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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Ez a rajz mutatja a figyelmeztet6é
matrica(k) helyét (helyeit). Ha
valamelyik matrica hianyzik vagy
olvashatatlan, tekintse meg a
kézikonyv eliils6 boritojat, és
kérje a kovetkezo tajékoztatast
ingyenes csere matrica. Vigye fel
a matricat a feltiintetett helyre.
Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy a
matrica(k) nem a tényleges
méretben lathato(k).

(A WARNING)

*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.

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

*Not intended for
therapeutic use.

*This product should
always be usedona
level surface.

*Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

AWARNING

Keep hands and
fingers clear of
this area.

AWARNING

Keep hands and fingers
clear of this area.

Y

A PROFORM és az IFIT az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegyei. Az App Store az Apple Inc. védjegye, az
Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban bejegyezve. Az Android és a Google Play a Google LLC védjegyei. A Bluetooth®
szovédjegy és logok a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, és licenc alapjan hasznalatosak. Az I0S a Cisco védjegye
vagy bejegyzett védjegye az Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban, és licenc alapjan hasznalatos.




FONTOS OVINTEZKEDESEK

A F I GYE LM EZTETES A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében az

hasznalata el6tt olvassa el a jelen kézikonyvben talalhato 6sszes fontos ovintézkedést és utasitast, valamint
az evezégépen talalhatoé osszes figyelmeztetést. Az ICON nem vallal felel6sséget a termék hasznalata altal
vagy annak hasznalata soran elszenvedett személyi sériilésekért vagy anyagi karokeért.

1.

A tulajdonos feleléssége annak biztositasa, hogy
az evez6gép minden felhasznaléja megfelelé
tajékoztatast kapjon az ovintézkedésekrol.

Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt
konzultaljon orvosaval. Ez kiilonosen fontos
a 35 év feletti személyek vagy a mar meglévo
egészségiigyi problémakkal kiizd6é személyek
esetében.

Az evez6t nem olyan személyek szamara
tervezték, akik csokkent fizikai, érzékszervi vagy
szellemi képességekkel rendelkeznek, vagy nem
rendelkeznek kell6 tapasztalattal és ismeretekkel,
kivéve, ha a biztonsagukért felelés személy
feliigyeli vagy oktatja 6ket az evez6 hasznalatara.

Az evez6t csak a jelen kézikonyvben leirtak
szerint hasznalja.

Az evezdgépet kizardlag otthoni hasznalatra
szanjuk. Ne hasznalja az evez6t kereskedelmi,
bérleti vagy intézményi kornyezetben.

Tartsa az evezo6t beltérben, nedvességtél és
portél védve. Ne tegye az evezét garazsba vagy
fedett teraszra, illetve viz kozelébe.

Helyezze az evezét egy vizszintes feliiletre, a
padl6é vagy a szényeg védelmére pedig tegyen ala
egy szonyeget. Készitse el a

10.

11

12,

13.

14.

gy6z6djon meg arrél, hogy az evezégép koriil
legalabb 0,6 m (2 lab) szabad tér all rendelkezésre.

Minden egyes alkalommal, amikor az evez6t
hasznalja, ellenérizze és megfelel6en huzza
meg az 6sszes alkatrészt. Az elhasznalodott
alkatrészeket azonnal cserélje ki. Csak a
gyarto altal szallitott alkatrészeket hasznalja.

A 16 év alatti gyermekeket és a haziallatokat
mindig tartsa tavol az evezégéptol.

Edzés kézben viseljen megfelelé ruhazatot; ne
viseljen b6 ruhat, amely beakadhat az
evezogépbe. A labfej védelme érdekében mindig
viseljen sportcip6t.

. Az evez6t nem hasznalhatjak 115 kg-nal (253

fontnal) nehezebb személyek.

Az evezdgép hasznalata kozben mindig tartsa
egyenesen a hatat; ne gorbitse meg a hatat.

Ne engedje ki a rudat, amig a heveder ki van
hazva.

A tulzott gyakorlas sulyos sériilést vagy halalt
okozhat. Ha elajul, ha légszomja van, vagy ha
edzés kozben fajdalmat érez, azonnal hagyja abba
és hiitse le magat.



MIELOTT ELKEZDENED

Koszonjuk, hogy az uj PROFORM® CARBON R10 a jelen kézikdnyvben, kérjuk, tekintse meg a kézikdnyv
evez@gepet valasztotta. Az evezés hatékony edzés a sziv- elulsd boritéjat. Annak érdekében, hogy segithessuink

és érrendszeri fittség ndvelésére, az alloképesség Onnek, jegyezze fel a termék modellszamat és

fejlesztésére és a test tonusanak erésitésére. A CARBON sorozatszamat, miel6tt kapcsolatba Iép velink. A

R10 evez6t ugy tervezték, hogy ezt a hatékony edzést modellszam és a sorozatszam matrica helye a kézikbnyv
otthonanak kényelmében és maganyaban is élvezhesse. elulsd boritéjan talalhato.

Az On érdekében olvassa el figyelmesen ezt a Miel6tt tovabb olvasna, kérjiik, tekintse at az alabbi rajzot, és
kézikonyvet, miel6tt az evezégépet hasznalna. Ha az ismerkedjen meg a felcimkézett alkatrészekkel.

elolvasas utan kérdései vannak

Hossz: 7 lab 3 hlivelyk (221
cm) Konzol
Szélesség: 56 cm (1 ft. 10 in.)
Suly: 48 kg (106 font)

Allithaté nyak

Gomb
Pant
Soros bar
Keret fogantyu \ Kerék
s Labtartd
Vas
ut

Sin fogantyu

Osszecsukhato
bilincs




ALKATRESZ-AZONOSITAS TABLAZAT

Az alabbi rajzok segitségével azonositsa az 6sszeszereléshez sziikséges kis alkatrészeket. Az egyes rajzok alatt zaréjelben
1év6 szadm az alkatrész kulcsszama a kézikdnyv végén taldlhaté RESZLISTABOL. A kulcsszamot kdvetd szam az
Osszeszereléshez szikséges mennyiség. Megjegyzés: Ha egy alkatrész nem szerepel a hardverkészletben, ellenérizze,
hogy elészerelték-e. El6fordulhat, hogy extra alkatrészeket tartalmaz.

i amf) aunn]) @)

M4 x 8mm M4 x 12mm M4 x 16mm M4 x 19mm
Csavar (104)-2 Csavar (105)-4 Csavar (68)-2 Csavar (69)-2

IO MM@

M8 x 35mm csavar M10 x 14mm
(82)-4 Csavar (61)-2




OSSZESZERELES

* Az §sszeszereléshez két személyre * Az §sszeszereléshez a kdvetkezd
van szikség. szerszam(ok) sziikséges(ek):

* Helyezze az Gsszes alkatrészt egy tisztitott helyre, és egy Phillips csavarhtizo Er—
tavolitsa el a
csomagoléanyagok. Ne dobja el a egy allithatd csavarkulcs M

csomagoléanyagokat, amig nem fejezte be az 6sszes

Osszeszerelési lépést. Az alkatrészek sériilésének elkeriilése érdekében ne

hasznaljon elektromos szerszamokat.

2. Ha az evezdgéphez szallitasi csdvek (nem lathato)
vannak rogzitve, tavolitsa el és dobja el a szallitasi
csoveket és az azokat rogzité hardvereket.

Egy masodik személy segitségével huzza a sint
(2) kifelé, és forditsa a stabilizatort (3) lefelé.




3. E lépés soran egy masodik személy tartsa
a sint (2).

Rogzitse a stabilizatort (3) a kerethez (1) két M10
x 14 mm-es csavarral (61).

Ezutan fogja meg a sin fogantyujat (34), hizza a sint
(2) kifelé, és helyezze a sint a padloéra (lasd a 4.
I&épésnél [évd rajzot).

4. Allitsa az (ilést (23) a képen lathaté modon, és 4
csusztassa az uléskocsit (5) a sinre (2).




5. Csusztassa az iilést (23) a sin (2) elejére.

Ezutan rogzitse a hatso ttkdzét (87) a sinhez (2) két
M4 x 8 mm-es csavarral (104).

Ezutan rogzitse a sinsapkat (38) a sinhez (2) két
M4 x 19 mm-es csavarral (69).

6. Tipp: A vezetékcsatlakozéknak kénnyen 6ssze
kell csuszniuk és a helyiikre kell pattanniuk. nem,
forditsa el az egyik csatlakozét, és probalja meg
ujra.

Mikdzben egy masodik személy a konzolt (75) a nyak
(76) kdzelében tartja, csatlakoztassa a konzolon 1évé
vezetékeket a nyakban lévé fliggdleges vezeték (84)

megfelel6 csatlakozoihoz.

Helyezze a felesleges vezetéket a nyakba (76) vagy a
konzolba (75).

Tipp: Keriilje a vezetékek becsipését.
Csatlakoztassa a konzolt (75) a nyakhoz (76)

négy darab
M4 x 12 mm-es csavarok (105); inditsa el az 6sszes Keriilje a csipést
csavart, majd huzza meg 6ket. a vezetékek




7. Tipp: A vezetékcsatlakozéknak konnyen 6ssze
kell csuszniuk és a helyiikre kell pattanniuk. nem,
forditsa el az egyik csatlakozét, és probalja meg
ujra.

Mikdzben egy masodik személy a konzolt (75) és a
tamasztékot (77) a keret (1) kozelében tartja,
csatlakoztassa a tdmasz vezetékét (84) a f6
vezetékhez (109).

Tipp: Keriilje a vezetékek becsipését.
Csatlakoztassa a tamasztékot (77) a kerethez

(1) a négy

M8 x 35 mm-es csavarok (82); inditsa el az 6sszes
csavart, majd huizza meg 6ket.

8. Lazitsa meg és vegye le a gombot (78) a
tamlarol (77).

Ezutan azonositsa a jobb és a bal oldali
tamaszfedelet (80, 81), és igazitsa 6ket a képen
lathaté modon.

Nyomja meg a jobb és a bal oldali allérész fedelét
(80, 81) a tartéoszlop (77) kordl, és rogzitse dket a
tartéoszlophoz két M4 x 16 mm-es csavarral (68).

Ezutan helyezze be a gombot (78) a jobb oldali
tamaszfedélbe (80), és huzza be a tamaszba (77).

7
Keriilje a
a drotok
osszeszor
itasa
8

81




9. Csatlakoztassa a haldzati adaptert (108) az evezégép
elején lév6 csatlakozdba.

Megjegyzés: A halézati adapter (108) konnektorba
torténd csatlakoztatasahoz lasd: HOGYAN DUGJA
BE A TAPADAPTORT A 11. oldalon.

10. Gy6z6djén meg arrél, hogy minden alkatrész megfeleléen meg van-e hlizva. Lehetséges, hogy a tartozék extra
alkatrészeket tartalmaz. A padlé védelme érdekében helyezzen szényeget az evez8gép ala.
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HOGYAN KELL HASZNALNI A EVEZOT

A HALOZATI ADAPTER CSATLAKOZTATASA

FONTOS: Ha az evez6gép hideg hémérsékletnek volt
kitéve, hagyja, hogy felmelegedjen
szobahémérsékletiire, miel6tt csatlakoztatja a halozati
adaptert (A). Ha ezt nem teszi meg, karosithatja a konzol
kijelz6it vagy mas elektronikus alkatrészeket.

Csatlakoztassa a
halézati adaptert
(A) az evezbgép
elején l1évd
csatlakozohoz.
Ezutan
csatlakoztassa a
halézati adaptert
egy

megfeleld
konnektor, amely
megfeleléen van
felszerelve a
megfeleld...

tancoljon az dsszes helyi szabalyzattal és rendelettel.
HOGYAN KELL BEALLITANI A LABPARNAKAT

El6szor ljon le az Ulésre, és helyezze a labat a labparnakba

(B).

Ezutan nyomja
meg a labtarté
konzolt (C),
csusztassa a
labtamaszt (B)
a kivant
poziciéba, majd
engedje el a
labtarté konzolt
ugy, hogy a fil
(D) a labfejben
1évé nyilasba
illeszkedik.

Pad. Ezutan huzza meg a pantot a laban. allitsa be a
masik labparnat is. Ugyeljen arra, hogy mindkét
labparna ugyanabban a helyzetben legyen.

11

A KONZOL LATOSZOGENEK BEALLITASA

A konzol kivant
latdszogenek
beallitasahoz
lazitsa meg a
gombot (E), emelje
vagy csokkentse a
nyakpantot, és
allitsa be a kivant
latoszoget.

(F) a kivant
szdgbe, majd

hizzuk meg a
gombot; ne
tartsuk a

vagy huzza meg a
konzolt.

HOGYAN KELL AZ EVEZOT KIBONTOTT HELYZETBEN
MOZGATNI

Alljon az evezé
mogeé, és emelje
meg a korlatot
(G), amig az
evez$ a
kerekeken gurul.
Ezutan évatosan
mozgassa az
evez6t a kivant
helyre, és engedije
leasinta
padidra. Ne fogja

vagy huzza meg
a
a konzolra, amikor az evez6t mozgatja.



HOGYAN KELL AZ EVEZOT OSSZEHAJTOTT
HELYZETBEN MOZGATNI

Lasd a HOGYAN HENTESSE ES TAROLJA A TELEPITét a
jobbra, és hajtsa 6ssze az evez6t. Ezutan fogja meg a keret
fogantyujat (H), helyezze a labat a stabilizalo 1&bra (1), és
billentse az evezét, amig az a kerekeken gurulni nem fog.
Ovatosan mozgassa az evezét a kivant helyre, majd
billentse a tarolohelyzetbe. Az evez6gép mozgatasakor ne
fogja vagy huzza a konzolt.

HOGYAN KELL AZ EVEZOT OSSZECSUKNI ES TAROLNI

Az evezdgép 0sszecsukott helyzetben is tarolhaté a
helytakarékossag érdekében. Az evezét olyan helyen
tarolja, ahol a gyerekek nem tudjak felboritani. Hosszabb
tarto tarolas esetén huzza ki a halézati adaptert.

Az evezdgép tarolasahoz el6szdr csusztassa az Ulést (J) a
sin (G) .

Ezutan fogja meg és emelje fel a vazfogantyut (H) és a
sinfogantyut (K), és billentse elére az evezét a pajzsokra (L,
M) és a tarolo labakra (N) (Ilasd a 13. oldalon talalhato
rajzot).
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Ezutan huzza befelé a sinek fogantyujat (K), amig az
6sszecsukhato bilincs (O) be nem illeszkedik a stabilizator
(P) rudjaba.

Az evezdgép kibontasahoz el6szor helyezze a labat a
stabilizalé labra (1), és huzza ki a sin fogantyujat (K), hogy
kioldja az 6sszecsukhato bilincset (O).

Ezutan fogja meg a sinfogantyut (K) és a keretfogantyut (H),
hizza a sinfogantyut kifelé, és engedje le a sint.
(G) a padldra.

13

HOGYAN KELL EVEZNI AZ EVEZOGEPEN

Uljon az llésre, helyezze a labat a labtartokba, és allitsa be a
hevedereket a labahoz. Ezutan tartsa meg az evezd rudat
feltlrél fogott fogassal.

A helyes evezési forma harom fazisbal all:

1. Az elsé fazis a CATCH. Csusztassa el6re az Uilést,
amig a térdei majdnem a mellkasahoz érnek. Huzza az
evez6 rudat, amig a kezei kdzvetlenll a Iabai f6lé nem
érnek.

A masodik fazis a DRIVE. Nyomd hatrafelé a labaddal.
Dé6ljon hatra kissé csip6bdl (nem derékbdl), a hatat
tartsa egyenesen. Ahogy kiegyenesiti a labat, hizza az
evezd rudat a mellkasahoz. Tartsa a konyokét kifelé.

A harmadik fazis a FINISH. A labadnak majdnem
egyenesnek kell lennie. Folytassa az evezd rud huzasat,
amig a kezei a mellkasaval egy magassagba nem
kerulnek.

A befejez6 fazis utan nyujtsa elére a karjait, és a labaival
huzza el6re az Ulést. Ismételje meg ezt a sorozatot,
mindharom fazison egyenletes, gordilékeny mozdulattal
haladva végig. Ne feledje, hogy evezés kdzben normalisan
lélegezzen; soha ne tartsa vissza a lélegzetét.



A KONZOL HASZNALATA

KONZOL
DIAGRAM

N

/

ifFIT >

SILENT MAGNETIC RESISTANCE

A KONZOL JELLEMZOI

A fejlett konzol szamos olyan funkciét kinal, amelyek célja,
hogy hatékonyabba és élvezetesebbé tegye az edzéseket.

A konzol vezeték nélkuli technoldgiaval rendelkezik, amely
lehetbvé teszi a konzol csatlakoztatasat az iFithez. Az iFit
segitségével hozzaférhet egy nagy és valtozatos
edzéskonyvtarhoz, |étrehozhatja sajat edzéseit, nyomon
kovetheti edzéseredményeit, és szamos mas funkcidhoz is
hozzaférhet.

Ezen kivill a konzol valogatott edzéseket is tartalmaz.
Minden edzés automatikusan szabalyozza az evez6pad
ellenallasat, mikézben végigvezeti Ont egy hatékony
edzésen.

Ha a konzol kézi izemmddjat hasznalja, egy
gombnyomassal megvaltoztathatja a sorkdz ellenallasat.

Edzés kdzben a konzol folyamatos visszajelzést mutat az
edzésrél. Egy kompatibilis pulzusmérével akar a pulzusszamat
is mérheti.

A konzol hangrendszerével edzés kdzben kedvenc
edzészenéjét vagy hangoskonyveit is hallgathatja.

A aktivalasahoz vagy kikapcsolasahoz lasd a 15. oldalt.
Az érintéképernyd hasznalatanak megismeréséhez
lasd a 15. oldalt. A konzol beallitasahoz lasd a 16. oldalt.
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A KONZOL AKTIVALASA

Az evezdgép mikodtetéséhez a mellékelt haldzati adaptert
kell hasznalni. Lasd a 11. oldalon a HOGYAN DUGJA BE
A TAPADAPTERT. Ha a halozati adapter

van, egyszerien érintse meg a képernyét a konzol
aktivalasahoz.

A KONZOL KIKAPCSOLASA

Ha befejezte az edzést, huzza ki a halozati adaptert.
FONTOS: Ha ezt nem teszi meg, az evezégép
elektromos alkatrészei id6 elé6tt elhasznalodhatnak.
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AZ ERINTOKEPERNYO HASZNALATA

A konzol egy szines érintéképernydvel ellatott tablagéppel
rendelkezik. Az alabbi informaciok segitenek az
érintéképernyd hasznalataban:

* A konzol a tébbi tablagéphez hasonléan mikdodik. A
képerny6re csusztathatja vagy pdccintheti az ujjat, hogy
bizonyos képeket, példaul az edzésen megjelend
kijelz6ket, elmozditson a képernydn.

* Ha informaciét szeretne beirni egy szévegdobozba,
el8szor érintse meg a szévegdobozt a billentylizet
megjelenitéséhez. A billentylizet szamok vagy mas
karakterek hasznalatahoz érintse meg a 77123 gombot.
Tovabbi karakterek megtekintéséhez érintse meg a ~/<. A
szambillentylizetre valo visszatéréshez érintse meg ismét
a 2123 gombot. A betlbillentylizethez valo visszatéréshez
érintse meg az ABC gombot. Nagybetls karakter
hasznalatahoz érintse meg a shift gombot (felfelé mutato
nyil szimbdlum). Tébb nagybetiis karakter hasznalatahoz
érintse meg ismét a shift gombot. A kisbetis billentylizetre
valo visszatéréshez harmadszor is érintse meg a shift
gombot. Az utolsé karakter torléséhez érintse meg a torlés
gombot (visszafelé mutatod nyil X-szimbdélummal).



A KONZOL BEALLITASA

Miel6tt hasznalna az evezét, allitsa be a konzolt.

1.

Csatlakozzon a vezeték nélkiili halézathoz.

Az iFit edzések és a konzol szamos mas funkcidjanak
hasznalatahoz a konzolt vezeték nélkuli halézathoz kell
csatlakoztatni. Kbvesse a képernyén megjelend
utasitasokat a konzol vezeték nélkili halézathoz valé
csatlakoztatasahoz.

A beadllitasok testreszabasa.

Koévesse a képernydn megjelend utasitasokat az
id6zona és egyéb bedllitasok megadasahoz.

Megjegyzés: A beallitasok késébbi modositasahoz lasd
a 23. oldalon a HOGYAN VALTOZHATJA MEG A
KONSOLE BEALLITASOKAT.

Jelentkezzen be vagy hozzon létre egy iFit-fiokot.
Kdévesse a képernydn megjelend utasitasokat iFit-

fiokjaba valo bejelentkezéshez vagy iFit-fiok
létrehozasahoz.
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4. Tarazzon a konzol koriil.

A konzol elsé hasznalatakor egy idegenvezetés mutatja

be a konzol funkciagit.
5. Ellenérizze a firmware-frissitéseket.

El&szor érintse meg a mentigombot (harom vizszintes
vonal szimbélum), majd a Beallitasok, a Karbantartas,
végul a Frissités elemet. A konzol ellendrizni fogja a
firmware-frissitéseket. Tovabbi informaciéért lasd a
HOGYAN VALTOZHATJA MEG A KONZOLE
BEALLITASAIT a 23. oldalon.

A konzol most mar készen all arra, hogy elkezdje munkat. A

kovetkez6 oldalakon a konzol altal kinalt edzéseket és
egyéb funkcidkat ismertetjik.

A kézi lizemmod hasznalatahoz lasd a 17. oldalt. A
kiemelt edzés hasznalatahoz lasd a 18. oldalt. Sajat
térképet rajzol6 edzés létrehozasahoz lasd a 20.
oldalt. iFit edzés hasznalata, lasd a 21. oldalon.

A konzol beallitasainak médositasahoz lasd a 23.
oldalt. A vezeték nélkiili halézathoz valo
csatlakozashoz lasd a 24. oldalt. A hangrendszer
hasznalatahoz lasd a 25. oldalt.

Megjegyzés: Ha a képernydn egy mianyag lap van,
tavolitsa el a manyagot.



A KEZI UZEMMOD HASZNALATA

2,

Erintse meg a képernyét a konzol bekapcsolasahoz.

Lasd: A KONSOLA AKTIVALASA a kévetkezd
weboldalon

15. oldal. Megjegyzés: Néhany pillanatig eltarthat,
amig a konzol hasznalatra kész lesz.

Valassza ki a kezd6képernyoét.

A konzol aktivalasakor a kezd6képernyé6 jelenik meg a
képerny6n, miutan a konzol
beindul.

Ha éppen edzésben van, érintse meg a képernyét, és
kdvesse az utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbképernybre vald visszatéréshez. Ha a beallitasi
menuben van, érintse meg a vissza gombot (nyil
szimbdélum), majd a bezaras gombot (x szimbdlum) a
kezddképernydre valé visszatéréshez.

Allitsa be az ellenallast a kivant szintre.
Erintse meg a Kézi indités gombot, és kezdjen el

evezni. Allitsa be az ellenallast a Silent
Magneses ellenallas beallitasi gombok a konzolon. A
kivalasztott ellenallasi szint megjelenik a képernyén.

Megjegyzés: Miutan megérintett egy gombot,
egy pillanatig tart, amig az evez6gép eléri a
kivalasztott ellenallasi szintet.

Kovesse a fejlodését.

A konzol tébbféle megjelenitési modot kinal. A
kivalasztott megjelenitési mod hatarozza meg, hogy
milyen edzésinformaciok jelennek meg.

Ha kivanja, allitsa be a hangerét a konzol jobb oldalan
talalhaté hangeré ndvel6 és cstkkenté gombok
megnyomasaval.
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5.

Az edzés szineteltetéséhez egyszerlien érintse
meg a képerny6t vagy allitsa le az evezést. Az
edzés folytatdsahoz egyszerlien folytassa az
evezést.

Az edzés befejezéséhez érintse meg a képernyét az
edzés szlineteltetéséhez, majd kovesse a képernydn
megjelend utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbkeépernydre valé visszatéréshez.

Viseljen egy kompatibilis pulzusméré
késziiléket, és ha kivanja, mérje a
pulzusszamat.

A pulzusszam méréséhez viselhet egy kompatibilis
pulzusmérd készuléket. Megjegyzés: A konzol
kompatibilis az 6sszes Bluetooth® Smart pulzusmérével.

Egyes modellekhez kompatibilis pulzusmeéré tartozik.
Ha a késziilékhez tartozik pulzusmérd, a hasznalatanak
megismeréséhez lasd a jelen kézikényvben a
SZIVMEROT.

Ha ez a modell nem tartalmaz kompatibilis
pulzusméroé késziiléket, akkor a 25. oldalon talal
informaciét a pulzusméré rendelésérol.

A konzol automatikusan csatlakozik a kompatibilis
pulzusméréhoz. Amikor szivverésedet érzékeli, a
pulzusszamod megjelenik.

Ha befejezte az edzést, huzza ki a halézati
adaptert.

Lasd: A KONSOLE KIKAPCSOLASA a kévetkezd weboldalon

15. oldal.



HOGYAN KELL HASZNALNI EGY KIEMELT EDZEST

Erintse meg a képernyét a konzol bekapcsolasahoz.

Lasd: A KONSOLA AKTIVALASA a kdvetkezé weboldalon
15. oldal. Megjegyzés: Néhany pillanatig eltarthat,
amig a konzol hasznalatra kész lesz.

Valassza ki a kezd6képerny6t vagy az
edzéskonyvtarat.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a konzol inditéasa utan
a képerny6n megijelenik a kezdéképernyé.

Ha éppen edzésben van, érintse meg a képernyét, és
kOvesse az utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezd6képernydre vald visszatéréshez. Ha a beallitasi
menuben van, érintse meg a vissza gombot (nyil
szimbolum), majd a bezaras gombot (x szimbolum) a
kezdbképernybre vald visszatéréshez.

Erintse meg a képernyé aljan 1évé gombokat a
kezdbképerny6 (Kezdblap gomb) vagy az edzéskodnyvtar
(Tallézas gomb) kivalasztasahoz.

Valasszon ki egy edzést.

Az edzés kivalasztasahoz a kezdbképerny6rél vagy az
edzéskonyvtarbdl egyszerlien érintse meg a kivant
edzés gombjat a képerny6n. Sziikség esetén csusztassa
vagy poccintse a képernyét a felfelé vagy lefelé
gorgetéshez.

Megjegyzés: A kiemelt edzés hasznalatahoz a konzolnak
vezeték nélkili halézathoz kell csatlakoznia (lasd a
HOGYAN

VEZETEKVONALAS HALOZATHOZ
KAPCSOLATKOZAS a

24, oldal).

A konzoljan megjelend edzések id6szakosan valtoznak.
A kiemelt edzések egyikét a kés6bbi hasznalatra
elmentheti, ha a kedvencek gomb (sziv szimbolum)
megeérintésével felveszi azt a kedvencek kézé. A kiemelt
edzések elmentéséhez be kell jelentkeznie az iFit-
fiokjaba (lasd a 3. 1épést a 21. oldalon).

Ha sajat térképet szeretne rajzolni egy edzéshez, lasd:
KESZITSEN EGY DRAW-YOUR-OW-OWN-MAP
WORKOUT-ot?

a 20. oldalon.
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Amikor kivalaszt egy edzést, a képernyén megjelenik az
edzés attekintése, amely olyan részleteket tartalmaz,
mint az edzés idétartama és tavolsaga, valamint az
edzés soran elégetett kalériak hozzavetbleges szama.

Kezdje el az edzést.

Az edzés elinditdsahoz érintse meg az Edzés inditasa
gombot.

Az edzés ugyanugy mikaodik, mint a kézi lzemmaddban
(lasd a 17. oldalt).

Egyes edzések soran egy iFit-edz végigvezeti Ont egy
magaval ragadoé vidededzésen. Erintse meg a képerny6t

barmely nyitott helyen a zene, az edzd hangja és a hangeré

beallitasainak megtekintéséhez és kivalasztasahoz az
edzéshez.

Egyes edzések soran a képernydn megjelenik az
utvonal térképe és az On haladasat jelzé jeldlés. Erintse
meg a képerny6n lévé gombokat a kivant térképopciok
kivalasztasahoz.

Az edzés soran az evezdpad ellenallasa automatikusan
névekszik vagy csokken. Ha az ellenallas szintje tul
magas vagy tul alacsony, a képernyén lévé ellenallas-
bedllit6 gombok megérintésével manualisan
felllbiralhatja a beallitast. Ha megnyomja

egy ellenallas-beallité gombot, akkor manualisan
szabalyozhatja az ellenallas szintjét (lasd a 3. Iépést a
17. oldalon). Az edzés programozott ellenallas-
beallitasaihoz valé visszatéréshez érintse meg a
Follow Workout (Edzés kévetése) elemet.

Megjegyzés: Az edzés leirasaban feltiintetett
kaldriacél az edzés soran elégetendd kalériak
becsiilt szama. A ténylegesen elégetett kaloriak
szama kiilonboz6 tényezoktol, példaul a

testsulyatol fiigg. Ezenkiviil, ha manualisan
modositja a

ellenallas szintje az edzés soran, az elégetett kaloriak
szama is befolyasolja.



Az edzés szineteltetéséhez egyszerlien érintse
meg a képerny6t vagy allitsa le az evezést. Az
edzés folytatdsahoz egyszerlien folytassa az
evezést.

Az edzés befejezéséhez érintse meg a képernyét az
edzés szlineteltetéséhez, majd kovesse a megjelend
utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbkeépernydre valé visszatéréshez.

Amikor az edzés véget ér, a képernyén megjelenik az
edzés dsszefoglaldja. Kivansag szerint olyan opcidkat
valaszthat, mint példaul az edzés hozzaadasa a
programjahoz (lasd: HOGYAN HASZNALJON IFIT
WORKOUT-ot a kdvetkezd oldalon.

21. oldal) vagy az edzés hozzaadasa a kedvencek
listdjahoz. Ezutan érintse meg az Edzés mentése
elemet a kezd6képerny6re valo visszatéréshez.
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5.

6.

Kovesse a fejléodését.

Lasd a 4. Iépést a 17. oldalon.

Viseljen egy kompatibilis pulzusméré
késziiléket, és ha kivanja, mérje a
pulzusszamat.

Lasd az 5. Iépést a 17. oldalon.

Ha befejezte az edzést, hiizza ki a halozati
adaptert.

Lasd: A KONSOLE KIKAPCSOLASA a kévetkez6 weboldalon
15. oldal.



HOGYAN KESZITSUNK SAJAT TERKEPES
EDZEST

1.

Erintse meg a képerny6t a konzol bekapcsolasahoz.

Lasd: A KONSOLA AKTIVALASA a kévetkez6
weboldalon

15. oldal. Megjegyzés: Néhany pillanatig eltarthat,
amig a konzol hasznalatra kész lesz.

Valasszon egy sajat térképes edzést.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a konzol inditasa utan
a képernydn megjelenik a kezdéképernyd.

Ha éppen edzésben van, érintse meg a képernyét, és
kOvesse az utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbkeépernydre vald visszatéréshez. Ha a beallitasi
meniben van, érintse meg a vissza gombot (nyil
szimbdlum), majd a bezaras gombot (x szimbdlum) a
kezdbképernydre valé visszatéréshez.

A sajat rajzolasu edzés kivalasztasahoz érintse meg a
képerny6 aljan talalhato Létrehozas gombot.

Rajzolja meg a térképet.

Navigaljon a térképen arra a teruletre, ahova az
edzést szeretné megrajzolni, a keresémezébe torténd
beirassal vagy a képerny6n ujjaival torténd
csUsztatassal. Erintse meg a képernyét az edzés
kezddpontjanak hozzaadasahoz. Ezutan érintse meg
a képerny6t az edzés végpontjanak hozzaadasahoz.

Ha az edzést ugyanazon a ponton szeretné kezdeni és
befejezni, érintse meg a Close Loop (Hurok bezarasa)
vagy a Out & Back (Ki és vissza) lehet6séget a térkép
opcidk kdzott. Azt is kivalaszthatja, az edzés az
utvonalhoz illeszkedjen-e.
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Ha hibat kdvet el, érintse meg a visszavonas gombot a
térképopciokban.

A képernydn megjelenik az edzés magassagi és tavolsagi
statisztikaja.

Mentsd el az edzést.

Az edzés mentéséhez érintse meg az Uj edzés
mentése gombot. Ha kivanja, adjon meg egy cimet és
leirast az edzéshez. Ezutan érintse meg a folytatas
gombot (> szimbdlum).

Kezdje el az edzést.

Az edzés elinditdsahoz érintse meg az Edzés inditasa
gombot. Az edzés ugyanugy mikodik, mint a kiemelt
edzés (lasd a 18. oldalt).

Kovesse a fejlodését.
Lasd a 4. Iépést a 17. oldalon.

Viseljen pulzusméré késziiléket, és ha kivanja,
mérje a pulzusszamat.

Lasd az 5. lépést a 17. oldalon.

Ha befejezte az edzést, huizza ki a halozati
adaptert.

Lasd: A KONSOLE KIKAPCSOLASA a kévetkezd weboldalon

15. oldal.



HOGYAN KELL HASZNALNI AZ IFIT EDZEST

Az iFit edzés hasznalatahoz be kell jelentkeznie az iFit
fiokjaba (lasd a 3. |épést alabb), és a konzolnak vezeték
nélkuli halézathoz kell csatlakoznia (lasd a HOGYAN
KAPCSOLODJON VEZETEK NELKULONTO
HALOZATHOZ a(z)

24. oldal.

1. A konzol bekapcsolasahoz érintse meg a
képerny6t, vagy nyomja meg a konzol barmelyik
gombjat.

Lasd: A KONSOLA AKTIVALASA a kévetkezé weboldalon
15. oldal. Megjegyzés: Néhany pillanatig eltarthat,
amig a konzol hasznalatra kész lesz.

2. Valassza ki a kezdéképernyét.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a konzol inditéasa utan
a képerny6én megjelenik a kezdéképernyd.

Ha éppen edzésben van, érintse meg a képernyét, és
kOvesse az utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbképernydre vald visszatéréshez. Ha a beallitasi
meniben van, érintse meg a vissza gombot (nyil
szimbdlum), majd a bezaras gombot (x szimbdlum) a
kezdbképernybre vald visszatéréshez.

3. Jelentkezzen be iFit fiokjaba.

Ha még nem tette meg, érintse meg a képernydn a
menu gombot (harom vizszintes vonal szimbolum), majd
érintse meg a Bejelentkezés gombot az iFit-fidkjaba vald
bejelentkezéshez. Kévesse a képernyén megjelend
utasitasokat a felhasznalonév és a jelszé megadasahoz.

Az iFit-fiokon bellli felhasznaldvaltashoz érintse meg

a menl gombot, majd a Beallitasok, majd a

Szamlak kezelése. Ha a fiokhoz egynél tébb felhasznald
tartozik, megjelenik a felhasznalok listaja.

Erintse meg a kivant felnasznalé nevét.
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Valasszon ki egy iFit edzést a kezd6képernyérol
vagy az edzéskonyvtarbol.

Erintse meg a képernyd aljan lévé gombokat a
kezd6képernyd (Kezddlap gomb) vagy az edzéskonyvtar
(Tall6zas gomb) kivalasztasahoz.

Az iFit edzés kivalasztasahoz a kezd6képerny6rdl vagy az
edzéskonyvtarbol egyszerlien érintse meg a kivant edzés
gombjat a képernybn. Sziikség esetén csusztassa vagy
pdccintse a képernyét a felfelé vagy lefelé gérgetéshez.

A kezd6képernyén megjelend iFit edzések id6szakosan
valtoznak.

Az edzéskdnyvtar tartalmazza az evez6géphez elérhetd
Osszes iFit edzést, kategoriakba rendezve. Az
edzéskonyvtarban valé kereséshez érintse meg a
keresés gombot (nagyitéliveg szimbolum), és valassza ki
a kivant szlrési lehet6ségeket.

Amikor kivalaszt egy iFit edzést, a képerny6n
megjelenik az edzés attekintése, amely olyan
részleteket tartalmaz, mint az edzés idétartama és az
edzés soran elégetett kaldriak hozzavetbleges szama.

Olyan opcidkat is valaszthat, mint példaul az edzés
hozzaadasa az itemtervéhez (Iasd az 5. Iépést) vagy
az edzés kedvencként valé megjeldlése (lasd a 6.
Iépést).

Ha kivanja, itemezzen be egy iFit edzést a
naptarba.

Kivansag szerint egy késébbi idépontra is Utemezhet
egy iFit edzést. Egyszer(ien tekintse meg a kivant
iFit-edzés attekintését vagy edzésdsszefoglalojat,
érintse meg a

Utemezés, majd vélassza ki a kivant datumot a
naptarban.

Amikor elérkezik a kivalasztott iQ6pont, a
kezdbképernyén megjelenik az On altal tervezett iFit
edzés.



6. Készitsen listat a kedvenc iFit edzéseirél, ha kivanja. 9. Viseljen egy kompatibilis pulzusméré
késziiléket, és ha kivanja, mérje a

Egy iFit edzés kedvencként valé megjeldléséhez pulzusszamat.
egyszerilien tekintse meg a kivant iFit edzés attekintését
vagy edzésosszefoglaldjat, és érintse meg a kedvencek Lasd az 5. Iépést a 17. oldalon.

gombot (sziv szimbdlum).
10. Ha befejezte az edzést, a konzol automatikusan

A kedvencekként megjeldlt iFit edzések listajanak kikapcsol.
megtekintéséhez valassza ki az edzéskonyvtarat
(Tallozas gomb), majd érintse meg a Kedvenceim Lasd: A KONSOLE KIKAPCSOLASA a kévetkezd weboldalon
elemet. 15. oldal.
7. Kezdje el az edzést. Az iFitrol tovabbi informaciokat az iFit.com oldalon talal.

Az edzés elinditdsahoz érintse meg az Edzés inditasa
gombot. Az edzés ugyanugy mikodik, mint a kiemelt
edzés (lasd a 18. oldalt).

8. Kovesse a fejlédését.

Lasd a 4. Iépést a 17. oldalon.
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A KONZOL BEALLITASAINAK MODOSITASA

FONTOS: Eléfordulhat, hogy a leirt beallitasok és
funkciok némelyike nem engedélyezett. Esetenként
eléfordulhat, hogy egy firmware-frissités miatt a konzol kissé
masképp mikodik.

1. Valassza ki a beallitasok fémeniijét.

El6szor aktivalja a konzolt (Iasd: HOGYAN AKTIVALJUK
A KONZOLT A 15. oldalon). Megjegyzés:

Néhany pillanatig eltarthat, amig a konzol hasznélatra
kész lesz.

Ezutan valassza ki a kezd6képernyét (Kezdblap gomb).
A konzol bekapcsolasakor a konzol inditasa utan a
képernyén megjelenik a kezdéképernyd. Ha éppen
edzésben van, érintse meg a képernyét, és kdvesse az
utasitdsokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbképernydre vald visszatéréshez. Ha a beallitasi
menukben van, érintse meg a vissza gombot (nyil
szimbdlum), majd a bezaras gombot (x szimbdlum) a
kezddképernydre valé visszatéréshez.

Ezutan érintse meg a képernydn a ment gombot (harom
vizszintes vonal szimboélum), majd a Beallitasok gombot.
A képernydn megjelenik a beallitdsok mendje.

2. Navigaljon a beallitasi meniikben, és
modositsa a beallitasokat a kivant médon.

Szikség esetén csusztassa vagy pdccintse a képerny6t
a felfelé vagy lefelé gorgetéshez. Egy beallitasi meni
megtekintéséhez egyszerlien érintse meg a menu nevét.
A menubdl valo kilépéshez érintse meg a vissza gombot
(nyil szimbolum). A kdvetkez6 beallitasi menikben
tekintheti meg és modosithatja a beallitasokat:

Szamla
* Profilom
e Edzésben
e Szamlak kezelése

Berendezések
* Berendezés informacié
* Berendezés beallitasai
* Karbantartas
e Wi-Fi

A oldalrdl
* Jogi
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Testreszabhatja az edzésbeallitasokat.

Az edzésbeadllitasok testreszabasahoz érintse meg az
Edzésben elemet, majd érintse meg a kivant
beéllitasokat. Javasoljuk, hogy engedélyezze a
csuszkavezeérl6k megjelenitését a képernydn, ha
rendelkezésre all.

A mértékegység és egyéb beallitasok
testreszabasa.

A mértékegység, az id6zéna vagy mas beallitasok
testreszabasahoz érintse meg a Készliilékbeallitasok
elemet, majd érintse meg a kivant beallitasokat.

A gépinformacidk vagy a konzolalkalmazas
informacidinak megtekintése.

Erintse meg a Equipment Info (Felszerelés informacié),
majd a Machine Info (Gép informacid) vagy App Info
(Alkalmazas informacio) elemet az evez8gépre vagy a
konzol alkalmazasra vonatkozé informaciok
megtekintéséhez.

Frissitse a konzol firmware-ét.

A legjobb eredmény elérése érdekében
rendszeresen ellendrizze a firmware-frissitéseket.
Erintse meg a Karbantartés, majd a Frissités elemet a
firmware-frissitések kereséséhez a vezeték nélkdli
halézaton keresztil. A frissités automatikusan elindul.
FONTOS: Az evezégép karosodasanak elkeriilése
érdekében ne huzza ki a halézati adaptert a
firmware frissitése kozben.

A képernyd a frissités elérehaladasat mutatja. Amikor a
frissités befejez6dott, az evezd kikapcsol, majd Ujra
bekapcsol. Ha ez nem torténik meg, huzza ki, majd
dugja be a haldzati adaptert. Megjegyzés: Néhany
percig , amig a konzol hasznalatra kész lesz.

Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy a firmware frissitése
miatt a konzol kissé masképp mikodik. Ezek a
frissitések mindig az edzésélmény javitasat szolgaljak.

Kilépés a beallitasok fémeniibol.

Ha egy beallitasi mentben van, érintse meg a vissza
gombot. Ezutan a beallitasok f6meniibdl vald
kilépéshez érintse meg a bezaras gombot (x
szimbolum).



HOGYAN CSATLAKOZHATOK VEZETEK NELKULI
HALOZATHOZ

Az iFit edzések és a konzol szamos mas funkcidjanak
hasznalatahoz a konzolt vezeték nélkuli halézathoz kell
csatlakoztatni.

1. Valassza ki a kezdéképernyé6t.

Elészéf is kapcsolja be a készuléket (lasd: A KONSOLE
AKTIVALASA a 15. oldalon). Megjegyzés: Eléfordulhat,

hogy
néhany pillanat, amig a konzol hasznalatra kész lesz.

Ezutan valassza ki a kezd6képernyét (Kezd6lap gomb).
A konzol bekapcsolasakor a konzol inditasa utan a
képernyén megjelenik a kezd6képerny6. Ha éppen
edzésben van, érintse meg a képernyét, és kdvesse az
utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbképernydre vald visszatéréshez. Ha a beallitasi
menukben van, érintse meg a vissza gombot (nyil
szimbdlum), majd a bezaras gombot (x szimbdlum) a
kezdbképernydre valé visszatéréshez.

2. Valassza ki a vezeték nélkiili hal6zat meniit.

Erintse meg a menii gombot (harom vizszintes vonal
szimbdlum), majd a Wi-Fi gombot a vezeték nélkili
hal6zat menu kivalasztasahoz.

3. Wi-Fiengedélyezése.

Gy6z6djon meg réla, hogy a Wi-Fi® engedélyezve van.
Ha nincs engedélyezve, érintse meg a Wi-Fi kapcsolét
engedélyezéshez.

4. Vezeték nélkiili halozati kapcsolat
bedllitasa és kezelése.

Ha a Wi-Fi engedélyezve van, a képerny6n
megjelenik az elérhetd haldzatok listaja. Megjegyzés:
Néhany percig eltarthat

pillanatok, amig megjelenik a vezeték nélkili hal6zatok
listaja.
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Megjegyzés: Sajat vezeték nélkili halozattal és
802.11b/g/n routerrel kell rendelkeznie, amelynek
engedélyezve van az SSID sugarzasa (a rejtett
halézatok nem tamogatottak).

Amikor megjelenik a halézatok listaja, érintse meg a
kivant halézatot. Megjegyzés: Tudnia kell a halézat
nevét (SSID). Ha a halézat jelszoval rendelkezik, akkor
a jelszot is ismernie kell.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a jelszd
megadasahoz és a kivalasztott vezeték nélkili halézathoz
valo csatlakozashoz. (A billentylizet hasznalatdhoz lasd a
HOGYAN HASZNALJUK AZ ERINTOKEPET a 15.
oldalon).

Ha a konzol csatlakozik a vezeték nélkuli halézathoz, a
vezeték nélkili halézat neve mellett egy pipa jelenik
meg.

Ha problémai vannak a titkositott hal6zathoz valo
csatlakozassal, gy6z6djon meg arrdl, hogy a jelszava
helyes. Megjegyzés: A jelszavak esetében a nagy- és
kisbetlik érzékenyek.

Megjegyzés: A konzol tdmogatja a nem biztonsagos és
a biztonsagos (WEP, WPA™ és WPA2™) titkositast.
Szélessavu kapcsolat ajanlott; teljesitmény a kapcsolat
sebességetdl fligg.

Megjegyzés: Ha az utasitasok kovetése utan
kérdései vannak, keresse fel a support.iFit.com
webhelyet, ahol segitséget kaphat.

Kilépés a vezeték nélkiili halé6zat meniibol.

A vezeték nélkiili halézat menubdl valo kilépéshez érintse
meg a vissza gombot (nyil szimbdlum).



A HANGRENDSZER HASZNALATA

Csatlakozas audiokabellel

Ha edzés kdzben zenét vagy hangoskdnyvet szeretne
lejatszani a konzol hangrendszerén keresztl,
csatlakoztasson egy 3,5 mm-es him és egy 3,5 mm-es him
audiokabelt (nem tartozék) a konzol jobb oldalan lévd
csatlakozdba és a személyes audio lejatszéjanak egyik
csatlakozojaba; gy6z6djon meg réla, hogy az audiokabel
teljesen be van dugva. Megjegyzés: Audiokabel
vasarlasahoz forduljon a helyi elektronikai boltban.

Ezutan nyomja meg a lejatszds gombot a személyes
hanglejatszoéjan. Allitsa be a hangerét a konzol jobb oldalan
talalhaté hangerd noveld és csdkkenté gombok
megnyomasaval, vagy a hangerdszabalyzdval a személyes
audiolejatszon.

Ha a konzol hangjat sajat fejhallgatéval vagy filhallgatoval
szeretné hallgatni, csatlakoztassa a fejhallgatét a konzol jobb
oldalan talalhato fejhallgaté-csatlakozéhoz.

Eszkoz csatlakoztatasa Bluetooth segitségével

Ha a konzol rendelkezik Bluetooth Audio gombbal, akkor
csatlakoztathatja Bluetooth-kompatibilis eszkézét, hogy a
hangot a konzol hangrendszerén keresztil jatssza le.

1. Helyezze vagy tartsa a Bluetooth-kompatibilis

késziiléket a konzol kozelébe.
Engedélyezze a Bluetooth-beadllitast a késziilékén.
Parositsa a késziiléket a konzollal.

Nyomja meg és tartsa lenyomva 3 masodpercig a
Bluetooth Audio gombot a konzolon. A Bluetooth Audio
gomb villogni kezd, és a konzol parositasi modba I1ép.
Ha a készllék és a konzol sikeresen parosodott, a
készulék hangja a konzol hangrendszerén keresztul
szo6lal meg.

Megjegyzés: A konzol 8 eszkdzt tud elmenteni a

a konzollal, akkor egyszeriien megnyomhatja a
Bluetooth Audio gombot, hogy csatlakoztassa
készulékét a konzolhoz.

Sziikség esetén tordlje a konzolkésziilék memériajat.

kompatibilis eszkdzt toéroini szeretné, nyomja meg és
tartsa lenyomva 10 masodpercig a Bluetooth Audio
gombot.
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Fejhallgato csatlakoztatasa

Ha a konzol rendelkezik fejhallgatd-csatlakozéval, akkor a
fejhallgaté-csatlakozéba csatlakoztathatja a fejhallgatéjat,
hogy a konzol hangjat a fejhallgatén keresztil hallgassa.

Fejhallgato csatlakoztatasa Bluetooth segitségével
Ha a konzol rendelkezik ezzel a funkcioval, akkor
csatlakoztathatja Bluetooth-kompatibilis fejhallgatéjat,
hogy a konzol hangjat a fejhallgaton keresztul
hallgathassa.

A fejhallgaté konzolhoz val6 csatlakoztatasahoz el6szor
kapcsolja be a fejhallgatot, és helyezze a konzol kozelébe.
Ezutan véalasszon egy kiemelt edzést (lasd a 18. oldalt)
vagy egy iFit edzést (lasd a 21. oldalt). Ezutan érintse
meg a Connect

Bluetooth fejhallgaté, amikor ez az opcié megjelenik a
képernyén.

A fejhallgato és a konzol parositdsahoz valassza ki a
fejhallgatét a képerny6n megjelend listabdl. Ha a
fejhallgatd és a konzol parositasa sikeres, a konzol
hangja a fejhallgaton keresztiil szélal meg.

AZ OPCIONALIS PULZUSMERO®

Akaraz a
célod, hogy
zsirt égess,
akar az, hogy
er@siti a sziv- és
érrendszerét, a
legjobb
eredmények
elérésének
kulcsa, hogy a
megfeleld

pulzusszamot

fenntartsuk a

edzések. Az opcionalis pulzusmérd lehetévé teszi, hogy
edzés kozben folyamatosan nyomon kdvesse a
pulzusszamat, igy segitve Ont személyes fitneszcéljai
elérésében. Az opcionalis pulzusméré megvasarlasahoz
lasd a kézikonyv ellilsé boritojat.

Megjegyzés: A konzol kompatibilis az 6sszes Bluetooth
Smart pulzusmérével.



KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis
teljesitmény és a kopas csdkkentése érdekében. Minden
egyes evez6gép hasznalatakor ellenérizze és
megfeleléen huzza meg az 0sszes alkatrészt. Az
elhasznalddott alkatrészeket azonnal cserélje ki. Csak a
gyarto altal szallitott alkatrészeket hasznalja.

Az evezBgép tisztitdsdhoz hasznaljon nedves ruhat és
kevés enyhe mosdszert. FONTOS: A konzol
sérulésének elkeriilése érdekében tartsa tavol a
folyadékokat a konzoltél, és a konzolt tartsa tavol a
kozvetlen napfénytol.

A legjobb eredmény elérése érdekében naponta tisztitsa
meg a sint, az uléskocsit és a kocsigdrgdket.

KONZOL HIBAELHARITAS

Ha a konzol nem kapcsol be, ellenérizze, hogy a halozati
adapter teljesen be van-e dugva.

Ha problémai vannak a konzol vezeték nélkiili hal6zathoz
valo csatlakoztatdsaval, vagy ha problémai vannak az
iFit-fiokjaval vagy az iFit edzésekkel, latogasson el a
support.iFit.com webhelyre.

Ha csere halézati adapterre van sziikség, hivja a jelen
kézikonyv boritéjan talalhaté telefonszamot.
FONTOS: A konzol karosodasanak elkeriilése
érdekében csak a gyarto altal biztositott szabalyozott
halozati adaptert hasznaljon.
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A REED-KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat helyes visszajelzést, akkor a reed-
kapcsolot kell beallitani.

Lasd a 31. oldalon talalhaté B. KIJELZES. Keresse meg
a jobb és bal oldali pajzsot (7, 8). Tavolitsa el a négy M4 x
19 mm-es csavart (69) és a kilenc M4 x 16 mm-es csavart
(68) a jobb és bal oldali pajzsrol. Ezutan évatosan
tavolitsa el a jobb és bal oldali pajzsot.

Ezutan keresse meg a Reed-kapcsolot (47). Forgassa el a
bal oldali lendkereket (4), amig a magnes (85) a Reed-
kapcsoloval egy vonalba nem keril. Ezutan enyhén lazitsa
meg a két jelzett M4 x 19 mm-es csavart (69), csusztassa a
reed-kapcsolot kissé kdzelebb vagy tavolabb a magnestél,
majd hizza meg Ujra a csavarokat.

Forgassa el a bal oldali lendkereket (4) ugy, hogy a magnes
(85) tébbszor is athaladjon a nadkapcsolon (47). Ismételje
meg ezeket a miveleteket, amig a konzol helyes
visszajelzést nem mutat.

Ha a reed-kapcsold megfeleléen be van allitva, illessze
vissza az eltavolitott alkatrészeket.



GYAKORLAT IRANYMUTATASOK

A FIGYELMEZTETES. micistt

elkezdené ezt vagy barmilyen mas
edzésprogramot, konzultaljon orvosaval. Ez
kiilonésen fontos a 35 év feletti vagy a mar
meglévo egészségiigyi problémakkal kiizd6
személyek esetében.

Ezek az iranymutatasok segitenek Onnek megtervezni
edzésprogramjat. Részletes edzésinformaciokért szerezzen
be egy j6 hirli konyvet, vagy forduljon orvosahoz. Ne
feledje, hogy a megfeleld taplalkozas és a megfeleld
pihenés elengedhetetlen a sikeres eredményekhez.

EDZESINTENZITAS

Akar a zsiregetes, akar a sziv- és erGsitése g cél, a
megfeleld intenzitast edzés a kulcs az eredmények

eléréséhez. A megfelelS intenzitasi szint megtalalasahoz a
pulzusszamot hasznalhatja utmutatéként. Az alabbi tablazat

a zsirégetéshez és az aerob edzésekhez ajanlott
pulzusszamokat mutatja.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @@
125 120 115 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80

A megfelel6 intenzitasi szint megtalaldsahoz keresse meg
az életkorat a tablazat aljan (az eletkorokat a

legkOzelebbi tiz évre kerekitjik). Az életkorod felett
felsorolt harom szam hatarozza meg az "edzési zénadat".

A legalacsonyabb o . .
szam a zsirégetéshez szlkséges pulzusszam, a kdzépsd
szam a maximalis zsirégetéshez szlikséges pulzusszam,

a legmagasabb szam pedig az aerob edzéshez
szlikséges pulzusszam.

Zsirégetés - A hatékony zsirégetéshez alacsony
intenzitassal kell edzenie tartosan. Az edzés elsé néhany
percében a szervezet szénhidratkalériakat hasznal fel
energiaként. Csak az edzés els6é néhany perce utan kezd
el a szervezet a tarolt zsirkalériakat energiaként

felhasznalni. Ha a zsirégetés a cél, akkor az edzés
intenzitasat addig éllitsa be, amig a pulzusszama a

legalacsonyabb érték kdzelében van a

az edzési zona. A maximalis zsirégetés érdekében eddz
ugy, hogy a pulzusszamod az edzési zonad k6zéps6
értékének kdzelében legyen.
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Aerob edzés - Ha a sziv- és érrendszer erfsitése a cél,
akkor aerob edzést kell végeznie, ami olyan tevékenység,
amely nagy mennyiség( oxigént igényel hosszabb ideig. Az
aerob edzéshez allitsa be az edzés intenzitasat addig,
amig a pulzusszama az edzési zéna legmagasabb
értékének kozelében van.

HOGYAN MERJUK A PULZUSSZAMOT

A pulzusszam méréséhez
legalabb négy percig
gyakoroljon.

Ezutan hagyja abba a
gyakorlast, és helyezze
két ujjat a csukldjara a
képen lathaté médon.
Vegyen egy

hat masodperces
szivverésszamlalas, és
Szorozza meg a

az eredményt 10-zel, hogy megkapd a pulzusszamodat. , ha
a hat masodperces szivverésszam 14, akkor a pulzusszama
140 Utés percenként.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités - Kezdje 5-10 perces nyujtassal és konnyi
testmozgassal. A bemelegités noveli a testhémérsékletet, a
pulzusszamot és a keringést a testmozgasra valo
felkésziilés érdekében.

Edzési zonas edzés - 20-30 percig edzzen ugy, hogy a
pulzusszama az edzési zénaban legyen. (Az edzésprogram
els6é néhany hetében ne tartsa a pulzusszamot 20 tovabb az
edzési zonaban). Edzés lélegezzen rendszeresen és
mélyen; soha ne tartsa vissza a lélegzetét.

Lehdiilés - 5-10 perces nyujtassal fejezzik be. A nyujtas
noveli az izmok rugalmassagat és segit megel6zni az edzés
utani problémakat.

EDZES GYAKORISAGA

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitdsahoz végezzen
hetente harom edzést, az edzések kozott legalabb egy nap
pihendidével. Néhany honap rendszeres edzés utan, ha
kivanja, akar heti 6t edzést is végezhet. Ne feledje, a siker
kulcsa, hogy a testmozgas rendszeres és élvezetes része
legyen a mindennapi életének.



RESZLISTAK Modellszam PFRW98920-INT.0 R0321B

Kulcssza Menn Leiras Kulcssza Menn Leiras
m. yiség. m. yiség.
1 1 Keret 50 1 Clamp
2 1 Vasut 51 1 Row Bar pihend
3 1 Stabilizator 52 1 Keret fogantyu
4 1 Bal lendkerék 53 1 Pivot tengely
5 1 Ulshely kocsi 54 3 17mm tavtarté
6 2 Akcentus gy(rQ 55 4 2,3 mm-es tavtarté
7 1 Jobb pajzs 56 9 M6 x 15mm alatét
8 1 Bal pajzs 57 10 M6 rogzitdanya
9 2 Lemez 58 2 M8 x 22mm alateét
10 1 Pantos tomités 59 2 M8 x 12mm csavar
11 1 Bungee zsinor 60 1 M10 x 40mm csavar
12 1 Row Bar/Strap 61 2 M10 x 14mm csavar
13 1 Tavaszi 62 8 M5 alatét
14 1 Jobb nyakpersely 63 8 M5 x 10mm csavar
15 1 Bal nyakpersely 64 1 Jobb lendkerék
16 2 Labtarté heveder 65 12 M6 x 15mm csavar
17 1 Jobb labtarté 66 2 M10 peremanya
18 1 Jobb labparna 67 4 Nagy vasuti csiga
19 1 Jobb labtart6 konzol 68 11 M4 x 16mm csavar
20 1 Bal labtart6 konzol 69 22 M4 x 19mm csavar
21 1 Bal labtarté 70 1 Strap Roller B
22 1 Bal labparna 7 10 M6 x 12mm csavar
23 1 Ulés 72 1 4,8 mm-es tavtartd
24 2 A csapagyazas 73 1 Foldel6 csavar
25 4 Snap Ring 74 1 Egyirdnyu csapagyazas
26 2 Tengely sapka 75 1 Konzol
27 2 B csapagyazas 76 1 Nyak
28 2 Hulldmmoso 77 1 Felegyenesedve
29 1 Csigakerék szerelvény 78 1 Gomb
30 1 Tengely 79 1 Huzal tomités
31 2 Pivot persely 80 1 Jobb oldali fliggéleges fedél
32 2 Elsé megallo 81 1 Bal oldali allérész burkolat
33 1 Lokharito 82 4 M8 x 35mm csavar
34 1 Sin fogantyu 83 1 M8 x 50mm-es hatlapu csavar
35 1 Osszecsukhat6 bilincs 84 1 Flggdleges huzal
36 2 Sin lab 85 4 Magnes
37 2 Kis kocsi gorgd 86 5 M8-as rogzitéanya
38 1 Sin sapka 87 1 Hatso megallo
39 2 Nagymeéretl kocsi gorgd 88 2 Csapagytarté konzol
40 2 Kocsi tengely 89 1 Link blokk
41 2 Stabilizator lab 90 1 Link kar
42 4 Kerék 91 1 Magnes konzol
43 2 Tarolo lab 92 1 58 mm-es csigatengely
44 5 Kis vasuti csiga 93 3 83 mm-es csigatengely
45 1 Strap Roller A 94 2 Clip
46 2 Strap tengely 95 4 M4 x 19mm tompa csavar
47 1 Reed kapcsolé/vezeték 96 1 M6 x 12 mm-es hatlapu csavar
48 1 Keret csiga 97 1 M6 x 13mm alatét
49 1 Keret lab 98 1 M6 alatét
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Kulcssza Menn Leiras Kulcssza Menn Leiras

m. yiség. m. yiség.

99 20 M4 x 12mm tompa csavar 106 1 M10 régzitéanya

100 1 Ellenallas Motor 107 6 M4 x 10mm csavar

101 2 M5 anya 108 1 Tapegység adapter

102 1 Ellenallékorong 109 1 Féhuzal

103 1 M3 x 8mm csavar * Felhasznaldi
kézikdnyv

104 2 M4 x 8mm csavar * - Osszeszerel6 eszkdz

105 8 M4 x 12mm csavar

Megjegyzés: A specifikaciok elézetes értesités nélkil valtozhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével kapcsolatos
informaciokért lasd a kézikdnyv hatso boritdjat. *Ezek az alkatrészek nincsenek illusztralva.
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

A cserealkatrészek megrendeléséhez lasd a kézikdnyv eliilsé boritdjat. Annak érdekében, hogy segithessiink Onnek, a
kapcsolatfelvétel soran készitsen fel minket a kdvetkezé informaciok megadasara:

* atermék modell- és sorozatszama (lasd a kézikdnyv ellilsd boritéjat)
* atermék neve (lasd a kézikonyv eliilsé boritdjat)

* a cserealkatrész(ek) kulcsszama és leirasa (lasd az alkatrészjegyzéket és a kézikdnyv végén talalhato KIJELOLT
VALLALATAT)

UJRAHASZNOSITASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

Ezt az elektronikai terméket nem szabad a kommunalis hulladékba dobni. A
kornyezet megovasa érdekében ezt a terméket a hasznos élettartama utan a térvény
altal el6éirt médon ujra kell hasznositani.

Kérjiik, hasznalja azokat az Ujrahasznosité létesitményeket, amelyek az On teriiletén
jogosultak az ilyen tipusu hulladékok gydjtésére. Ezzel hozzajarul a természeti eréforrasok
megdrzéséhez és az eurdpai kdrnyezetvédelmi normak javitasahoz. Ha tovabbi
informacidra van sziiksége a biztonsagos és helyes artalmatlanitasi médszerekrél, kérjuk,
forduljon a helyi varosi hivatalhoz vagy ahhoz a létesitményhez, ahol ezt a terméket
vasarolta.
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