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Sorozatszam.

irja a sorozatszamot a fenti helyre a
hivatkozashoz.

Forgalmazé

Gyartoként, arra toreksziink,
hogy

vasarldink minden igényét
kielégitsik.

Ha van kérdése, vagy ha hianyzo,
esetleg sériilt alkatrészek a
termékben, kérem, keresse fel azt
a

helyet, ahol a terméket vasarolta.

FORGALMAZO:

Sport8 Hungary Kift.

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

Szerviz elérhetéség:

+36205050828
szerviz@sport8.hu

A VIGYAZAT

A berendezés hasznalata el6tt olvassa el
a jelen kézikonyvben talalhaté 6sszes
ovintézkedést és utasitast. Tartsa meg

ezt a kézikonyvet a kés6bbi hasznalatra.
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Ez a rajz mutatja a figyelmeztetd matrica(k) helyét (helyeit). Ha
valamelyik matrica hianyzik vagy olvashatatlan, tekintse meg a
kézikdnyv elllsé boritéjat, és kérjen ingyenes potmatricat.
Helyezze fel a matricat a mutatott helyre. Megjegyzés:
Elé6fordulhat, hogy a matrica(k) nem a tényleges méretben
van(nak) feltiintetve.

/AWARNING

A Visszaeles sulyos |
sériilést okozhat.

*Hasznalat el6tt
olvassa el a hasznalati
utmutatot, és kovesse
az Osszes
figyelmeztetést és
utasitast.

-Ne engedje, hogy
ay kek legyenek a
gépen vagy annak
kozelében.

-Hasznalat el6tt
konzultaljon orvosaval.

-Nem alkalmas nagy
pontossagu célokra.

«Mindig vizszintes
feliileten AWARNING
hasznalja.

* A felhasznalé sulya Keep_ hands
nem haladhatja and fingers
meg clear of
300 font / 136 kg. this area. [1i

*Cserélje ki ezt a
cimkét, ha sériilt,

olvashatatlan vagm

A NORDICTRACK és az IFIT az iFIT 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® szdvédjegy 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.
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FIGYE LM EZTETES A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében az evezd

hasznalata el6tt olvassa el a jelen kézikonyvben talalhaté 6sszes fontos 6vintézkedést és utasitast, valamint az
evezégépen talalhaté 6sszes figyelmeztetést. iFIT nem vallal felel6sséget a termék hasznalata soran vagy annak
hasznalata soran elszenvedett személyi sériilésekért vagy anyagi karokeért.

1.

A tulajdonos feleléssége annak biztositasa, hogy az
evezégép minden felhasznaléja megfeleld
tajékoztatast kapjon az 6vintézkedésekrol.

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

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt
konzultaljon egészségiigyi szolgaltatéjaval. Ez
kiilonosen fontos a 35 év feletti vagy a mar
meglévo egészségiigyi problémakkal kiizdo
személyek esetében.

A terhesség alatt barmilyen edzésprogram
megkezdése vagy folytatasa el6tt konzultaljon
egészséglgyi szolgaltatéjaval. Az evezot csak az
egészségligyi szolgaltatoja altal engedélyezett
maédon hasznalja.

Az evez6t nem olyan személyeknek szantak, akik
csoOkkent fizikai, érzékszervi vagy szellemi
képességekkel rendelkeznek, vagy nem
rendelkeznek kell6 tapasztalattal és ismeretekkel,
kivéve, ha a biztonsagukért felelés személy felligyeli
vagy oktatja 6ket az evez6 hasznalatara
vonatkozéan.

Az evezét csak a jelen kézikonyvben leirtak
szerint hasznalja.

Az evezdgépet kizarélag otthoni hasznalatra
szanjuk. Ne haszndlja az evez6t kereskedelmi,
bérleti vagy intézményi kérnyezetben.

8.

10.

11.

12,

13.

14.

15.

Tartsa az evezé6t beltérben, nedvességtdl és portol
védve. Ne tegye az evez6t garazsba vagy fedett
teraszra, illetve viz kozelébe.

Helyezze az evezét egy vizszintes feliiletre, a padlo
vagy a szényeg védelmére pedig tegyen ala egy
szényeget. Ugyeljen arra, hogy az evezégép koriil
legalabb 0,6 m (2 1ab) szabad tér maradjon.

Minden egyes alkalommal, amikor az evez6t
hasznalja, ellenérizze és megfeleléen hiizza meg
az osszes alkatrészt. Az elhasznalodott
alkatrészeket azonnal cserélje ki. Csak a gyarté
altal szallitott alkatrészeket hasznalja.

Az evez6t nem hasznalhatjak 136 kg-nal (300
fontnal) nehezebb személyek.

Edzés kézben viseljen megfelel6 ruhazatot; ne
viseljen b6 ruhat, amely beakadhat az evezégépbe. A
labfej védelme érdekében mindig viseljen sportcip6t.

Az evez6gép hasznalata kozben mindig tartsa
egyenesen a hatat; ne gorbitse meg a hatat.

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

A talzott gyakorlas sulyos sériilést vagy halalt
okozhat. Ha ajulast érez, ha légszomja lesz, vagy ha
fajdalmat érez edzés kézben, azonnal hagyja abba,
és hitse le magat.



MIELOTT ELKEZDENED

Kdszonjuk, hogy az uj NORDICTRACK® RW300 evezégépet

valasztotta. Az evezés hatékony edzés a sziv- és érrendszeri
fittség ndvelésére, az alloképesség fejlesztésére és a test
ténusanak erdsitésére. Az RW300 evez6t ugy tervezték, hogy
ezt a hatékony edzést otthonanak kényelmében és
maganyaban is élvezhesse.

Az On érdekében olvassa el figyelmesen ezt a kézikényvet,
miel6tt az evezdégépet hasznalna. Ha az elolvasas utan
kérdései vannak

a jelen kézikdnyvben, kérjlk, tekintse meg a kézikdnyv ellilsd
boritéjat. Annak érdekében, hogy segithessiink Onnek, jegyezze
fel a termék modellszamat és sorozatszamat, miel6tt
kapcsolatba Iép vellink. A modellszam és a sorozatszam matrica
helye a kézikdnyv elllsé boritéjan talalhato.

Miel6tt tovabb olvasna, kérjik, tekintse at az alabbi rajzot, és
ismerkedjen meg a felcimkézett alkatrészekkel.

Allithaté konzol

)<———— Tarolo lab

Pant

Soros bar

Allithaté labtarto

Szintez6 lab

Kerék

Hossz: 207 cm (81,3 in.)
Szélesség: (63 cm)
Suly: 47 kg (103 font)




ALKATRESZ-AZONOSITAS TABLAZAT

Az alabbi rajzok segitségével azonositsa az 6sszeszereléshez hasznalt kis alkatrészeket. Az egyes rajzok alatt zarojelben 1évé
szam az alkatrész kulcsszama a kézikdnyv végén talalhaté RESZLISTABOL. A kulcsszam utani szam az dsszeszereléshez

hasznalt mennyiség. Megjegyzés: Ha egy alkatrész nem szerepel a hardverkészletben, ellenérizze, hogy elészerelték-e.

El6fordulhat, hogy extra alkatrészeket tartalmaz.
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OSSZESZERELES

Az dsszeszereléshez két személyre van szilkség. o Az dsszeszerelés a mellékelt szerszamok segitségével
végezhetd el. Az alkatrészek sérilésének elkerilése
* Helyezze az 6sszes alkatrészt egy tisztitott helyre, és elrdlftkeben az OSSZleSZir(?Ieshez ne hasznaljon
tavolitsa el a csomagoléanyagokat. Ne dobja el a elekiromos szerszamokat.

csomagoloanyagokat, amig nem fejezte be az Osszes

Megjegyzés: Tartsa meg a mellékelt szerszamokat. A
Osszeszerelési 1épést.

jovBben szlkség lehet egy vagy tobb szerszamra a

. . e . beallitasok elvégzéséhez.
¢ A kis alkatrészek azonositasahoz lasd az

5. oldalt.

2. Allitsa a stabilizatort (4) a képen lathaté médon, és
helyezze a padléra az evez8gép elé.

Ezutan egy masodik személy segitségével emelje fel az
evez6gép elejét, és helyezze be a két oszlopot (A) a
stabilizator (4) furataiba.




3. Egy masodik személy segitségével emelje fel az
evezO6t az abran lathatd mdédon, amig az a nagy és a
kis tarolo labakon (12, 13) nem tamaszkodik.

Ugyeljen arra, hogy a stabilizatort (4) a helyén tartsa.
Ezutan rogznse a stabilizatort (4) két M10 x 20 mm-

es csavarral (122); inditsa el mindkét csavart, majd
hizza meg 6ket.

4. Hatarozza meg a jobb oldali labtartot (29), és igazitsa
az abranak megfeleléen.

%znse a jObb labtartd konzolt (27) az evezdgép
jOb oldalahoz harom M10 x 20 mm-es csavarral

d) és harom M10-es alatettel (34) inditsa el
m|n harom csavart, majd htizza meg 6ket.

Ugyanigy régzitse a bal oldali Iabtartét (30).




Hatarozza meg a jobb oldali Iabtarté aljat (31) és igazitsa
ki azt.

a képen lathaté modon.
Lasd a mellékelt rajzot. CsUsztassa a jobb labtartot
Alul (31) a jobb oldali labtarté konzol alatt

(27) ugy, hogy a jobb labtarté alja becsusszon a

a jelzett kivagas (E).

Csatlakoztassa a jobb oldali Iabtarté aljat (31) a

Jobb oldali Iabtarté konzol (27) négy M4 x 16 mm-es M4 x

16 mm-es konzollal

Gépi csavarok (104); inditsa el mind a négy gépi csavart
(104).

Csavarokat, majd huzza meg 6ket.

Csatlakoztassa a bal oldali Iabtarté aljat (32) a

Lasd a mellékelt rajzot. Keresse meg a jelzett

csapot (B) a hatso labon (5). Helyezze a csapot a

a kulcslyukba (C) az evezéskeretben (1), majd csusztassa

lefelé a hatso labat, amig meg nem all. Készitse el a

gy6z8djon meg arrdl, hogy a csap a hatso labat tartja a

hely.

Ezutan rogzitse a hatsé labat (5) harom M10 x 55 mm-es
csavarral (114); inditsa el mindharom csavart, majd huzza

meg 6ket.




7. Csatlakoztassa a hatso labfedelet (3) a hatso labhoz.
(5) két M4 x 16 mm-es csavarral (107).

Ezutan engedije le az evezét Ugy, hogy a hatso lab (5) a
padlén nyugodjon.

8. Egy masodik személy tartsa a nyakat (8) a keret (1)
kozelében.

Tavolitsa el a felsd dréotkdteget (D) a nyakrdl (8) és a
nyakhuzalrol (136). Ne tavolitsa el az also

drotkotegelot giz) Ezutan csatlakoztassa a nyakhuzalt
a féhuzalhoz (92).

FONTOS: A vezetékcsatlakozoknak konnyen 6ssze
kell csuszniuk, és hallhaté kattanassal a helyiikre
kell pattanniuk. Az evezégép helyes miikodéséhez a
vezetékeket helyesen kell csatlakoztatni.




10.

Ne csipje meg a vezetékeket. Rogzitse a nyakat (8)

a kerethez (1) két M8 x 16 mm-es csavarral.

(130), két M8-as alatétet (129) és egy M8 x 32 mm-es
csavart (125); inditsa el mindharom csavart, majd
hizza meg 6ket.

Lasd a bal oldali mellékelt rajzot. Mikozben egy

masodik személy tartja a konzolt (6) a konzol

tartojanak (7) kozelében, csatlakoztassa a konzolon

lévd vezetéket a nyakhuzalhoz (136).

FONTOS: A vezetékcsatlakozdknak kénnyen dssze kell
csuszniuk, és hallhaté kattanassal a helylkre

kell pattanniuk. Az evez6gép helyes mikodéséhez a
vezetékeket helyesen kell csatlakoztatni.

Lasd a jobb oldali mellékelt rajzot. Ovatosan helyezze

be a csatlakozokat és a felesleges vezetéket teljesen a
konzolba (6).

Ne csipje meg a vezetékeket. Rogzitse a konzolt (6) a
konzol tartéjahoz (7) négy M6 x 16 mm-es csavarral (126);
inditsa el mind a négy csavart, gy6z6djon meg réla, hogy a
konzol (6) vizszintes, majd huzza meg.

a csavarok.

Ne csipje meg
a vezetékek

10

Ne csipje meg
a vezetékek

10



11. Ne csipje meg a vezetékeket ebben a lépésben.

11
Hatarozza meg a konzol alsé fedelét (23). Nyomja ra a N oL
konzol als¢ fedelét a konzol hatuljara (6). Megjegyzés: e csipje meg
Hasznos lehet, ha a konzol als6 fedelének oldalat a
ovatosan megltogeti a kézfejével, hogy a helyére vezetékeket
pattanjon.

Ezutan nyomja ra a konzol felsé fedelét (22) a konzol
hatuljara (6).

12. Hatarozza meg a jobb oldali nyakpajzsot (77), és
igazitsa az abranak megfeleléen.

Ezutan helyezze be a jobb nyakpajzs (77) jelzett fulét (G)
a jobb pajzsba (75), és rogzitse a jobb nyakpajzsot a
nyakhoz (8) egy M4 x 16 mm-es gépi csavarral (104).

Ugyanigy rogzitse a bal oldali nyakpajzsot (78).

13. Allitsa az (ilést (36) a képen lathaté médon, és
csusztassa a keretre (1).

Ezutan két M4 x 16 mm-es alatétfejes csavarral (134)
rogzitse a jobb hatsé itkoz6ét (16) a kerethez (1).

Ugyanigy rogzitse a bal hatso iitk6z6t (17).

11



14. Nyomja a sinsapkat (74) a keret (1) végébe.
Rogzitse a sinsapkat két M4 x 16 mm-es
csavarral (107).

15. Csatlakoztassa a haldzati adaptert (82) az evez6gép
elején lévd csatlakozohoz.

Megjegyzés: A haldzati adapter (82) konnektorba torténé
csatlakoztatasahoz lasd a 13. oldalt.

16. Gy6z6djén meg réla, hogy minden alkatrész megfeleléen meg van-e huzva, mielétt az evezégépet hasznalna. A padlo
védelme érdekében helyezzen szényeget az evezdgép ala. Tartsa meg a mellékelt szerszamokat; egy vagy tobb szerszamra
sziikség lehet a jovében a beallitasok elvégzéséhez. Megjegyzés: Lehet, hogy extra hardver tartozékokat is tartalmaz.
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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 kijelzéit vagy mas elektronikus
alkatrészeket.

FONTOS: Mindig csatlakoztassa a halézati adaptert (A) az
evezdgéphez, miel6tt bedugja a konnektorba.

Gy6z6djon meg

réla, hogy a
halézati adapter
(A)

csatlakoztatva a
késziilék eliils6
részén lévo
csatlakozéaljzatba.
evezls. Ezutan
csatlakoztassa a

halozati adaptert egy
megfeleld
konnektorba, amelyik
megfeleléen, a helyi szabalyzatoknak és rendeleteknek
megfelelen telepitve.

HOGYAN KELL MOZGATNI AZ EVEZ(jT

en meg minden szikséges intézkedést, hogy elkertlje a

-;Ia—gg%) karosodasat. Alljon az'evezogep moge, es emelje fel a
hatso stabilizatort (B), amig az evez6gép a kerekeken (C)
gurul. Ovatosan mozgassa az evezét a kivant helyre, majd
engedje le a padlora.
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HOGYAN KELL KIEGYENLITENI AZ EVEZOT

Ha az evez6gép
hasznalat kozben
kissé billeg a
padlén, forditsa el
az egyik vagy
mindkét kiegyenlitd
labat (D) a hatso
stabilizator (B) alatt,
amig a billegd
mozgas meg nem
szlnik.

A LABTARTOK BEALLITASA

El6szor Uljon le az Ulésre, és helyezze a labat a saroktartokba

(E).

Ezutan emelje fel a
saroktarto els6 végeét
(E), csusztassa a
saroktartot a kivant
poziciéba, majd
engedje le a
saroktarto els6 végét
ugy, hogy a jelzett
ful

(F) az egyik

nyilasba illeszkedik
a

saroktartd. Ezutan hizza r
allitsa be a masik labtartot

neg a pantot (G) a laban.
is. Gy6z6djon meg arrol, hogy

mindkét saroktartd (E) ugyanabban a helyzetben van.




A KONZOL SZOGENEK BEALLITASA HOGYAN KELL EVEZNI AZ EVEZOGEPEN

A konzol sz6gének
beallitasahoz (H)
egyszerien fogja
meg a konzol , és
nyomja a kivant
pozicidba.

Uljon az Ulésre, helyezze a labat a labtartokba, és allitsa be a
hevedereket a labahoz. Ezutan tartsa meg az evez6 rudat
fellilrél fogott markolattal.

A helyes evezési forma harom fazisbal all:

1. Az elsé fazis a CATCH. Csusztassa elére az iilést, amig a
térdei majdnem a mellkasahoz érnek. Hiuzza az evez6
rudat, amig a kezei kdzvetlendl a labai f6lé nem érnek.

Ha a konzol lazanak

tlnik vagy nem

marad a helyén /

helyere, ha felfelé vagy lefelé van dontve, lasd a HOGYAN 2. A masodik fazis a DRIVE. Nyomd hatrafelé a labaddal.

BEALLITHATJA A KONSOLAT a 24. oldalon. Déljon hatra kissé csipébdl (nem derékbdl), a hatat tartsa
egyenesen. Ahogy kiegyenesiti a Iabat, huzza az evezd
rudat a mellkasahoz. Tartsa a kdnyokét kifelé.

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

A befejez6 fazis utan nydjtsa el6re a karjait, és a labaival hizza
elére 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.

14



A KONZOL HASZNALATA
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A KONZOL JELLEMZOI Az iFIT el6fizetéssel hozzaférhet a tobb ezer cél- és

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

studivedzeésbdl allo nagy és valtozatos konyvtarhoz,
létrehozhatja sajat edzéseit, nyomon kdvetheti
edzéseredményeit, és szamos mas funkcidhoz is
hozzaférhet.

Ha a konzol kézi izemmadjat hasznalja, egy gombnyomassal o o e
megvaltoztathatja a sorkdz ellenallasat. Edzés kdzben a konzol A konzol toltéportjat hasznalhatja USB-C kompatibilis
folyamatos edzés-visszacsatolast jelenit meg.

eszkozeinek edzés kozbeni toltésére is (lasd a 21. oldalt).

A konzol vezeték nélkiili technoldgiaval is rendelkezik, amely A kézi lzemmadd hasznalatahoz lasd a 16. oldalt. Az iFIT

lehetdvé teszi a konzol csatlakoztatasat az iFIT® . Az iFIT

alkalmazassal valaszthat a forgd valasztékbol.
olyan edzésekkel, amelyek automatikusan szabalyozzak az beallitasainak megvaltoztatasahoz lasd a 19. oldalt.
evezbpad ellenallasat, mikdzben az iFIT-edz6k magaval ragado

edzéseken vezetik Ont.

edzés hasznalatahoz lasd a 18. oldalt. A konzol

Megjegyzés: Ha a kijelzén egy mlanyag lap van, tavolitsa el
a mianyagot.
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A KEZI UZEMMOD HASZNALATA

Kapcsolja be a konzolt.

Csatlakoztassa a halozati adaptert, és nyomja a halozati
kapcsolét "ON" allasba. Ezutan nyomja meg a konzol
barmelyik gombjat, vagy egyszerlen kezdjen el evezni.

Késziilj fel az edzésre.

A hangrendszer hasznalatahoz l4sd a 21. oldalt.
Az opcionalis pulzusméré hasznalatahoz lasd a 22.

oldalt.

Valtoztassa meg a sorkoz ellenallasat a kivant
maédon.

Ha edzés kdzben szeretné megvaltoztatni a soros sav
ellenallasat, nyomja meg az egyik szamozott Ellenallas
gombot, vagy nyomja meg az Ellenallas névelés és
csokkentés gombokat.

%9 RESIST

=]

Megjegyzés: Miutan megnyomott egy gombot, egy
pillanatig tart, amig a sorkezeld sav eléri a kivalasztott
ellendllasi szintet.

Kovesse a haladast a kijelzén.
A kijelzén a kdvetkezd edzésinformaciok jelenitheték meg:

Kalériak (CALS)- Az elégetett kaloriak hozzavetdleges
szama.

Kaloriak oranként (CALS/HR) - Az éranként elégetett
kaldriak hozzavetdleges szama.

Tavolsag (M)-Az evezett tavolsag méterben vagy labban.
A mértékegység megvaltoztatdsahoz nyomja meg az
ST/M gombot.
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Pulzus (BPM és sziv szimboélum)-A szivritmusa, ha
kompatibilis pulzusmérd készulléket hasznal (lasd a 22.
oldalt).

Ellenallas (RESIST)soros sav ellenallasi szintje.

Lokések - Ez az lizemmdd az elvégzett evezds Utések
szamat mutatja.

Strokes Per Minute (STR/MIN)-Ez az izemmod mutatja a
percenként végrehajtott evez6itések szamat.

Sebesség (KPH)-Az evezési tempd kilométer/éraban vagy
mérfold/éraban. A megvaltoztatasahoz nyomja meg az
ST/M gombot.

1d6 - Az eltelt id6.

Watt - Az On hozzavetéleges kimeneti teljesitménye wattban.

500 méteres osztas (500 M SPLIT)-Az evezési tempdd az
500 méter evezéshez sziikséges percek szamaban.

Nyomja meg ismételten
a kijelz6 gombot (B), B

hogy a kivant
gy c
!
IIERESIEE

edzésinformaciokat

megjelenitse a kijelzén.

Pasztazé lizemmad - A konzol rendelkezik pasztazé
lzemmoddal is, amely az edzésinformaciokat ismétlédd
ciklusban jeleniti meg. A letapogatas tizemmad
bekapcsolasahoz nyomja meg a Letapogatas gombot (C); a
kijelz6n bekapcsol a letapogatas kijelz6 (E) és a SCAN sz6.

DISPLAY

> |

2055
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A letapogatasi ciklus kézi elérehaladasahoz nyomja meg
tobbszor a Letapogatas gombot (C).

A pasztazasi Uzemmod kikapcsolasahoz nyomja meg a
kijelz6 gombot (B); a pasztazasi kijelz6 és a SCAN sz6
kikapcsol.

A keresési modot ugy is testre szabhatja, hogy az
ismétléd6é ciklusban csak a kivant edzésinformaciokat
jelenitse meg.

A keresési moéd

testreszabasahoz B

elészor nyomja meg c D

a Kijelzés | Dmar |
gombot (B) addig T T
ismételje, amig a ] ‘ " ‘ > ’ +- [

hozzaadni kivant
vagy eltavolitani

kivant

edzésinformaciokat

el nem tavolitja.

a kijelzén megjelenik a beolvasasi ciklusbol.

Ezutan nyomja meg az Add/Remove gombot (D) az adott

edzésinformacio hozzaadasahoz vagy eltavolitasahoz a
beolvasasi ciklusbdl. Amikor edzésinformacio

hozzaadasra kertl, a bekapcsol a kijelzd jelzéje. Ha az
edzésinformacio eltavolitasra kerul, a kijelzje kialszik.

Ezutan nyomja meg a Scan gombot (C) a keresési méd
bekapcsolasahoz.

Megjegyzés: A konzol automatikusan megjeleniti a
pulzusszamot a letapogatasi ciklusban, amikor pulzust
érzékel egy kompatibilis pulzusmérébdl.

A konzol médositasahoz nyomja
meg a Vol nével6 és csdkkentd <O )
gombokat.

VoL
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Sziineteltesse vagy fejezze be az edzést.

Az edzés szineteltetéséhez egyszerilen allitsa le az
evezest. Amikor az edzés szinetel, az id6 villogni fog a
kijelzén. Az edzés folytatasahoz egyszeriien folytassa az
evezést.

Az edzés befejezéséhez egyszerlien hagyja abba az
evezést, és varjon néhany percet, amig a konzol kijelzéje
visszaall.

Ha befejezte az edzést, a konzol automatikusan
kikapcsol.

Ha a sorkezeld savot nem mozgatja, és a konzol gombjait
néhany percig nem nyomja meg, a konzol automatikusan
kikapcsol. Ezutan hizza ki a halézati adaptert, és nyomja a
halozati kapcsolot "OFF" allasba.

Megjegyzés: A konzol rendelkezik egy demd lizemmaddal,
amelyet akkor lehet hasznalni, ha az evez6gépet egy
Uzletben mutatjak be. Ha a demé izemmaod be van
kapcsolva, a konzol nem kapcsol ki, és a kijelz6 nem all
vissza, amikor befejezi az edzést. A demo tzemmadd
kikapcsolasahoz lasd a HOGYAN VALTOZHATJA MEG A
KONZOLA BEALLITASAIT a 19. oldalon.

és 20.



HOGYAN KELL HASZNALNI AZ IFIT EDZEST

A konzol hozzaférést biztosit az iFIT edzések nagy és
valtozatos konyvtarahoz, ha letolti az iFIT alkalmazast az
okoseszkdzére, és csatlakoztatja azt a konzolhoz.

Megjegyzés: A konzol tdmogatja a Bluetooth® kapcsolatot az
intelligens eszkdzokkel az iFIT alkalmazason keresztil és a
kompatibilis pulzusmérékkel. Mas Bluetooth-kapcsolatok nem
tamogatottak.

1. Téltse le és telepitse az iFIT alkalmazast az
okoseszkozére.

Az i0OS® vagy Android™ okoseszk6zén nyissa meg az App
StoreS™ vagy a Google Play™ aruhazat, keresse meg az
ingyenes iFIT alkalmazast, majd telepitse az alkalmazast

az okoseszkozére. Gy6zo6djon meg rola, hogy az
okoseszkozén engedélyezve van a Bluetooth opcio.

Ezutan nyissa meg az iFIT alkalmazast, és kdvesse az
iFIT-fiok létrehozasahoz és a beallitdsok testreszabasahoz
sziikséges utasitasokat.

Szanjon id6t az iFIT alkalmazas felfedezésére, és meg
annak funkcioit és beallitasait.

2. Késziilj fel az edzésre.

A hangrendszer hasznalatahoz lasd a 21. oldalt.

Az opcionalis pulzusmérd hasznalatahoz lasd a 22.
oldalt. Megjegyzés: Ha a pulzusméré és az intelligens
eszkozét is csatlakoztatja a konzolhoz, akkor a
pulzusmérgjét

monitort, miel6tt csatlakoztatna az intelligens eszkozt.

3. Csatlakoztassa okoseszkozét a konzolhoz.

Nyomja meg a konzolon az iFIT Sync gombot; a kijelzén
megjelenik a konzol parositasi szama. Ezutan kovesse az
iFIT alkalmazas utasitasait az okoseszkdz és a konzol
Osszekapcsolasahoz.

Ha a kapcsolat létrejott, a konzolon Iévé LED kijelz6 kék
szinlire valt, vagy a Kkijelzbn megjelenik a Bluetooth

szimbolum.
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Valasszon ki egy iFIT edzést.

Az iFIT alkalmazasban érintse meg a képernyd aljan 1évd
gombokat a kezd6képernyd (Kezdblap gomb) vagy az
edzéskonyvtar (Tall6zas gomb) kivalasztasahoz.

Az edzés kivalasztasahoz a kezdbképernyérdl vagy az
edzéskonyvtarbol egyszerlien érintse meg a kivant
edzés gombjat a képernyén. A képernyd csusztatasaval
vagy poccintésével szikség szerint gorgetheti a
képerny6t.

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 kaldriak hozzavetbleges szama.

Kezdje el az edzést.
Az edzés elinditasahoz érintse meg az Edzés indtdsa gombot.

Egyes edzések egy iFIT-edzé végigvezeti Ont egy
magaval ragadé vidededzésen. Erintse meg a képernyét
barmely nyitott terlileten a zene, az edz6 hangja és a
hangeré beallitasainak megtekintéséhez és
kivalasztasahoz az edzéshez.

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

Ha az edzés aktualis szegmensének ellenallas-beallitasa tul
magas vagy tul alacsony, a konzolon lévé Ellenallas gombok
megnyomasaval manualisan fellilbiralhatja a beallitast.

Az edzés programozott valo visszatéréshez érintse meg a
Follow Trainer (Edzd kdvetése) gombot.

Megjegyzés: Az edzés leirasaban feltiintetett kalériacél
az edzés soran elégetend6 kalériak becsiilt szama. A
az elégetett kaldriak tényleges szama attdl fligg.

kiilonb6z8 tényezdktdl, példaul az On sulyatol fligg.
Ezenkivll, ha az edzés soran manualisan valtoztatja az
ellendllas szintjét, az hatassal lesz az elégetett kaloriak
szamara.



Sziineteltesse vagy fejezze be az edzést.

Az edzés szlineteltetéséhez egyszerlien érintse meg a
képernydt vagy allitsa le az evezést. Az edzés
folytatasahoz egyszeriien folytassa az evezést.

Az edzés befejezéséhez érintse meg a képerny6t az edzés
szlneteltetéséhez, majd kdvesse a megjelend utasitasokat
az edzés befejezéséhez és a kezddképernybre vald
visszatéréshez.

Amikor az edzés véget ér, a képernydn megjelenik az edzés
Osszefoglaldja. Kivansag szerint olyan opciokat valaszthat,
mint példaul az edzés hozzaadasa az utemtervhez vagy az
edzés hozzaadasa a kedvencek listajahoz.

Ezutan érintse meg a Befejezés gombot a kezdéképernydre
valo visszatéréshez.

Tavolitsa el az intelligens eszkozt a konzolrol.

Ha szeretné levalasztani az intelligens eszkdzét a konzolrdl,
elészor valassza ki a levalasztas opciot az iFIT
alkalmazasban.

Ezutan nyomja meg és tartsa lenyomva a konzolon lévd
iFIT Sync gombot, amig a konzolon 1évé LED kijelzd z6ldre
nem valt, vagy a Bluetooth szimbolum el nem tlinik a
kijelz6rol.

Megjegyzés: A konzol és mas eszkdzok (beleértve az
intelligens eszkdzoket, pulzusmérdket stb.) kozotti minden
Bluetooth-kapcsolat megszakad.

6. Ha befejezte az edzést, a konzol automatikusan kikapcsol.

Lasd a 6. lépést a 17. oldalon.
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A KONZOL BEALLITASAINAK MODOSITASA

Valassza ki a beallitasi médot.

A konzol beallitasainak
moédositasahoz a haldzati

adapter csatlakoztatasa utan,
de az evezés megkezdése el6tt
kell kivalasztania a beallitasi " ’ [
modot. Ha mar elkezdett evezni,

huzza ki a tapegységet.

adaptert, majd vissza. Ezutan nyomja meg a beallitasok
gombot (F) a beallitasi mod kivalasztasahoz.

F
|
® |

Navigaljon a beallitasi médban.

A beallitasi mod kivalasztasa kdzben szamos beallitasi
képernydn navigalhat. Nyomja meg tdbbszor a Display
gombot a kivant beallitasi kepernyd kivalasztasahoz.

Modositsa a beallitasokat a kivant médon.

Szoftververzié szama - A kijelz6n megjelenik a szoftver
verzidoszama.

Mérési egység - Az aktualisan kivalasztott mértékegység
jelenik meg a kijelzén. A konzol a sebességet és a
tavolsagot szabvanyos vagy metrikus mértékegységben is
megjelenitheti. A mértékegység megvaltoztatasahoz
nyomja meg ismételten az St/M gombot. Az
edzésinformacidk szabvanyos mértékegységekben térténd
megjelenitéséhez valassza a STD. Az edzésinformaciok
metrikus mértékegységekben torténé megjelenitéséhez
valassza a MET lehet6séget.

Skd

Display Test (Kijelz6teszt) - Ezt a képernyét a
szerviztechnikusok arra hasznaljak, hogy megallapitsak,
hogy a kijelz6 megfelel6en mikodik-e.

Gombteszt - Ezt a képerny6t a szerviztechnikusok arra
hasznaljak, hogy megallapitsak, hogy egy adott gomb
megfelel6en mikodik-e.



Teljes id6 - A kijelzén megjelenik a TIME sz6. A kijelz6n
megjelenik az evez6gép hasznalatanak teljes 6raszama.

Teljes tavolsag - a kijelzén a Ml vagy a KM betiik
jelennek meg. A kijelz6n megjelenik az evezdvel megtett
teljes tavolsag (mérfoldben vagy kilométerben).

Kontrasztfokozat - A kijelzén megjelenik az
aktualisan kivalasztott kontrasztfokozat. Nyomja meg
az Ellenallas novel6 és csokkentd gombokat a
kontrasztszint beallitdsahoz.

LI
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Demé Gizemmod - A kijelz6n megjelenik az aktualisan
kivalasztott demo6 izemmaod opcid. A konzol rendelkezik
egy demo Uzemmdddal, amelyet akkor kell hasznalni, ha
az evezo6t egy Uzletben allitjak ki. Ha a demd Gizemmad be
van kapcsolva, a konzol nem valik inaktivva, és a kijelz6é
nem all vissza, amikor befejezi az edzést. Nyomja meg
toébbszor az Ellenallas novelés gombot a demo izemmaod
opcio kivalasztasahoz. A demd lizemmaod
bekapcsolasahoz valassza a DON lehet6séget. A demo
Uzemmod kikapcsolasahoz valassza a DOFF lehetdséget.

o o

o —

Kilépés a beallitasi modbaol.

A beadllitasi moédbal valo
kilépéshez nyomja meg a

beallitasok gombot (F).

o+
T
h 4




HOGYAN KELL HASZNALNI A TOLTOPORTOT
A konzol rendelkezik egy toltéporttal, amellyel edzés kézben

toltheti az USB-C kompatibilis eszk6zoket, példaul
okostelefonokat és tablagépeket.

A toltéport hasznalatdhoz csatlakoztasson egy USB-C
toltékabelt (nem tartozék) a konzol jobb talalhato toltéportba
és az eszkdzén lévd csatlakozdba; gy6z8djon meg réla, hogy
az USB-C toltékabel teljesen be van dugva. Megjegyzés: A
toltéport nem adatok megtekintésére vagy atvitelére, illetve
zenelejatszasra a

konzol hangrendszer.
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A HANGRENDSZER HASZNALATA

1. Gy6zédjon meg réla, hogy a késziilék Bluetooth
beallitasa be van kapcsolva, és tartsa a késziiléket a
konzol kozelében.

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva 3 masodpercig a
Bluetooth Audio gombot a konzolon.

Egy hangjelzés hallatszik, a Bluetooth gomb villogni
kezd, jelezve, a konzol parositasi tzemmodba lépett.

3. Parositsa a késziiléket a konzollal.

Ha a készllék és konzol
sikeresen parosodott, a
késziilék hangja a konzol
hangszordéin keresztiil szolal
meg.

A hangerd beallitasahoz nyomja meg a konzolon 1évé Vol
noveld és csokkenté gombokat, vagy hasznalja a
hangerészabalyzét a személyes audio lejatszojan.

0 )
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Megjegyzés: A konzol tdbb eszkdzt is el tud menteni a
konzollal, akkor egyszerlien megnyomhatja a Bluetooth
Audio gombot, hogy csatlakoztassa készulékét a konzolhoz.

4. Sziikség esetén torélje a konzol

Ha a konzol memdriajaba mentett 6sszes Bluetooth-
kompatibilis eszkozt tordini szeretné, nyomja meg és tartsa
lenyomva 10 masodpercig a Bluetooth Audio gombot.



AZ OPCIONALIS PULZUSMERO HASZNALATANAK MODJA

Akar a zsirégetés,
akar a sziv- és
érrendszer erésitése a
cél, a legjobb
eredmények
elérésének kulcsa a
megfelel6 pulzusszam
fenntartasa az
edzések soran.

A vaélaszthat6 sziv
pulzusmérd lehetbvé teszi, hogy edzés kGzben folyamatosan
nyomon kdvesse a pulzusszamat, igy segitve Ont személyes
fitneszcéljai elérésében. A konzol kompatibilis az 6sszes
Bluetooth® Smart pulzusmérével.

Ha opcionalis pulzusméré késziiléket szeretne vasarolni,
kérjiik

lasd a kézikonyv eliils6 boritojat.

22

A Bluetooth Smart pulzusméré csatlakoztatasahoz nyomja meg
a konzolon |évé iFIT Sync gombot; a konzol parositasi szama
megjelenik a kijelzén.

kijelz6. Ha a pulzusméré csatlakoztatva van, a konzolon Iévé
LED kétszer pirosan villog. Megjegyzés: Ha

t6bb kompatibilis pulzusméré van a konzol kbzelében, a konzol
a legerésebb jelet adod pulzusméréhoz csatlakozik.

Ha szeretné levalasztani a pulzusméréjét a konzolrél, nyomja
meg és tartsa lenyomva az iFIT Sync gombot a konzolon, amig
a konzol LED-je zoldre nem valt.

Megjegyzés: A konzol és mas eszkdzok (beleértve az
intelligens eszkdzoket, pulzusmérdket stb.) k6z6tti minden
Bluetooth-kapcsolat megszakad.



KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis teljesitmény és
a kopas csokkentése érdekében. Minden egyes alkalommal,
amikor az evez6t hasznalja, ellendrizze és megfeleléen
hlzza meg az 6sszes alkatrészt. Az elhasznalddott
alkatrészeket azonnal cserélje ki. Csak a gyarto altal szallitott
alkatrészeket hasznalja.

Az evezbgép tisztitdsahoz hasznaljon nedves ruhat és kevés
enyhe mosoészert. FONTOS: A konzol

karosodasanak elkertlése érdekében tartsa tavol a
folyadékokat a

a konzolt, és tartsa a konzolt a kozvetlen napfénytél tavol.

Rendszeresen tisztitsa meg az Ulés alatti gorgbket és a
sinnek azt a terlletét, amelyen a gérg6k mozognak. El8szor
lasd a 12. oldalon a 14. 6sszeszerelési lépést és a 13. |épést
a kovetkezd oldalon

Megalldk (16, 17). Ezutan gorgesse le az Ulést a sinrdl. Ezutan
hasznaljon nedves ruhat és egy kis mennyiségi enyhe
mososzert.

a por és a tormelék eltavolitasa a gorgdkrol és a sinrél. Ezutan
szerelje vissza az eltavolitott alkatrészeket.
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HIBAELHARITAS

Néhany probléma megoldhaté az ebben a szakaszban leirt
egyszerii lépésekkel. Ha tovabbi segitségre van sziikség,
kérjiik, tekintse meg a kézikonyv eliilsé boritojat.

KONZOL HIBAELHARITAS

Ha a konzol nem kapcsol be, gy6z6djon meg arrdél, hogy a
halézati adapter teljesen be van-e dugva, és hogy a halézati
kapcsolo "ON" allasban van.

Ha problémai vannak a konzol vezeték nélkiili halézathoz valé
csatlakoztatasaval, vagy ha problémai vannak az iFIT-fidkjaval
vagy az iFIT-edzésekkel, latogasson el a my.iFIT.com
webhelyre.

Ha csere halézati adapterre van sziikség, kérjiik, a fenti
HIBAJAVITAS meniipontban talalja meg, hogy beszerezze
azt. FONTOS: A konzol karosodasanak elkeriilése
érdekében csak a gyarto altal biztositott szabalyozott
halézati adaptert hasznaljon.



A REED-KAPCSOLO BEALLITASA
A KONZOL BEALLITASA
Ha a konzol nem marad a Ha a konzol nem mutat helyes visszajelzést, akkor a reed-
helyén, amikor felfelé és kapcsoldt kell beallitani. A reed-kapcsolo bedllitasahoz el6szor
lefelé donti, el6szor
huzza ki a halozati
adaptert (nem lathato).

huzza ki a halézati adaptert.

Ezutan tavolitsa el
a sorbarudat (19)
a sorbdl

Ezutan hasznaljon

egy szabvanyos
csavarhuzot.

hogy 6vatosan felfeszitsiik
vegye le a konzol fels6
fedelét (22).

Ezutan szedje le a

Rudhorog (88). Ezutan
tavolitsa el a
két M4 x 16mm

csavarok (107), és
tavolitsa el a fels6 .
Fedél (85) a kovetkezoktol

az evezls.

Konzol als6
Borité (23).

Ezutan tavolitsa el az
M4 x 14 mm-es
csavart (93), tavolitsa
ela

a hozzaférési

fedelet (86), és
keresse meg a
nadkapcsolét (67).
Forditsa el a

a lendkereket (60),
amig a lendkerék
magnes (81) a
nadkapcsoldval egy
vonalba nem kerdil.
Ezutan dontse a Ezutan enyhén lazitsa
konzolt (6) meg a két

hatrafelé, jelzett M4 x 12 mm-es alatétfejes csavarokat (119), csusztassa
amennyire csak a nadkapcsolot kissé kdzelebb vagy tavolabb a

lehetséges, és lendkerékmagnestdl, majd hizza meg ujra az alatétfejes
huzza meg a két csavarokat.

jelzett M6 x 15
mm-es csavart

Ezutan dontse lefelé
a konzolt (6),
amennyire csak
lehetséges. Huzza
meg a két jelzett M6
x 15 mm-es csavart.
(96), amig a felfelé és
lefelé iranyulo
mozgast mar nem
érzi lazanak.

Csatlakoztassa a halozati adaptert, és forgassa el a lendkereket

(96). (60) ugy, hogy a lendkerék magnes (81) ismételten athaladjon a
nadkapcsolén (67). Ismételje meg a fent leirt miveleteket, amig
a konzol helyes visszajelzést nem mutat.
Ezutan szerelje vissza a konzol alsodgdelét (23) és a konzol Ha a reed-kapcsol6 megfeleléen be van allitva, illessze vissza
felsé fedelét (22). az eltavolitott alkatrészeket.
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A MEGHAJTOSZiJ BEALLITASA

Ha evezés kdzben Ugy érzi, hogy a szij csuszik, még akkor
is, ha az ellenallas a legmagasabb szintre van allitva, akkor
a meghajtoszijat esetleg be kell allitani. A meghajtoszij
beallitdsahoz el6szor hizza ki a halozati adaptert.

Ezutan lasd a 11. oldalon a 12. 6sszeszerelési lépést.
Tavolitsa el a jobb és a bal nyakpajzsot (77, 78).

Ezutan tavolitsa el a sorrudat (19) a sorrudhorogrol (88).

Ezutan tavolitsa el a fels6 fedelet (85), az ellilsé fedelet
(79), az alsé fedelet (80) és a jobb oldali pajzsot (75). Az
egyes alkatrészeket rogzité csavarok helyének
meghatarozasahoz lasd a 31. oldalon talalhaté B
KIJELZETT ABRAT. Megjegyzés: Egy masodik személy
segitségére lesz sziiksége ahhoz, hogy az evezét oldalra
billentse, hogy hozzaférjen az alsé fedélhez.
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Ezutan keresse
meg a
meghajtoszijat (99)
az evezd jobb .
Lazitsa meg a két
M10 x 15 mm-es
csavart (101).
Ezutan hizza meg
az M10 x 55 mm-es
beallitocsavart (42),
amig a hajtoszij
szoros. Ezutan
hldzza meg a két
M10 x 15 mm-es
csavart.

L

Ha a meghaijtészij (99) feszes, rogzitse Vissza az volltott
alkatrészeket.




GYAKORLAT IRANYMUTATASOK

A FIGYELMEZTETES: miclstt

elkezdené ezt vagy barmilyen mas

edzésprogramot, konzultaljon orvosaval.

edzésprogramjat. Részletes edzésinformaciokért szerezzen be
egy jo hirl konyvet, vagy forduljon orvosahoz. Ne feledje, hogy
a megfeleld taplalkozas és a megfelel6 pihenés
elengedhetetlen a sikeres eredményekhez.

EDZESINTENZITAS

Akar a zsirégetés, akar a sziv- és er@sitése a cél, a megfelel
intenzitasu edzés a kulcs az eredmények eléréséhez. A
megfelel intenzitasi szint megtalalasahoz a pulzusszamot
hasznalhatja Utmutatoként. 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 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

A megfeleld intenzitasi szint megtalalasahoz keresse meg az
életkorat a tablazat aljan (az életkorokat a legkdzelebbi tiz évre
kerekitjuk). Az életkorod felett felsorolt harom szam hatarozza
meg az "edzési zénadat". A legalacsonyabb szam a
zsirégetéshez sziikséges pulzusszam, a kdzéps6 szam a
maximalis zsirégetéshez szikséges pulzusszam, a
legmagasabb szam pedig az aerob edzéshez sziikséges
pulzusszam.

Zsirégetés _ 5 hatékony zsirégetéshez alacsony intenzitassal
kell edzenie tartésan. Az edzés elsé néhany percében a
szervezet szénhidratkaldriakat hasznal fel energiaként. Csak
az edzés elsd néhany perce utan kezd el a szervezet a tarolt
zsirkaloriakat energiaként felhasznalni. Ha a zsirégetés a cél,
akkor az edzés intenzitasat addig allitsa 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 k6zépsd 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 mennyiségi oxigént igényel hosszabb ideig. Az aerob
edzéshez dllitsa 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 csuklojara a
képen lathaté modon.
Vegyen egy

hat masodperces
szivverésszamlalas, és
szorozza meg a

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

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités - Kezdje 5-10 perces nyujtassal és konny(
testmozgassal. A bemelegités ndveli a testhémérsékletet, a
pulzusszamot és a keringést a testmozgasra valo felkészulés
érdekében.

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

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

EDZES GYAKORISAGA

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitasahoz végezzen
hetente harom edzést, az edzések kozott legalabb egy nap
pihenéidével. Néhany hénap 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.



JAVASOLT NYUJTASOK

Tobb alapnyujtas helyes formaja a jobb oldalon lathato. Lassan mozogjon nyujtas kézben; soha ne ugraljon.

1 Labujjérintéses
nyujtas

Alljion enyhén behaijlitott térdekkel, és csipbdl lassan hajoljon eldre. Hagyja, 1

hogy a hata és a vallai ellazuljanak, mikdzben a labujjai felé nyul, amennyire

csak lehet. Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor.
Nyujtasok: Combizom, térd hatso része és hat.

2 Hatsécomb

nyujtas
Uljén le kinyuijtott labbal. Hozza a masik labfej talpat maga felé, és tmassza azt
a nyujtott Iab belsé combjahoz. Nyuljon a labujjai felé, amennyire csak lehet.

Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor mindkét labaval.
Nyujtasok: Combhajlitok, alsé hat és agyék.

3. vadli/Achilles nyujtas

Egyik labat a masik elé téve nyuljon elbre, és tegye a kezét a falnak. Tartsa
egyenesen a hatso labat, és a hatso labfejét tartsa laposan a padldn. Hajlitsa be
az elllsé labat, hajoljon elére, és mozgassa a csipéjét a fal felé. Tartsa 15
szamolasig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor mindkét labaval. Az achilles-in
tovabbi nyudjtasahoz hajlitsa be a hatso labat is. Nyujtasok: Vadli, achilles-in és
boka.

4. Négyfejli combizom nyujtas

Egyik kezével tamaszkodjon a falnak, hogy egyensulyban legyen, nyuljon hatra, és
a masik fogja meg az egyik labat. Hozza a sarkat a lehetd legkézelebb a fenekéhez.
Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor mindkét labaval.
Nyujtasok: Négyfejli combizom és csip&izmok.

5. Belsé comb nyujtas

Uljén ugy, hogy a talpat egymas mellé helyezze, a térdei pedig kifelé
nézzenek. Huzza a labfejét az agyéktajek felé, amennyire csak lehetséges.
Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor. Nyujtasok:
Négyfejli combizom és csipbizmok.
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RESZLISTAK NTRW39125-INT.0 R1124B modellszdm

NTRW39125-INT.0 R1124B

Kulcssza Menn Leiras Kulcsszam. Menn Leiras
m. yiség. yiség.
1 1 Keret 51 1 Szijvezet6 tavtartd
2 1 Elsé lab 52 1 Snap Ring
3 1 Hatso labfedél 53 1 Tavaszi persely
4 1 Stabilizator 54 1 Visszatéré tavasz
5 1 Hatso lab 55 1 Idler
6 1 Konzol 56 1 Lendkerék csiga
7 1 Konzol konzol konzol 57 2 Lendkerék nyerges blokk
8 1 Nyak 58 2 Lendkerék persely
9 1 Elsé konzolos rogzités 59 1 Lendkerék hub
10 1 Hatsoé konzolos rogzités 60 1 Lendkerék
11 2 Belsé tengelycsap persely 61 1 Keret burkolat
12 1 Nagy tarol6 lab 62 1 Tapegység panel
13 2 Kis tarolé lab 63 1 Tapkapcsolo
14 1 Kocsifedél 64 1 Téapcsatlakozé/vezeték
15 2 Elsé megalld 65 1 Reed kapcsold konzol
16 1 Jobb hatsé megallo 66 1 Reed kapcsold bilincs
17 1 Bal hatsé megallé 67 1 Reed kapcsold/vezeték
18 1 Pant 68 1 Magnes konzol
19 1 Soros bar 69 1 Blokk
20 1 Soros bar felsé boritasa 70 1 Kar
21 1 Soros rud also burkolat 71 1 Motoros tarcsa
22 1 Konzol felsé fedél 72 1 Ellenallas Motor
23 1 Konzol alsé burkolat 73 1 Motor konzol
24 2 Szintez6 lab 74 1 Sin sapka
25 4 Stabilizator sapka 75 1 Jobb pajzs
26 2 Kerék 76 1 Bal pajzs
27 1 Jobb labtarté konzol 77 1 Jobb nyakpajzs
28 1 Bal Iabtartd konzol 78 1 Bal nyakpajzs
29 1 Jobb labtartd 79 1 Cimlap
30 1 Bal labtartd 80 1 Also fedél
31 1 Jobb labtarté alja 81 2 lendkerék magnes
32 1 Bal Iabtarto alja 82 1 Tapegység adapter
33 2 Labtartd 83 1 Pantos tomités
34 6 M10 alatét 84 2 Gorg6s tengely
35 2 Labtarté heveder 85 1 Felsd boritd
36 1 Ulés 86 1 Hozzaférési fedél
37 1 Kocsi 87 3 Zip Tie
38 2 Nagymeéret( kocsi gorgd 88 1 Row Bar horog
39 2 Kis kocsi gorgd 89 1 Jobb oldali sinpajzs
40 2 Lab 90 1 Bal oldali sinpajzs
41 1 Kis szijvezetd szerelvény 91 2 Klipsz anya
42 1 M10 x 55mm beallitécsavar 92 1 Féhuzal
43 2 Keret tengely 93 7 M4 x 14mm csavar
44 1 Strap Roller 94 1 Row Bar cs6
45 1 Visszatér6 csiga 95 4 Korona kétéelem
46 1 Jobb nyeregblokk 96 4 M6 x 15mm-es csavar
47 1 Bal nyeregblokk 97 4 M4 x 10mm csavar
48 1 Nagy szij utmutato 98 2 M8 x 53mm vallcsavar
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49
50

1
1

Kulcssza Menn

m.

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
17
118
119

yiség.
2
10
2
14
11
4

SO N WN 2N O o

N
2o

Visszatér6 csiga tavtartd
Visszatéré csiga tengely
Leiras

M10 x 15mm csavar

M4 x 12mm gépi csavar
M6 x 20mm csavar

M4 x 16mm gépcsavar

M6 x 12 mm-es csavar
M10 x 25mm csavar

M4 x 16mm csavar

M10 x 16mm lapos feji csavar
M3 x 8mm csavar

M4 x 12mm csavar

M6 x 12mm vallcsavar

17 mm-es C-klipsz

M5 anya

M10 x 55mm csavar

M4 x 16mm tompa csavar
M5 alatét

M5 x 8mm csavar

M6 x 12mm csavar

M4 x 12mm alatétes csavar

99
100

1
2

Kulcsszam. Menn

120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

*

*

yiség.
12

= =2 00N WNOOO =~ =B 200N -

Hajtoszij
M4 x 8mm csavar
Leiras

M4 x 25mm csavar

M8-as rogzitdanya

M10 x 20mm csavar

M6 rogzitéanya

M5 x 10mm csavar

M8 x 32mm csavar

M6 x 16mm csavar

Kulcs

M8 x 65mm csavar

M8 alatét

M8 x 16mm csavar

M6 x 10mm vallcsavar

M6 x 30mm csavar

M6 x 16 mm-es dugokulcsos csavar
M4 x 16mm alatétes fejl csavar
M6 alatét

Nyakhuzal

Szerelési/beallitasi szerszamkészlet
Felhasznaldi kézikényv

Megjegyzés: A specifikaciok el6zetes értesités nélkil valtozhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével kapcsolatos informaciokért

lasd a kézikonyv hatsoé boritojat. *Ezek az alkatrészek nincsenek illusztralva.
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ROBBANTOTT RAJZ NTRW39125-INT.0 R1124B modellszam

NTRW39125-INT.0 R1124B
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B ROBBANASI RAJZ NTRW39125-INT.0 R1124B modellszam

NTRW39125-INT.0 R1124B
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

A cserealkatrészek megrendeléséhez lasd a kézikényv eliilsd boritojat. Annak érdekében, hogy segithessiink Onnek, a
kapcsolatfelvétel soran készitsen fel minket a kdvetkez6 informaciok megadasara:

* atermék modell- és sorozatszama (lasd a kézikdnyv ellilsé boritojat)
¢ atermék neve (lasd a kézikdnyv ellilsé boritéjat)

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

UJRAHASZNOSITASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

Ezt az elektronikai terméket nem szabad a kommunalis hulladékba dobni. A kérnyezet
megovasa érdekében ezt a terméket a hasznos élettartama utan a torvény altal eldirt
modon ujra kell hasznositani.

Kérjik, hasznalja azokat az Ujrahasznosito létesitményeket, amelyek az On teriiletén jogosultak
az ilyen tipusu hulladékok gydijtésére. Ezzel hozzajarul a természeti eréforrasok megérzéséhez
és az eurodpai kérnyezetvédelmi normak javitdsahoz. Ha tovabbi informaciéra van sziiksége a
biztonsagos és helyes artalmatlanitasi modszerekrol, kérjuk, forduljon a helyi varosi hivatalhoz
vagy ahhoz a létesitményhez, ahol ezt a terméket vasarolta.

UK/EU MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT

Az NTRW39125-INT a BMD-ICN-1 Bluetooth-modult tartalmazza.

Az iFIT Health & Fitness kijelenti, hogy a BMD-ICN-1 tipusu radiéberendezés megfelel a 2014/53/EU iranyelvnek és a 2017. évi
radioberendezésekrdl szo6l6 rendeletnek.

iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, USA

Ezt a megfeleléségi nyilatkozatot a gyartd kizarolagos feleléssége mellett adjuk ki. A nyilatkozat targya: FCCID

OMCBMD1 - Miisorszérasi frekvencia: 2,402GHz-2,480GHz Atviteli teljesitmény: +4dBm

Tanusitas: 3.1a. cikk - Biztonsag EN 62479:2010, EN 62368-1:2014/AC:2015, 3.1b. cikk - EMC EN 301 489-17 V3.2.4, 3.2. cikk - Radioés
paraméterek EN 300 328 V2.2.2.

Egyesiilt Kiralysag képvisel6je: ICON Health & Fitness Ltd, Unit 1D The Gateway, Fryers Way, Silkwood Park, Ossett, WF5

9TJ, Egyesilt Kiralysag.

EU képviselet: iFIT Health & Fitness SAS Business Park, 5 rue Alfred de Vigny 78112 Fourqueux, UK
Franciaorszag cA c €

Cikkszam 456044 R1124B Nyomtatva Kinaban®© 2024 iFIT Inc.



