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FORGALMAZÓ 

Forgalmazóként, arra törekszünk, 
hogy vásárlóink minden igényét 
kielégítsük, ezért ha kérdése van, 
vagy hiányzó, esetleg sérült 
alkatrészt talál a termékben, kérem, 
keresse fel azt a helyet, ahol a 
terméket vásárolta. 

FORGALMAZÓ: 

Sport8 Hungary Kft. 
1118 Bp. Fehérvári út 168-178. 

+36 1 877 4841
www.sport8.hu

FIGYELEM 
Olvassa el a használati utasítás 
minden óvintézkedésről és 
figyelmeztetésről szóló pontját 
mielőtt használatba veszi a gépet. 

http://www.sport8.hu/
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FIGYELMEZTETŐ MATRICA ELHELYEZÉSE 

A PROFORM és az iFit az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegye. Az App store az Apple Inc. 
védjegye, az Egyesült Államokban és más országokban bejegyzett védjegy. Az Android és a Google Play a 
Google LLC védjegye. A BLUETOOTH® szómegjelölés és logók a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, és 
licenc alapján használják őket. Az IOS a Cisco védjegye vagy bejegyzett védjegye az Egyesült Államokban és 
más országokban, melyet licenc alapján használják. 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. 

Az itt látható figyelmeztető matricákat a jelzett 
helyeken helyeztük el. Ha valamelyik matrica 
hiányzik vagy olvashatatlan, hívja fel a kézikönyv 
borítóján található számot és kérje ingyenes 
pótmatricát. Ezután a matricát a jelzett módon 
helyezze el. 

Megjegyzés: a matricákat nem eredeti 
méretükben ábrázoljuk. 
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FONTOS ÓVINTÉZKEDÉSEK 

VIGYÁZAT: Annak érdekében, hogy elkerülje vagy csökkentse az olyan balesetek kockázatát,
mint például a tűzeset, az áramütés, vagy a személyi sérülés, figyelmesen olvassa el használatba vétel 
előtt ezen biztonsági óvintézkedéseket, illetve az edzőgépen található figyelmeztető matricákat. Az ICON 
semmilyen felelősséget nem vállal a termék használata során elszenvedett sérülésekért és vagyoni 
károkért. 

1. A tulajdonos felelőssége, hogy biztosítsa a
futópad összes felhasználója számára a
megfelelő óvintézkedéseket és
figyelmeztesse őket a lehetséges
veszélyekre.

2. Edzésprogramja megkezdése előtt
konzultáljon orvosával. Különösen fontos ez a
35 évnél idősebbek, illetve a fennálló vagy
korábban már meglévő egészségügyi
problémával küszködők esetében.

3. A futópadot ne használják olyan személyek,
akiknek csökkent fizikai, érzékszervi vagy
mentális problémája van, illetve akik nem
rendelkeznek megfelelő tapasztalattal és
tudással kivéve, ha arra alkalmas személy
felügyeli és betartatja a futópad használatára
vonatkozó óvintézkedéseket és felel a
felügyelete alatt lévő személy testi épségéért
és biztonságáért.

4. Kizárólag az előírások szerint használja a
futópadot.

5. Ezt az edzőgépet kizárólag otthoni használatra
tervezték! Ne használja edzőteremben, illetve
intézményes keretek között, továbbá ne adja
azt bérbe.

6. Tartsa a futópadot fedett, zárt térben, óvja
portól és nedvességtől. Ne helyezze a
futópadot garázsba, fedett udvarba vagy
helységbe, vagy víz kötelébe.

7. Helyezze a futópadot vízszintes talajra úgy,
hogy minimum 2,4 m szabad tér legyen
mögötte és 0,6 m szabad tér legyen minden
oldalánál. Ne tegye a futópadot olyan helyre,
ahol a légnyílásokat elzárja. Azért, hogy a
padlót és a szőnyeget megóvja a sérüléstől,
helyezzen gumiszőnyeget a futópad alá.

8. Ne működtesse a futópadot olyan térben,
ahol aeroszolos termékeket használnak,
vagy ahol közvetlen levegőáramlásnak van
kitéve.

9. 13 éven aluli gyermekeket és háziállatokat
ne engedjen a gép közelébe.

10. A futópadot maximum 135 kg-os vagy az
alatti személyek használhatják.

11. Ne engedjen egynél több személyt egy
időben a futópadon tartózkodni.

12. Viseljen megfelelő sportruházatot a futópad
használata közben. Ne viseljen laza, lógó
öltözetet, amit becsíphet a szerkezet. Az
atlétikai ruházatot egyaránt ajánljuk nőknek
és férfiaknak. Mindig viseljen sportcipőt a
gép használata közben. Soha ne használja a
futópadot mezítláb, zokniban vagy
szandálban.

13. Amikor a tápkábelt csatlakoztatja, dugja be a
tápkábelt egy földelt konnektorba (nézze a
19. oldalt). Ne csatlakoztasson erre az
áramkörre más gépet.

14. A megfelelően működő túlfeszültség-védő
berendezés használatának az elmulasztása
tönkreteheti a futópad vezérlőegységét. Ha a
vezérlőegység megsérül, a futószalag
lelassulhat, felgyorsulhat, vagy váratlanul
leállhat, ami súlyos sérüléshez vezethet.

15. Tartsa távol a tápkábelt a fűtőtestektől.
16. Soha ne mozgassa a futószőnyeget,

miközben a futópad ki van kapcsolva. Ne
működtesse a futópadot, ha a tápkábel vagy
dugója sérült, vagy ha a gép nem
megfelelően működik. (Nézze meg a
KARBANTARTÁS ÉS HIBAELHÁRÍTÁS c.
részt a 30. oldalon, ha a gép nem működik
megfelelően.)

17. A futópad indításakor és leállításakor
mindig álljon a lábtartókra. Mindig fogja a
kapaszkodókat a futópad használatakor.

18. Olvassa el, értse meg és próbálja ki a
vészleállítási eljárást a futópad
használata előtt (lásd: A FUTÓPAD
BEKAPCSOLÁSA 18. oldal). Mindig
rögzítse a ruhájához a biztonsági kulcsot
a futópad használata közben.

19. A futópad zajszintje növekszik, amikor egy
személy fut vagy gyalogol a futópadon.
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20. Tartsa távol a haját, az ujjait, illetve
mindennemű ruházatát a mozgásban lévő
futószalagtól.

21. A futópad nagy sebességre is képes.
Lépésenként növelje a sebességet,
hogy elkerülje a hirtelen
sebesséváltozást.

22. Soha ne hagyja a működő futópadot
felügyelet nélkül. Mindig vegye ki a
biztonságikulcsot és kapcsolja ki a gépet,
ha éppen nem használja azt (az 5. oldalon
lévő ábrán találja az ki-/bekapcsológombot
elhelyezkedését a futópadon).

23. Ne próbálja meg felemelni, leengedni vagy
elmozdítani a futópadot, amíg nincs
megfelelően összeszerelve. (Nézze az
ÖSSZESZERELÉS c. részt a 7. oldalon, és A
FUTÓPAD ÖSSZECSUKÁSA ÉS
MOZGATÁSA c. részt a 29. oldalon).
A biztonságos mozgatáshoz, a futólap
emeléséhez, illetve leengedéséhez
képesnek kell lennie 20 kg mozgatására.

24. Amikor a futólapot fel-, lehajtja vagy a
futópadot mozgatja, mindig győződjön
meg előtte, hogy a rögzítő retesz
biztonságosan tartja a futólapot.

25. Soha ne helyezzen a futópad alá
semmilyen tárgyat, hogy azzal növelje a
dőlésszöget.

26. Soha ne tegyen semmilyen tárgyat a
berendezés semelyik nyílásába.

27. Használat után mindig ellenőrizze és
húzza meg a berendezés csavarjait.

28. VIGYÁZAT: Mindig húzza ki a futópad
tápkábelét a konnektorból közvetlenül a
használat után, a berendezés tisztítása előtt,
és mielőtt a kézikönyvben előírt
karbantartási és beállítási folyamatokat
megkezdené. Soha ne vegye le a motor
fedelét, kivéve, ha azt egy felhatalmazott
szakember javasolja. A szervizelést - kivéve
a felhasználói kézikönyvben leírt
beállításokat és karbantartásokat - csak az
arra felhatalmazott szakember végezheti.

29. A túledzés komoly egészségügyi
problémákat szélsőséges esetben akár
halált is okozhat. Ha bármilyen fájdalmat
érez edzése közben, álljon meg,
pihenjen és hűtse le magát.

ŐRIZZE MEG EZEKET AZ UTASÍTÁSOKAT 
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HASZNÁLAT ELŐTT 
Köszönjük, hogy az új NordicTrack® ELITE 900 
futópadot választotta. Az ELITE 900 futópad egyesíti a 
fejlett technológiát és az új formát, melynek 
segítségével hatékonyan és nyugodt körülmények 
között végezhet testedzést otthonában. 
A futópad használata előtt saját érdekében gondosan 
olvassa el a kézikönyvet. 
A kézikönyv elolvasása után felmerülő kérdésekkel 

kapcsolatban keresse fel azt a helyet, ahol a terméket 
vásárolta. A gyorsabb segítség érdekében kérjük 
jegyezze fel a termék modell- és sorozatszámát, mielőtt 
hozzánk fordulna. A kézikönyv borítóján látható, hol 
találja a modellszámot, valamint a sorszámot tartalmazó 
matricát.  
Mielőtt tovább olvasná, ismerkedjen meg az alábbi 
rajzon megjelölt alkatrészekkel. 

Kijelző 

Tároló rekesz 

Kapaszkodó 
Biztonsági kulcs 

Motor burkolat 

Főkapcsoló 
Futószőnyeg 

Fellépő 

Görgő 

Futódeszka lengéscsillapító 

Szőnyegfeszítő csavar
 

Hossz: 198 cm 
Szélesség: 89 cm 
Súly: 99 kg 
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ALKATRÉSZ AZONOSÍTÓ DIAGRAM 
Az összeszereléskor használt kisebb alkatrészek beazonosítására az alábbi rajzokat használja. A zárójelben lévő 
szám az alkatrész sorszáma, a zárójelen kívüli szám a darabszámot jelenti. Bizonyos kisebb alkatrészek már 
eleve be vannak építve. Ha valamelyik alkatrész a mellékelt készletben nem található, nézze meg, nem lett eleve 
beépítve. A berendezéshez plusz alkatrészek is lehetnek csomagolva. 

1/4” Csillag 
Alátét (10)–8 

5/16" Csillag 
Alátét (12)–6 3/8" Csillag 

Alátét (11)–8 

#8 x 1/2" csavar 
(9)–1 

#8 x 1/2" 
csavar (5)–12 

#8 x 3/4" 
csavar (4)–8 

#10 x 3/4" 
csavar (6)–4 

3/8" x 1 1/4" 
csavar (1)–2 

3/8" x 1 3/4" csavar (2)–2 

5/16" x 2 1/4" csavar (7)–4 3/8" x 2 3/8" csavar (3)–4 
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ÖSSZESZERELÉS 
1. Az összeszerelési lépések előtt tekintse meg lejjebb a hasznos tippeket.

2. Győződjön meg, hogy a tápkábel kihúzott
állapotban van.

Távolítsa el a tartóoszlop vezeték (88) rögzítő
gyorskötözőjét (A) a váz (97) elülső részéről.

Ezután keresse meg a jobboldali tartóoszlopot
(86). Egy másik személy tartsa a jobboldali
tartóoszlopot közel a vázhoz (97).

Nézze a kinagyított ábrát. Kösse a jobboldali
tartóoszlopban (86) lévő kábelbehúzó vezeték
(A) alsó végéhez a vázból kijövő vezetéket (88).
Ezt követően óvatosan húzza át azt a
tartóoszlop belsejében és buktassa ki a felső
átvezetési ponton a csatlakozót.
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3. Fektesse a jobb oldali tartóoszlopot (86) a 
vázhoz közel, a talajra (97). Nyomja be a gumi 
tömítőgyűrűt a tartóoszlop szögletes furatába. 
Ügyeljen rá, nehogy a földelővezeték 
becsípődjön. (C). 

 
Amennyiben talál az oszlopban „D” betűvel 
jelzett csavart akkor azt távolítsa el. 

 
Ezután rögzítse a (C) földelővezetéket a tartó- 
oszlophoz a földelőcsavar (86) #8 x 1/2"  
Ground Screw (9) segítségével. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. Fogja meg a jobboldali tartóoszlopot (86) és illessze 
a vázhoz. (97). Ügyeljen rá, nehogy becsípődjön 
a vezeték (83). 

 
Helyezzen be 2 db 3/8" x 2 3/8" csavart (3) 2 db 
3/8" csillagalátéttel (11) a tartóoszlop alsó 
részén található furatokba. Hajtsa be a 2 csavart 
az alsó vázba (97), de ezeket egyelőre még ne 
húzza meg szorosan. 

 
Ezután helyezzen be egy 3/8" x 1 1/4" csavart 
(1) és egy 3/8" x 1 3/4" csavart (2) 3/8" 
csillagalátétekkel (11) a tartóoszlop alsó 
részén található vízszintes furatokba. (86); de 
egyelőre még ezeket se húzza meg 
szorosan. 

 
Csatlakoztassa a baloldali tartóoszlopot (a 
rajzon nem látható) hasonló módon. 
Megjegyzés: a baloldali tartóoszlopban nincs 
vezeték.

3 
 
 
 
 
 

97 
 

9 
 
 
 

89 
 

C 
B D 

 
 

86 

4 

3 

11 

88 
97 

2 

11 
11 

1 
86 
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5. Csavarja ki és tegye félre a  
négy 5/16" x 3/4" csavart (8). 

 
Keresse meg a váz bal és jobboldali burkolati  
elemét (93, 92) és csúsztassa azokat a megfelelő  
tartóoszlopokra (85, 86) az itt látható kép alapján. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6. Helyezze a konzolt a kijelzővel lefelé egy 
puha felületre, hogy elkerülje a kijelző 
felületének a sérülését. 
Csavarja ki és tegye félre a 4 db 1/4" x 1/2" 
csavart (24). 

5 
 
 
 
 
 

8 
 

85 
 

93 
 

8 
 

86 
 
 

92 

6 

24 
 
 

E 
 
 
 

24 



10  

7. Csatlakoztassa a jobb és a baloldali tálcákat 
(99, 98) a konzolhoz (E) 8 db #8 x 1/2" 
csavar segítségével (5); Helyezze be mind a 8 
csavart majd húzza meg azokat. Ügyeljen rá, 
hogy a csavarokat ne feszítse túl. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. Keresse meg a jobb oldali 
konzoltartó/kapaszkodó sínt (81) és 
csatlakoztassa a jobb oldali tartóoszlophoz (86) 
2 db 5/16" x 2 1/4" csavar (7) és 5/16" csillagalátét 
segítségével (12). 
Helyezze be mind a 8 csavart majd húzza meg 
azokat. Ügyeljen rá, nehogy becsípődjön 
a vezeték (88), és győződjön meg, hogy a 
vezeték a tartóoszlop jelzett átvezetési 
pontjánál (F) van. 

 
Csatlakoztassa a baloldali 
konzoltartó/kapaszkodó sínt (80) hasonló 
módon a fent leírtak szerint. Megjegyzés: a 
baloldali tartóoszlopban nincs vezeték. 

7 5 
5 

99 

5 
5 

98 

E 

8 
7 

12 12 80 

G 
7 81 

85 
12 

G 

86 

88 F 
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9. Fokozottan figyeljen a kábelek 
becsípődésének elkerülésére (H). Egy másik 
személy segítségével tartsa a konzolt (E) közel 
a konzoltartó/kapaszkodó sínekhez (80, 81).  

 
Rögzítse a konzolt (E) a konzoltartó/kapaszkodó 
sínekhez (80, 81) a 6. lépésben eltávolított 
4db 1/4" x 1/2" csavar (24) és 1/4" csillagalátét 
segítségével (10); csavarja be és húzza meg a 
csavarokat. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10. Húzza át a felmenő vezetéket (88) a 
gyorskötöző hurkon (I). 

 
Csatlakoztassa a felmenő vezetéket (88) a 
konzolból (E) kijövő vezetékhez (J). A 
csatlakozóknak könnyen össze kell 
csúszniuk és a helyükre kell pattanniuk. 
Amennyiben nem tudja a két csatlakozót 
könnyedén összecsatlakoztatni, akkor fordítsa 
meg az egyik csatlakozót és próbálja újra. 
 
HA A CSATLAKOZÓK NEM MEGFELELŐEN 
VANNAK ÖSSZECSATLAKOZTATVA, A 
KONZOL A BEKAPCSOLÁSAKOR TÖNKRE 
MEHET. 

 
Ezután távolítsa el a kábelbehúzó vezetéket (A) 
a felmenő kábelről (88). 

 
A feleslegesen kilogó vezetéket (88) tolja a 
tartóoszlopba (86). Ezután húzza szorosra 
gyorskötözőt (I) amin az összecsatlakoztatott 
kábelt (88). korábban áthúzta. 

9 

E 

81 80 

10 
24 

H 10 
24 

10 
E 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

88 
J 

I 
 

A 
 

86 
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11. FONTOS: A keresztvas (87) sérülésének az 
elkerülése érdekében, ne használjon 
csavarbehajtó gépet és ne húzza túl a #10 x 
3/4" csavarokat (6). 

 
Rögzítse a keresztvasat (87) a  
konzoltartó/kapaszkodókhoz (80, 81) a négy  
#10 x 3/4" csavar (6) és 1/4" csillagalátét (10)  
segítségével; Helyezze be mind a 4 csavart, majd  
húzza meg azokat. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

12. Keresse meg a jobboldali 
konzoltartó/kapaszkodó burkolati elemét (79). 
Helyezze a jobboldali konzoltartó/kapaszkodóra 
(81), és csúsztassa előre a konzollal való 
ütközésig (E). 

 
Ezután a jobb alsó konzoltartó/kapaszkodó burkolati 
elemet (83) helyezze fel a jobb  
konzoltartó/kapaszkodó aljára és a #8 x 3/4"  
csavarok (4) segítségével rögzítse; Helyezze be  
mind a 4 csavart, majd húzza meg azokat. 

 
Hasonló módon ismételje meg a fent leírt 
műveletet a bal oldali 
konzoltartó/kapaszkodó burkolat 
rögzítéséhez. (78/82). 

11 

6 
10 10 

87 
80 

6 
10 

81 

12 

78 

82 E 

4 79 
4 

81 
83 

4 

4 
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13. Állítsa be a keresztmerevítőt (101) a jobb oldali 
ábra alapján. 

 
Óvatosan csúsztassa be a keresztmerevítőt 
(101) a két tartóoszlop közé (86, 85). 

 
Rögzítse a keresztmerevítőt (101) a négy 5/16" 
x 3/4" csavarral (8) amit az 5. lépésben 
félrerakott; Helyezze be mind a 4 csavart, 
majd húzza meg azokat. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

14. Helyezze a tartótálcát (102) felűről a 
keresztmerevítőre (101) és állítsa be az ábra 
szerint. 

 
Rögzítse a tálcát (102) a négy #8 x 1/2" csavarral (5);  
Helyezze be mind a 4 csavart, majd húzza meg azokat.  
Ügyeljen rá, hogy a csavarokat ne feszítse túl. 
 

13 

8 101 8 

86 85 

14 

102 

101 
5 5 



14  

15. Megjegyzés: Amennyiben a futópad egy 
puha felületen volt szerelve, most 
görgessük le róla. 
Állítsa a keretet (60) függőleges állásba.  
FONTOS: Ne döntse a keretet a függőleges 
helyzeten túl. Egy másik személy tartsa meg 
így a keretet, amíg nem végez a 17. szerelési 
lépéssel is. 

 
Vegye ki a két 5/16" x 3/4" csavart (8) a 
teleszkópot rögzítő keresztmerevítőből (31). 

 
Helyezze be a teleszkópot tartó 
keresztvasat (31) a rajzon jelzett módon. 
Ügyeljen arra, hogy a „This side toward 
belt” feliratú matrica (K) a futópad felé 
nézzen. 
Rögzítse a teleszkópot tartó keresztvasat 
(L) a kerethez (60) a két 5/16”x 1 1/4” 
csavar (8) - melyeket az előbbiekben 
távolított el - és a két 5/16” alátét (12) 
segítségével. 

 
 
 
 
 
 
 

16. Távolítsa el az 5/16" anyát (39) és az 5/16"x1 
3/4 "csavart (28) a vázon (97) lévő foglalatból.  

 
Ezután helyezze a teleszkópot (35) a vázhoz  
az ábrán látható módon. 

 
Rögzítse a teleszkóp (35) alsó végét a vázon  
kialakított nyúlványhoz (97) az 5/16” x 1 3/4"  
csavar (28) és a 5/16” anya (39) segítségével  
az ábrán látható módon és irányban.  
Ezután, állítsa fel a teleszkópot (35) és távolítsa 
el a segéddrótot (M).

15 

L 31 
K 
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17. Távolítsa el az 5/16" anyát (39) és az  
5/16"x1 3/4 " csavart (29) a vázon lévő  
teleszkópot rögzítő keresztmerevítőből (31). 
 
Igazítsa a teleszkóp felső végét (35) a 
teleszkópot rögzítő keresztmerevítőhöz (31) 
majd helyezze be a 5/16" x 2 1/4" csavart (29) a 
rögzítőfülön és s teleszkópon keresztül. Ez ki 
fogja nyomni a távtartót (N) a teleszkópból. 

 
Ezután húzza meg az 5/16" anyát (39) az 
5/16" x 2 1/4" csavaron (29). Ügyeljen rá, hogy 
ne feszítse túl az anyát; a teleszkópnak (35) el 
kell tudnia forogni. 

 
Engedje le a futópad keretet (60) (nézze meg a 
HOGYAN ENGEDJÜK LE A FUTÓLAPOT A 
HASZNÁLATHOZ című részt a 28. oldalon). 
 

 
 
 

18. Húzza meg erősen a négy 3/8" x 2 3/8" 
csavart (3), a két 3/8" x 1 1/4" csavart (1), és 
a két 3/8" x 1 3/4" csavart (2). 

 
Ezt követően helyezze a bal belső váztakaró 
burkolati elemet (95) a bal oldali tartóoszlop alsó  
részére (85). Ezután csúsztassa rá erre az 
elemre a baloldali váztakaró burkolati 
elemet (93). 

 
Végezze el az előző műveletet a jobb oldalon is 
az ábra alapján. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

19. Mielőtt a futópadot használatba venné, ellenőrizze le, hogy megfelelőn lett-e összeszerelve. Ha 
műanyag fóliát talál bárhol a futópadon, távolítsa el azt. A padló vagy a szőnyeg védelme érdekében 
helyezzen gumiszőnyeget a futópad alá. Ne tegye ki a konzolt közvetlen napsugárzásnak mivel az 
károsíthatja azt. Tartsa biztonságos helyen a mellékelt hatszögletű csavarkulcsot; ami a futószőnyeg 
beállításához használható (nézze a 31. oldalt). Megjegyzés: Előfordulhat, hogy további tartozékokat talál a 
dobozban. 
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HASZNÁLAT ÉS ÜZEMELTETÉS 
 

TÁPKÁBEL CSATLAKOZTATÁSA 
 

A tápkábelt kizárólag földelt konnektorba lehet 
dugni. Egy esetleges meghibásodás esetén a 
földelés csökkenti az áramütés veszélyét. Ennek a 
terméknek a kábele és a csatlakozói biztosítják a 
megfelelő földelést, földelt konnektor esetén. 
FONTOS: Ha a tápkábel megsérül, haladéktalanul 
cserélje ki egy, a gyártó által ajánlott tápkábelre. 

Kövesse az alábbi lépéseket a tápkábel 
csatlakoztatásához. 

 
1. Csatlakoztassa a tápkábel jelzett végét (A) a 

futópad aljzatába (B). 
 

 
2. Csatlakoztassa a tápkábelt (A) egy megfelelő fali 

aljzathoz (C) melyet a helyi előírás szerint 
szereltek be. 

 
 

VIGYÁZAT:  
A nem megfelelő földelés az áramütés 
kockázatát növeli. Ha bizonytalan a 
megfelelő földeléssel kapcsolatban 
ellenőriztesse azt szakképzett 
villanyszerelővel. Ne alakítsa át a termékhez 
adott tápkábel csatlakozóját, ha nem 
illeszkedik a fali aljzatba. Szakképzett 
villanyszerelővel szereltesse be megfelelő 
aljzatot. 

 
B 

 
 
 

A 
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KONZOL DIAGRAM 
 

 

A KONZOL FUNKCIÓI 
 

The advanced treadmill console offers a selection of 
features designed to make your workouts more effec- 
tive and enjoyable. 

 
A konzol olyan vezeték nélküli technológiával 
rendelkezik, amely lehetővé teszi, hogy az iFithez 
csatlakozzon. Az iFit program segítségével egy nagy 
és változatos edzéskönyvtárhoz fér hozzá, melyben 
létrehozhatja saját edzéseit, nyomon követheti edzési 
eredményeit, és egyéb funkcióhoz is hozzáférhet.  

 
Manuális mód használatakor, egy gombnyomással 
megváltoztathatja a futópad sebességét és 
dőlésszögét. A konzol azonnali visszajelzést ad az 
edzéséről edzés közben. A pulzusszámát egy 
opcionálisan vásárolható kompatibilis bluetooth-os 
pulzusérzékelő segítségével tudja mérni. Az 
opcionálisan vásárolható pulzusmérővel 
kapcsolatosan további információkat a 27. oldalon 
talál. 

A konzol számos edzésprogramot kínál. Mindegyik 
edzésprogram automatikusan szabályozza a futópad 
sebességét és dőlésszögét, miközben végigvezeti 
Önt a hatékony edzésprogramon. 

 
Hallgathatja saját kedvenc zenéjét, illetve hangos-
könyvét edzés közben a konzol hangrendszerén 
keresztül. 
 
A bekapcsoláshoz, illetve az érintőkijelző 
használatához, lapozzon a 18. oldalra. A konzol 
beállításáról további információt a 19. oldalon 
talál.
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FUTÓPAD BEKAPCSOLÁSA 
 

FONTOS: Bekapcsolás előtt hagyja a futópadot 
szobahőmérsékletre melegedni (leginkább 
szállítás vagy kültéren történt tárolás esetén), 
ellenkező esetben pára csapódhat ki az 
elektronikus alkatrészek felületén, ami azok 
tönkremenetelét okozhatja. 

 
Csatlakoztassa a tápkábelt a 
korábban leírtak szerint (ld. 16. 
oldal). Ezután keresse meg a 
KI/BE kapcsoló gombot a 
futópadon a hálózati kábel 
közelében. Ügyeljen arra, 
hogy az árammegszakító a 
„reset” (D) állásban legyen. 

 
Ezután álljon rá a 
fellépő sínre. 
rögzítse a 
ruházatára a 
biztonságikulcsot a 
csíptetőjével, majd 
dugja be a 
biztonságikulcsot a 
konzolba. N 
Megjegyzés: 
Előfordulhat, hogy 
néhány percig 
eltart, amíg a 
konzol, használatra 
kész lesz. 
FONTOS! Szükség esetén a biztonságikulcs 
kihúzható a konzolból, ezáltal a futószőnyeg 
azonnal leáll. 
Állítsa be a biztonsági kulcs kábelének a hosszát 
úgy, hogy néhány lépést tesz hátrafelé; ha a 
biztonságikulcs nem csúszik ki a konzolból, akkor 
rövidítse le a kábel hosszát. 

 
Megjegyzés: a kijelző a sebességet és a 
távolságot kilométerben vagy mérföldben is meg 
tudja jeleníteni. A mértékegység kiválasztását a 
HOGYAN VÁLTOZTASSUNK A KIJELZŐ 
BEÁLLÍTÁSON fejezetben (ld:24. oldal) tudja 
megtenni. Az egyszerűség kedvéért, ebben a 
felhasználói kézikönyvben minden utasítás 
kilométer mértékegységre vonatkozik. 

AZ ÉRINTŐKÉPERNYŐ HASZNÁLATA 
 

A konzol egy színes, érintőképernyős táblagépes kijelző. 
Az alábbi információ segít eligazodni a táblagép 
kijelzőjének használatával kapcsolatban: 

 
• A konzol funkciók megegyeznek más táblagép 

funkcióival. Az ujjai érintésével, csúsztatásával tud 
bizonyos képeket mozgatni (ld. 20. oldal 5. lépés) 
például edzésprogramokat kiválasztani. Viszont az 
ujjak széthúzásával nem tud képeket nagyítani. 

 
• A képernyő nem nyomás érzékeny, ezért kérjük, 

ne nyomja erősen az érintő képernyőt. 
 

• Szöveg beviteléhez, érintse meg a szövegdobozt, 
hogy megjelenjen a billentyűzet. Számok és egyéb 
karakterek megjelenítéséhez érintse meg a ?123 
gombot. A további karakterek megjelenítéséhez 
érintse meg a ~[< gombot. 

• A ?123 gomb ismételt megérintésével visszatér a szám 
karakterekhez. A betű karakterekhez az ABC gomb 
megérintésével jut vissza. Nagybetű használatához 
érintse meg a felfelé mutató nyilat. Amennyiben 
folyamatosan nagybetűvel szeretne gépelni, érintse 
meg hosszan a felfelé mutató nyilat. 
Visszatérni a kisbetűhöz a felfelé mutató nyíl ismételt 
megérintésével tud. Az utolsó karakter törléséhez 
érintse meg a balra mutató gombot és az X-et. 

 
 
 

D 

F 

E 
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A KONZOL BEÁLLÍTÁSA 
 

A futópad használata előtt először a konzolt kell 
beállítani.  

 
1. Csatlakoztassa a konzolt egy vezeték nélküli 

hálózathoz (Wifi). 
 

Az internet eléréséhez, az iFit edzésprogramok 
használatához és egyéb funkciók eléréséhez 
először csatlakoznia kell egy vezeték nélküli 
hálózatához. Kövesse a kijelző képernyőn 
megjelenő utasításokat, hogy csatlakoztassa a 
konzolt a vezeték nélküli hálózathoz. 

 
2. Beállítások testreszabása. 

 
A kívánt mértékegység és az időzóna 
beállításához, kövesse a képernyőn megjelenő 
utasításokat. 
Megjegyzés: Ha ezeket a beállításokat később 
módosítani szeretné, keresse meg a  
HOGYAN VÁLTOZTASSUNK A KIJELZŐ 
BEÁLLÍTÁSON fejezetet (ld.:24. oldal) 

 
3. Hozzon létre vagy lépjen be az iFit fiókjába. 

 
Az iFit fiókba történő bejelentkezéshez vagy az iFit 
fiók létrehozásához kövesse a képernyőn 
megjelenő utasításokat. 

 
4. A konzol funkcióinak megismerése. 

 
Amikor először kapcsolja be a futópadot, akkor a 
képernyőn megjelenő párbeszédpanelek végig 
vezetik Önt a konzol funkciókon. 

5. Konzolvezérlő program (firmware) frissítése és 
ellenőrzése. 

 
Első lépésként érintse meg a nevét vagy a Hello 
feliratot a kijelzőn. Ezután válassza ki a 
karbantartás módot (maintenance) majd érintse 
meg az Update gombot az elérhető frissítések 
megtekintéséhez. További információkat a 24. 
oldal 5-ös lépésében talál. 

 
6. A dőlésszög kalibrálása. 

 
Első lépésként érintse meg a nevét vagy a Hello 
feliratot a kijelzőn. Ezután válassza ki a 
karbantartás módot (maintenance) majd érintse 
meg a Calibrate Incline gombot. A Begin gomb 
megnyomásával elkezdődik a dőlésszög 
kalibrálása. További információkat a 24. oldal 5-ös 
lépésében talál. 

 
A konzol használatra kész, elkezdheti az edzését. A 
következő oldalakon találja néhány edzésprogram 
leírását/magyarázatát és egyéb a konzol nyújtotta 
lehetőségeket.  

 
A kézi üzemmód használatához lapozzon a 20. 
oldalra. Térképes edzésprogram használatához 
lapozzon a 21. oldalra. 
Saját út létrehozása, a térképes edzésprogrammal 
lapozzon a 22. oldalra A távolságon vagy 
időhosszon alapuló edzés használatához lapozzon a 
23. oldalra. 

 
A konzol beállításának a megtekintéséhez vagy 
módosításához lapozzon a 24. oldalra. 
Csatalakoztatás vezeték nélküli hálózathoz lásd 25. 
oldal. Csatlakozás a hangrendszerhez lásd 26. oldal. 

 
FONTOS! Amennyiben egy átlátszó műanyag fólia van 
a konzolon, először távolítsa el azt. A futószőnyeg 
károsodásának megelőzése érdekében viseljen tiszta 
edzőcipőt a futópad használatakor. A futópad 
használatba vétele előtt ellenőrizze a futószőnyeget és 
szükség esetén állítása be azt (lásd 32. oldalon). 
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MANUÁLIS ÜZEMMÓD ALKALMAZÁSA 
 

1. Helyezze be a kulcsot a konzolba. 
 

Lásd: AZ ÁRAMELLÁTÁS BEKAPCSOLÁSA című 
részt a 18. oldalon. Megjegyzés: Előfordulhat, 
hogy néhány percig eltarthat, amíg a konzol 
használatra kész. 

 
2. Főmenü kiválasztása. 

 
A gép bekapcsolását követően - a rendszer 
betöltését követően -, a kijelzőn megjelenik a 
főmenü. Edzés közben vagy a beállítások menüből 
a balra mutató nyíl vagy az X gomb megérintésével 
tud a főmenübe visszatérni. 

 
Megjegyzés: Ha a mellkasi pulzusérzékelőt 
szeretne használni edzés közben, akkor azt a 
futószőnyeg elindítása előtt vegye fel. A konzol 
automatikusan megkeresi a mellkasi 
pulzusérzékelő jelét (30 másodperc), mikor 
elindítja a futószőnyeget minden edzés elején. 

 
3. A futószőnyeg elindítása és a sebesség 

beállítása. 
 

Érintse meg a kijelzőn a Manual Start gombot vagy 
nyomja meg a Start gombot a konzolon a 
futószőnyeg elindításához. 
A futószőnyeg alacsony sebességgel elindul. 
Edzés közben változtathat a futószőnyeg 
sebességén, ha megnyomja a konzolon található 
SPEED növelés vagy csökkentés gombot. Minden 
alkalommal, amikor valamelyik gombot 
megnyomta, a sebesség mértéke kis lépésekben 
változik; ha a gombot lenyomva tartja, a sebesség 
sokkal gyorsabban változik. 

 
Ha a számozott sebesség (KM/H) gombok 
valamelyikét megnyomja, a futószőnyeg 
sebessége fokozatosan nő vagy csökken 
mindaddig, míg a jelzett sebességet el nem éri. 

 
A futószőnyeg leállításához nyomja meg a STOP 
gombot a konzolon. A futószőnyeg újbóli 
elindításához nyomja meg a START gombot. 

4. A futópad dőlésszög beállításának 
megváltoztatása. 

 
A futópad dőlésének megváltoztatásához nyomja 
meg az INCLINE csökkentés vagy növelés gombot, 
ill. a számozott dőlésszög (%GRADE) gombok 
valamelyikét a konzolon. Minden egyes 
alkalommal, amikor valamelyik gombot 
megnyomta, a dőlésszög mértéke mindaddig 
fokozatosan nő vagy csökken, amíg a kijelölt 
dőlésszög beállítást el nem érte. 

 
FONTOS: Az dőlésszög beállításához először 
kalibrálnia kell a futópadot (lásd: 4. lépést a 27. 
oldalon). 

 
5. Kövesse nyomon edzésének alakulását a 

kijelzőn. 
 

Edzés közben az alábbi információk láthatóak a 
kijelzőn: 

 
• A futópad dőlésszöge 

 
• Az eltelt idő 

 
• A hozzávetőlegesen elégetett 

kalóriamennyiség 
 

• A már lefutott vagy sétált távolság 
 

• A futószőnyeg sebessége 
 

További információk is elérhetőek. Statisztikák, 
illetve diagramok megtekintéséhez, illetve 
böngészéséhez egyszerűen csak csúsztassa le a 
ujját a kijelzőn. További információ megjelenítéséhez 
nyomja meg a + gombot. 
Megjegyzés: Pulzussal kapcsolatos információk 
rögzítéséhez, egy kompatibilis pulzusérzékelőnek kell 
csatlakoztatva lenni a futópadhoz (lásd 27. oldal). 

 
A hangerősséget, a hangerősítésére szolgáló 
gomb segítségével tudja növelni vagy 
csökkenteni. 

 
Az edzésprogram szüneteltetéséhez érintse meg a 
kijelzőt vagy nyomja meg a Stop gombot a 
konzolon. Az edzésprogram folytatásához érintse 
meg a Play szimbólumot vagy nyomja meg a Start 
gombot a konzolon. 

 
6. Ventilátor bekapcsolása. 

 
A ventilátor sebességét több 
lépcsőben tudja beállítani. 
Ehhez használja a ventilátor 
sebességszabályozó gombját, 
mellyel ki- illetve be is tudja azt 
kapcsolni. 
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7. Miután végzett az edzéssel, vegye ki a 
konzolból a biztonságikulcsot. 

 
Álljon a futópad szélein található fellépő sínekre, 
nyomja meg a Stop gombot a konzolon vagy 
érintse meg a kijelzőt. Ezután újra nyomja meg a 
Stop gombot a konzolon vagy érintse meg a 
kijelzőt. A kijelzőn megjelennek az edzéssel 
kapcsolatos összefoglaló. Miután leolvasta az 
aktuális edzésprogrammal kapcsolatos 
eredményeket, érintse meg a FINISH gombot, 
hogy visszatérhessen a főmenübe. Az 
eredményeket, ha kívánja, elmentheti vagy 
megoszthatja a weboldalon. Ezután vegye ki a 
biztonságkulcsot a konzolból, majd tegye azt 
biztonságos helyre. 

 
Miután befejezte a futópadon az edzését, és nem 
kívánja tovább használni, kapcsolja ki a főkapcsoló 
gombbal, majd húzza ki a hálózati kábelt. 
FONTOS: Ha nem áramtalanítja a gépet 
eszerint, az az elektronikai alkatrészek idő 
előtti elhasználódását okozhatja. 

 
 

TÉRKÉPES EDZÉS HASZNÁLATA 
 

Megjegyzés: A térképes edzés használatához 
csatlakoznia kell egy vezeték nélküli hálózatához. (Lásd 
25. oldal CSATLAKOZÁS VEZEZÉKNÉLKÜLI 
HÁLÓZASTHOZ). 

 
1. Helyezze be a kulcsot a konzolba. 

 
Lásd: AZ ÁRAMELLÁTÁS BEKAPCSOLÁSA című 
részt a 18. oldalon. 
 

 
2. Válassza ki a főmenüt vagy az edzéskönyvtárat. 

 
Touch Home or Browse on the screen to select 
either the main menu or the workout library. 

 
3. Válasszon ki egy saját térképes edzést. 

 
Egy térképes edzésnek a kiválasztásához érintse 
meg a kívánt gombot a képernyőn. Megjegyzés: 
A konzolon szereplő térképes edzések 
rendszeresen változnak. Ha az egyik kiemelt 
edzést el szeretné menteni a későbbi 
használathoz, hozzáadhatja azt a kedvencekhez 
a „szív” gomb megnyomásával. Saját térképes 
edzés készítését lásd a 22 oldalon. 

A kijelzőn megtekinthető az edzés időtartama, a 
távolsága, valamint a hozzávetőlegesen kalkulált 
elégetett kalóriák száma. 

 
4. Indítsa el az edzést. 

 
Érintse meg a Start gombot az edzés 
elindításához. Néhány pillanat elteltével, a 
futószőnyeg elindul. Fogja a kapaszkodókat és 
kezdjen el gyalogolni (további információk 21. 
oldal 4-es lépés). 

 
Az edzés során, a kijelzőn megjelenő térképen 
követheti a haladását. 

 
Az edzés ugyanúgy fog működni, mint a manuális 
üzemmódnál (lásd 20. oldal). 

 
Amikor eléri az edzés végét, a futószőnyeg lassan 
leáll, és egy edzési összefoglaló jelenik meg a 
képernyőn. Miután megtekintette az edzési 
összefoglalót, érintse meg a Befejezés gombot a 
főmenübe való visszatéréshez. Az eredményeket 
elmentheti vagy közzé teheti a megfelelő 
lehetőség kiválasztásával. 

 
5. Kövesse nyomon edzésének alakulását a 

kijelzőn. 
 

Lásd 20. oldal 5-ös lépés. 
 

6. Ventilátor bekapcsolása. 
 

Lásd 20. oldal 6-os lépés. 
 

7. Miután végzett az edzéssel, vegye ki a 
konzolból a biztonságikulcsot. 

 
Lásd 20. oldal 7-es lépés. 
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HOGYAN KÉSZÍTSÜNK SAJÁT TÉRKÉPES 
EDZÉST 

 
Megjegyzés: A térképes edzés használatához 
csatlakoznia kell egy vezeték nélküli hálózatához. 
(Lásd 25. oldal CSATLAKOZÁS VEZEZÉKNÉLKÜLI 
HÁLÓZASTHOZ). 

 
1. Helyezze be a kulcsot a konzolba. 

 
Lásd: AZ ÁRAMELLÁTÁS BEKAPCSOLÁSA című 
részt a 18. oldalon. 
 

 
2. Válassza ki a saját térképes edzést. 

 
A saját térképes edzés készítéséhez érintse meg a 
Saját térkép rajzolása (Draw Your Own Map) 
gombot a képernyőn. 

 
3. Térkép elkészítése. 

 
Keresse meg és jelölje ki a térképen azt a 
területet, ahol az edzést elszeretné végezni 
(húzza az ujjait a képernyőn). Koppintson a 
képernyőn a megfelelő pontra, az edzés 
kezdőpontjának hozzáadásához, majd koppintson 
képernyőn a megfelelő pontjára az edzés 
végpontjának hozzáadásához. Megjegyzés: Ha 
ugyanazt a pontot szeretné beállítani az edzés 
kezdéséhez és befejezéséhez, akkor használja a 
Loop vagy az Out & Back gombokat a képernyő 
bal oldalán. Kiválaszthatja azt is, hogy az edzés 
az úton haladjon-e. 
 
Hibás adat megadása esetén, használja a 
Visszavonás gombot. 
 
A képernyőn statisztikai adatokat talál az edzés 
hosszáról, illetve tengerszint feletti magasságáról. 
Szükség esetén az alapértelmezett sebességet is 
megváltoztathatja.

Mentse el edzését. 
 

Érintse meg az Új Edzés Mentése gombot a 
képernyőn. Ha szükséges, változtassa meg az 
edzés címét vagy adjon hozzá leírást, majd nyomja 
meg a > szimbólumot a képernyőn. 

 
4. Indítsa el az edzést. 
 
 Érintse meg a Start gombot az edzés elindításához. 

Néhány pillanat elteltével, a futószőnyeg elindul. 
Fogja a kapaszkodókat és kezdjen el gyalogolni 
(további információk 21. oldal 4-es lépés). 

 
5. Kövesse nyomon edzésének alakulását a 

kijelzőn. 
 

Lásd 20. oldal 5-ös lépés. 
 

6. Ventilátor bekapcsolása. 
 

Lásd 20. oldal 6-os lépés. 
 

7. Miután végzett az edzéssel, vegye ki a 
konzolból a biztonságikulcsot. 

 
Lásd 20. oldal 7-es lépés. 
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TÁVOLSÁG VAGY IDŐ ALAPÚ EDZÉS HASZNÁLATA 
 

Megjegyzés: A távolság vagy idő alapúedzés 
használatához csatlakoznia kell egy vezeték nélküli 
hálózatához. (Lásd 25. oldal CSATLAKOZÁS 
VEZEZÉKNÉLKÜLI HÁLÓZASTHOZ). Az edzések 
használatához egy iFit előfizetésre is szüksége lesz. 

 
1. Adjon edzéseket az ütemtervéhez az iFit.com 

oldalon 
 

A számítógépen, okostelefonon, táblagépen vagy 
más okos eszközön nyissa meg az 
internetböngészőt, menjen az iFit.com oldalra, és 
regisztráljon vagy jelentkezzen be az iFit fiókba. 

 
Ezután a számítógépén vagy okos eszközén a 
lépjen a Menü (menu)> Könyvtár (Library) oldalra. 
Böngésszen az edzésprogramokban és válassza ki 
a kívánt edzést. 

 
Ezután lépjen a Menü (menu) > Ütemezés 
(schedule) menüpontba a kiválasztott edzések 
megtekintéséhez. Az összes olyan edzés, 
amelyhez már csatlakozott, megjelenik az 
ütemezésben; az edzések az ütemezés szerint 
rendezhetőek vagy törölhetőek. 

 
Mielőtt kijelentkezne, fedezze fel az iFit.com 
webhelyének összes tartalmát. 

 
2. Helyezze be a kulcsot a konzolba. 

 
Lásd: AZ ÁRAMELLÁTÁS BEKAPCSOLÁSA című 
részt a 18. oldalon. 

 
3. Főmenü kiválasztása. 

 
Lásd 20. oldal 2. bekezdés 

 
4. Lépjen be az iFit fiókjába. 

 
Ha még eddig nem tette meg akkor koppintson a 
Log in gombra az iFit fiókjába történő belépéshez. 
Írja be az iFit.com-on használt felhasználó nevét 
és jelszavát. Érintse meg a Submit gombot a 
bejelentkezéshez. Érintse meg a Mégse gombot a 
bejelentkezési ablak elhagyásához.

Válasszon egy olyan távolság vagy idő alapú 
edzést, amelyet korábban hozzáadott az iFit.com 
webhelyen az ütemtervéhez. 
Érintse meg a naptár ikont a távolság vagy az idő 
alapú edzésének letöltéséhez az ütemtervből. 

 
Megjegyzés: Mielőtt az edzésprogramok 
letöltődnek, hozzá kell adnia őket az ütemtervhez 
az iFit.com webhelyen. 

 
Amikor kiválasztja a távolságot vagy az időalapú 
edzést, a képernyőn megjelenik az edzés neve, a 
becsült távolsága, illetve az edzés hossza. 

 
5. Kezdje el az edzést. 

 
Érintse meg a Start gombot az edzés 
elindításához. Néhány pillanat elteltével, a 
futószőnyeg elindul. Fogja a kapaszkodókat és 
kezdjen el gyalogolni. 

 
Amikor eléri az edzés végét, a futószőnyeg lassan 
leáll, és egy edzési összefoglaló jelenik meg a 
képernyőn. Miután megtekintette az edzési 
összefoglalót, érintse meg a Befejezés gombot a 
főmenübe való visszatéréshez. Az eredményeket 
elmentheti vagy közzé teheti a megfelelő 
lehetőség kiválasztásával. 

 
6. Kövesse nyomon edzésének alakulását a 

kijelzőn. 
 

Lásd 20. oldal 5-ös lépés. A képernyőn meg tudja 
tekinteni az eltelt, illetve a hátralévő időt vagy 
távolságot. 

 
7. Ventilátor bekapcsolása. 

 
Lásd 20. oldal 6-os lépés. 

 
8. Miután végzett az edzéssel, vegye ki a 

konzolból a biztonságikulcsot. 
 

Lásd 21. oldal 7-es lépés. 
 

További információkért látogasson el az iFit.com 
weboldalra. 



24  

KONZOL BEÁLLÍTÁSAINAK MEGVÁLTOZTATÁSA 
 

FONTOS: Az alábbi beállítások és funkciók közül 
lehet, hogy néhány módosítás nem lehetséges. 
Esetenként egy firmware-frissítést követően a konzol 
működése kissé eltérhet. 

 
1. Válassza ki a beállítások főmenüt. 

Először kapcsolja be a futópadot és helyezze be a 
biztonsági kulcsot a konzolba. Lásd: AZ 
ÁRAMELLÁTÁS BEKAPCSOLÁSA című 
részt a 18. oldalon.  
Megjegyzés: Előfordulhat, hogy néhány percig 
eltarthat, amíg a konzol használatra kész. 

 
A gép bekapcsolását követően - a rendszer 
betöltését követően -, a kijelzőn megjelenik a 
főmenü. Edzés közben a főmenübe történő 
visszatéréshez érintse meg a kijelzőt, a Pause 
gombot, az End gombot majd a Finish gombot. 

 
Ezután koppintson a nevére vagy a Hello feliratra, 
majd a Settings gombra. Ekkor jelenik meg a 
beállítások menü a kijelzőn. 

 
2. Navigáljon a beállítási menüben, és 

módosítsa a beállításokat tetszés szerint 
 

A képernyő felfelé vagy lefelé görgetéshez 
csúsztassa az ujját a kijelzőn felfelé, vagy lefelé. A 
beállítások megtekintéséhez egyszerűen érintse 
meg a menü nevét. A menüből történő kilépéshez 
érintse meg a „vissza” gombot (nyíl szimbólum). A 
beállítások menüben a következők szerint tudja az 
aktuális beállításokat megtekinteni vagy 
módosítani: 

 
Fiók 
• Profilom 
• Edzés közben 
• Fiók kezelése 

 
Berendezés 
• Berendezés Információ 
• Berendezésbeállítások 
• Karbantartás 
• Wi-Fi 

 
About 
• Jogi 

3. Mértékegység és egyéb beállítások. 
 

Mértékegységek, időzóna és egyéb 
beállításokhoz, érintse meg a 
Berendezésbeállítások gombot és válasszon 
tetszés szerint. 

 
A kijelző normál vagy metrikus mértékegységben 
képes megjeleníteni a sebességet és a 
távolságot. 

 
4. Berendezés Információk megtekintése. 

 
Érintse meg a Berendezés Információ gombot, 
majd a Gép Információ gombot, a futópadról szóló 
információk megtekintéséhez. 

 
5. Frissítse a konzol firmware-t. 

 
A legjobb eredmény érdekében rendszeresen 
ellenőrizze a konzol vezérlőprogram 
frissítésének lehetőségét. 
A frissítés ellenőrzéséhez, érintse meg a Firmware 
Update gombot. A frissítés automatikusan történik, 
a vezeték nélküli internetkapcsolat használatával. 
A futópad károsodásának elkerülése 
érdekében, soha ne kapcsolja le az áramot és 
ne húzza ki a mágnes kulcsot, amíg a program 
frissítések be nem fejeződnek. 

 
A kijelzőn megjelenik, program frissítés 
előrehaladása. A frissítést követően a futópad 
kikapcsol, majd újra bekapcsol. Ha ez nem 
történne meg, a futópad elején lévő 
kikapcsológombbal kapcsolja ki. Várjon néhány 
másodpercet, majd kapcsolja be. Megjegyzés: 
Néhány perc szükséges, hogy a konzol újra 
használatra kész legyen. 
 
Megjegyzés: Előfordulhat, hogy a 
programfrissítést követően a kijelző az eddig 
megszokotthoz képest eltérően működik. A 
frissítések célja, hogy javítsák, élvezetesebbé 
tegyék az használatot és az edzéseket 
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6. A futópad dőlésszögének kalibrálása. 
 

Érintse meg a Calibrate Incline gombot. Majd 
érintse meg a Begin gombot, hogy a futópad 
kalibrálását elindítsa. A futópad automatikusan 
felemelkedik a legmagasabb állásba, majd 
leereszkedik a legalacsonyabb értékre. Ezzel 
kalibrálódik a futópad dőlési rendszere. Nyomja 
meg a Cancel gombot, hogy visszatérjen a 
karbantartás menüpontba. Miután megtörtént a 
futópad emelkedőrendszerének a kalibrálása, 
érintse meg a Finish gombot. 
 

 
FIGYELEM: A dönthető futópad kalibrálása 
során tartsa távol a háziállatokat, a lábát, 
illetve egyéb tárgyakat az emelkedő vagy 
süllyedő résztől. 
Vészhelyzet esetén húzza ki a konzolból a 
kulcsot, hogy a dőlés kalibrálását megállítsa 

 
7. Kilépés a karbantartás menüpontból. 

 
A karbantartás menüből való kilépéshez érintse 
meg a balra mutató nyíl gombot a kijelzőn, majd az 
„x” szimbólumot. 

VEZETÉK NÉLKÜLI INTERNET HÁLÓZAT 
BEÁLLÍTÁSA 

 
A konzol képes hálózathoz csatlakozni, lehetővé téve 
ezzel a vezeték nélküli internet kapcsolat beállításait. 

 
1. Válassza ki a főmenüt. 

 
Lásd 20. oldal 2. lépés 

 
2. Válassza ki a Vezeték nélküli internet hálózat 

üzemmódot. 
 

Touch your name or Hello on the screen, and then 
touch the Wi-Fi® symbol to enter the wireless net- 
work menu. 

 
3. Wi-Fi engedélyezése. 

 
Győzödjön meg, hogy a Wi-Fi engedélyezve van. 
Amennyiben nem, érintse meg a Wi-Fi kapcsolót 
a vezeték nélküli kapcsolat engedélyezéséhez. 

 
4. Vezeték nélküli internet kapcsolat 

beállítása és kezelése. 
 

Ha a Wi-Fi engedélyezve van, akkor a kijelzőn 
látható az elérhető hálózatok listája. Megjegyzés: 
Néhány másodpercbe beletelhet, amíg az elérhető 
internet hálózatok listája megjelenik a kijelzőn. 

 
Megjegyzés: Rendelkeznie kell saját vezeték 
nélküli internet kapcsolattal és egy 802.11b/g/n 
routeren engedélyezett SSID megosztással (rejtett 
hálózatok nem támogatottak). 

 
Miután megjelenik az elérhető hálózatok listája, 
érintse meg a megfelelő hálózatot. Megjegyzés: 
Ismernie kell a saját internet kapcsolatának a nevét 
(SSID). Amennyiben a hálózata jelszóval védett azt 
szintén ismernie kell. 
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A megjelenő információs ablak megkérdezi, hogy 
szeretne csatlakozni az internet hálózatra. Ha 
igen, akkor érintse meg a kapcsolat (Connect) 
gombot a csatlakozáshoz vagy ha nem, akkor 
érintse meg a törlés (Cancel) gombot, így 
visszatérhet a megjelenített hálózatok listájához. 
Ha az internet hálózat jelszóval védett, érintse 
meg a jelszó (Password) négyzetet a jelszó 
beviteléhez. 
Megjelenik egy billentyűzet a képernyőn. Érintse 
meg a Show Password jelölőnégyzetet, 
amennyiben szeretné látni a jelszó karaktereit. 

 
A billentyűzet használatával kapcsolatban nézze 
az ÉRINTŐKÉPERNYŐ HASZNÁLATA c. részt a 
20. oldalon. 

 
Miután a konzol sikeresen csatlakozott a vezeték 
nélküli internet hálózatra, egy jelölőnégyzet jelenik 
meg a vezetéknélküli hálózat neve mellett. Ezt 
követően nyomja meg a balra mutató nyilat, hogy 
visszatérjen a vezetéknélküli hálózat beállítási 
módba. 

 
A vezetéknélküli kapcsolat bontásához válassza ki 
a vezetéknélküli hálózat nevét, majd érintse meg a 
Forget Network gombot. 

 
Ha problémák merülnek fel csatlakozáskor, 
ellenőrizze, hogy helyesen írta be a jelszót. 
Megjegyzés: A jelszó bevitelekor ügyeljen a kis- és 
nagybetűkre. 

 
Megjegyzés: a konzol támogatja a tikosított és a 
nem tikosított hálózatokat (WEP, WPA™ és 
WPA2™). 
Szélessávú internet kapcsolat ajánlott; a 
teljesítmény függ a hálózat sebességétől. 

 
Megjegyzés: ha további kérdések merülnének 
fel, miután elolvasta a használati utasítást, 
keresse fel weboldalunkat: support.iFit.com. 

5. Kilépés a vezeték nélküli internet hálózatból. 
 

A vezetéknélküli hálózati menüből való kilépéshez 
érintse meg a balra mutató nyíl gombot. 

 
 

A HANGRENDSZER HASZNÁLATA 
 

Ha zenét vagy hangos könyveket kíván a konzol 
hangszóróinak segítségével hallgatni, akkor egy 3.5mm 
Jack –3.5mm Jack átjátszó kábel (nem tartozéka az 
edzőgépnek) segítségével kell a saját MP3-lejátszóját, 
CD- lejátszóját vagy más személyi audio-lejátszóját a 
konzolhoz csatlakoztatnia. Ügyeljen arra, hogy a 
csatlakozás megfelelő legyen. Megjegyzés: az 
átjátszó kábel beszerzésével kapcsolatban 
keressen fel egy helyi elektrotechnikai szaküzletet. 

 
Majd nyomja meg a PLAY 
gombot lejátszóján. A 
hangerő szabályozásához 
nyomja meg a hangerő 
növelés vagy csökkentés 
gombokat a kijelzőn vagy a 
saját lejátszóján. 
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TÁBLAGÉP TARTÓ HASZNÁLATA 
 

Az opcionális 
táblagép tartó (G) 
biztonságosan tartja 
a helyén a 
táblagépét miközben 
biztosítja annak 
használatát edzés 
közben. 
A táblagép tartó az 
átlagos méretű 
táblagépek befogadására 
alkalmas. 
Tablettartó vásárlásához 
tekintse meg ennek a 
kézikönyvnek az elülső 
borítóját. 

THE OPTIONAL HEART RATE MONITOR 
 

Akár zsírégetés akár a kardiovaszkuláris rendszerének 
a megerősítése a célja, a legjobb eredményt úgy tudja 
elérni, hogy edzés közben fenntartja a megfelelő 
szívritmust. 
Az opcionális 
pulzusmérő 
használatával 
folyamatosan 
nyomon követ-
heti az edzése 
alatt a 
pulzusának az 
alakulását, 
elősegítve ezzel 
a személyes fitnesz céljait. 
Pulzusmérő vásárlásához tekintse meg 
ennek a kézikönyvnek az elülső borítóját. 
 
Megjegyzés: A konzol Bluetooth-os Smart pulzusmérőkkel 
kompatibilis. 

G 
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FUTÓPAD ÖSSZCSUKÁSA ÉS MOZGATÁSA 
 

FUTÓPAD ÖSSZECSUKÁSA 
 

A sérülések elkerülése érdekében mielőtt felhajtja 
a futólapot, állítsa a futófelületet vízszintes 
állásba. Ezután vegye ki a mágnes kulcsot és 
húzza ki a tápkábelt. Figyelmeztetés: A biztonságos 
mozgatáshoz, a futólap emeléséhez, illetve 
leengedéséhez képesnek kell lennie 20 kg mozgatására. 

 

1. Emelje határozottan a fém keretet (A) az alábbi 
ábrán mutatott nyíl irányába. VIGYÁZAT! A 
sérülés lehetőségének csökkentése 
érdekében, ne emelje meg a futópadot a 
műanyag lábtartóknál fogva. Hajlítsa be a 
lábát, és tartsa egyenesen a hátát. 

 

 
2. Emelje fel addig a keretet (A), amíg a teleszkóp (B) 

nem rögzül biztonságosan a tárolási helyzetben. 
Figyelem: Ügyeljen arra, hogy a teleszkóp a 
tárolási helyzetben rögzüljön. 

 

 
T A padló, ill. a padlószőnyeg megóvása 
érdekében, helyezzen a futópad alá egy 
gumiszőnyeget. Ne tegye ki a futópadot a közvetlen 
napfénynek. Ne tárolja a futópadot felhajtva 30°C-
nál magasabb hőmérsékleten. 

A FUTÓPAD MOZGATÁSA 
 

Mielőtt a futópadot mozgatná, helyezze tárolási 
állásba a fentiekben leírtak szerint. FIGYELEM! 
Győződjön meg arról, hogy a teleszkóp a tárolási 
helyzetben biztonságosan rögzítve van. A futópad 
mozgatásához két ember szükséges. 

 
1. Fogja meg a keretet 

(A) és az egyik 
kapaszkodót 
(C) miközben 
megtámasztja 
a lábával az 
egyik kereket 
(D). 

 
2. Húzza magafelé a 

futópadot a 
kapaszkodónál 
fogva, amíg az 
elkezd a saját 
kerekén gördülni. 
Ezután óvatosan 
tolja a megfelelő 
helyre a futópadot. 
 FIGYELEM: Ne mozgassa a futópadot álló 
helyzetben. Ne próbálja a kertnél fogva 
megdönteni, illetve ne mozgassa egyenetlen 
felületen. 

 
3. Támassza meg egyik lábával kereket (D) és 

óvatosan döntse meg a futópadot. 
 

HOGYAN ENGEDJÜK LE A FUTÓLAPOT A 
HASZNÁLATHOZ 

 
1. Nyomja előre a futólap 

felső részét, miközben a 
lábával óvatosan 
megnyomja a teleszkóp 
középső részét. 

 
2. Miközben a lábával 

nyomja aa teleszkóp 
középső részét, kezdje le 
magafelé húzni a futólap 
felső részét. 

 
3. Lépjen hátra és 

engedje el a keretet, 
hogy az a padlóra 
süllyedjen. 

2 

1 

1 
A 

C 

D 
1 

 
 
 

A 

2 
 
 

A 
 
 

B 
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KARBANTARTÁS ÉS HIBAELHÁRÍTÁS 
 

KARBANTARTÁS 
 

A rendszeres karbantartás fontos az optimális 
teljesítmény fenntartása és az alkatrészek kopásának 
mérséklése érdekében. Minden egyes használat után 
vizsgálja meg a fitneszgépet és húzza meg az összes 
szükséges csavart. 

 
Rendszeresen takarítsa le a futópadot, és tartsa tisztán 
és szárazan a futószalagot. Először, áramtalanítsa a 
futópadot a billenőkapcsolóval majd húzza ki a 
tápkábelt a konnektorból. Ezt követően nedves 
ruhával és egy kevés kímélő tisztítószerrel törölje át a 
futópad külső felületét, majd egy puha törülközővel 
törölje át az egész berendezést. FONTOS: Soha ne 
fújjon semmiféle tisztítószert közvetlenül a 
futópadra. A konzol meghibásodásának elkerülése 
érdekében tartsa kellő távolságban a folyadékokat 
a konzoltól.  

 
HIBAELHÁRÍTÁS 

 
A legtöbb futópaddal kapcsolatos problémát az 
alábbiakban felsoroltak betartásával meg lehet 
oldani. Keresse meg az alábbiakban a tapasztalt 
tünetet és kövesse a hozzátartozó lépéseket. Ha 
további segítségre van szüksége, tekintse meg 
ennek a kézikönyvnek az elülső borítóját. 

 
TÜNET: A gép nem kapcsol be 

 
a. Győződjön meg arról, hogy a tápkábel 

csatlakoztatva van-e egy megfelelően földelt 
konnektorba (lásd 16. oldal). Amennyiben 
hosszabítókábelre van szüksége kizárólag 1,5 
méternél nem hosszabb 3 eres 2mm² kábelt 
használjon. 

 
b. Miután ellenőrizte, hogy a tápkábel helyesen 

csatlakoztatva van, győződjön meg arról, hogy a 
biztonságikulcs is megfelelően van a konzolban. 

 
c. Ellenőrizze a futópadon lévő hálózati kapcsolót. 

Ha a kapcsoló az A ábra szerint áll, akkor az 
áramellátás megszakadt. Az áramellátás 
visszaállításához 5 perc várakozást követően 
kapcsolja vissza a hálózati kapcsolót a B ábra 
szerinti állásba. 

TÜNET: A futópad működés közben kikapcsol. 
 

a. Ellenőrizze a futópadon lévő hálózati kapcsolót. 
Ha a kapcsoló az A ábra szerint áll, akkor az 
áramellátás megszakadt. Az áramellátás 
visszaállításához 5 perc várakozást követően 
kapcsolja vissza a hálózati kapcsolót a B ábra 
szerinti állásba. 

 
b. Ellenőrizze, hogy a tápkábel megfelelően be van-

e dugva a konnektorba. Ha igen, húzza ki, majd 
várjon 5 percet, és dugja vissza. 

 
c. Vegye ki a biztonságikulcsot a konzolból, 

majd helyezze vissza. 
 

d. Ha a futópad még mindig nem működik, vegye fel 
a kapcsolatot azzal az üzlettel, ahol a terméket 
vásárolta. 

 
TÜNET: A futópad dőlésszöge nem állítódik 
megfelelően. 

 
a. Kalibrálja a futópad emelkedőrendszerét 

(lásd 25. oldal 7-es lépés). 
 

TÜNET: A futópad nem csatlakozik a vezeték nélküli 
hálózathoz 

 
a. Győződjön meg arról, hogy a konzolon lévő 

vezeték nélküli beállítások helyesek (lásd: 27. 
oldal). 

 
b. Győződjön meg róla, hogy a vezeték nélküli 

hálózathoz tartozó beállítások helyesek. 
 

c. Ha további kérdése lenne kérjük vegye fel a 
kapcsolatot azzal az üzlettel, ahol a terméket 
vásárolta. 

 

 
B A 

c 
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TÜNET: A konzolon lévő kijelző nem működik 
megfelelően 

 
a. Vegye ki a biztonságikulcsot a konzolból, majd 

húzza ki a tápkábelt a konnektorból. Ezután 
csavarja ki az öt #8 x 3/4" csavart (4), és óvatosan 
emelje fel a motortakaró burkolatot (65). 

 

 
Ezután keresse meg a Reed kapcsolót (109) és a 
mágnest (108) az ékszíjtárcsa (53) bal oldalán. 
Forgassa el az ékszíjtárcsát, amíg a mágnes egy 
vonalba nem kerül a Reed kapcsolóval. Győződjön 
meg arról, hogy a mágnes és a Reed kapcsoló 
közötti rés körülbelül 3 mm. Ha szükséges, 
lazítsa meg a #8 x 3/4" lencsefejű csavart (103), 
állítson a Reed kapcsoló helyzetént, majd húzza 
meg újra lencsefejű csavart. Helyezze vissza a 
motortakaró burkolatot (lásd fent), és sétáljon 
néhány percig a futópadon, hogy ellenőrizze a 
kapcsoló által érzékelt sebesség helyességét. 

b. Ha a konzol nem boot-ol be megfelelően 
vagy lefagy és nem reagál semmire, állítsa 
vissza a gyári alapbeállításokra azt. 
FONTOS: A visszaállítás során, minden 
korábban beállított ügyféladat és beállítás 
törlődik.  
A konzol visszaállításához két ember szükséges. 
Először kapcsolja ki a futópadot a gépen lévő 
hálózati kapcsolóval. Ezután keresse meg a reset 
gombot (C) a konzol jobb oldalán. Ehhez 
használjon egy meghajlított gémkapcsot (D). 
Nyomja meg és tartsa benyomva a reset gombot 
miközben a segítője bekapcsolja a futópadot a 
gépen lévő hálózati kapcsolóval. 
Továbbra is tartsa benyomva a reset gombot (C), 
amíg a kijelző feléled. Amikor a visszaállítási 
folyamat befejeződik a konzol kikapcsol, majd 
automatikusan visszakapcsol. Ha nem indulna újra 
a kijelző akkor kapcsolja ki és vissza a futópadot a 
gépen lévő hálózati kapcsolóval. 
Miután a konzol feléledt ellenőrizze, hogy van-e 
elérhető firmware frissítés (lásd 24. oldal 5. lépés). 
Előfordulhat, hogy néhány percig eltart, amíg a 
konzol, használatra kész lesz. 

 

 

Top 
View 

109 
103 

1/8 in. 

53 
108 

b 
 
 

D 
 

C 

a 
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TÜNET: A futószőnyeg használat közben lelassul 
 

a. Amennyiben hosszabítókábelre van szüksége 
kizárólag 1,5 méternél nem hosszabb 3 eres 2mm² 
kábelt használjon. 

 
b. Ha futószőnyeg túl van feszítve, a futópad 

teljesítménye csökken és a futószőnyeg tönkre 
mehet. Vegye ki a biztonságikulcsot és HÚZZA KI 
A TÁPKÁBELT. Csavarjon az imbuszkulccsal 
negyed fordulatot az óramutató járásával 
ellentétes irányba a szalagfeszítőhengerben lévő 
két csavaron. A futószőnyeget 5-7 cm magasra 
tudja emelni a futólaptól, megfelelően beállított 
feszesség esetén. Ügyeljen rá, hogy a 
futószőnyeg középre legyen pozícionálva. Ezután 
csatlakoztassa a tápkábelt, helyezze be a 
biztonságikulcsot, és sétáljon néhány percig a 
futópadon. Ismételje meg a fenti folyamatot a 
futószőnyeg megfelelő feszességének 
beállításáig. 

 

 
c. A futópad egy kiemelkedő tulajdonságokkal 

rendelkező kenőanyaggal bevont futószőnyeggel 
rendelkezik. 
FONTOS: Soha ne használjon szilikon spray-t 
vagy más anyagot a futószőnyeg vagy a 
futólap olajozására, kivéve, ha ezt egy 
hivatalos szerviztechnikus javasolja. Az ilyen 
anyagok károsíthatják a futószőnyeget és 
túlzott kopást okozhatnak. 
Ha úgy véli, hogy szükség lehet a futószőnyeg 
olajozására, érdeklődjön ott, ahol a futópadot 
vásárolta vagy a szakszervizben. 

 
a. Ha a futószőnyeg még mindig lassú, kérem, vegye 

fel a kapcsolatot azzal az üzlettel, ahol a 
berendezést vásárolta. 

TÜNET: Ha a futószőnyeg nem pontosan a két 
fellépősín között középen fut. 

 
a. IMPORTANT: Ha a futószőnyeg a fellépősínhez 

(F) ér és azzal súrlódik, akkor a futószőnyeg 
könnyen károsodhat. Ezt az alábbiak szerint 
tudja orvosolni. 
Először vegye ki a kulcsot, és HÚZZA KI A 
TÁPKÁBELET. Ha a futószőnyeg balra csúszott 
el, akkor csavarjon a szalagfeszítőhengerben lévő 
bal oldali csavaron az imbuszkulccsal fél fordulatot 
az óramutató járásával megegyező irányba. Ha 
jobbra csúszott el a szőnyeg, akkor csavarjon 
ugyanezen a csavaron fél fordulatot az óramutató 
járásával ellentétes irányba. Figyeljen arra, hogy a 
futószőnyeget nehogy túlfeszítse. Ezután 
csatlakoztassa a tápkábelt, helyezze be a 
biztonságikulcsot, és sétáljon néhány percig a 
futópadon. Amennyiben a futószőnyeg még mindig 
oldalra csúszik ismételje az előző műveletet addig, 
amíg a futószőnyeg nem fut pontosan a két 
fellépősín között középen. 

 

 
TÜNET: A futószőnyeg csúszik használat közben 

 
d. Először is vegye ki a biztonságikulcsot és HÚZZA 

KI A TÁPKÁBELT. Csavarjon az imbuszkulccsal 
negyed fordulatot az óramutató járásával 
megegyező irányba a szalagfeszítőhengerben lévő 
két csavaron. A futószőnyeget 5-7 cm magasra 
tudja emelni a futólaptól, megfelelően beállított 
feszesség esetén. Ügyeljen rá, hogy a futószőnyeg 
középre legyen pozícionálva. Ezután 
csatlakoztassa a tápkábelt, helyezze be a 
biztonságikulcsot, és sétáljon néhány percig a 
futópadon. Ismételje meg a fenti folyamatot a 
futószőnyeg megfelelő feszességének beállításáig. 

 

a 

b 
 

2–3 in. 
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V 

EDZÉSI ÚTMUTATÓ 

Az alábbi útmutató segít edzésprogramja 
megtervezésében. Az edzésekkel kapcsolatos további 
adatokat illetően szerezzen be valamilyen komolyabb 
szakkönyvet vagy konzultáljon orvosával. Ne feledje, 
hogy a sikeres eredmény eléréséhez elengedhetetlen a 
megfelelő táplálkozás és a pihenés. 

EDZÉSINTENZITÁS 

Akár az a cél, hogy zsírt égessen, akár pedig az, hogy 
erősítse kardiovaszkuláris rendszerét, a kívánt eredmény 
elérése érdekében a kulcs mindkét esetben a megfelelő 
intenzitással történő edzés. A megfelelő intenzitásszintet 
úgy állapíthatja meg, hogy pulzusszámát használja 
kiindulási alapként. Az alábbi táblázatban a 
zsírégetéshez, valamint az aerobik edzéshez javasolt 
pulzusszámok láthatók. 

A megfelelő pulzusszám megkereséséhez előbb keresse 
meg saját életkorát a táblázat alján (az életkorok a 
legközelebbi tízes értékre kerekítettek). Ezután keresse 
meg a saját életkora fölötti három számot. Ez a három 
szám határozza meg az „edzési zónát”. Az alsó két szám 
a zsírégetéshez, a felső pedig az aerobik edzéshez 
javasolt pulzusszám. 

Zsírégetés—A zsír hatékony elégetéséhez 
huzamosabb ideig kell viszonylag kis intenzitásszint 
mellett edzenie. Az edzés első pár percében teste a 
könnyen hozzáférhető szénhidrát-kalóriákat használja 
fel energiaforrásként. Csak az első pár perc eltelte után 
kezdi meg szervezete a tárolt zsírkalóriáknak az 
ugyanebből a célból történő felhasználását. Ha a cél a 
zsírégetés, addig állítson a futópad sebességén és 
emelkedőjén, amíg pulzusszáma az edzési zóna 
legalsó értékének közelében nincs. A maximális 
zsírégetés érdekében addig állítson a futópad 
sebességén és emelkedőjén, amíg pulzusszáma az 
edzési zóna középső értékének közelében nincs.  

Aerob edzés—Ha a cél a kardiovaszkuláris rendszer 
erősítése, edzése legyen „aerobik” jellegű. Az aerobik 
edzés olyan tevékenység, amely huzamosabb ideig nagy 

mennyiségű oxigént igényel. Ezzel megnő az az igény, 
hogy a szív vért pumpáljon az izmokhoz, de ugyanígy 
megnő az az igény is a tüdővel szemben, hogy a vért 
oxigénnel lássa el. Aerobik edzésnél addig állítson a 
futópad sebességén és emelkedőjén, amíg pulzusszáma 
az edzési zóna legfelső értékének közelében nincs. 

A PULZUS MÉRÉSE 
A pulzus méréshez legalább 4 percig végezzen edzést. 
Ezután hagyja abba az edzést és helyezz két ujját a 
csuklójára ahogy az a képen látható. 

6 másodpercen 
keresztül számolja meg 
hányat ver a szíve, 
majd szorozza meg a 
kapott eredményt 10-
zel. 
Az így kapott eredmény 
lesz a pulzusszáma. 
Példa: Ha 6 másodperc 

alatt 14-et ver a szíve akkor ezt 10-zel megszorozva 
140-et kap, tehát a pulzusszáma 140 lesz.

IRÁNYELVEK AZ EDZÉSSEL KAPCSOLATBAN 

Bemelegítés—Kezdjen minden edzést 5-10 perc 
lazítással és könnyű testmozgással. Az edzésre 
történő előkészületek során a megfelelő 
bemelegítéssel egyszerre megemelkedik a 
testhőmérséklet, a pulzusszám, valamint a keringés. 

Edzési zónában történő edzés— Bemelegítés után 
addig fokozza az edzés intenzitását, amíg 
pulzusszáma 20-30 percig az edzési zónában nincs. 
(Az edzésprogram első pár hetében 20 percnél 
tovább ne legyen pulzusszáma az edzési zónában.) 
Lélegezzen szabályosan és mélyen edzés közben— 
soha ne tartsa vissza lélegzetét. 
Levezetés—Minden edzést 5-10 perc időtartamú, 
levezetési célú lazítással fejezzen be. Ezzel fokozni fogja 
izmainak rugalmasságát, egyszersmind segít megelőzni 
az edzést követően fellépő problémákat. 

EDZÉSGYAKORISÁG 

Állapotának fenntartása vagy javítása érdekében 
hetente három edzést tartson, legalább egy 
pihenőnappal az edzések között. Pár hónap elteltével – 
ha szükséges – akár öt edzést is tarthat. A siker kulcsa, 
hogy az edzés mindennapi életének rendszeres és 
élvezhető része legyen. 

FIGYELMEZTETÉS: 
Ennek vagy bármely edzésprogram 
megkezdése előtt konzultáljon orvosával. 
Különösen fontos ez a 35 évnél idősebbeknél, 
illetve meglévő egészségügyi problémák 
esetén. 
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ALKATRÉSZ LISTA Model No. NTL89121-INT.2 R0221A 

Key No. Qty. Description Key No. Qty. Description 

1 2 3/8" x 1 1/4" Screw 51 4 Rubber Cushion 
2 2 3/8" x 1 3/4" Screw 52 2 1/2" Pin 
3 4 3/8" x 2 3/8" Screw 53 1 Drive Roller/Pulley 
4 65 #8 x 3/4" Screw 54 1 Controller Clamp 
5 15 #8 x 1/2" Screw 55 1 Electronics Plate 
6 4 #10 x 3/4" Screw 56 4 Cable Tie 
7 4 5/16" x 2 1/4" Screw 57 2 Wheel 
8 6 5/16" x 3/4" Screw 58 1 Drive Motor 
9 1 #8 x 1/2" Ground Screw 59 1 Motor Belt 
10 8 1/4" Star Washer 60 1 Frame 
11 8 3/8" Star Washer 61 1 Right Rear Foot 
12 6 5/16" Star Washer 62 1 Left Rear Foot 
13 2 3/8" x 1 3/8" Bolt 63 2 Rear Foot 
14 3 1/4" x 2 1/2" Screw 64 1 Idler Roller 
15 2 3/8" x 1 1/8" Bolt 65 1 Motor Hood 
16 2 Console Clamp 66 1 Motor Hood Cover 
17 1 Console Ground Wire 67 2 Incline Frame Spacer 
18 2 1/4" x 1 1/4" Patch Screw 68 2 Frame Spacer 
19 4 #8 x 1" Screw 69 4 3/8" Plastic Bushing 
20 8 #8 x 5/8" Screw 70 1 Incline Motor 
21 1 3/8" x 1 3/4" Bolt 71 1 Incline Frame 
22 1 3/8" x 1 1/2" Bolt 72 2 Incline Motor Spacer 
23 2 5/16" Drive Motor Screw 73 1 Controller 
24 4 1/4" x 1/2" Screw 74 1 Power Cord 
25 4 #8 Belt Guide Screws 75 1 Receptacle 
26 4 5/16" x 1 3/4" Bolt 76 1 Power Switch 
27 6 #8 x 1/2" Washer Head Screw 77 1 Belly Pan 
28 1 5/16" x 1 3/4" Bolt 78 1 Left Handrail Cover 
29 1 5/16" x 2 1/4" Bolt 79 1 Right Handrail Cover 
30 2 #8 Star Washer 80 1 Left Handrail 
31 1 Latch Crossbar 81 1 Right Handrail 
32 4 5/16" Flat Washer 82 1 Left Bottom Handrail Cover 
33 2 3/8" Thrust Washer 83 1 Right Bottom Handrail Cover 
34 8 Small Flat Washer 84 2 9/32" Plastic Bushing 
35 1 Storage Latch 85 1 Left Upright 
36 7 1/4" Nut 86 1 Right Upright 
37 5 Hood Clip 87 1 Crossbar 
38 6 3/8" Nut 88 1 Upright Wire 
39 4 5/16" Nut 89 2 Upright Grommet 
40 1 Console Frame 90 2 Base Pad Spacer 
41 1 Key/Clip 91 2 Base Pad 
42 6 Platform Cushion 92 1 Right Base Cover 
43 1 Console 93 1 Left Base Cover 
44 1 Left Foot Rail 94 1 Right Inner Base Cover 
45 1 Right Foot Rail 95 1 Left Inner Base Cover 
46 1 Warning Decal 96 2 Caution Decal 
47 1 Walking Platform 97 1 Base 
48 2 Console Cable Tie 98 1 Left Tray 
49 1 Walking Belt 99 1 Right Tray 
50 2 Belt Guide 100 1 Console Base 
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107 1 Clip 114 1 Motor Isolator 
* – User’s Manual 

Note: Specifications are subject to change without notice. For information about ordering replacement parts, see 
the back cover of this manual. *These parts are not illustrated. 

Key No. 

101 

Qty. 

1 

Description 

Upright Crossbar 

Key No. 

108 

Qty. 

1 

Description 

Magnet 
102 1 Tray 109 1 Reed Switch 
103 16 #8 x 3/4" Truss Head Screw 110 2 Motor Bushing 
104 1 Left Frame Cover 111 3 #8 Nut 
105 
106 

1 
6 

Right Frame Cover 
1/4" x 1" Screw 

112 
113 

3 
1 

#8 x 1/2" Machine Screw 
Filter 
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ROBBANTOTT ÁBRA B Model No. NTL89121-INT.2 R0221A 
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ROBBANTOTT ÁBRA C Model No. NTL89121-INT.2 R0221A 
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PÓTALKATRÉSZEK MEGRENDELÉSE 
Pótalkatrészek megrendelésével kapcsolatban nézze meg a kézikönyv borítóját. Ha azt akarja, hogy gyorsan 
segítsünk, készítse elő az alábbi adatokat, mielőtt kapcsolatba lép velünk: 

• a termék modell- és sorozatszáma (nézze meg a kézikönyv borítóját)

• a termék neve (nézze meg a kézikönyv előlapját)

• az alkatrész(ek) egyedi azonosítója és leírása (nézze meg az ALKATRÉSZLISTA, valamint a
ROBBANTOTT ÁBRA c. fejezeteket a kézikönyv végén)

ÚJRAHASZNOSÍTÁSI INFORMÁCIÓK 
Ezt az elektromos terméket tilos a lakossági hulladékba dobni! A törvény 
előírása alapján a terméket újra kell hasznosítani élettartamának lejárta után, 
a környezet védelme érdekében. 

Az elektromos hulladékokat az arra kijelölt helyen tudja leadni, ezzel biztosítva a 
természeti értékeink megőrzését, összhangban a környezet védelmére vonatkozó 
európai előírásokkal. Az ártalmatlanítás biztonságos és szakszerű módszereivel 
kapcsolatos további információkért kérjük, forduljon a helyi önkormányzathoz. 

Part No. 430581 R0221A © 2021 ICON Health & Fitness, Inc. 
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