—r~O-—0O— N\

proform.com

Modellszam: PFEL55925.0

Sorozatszam.

irja a sorozatszamot a fenti helyre a
hivatkozashoz.

Sport8 Hungary Kift.

1118 Bp. Fehérvari ut 168-178.
www.sport8.hu

+3618774841

UGYFELSZOLGALAT
Forgalmazoéként, arra toreksziink,hogy
vasarléink minden igényét kielégitsuik.
Ha van kérdése, vagy ha hianyzo,
esetleg sériilt alkatrészek van a
termékben, kérem, keresse fel azt a

helyet, ahol a terméket vasarolta.

AFIGYELEM

A késziilék hasznalata el6tt olvassa el a
jelen kézikonyvben talalhat6é 6sszes
ovintézkedést és utasitast. Tartsa meg

ezt a kézikonyvet a kés6bbi hasznalatra.

CARBON EL

HASZNALATI
KEZIKONYV
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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

AWARNING

*Misuse may result
in serious injury.

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

*Do not allow
children on or
around.

*Not suitable for high
accuracy purposes.

*Always use on a
level surface.

*Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

*Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed
in a controlled
manner.

+Stop pedals and use
care when mounting
or dismounting.

sUser weight must
not exceed
275 Ibs./125 kg.

*Replace this label if
damaged, illegible

or removed. E@
~—

Ez arajz mutaq‘a a figyelmeztetd matrica(k) helyét
(helyeif). Ha valamelyik matrica hianyzik vagy =~
olvashatatlan, tekintse meg a jelen kezikonyv elilsé
boritojat, és kérjen egy ingyenes csere matricat.
Helyezze fel a matricat a mutatott helyre. Megjegyzés:
Eléfordulhat, hogy a matrica(k) nem a tényleges
méretben van(nak) feltiintetve.

A PROFORM 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® szovédjegy és logdk a Bluetooth SIG,
Inc. bejegyzett védjegyei, és licenc alapjan hasznalatosak. Az I0S a Cisco védjegye vagy bejegyzett védjegye az Egyesiilt
Allamokban és més orszagokban, és licenc alapjan hasznalatos.



FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FIGYELM EZTETES A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében az elliptikus

tréner hasznalata el6tt olvassa el a jelen kézikdnyvben talalhaté 6sszes fontos 6vintézkedést és utasitast, valamint
az elliptikus tréneren talalhaté 6sszes figyelmeztetést. iFIT nem vallal felel6sséget a termék hasznalata soran vagy
annak hasznalata soran elszenvedett személyi sériilésekért vagy anyagi karokért.

1.

A tulajdonos feleléssége, hogy az elliptikus tréner
minden felhasznaléja megfeleléen tajékozédjon az
osszes ovintézkedésrol.

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

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt
konzultaljon egészségiigyi szolgaltatéjaval. Ez
kilonosen fontos a 35 év feletti személyek vagy
a mar meglévé egészségiigyi problémakkal
klizdo személyek esetében.

A terhesség alatt barmilyen edzésprogram
megkezdése vagy folytatasa el6tt konzultaljon
egészségiigyi szolgaltatojaval. Az elliptikus
trénert csak az egészségligyi szolgaltatéja altal
engedélyezett médon hasznalja.

Az elliptikus tréner nem hasznalhaté csokkent
fizikai, érzékszervi vagy szellemi képességekkel
rendelkezé, illetve tapasztalat és tudas hianyaban
lévé személyek szamara, kivéve, ha a biztonsagukért
felelés személy felligyeli vagy oktatja ket az
elliptikus tréner hasznalatara vonatkozéan.

Az elliptikus trénert csak a jelen kézikonyvben
leirtak szerint hasznalja.

Az elliptikus tréner kizarélag otthoni hasznalatra
késziilt. Ne hasznalja az elliptikus trénert
kereskedelmi, bérleti vagy intézményi
kornyezetben.

Tartsa az elliptikus tréninggépet zart térben,
nedvességtol és portol védve. Ne helyezze az
elliptikus tréninggépet garazsba vagy fedett
teraszra, illetve viz kozelébe.

Helyezze az elliptikus tréninggépet sik feliiletre,
legalabb 0,9 m (3 lab) szabad térrel az eliilsé és a
hatso részen.

10.

11

12

13.

14.

15.

16.

17.

hatul, és 0,6 m (2 ft.) mindkét oldalon. A padl6 vagy a
szényeg sériilésektol val6 megévasa érdekében
helyezzen szényeget az elliptikus tréner ala.

Minden egyes alkalommal, amikor az elliptikus
tréninggépet hasznalja, ellendrizze és megfeleléen
huzza meg az 6sszes alkatrészt. Az elhasznalédott
alkatrészeket azonnal cserélje ki. Csak a gyarté
altal szallitott alkatrészeket hasznalja.

. Mindig csatlakoztassa a hal6zati adaptert az

elliptikus trénerhez, miel6tt bedugja azt a
konnektorba.

Az elliptikus tréninggépet nem hasznalhatjak 125
kg-nal (275 fontnal) nehezebb személyek.

Edzés kozben viseljen megfelelé ruhazatot; ne
viseljen b6 ruhat, amely beakadhat az elliptikus
trénerbe. Edzés kdzben mindig viseljen sportcipét a
lab védelme érdekében.

Fogja meg a kormanyt vagy a felsé6test karjait,
amikor fel- és leszall, illetve hasznalja az elliptikus
tréninggépet. Miel6tt fel- vagy leszallna, a pedalokat
a pedalok megallitasa el6tt a pedalok

a fel- vagy leszallé oldalon lévé pedalt a
legalacsonyabb helyzetbe allitva.

Az elliptikus tréner nem rendelkezik
szabadonfutoval; a pedalok addig mozognak, amig
a lendkerék meg nem all. Csokkentse a pedalozasi
sebességet ellen6rz6tt moédon.

Tartsa egyenesen a hatat az ellipszis tréner
hasznalata kézben; ne gorbitse a hatat.

A talzott edzés sulyos sériilést vagy halalt okozhat.
Ha ajulast érez, ha Iégszomja lesz, vagy ha fajdalmat
érez edzés kozben, azonnal hagyja abba és hiitse le
magat.



A KEZDETE ELOTT

Kdszonjuk, hogy a forradalmi PROFORM® CARBON EL
elliptikus tréner mellett dontétt. A CARBON EL elliptikus

tréner lenyig6zéen sok olyan funkciot kinal, amelyek célja,

hogy hatékonyabba és élvezetesebbé tegye az otthoni
edzéseket.

Az On érdekében olvassa el figyelmesen ezt a kézikényvet,
miel6tt az elliptikus trénert hasznalna. Ha kérdései merilnek

fel a

a kézikdnyv elolvasasa utan, kérjuk, tekintse meg a kézikdnyv
eliils 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 ellilsé boritéjan talalhato.

Miel6tt tovabb olvasna, kérjik, ismerkedjen meg az alabbi
rajzban megjeldlt alkatrészekkel.

Felsé kar

Kormanykar

Tartozéktalca

Pedal

Gorgd

Fogantyu

Szintezd lab

Bal oldal

Konzol

Kerék

Hossz: 170 cm (5 lab 7 hiivelyk)
Szélesség: 64 cm (2 ft. 11in.)




ALKATRESZ-AZONOSITAS TABLAZAT

Hasznalja az alabbi rajzokat az 0sszeszereléshez hasznalt kis alkatrészek azonositasahoz. Az egyes rajzok alatt zarojelben 1évé
szam az alkatrész kulcsszama a kézikdnyv végén talalhaté RESZLISTABOL. A kulcsszam utani szam az 6sszeszereléshez

hasznalt mennyiség. Megjegyzés: Ha egy alkatrész nem szerepel a hardverkészletben, ellenérizze, hogy elészerelték-e.
El6fordulhat, hogy extra alkatrészeket tartalmaz.

Snunut) m&&mm]

M4 x 16 mm-es

M6 x 16 mm-
csavar (101)-12 X o mm-es

csavar (117)-4

M8 x 28 mm-es M8 x 22 mm-es
alatét (97)-2 alatét (13)-2
M8 x 13mm M8 x 41 mm-es
csavar (82)-4 csavar (96)-4 M10 x 25 mm-

es csavar (92)-

(I

M10 x 115mm csavar
(104)-4




OSSZESZERELES

* Az Osszeszereléshez két személyre van sziikség.

* Helyezze az Osszes alkatrészt egy tiszta helyre, és
tavolitsa el a csomagoldanyagokat. Ne dobja el a
csomagoldéanyagokat, amig az Osszes Osszeszerelési
|épést be nem fejezte.

* A bal oldali alkatrészek "L" vagy "Bal", a jobb oldali
alkatrészek pedig "R" vagy "Jobb" jeldléssel vannak
ellatva.

* Az Osszeszerelés a mellékelt szerszamok segitségével
fejezhetd be. Megjegyzés: A sajat gumikalapacs is
hasznos lehet; azonban Ugyeljen arra, hogy a
gumikalapaccsal ne térje Ossze a mianyag
alkatrészeket.

* Megjegyzés: Tartsa meg a mellékelt szerszamokat. Egy
vagy tobb szerszamra sziikség lehet a jévében a
beallitasok elvégzéséhez. Az alkatrészek sériilésének
elkeriilése érdekében ne hasznaljon elektromos
szerszamokat az 6sszeszereléshez vagy a beallitashoz.

Ha segitséget szeretne kapni az
osszeszereléshez, szkennelje be a jobb
oldali QR-kodot, és nézze meg az

osszeszerelési videot.

2. Egy masodik személy segitségével helyezzen néhany
csomagoldanyagot (nem lathatd) a keret (1) hatso
része ald, hogy néhany centivel megemelje azt. A
mésodik
személy tartsa az elliptikus trénerrel a
megakadalyozza, hogy megbillenjen, amig ezt a
|épést elvégzi.

Ezutan régzitse a hatsé stabilizatort (2) két M10 x 115

mm-es csavarral (104); EROSEN huzza meg a
csavarokat.

Ezutan tavolitsa el a keret (1) alatti
csomagoloanyagokat.

Erésen huzzuk
meg a csavarokat

Helyezze a tomitést
a keret (1) néhany
centiméterrel
torténd

megemeléséhez.




Egy masodik személy segitségével helyezzen néhany
csomagoldanyagot (nem lathato) a keret (1) eleje ala.

Ezutan igazitsa az els6 stabilizatort (6) ugy,
hogy a kerekek elol legyenek, és a padlé felé
nézzenek. Rogzitse az elsé stabilizatort két
M10 x 115 mm-es csavarral (104); szorosan
hazza meg.

a csavarokat.

Ezutan tavolitsa el a keret alatti csomagoldéanyagokat

(1).

Ne csipje be a févezetéket (110). Egy masodik
személy csUsztassa be a fuggdéleges tartoban
Iévé nyilasokat (B)

(4)

a kerethez (1) el6re rogzitett két M10 x 25
mm-es

csavarra (92); ne tavolitsa el a csavarokat.

a csavarokat.

Rogzitse a tdmasztékot (4) két tovabbi csavarral.
M10 x 25 mm-es csavarok (92). A csavarokat
még ne huzza meg teljesen.

Huzza meg erésen
a csavarokat (104)

Helyezzen ide
csomagoléanyagot,
hogy a keretet (1)
néhany centiméterrel

megemelje.

Ne csipje be a
Féhuzal (110)




5. Keresse meg a drotkotegeldt (C) a tamlaban (4).
Lasd a bal oldali mellékelt rajzot. Késse a drotkotegeld

(C) also végét a fékabel (110) drothuzoéjahoz (D).
Ezutan hlzza a drétkotegeld (C) felsd végét, amig a

féhuzal (110) at nem vezethet6 a tamlan (4).
Lasd a jobb oldali mellékelt rajzot. Vezesse at a
févezetéket (110) a tomitésen 1évd bevagason.
(99)

a képen lathaté modon, majd nyomja be a

tomlényilast a tartéoszlopba (4).

6. Egy mianyag zacsko segitségével, hogy az
ujjai tisztak maradjanak, kenie e vekonyan a
mellékelt zsirral a jobb oldali forgattyukar
tengelyet (20).

Ezutan azonositsa a jobb oldali gorg6kart (59)

és igazitsa ugy, hog{; a hegesztétt ¢so (A) felll

legyen, a gorgo (5 pe_dlg az ellipszisgép fele

nézzen. Csusztassa a jobb oldali gorgbkart a
obb oldali _forgokar (20% tengelyére, és
elyezze a gorg6t a sinre (16).

Rogzitse a jobb oldali 86rgc§kart (59) egy M8 x
20 ‘'mm-es csavarral (94)_¢es eﬁy nagymeretu
forgattyukarral. fedelet (77). Megjegyzes: A
csavar __elére rogzitve '~ van~ a nagy
forgattyufedélhez.

FONTOS: Ehhez a Iépéshez ne hasznalja a kis
rogzitét (55). Ismetelée meg ezt a lepést a bal
8Idgigrg];orgokarral (45) az ‘elliptikus trener bal

77

94

55




7. Vigyen fel egy vékony réteg zsirt a tengelyre a
tdmaszkar jobb oldalan (4).

Ezutan csusztassa a tengelyre a forgaspont-tavolitot

(54). Ezutan azonositsa a jobb felsétest labat (60),
igazitsa ugy, hogy a konzol (E) az oldalan legyen.

és csusztassa fel a tengelyre.

Rogzitse a jobb felsé karosszéria labat (60) egy M8 x
13 mm-es csavarral (82) és egy M8 x 28 mm-es
alatéttel (97).

Ismételje meg ezt a Iépést a bal felstest lab (46)
rogzitéséhez az elliptikus tréner bal oldalan.

8. Hatarozza meg a jobb oldali pedalkar (58) helyét, és
igazitsa a képen lathaté modon.

Ezutan kenje be vékonyan a jobb oldali pedalkar
tengelyét (58).

Ezutan helyezze be a jobb pedalkar tengelyét (58) a
jobb goérgbkarba (59).

FONTOS: Ne Usse az oldals6 sapkat

(87)

gumikalapaccsal.

a tengely behelyezéséhez; az oldalso kupak eltorik.

Csatlakoztassa a jobb pedalkar (58) a

M8 x 20 mm-es laposfejl csavarral (31) és egy kis
rogzitével (55). Megjegyzés: A lapos feji csavar el6re
roégzitve van a kis tartdhoz.

Ismételje meg ezt a Iépést a bal oldali pedalkar
rogzitéséhez.

(44)

az elliptikus tréner bal oldalan.

Alkalmazza

a zsirt




9. Vigyen fel egy vékony réteg zsirt az egyik pedalkar
tengelyére (64).

Helyezze be a pedalkar tengelyét (64) a jobb fels6test
lababa (60) és a jobb pedalkarba.

(58) a bemutatott oldalrdl.

Ezutan csusztasson egy M8 x 22 mm-es alatétet (13)
egy M8 x 13 mm-es csavarra (82), és huzza meg a
csavart néhany fordulatot a pedalkar tengely (64)
ellentétes oldalan.

Ezutan huzza meg egyszerre a pedalkar tengelyét

(64) és az M8 x 13 mm-es csavart (82).
Alkalm

Ismételje meg ezt a Iépést az elliptikus tréner masik 4 (& azza a
oldalan. g

zsirt

10. Annak megakadalyozasa érdekében, hogy a
tdmasz (4) hasznalat kdzben ne billegjen,

htizza meg EROSEN a négy M10 x 25 mm-es Hizza meg erdsen a
csavart (92). Ezeket a csavarokat a 4. csavarokat (92).
|épésben =

kezdte el.

10



11.

12.

Lasd a mellékelt rajzot. Fogja meg a csatlakozét a
févezetéken (110). Ezutan nyomja meg a kis reteszt
(G) a csatlakozén, majd tavolitsa el és dobja ki a
huzalhtzét (D).

Mikoézben egy masodik személy tartja a konzolt (7) az
allvany (4) kézelében, csatlakoztassa a fékabelt (110) a
konzol vezetékéhez (F).

FONTOS: A vezetékcsatlakozéknak kdnnyen dssze
kell csuszniuk, és hallhaté kattanassal a helyiikre
kell pattanniuk. Az elliptikus tréner megfelelé
miikédéséhez a vezetékeket megfeleléen kell
csatlakoztatni.

Helyezze a felesleges vezetéket az allérészbe (4) vagy a
konzolba (7).

Ha az Upright (4) tetejére felakasztasi cimke van
erdsitve (a képen nem lathato), dobja el a felakasztasi
cimkét.

Ne csipje 0ssze a vezetékeket. Rogzitse a konzolt (7)
négy M6 x 16 mm-es csavarral (117); inditsa el mind a
négy csavart, majd huzza meg 6ket.

Lasd a mellékelt rajzot. Hatarozza meg a konzol fels§
fedelét (114), és nyomja ra a konzol hatuljara (7).
Ezutan nyomja ra a konzol als¢ fedelét (115) a konzol
hatuljara).

,;"7117

Ne csipje be
a vezetékeket

11




13. Rogzitse a tartozéktalcat (37) az allvanyhoz (4) két M4 x
16 mm-es csavarral (101).

14. lgazitsa az als¢ talca fedelét (81) a képen lathato
maodon, és rogzitse a tartozéktalca jobb oldalara.

(37) két M4 x 16 mm-es csavarral (101).

Ismételje meg ezt a Iépést az elliptikus tréner masik
oldalan.

13

14

12




15. Hatérozza meg a jobb felsétest karjat (61), és
illessze be a jobb felsétest lababa (60).

Csatlakoztassa a jobb felsé karfat (61) két M8 x
41 mm-es csavarral (96); Hizza meg a csavarokat
EROSEN.

Ismételje meg ezt a Iépést a bal felsé karral (47).

16. Ne csipje 0ssze a vezetékeket. Nyomja ra az eliilsé
pajzsburkolatot (85) a bal és a jobb pajzsra.
(73, 74).

Ezutan nyomja ra a k6zépsé pajzsfedelet (75) a bal
és a jobb pajzsra (73, 74).

15
Hasznalia az OPEN A mellékelt csavarkulcs NYILT
VEGET a csavarok (96) EROS meghtizashoz
47
4 I
16

Ne csipje be
a vezetékeket

13




17. Hatdrozza meg a jobb lab belsé burkolatat (83).
Helyezze a jobb Iab belsé burkolatanak oszlopat (H)
a jobb felsétest lababa (60).

Ezutan azonositsa a jobb lab kiilsé burkolatat (69),
nyomja ra a jobb lab belsé burkolatara (83), és rogzitse
egy M4 x 16 mm-es csavarral (101).

Ismételje meg ezt a Iépést az elliptikus tréner masik
oldalan.

18. Fogja 0ssze a jobb kar elllsé boritasat (65) és a jobb kar
hatsé boritasat (66) a jobb felsétest Iaba (60) kordl, és
rogzitse 6ket két M4 x 16 mm-es csavarral (101).

Ismételje meg ezt a Iépést az elliptikus tréner masik
oldalan.

14



19. Gy6z6djon meg réla, hogy minden alkatrész
megfeleléen be van-e hizva. Ezutan mozgassa az

elliptikus tréninggépet arra a helyre, ahol hasznalni
fogja (lasd HOGYAN MOZGATJA AZ ELLIPTIKUS
TARTOT A 17. oldalon).

Ha az elliptikus tréner megdél a padlén, évatosan
fektesse az elliptikus trénert az oldalara egy masodik
személy segitségével. Ezutan keresse meg a kis
kiegyenlitd labat

(24), és huzza be teljesen az elliptikus trénerbe. Ezutan
emelje fel az elliptikus trénert all6 helyzetbe.

Ha az elliptikus tréner még mindig billeg a padlén, allitsa
be az egyik nagy kiegyenlité labat (33) ugy, hogy
mindkét nagy kiegyenlitd 1ab a padliot érje.

20. Csatlakoztassa a haldzati adaptert (48) az elliptikus
tréner ellils6 részén lévé csatlakozéba.

Megjegyzés: A halézati adapter (48) konnektorba
torténd csatlakoztatasahoz lasd: HOGYAN DUGJA
BE A TAPADAPTORT A 16. oldalon.

21. A padlo védelme érdekében helyezzen szényeget az elliptikus tréner ala. Megjegyzés: Tartsa meg a mellékelt szerszamokat.
Egy vagy tobb szerszamra sziikség lehet a jov6ben a beallitasok elvégzéséhez. Lehet, hogy extra alkatrészek is tartozhatnak a
készilékhez.

15



A ELLIPTIKUS TRENER HASZNALATA

A HALOZATI ADAPTER CSATLAKOZTATASA

FONTOS: Ha az elliptikus tréner hidegnek 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.

Csatlakoztassa a halozati adaptert
(A) az elliptikus tréner

elllsé részén l1évd
csatlakozdaljzatba.

Ezutan csatlakoztassa a

halozati adaptert egy

megfelelé konnektorba,

amely megfelelen

az Osszes helyi
szabalyzattal és rendelettel
6sszhangban kell
telepiteni.
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HOGYAN KELL AZ ELLIPTIKUS TRENEREN EDZENI

Az elliptikus tréner felszereléséhez fogja meg a kormanyt (C)
vagy a felsétest karjait (D), és Iépjen ra az alsé helyzetben 1évd
pedalra (E). Ezutan Iépjen a masik pedalra. Nyomja a pedalokat,
amig azok folyamatos mozgassal mozogni nem kezdenek.

Megjegyzés: A pedalok mindkét iranyba elfordulhatnak.
Javasoljuk, hogy a pedalokat

mint a nyil altal mutatott iranyba; a valtozatossag kedvéért
azonban a pedalokat az ellenkez6 iranyba is elfordithatja.

Az elliptikus tréner leszereléséhez varjon, amig a pedalok (E)
teljesen megalinak. Megjegyzés: Az elliptikus tréner nem
rendelkezik szabad kerékkel; a pedalok addig mozognak,
amig a lendkerék meg nem all. Amikor a pedalok
megallnak, el6szor a magasabb pedalrdl [épjen le. Ezutan
Iépjen le az alsé pedalrol.



AZ ELLIPTIKUS TRENER KIEGYENLITESENEK
MODJA

Ha az elliptikus

tréner hasznalat
koézben kissé
billeg a padlén,
forditsa el az
egyik vagy
mindkét
kiegyenlitd labat
(F) a hatsé
stabilizator

alatt

vagy forditsa

el a szintezd

labat

(G) a stabilizator
koézepe alatt

keretet, amig a billegé mozgas meg nem sz(nik.
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AZ ELLIPTIKUS TRENER MOZGATASA

Az elliptikus tréner mérete és sulya miatt a mozgatasahoz
két személyre van sziikség. Tegyen meg minden

sziikséges intézkedést a padlo sériilésének elkeriilése
érdekében. Alljon elére

az elliptikus tréner elé, fogja meg a tartéoszlopot (H), és tegye az
egyik labat a labfejére.

az egyik kerékhez (I). Ezutan hizza meg az allvanyt, és egy
masodik személy emelje meg a fogantyut (J), amig az elliptikus
tréner a kerekeken gurulni nem fog. Ovatosan mozgassa az
elliptikus trénert a kivant helyre, majd engedje le a padlora.




A KONZOL HASZNALATA

Ll W) o »l

DISPLAY

>

N NS NS

+-

NS NS

ST/M

UNLIMITED WORKOUTS

1 2 3 4 6

D

=)

(&)

N N N N A N A S A A A N

A

10 12 14 16

18

vy

* AUDIC

J

[

)

[l

NI

I h

A KONZOL JELLEMZOI

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

Ha a konzol manualis Gzemmaodjat hasznalja, egy
gombnyomassal megvaltoztathatja a pedalok ellenallasat.
Edzés kdzben a konzol folyamatos edzés-visszacsatolast
jelenit meg. Ha kompatibilis pulzusmérét hasznal (lasd a 24.
oldalt), még a pulzusszamat is mérheti.

A konzol vezeték nélkiili technoldgiaval is rendelkezik, amely
lehetdvé teszi a konzol csatlakoztatasat az iFIT® . Az iFIT
alkalmazéassal valaszthat az ellenallast automatikusan
szabalyzo, valtakoz6 edzésvalasztekbol.

18

a pedalok ellenallasat, mikézben az iFIT-edz6k végigvezetik
Ont az intenziv edzéseken.

Az JiFIT el6fizetéssel hozzaférhet a tobb ezer cél- és
studidedzésbdl  all6 nagy és valtozatos  konyvtarhoz,
létrehozhatja sajat edzéseit, nyomon kovetheti

edzéseredményeit, és szamos mas funkciohoz is hozzaférhet.

A konzol be- és kikapcsolasahoz lasd a 19. oldalt. A kézi
Uzemmod hasznalatdhoz lasd a 19. oldalt. Egy iFIT edzés
hasznalatahoz lasd a 21. oldalt. A konzol beallitasainak
modositasahoz lasd a 22. oldalt.

Megjegyzés: Ha a kijelzén egy miianyag lap van, tavolitsa el a
mianyagot.



A KONZOL BEKAPCSOLASA

Az elliptikus tréner mikddtetéséhez a mellékelt haldzati
adaptert kell hasznalni (Iasd a 16. oldalt).

Kezdjen el pedalozni, vagy nyomja meg a konzol barmelyik
gombjat a konzol aktivalasahoz.

A KONZOL KIKAPCSOLASA

Ha a pedalokat nem mozgatja, és a konzol gombjait néhany
masodpercig nem nyomja meg, a konzol sziinetet tart. Ha a
pedalok néhany percig nem mozognak, és a gombokat nem
nyomja meg senki, a konzol inaktivva valik.

Megjegyzés: A konzol rendelkezik egy demé lizemmaoddal,
amelyet akkor kell hasznalni, ha az elliptikus tréner egy
Uzletben keril bemutatasra. Ha a demé izemmaod be van
kapcsolva, a konzol nem valik inaktivva, és a kijelzé nem all
vissza, amikor

edzés befejezésével. A demo lizemmdd kikapcsolasahoz lasd a

HOGYAN VALTOZHATJA MEG A KONZOLE
BEALLITASOKAT a 22. oldalon.

és 23. oldalon.
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A KEZI UZEMMOD HASZNALATA

1. Kezdjen el pedalozni, vagy nyomja meg a konzol
barmelyik gombjat a konzol bekapcsolasahoz.

Lasd: HOGYAN BEINDITHATJA A KONSOLAT a
kovetkezé cimen

a bal oldalon.
2. Késziiljon fel az edzésre.

A hangrendszer hasznalatdhoz lasd a 24. oldalt. A
pulzusméré viseléséhez lasd a 24. oldalt.

3. Moddositsa a pedalok ellenallasat tetszés szerint.

A pedalok ellendllasanak edzés kdzbeni mdédositasahoz
nyomja meg a szamozott Ellenallas gombok egyikét, vagy
nyomja meg az Ellendllas ndvelés és csokkentés

gombokat.
% RESIST ‘5

Megjegyzés: Miutan megnyomott egy gombot, egy
pillanatig tart, amig a pedalok elérik a kivalasztott ellenallasi
szintet.

4. Akijelzén nyomon kévetheti a fejlédését.

A kijelzén a kovetkezé edzésinformaciok jelenhetnek meg:

Kalériak (CALS)-A megkdzelitéleg elégetett kaloriak
szama.

Kalériak éranként (CALS/HR) - Az éranként elégetett
kaloriak hozzavetbleges szama.

Tavolsag (Ml vagy KM)-A megtett tavolsag meérfoldben
vagy kilométerben kifejezve. A mértékegység
megvaltoztatasahoz nyomja meg az St/M gombot.



Pace - Az On pedalozasi sebessége perc/mérféldben vagy
perc/kilométerben kifejezve. A mértékegység
megvaltoztatasahoz nyomja meg az St/M gombot.

Pulzus (BPM és sziv szimboélum)-A szivritmusa, ha
kompatibilis pulzusmérd késziléket hasznal (lasd a 24.
oldalt).

Ellenallas (RESIST)-A pedalok ellenallasi szintje.

RPM (fordulatszam) - Az On pedalozasi sebessége
percenkénti fordulatszamban (RPM).

Sebesség (MPH vagy KPH)-A pedalozasi sebessége
mérfold/éraban vagy kilométer/oraban. A mértékegyseég
megvaltoztatasahoz nyomja meg az St/M gombot.

1d6 - Az eltelt id6.

Nyomja meg ismételten
a Display gombot (B) a C B D

kivant edzésinformaciok |
megjelenitéséhez a

kijelzon. Y S +_
N/ N

Pasztazé iizemmaod - A konzol rendelkezik pasztazo
Uzemmaoddal is, amely az edzésinformaciokat ismétlédé
ciklusban jeleniti meg. A letapogatas tizemmaod
bekapcsolasahoz nyomja meg a Letapogatas gombot (C); a
kijelzén bekapcsol a letapogatas kijelz6 (E) és a SCAN szé.

cCilaar

E — 1 misen

A pasztazasi ciklus manualis tovabbitasahoz nyomja
meg tébbszor a Scan gombot (C).

A pasztazasi Uzemmad kikapcsolasahoz nyomja meg a
kijelz6 gombot (B); a pasztazasi kijelz6 és a SCAN szd
kikapcsol.
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A pasztazasi modot ugy is testre szabhatja, hogy az
ismétl6dé ciklusban csak a kivant edzésinformaciokat
jelenitse meg.

A pasztazasi méd testreszabasahoz elészor nyomja meg
tébbszor a Display gombot (B), amig a kijelzén meg nem
jelenik az az edzésinformacio, amelyet hozza kivan adni a
pasztazasi ciklushoz vagy el kivan tavolitani abbol.

Ezutan nyomja meg az Add/Remove gombot (D) az adott
edzésinformacié hozzaadasahoz vagy eltavolitasahoz a
pasztazasi ciklusbél. Amikor az edzésinformacio

hozzaadasa megtortént, a kijelzén felkapcsolodik a jelzéje.
Amikor az edzésinformacio eltavolitasra kerll, a kijelzéje
kialszik.

Ezutan nyomja meg a Scan gombot (C) a pasztazasi izemmdd

bekapcsolasahoz.

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

A konzol hangerejének
modositasahoz nyomja meg
a Vol ndvelb és csokkentd
gombokat.

0 o)

VOL

Az edzés sziineteltetése vagy befejezése.

Az edzés szlineteltetéséhez egyszeriien hagyja abba a
pedalozast. Ha az edzés szinetel, a kijelzén villogni fog az
id6. Az edzés folytatdsahoz egyszeriien folytassa a
pedalozast.

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

Ha befejezte az edzést, kapcsolja ki a konzolt (lasd a
19. oldalt).



AZ IFIT EDZES HASZNALATA

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.

Toltse 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
ismerje meg annak funkcioit és beallitasait.

Késziiljon fel az edzésre.

A hangrendszer hasznalatahoz lasd a 24. oldalt.
A pulzusmérd viseléséhez lasd a 24. oldalt.

Megjegyzés: Ha mind a pulzusméréjét, mind az intelligens
eszkdzét csatlakoztatja a konzolhoz, akkor a
pulzusmérgjét azel6tt kell csatlakoztatnia, mielStt
mielétt az intelligens eszkozt csatlakoztatna.

Csatlakoztassa az intelligens eszkozt a konzolhoz.

Nyomja meg a konzolon az iFIT Sync gombot; a kijelzén
megjelenik a konzol parositasi szama. Ezutan kdvesse az
iFIT alkalmazas utasitasait az okoseszkdz konzolhoz valo
csatlakoztatasahoz.

Ha a kapcsolat létrejott, a konzolon lévé LED kijelzéje kék
szinlire valt, vagy a Kkijelz6n megjelenik a Bluetooth
szimbdlum.
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Valasszon ki egy iFIT edzést.

Az iFIT alkalmazasban érintse meg a képernyd aljan 1évd
gombokat a kezdéképernyd (Home gomb) vagy az
edzéskonyvtar (Browse gomb) kivalasztasahoz.

Egy edzés kivalasztasahoz a kezdb6képernydrdl vagy az
edzéskonyvtarbol egyszerlien érintse meg a kivant
edzés gombot a képernydn. A képernyét csusztatva vagy
poccintve sziikség szerint gorgessen.

Amikor kivalaszt egy edzést, a képernydn megjelenik az
edzés attekintése, amely olyan részleteket tartalmaz, mint
az edzeés id6tartama és tavolsaga, valamint az edzés soran
elégetett kaldriak hozzavetdleges szama.

Inditsa el az edzést.

Az edzés elinditasahoz érintse meg az Edzés indftdsa gombot.

Egyes edzések soran egy iFIT edz6 fogja végigvezetni
Ont egy magaval ragadd vidededzésen. Erintse meg a
képerny6t barmely nyitott helyen, hogy megtekinthesse
és kivalaszthassa a zenét, az edz6 hangjat és a
hanger6 beallitasait az edzéshez.

Egyes edzések soran a képernyén megjelenik az utvonal
térképe és az elérehaladast jelzé jeldlés. Erintse meg a
képernydn l1évé gombokat a kivant térképopciok
kivalasztasahoz.

Ha az edzés aktualis szegmensének ellendllas-beallitasa tul
magas vagy tul alacsony, a konzolon 1évé Ellenallas gombok
megnyomasaval manualisan fellilbiralhatja a beallitast.

Az edzés programozott ellenallas-bedllitasaihoz vald
visszatéréshez érintse meg a Follow Trainer (EdzJ kdvetése)
gombot.

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

kiilénbdz6 tényezdktdl, példaul a testsulyatdl flgg.
Ezenkivll, ha az edzés soran manualisan megvaltoztatja az
ellendllas szintjét, az hatassal lesz az elégetett kaloriak
szamara.



Az edzés sziineteltetése vagy befejezése.

Az edzés szlineteltetéséhez egyszerlien érintse meg a 1.

képerny6t, vagy hagyja abba a pedalozast. Az edzés
folytatasahoz egyszeriien folytassa a pedalozast.

Az edzés befejezéséhez érintse meg a képerny6t az edzés
szlneteltetéséhez, majd kdvesse a képernyén megjelend

utasitasokat az edzés befejezéséhez és a kezdéképernydre 2.

valo visszatéréshez.

Az edzés befejezésekor 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.

Valassza le az okoseszkozt a konzolrol.

Az okoseszkdz konzolrdl valo levalasztasahoz el6szor
valassza ki a levalasztas opciot az iFIT alkalmazasban.
Ezutan nyomja meg és tartsa lenyomva a konzolon 1évé
iFIT Sync gombot, amig a konzolon Iévé LED kijelzéje
z6ldre nem valt, vagy a Bluetooth szimbdlum el nem tlinik a
kijelz6rol.

Megjegyzés: A konzol és mas eszk6zok (beleértve az
okoseszkdzoket, pulzusmérdket stb.) kozotti minden
Bluetooth-kapcsolat megszakad.

Ha befejezte az edzést, kapcsolja ki a konzolt (lasd a
19. oldalt).
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A KONZOL BEALLITASAINAK MODOSITASA

Valassza ki a beallitasok moédot.

A beallitasi mod kivalasztasahoz nyomja meg a Settings
(Beallitasok) gombot. A kijelzén megjelenik az elsd beallitasi
képernyd.

Navigaljon a beallitasi médban.

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

Modositsa a beallitasokat a kivant moédon.

Szoftververzié szama - A kijelz6n megjelenik a szoftver
verzidszama.

Unit of Measurement (Mérési egység) - Az aktualisan
kivalasztott mértékegység jelenik meg a kijelzén. A konzol
a sebességet és a tavolsagot szabvanyos vagy metrikus
mértékegységben tudja megjeleniteni. A mértékegység
megvaltoztatasahoz nyomja meg ismételten az St/M
gombot. Az edzésinformaciok szabvanyos
mértékegységekben torténd megjelenitéséhez valassza a
STD. Az edzésinformacidk metrikus mértékegységekben
torténé megjelenitéséhez valassza a MET lehet&séget.

|l |

L

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

Button Test (Gombteszt) - Ezt a képerny6t a
szerviztechnikusok arra hasznaljak, hogy megallapitsak,
hogy egy adott gomb megfeleléen mikdodik-e.



Total Time (Teljes id6) - A kijelzén megjelenik a TIME
(Id6) szé. A kijelzdn megjelenik az elliptikus tréner
hasznalatanak teljes 6raszama.

l TIME @

Teljes tavolsag - a kijelzén a Ml vagy a KM betlk jelennek
meg. A kijelz6n megjelenik az elliptikus trénerrel megtett
teljes tavolsag (mérféldben vagy kilométerben).
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Contrast Level (Kontraszt szint) - Az aktualisan
kivalasztott kontraszt szint jelenik meg a kijelzdn.
Nyomja meg az Ellenallas ndveld és csokkentd
gombokat a kontrasztszint beallitdsahoz.

5
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Demo Mode - Az aktudlisan kivalasztott demo mod opcid
jelenik meg a kijelzén. A konzol rendelkezik egy demo
Uzemmoddal, amelyet arra az esetre terveztek, ha az
elliptikus tréner egy Uzletben kerll bemutatasra. Ha a
demé lizemmaod be van kapcsolva, a konzol nem valik
inaktivva, és a kijelzd nem all vissza, amikor befejezi az
edzést. Nyomja meg tébbszor az Ellenallas novelése
gombot a demo Gzemmdd opcid kivalasztasahoz. A demo
lUzemmod bekapcsolasahoz valassza a DON lehetéséget.
A demé lizemmad kikapcsolasahoz valassza a DOFF
lehetéséget.

l

(o
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4. Lépjen ki a beallitasi médbol.

Nyomja meg a Settings gombot a beallitasi médbdl vald
kilépéshez.



A HANGRENDSZER HASZNALATA

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

2. Nyomja meg és tartsa lenyomva 3 masodpercig a

konzol Bluetooth Audio gombjat.
Egy hangjelzés fog megszdlalni, és a Bluetooth gomb
villogni kezd, jelezve, hogy a konzol parositasi médba
Iépett.

3. Parositsa késziilékét a konzollal.

Ha a készllék és akonzol

sikeresen parosodott, a « P }))

készlilék hangja a konzol

hangszoréin keresztil fog

megszolalni. VoL

A hangerd bedllitasa,

nyomja meg a konzol Vol novel6 és csokkentd gombjait,

vagy hasznalja a hangerészabalyzét a személyes

audiolejatszojan.

Megjegyzés: A konzol tobb eszkdzt is képes elmenteni a

memorigjaban. Ha korabban mar parositotta késziilékét a

konzollal, akkor egyszerien megnyomhatja a Bluetooth

Audio gombot, hogy csatlakoztassa készilékét a konzolhoz.
4. Sziikség esetén torélje a konzol

eszkdzmemoriajat.

Bluetooth-kompatibilis eszkozt, nyomja meg és tartsa
lenyomva a Bluetooth Audio gombot 10 masodpercig.

A TOLTOPORT HASZNALATA
A konzol rendelkezik egy toltéporttal, amellyel edzés kézben

toltheti az USB-C kompatibilis eszk6zdket, példaul
okostelefonokat és tablagépeket.

A toltéport hasznalatahoz csatlakoztasson egy USB-C
toltékabelt (nem tartozék) a konzol jobb o 1 d a | & n talalhato
toltéportba és az eszkdzén lévé csatlakozéba; gy6z6djon meg
réla, hogy az USB-C tolt6kabel teljesen be van dugva.
Megjegyzés: A toltéport nemhaszn alhato adatok
megtekintésére vagy atvitelére, illetve zenelejatszasra a

konzol hangrendszerén keresztl.
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AZ OPCIONALIS PULZUSMERO HASZNALATANAK MODJA

Akar a zsirégetés,
akar a sziv- és
érrendszer erésitése a
célja, a legfontosabb
a legjobb

eredmények
eléréséhez az a
legfontosabb,

hogy fenntartsuk a

a megfelel
pulzusszam
fenntartasa az
edzések soran. Az
opcionalis

pulzusméré lehetévé teszi, hogy edzés kdzben folyamatosan

nyomon kévesse a pulzusszamat, igy segitve Ont személyes
fitneszcéljai elérésében.
A konzol kompatibilis az 6sszes Bluetooth® Smart pulzusmérével.

Bluetooth  Smart  pulzusméréjének a  konzolhoz valo
csatlakoztatdsahoz nyomja meg a konzolon talalhaté iFIT Sync
gombot; a konzol parositasi szama megjelenik a kijelzén. kijelzén.
Ha a pulzusméré csatlakoztatva van, a konzolon l1évé LED kétszer
pirosan villogni fog. Megjegyzés: Ha

tobb kompatibilis pulzusméré van a konzol kézelében, a konzol a
leger&sebb jelet ado pulzusméréhoz csatlakozik.

A pulzusmérd és a konzol kozotti kapcsolat megszakitasahoz
nyomja meg és tartsa lenyomva a konzolon lévé iFIT Sync
gombot, amig a konzolon 1évé LED vilagoszoéld szinlire nem valt.
Megjegyzés: A konzol és mas eszk0zOk (beleértve az
okoseszkodzoket, pulzusméréket  stb.) kozotti minden
Bluetooth-kapcsolat megszakad.



FCC INFORMACIO

Ezt a berendezést tesztelték, és megallapitottak, hogy megfelel a B osztalyu digitalis eszk6zokre vonatkozo hatarértékeknek az FCC-
szabalyok 15. része szerint. Ezeket a hatarértékeket Ugy tervezték, hogy ésszerl védelmet nyujtsanak a karos interferenciaval
szemben.

a lakéépliletekben torténd telepités soran. Ez a berendezés radidfrekvencias energiat termel, hasznal és sugarozhat, és ha nem az
utasitasoknak megfelelen telepitik és hasznaljak, karos interferenciat okozhat a radiétavkdzlésben. Azonban nincs garancia arra,
hogy egy adott telepitésben nem Iép fel interferencia. Ha ez a berendezés karos interferenciat okoz a radio- vagy televizio vételben,
ami a berendezés ki- és bekapcsolasaval megallapithatd, probalja meg az interferenciat az alabbi intézkedések egyikével vagy
kozilik tdbbel orvosolni:

* Iranyitsa at vagy helyezze at a vevéantennat.
* Novelje a berendezés és a vevokészulék kozotti tavolsagot.
¢ Csatlakoztassa a berendezést egy olyan konnektorba, amely mas aramkordn van, mint amelyhez a vevéegység csatlakozik.

* Forduljon a keresked6h6z vagy egy tapasztalt radio/TV-technikushoz segitsegért.
FCC FIGYELMEZTETES: A folyamatos megfeleléség biztositasa érdekében a szamitogéphez vagy periférias eszk6zokhoz

valé csatlakozaskor csak arnyékolt interfészkabeleket hasznaljon. A megfeleléségért felelds fél altal nem kifejezetten
jovahagyott valtoztatasok vagy modositasok érvénytelenithetik a felhasznalé jogosultsagat a berendezés lizemeltetésére.

FONTOS: Az expozicios kovetelményeknek valé megfelelés érdekében a konzolban Iévé antennanak és adénak legalabb 20
cm-re kell lennie minden személytél, és nem lehet mas antenna vagy adé kézelében, illetve nem csatlakoztathaté mas
antennahoz vagy adéhoz.

Megjegyzés: A konzol FCC azonositét tartalmaz: OMCBMD1.
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KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis teljesitmény és a
kopas csokkentése érdekében. Minden egyes alkalommal, amikor
az elliptikus tréninggépet hasznalja, ellenérizze és megfeleléen
hizza meg az 6sszes alkatrészt. Az elhasznalodott alkatrészeket
azonnal cserélje ki. Csak a gyarté altal szallitott alkatrészeket

hasznalja.

Az elliptikus tréner tisztitdasahoz hasznaljon nedves ruhat és kevés
enyhe szappant. FONTOS: A konzol sériilésének elkeriilése
érdekében tartsa tavol a folyadékokat a konzoltdl. és tartsa a

konzolt a kbzvetlen napfénytdl tavol.

HIBAELHARITAS

Szamos probléma

megoldhaté az ebben a

szakaszban talalhaté

egyszerii lépésekkel.
Keresse meg a megfelelé
tiinetet, és kovesse a
felsorolt Iépéseket. Ha
tovabbi segitségre van
sziikség, latogasson el a
my.iFIT.com webhelyre,
olvassa be a jobb oldalon
talalhaté QR-koédot, vagy
hivja az 1-833-680-IFIT
telefonszamot.

(1-833-680-4348).
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A MEGHAJTOSZiJ BEALLITASANAK MODJA

Ha a pedalok pedalozas kézben csusznak, még akkor is, ha az
ellenallas a legmagasabb fokozatra van allitva, akkor a
meghaijtoszijat lehet, hogy be kell allitani. A meghajtészij
bedllitasahoz el6szor hlizza ki a halézati adaptert.

Ezutan keresse meg
a hozzaférési fedelet
(3) a jobb oldali
pajzson (74).
Tavolitsa el az

M4 x 16 mm-es
csavart (101), majd
tavolitsa el a
hozzaférési

fedelet.

Ezutan keresse

meg és lazitsa

meg a
Lengdkerékcsavar
(89). Huzza meg a
hajtoszij-beallitd
csavart (91), amig a
hajtoszij

(17) feszes. Ezutan
hizza meg Ujra a
bolygokerekes
csavart.

Szerelje vissza az eltavolitott alkatrészeket. Ezutan csatlakoztassa a

halozati adaptert.



A REED-KAPCSOLO BEALLITASA

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

beallitdsahoz el6szor hiizza ki a halozati adaptert.

Ezutan  egy
szabvanyos
csavarhuzoéval

ovatosan feszitse le
a bal oldali tarcsat
(71).

Lasd a jobb oldali mellékelt rajzot. Keresse meg a
nadkapcsolot (38). Forgassa el a tarcsat (19), amig a
magnes a nadkapcsoldval egy vonalba nem kerdil.

Ezutan enyhén lazitsa meg a jelzett két M4 x 12 mm-es
peremcsavart (50). CsUsztassa a reed-kapcsolét (38) kissé
kozelebb vagy tavolabb a magneshez (43), majd huzza meg Ujra
a peremcsavarokat.

27

Ezutan csatlakoztassa az adaptert, és ringassa a csigat (19)
elére és hatra, csak annyira, hogy a magnes (43) tobbszor is
athaladjon a reed-kapcsolon (38). Ismételie meg ezeket a
miveleteket, amig a konzol helyes visszajelzést nem mutat.

Ha a reed-kapcsolo megfeleléen be van allitva, illessze vissza
a bal oldali tarcsat, és csatlakoztassa a hal6zati adaptert.



GYAKORLAT IRANYMUTATASOK

A\ FIGYELMEZTETES: wicistt

elkezdené ezt vagy barmilyen
edzésprogramot, konzultaljon az orvosaval.

EDZESINTENZITAS

Akar a zsirégetés, akar a sziv- és érrendszer erdsitése a cél,
az eredmények elérésének kulcsa a megfeleld intenzitasu
edzés. A megfeleld intenzitasi szint megtalalasahoz a
pulzusszamot hasznalhatja utmutatoként. Az alabbi tablazat a
zsiréget6 és 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 ®
20 30 40 50 60 70 80

A megfelel intenzitasi szint megtalalasahoz keresse meg
életkorat a tablazat aljan (az életkorokat a legkozelebbi tiz évre
kerekitve adjuk meg). Az életkora felett felsorolt harom szam
hatarozza meg az On "edzési zonajat". A legalacsonyabb szam
a zsirégetéshez szlikséges pulzusszam, a kozéps6 szam a
maximalis zsirégetéshez szlikséges pulzusszam, a
legmagasabb szam pedig az aerob edzéshez sziikséges
pulzusszam.

Zsirégetés - A hatékony zsirégetéshez alacsony intenzitassal
kell edzenie tartdsan. Az edzés elsd néhany percében a
szervezet szénhidratkaldridkat hasznal fel energiaként. Csak
az edzés els6 néhany perce utan kezd el a szervezet a tarolt
zsirkaldriakat energiaként felhasznalni. Ha a zsirégetés a cél,
akkor az edzés intenzitasat addig allitsa be, amig a
pulzusszama a legalacsonyabb érték kozelében van a

az edzési zona kdzelében van. A maximalis zsirégetés
érdekében eddz ugy, hogy a pulzusszama az edzési zéna
kozépso értékének kdzelében legyen.
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Aerob edzés - Ha a sziv- és érrendszer er6sitése a cél, aerob
edzést kell végeznie, azaz olyan tevékenységet, amely nagy
mennyiségl oxigént igényel hosszabb ideig. Az aerob
edzéshez allitsa be az edzés intenzitasat addig, amig a
pulzusszama az edzési zona legmagasabb értékének
kdzelében van.

HOGYAN MERJE A PULZUSSZAMAT

A pulzusszam meéréséhez
legalabb négy percig
gyakoroljon. Ezutan hagyja
abba az edzést, és helyezze
két ujjat a csuklojara a
képen lathaté modon.
Szamoljon hat
masodperces szivverést,

és szorozza meg a

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

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités - Kezdje 5-10 perc nyujtassal és konnyi
testmozgassal. A bemelegités ndveli a testhdmérsékletet, a
pulzusszamot és a keringést az edzésre valo felkészilés
érdekében.

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

Lehilés - Befejezésll 5-10 perc nyujtas. 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 kdzott legalabb egy nap
pihenéidével. Néhany hénap rendszeres edzés utan, ha
kivanja, akar heti 6t edzést is végezhet. Ne feledje, a siker
kulcsa, hogy a testmozgés rendszeres és élvezetes része
legyen a mindennapi életének.



JAVASOLT NYUJTASOK

Szamos alapvet6 nyujtas helyes formaja lathato a jobb oldalon. Lassan mozogjon nyujtas kézben - soha ne ugraljon.

1. Labujjhegynyuijtas

Alljion enyhén behaijlitott térdekkel, és lassan hajoljon elére csipdbdl. Hagyja,
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. Hamstring 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, a hatso labfejét pedig tartsa laposan a padlon. Hajlitsa
be az ellilsd labat, hajoljon elére, és mozgassa a csipdjét 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 kezét a falnak tdmasztva az egyensuly érdekében nyuljon hatra, és a masik
kezével fogja meg az egyik labat. Hozza a sarkat a lehet6 legkdzelebb a farizmahoz.
Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor mindkét labaval.
Nyujtasok: Négyfejli combizom és csip&izmok.

5. Belsé combnyujtas

Uljén agy, hogy a talpa egyiitt legyen, a térdei pedig kifelé nézzenek. Hizza a
labfejét az agyéktajéek felé, amennyire csak lehetséges. Tartsa 15 szamolasig,
majd lazitson. Ismételje meg 3-szor. Nyujtasok: Négyfeji combizom és
csipdizmok.
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Leiras

Keret/rampa

Hatsé stabilizator
Hozzaférési fedél
Fellljaro

M4 x 19 mm-es csavar
Elsé stabilizator
Konzol

Gorgbs vezetd
Kurblicsapagy hiively
Hats6 rampa fedele
Pedalkar sapka

Kllsé karcsapagy

M8 x 22mm alatét
Ragasztészalag

Hatsé stabilizator burkolat
Palya

Hajtoszij

Kurbli

Csigakerék

Kurblikar

Markolat

Lendkerék

Rovid I6kharito

Kis szintez6 lab
Ellenallas Motor

M10 zaréanyat

M4 x 12 mm-es csavar
Orvénymechanizmus
Jobb pedal
Stabilizator sapka

M8 x 20mm lapos fejl csavar
Gorgbkar csapagyhiively
Nagy szintezd lab
Kerék

Hatsé pajzs

M4 x 16 mm-es gépi csavar
Tartozéktalca

Reed kapcsold/huzal
Reedkapcsold bilincs
Keretcsapagy

Fels6 rampa fedele
Havely

Magnes

Bal pedalkar

Bal oldali gérg6kar

Bal fels6test lab

Bal fels6 kar
Téapegység adapter
Bal pedal
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Leiras

Gorgd

Hatsé pajzsburkolat
Tengelyfedél

Pivot tavtartd

Kis tarto

Gorgokar perselye

Nagy karcsapagy

Jobb pedalkar

Jobb gorg6s kar

Jobb felsétest lab

Jobb felsd kar

Bels& karcsapagy
Fogantyu

Pedalkar tengely

Jobb kar ellilsé boritasa
Jobb kar hatso fedele

Bal kar ellilsé burkolat

Bal kar hatsé burkolat
Jobb Iab kiilsé burkolata
Bal lab kulsé burkolata
Lemez

Bal lab bels6 burkolat

Bal oldali pajzs

Jobb oldali pajzs

K6zépsd pajzsburkolat

Bal oldali pedalkar oldalso6 sapka
Nagy forgattyuhazfedél
Kulcs

Tércsatartd

M4 x 25 mm-es csavar
Alsé talcafedél

M8 x 13 mm-es csavar
Jobb I1ab belsd burkolata
M4 x 12 mm-es foldel6csavar
Ellls® pajzsfedél

M10 x 58 mm-es hatlapu csavar
Jobb oldali pedalkar oldalsé sapka
Leng&karcsavar csavar
Csavar a bolygécsavarhoz
Pivot vezetd
Hajtoszijbeallitd csavar
M10 x 25mm csavar

M4 x 12mm peremcsavar
M8 x 20 mm-es csavar
M8 x 19mm csavar

M8 x 41mm csavar

M8 x 28mm alatét

M8 x 18mm alatét
Grommet
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M4 x 12mm peremcsavar
Leiras

M4 x 16 mm-es csavar
M8-as zardanya

M6 x 12mm csavar
M10 x 115mm csavar
M6 x 26mm alatét

Als6 rampa fedele
Kurbli tavtartd

M6 x 12 mm-es csavar
M10 x 58 mm-es csavar
Foéhuzal
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Labcsapagy
Leiras

Tarcsagydri

M4 x 19 mm-es 6nmetsz6 csavar
Nyomodanya

Konzol fels6 fedél

Konzol also burkolat

Gomba rogzité/csavar

M6 x 16mm csavar
Szerel6szerszam

Zsircsomag

Felhasznaldi kézikdnyv

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

lasd a kézikdnyv hatso boritojat. *Ezek az alkatrészek nincsenek illusztralva.
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

A cserealkatrészek megrendeléséhez lasd a kézikdnyv eliilsd boritdjat. Annak érdekében, hogy segithessiink Onnek, késziiljon fel
arra, hogy a kapcsolatfelvétel soran a kdvetkez6 informaciokat adja meg:

* atermék modell- és sorozatszama (lasd a kézikdnyv eliilsé boritojat).
* atermék neve (lasd a kézikonyv ellilsd boritojat)

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

KORLATOZOTT GARANCIA

Az iFIT Inc. (iFIT) garanciat vallal arra, hogy ez a termék normal hasznalat és szervizkérilmények kozott nem
tartalmaz gyartasi és anyaghibakat. A keretre a termék kézhezvételétdl szamitott tiz (10) év garancia vonatkozik. Az
alkatrészekre és a munkara egy (1) év garancia vonatkozik.

Ez a garancia csak az eredeti vasarléra (ligyfélre) vonatkozik, és nem ruhazhaté at. Az iFIT jelen garancia szerinti
kotelezettsége az iFIT dontése szerint a terméknek az iFIT altal felhatalmazott szervizek egyikén keresztil torténd
javitasara vagy cseréjére korlatozodik. Minden olyan javitast, amelyre vonatkoz6an garancialis igényt nyujtanak be,
az iFIT-nek elézetesen engedélyeznie kell. Ha a cserealkatrészeket a termék garancidlis ideje alatt szallitjak, a
vasarlét minimalis kezelési koltség terheli. Hazon bellili szervizelés esetén az lgyfélnek minimalis utikdltséget kell
fizetnie. Ez a garancia nem terjed ki a terméken keletkezett szallitasi karokra. Ez a garancia automatikusan érvényét
veszti a kdvetkez6 feltételek esetén: (1) ha a terméket bolti bemutaté modellként hasznaljak, (2) ha a terméket az
USA-n kivll vasaroljak vagy szallitjak, (3) ha a jelen kézikbnyvben szereplé barmely utasitast vagy figyelmeztetést
nem tartjak be, (4) ha a terméket visszaélnek vele, vagy helytelenll vagy rendellenesen hasznaljak, (5) ha a
terméket az iFIT irasos engedélye nélkil médositjak a funkcié vagy képesség megvaltoztatasa érdekében, vagy (6) ha
a terméket kereskedelmi vagy bérleti célokra hasznaljak. Az iFIT a fentiekben kifejezetten meghatarozottakon tul
semmilyen mas garanciat nem vallal.

Az iFIT nem felelés és nem vallal felelésséget a kovetkezd karokért: (1) a termék hasznalatabdl vagy
teljesitményébdl eredd vagy azzal 6sszefliggésben keletkezd kdzvetett, kilonleges vagy kdvetkezményes karok; (2)
gazdasagi veszteséggel, vagyonvesztéssel, bevétel- vagy nyereségkieséssel, az élvezet vagy a hasznalat
elvesztésével, illetve az eltavolitas vagy telepités koltségeivel kapcsolatos karok; vagy (3) barmilyen mas jellegi
kovetkezményes karok. Egyes allamok nem engedélyezik a véletlen vagy koévetkezményes karok kizarasat vagy
korlatozasat. Ennek megfeleléen eléfordulhat, hogy a fenti korlatozas nem vonatkozik az tgyfélre.

Az itt kiterjesztett garancia minden mas garancia helyett all, és az eladhatésagra vagy a meghatarozott célra vald
alkalmassagra vonatkozo barmely hallgatdlagos garancia terjedelmében és id6tartamaban az itt meghatarozott
feltételekre korlatozodik. Egyes allamok nem engedélyezik a hallgatdlagos jétallas idétartamanak korlatozasat. Ennek
megfeleléen eléfordulhat, hogy a fenti korlatozas nem vonatkozik az tgyfélre. Ez a garancia meghatarozott jogi jogokat
biztosit; a vasarlonak egyeb jogai is lehetnek, amelyek allamonként eltéréek.

A garancialis szervizszolgaltatasért kérjik, latogasson el a my.iFIT.com weboldalra. Keérjik, késziljon fel a termék
modellszamanak és sorozatszamanak megadasara (lasd a kézikonyv ellils6 boritéjat).

iFIT Inc. 1500 S. 1000 W., Logan, UT 84321-9813.

Cikkszam: 456035 R0924A Nyomtatva Kinaban®© 2024 iFIT Inc.



