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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Ez a rajz mutatja a figyelmezteté matrica(k) helyét
(helyeit). Ha valamelyik matrica hianyzik vagy AWARN NG
olvashatatlan, tekintse meg a kézikonyv eliils6 -A visszaélés silyos

boritéjat, és kérjen ingyenes pétmatricat. Helyezze sérillést okozhat.

. . . «Hasznalat el6tt
fel a matricat a mutatott helyre. Megjegyzés: olvassa el a hasznalati
El6fordulhat, hogy a matrica(k) nem a tényleges Utmutatdt, és kdvesse
méretben lathato(k).

az Osszes
figyelmeztetést és
utasitast.

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

-Hasznalat el6tt
konzultaljon
orvosaval.

-Nem alkalmas nagy pontdssagu
célokra.

«Mindig vizszintes
feliileten
hasznalja.

« A felhasznal6 sulya
nem haladhatja
meg
300 font / 136 kg.

*Cserélje ki ezt a -

\Cimket ha sériilt L)
olvashatatlan vagy

eltavolitottak.

AWARNING

Keep hands
and fingers
clear of

this area. [1i

A NORDICTRACK és az IFIT az iFIT Inc. bejegyzett védjegyei. A Bluetooth® szévédjegy és a logok a Bluetooth SIG, Inc.
bejegyzett védjegyei, és licenc alapjan hasznalatosak. A Google Maps a Google LLC védjegye. A Wi-Fi a Wi-Fi Alliance
bejegyzett védjegye. A WPA és a WPA2 a Wi-Fi védjegyei.



FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FIGYE LM EZT ETES A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében az evez6

hasznalata el6tt olvassa el a jelen kézikonyvben talalhatoé 6sszes fontos 6vintézkedést és utasitast,
valamint az evezégépen talalhaté osszes 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 evez6égép minden felhasznaléja megfelel6
tajékoztatast kapjon az 6vintézkedésekrol.

A 16 év alatti gyermekeket és a haziallatokat
mindig tartsa tavol az evez6géptol.

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

A terhesség alatt barmilyen edzésprogram
megkezdése vagy folytatasa el6tt konzultaljon
egészségiigyi szolgaltatéjaval. Az evez6t csak
az egészségligyi szolgaltatéja altal
engedélyezett médon 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 felel6s személy
felligyeli vagy oktatja 6ket az evez6 hasznalatara
vonatkozéan.

Az evezét csak a jelen kézikonyvben leirtak
szerint hasznalja.

Az evezdgépet kizardlag otthoni hasznalatra
szanjuk. Ne hasznalja az evezé6t kereskedelmi,
bérleti vagy intézményi kérnyezetben.

8.

10.

11

12

13.

14.

15.

Tartsa az evez6t beltérben, nedvességtél és
portél védve. Ne tegye az evezét garazsba vagy
fedett teraszra, illetve viz kozelébe.

Helyezze az evezét egy vizszintes felliletre, a
padl6 vagy a szényeg védelmére pedig tegyen ala
egy szényeget. Ugyeljen arra, hogy az evezégép
koriil legalabb 0,6 m (2 l1ab) szabad tér maradjon.

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

. Az evez6t nem hasznalhatjak 136 kg-nal (300

fontnal) nehezebb személyek.

Edzés kozben viseljen megfelelé ruhazatot; ne
viseljen b6 ruhat, amely beakadhat az
evezégépbe. A labfej védelme érdekében mindig
viseljen sportcipot.

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

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

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



MIELOTT ELKEZDENED

Koszonjuk, hogy az i NORDICTRACK® RW 900
evez@gépet valasztotta. Az evezés hatékony gyakorlat a
sziv- és érrendszeri fittség novelésére, az alloképesség
fejlesztésére,

és a test tonusanak er@sitése. Az RW 900 evezét ugy
tervezték, hogy ezt a hatékony edzést otthonaban
kényelmesen és maganyosan élvezhesse.

Az On érdekében olvassa el figyelmesen ezt a
kézikonyvet, miel6tt hasznalja az evezdgépet. Ha az
elolvasas utan kérdései vannak

a jelen kézikdnyvben, kérjik, tekintse meg a kézikényv
ellilsé boritéjat. Annak érdekében, hogy segithessiink
Onnek, jegyezze fel a termék modellszamat és
sorozatszamat, mielétt kapcsolatba Iép vellnk (lasd a
kézikdnyv ellilsd boritojat).

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

Allithato konzol

Pant

Soros bar

Ulés

Vasut

Szintez6 lab

Kerék

Allithato labtarto

Hossz: 203 cm (80,1 in.)
Szélesség: 55 cm (21,8 in.)
Suly: 61,5 kg (135,6 font)




ALKATRESZ-AZONOSITAS TABLAZAT

Osszeszereléshez hasznalt mennyiség. Megjegyzés: Ha egy alkatrész nem szerepel a hardverkészletben, ellendrizze,

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ I \\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\l Wj

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ ] . 5
I ]




OSSZESZERELES

* Az §sszeszereléshez két személyre van szikség. * Az Osszeszerelés a mellékelt szerszamok
segitségével végezhett el. Megjegyzés: Tartsa meg
* Helyezze az 6sszes alkatrészt egy tisztitott helyre, és a mellékelt szerszamokat. Egy vagy t6bb
tavolitsa el a csomagoloanyagokat. Ne dobja el a szerszamra szikség lehet a j6vében a beallitdsok
csomagoloanyagokat, amig nem fejezte be az 6sszes elvégzéséhez. Az alkatrészek sériilésének elkerllése
dsszeszerelési lépést. erdekében ne hasznaljon elektromos szerszamokat az

Osszeszereléshez vagy a beallitashoz.
* A kis alkatrészek azonositasahoz lasd az 5. oldalt.




2. Tegyen meg minden sziikséges intézkedést a
padlé védelme érdekében, mielétt elkezdené.
Helyezzen egy puha ruhat vagy
egy kartondarabot a padléra, ahol az evezé6t 6ssze
fogod szerelni.

Gy6z8djon meg arrdl, hogy a sorrud (19)
biztonsagosan be van-e illesztve a sorrud kampojaba
(88).

Egy masodik személy segitségével dontse a
keretet (1) fejjel lefelé, ugy, hogy a szallitasi konzol
(A) a padldra tamaszkodjon. A masodik személy
tartsa stabilan a keretet az 5. 1épés
befejezéséig.

A matrican médon igazitsa az elsé stabilizatort (4), és
két M10 x 20 mm-es csavarral (101) régzitse a
kerethez (1); hiizza meg erésen a csavarokat.

3. Hatarozza meg a jobb oldali labtarté konzolt (27).

Rogzitse a jobb oldali labtartd konzolt (27) a keret (1)
jobb oldalahoz négy M10 x 35 mm-es csavarral (100);
inditsa el mind a négy csavart, majd hizza meg
Oket.

Ugyanigy rogzitse a bal oldali labtarté konzolt
(28) a keret (1) bal oldalahoz.




Tartsa a hatso stabilizatort (5) a vazon 1évé tartéban
(1), és rogzitse egy M10 x 100 mm-es csavarral
(102); ne hiizza meg teljesen a stabilizatort.
Cseszd meg.

Fejezze be a hatso stabilizator (5) rogzitését ket M10
x 60 mm-es csavarral (103).

Ezutan hizza meg teljesen az M10 x 100 mm-
es csavart (102).

Kerdiilje a stabilizatorfedél (91) fiileinek
sériilését.

Igazitsa a stabilizator fedelét (91) a képen lathaté
maédon, nyomja ra a hatsé stabilizatorra (5), és
rogzitse négy M4 x 18 mm-es csavarral (137);
inditsa el mind a négy csavart, majd htizza meg
oket.




Egy masodik személy segitségével billentse az
evez6t fuggbleges helyzetbe.

Téavolitsa el és dobja el a fékabelt (92) a szallitasi
tartéhoz (A) rogzit6é drotkdteget (nem lathato).
Ezutan tavolitsa el és dobja ki a két szallitasi
csavart (B) és a szallitasi konzolt (A).

Keriilje a vezetékek becsipddését. EQy masodik
személy fogja meg a konzolt (6), és helyezze a
csatlakoztatott nyakat (8) a keret konzoljaba.

(1). Rogzitse a nyakat egy M10 x 40 mm-es csavarral
(105); a csavart még ne hiizza meg teljesen.

Fejezze be a nyak (8) rogzitését egy M10 x 65
mm-es csavarral (119). Ezutan huzza meg
teljesen az M10 x 40 mm-es csavart (105).

Lasd a mellékelt rajzot. Csatlakoztassa a két
csatlakozovezetéket (C) a fékabel (92) végeihez.

FONTOS: A vezetékcsatlakozéknak kénnyen
ossze kell csuszniuk, és hallhaté kattanassal a
helylikre kell pattanniuk. Az evez6gép megfelelé
miikodéséhez a vezetékeket megfeleléen kell
csatlakoztatni.

Keriilje a csipést
a vezetékek




8. Megjegyzés: Az egyértelmiiség kedvéért a konzol
ebben a lépésben nem lathato.

Allitsa a jobb és bal oldali nyakpajzsot (77, 78) az
abranak megfeleléen. Helyezze a vezetékeket (92) a
bal oldali nyakpajzs belsejébe, mikdozben a
nyakpajzsokat a nyak (8) koril 6sszenyomja.

Keriilje a vezetékek becsipddését. Nyomja a
nyakpajzsokat (77, 78) a jobb és bal oldali pajzsokra
(75, 76). Ezutan régzitse a nyakpajzsokat a nyakhoz
(8) két M4 x 18 mm-es csavarral (137).

Keriilje a csipést
a vezetékek

9. A matrican feltlintetett mddon igazitsa az Ulést (36),
és csusztassa be a sinbe (2).

10. Allitsa a hatsé sin itkdz6t (38) a képen lathaté
maodon, és nyomja be a sinbe (2).

Ezutan két M4 x 16 mm-es csavarral (107) rogzitse
a sinvégfedelet (74) a jobb és bal oldali
sinpajzshoz (89, 90).

Ezutan rogzitse a sin végének fedelét (74) és a
hatso sin utkéz6t (38) a sinhez (2) egy M4 x 16
mme-es csavarral (107).

10



11. FONTOS: Mindig csatlakoztassa a halézati adaptert
(82) az evezégépbe, miel6tt bedugna a
konnektorba.

Csatlakoztassa a halozati adaptert (82) az evez6gép
elején lévé csatlakozohoz.

Megjegyzés: A halézati adapter (82) lasd a 12. oldalt.

FONTOS: Tartsa meg a mellékelt szerszamokat.
Egy vagy tébb szerszamra sziikség lehet a
jovében a beallitasok elvégzéséhez.

12. Gy6z6djon meg arrél, hogy minden alkatrész megfeleléen meg van-e huizva. A padloé vagy a szényeg védelme
érdekében helyezzen szényeget az evez6gép ala. A konzol sérilésének elkerlilése érdekében tartsa az evezét a
kdzvetlen napfénytdl tavol. Tartsa a mellékelt szerszamokat biztonsagos helyen; a jévében sziikség lehet egy vagy tébb
szerszamra a beallitasok elvégzéséhez. Megjegyzés: A készilékhez extra hardver tartozhat.

11



HOGYAN KELL HASZNALNI A EVEZOT

A HALOZATI ADAPTER CSATLAKOZTATASA HOGYAN KELL KIEGYENLITENI AZ EVEZOT
FONTOS: Ha az evezégép hideg hémérsékletnek volt Ha az evezdgép
kitéve, hagyja, hogy felmelegedjen hasznalat kdzben
szobahomérsékletiire, mielétt csatlakoztatja a halozati kissé billeg a
adaptert (A). Ha ezt nem teszi meg, karosithatja a konzol padlon, forditsa el
kijelz6it vagy mas elektronikus alkatrészeket. az egyik vagy
mindkét kiegyenlitd
FONTOS: Mindig csatlakoztassa a halézati adaptert (A) labat (D) a hatso
az evezégéphez, miel6tt bedugja a konnektorba. stabilizator (B)
alatt, amig a
Gy6z6djon meg billegé mozgas
réla, hogy a meg nem szinik.
halézati ] i .
adapter (A) A LABTARTOK BEALLITASA
csatlakoztatva az
evez6gép elején Az egyes
lévé csatlakozéba. labtartok
Ezutan beallitasahoz
csatlakoztassa a nyomja meg a
halézati adaptert labtarté fulet.
egy megfelel (E) elére,
konnektorba, csUsztassa a
amelyik saroktartot
megfeleléen, a helyi szabalyzatoknak és rendeleteknek (F) a kivant
megfeleléen telepitve. pozicidba, maijd
engedje fel a
HOGYAN KELL MOZGATNI AZ EVEZOT a labtarto fulét ugy,
hogy a felemelt retesz
Tegyen meg minden sziikséges intézkedést, hogy (G) a saroktarto
elkeriilje a padIé karosodasat. Alljon az evez6gép mogé, egyik nyilasaban
és emelje fel a hatsé stabilizatort (B), amig az evez&gép a van. Ezutan
szallité kerekeken (C) gurul. Ovatosan mozgassa az evezét helyezze a labat
a kivant helyre, majd engedje le a padldra. a saroktartéba, és hizza meg a pantot (H) a laban. Szlkség

esetén ismételje meg a beallitast.

allitsa be a masik labtartot is.

12



A KONZOL HELYZETENEK BEALLITASA

A konzol (1) felfele,
lefelé vagy oldalra
allithato. A konzol
helyzetének
beallitasahoz
egyszerlen fogja
meg a konzol
oldalat, és nyomja
a kivant helyzetbe.
A konzolt az
osszes irdnyba
elforgathatja

oldalra, hogy az evez0geép mellett 4llva is lathassa, amikor
kézi sulyzés gyakorlatokat vagy mas talajgyakorlatokat

végez.

Ha a konzol laza, vagy nem marad a helyén, amikor fel-
vagy lefelé, illetve mozgatja, lasd a 24. oldalt.
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HOGYAN KELL EVEZNI AZ EVEZOGEPEN

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

A helyes evezési forma harom fazisbal all:

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

2. A masodik fazis a DRIVE. Nyomd hatrafelé a labaddal.
Daljon hatra kissé csip&bdl (nem derékbdl), a hatat
tartsa egyenesen. Ahogy kiegyenesiti a labat, hizza az
evezd rudat a mellkasahoz. Tartsa a konyokét 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
kerulnek.

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



A KONZOL HASZNALATA

s N

FONTOS: Az iFIT rendszeresen frissiti a konzol
szoftverét, hogy javitsa az . A szoftverfrissités utan
el6éfordulhat, hogy a jelen kézikdnyvben leirt egyes
beallitasok és funkciok mar nem vonatkoznak a konzolra, és
a konzol Uj beallitasokkal és funkciokkal rendelkezhet.
Szanjon id6ét a konzol beallitdsainak és funkcidinak
felfedezésére. Ha kérdése van, kérjiik, latogasson el a
my.iFIT.com webhelyre, vagy Iépjen kapcsolatba a tagi
tigyfélszolgalattal.

A KONZOL JELLEMZOI

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

Ha a konzol kézi tzemmadjat hasznélja, egy
gombnyomassal megvaltoztathatja a sorkdz ellenallasat.
Edzés kdzben a konzol folyamatos edzés-visszacsatolast
jelenit meg.
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A konzol vezeték nélkili technoldgiaval is rendelkezik,
amely lehet6vé teszi a konzol csatlakoztatasat az iFIT® . Az
iFIT segitségével valtozo6 valasztékbdl valaszthat.

edzések, amelyek automatikusan beallitjak az evezépad
ellendllasat, mikdzben az iFIT-edz6k magaval ragado
edzéseken vezetik Ont.

Az iFIT-el6fizetéssel hozzaférhet a lekérhetd cél- és
studidedzések nagy konyvtarahoz, létrehozhatja sajat
edzéseit, nyomon kovetheti edzéseredményeit, és szamos
mas funkcidhoz is hozzaférhet. Tovabbi informacidkért
latogasson el az iFIT.com oldalra.

A konzol be- és kikapcsolasahoz lasd a 15. oldalt. Az
érintoképerny6 hasznalatanak megismeréséhez lasd a 15.
oldalt. A konzol beallitdsahoz Iasd a 15. oldalt.




A KONZOL BEKAPCSOLASA

Az evezdgép mikodtetéséhez a mellékelt halézati adaptert
kell hasznalni (lasd a 12. oldalt).

Ha a halozati adapter be van dugva,
nyomja meg az evezdgép talalhaté
bekapcsol6 gombot (A) a konzol

bekapcsolasahoz. Megjegyzés: Egy

pillanatig eltarthat, amig a konzol
hasznalatra kész lesz.

Ha a konzol inaktiv, egyszeriien érintse meg a képernyét a
konzol aktivalasahoz.

A KONZOL KIKAPCSOLASA

Ha a sorkezeld sav tdbb masodpercig nem mozog, a konzol
szlinetet tart.

Ha a sorkezel6 sav tébb percig nem mozog, és a
képerny6hdz nem nyulnak, a konzol inaktivva valik.

Ha befejezte az edzést, nyomja meg a halézati kapcsolot, és
hizza ki a halézati adaptert a konnektorb6l. FONTOS: Ha
ezt nem teszi meg, az evezégép elektromos alkatrészei
id6 el6tt elhasznalodhatnak.

AZ ERINTOKEPERNYO HASZNALATA

A konzol szines érint6képernydvel rendelkezik. A képerny6n
lév6 egyes képek mozgatasahoz az ujjat a képernyére
csusztathatja vagy pdccintheti. Megjegyzés: A képernyd nem
nyomasérzékeny; nem kell erésen megnyomnia.

Ha informaciét szeretne beirni egy szévegdobozba, érintse
meg a szévegdobozt a billentylizet megjelenitéséhez.
Szamok vagy mas hasznalatahoz érintse meg a 7723
gombot. Tovabbi karakterek megtekintéséhez érintse meg a
~[<. A betlbillentylizethez val6 visszatéréshez érintse meg
az ABC-t. Nagybetis karakter hasznalatahoz érintse meg a
shift gombot (felfelé mutatd nyil szimbolum). A széveg
torléséhez érintse meg a térlés gombot (visszafelé mutatd
nyil X-szel).
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A KONZOL BEALLITASA
Miel6tt hasznalna az evezé6t, allitsa be a konzolt.

1. Valassza ki az id6z6nat.

2. Csatlakozas vezeték nélkiili halézathoz.

Az iFIT edzések és a konzol szamos mas funkcidjanak
hasznalatahoz a konzolt vezeték nélkili halézathoz
kell csatlakoztatni. Ha sziikséges, részletes
utasitasokat lasd a 21. oldalon.

Hozzon létre vagy jelentkezzen be az iFIT-fiokjaba.

Kovesse a képernyén megjelené utasitasokat egy iFIT-
fiok létrehozasahoz vagy az iFIT-fiokjaba vald
bejelentkezéshez. A rendelkezésre all6 el&fizetési
lehetéségek megjelennek.

Ellendrizze a szoftverfrissitéseket.

Erintse meg a képernyén a konzol beallitasai

gombot (fogaskerék ikon). Ezutan érintse meg a
Felszerelés, majd a

touch Szoftverfrissités. A szoftverfrissitések
automatikusan elindulnak. FONTOS: Az evez6gép
karosodasanak elkeriilése érdekében ne nyomja meg
a halozati kapcsolét, és ne huzza ki a tapkabelt, amig a
szoftvert

frissités alatt all. A részletes utasitasokat lasd a 20.
oldalon.

A konzol most mar készen all arra, hogy elkezdje munkat. A
kovetkez6 oldalakon a konzol altal kinalt edzéseket és egyéb
funkcidkat ismertetjik.

A kézi lizemmod hasznalatahoz lasd a 16. oldalt. A
kiemelt edzés hasznalatahoz lasd a 17. oldalt. Sajat
térképet rajzol6 edzés létrehozasahoz lasd a 18. oldalon.
iFIT edzés hasznalata, lasd a 18. oldalt.

A konzol beallitdsainak médositasahoz lasd a 20. oldalt.
A vezeték nélkiili halézathoz valo csatlakozashoz lasd
a 21. oldalt.

Megjegyzés: Ha a képernyén egy mianyag lap van,
tavolitsa el a mianyagot.



A KEZI UZEMMOD HASZNALATA

Valassza ki a kezd6képernyot.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a konzol inditasa utan
megjelenik a kezd6képernyd. Ha mar kivalasztott egy
edzést, érintse meg a képerny6t, és kdvesse az
utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbképernybre vald visszatéréshez.

Késziilj fel az edzésre.

A Bluetooth-fejhallgaté vagy egy kompatibilis
pulzusméré hasznalatahoz lasd a 22. oldalt.

Kezdje el az edzést.

Erintse meg a Gyorsinditas gombot, és kezdjen el
evezni.

Valtoztassa meg a sorkoz ellenallasat a
kivant médon.

A sork0dz ellendllasanak megvaltoztatasahoz érintse meg
a képernyd bal oldalan taldlhaté szamozott ellenallas
gombokat, vagy a képernyd bal als6 sarkaban talalhato+
és - gombokat. Megjegyzés: Miutan megérintette

gomb megnyomasaval a sorkezel6 sav egy eléri a
kivalasztott ellenallasi szintet.

Megjegyzés: A képernydn l1évd szamozott
ellenallasgombok be- és kikapcsolasahoz érintse meg a
jobb also6 sarkaban lévé edzésbedllitasok ikont, majd
érintse meg a Vezérlés gombokat.

16

Kovesse a fejlodését.

A konzol tdbbféle megjelenitési médot kinal. Erintse
meg a képernyd jobb alsé sarkaban talalhato
edzésbeallitasok ikont az olyan opcidk be- és
kikapcsolasahoz, mint példaul a mérészamok és
grafikonok.

A hangerdszint beallitasahoz érintse meg a képerny6
jobb also6 sarkaban Iévé edzésbeallitasok ikont, majd
érintse meg az Audio elemet.

Sziineteltesse vagy fejezze be az edzést.

Az edzés szuneteltetéséhez érintse meg a képerny6 aljan
az Edzés sz6 melletti sziinet szimbdlumot.

Az edzés folytatasahoz érintse meg a képernyén a
Folytatas gombot.

Az edzés befejezéséhez érintse meg a képernyén az
Edzés sz6 melletti szlinet szimbdélumot, majd érintse
meg a Befejezés gombot. Megjelenik az edzés
Osszefoglaldja. A képerny6 bal fels6 sarkaban 1évé
Vissza nyil gombot megérintve visszatérhet a
kezddképernydre.

Ha befejezte az edzést, kapcsolja ki a konzolt (lasd
a 15. oldalt).



HOGYAN KELL HASZNALNI EGY KIEMELT EDZEST

A kiemelt edzés hasznalatahoz a konzolnak vezeték nélkili
haldzatra kell csatlakoznia (lasd a 21. oldalt).

1.

Valassza ki a kezdéképernyot.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a konzol inditasa utan
megjelenik a kezd6képernyd. Ha mar kivalasztott egy
edzést, érintse meg a képerny6t, és kdvesse az
utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbképernybre vald visszatéréshez.

Valasszon ki egy edzést.

Az edzés kivalasztasahoz csusztassa vagy poccintse a
képerny6t a fliggbleges vagy vizszintes gorgetéshez,
hogy az Gsszes elérhetd edzést lathassa. A képerny6
bal oldalan talalhatd Keresés ikonra is rakattinthat, és
kategoriak, példaul idétartam, helyszin, edz6 stb. szerint
kereshet edzéseket. Ezutan érintse meg a kivant edzés
képét a képernydn.

A konzoljan megjelené edzések idészakosan valtoznak.
Ha egy kiemelt edzést a jov8beni hasznalatra el
szeretne menteni, akkor a kedvencek gomb (sziv
szimbolum) megérintésével tegye azt kedvencéveé.
Megjegyzés: A kiemelt edzés elmentéséhez be kell az
iFIT-fiokjaba (lasd a 18. oldal jobb oldalan a 2. [épést).

Amikor kivalaszt egy edzést, a képernyén megjelenik az
edzés attekintése olyan részletekkel, mint az edzés
id6étartama és tavolsaga, valamint az edzés soran
elégetett kaloriak becsult szama.

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

a 18. oldalon.

Késziilj fel az edzésre.

A Bluetooth-fejhallgatd vagy egy kompatibilis
pulzusméré hasznalatahoz lasd a 22. oldalt.
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4. Kezdje el az edzést.

Erintse meg az Edzés inditadsa gombot, és kezdjen el
evezni. Megkezdddik a bemelegitési id6szak. Evezzen a
bemelegitési idészak végéig, vagy érintse meg a
Bemelegités kihagyasa elemet.

Egyes edzések soran egy iFIT-edzd végigvezeti Ont egy
magaval ragadé vidededzésen. Erintse meg a képernyd
jobb alsé sarkaban talalhatd edzésbeallitasok ikont,
majd érintse meg az Audio elemet az edzéshez tartozé
zene, edz8i hang és az alkalmazas hangerd
beallitasainak kivalasztasahoz.

Egyes edzések soran a képernydén megjelenik az
Utvonal térképe és az elérehaladast jelz6 jeldlés. Erintse
meg a képernydn |év6é gombokat a kivant térképopcidk
kivalasztasahoz.

Az edzés soran az evez6pad ellenallasa automatikusan
valtozik az edzés beallitdsainak megfeleléen. Ha az
ellenallas tul magas vagy tul alacsony, manualisan
felllbiralhatja a beallitast (lasd a 4. 1épést a 16. oldalon).
Az edzés beprogramozott ellenallasahoz vald
visszatéréshez érintse meg a Follow Trainer (Edzé
kévetése) elemet.

Ha a SmartAdjust funkcié engedélyezve van, akkor a
konzol az ellenallas manualis felllirasa alapjan
automatikusan skélazza az edzés intenzitasat. A
SmartAdjust funkcié engedélyezéséhez érintse meg
a képernyd jobb als6 sarkaban talalhaté
edzésbeallitasok ikont, majd a Features (Funkciék)
elemet.

FONTOS: Az edzés leirasaban feltiintetett kaloriacél
csak becslés. A ténylegesen elégetett kaldriak szama
kilénb6z8 tényez6ktél figg. Ha az edzés soran
manualisan megvaltoztatja az evezd rud ellendllasat, az
hatassal lesz az elégetett kalériak szamara.

A haladas nyomon kovetéséhez lasd az 5. 1épést a 16.
oldalon.

Az edzés sziineteltetéséhez vagy befejezéséhez
lasd a 6. Iépést a 16. oldalon.

Ha befejezte az edzést, kapcsolja ki a konzolt (lasd
a 15. oldalt).



HOGYAN KESZITSUNK SAJAT TERKEPES
EDZEST

A sajat térképet rajzolé edzés hasznalatahoz be kell

jelentkeznie az iFIT-fidkjaba (l4sd a 2. |épést a jobb oldalon),

és a konzolnak vezeték nélkuli haldzatra kell csatlakoznia
(lasd a 24. oldalt).

1.

Valassza ki a kezd6képernyoét.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a konzol inditéasa utan
megjelenik a kezddképernyd. Ha mar kivalasztott egy
edzést, érintse meg a képernyét, és kdvesse az
utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezddképernydre valé visszatéréshez.

Rajzolj egy edzést a térképre.

El6szor érintse meg a képernyd bal oldalan talalhaté
Létrehozas ikont.

Ezutan navigaljon a térképen arra a terlletre, ahova
edzést szeretne rajzolni, a keresémezdbe torténd
beirassal vagy a képernyén ujjaival torténd
csUsztatassal. Erintse meg a képernyét az edzés
kezdbpontjanak hozzaadasahoz.

Ezutan érintse meg a képerny6t az edzés
hozzdadasahoz.

Ha az edzést ugyanazon a ponton szeretné kezdeni és
befejezni, érintse meg a Close Loop (Hurok bezarasa)
vagy a Out & Back (Ki és vissza) elemet a
térképopciok kdzott. Azt is kivalaszthatja, hogy

azt akarja, hogy az edzés az utra pattanjon. Ha hibazik,
a térképopciokban érintse meg a visszavonas gombot.

A képerny6n megjelenik az edzés magassagi és
tavolsagi statisztikaja.

Mentsd el az edzést.

Az edzés mentéséhez érintse meg a képernydn 1évé
opcidkat. Ha kivanja, adjon meg egy cimet és leirast az
edzéshez.

Késziilj fel az edzésre.

A Bluetooth-fejhallgaté vagy egy kompatibilis
pulzusmérd hasznalatahoz lasd a 22. oldalt.

18

5. Kezdje el az edzést.

Erintse meg az Edzés inditasa gombot, és kezdjen el
evezni. Megkezdddik a bemelegitési id6szak. Evezzen a
bemelegitési idészak végéig, vagy érintse meg a
Bemelegités kihagyasa elemet.

Az edzés ugyanugy fog mikddni, mint egy kiemelt
edzés (lasd a 4. I1épést a 17. oldalon).

6. Ha befejezte az edzést, kapcsolja ki a konzolt (lasd
a 15. oldalt).

HOGYAN KELL HASZNALNI AZ IFIT EDZEST

Az iFIT edzés hasznalatahoz be kell jelentkeznie az iFIT-
fiokjaba, és a konzolnak vezeték nélkuli halézathoz kell
csatlakoznia. Az iFIT-rél tovabbi informaciokat az
iFIT.com oldalon talal.

1. Valassza ki a kezdéképernyét.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a konzol inditasa utan
megjelenik a kezdéképernyd. Ha mar kivalasztott egy
edzést, érintse meg a képerny6t, és kdvesse az
utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbképernybre vald visszatéréshez.

2. Jelentkezzen be iFIT-fiokjaba.

Ha még nem tette , érintse meg a képernydn a konzol
bedllitasai gombot (fogaskerék ikon), majd a Tagsag
gombot, hogy bejelentkezzen iFIT-fidkjaba. Kbvesse a
képerny6n megjelend utasitasokat a felhasznalonév és
a jelsz6 megadasahoz.

Megjegyzés: Az iFIT-fiokon bellli felhasznalovaltashoz
valassza a kezd6képerny6t, majd érintse meg a
képerny6 bal alsé sarkaban Iévd kér alaku ikont. Ha a
fiokhoz egynél tébb felhasznalo tartozik, megjelenik a
felhasznaldk listaja. Erintse meg a kivant felhasznalé
nevet.



Valasszon ki egy iFIT edzést a kezd6képernyorél
vagy az edzéskonyvtarbol.

Az iFIT edzés kivalasztasahoz csusztassa vagy
poccintse a képernyét a fliggbleges vagy vizszintes
gorgetéshez, hogy lathassa az 6sszes elérhetd edzést.
A képerny6 bal oldalan talalhaté Keresés ikonra is
rakattinthat, és kategoriak, példaul idétartam, helyszin,
edzd stb. szerint kereshet edzéseket. Ezutan érintse
meg a kivant edzés képét a képernyon.

Amikor kivalaszt egy iFIT edzést, a képerny6n
megjelenik az edzés attekintése, amely olyan
részleteket tartalmaz, mint az edzés id6tartama és
tavolsaga, valamint az edzés soran elégetett kaldriak
becsult szama.

Olyan lehet6ségeket is valaszthat, mint példaul az edzés
hozzaadasa az uUtemtervéhez (lasd a 4. 1épést) vagy az
edzés kedvencként valé megjeldlése (lasd az 5. |épést).

Kivansag szerint litemezzen be egy iFIT edzést a
naptarba.

Ha egy iFIT edzést egy késdbbi idépontra szeretne
utemezni, egyszerlen tekintse meg a kivant iFIT edzés
attekintését vagy edzésdsszefoglaldjat, érintse meg a
naptar ikont, majd valassza ki a kivant datumot a
naptarban. Amikor a kivalasztott datum elérkezik, a
beltemezett iFIT edzés megjelenik a kezd6képernyén.
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Készitsen listat a kedvenc iFIT edzéseirdl, ha szeretné.

Egy iFIT-edzés kedvencként valé megjelléséhez
egyszerlen tekintse meg a kivant iFIT-edzés
attekintését vagy edzésdsszefoglaldjat, és érintse meg
a kedvencek gombot (sziv szimbolum).

A kedvencekként megjeldlt iFIT edzések listajanak
megtekintéséhez érintse meg a kezd6képernyd tetején
talalhato sziv ikont.

Késziilj fel az edzésre.

A Bluetooth-fejhallgaté vagy az opcionalis pulzusméré
hasznalatahoz lasd a 22. oldalt.

Kezdje el az edzést.

Erintse meg az Edzés inditdsa gombot, és kezdjen el
evezni. Megkezdddik a bemelegitési id6szak. Evezzen a
bemelegitési idészak végeéig, vagy érintse meg a
Bemelegités kihagyasa elemet.

Az edzés ugyanugy fog miikédni, mint egy kiemelt
edzés.

Ha befejezte az edzést, kapcsolja ki a konzolt (lasd
a 15. oldalt).



A KONZOL BEALLITASAINAK MODOSITASA
1. Valassza ki a konzol beallitasai meniit.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a konzol inditasa utan
megjelenik a kezd6képernyd. Ha mar kivalasztott egy
edzést, érintse meg a képerny6t, és kdvesse az
utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbképernybre vald visszatéréshez.

Ezutan érintse meg a képernyén a konzol beallitasai
gombot (fogaskerék ikon).

2. Navigaljon a konzol beallitasok meniijében.

A kovetkezd beallitasi menlikben megtekintheti és
modosithatja a beallitasokat:

Az On fidkja
* Szamlainformacio, jelszo
* Egészseégugyi részletek

Preferenciak

* Wi-Fi

* Mértékegységek
* |d6zona

* Nyelv

* iFIT Al Coach

Berendezések
* A oldalrol
* Frissités
* Szoftver

Tagsag

* Tagsag kezelése

* Fizetési informéaciok
* Terv profilok

Tamogatas
» Segitség
* Hogyan
* Jogi
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A beallitasok testreszabasa.

A konzol a sebességet és a tavolsagot birodalmi
(szabvanyos) vagy metrikus is meg tudja jeleniteni. A
mértékegység megvaltoztatasahoz vagy mas
bedllitasok mddositasahoz érintse meg a Beallitasok
vagy a Felszerelés elemet, majd érintse meg a kivant
beallitasokat.

Frissitse a konzol szoftverét.

A legjobb eredmény elérése érdekében rendszeresen
ellendrizze a szoftverfrissitéseket. Erintse meg a
Felszerelés, majd a Szoftverfrissités elemet. A
szoftverfrissitések automatikusan elindulnak. FONTOS:
Az evez6gép karosodasanak elkeriilése érdekében ne
nyomja meg a halézati kapcsoloét, és ne huzza ki a
halézati adaptert a szoftver frissitése kdzben.

Amikor a frissités befejez8dott, a konzol kikapcsol, majd
Ujra bekapcsol. Ha ez nem térténik meg, huzza ki a
hal6zati adaptert, varjon néhany masodpercet, majd
csatlakoztassa a haldézati adaptert. Megjegyzés: A
szoftverfrissitések célja mindig az edzésélmény javitasa.
A szoftverfrissités utan eléfordulhat, hogy a jelen
kézikdnyvben leirt egyes beallitasok és funkciok mar nem
vonatkoznak a konzolra, és a konzol Uj beallitasokkal és
funkciokkal rendelkezik.

Kilépés a konzol beallitasai meniibél.

A konzol beallitasai menUibél valo kilépéshez érintse
meg a képerny6 bal fels6 sarkaban lévé X-et.



HOGYAN CSATLAKOZHATOK VEZETEK NELKULI
HALOZATHOZ

1. Valassza ki a konzol beallitasai meniit.

A kezddképernyd kivalasztdsa utén érintse meg a
képernyén a konzol beallitasai gombot (fogaskerék
ikon), majd a Beallitasok elemet.

Vezeték nélkiili halozati kapcsolat
beadllitasa és kezelése.

Erintse meg a Wi-Fi elemet a vezeték nélkili halézat
menu kivalasztasahoz. Ha a Wi-Fi nincs
engedélyezve, érintse meg a Wi-Fi kapcsolét az
engedélyezéshez. Ha a Wi-Fi engedélyezve van, a
képerny6n megjelenik az elérhet6 halézatok listaja.
Megjegyzés: Egy pillanatig eltarthat, amig a vezeték
nélkili halézatok listaja megjelenik.

Megjegyzés: Sajat vezeték nélkili halozattal és
802.11b/g/n routerrel kell rendelkeznie, amelynek
engedélyezve van az SSID sugarzasa (a rejtett
halézatok nem tamogatottak). A konzol tamogatja a nem
biztonsagos és a biztonsagos (WEP, WPA™ és
WPA2™) titkositast. Szélessavu kapcsolat ajanlott; a
teljesitmény a kapcsolat sebességétdl fligg.

Amikor megjelenik a halézatok listaja, érintse meg a
kivant halozatot. Megjegyzés: Tudnia kell a halézat
nevét (SSID). Ha a halézat jelszéval rendelkezik,

a jelszot is ismernie kell. Kévesse a képerny6n
megjelend utasitasokat a jelsz6 megadéasahoz, és
csatlakozzon a kivalasztott vezeték nélkuli halézathoz.
A jelszavak esetében a nagy- és kisbetlik érzékenyek.
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Amikor a konzol csatlakozik a vezeték nélkili halézathoz, egy

megerdsitd Uzenet jelenik meg a képernyén.

Ha problémai vannak a titkositott hal6zathoz valo
csatlakozassal, gy6z6djon meg arrodl, hogy a jelszava
helyes. Ha az utasitasok kovetése utan is kérdései
vannak, kérjiik, keresse fel a my.iFIT.com
webhelyet, ahol segitséget kaphat.

Kilépés a konzol beallitasai meniibél.

A konzol beallitasai menubdél vald kilépéshez érintse
meg a képernyd bal felsé sarkaban 1évé X-et.

HOGYAN KELL HASZNALNI A TOLTOPORTOT

A konzol rendelkezik egy téltéporttal, amellyel edzés kdzben
toltheti az USB-C kompatibilis eszkozoket, példaul
okostelefonokat és tablagépeket.

A toltéport hasznalatahoz csatlakoztasson egy USB-C
toltékabelt (nem tartozék) a készilék csatlakozdjaba és a
konzol jobb oldalan lévé téltéportba; gy6zédjon meg rola,
hogy az USB-C toltékabel teljesen be van dugva.
Megjegyzés: A toltéport nem adatok megtekintésére vagy
atvitelére, illetve a konzol hangrendszerén keresztil torténd
zenelejatszasra.



FEJHALLGATO CSATLAKOZTATASA

A Bluetooth-fejhallgaté konzolhoz valé csatlakoztatasahoz
elészor kapcsolja be a fejhallgatot, allitsa parositasi médba,
és helyezze a konzol kbzelébe. Ezutan inditson el egy
edzeést. Ezutan érintse meg a képernyd jobb alsé sarkaban
lévé edzésbeallitasok ikont, majd a Bluetooth elemet, és
valassza ki a képerny6n megjelend listabdl a fejhallgatot.

Amikor a fejhallgato és a konzol sikeresen parosodik, a
konzol hangja a fejhallgatén keresztil szélal meg.
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AZ OPCIONALIS PULZUSMERO HASZNALATANAK
MODJA

Akar a zsirégetés, akar a sziv-

és érrendszer erésitése

a legjobb eredmények @ Cél,
elérésének kulcsa a megfelelé
pulzusszam fenntartasa az
edzések soran. Az opcionalis
pulzusmeré lehetévé )
hogy edzés kbzben t€sZi,
folyamatosan nyomon
kovethesse a pulzusszamat,

segitiink Onnek elérni személyes fitneszcéljait. A
konzol

kompatibilis az 6sszes Bluetooth® Smart pulzusmérdvel.
Az opcionalis pulzusméré megvasarlasahoz lasd a
kézikonyv ellilsé boritojat.

Ha a kompatibilis pulzusmérd bekapcsol és parositasi |
modba helyezi, a konzol automatikusan csatlakozik hozza.
Amikor a szivverését érzékeli, a pulzusszam megjelenik a
képernyon.



KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

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

Az evezd8gép tisztitdsahoz hasznaljon nedves ruhat és
kevés enyhe mosészert. FONTOS: A konzol sériilésének
elkeriilése érdekében tartsa tavol a folyadékokat a
konzoltdl, és a konzolt tartsa tavol a kozvetlen
napfénytol.

VASUTI KARBANTARTAS

Rendszeresen tisztitsa meg az iilés alatti gorgoket és a
sinnek azt a teriiletét, amelyen a gorgék mozognak.
El8szor is, lasd a 10. oldalon talalhato 10. 0sszeszerelési
Iépést, és tavolitsa el a sin végének fedelét (74) és a hatso
sin Utk6zojét (38). Ezutan vegye le az llésegységet a sinrél.
Ezutan egy nedves ruhaval és egy kis mennyiségl enyhe
tisztitoszerrel tavolitsa el a port és a tdrmeléket a gorgdkrol
és a sinrél.

HIBAELHARITAS

Néhany probléma megoldhaté az ebben a szakaszban
leirt egyszerii Iépésekkel. Ha tovabbi segitségre van
sziikség, kérjik, tekintse meg a kézikonyv eliils6
boritojat.
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KONZOL HIBAELHARITAS

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

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

Ha csere halézati adapterre van sziikség, lasd a bal oldali
HIBAJAVITAS cimii részt. FONTOS: A

a konzol karosodasanak elkeriilése érdekében csak a
gyarto altal biztositott szabalyozott halézati adaptert
hasznaljon.

Ha a konzol nem indul

be megfeleléen, vagy ha

a konzol lefagy és nem
reagal, allitsa vissza a
konzolt a gyari .

FONTOS:

Ezzel torli a konzol

osszes egyéni

beallitasat.

A konzol visszaallitasa

két emberre van sziikség. EI§
adaptert. Ezutan keresse meg
reset-nyilast (A). Egy hajlitott gemkapocs segitségével
nyomja meg és tartsa lenyomva a reset gombot a nyilas
belsejében, majd egy masodik személy csatlakoztassa be a
hal6zati adaptert. Folytassa a

tartsa lenyomva a reset gombot, amig a konzol be nem
kapcsol. A visszaallitasi mivelet befejeztével a konzol
kikapcsol, majd ujra bekapcsol. Ha ez nem térténik meg,
huzza ki a hal6zati adaptert, majd dugja vissza. Ha a konzol
bekapcsol, ellenérizze a firmware-frissitéseket (lasd a
HOGYAN VALTOZHATJA MEG A KONZOLE
BEALLITASAIT a 20. oldalon).

Megjegyzés: Egy pillanatig eltarthat, amig a konzol
hasznalatra kész lesz.




A KONZOL ELFORDULASANAK ES DOLESENEK

BEALLITASA

Ha a konzol lazanak tiinik, vagy nem marad a , amikor
egyik oldalrél a masikra mozgatjuk, elészor tavolitsa el a

konzolt.

a szerel6fedelet (12). Ezutan a mellékelt szerszammal
enyhén huzza meg az M30-as rogzitéanyat (17), amig a
konzol a helyén marad, amikor oldalrdl oldalra mozgatja.

Ezutan nyomja vissza a helyére a szerel6fedelet.

/

12

Ha a konzol nem
marad a helyén,
amikor felfelé és
lefelé donti, egy
normal
csavarhuzoval
ovatosan feszitse ki a
felsé és also
konzolburkolatot (22,
23).

a konzol hatuljardl.

Megjegyzés: Az
egyértelmiiség
kedvéért a jobb
oldali rajz nem
mutatja konzolt.
Ezutan huzzuk
meg a négy M6 x
16 mm-es csavart
(96) a hatso konzol
rogzitésében (10),
amig a felfelé és a
lefelé iranyuld
csavarok
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a lefelé iranyul6 mozgas mar nem érzddik lazanak. Dontse
felfelé és lefelé a konzolt, hogy hozzaférjen a
csavarokhoz. Ezutan rogzitse vissza az alsé konzolfedelet
(23), majd a fels6 konzolfedelet (22).
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A REED-KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem mutat helyes visszajelzést, akkor a reed-
kapcsolot kell bedllitani. A reed-kapcsol6 beallitasahoz
el6szor huzza ki a halézati adaptert.

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

Ezutan tavolitsa el
a két M4 x 16 mm-
es csavart (107) a
lendkerékfedélrél
(86). Forditsa el a

lendkereket
Fedje le felfelé, és
vegye le az
evezdgéprol.

Ezutan keresse meg a
Reed-kapcsolot (67).
Forditsa el a
lendkereket

(60) amig a

lendkerék magnes
(81) a Reed
kapcsoléval van
6sszehangolva.
Ezutan enyhén

lazitsa meg a két
jelzett M4 x 16

mm-es csavart

(107), csusztassa

el a nadkapcsolot.
Kapcsoljon kissé kdzelebb vagy tavolabb a
lendkerékmagneshez, majd hizza meg Ujra a csavarokat.

Csatlakoztassa a halézati adaptert, majd kapcsolja be a
Lendkerék (60) ugy, hogy a lendkerékmagnes (81) tobbszor is
athaladjon a nadkapcsolon (67). Ismételje meg a fent leirt
miveleteket, amig a konzol helyes visszajelzést nem mutat.

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



A MEGHAJTOSZiJ BEALLITASA Ezutan keresse

meg a
Ha evezés kdzben gy érzi, hogy a szij csuszik, még akkor meghajtoszijat
is, ha az ellenallas a legmagasabb szintre van allitva, akkor (99) az evezd jobb
a meghajtészijat esetleg be kell allitani. A meghajtészij .
beallitasahoz elészor hiizza ki a halézati adaptert. Lazitsa meg a két
M10 x 20 mm-es
Ezutan lasd a 8. 6sszeszerelési Iépést a 10. oldalon. csavart (101).
Vegye le a jobb és bal oldali nyakpajzsot (77, 78) az Ezutan huzza meg
evezBgéprol. az M10 x 55 mm-
es éllitocsavart
Megjegyzés: Az egyértelmiiség kedvéért a konzol nem (42,)1 amig a
szerepel az alabbi rajzban. Ezutan tavolitsa el a sorrudat hajtoszij

szoros. Ezutan
hizza meg a két
M10 x 20 mm-es
csavart.

(19) a sorrud kampajarol (88).

Ha a meghajtoszij (99) feszes, rogzitse vissza az eltavolitott
alkatrészeket.

Ezutan tavolitsa el a lendkerékfedelet (86), a szijfedelet
(87), az ellils6 fedelet (79), az also fedelet (80), valamint
a jobb és bal oldali pajzsot (75, 76) az evez6géprdl. Az
egyes alkatrészeket rogzité csavarok helyének
meghatarozasahoz lasd a 30. oldalon talalhaté A.
KIJELZETT ABRAZOLAS. FONTOS: A csavarok
kiilonb6z6 méretiiek.

Ugyeljen arra, hogy minden egyes lyukbél melyik
csavar méretét tavolitsa el.

Megjegyzés: Sziksége lesz egy masodik személy
segitségére, hogy az evezét oldalra billentse, hogy
hozzaférjen az alsé fedélhez (80).
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GYAKORLAT IRANYMUTATASOK

A\FIGYELMEZTETES. mieistt

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

Ezek az iranymutatasok segitenek Onnek megtervezni
edzésprogramjat. Részletes edzésinformacidkért szerezzen
be egy jo hirli kgnyvet, vagy forduljon orvosahoz. Ne
feledje, hogy a megfeleld tap|alkozas és a megfeleld
pihenés elengedhetetlen a sikeres eredményekhez.

EDZESINTENZITAS

Akar a zsirégetes, akar a sziv- és erbsitése g cgl, a
megfeleld intenzitast edzés a kulcs az eredmények
elérésehez. A megfeleld intenzitasi szint megtalalasahoz a
pulzusszamot hasznalhatja utmutatéként. Az alabbi tablazat
a zsirégetéshez és az aerob edzésekhez ajanlott
pulzusszamokat mutatja.

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

A megfeleld intenzitasi szint megtalalasahoz keresse meg
az életkorat a tablazat aljan (az eletkorokat a
Ie?kbzelebbi tiz évre kerekitjik). Az életkorod felett
felsorolt harom szam hatarozza meg az "edzési zénadat".

A legalacsonyabb

szam a zsirégetéshez szikséges pulzusszam, a k6zépsé
szam a maximalis zsirégetéshez sziikséges pulzusszam,
a legmagasabb szam pedig az aerob edzéshez
szlikséges pulzusszam.

Zsirégetés - A hatékony zsirégetéshez alacsony
intenzitassal kell edzenie tartosan. Az edzés els6é néhany
percében a szervezet szénhidratkalériakat hasznal fel
energiaként. Csak az edzés elsé 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 kdzelében van a

az edzesi zona. A maximalis zsirégetés érdekéeben eddz
ugy, hogy a pulzusszamod az edzési zonad k6zéps6
értékének kozelében 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 mennyiségl oxigént igényel hosszabb ideig. Az
aerob edzéshez allitsa be az edzés intenzitdsat addig,
amig a pulzusszama az edzési zéna legmagasabb
értékének koézelében van.

HOGYAN MERJUK A PULZUSSZAMOT

A pulzusszam méréséhez
legalabb négy percig
gyakoroljon.

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

hat masodperces
szivverésszamlalas, és
Szorozza meg a

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

EDZESI IRANYELVEK

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

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

Lehlilés - Befejezésként 5-10 perc nyujtas. A nyujtas noveli
az izmok rugalmassagat és segit megel6zni az edzés utani
problémakat.

EDZES GYAKORISAGA

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitasahoz végezzen
hetente harom edzést, az edzések kozétt legalabb egy nap
pihendidével. Néhany hénap rendszeres edzés utan, ha
kivanja, akar heti 6t edzést is végezhet. Ne feledje, a siker
kulcsa, hogy a testmozgast a mindennapi élet rendszeres
és élvezetes részévé tegye.



JAVASOLT NYUJTASOK

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

Labujjérintéses

" nyujtas
Alljon enyhén behajlitott térdekkel, és csip6bél lassan hajoljon elére. Hagyja, 1
hogy a hata és a vallai ellazuljanak, mikézben a labujjai felé nyul, amennyire

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

Hatsé6comb
" nyujtas
Uljén le kinyuijtott labbal. Hozza a masik labfej talpat maga felé, és tamassza
azt a nyujtott lab belsd combjahoz. Nyuljon a labujjai felé, amennyire csak

lehet. Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor mindkét
labaval. Nyujtasok: Combhaijlitok, 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 padléon. Hajlitsa
be az elllsd l1abat, hajoljon elére, és mozgassa a csip6jét a fal felé. Tartsa 15
szamolasig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor mindkét labaval. Az achilles-
in tovabbi nyujtasahoz hajlitsa be a hatsé 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
legkdzelebb 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 agyéktajék felé, amennyire csak
lehetséges. Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor.
Nyujtasok: Négyfejli combizom és csipdizmok.
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RESZLISTAK

NTRW19425-INT.0 R0924A

Kulcssza Menn Leiras

m. yiség.

1 1 Keret

2 1 Vasut

3 1 Bar

4 1 Elsé stabilizator

5 1 Hatso stabilizator

6 1 Konzol

7 1 Konzol konzol konzol

8 1 Nyak

9 1 Els6 konzolos rogzités
10 1 Hatsé konzolos rogzités
11 2 Bels6 tengelycsap persely
12 1 Mount Cover

13 2 Felsé/alsé forgétarcsa

14 1 Center Pivot Disc

15 1 Tolélemez

16 1 Mianyag alatét

17 1 M30 régzitéanya

18 1 Pant

19 1 Soros bar

20 1 Fels6 sor barfedél

21 1 Also sor barfedél

22 1 Fels6 konzolfedél

23 1 Alsoé konzol burkolat

24 2 Szintez6 lab

25 4 Stabilizator sapka

26 2 Szallitd kerék

27 1 Jobb labtarté konzol

28 1 Bal labtarté konzol

29 1 Jobb Iabtarto

30 1 Bal labtarto

31 1 Jobb labtarto fil

32 1 Bal labtarto fl

33 1 Jobb saroktarté

34 1 Bal saroktartod

35 2 Labtarté heveder

36 1 Ules

37 1 Kocsi

38 1 Hatso sines Iokharitd

39 10 Kocsi gorgé

40 2 Lab

41 1 Kis szijvezetd szerelvény
42 1 M10 x 55mm beallitécsavar
43 2 Keret tengely

44 1 Roller

45 1 Visszatérd csiga

46 1 Jobb nyeregblokk/csapagyazas
47 1 Bal nyeregblokk/csapagyazas
48 1 Nagy szij utmutato
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Kulcssza Menn

m,
51
52
53
54
55
56
57

58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98

yiség.
1

RS\ UL NI I (UL U (L U ) I S Uy |, [N U A\ U UL U O UK UL U UL U O UL UL UK L U (UL I UL (L U O & | \O [ NS L N N

N B B OCO-—=

NTRW19425-INT.0 R0924A tipusszam

Leiras

Szijvezet§ tavtarto
Snap Ring

Tavaszi persely
Visszatéré tavasz
Idler

Lendkerék csiga
Lendkerék nyerges
blokk/csapagyazas
Lendkerék persely
Lendkerék hub
Lendkerék

Keret tdmogatéas
Tapegység panel
Tapkapcsold
Tapcsatlakozé/vezeték
Reed kapcsol6 konzol
Clamp

Reed kapcsold/vezeték
Magnes konzol
Blokk

Kar

Motoros tarcsa
Ellenallas Motor
Motor konzol
Sinvég boritas
Jobb pajzs

Bal pajzs

Jobb nyakpajzs

Bal nyakpajzs
Cimlap

Also fedél
lendkerék magnes
Tapegység adapter
Halozati kabel
Gorgds tengely
Felsd boritd
Lendkerékfedél
Pant boritas

Row Bar horog
Jobb oldali sinpajzs
Bal oldali sinpajzs
Stabilizator fedél
Féhuzal

(Nem hasznalt)
Row Bar cs6
Korona kétéelem
M6 x 16mm csavar
M4 x 10mm csavar
M8 x 55mm csavar



49
50

1
1

Kulcssza Menn

m.
101
102

103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118

119
120

yiség.
4

Visszatérd csiga tavtartd
Visszatérd tengely
Leiras

M10 x 20mm csavar
M10 x 100mm csavar

M10 x 60mm csavar

M4 x 19mm csavar

M10 x 40mm csavar

M5 x 16mm lapos fejli csavar
M4 x 16mm csavar

M10 x 15mm lapos fejli csavar
M3 x 8mm csavar

M4 x 12mm csavar

M6 x 12mm vallcsavar

17 mm-es C-klipsz

M5 anya

M10 x 55mm csavar

M6 x 14mm csavar

M5 alatét

M5 x 8mm csavar

M6 x 12mm csavar

M10 x 65mm csavar
M4 x 25mm csavar

99
100

1
8

Kulcssza Menn

m,
121
122

123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137

yiség.
1
1

ORBDNANWANN-S 2RO

Hajtészij
M10 x 35mm csavar
Leiras

M8-as rogzitéanya
M6 x 40mm-es csavarhivelyes
csavar

M6 rogzitdanya

M5 x 10mm csavar
Els6 sines I0kharitd
M6 x 20mm csavar
Kulcs

M6 x 16mm alatét
M8 alatét

M8 x 16mm csavar
M8 x 65mm csavar
M6 x 30mm csavar
M10 alatét

Also sinvég fedele
M6 vallcsavar
Gorg6s tavtartd

M4 x 18mm csavar
Szerelési/beallitasi
szerszamkészlet
Felhasznaléi kézikdnyv

Megjegyzés: A specifikaciok elézetes értesités nélkil valtozhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével kapcsolatos
informaciodkért 1asd a kézikdnyv hatso boritdjat. *Ezek az alkatrészek nincsenek illusztralva.
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NTRW19425-INT.0 R0924A modellszam
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NTRW19425-INT.0 R0924A modellszam
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

A cserealkatrészek megrendeléséhez lasd a kézikdnyv ellilsé boritojat. Annak érdekében, hogy segithessiink Onnek, a
kapcsolatfelvétel soran készitsen fel minket a kdvetkez® informacidk megadasara:

* atermék modell- és sorozatszama (lasd a kézikdnyv elulsd boritéjat)
* atermék neve (lasd a kézikdnyv eliilsd boritojat)

* a cserealkatrész(ek) kulcsszama és leirasa (lasd az alkatrészjegyzeket és a kézikbnyv végén talalhato KIJELOLT
VALLALATAT)

UJRAHASZNOSITASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

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

Kérjiik, hasznalja azokat az Ujrahasznosit6 létesitményeket, amelyek az On teriiletén
jogosultak az ilyen tipusu hulladékok gyijtésére. Ezzel hozzajarul a természeti eréforrasok
meg6rzéséhez és az eurdpai kdrnyezetvédelmi normak javitasahoz. Ha tovabbi
informacidra van sziiksége a biztonsagos és helyes artalmatlanitasi médszerekrdl, kérjik,
forduljon a helyi varosi hivatalhoz vagy ahhoz a létesitményhez, ahol ezt a terméket
vasarolta.

UK/EU MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT

Az NTRW19425-INT tartalmazza az MP24-Xenon-C vagy MP24-Xenon-V tablettat.

Az iFIT Health & Fitness kijelenti, hogy az MP24-Xenon-C vagy MP24-Xenon-V tipusu radidberendezés megfelel a 2014/53/EU iranyelvnek és a 2017. évi
radidberendezésekrdl szo6l6 rendeletnek.

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

Ezt a megfeleléségi nyilatkozatot a gyart6 kizardlagos feleléssége mellett adjuk ki.

A nyilatkozat targya: FCCID OMC453085 vagy OMC453584V - Misorszérasi frekvenciasavok és maximalis EIRP teljesitmény: 2,4G WIFI:25,02dBm; 5G
WIFI:22,895dBm; 2,4G BT:10,12dBm.

Az 5,15-5,35 GHz-es savban torténé miikddés csak beltéri hasznalatra korlatozédik a
kovetkez orszagokban: BE BG | CZ | DK | DE EE | IE
Tanusitas: 3.1a. cikk - Biztonsag EN 62479:2010, EN 62368-1:2014/AC:2015, 3.1b. cikk - EL ES | R il ov | W
EMC EN 301 489-1, 2.2.3, EN 301 489-17 V3.2.4, 3.2. cikk. LT LU HU | MT | NL AT PL
Radiés paraméterek EN 300 328 V2.2.2, EN 301 893 V2.1.1.
Egyesillt Kiralysag képviselSje: ICON Health & Fitness Ltd, Unit 1D The Gateway, PT RO | sI SK | FI SE | UK
Fryers Way, Silkwood Park, Ossett, WF5 9TJ, Egyesiilt Kiralysag.
EU képviselet: iFIT Health & Fitness SAS Business Park, 5 rue Alfred de Vigny, 78112 Fourqueux, Franciaorszag UK
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