete a tarolt zsirkalériaknak az
ugyanebbdl a célbdl torténd felhasznalasat. Ha a cél a
zsirégetés, addig allitson az edzése intenzitas szintjén,
amig pulzusszama az edzési zona legalsé értékének
koézelében nincs. A maximalis zsirégetés érdekében, ugy
alakitsa edzés intenzitasszintjét, hogy a pulzusszama az
edzési zona kdzépsb értekének kdzelében kell, hogy
legyen.

Aerobik edzés— Ha a cél a kardiovaszkularis rendszer
er6sitése, edzése legyen ,aerobik” jellegl. Az aerobik
edzés olyan tevékenység, amely huzamosabb ideig nagy
mennyiségl oxigént igényel. Ezzel megn6 az az igény,
hogy a sziv vért pumpaljon az izmokhoz, de ugyanigy
megnd az az igény is a tidbével szemben, hogy a vért
oxigénnel lassa el. Aerobik edzésnél addig allitson az
edzése intenzitasszintjén, amig a pulzusszama az edzési
zbna legfelsd értékének kdzelében nincs.

IRANYELVEK AZ EDZESSEL KAPCSOLATBAN

Bemelegités— Kezdjen minden edzést 5-10 perc
lazitassal és kdnny( testmozgassal. Az edzésre torténé
el6készlletek soran a megfelel6 bemelegitéssel
egyszerre megemelkedik a testh6mérséklet, a
pulzusszam, valamint a keringés.

Edzési z6naban torténo edzés— Bemelegités utan
addig fokozza az edzés intenzitdsat, amig pulzusszdma
20-30 percig az edzési zénaban nincs. (Az
edzésprogram elsd par hetében 20 percnél tovabb ne
legyen pulzusszama az edzési zénaban.) Lélegezzen
szabalyosan és mélyen edzés kézben — soha ne tartsa
vissza lélegzetét.

Levezetés—Minden edzést 5-10 perc idétartama,
levezetési célu lazitassal fejezzen be. Ezzel fokozni fogja
izmainak rugalmassagat, egyszersmind segit megel6zni
az edzést kdvetben fellépd problémakat.

EDZESGYAKORISAG

Allapotanak fenntartasa vagy javitasa érdekében
hetente harom edzést tartson, legalabb egy
pihenénappal az edzések kozott. Par honap elteltével
— ha szukséges — akar ot edzést is tarthat. A siker
kulcsa, hogy az edzés mindennapi életének
rendszeres és élvezhetd része legyen.
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BEMELEGITO ES LEVEZETO GYAKORLATOK

1. LABUJJ ERITES

Lassan hajoljon el6re derékbdl, a hat és a vallak legyenek lazak
mikézben megérinti a labujjat! Tartsa ki a pdzt 15 masodpercig!

2. TERDIN NYUJTAS

Nyujtsa ki a jobb labat, bal talpat helyezze a jobb comb belsd
részehez! Hajoljon elére ahogy csak tud, érje el a jobb labujjat!
Tartsa ki a pdézt 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 ki! A jobb lab legyen egyenes és a bal lab érintse a talajt!
Hajlitsa a bal labat és hajoljon elére testbél, hogy a csip6
koézeledjen a falhoz! Tartsa ki a pozt 15 masodpercig, majd
ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval!

4. COMBNYUJTAS

Az egyensuly megbrzés érdekében az egyik kezével
tamaszkodjon a mellette 1évé falnak, majd a masik kezével
nyulijon hatra és fogja meg a jobb sarkat és huzza azt a
fenekéhez! Tartsa a p6zt 15 masodpercig, majd ismételje meg
a masik labbaval is!

5. BELSO COMB NYUJTAS
Sit Uljén le a féldre és talpait helyezze egymashoz ugy, hogy a
térdek kifelé nézzenek! Huzza labait a medencéje felé ahogy

csak tudja majd térdeit finoman nyomija le a talaj felé! Tartsa ki a
pozt 15 masodpercig.
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ALKATRESZ LISTA

Szam Db.
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Megnevezés

Frame

Rear Stabilizer

M10 Flange Nut
Upright

M4 x 19mm Screw
Front Stabilizer
Console

Roller Guide

M8 x 20mm Screw
Track Cover

Shield Cover Cap
Front Upright Cover
Disc Ring

M4 x 40mm Screw
Rear Stabilizer Cover
Track

Drive Belt

Crank

Pulley

Crank Arm

M4 x 10mm Screw
Idler

Bumper

Small Leveling Foot
Resistance Motor
M10 Locknut

M4 x 19mm Self-tapping Screw
Eddy Mechanism
Mechanism Axle
Stabilizer Cap

M4 x 48mm Screw
M5 Washer
Leveling Foot
Wheel

Pivot Axle

Upright Bushing
Accessory Tray
Reed Switch/Wire
Reed Switch Clamp
Frame Bearing
Snap Ring

Sleeve

Magnet

Left Pedal Arm

Left Roller Arm

Left Upper Body Leg
Left Upper Body Arm
Main Wire

Pedal

Small Arm Bearing
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Szam Db.

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
7
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
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94
95
96
97
98
99
100
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Modellszam: PFEVEL49717.1 RO717A

Megnevezés

Roller

Pedal Arm Rear Cap
Lower Roller Arm Cover
Pivot Spacer

Center Roller Arm Cover
Roller Arm Bushing
Large Arm Bearing
Right Pedal Arm

Right Roller Arm

Right Upper Body Leg
Right Upper Body Arm
Grip

Pulse Sensor

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

Shield Cover

Left Pedal Arm Side Cap
M8 x 23mm Washer
Key

Upper Roller Arm Cover
Bearing Spacer

Rear Upright Cover

M8 x 13mm Screw
Right Leg Inner Cover
M10 x 60mm Bolt

M4 x 14mm Screw

M10 x 58mm Bolt

Right Pedal Arm Side Cap
Idler Pivot Screw

Idler Screw

M6 Washer

Belt Adjustment Screw
M10 x 25mm Screw

#8 x 12mm Screw

M6 x 13mm Screw

M8 x 16mm Screw

M8 x 38mm Bolt

M8 Washer

M8 x 18mm Washer
Plastic Spacer

Leg Bearing
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Megnevezés

M4 x 16mm Screw
M8 Locknut

M6 x 12mm Screw
M10 x 122mm Screw
M10 Split Washer
Cover Mount

Szam Db.
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Megnevezés

Tablet Holder

#8 x 12mm Machine Screw
Pulse Wire

Assembly Tool

Grease Packet

User's Manual

Megjegyzés: A miszaki jellemzék figyelmeztetés nélkil médosulhatnak. Az alkatrészrendeléssel kapcsolatos
informacioért nézze a felhasznaloi kézikdnyv hatlapjat. * jelzi az abrakon nem lathatd alkatrészeket.
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ROBBANTOTT ABRA C Modellszam: PFEVEL49717.1
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POTALKATRESZEK MEGRENDELESE

Potalkatrészek megrendelésével kapcsolatban nézze meg a kézikonyv boritdjat. Ha azt akarja, hogy
gyorsan segitslink, készitse el az alabbi adatokat, amikor hozzank fordul:

. a termék modell- és sorozatszama (nézze meg a kézikényv boritojat)
. a termék neve (nézze meg a kézikdnyv boritéjat)

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

UJRAHASZNOSITASI INFORMACIOK

Ezt az elektromos terméket tilos a lakossagi hulladékba dobni! A térvény
eléirja, hogy a terméket ujra kell hasznositani élettartamanak lejarta utan, a
kornyezet védelme érdekében.

Keérjuk, hasznalja az elektromos hulladékok gy(ijtésére kijeldlt ujrahasznositod
létesitményeket! Az ilyen létesitmények hasznalataval segiti természeti értékeink
meglrzését és a kdrnyezet védelmére vonatkozo eurdpai szabvanyok javitasat. Az
artalmatlanitas biztonsagos és szakszer(i modszereivel kapcsolatos tovabbi
informaciokért kérjuk, forduljon a helyi 6nkormanyzathoz.
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