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FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Ez a rajz mutatja a figyelmezteté matrica(k)

helyét (helyeit). Ha valamelyik matrica AWARNING /AWARNING
hianyzik vagy olvashatatlan, tekintse meg *Misuse may result in Keep hands
a kézikonyv eliilsé boritéjat, és kérjen «Road user’s manual and fingers
ingyenes poétmatricat. Helyezze fel a ?;j;’fﬂﬁ:;?ﬂgs clear of
matricat a mutatott helyre. Megjegyzés: and instructions. this area. [1i

*Do not allow children

Eléfordulhat, hogy a matrica(k) nem a o oF around.
tényleges méretben van(nak) feltlintetve. «Consult your physician

before using.

*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.

*Lock or set resistance
to maximum when not
using.

eUser weight must
not exceed
250 Ibs./114 kg.

*Replace this label if
damaged,

illegible
or removed. l:m

A NORDICTRACK és az IFIT az iFIT Inc. bejegyzett védjegyei. A Bluetooth® szévédjegy és a logdk 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 EZTETES A siulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a

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

1.

A tulajdonos felelé6ssége, hogy a
studiokerékpar minden felhasznaléja
megfelel6 tajékoztatast kapjon az
ovintézkedésekrol.

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

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt
konzultaljon egészségiigyi szolgaltatojaval.
Ez kiilonosen fontos a 35 év feletti vagy a mar
meglévo egészségiigyi problémakkal kiizd6
személyek esetében.

A terhesség alatt barmilyen edzésprogram
megkezdése vagy folytatasa el6tt konzultaljon
egészségiligyi szolgaltatojaval. A studiobiciklit
csak az egészségiigyi szolgaltatéja altal
engedélyezett médon hasznalja.

A studidokerékpar nem alkalmas csokkent fizikai,
érzékszervi vagy szellemi képességekkel
rendelkezd, illetve tapasztalat és ismeretek
hianyaban nem hasznalhaté, kivéve, ha a
biztonsagukért felelés személy feliigyeli vagy
oktatja 6ket a studidkerékpar hasznalatara
vonatkozéan.

A studiobiciklit csak a jelen kézikonyvben leirtak
szerint hasznalja.

A studiokerékpar kizardlag otthoni hasznalatra
késziilt. Ne hasznalja a studiokerékpart
kereskedelmi, kdlcs6nz6i vagy intézményi
kornyezetben.

Tartsa a studidkerékpart zart térben, nedvességtol
és portol védve. Ne tegye a studidokerékpart
garazsba vagy fedett teraszra, illetve viz kozelébe.

Helyezze a studiobiciklit egy sik feliiletre, és a
padl6 vagy a szényeg védelmére helyezzen ala
egy szényeget.

10.

1.

12

13.

14.

15.

16.

17.

18

Gy6z6djon meg arrol, hogy a studiokerékpar koriil
legalabb 0,6 m (2 lab) szabad tér all rendelkezésre.

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

Edzés kozben viseljen megfelel6 ruhazatot; ne
viseljen b6 ruhat, amely beakadhat a
studiokerékparba. A labfej védelme érdekében
mindig viseljen sportcipét.

A studiobiciklit nem olyan személyek, akik
sulya meghaladja a 114 kg-ot (250 font).

Legyen ovatos a studidkerékpar fel- és
leszerelésekor.

A studiobicikli hasznalata kozben mindig tartsa
egyenesen a hatat; ne gorbitse meg a hatat.

A studidbiciklin nincs szabadonfuté; a pedalok
addig mozognak, amig a lendkerék meg nem all.
Csokkentse a pedalozasi sebességet ellenérzott
modon.

A lendkerék gyors leallitisahoz nyomja
lefelé a fékgombot.

Ha a studidkerékpar nincs hasznalatban,
huzza meg teljesen a fékgombot, hogy
megakadalyozza a lendkerék elmozdulasat.

. A talzott gyakorlas sulyos sériilést vagy halalt

okozhat. Ha ajulast érez, ha légszomja lesz, vagy
ha fajdalmat érez edzés kdzben, azonnal hagyja
abba és hiitse le magat.



MIELOTT ELKEZDENED

Koszonjik, hogy az uj NORDICTRACK-et valasztotta.®

24 STUDIO KEREKPAR. A kerékparozas hatékony edzés a
sziv- és érrendszeri fittség novelésére, az alloképesség
fejlesztésére és a test tonusanak formalasara. A 24
STUDIO BIKE szamos olyan funkciot , amelyek célja, hogy
hatékonyabba és izgalmasabba tegye az otthoni edzéseket.

Az On érdekében olvassa el figyelmesen ezt a
kézikonyvet, miel6tt a studidbiciklit hasznalna. Ha a
kézikdnyv elolvasasa utan kérdései vannak, kérjuk,
forduljon a kézikdnyv elllsd boritdjahoz. Annak érdekében,
hogy segithessiink Onnek, jegyezze fel a termék
modellszamat és sorozatszamat, mielétt kapcsolatba lép
vellink (lasd a kézikdnyv elllsé boritojat).

Hossz: 142 cm (4 1ab 8
hiivelyk)

Szélesség: 55 cm (1 ft. 10 in.)
Suly: 139 font (63 kg)

Konzol

Kormanykerék

Fékgomb

Nyereg kéz

sulya

Kocsi fogantyu

Beallito fogantyu

Szintez6 1ab

Beallité fogantyu

Vizes palack tarto*

Kerék

Pedal/Pant

*A vizes palack nem tartozék




ALKATRESZ-AZONOSITAS TABLAZAT

Az alabbi rajzok segitségével azonositsa az 6sszeszereléshez hasznalt kis alkatrészeket. Az egyes rajzok alatt zarojelben
Iév6 szadm az alkatrész kulcsszdma a kézikdnyv végén taldlhaté RESZLISTABOL. A kulcsszam utani szam az
Osszeszereléshez hasznalt mennyiség. Megjegyzés: Ha egy alkatrész nem szerepel a hardverkészletben, ellenérizze,
hogy elészerelték-e. El6fordulhat, hogy extra alkatrészeket tartalmaz.

<) )

M4 x 12mm M6 x 12mm M6 x 16mm
Csavar (87)-1 Csavar (71)-4 Csavar (81)-4

(s

M6-os csavar (70)-2

M10 x 25mm
Csavar (69)-4




OSSZESZERELES

Az bsszeszereléshez két személyre van szikség.

Helyezze az 6sszes alkatrészt egy tisztitott helyre, és
tavolitsa el a csomagoldéanyagokat. Ne dobja el a
csomagoléanyagokat, amig nem fejezte be az 6sszes
Osszeszerelési lépést.

A bal oldali részek "L" vagy "Left", a jobb oldali részek
pedig "R" vagy "Right" jeléléssel vannak ellatva.

A kis alkatrészek azonositasahoz lasd az 5. oldalt.

* A mellékelt szerszamokon kivil az

Osszeszereléshez a kdvetkezd szerszamra
van szlkség:

egy Phillips csavarhuzé

FONTOS: Az alkatrészek sérilésének elkerilése
érdekében ne hasznaljon elektromos szerszamokat az
Osszeszereléshez. Tartsa meg a mellékelt
szerszamokat. Egy vagy tobb szerszamra sziikség
lehet a jovében a beallitasok elvégzésehez.

Ha a vaz (1) elejére és hatuljara szallitasi csdvek
vannak rogzitve (nem lathato), tavolitsa el és dobja
el a széllitasi csdveket és az azokat rogzité
keményarut.

Ezutan igazitsa az elsd stabilizatort (2) a képen
lathaté médon, és rogzitse a kerethez (1) két M10
x 25 mm-es csavarral (69).




3. Rogzitse a hatso stabilizatort (3) a kerethez (1) két
M10 x 25 mm-es csavarral (69).

4. Keresse meg a jelzett beallitd fogantyut (14).
Forgassa el a beallito fogantyut az 6ramutaté
jarasaval ellentétes iranyba korulbelll négy
fordulatot, majd huzza kifelé.

Ezutan helyezze be a nyeregtamaszt (7) a keretbe.
(1). Csusztassa a nyeregoszlopot a kivant pozicioba,
majd engedje el az allitéfogantyut.

(14) a nyeregoszlopon Iévé beallitasi furatba (A).
Gy6z6djon meg arrél, hogy a beallité fogantyu a
beallitéfuratban van, majd huzza meg a beallité
fogantyut koriilbeliil négy fordulatot.

Ezutan huzza ki a beallitéfogantyut (14), forditsa el
ugy, hogy az a képen lathatd moddon lefelé
mutasson, majd engedje el.

5. Hatarozza meg a jobb oldali sulytartét (12), és
igazitsa az abranak megfeleléen. Rogzitse a jobb
oldali sulytartot a nyeregkocsihoz (10) két M6 x 12
mme-es csavarral (71).

Ugyanigy rogzitse a bal oldali sulytartot (11).




6. Megjegyzés: Kivansag szerint sajat
pedalokat is csatlakoztathat.

Azonositsa a jobb pedalt (16). Az ujjai segitségével
forditsa a jobb pedalt korllbelil félig a jobb
forgattyukarba (18). Ezutan a mellékelt
csavarkulccsal EROSEN MEGHUZZA a jobb pedalt.

Ismételje meg ezt a Iépést a bal oldali pedallal
(17). FONTOS: A bal oldali pedalt a rogzitéshez
ellentétes iranyban kell elforditani.

7. Egy masodik személy tartsa a kormanyt (4) a vaz
(1) kdzelében.

Ezutan hizza meg a cimkét (B) a kormanyrud
huzalan (90) ugy, hogy a kormanyruad huzal vége a
kormanyradon (4) kivulre keruljon a képen lathato
maodon.

Ezutan keresse meg a jelzett beallitasi fogantyut.
(14). Forgassa el a beallito fogantyut az 6ramutaté
jarasaval megegyez6 iranyba korulbelll négy
fordulatot, majd huzza kifelé.

Ne csipje be a kormanyhuzalt (90). Helyezze a
kormanyrudat (4) a keretbe (1), csusztassa a Ne
korméanyrudat a kivant poziciéba, majd engedje be az csipje
allitéfogantyut (14) a kormanyrud egyik beallitasi
furataba (A). Gy6z6djon meg arrél, hogy a beallité
fogantyu egy beallitofuratban van, majd huzza meg
a beallité fogantyut koriilbeliil négy fordulatot.

Ezutan huzza ki a beallitéfogantyut (14), forditsa el
ugy, hogy az a képen lathaté moddon lefelé
mutasson, majd engedje el.




8. Lasd a mellékelt rajzot. Vagja le a jelzett zsindrt
(C), dobja ki. Ezutan csatlakoztassa a vazhuzalt
(82) a kormanyhuzalhoz (90).

FONTOS: A vezetékcsatlakozéknak kénnyen
ossze kell csuszniuk, és hallhaté kattanassal a
helyiikre kell pattanniuk. Ahhoz, hogy a
studiobicikli megfelel6en miikodjon, a vezetékeket
megfeleléen kell csatlakoztatnia.

Ezutan évatosan nyomja a vezetékeken (82, 90)
lévd csatlakozokat felfelé a keretbe (1).

9. Ne csipje meg a vezetékeket. Nyomja meg az eliilsé fede
(60) a keretre (1), és rogzitse az ellilsé burkolatot egy
M4 x 12 mm-es csavarral (87).

csipje
meg a
drétokat




10. Egy masodik személy tartsa a konzol tartojat
(5) a kormany (4) kézelében.

Ha a szerel6fedél (93) a konzol tartéjaban (5) van,
tavolitsa el a szerel6fedelet, és mentse el. Ezutan
oldja ki a konzol tartéjaban 1évé drotkotegels (D)
mindkét végét; a drétkéteget még ne tavolitsa el.

Lasd a mellékelt rajzot. Késse at a drotkotegeld
(D) also végét kormanyhuzal (90) huzalhuzén (E)
keresztul. Ezutan helyezze be a drotkétélhuzoét és a
kormanyhuzal végét a konzol tartéjaba (5).

11. Ne csipje meg a kormanyhuzalt (90) ebben a

lépésben. A drétkotegeld (D) segitségével dvatosan
hlzza at a kormanyhuzalt a konzol tartojan.

(5), mikdzben egy masodik személy dvatosan
racsusztatja a konzol tartéjat a kormanyra (4).

Ezutan régzitse a konzol tartéjat (5) két M6-os
csavarral (70); csavarokat még ne hizza meg
teljesen.

csipje
meg a
drotot

10



12. Lasd a bal oldali mellékelt rajzot. Nyomja meg a
kis reteszt (G) a kormanyhuzal (90) huzalhuzon (E),
majd tavolitsa el és dobja el a huzalhuzét és a
drétkoteget (D). Ezutan tavolitsa el a gumiszalagot
(H) a kormanyhuzalrdl.

Lasd a jobb oldali mellékelt rajzot. Vezesse at a
kormanyrud vezetékét (90) felfelé a konzol tartéjanak
(26) nyilasan keresztul.

Ezutan egy masodik személy tartsa a konzolt a kezében.
(6) a konzol tartojanak (26) kdzelében.

Csatlakoztassa a két konzolvezetéket (1) a két
csatlakozohoz a kormanyrud vezetékén (90).

FONTOS: A vezetékcsatlakozéknak konnyen
ossze kell csuszniuk, és hallhaté kattanassal a

helyiikre kell pattanniuk. Ahhoz, hogy a
studiobicikli megfeleléen miikodjon, a vezetékeket
megfeleléen kell csatlakoztatnia.

13. Helyezze be a konzol vezetékeit (a képen nem
lathato) és a kormanyhuzal (90) csatlakozoit a
konzolba (6).

Ne csipje meg a vezetékeket. Rogzitse a konzolt (6)
a konzol tartéjahoz (26) négy M6 x 16 mm-es
csavarral (81); inditsa el mind a négy csavart, majd
huzza meg 6ket.

( Ne csipje meg a
il vezetékeket

11



14. Fogja meg a konzol (6) oldalait, és forgassa el
mutatott helyzetbe. Ezutan gy6z6djon meg arrol,
hogy a konzol vizszintes, és hiizza meg erésen a
11. Iépésben rogzitett két M6-os csavart (70).

Lasd a mellékelt rajzot. A szerel6fedél behelyezése
(93) a konzol tartéjaba (5).

15. Ne csipje meg a vezetékeket. Hatarozza meg az 15
also kijelz6fedelet (102), és nyomja ra a konzol
hatuljara (6). Megjegyzés: A hozzaférés érdekében Ne csipje
hasznos lehet a konzolt felfelé forditani. meg a

vezetékeket

Ezutan nyomja meg a felsé kijelz6fedelet (101).
a konzol hatuljara (6).

12



16. Helyezze a kézi stlyokat (59) a sulytartokba
(11, 12).

17. Csatlakoztassa a haldzati adaptert (86) a keret (1)
csatlakozojaba.

Megjegyzés: A halozati adapter (86) konnektorba
torténé  csatlakoztatasahoz lasd: HOGYAN
DUGJA BE A TAPADAPTORT A 14. oldalon.

18. A studidkerékpar 6sszeszerelése utan ellenérizze, hogy helyesen van-e 6sszeszerelve, és hogy minden
alkatrész megfelel6en meg van-e huzva. Lehet, hogy a csomagban extra alkatrészek is vannak. Tartsa meg a
mellékelt szerszamokat. Egy vagy tobb szerszamra sziikség lehet a jovében a beallitasok elvégzéséhez. A padlé vagy
a szényeg védelme érdekében helyezzen szényeget a studiobicikli ala.

A t&bbi alkatrész hasznalatat a 14. oldalon kezd6d6 HOGYAN HASZNALJUK A STUDIOBIKE-ot cimdi fejezetben ismertetjik.

13



HOGYAN KELL HASZNALNI A STUDIO KEREKPART

A HALOZATI ADAPTER CSATLAKOZTATASA

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

FONTOS: Mindig csatlakoztassa a halézati adaptert (A) a
stadiokerékparhoz, miel6tt bedugna a konnektorba.

Gy6z6djon meg
réla, hogy a
halozati
adapter (A) be
van dugva a
studiokerékpar
csatlakozéjaba.
Ezutan
csatlakoztassa a
halézati adaptert
egy

megfeleld ki-
hagyja, hogy megfeleléen telepitve legyen az dsszes helyi
szabalyzattal és rendelettel 6sszhangban.

HOGYAN KELL A STUDIO KEREKPART KIEGYENLITENI

Ha a studiobicikli
hasznalat kézben kissé
meginog a padlén,
forditsa el a hatsé
stabilizator alatt 1év6
egyik vagy mindkét
kiegyenlit6 labat (B),
amig a billegd mozgas
meg nem szinik.

14

A NYEREG SZOGENEK BEALLITASA

A nyereg szogét a legkényelmesebb pozicidba allithatja. A
nyereg el6re vagy hatra is csusztathaté a kényelem novelése
vagy a kormanytdl valé tavolsag beallitasa érdekében.

A nyereg beallitdsahoz
lazitsa meg a
nyeregbilincs anyait (C)
néhany fordulatot, majd
dontse a nyerget felfelé
vagy lefelé, vagy
csusztassa elére a
nyerget.

vagy hatrafelé a kivant
poziciéba.

Ezutan huzza meg Ujra az anyakat.

A NYEREG ViZSZINTES BEALLITASA

A nyereg helyzetének
beallitasahoz el6szor
lazitsa meg a kocsi
fogantyujat (D). Ezutan
mozgassa a nyerget
el6re vagy hatra a kivant
poziciéba, majd huzza
meg erésen a
kocsikarantyut.

Wz
Megjegyzés: A kocsi fogantyuja (D) ugy mikddik, mint egy
racsni. Forditsa el a kocsikarantyut a kivant iranyba, huzza ki,
forditsa el az ellenkezd iranyba, nyomja befelé, majd forditsa
el ismét a kivant iranyba. Ismételje meg ezt a folyamatot
annyiszor, ahanyszor szukséges.




A NYEREGOSZLOP BEALLITASA

A hatékony gyakorlashoz a nyeregnek megfelel®
magassagban kell lennie. Pedalozas kbézben a térdnek
enyhén be kell hajolnia, amikor a pedalok a legalacsonyabb

poziciéban vannak.

FONTOS: Annak érdekében, hogy a kézisulyok ne
essenek ki a sulytartokbol, a beallitas kozben egyik
kezével tartsa er6sen a nyeregoszlopot.

A nyeregoszlop
magassaganak
beallitasahoz
elészor lazitsa meg
az allitéfogantyut
(E) négy fordulatot,
és huzza kifelé.
Ezutan mozgassa a
nyeregoszlopot
felfelé vagy lefelé,
és engedije ki a
beallité fogantyut a
nyeregoszlopon
lévd beallitofuratba.
Gy6z6djon meg
réla, hogy a
beallité fogantyu
kiigazitassal

lyukba, majd huzza meg erésen a beallité

fogantyut

négy fordulatot. Ezutan huzza ki a beallitéfogantyut kifelé,
forditsa el ugy, hogy a képen lathatdé moédon lefelé
mutasson, majd engedje el.
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HOGYAN KELL BEALLITANI A KORMANYT

A kormany
magassaganak
beallitasahoz
elészor az egyik
kezével tartsa
erésen a
kormanyt, hogy az
ne essen le,
amikor meglazitja
a beallito
fogantyut (F).
Ezutan lazitsa meg
az allitéfogantyut
négy fordulatot, és
hlzza kifelé. Ezutan
mozgassa a
kormanyt felfelé
vagy lefelé, és
engedije ki a
beallitbgombot.

A fogantyut a kormanyon Iévé beallitasi lyukba. Gy6z6djon
meg arrél, hogy a beallité fogantyu a beallitéfuratban van,
majd hizza meg hatarozottan a beallité fogantyut négy
fordulatot. Ezutan huzza ki a beallitéfogantyut kifelé, forditsa el
ugy, hogy a képen lathaté médon lefelé mutasson, majd
engedje el.




A PEDALOK HASZNALATA

Megjegyzés: A pedalok eltavolithatok, és a
studidkerékparra kivansag szerint sajat pedalokat is
felszerelhet.

Hogyan kell hasznalni a pedalok toe cage oldalat?

A pedalok (G)
labujjtarté oldalanak
hasznalatahoz helyezze
a cip6t a labujjtartéba,
és hlzza meg a
végeket.

a labujjpantok. A
labujjpantok
meglazitdsahoz

nyomja meg és tartsa

lenyomva a csatokon

1évé fllek (H)

gombokat, allitsa be

a labujjpantokat.

a labujjpantokat a kivant poziciéba, majd engedije el a
fuleket.

A pedalok rugostagjainak rogzitése és rugofeszitésének
beallitasa

A pedalok klipszes oldalanak hasznalatahoz elészor fel kell

A mellékelt hatlapos
kulcs segitségével
rogzitse

a kerékparos cip6
aljahoz egy

szerelnie a kerékparos cipdre a mellékelt tappancsokat
rogzitéelemet (1) egy
rogzitéelem-konzol (J)

(nem tartozék).

K (
és két rogzitéelem- @/
csavar (K) !
segitségével.
Ugyanigy rogzitse a
masik régzitéelemet a

masik kerékparos
cip6hoz.

J
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A rugofeszités
befolyasolja, hogy
mennyire kénnyd
vagy nehéz a
pedalokba valo be- és
kicsatlakozas. A
pedal
rugofesziltségének
(L) beallitdsahoz a
mellékelt hatlapos
kulccsal a kivant
modon huzza meg
vagy lazitsa meg az
allitécsavart (M).
Ugyanigy allitsa be
a masik pedal
rugofesziiltségét is.

A pedalok beakaszthaté oldalanak hasznalata

A pedalok klipszes oldalanak hasznalatahoz kerékparos cip6t
kell viselnie (nem tartozék), és a mellékelt tappancsokat a
kerékparos cipdre kell erdsiteni. Lasd: RAGASZTHATJA A
TAPASZTOKAT ES BEALLITHATJA A
FELSZERELOFUGGESZTOT.

A PEDALOK FESZITESE a bal oldalon.

A pedalokba val6 becsatlakozashoz nyomja a kerékparos
cipéjén lévé utkdzéket hatarozottan a pedalok nyilasaiba,
amig azok a helylkre nem kattannak. A pedalokbdl valo
kikapcsolashoz csavarja a kerékparos cipé a pedaloktdl
kifelé.

HOGYAN KELL HASZNALNI A FEKGOMBOT

A pedalok
ellenallasanak
modositasahoz lasd a
4. |lépést a 19. oldalon.
A lendkerék
leallitasahoz nyomja
lefelé a fékgombot
(N). A lendkeréknek
gyorsan meg kell
allnia.

HOGYAN KELL LEZARNI A STUDIOBICIKLIT

FONTOS: Zarja le a studiébiciklit, amikor nincs
hasznalatban. Lasd a fenti rajzot. A studié kerékpar
lezarasahoz

kerékpart, nyomja lefelé a fékgombot (N), és hizza meg
erésen. Ezaltal a studidkerékpar rogzul, igy a lendkerék nem
tud elfordulni. A studiokerékpar feloldasahoz lazitsa meg a
fékgombot.



A KONZOL HASZNALATA

SISHSS
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A KONZOL JELLEMZOI

FONTOS: Az iFIT rendszeresen frissiti a konzol
szoftverét, hogy javitsa az . A szoftverfrissités utan
el6fordulhat, hogy a jelen kézikdnyvben leirt egyes
beallitasok és funkciok mar nem vonatkoznak a konzolra, és
a konzol uj beallitasokkal és funkciokkal rendelkezhet.
Szanjon idét a konzol beallitasainak és funkcidinak
felfedezésére. Ha kérdése van, kérjuk, latogasson el a
my.iFIT.com webhelyre, vagy lépjen kapcsolatba a tagi
tigyfélszolgalattal.

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

Ha a konzol kézi Uzemmoddjat hasznalja, a pedalok
ellenallasat érintéssel valtoztathatja meg.
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egy gombnyomassal. Edzés kézben a konzol azonnali
visszajelzést ad az edzésrol.

A konzol vezeték nélkili technoldgiaval is rendelkezik,
amely lehet6vé teszi a konzol csatlakoztatasat az iFIT® . Az
iFIT segitségével valaszthat az edzések valtozo
véalasztékabdl, amelyek automatikusan szabalyozzak a
pedalok ellenallasat, mikbzben az iFIT-edz6k végigvezetik
Ont az intenziv edzéseken.

Az iFIT eléfizetéssel hozzaférhet tobb ezer on-demand
célallomas és studié konyvtarahoz.

edzéseket, sajat edzéseket hozhat létre, nyomon kovetheti
edzéseredményeit, és szamos mas funkcidéhoz is
hozzaférhet. Tovabbi informaciokért latogasson el az
iFIT.com oldalra.




A KONZOL BEKAPCSOLASA

A studiokerékpar miikodtetéséhez a mellékelt haldzati
adaptert kell hasznalni. Lasd: HOGYAN DUGJA BE A
TAPADAPTERT A 14. oldalon.

A KONZOL KIKAPCSOLASA

Ha a pedalok néhany masodpercig nem mozdulnak, a konzol
szunetet tart.

Ha a pedalok tobb percig nem mozognak, a képernyéhoz
nem nyulnak, és a gombokat nem nyomjak meg, a konzol
inaktivva valik.

Ha befejezte az edzést, huzza ki a hal6zati adaptert.
FONTOS: Ha ezt nem teszi meg, a studiokerékpar
elektromos alkatrészei id6 el6tt elhasznalédhatnak.

AZ ERINTOKEPERNYO HASZNALATA

A konzol szines érint6képernydvel rendelkezik. A képernydn
lév6 egyes képek mozgatasahoz az ujjat a képernydre
csusztathatja vagy poccintheti. Megjegyzés: A képernyé nem
nyomasérzékeny; nem kell erésen megnyomnia.

Ha informaciot szeretne beirni egy szévegdobozba, érintse
meg a szévegdobozt a billentylizet megjelenitéséhez.
Szamok vagy mas hasznalatahoz érintse meg a 7123
gombot. Tovabbi karakterek megtekintéséhez érintse meg a
~[<. A betlbillenty(lizethez valé visszatéréshez érintse meg
az ABC-t. Nagybetis karakter hasznalatahoz érintse meg a
shift gombot (felfelé mutatd nyil szimbolum). A szdveg
torléséhez érintse meg a torlés gombot (visszafelé mutatd
nyil X-szel).
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A KONZOL BEALLITASA
Miel6tt hasznalna a studiobiciklit, allitsa be a konzolt.

1. Valassza ki az id6z6nat.

2. Csatlakozas vezeték nélkiili hal6zathoz.

Az iFIT edzések és a konzol szamos mas funkcidjanak
hasznalatahoz a konzolt vezeték nélkuli halézathoz
kell csatlakoztatni. Ha sziikséges, részletes
utasitasokat lasd a 24. 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 Szoftverfrissités elemet. A szoftverfrissités
automatikusan elindul. FONTOS: A studiodbicikli
karosodasanak elkeriilése érdekében ne nyomja
meg a halézati kapcsolét, és ne huzza ki a halézati
kabelt, amig a szoftvert

frissités alatt all. A részletes utasitasokat lasd a 23.
oldalon.

A konzol most mar készen all arra, hogy elkezdje munkat.
Szanjon ra egy pillanatot, hogy felfedezze a konzol
beallitasait és funkcioit.



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 ventilator hasznalatahoz a Bluetooth fejhallgatot,
vagy egy kompatibilis pulzusmérével, lasd a 25. oldalt.

Kezdje el az edzést.

Erintse meg a Gyorsinditas gombot, és kezdjen el
pedalozni.

Moédositsa a pedalok ellenallasat tetszés szerint.

A pedalok ellenallasanak modositasahoz érintse meg a
képerny6 bal oldalan talalhaté szamozott ellenéllas
gombokat, vagy a képernyd bal als6 sarkaban talalhato+
és - gombokat. Megjegyzés: Miutan megeérintett egy
gombot, egy pillanatig tart, amig a pedalok elérik a
kivalasztott ellenallasi szintet.

Megjegyzés: A képernydn 1évd szamozott
ellenallasgombok be- és kikapcsolasahoz érintse meg a
jobb also6 sarkaban lévé edzésbedllitasok ikont, majd
érintse meg a Vezérlés gombokat.
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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 a mérészamok és a grafikonok.

A hanger6szint beallitdsahoz érintse meg a képernyd
jobb alsé sarkdban [év6 edzésbeallitdsok ikont, majd
érintse meg az Audio elemet.

Az edzés sziineteltetése vagy befejezése.

Az edzés szlineteltetéséhez érintse meg a képerny6 aljan
az Edzés sz6 melletti szlinet szimbdlumot.

Az edzés folytatasahoz érintse meg a képernyén a
Folytatas gombot.

Az edzés befejezéséhez érintse meg a képernyén az
Edzés sz6 melletti sziinet szimbdlumot, majd érintse
meg a Befejezés gombot. Megjelenik az edzés
Osszefoglaldja. A képernyd bal felsd sarkaban 1évé
Vissza nyil gombot megérintve visszatérhet a
kezdbképernydre.

Ha befejezte az edzést, kapcsolja ki a konzolt (lasd
a 18. oldalt).



HOGYAN KELL HASZNALNI EGY KIEMELT EDZEST

A kiemelt edzés hasznalatahoz a konzolnak vezeték nélkili
haldzatra kell csatlakoznia (lasd a 24. oldalt).

1.

Valassza ki a kezd6képernyé6t vagy az
edzéskonyvtarat.

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 fuggdleges vagy vizszintes gorgetéshez,
hogy az 6sszes 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 képernyén.

A konzoljan megjelend edzések id6szakosan valtoznak.
Ha egy kiemelt edzést a jovébeni 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 2. 1épést a 22. oldalon).

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

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

a 21. oldalon.

Késziilj fel az edzésre.

A ventilator hasznalatahoz a Bluetooth fejhallgatot,
vagy egy kompatibilis pulzusmérdvel, lasd a 25. oldalt.

Kezdje el az edzést.

Erintse meg az Edzés inditadsa gombot, és kezdjen el
pedalozni. Megkezdddik a bemelegitési idészak.
Pedéalozzon a bemelegitési id8szak végéig, vagy érintse
meg a Bemelegités kihagyasa elemet.
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Egyes edzések soran egy iFIT-edzd végigvezeti Ont egy
magaval ragado vidededzésen. Erintse meg a képernyd
jobb alsé sarkaban talalhatd edzésbeallitasok ikont,
majd érintse meg az Audio elemet az edzéshez tartozo
zene, edzbi hang és hangerd beadllitasok
kivalasztasahoz.

Egyes edzések soran a képernydén megjelenik az
Utvonal térképe és az elérehaladast jelzd jeldlés. Erintse
meg a képernydn lév6é gombokat a kivant térképopcidk
kivalasztasahoz.

Az edzés soran a pedalok ellenallasa automatikusan
valtozik az edzés bedllitdsainak megfeleléen. Ha az
ellenallas tal magas vagy tul alacsony, manualisan
felllbiralhatja a beallitast (Iasd a 4. 1épést a 19. oldalon).
Az edzés beprogramozott ellenallasahoz vald
visszatéréshez érintse meg a Follow Trainer (Kévesse
az edzét) elemet.

Ha a SmartAdjust funkcié engedélyezve van, akkor a
konzol az ellendllas manualis felllirasa alapjan
automatikusan skélazza az edzés intenzitasat. A
SmartAdjust funkcié engedélyezéséhez érintse meg
a képerny6 jobb als6 sarkaban talalhaté
edzésbeallitasok ikont, majd a Features (Funkciok)
elemet.

FONTOS: Az edzés leirasaban feltiintetett kalériacél
csak becslés. A ténylegesen elégetett kaldriak szama
kilénb6z8 tényez6ktél fligg. Ha az edzés soran
manualisan valtoztatja a pedalok ellenallasat, az
befolyasolja az elégetett kaldriak szamat.

A haladas nyomon kovetéséhez lasd az 5. Iépést a 19.
oldalon.

Az edzés sziineteltetéséhez vagy befejezéséhez
lasd a 6. Iépést a 19. oldalon.

Ha befejezte a studiobicikli hasznalatat,
kapcsolja ki a konzolt (lasd a 18. oldalt).



HOGYAN KESZITSUNK SAJAT TERKEPES
EDZEST

A sajat térképet rajzolé edzés hasznalatahoz be kell
jelentkeznie az iFIT-fidkjaba (l4sd a 2. [épést a 22.
oldalon), és a konzolnak vezeték nélkili halézatra 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.

A sajat térkép rajzolasu edzés kivalasztasahoz érintse
meg a
Létrehozés a képernyd aljan.

Rajzolj egy edzést a térképre.

El6szor érintse meg a képerny6 bal oldalan talalhaté
Létrehozas ikont.

Ezutan navigaljon a térképen arra a tertletre, ahova
edzést szeretne rajzolni, a keresémezdébe torténd
beirassal vagy a képerny6n ujjaival torténd
csUsztatassal. Erintse meg a képernyét az edzés
kezddpontjanak hozzaadasahoz.

Ezutan érintse meg a képernydt az edzés
hozzaadasahoz.

Ha az edzést ugyanazon a ponton szeretné kezdeni és
befejezni, érintse meg a Close Loop (Hurok bezarasa)
vagy a Out & Back (Ki és vissza) elemet a térképopcidk
kozott. Azt is kivalaszthatja, az edzés az utvonalhoz
rogzuljon-e.

Ha hibat kovet el, érintse meg a visszavonas gombot a
térképopciokban.

A képernyén megjelenik az edzés magassagi és
tavolsagi statisztikaja.
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Mentsd el az edzést.

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

Késziilj fel az edzésre.

A ventilator hasznalatahoz a Bluetooth fejhallgatot,
vagy egy kompatibilis pulzusmérével, lasd a 25. oldalt.

Kezdje el az edzést.

Erintse meg az Edzés inditdsa gombot, és kezdjen el
pedalozni. Megkezdédik a bemelegitési id6szak.
Pedalozzon a bemelegitési id6szak végeéig, vagy érintse
meg a Bemelegités kihagyasa elemet.

Az edzés ugyanugy fog mikddni, mint egy kiemelt edzés
(lasd a 4. Iépést a 20. oldalon).

Ha befejezte az edzést, kapcsolja ki a konzolt (lasd
a 18. oldalt).



HOGYAN KELL HASZNALNI AZ IFIT EDZEST

Az iFIT edzés hasznélatahoz be kell jelentkeznie az iFIT-
fiokjaba, és a konzolnak vezeték nélkili halézathoz kell
csatlakoznia. Az iFIT-rél tovabbi informacidkat az
iFIT.com oldalon talal.

1. Valassza ki a kezdéképernyé6t.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a konzol inditéasa utan
megjelenik a kezd6képernyd. Ha mar kivalasztott egy
edzést, érintse meg a képerny6t, és kdvesse az
utasitdsokat az edzés befejezéséhez és a
kezddképernydre valé visszatéréshez.

2. Jelentkezzen be iFIT-fiokjaba.

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

Megjegyzés: Az iFIT-fiékon bellli felhasznalévaltashoz
valassza a kezddképernydt, majd érintse meg a
képerny6 bal als6 sarkaban Iévé kor alaku ikont. Ha a
fiokhoz egynél tobb felhasznalé tartozik, megjelenik a
felhasznaldk listaja. Erintse meg a kivant felhasznalé
neveét.

3. Valasszon ki egy iFIT edzést a kezdéképernyérél
vagy az edzéskonyvtarbol.

Az iFIT edzés kivalasztasahoz csusztassa vagy
poccintse a képernyét a fliggbleges vagy vizszintes
gorgetéshez, hogy lathassa az 0sszes 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.
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Olyan lehetéségeket is valaszthat, mint példaul az edzés
hozzaadasa az litemtervéhez (lasd a 4. |épést) vagy az
edzés kedvencként valo megjeldlése (lasd az 5. [épést).

Kivansag szerint litemezzen be egy iFIT edzést a
naptarba.

Ha egy iFIT edzést egy késébbi id6pontra szeretne
Utemezni, egyszerlien 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 kezd6képernydn.

Készitsen listat a kedvenc iFIT edzéseirdl, ha szeretné.

Egy iFIT-edzés kedvencként valé megjeldléséhez
egyszerlen tekintse meg a kivant iFIT-edzés attekintését
vagy edzésosszefoglalojat, és érintse meg a kedvencek
gombot (sziv szimbdlum).

A kedvencekként megjelolt iFIT edzések listajanak
megtekintéséhez érintse meg a kezdéképernyd tetején
talalhato sziv ikont.

Késziilj fel az edzésre.

A ventilator, a Bluetooth-fejhallgaté vagy az opcionalis
pulzusméré hasznalatahoz lasd a 25. oldalt.

Kezdje el az edzést.

Erintse meg az Edzés inditdsa gombot, és kezdjen el
pedalozni. Megkezdddik a bemelegitési idészak.
Pedalozzon a bemelegitési id8szak végéig, vagy érintse
meg a Bemelegités kihagyasa elemet.

Az edzés ugyanugy fog mikdodni, mint egy kiemelt edzés
(lasd a 4. Iépést a 20. oldalon).

Ha befejezte a studiobicikli hasznalatat,
kapcsolja ki a konzolt (lasd a 18. 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

* Kalibralja a cimet.

Tagsag

* Tagsag kezelése

* Fizetési informéaciok
* Terv profilok

Tamogatas

» Segitség

* Jogi

* Visszajelzés
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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:
A studidkerékpar karosodasanak elkeriilése
érdekében ne nyomja meg a halézati kapcsolot, és
ne huzza ki a tapkabelt a szoftver frissitése .

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.



EDZESBEALLITASOK MODOSITASA

HOGYAN CSATLAKOZHATOK VEZETEK NELKULI

HALOZATHOZ

Valassza ki az edzésbeallitasok meniit.

Erintse meg a képernyé jobb alsé sarkaban 1&évé
edzésbeallitasok ikont.

Navigaljon az edzésbeallitasok meniiben, és
szabja testre az edzésbeallitasokat.

A kovetkezd meniikben megtekintheti és modosithatja a
beallitasokat:

Audio
* Alkalmazas hangereje
* Hangszoré

hangereje Ventilator

Bluetooth

Jellemzdk
e SmartAdjust

Megjelenités
* iFIT zart feliratok

* A képernyd fényereje

Megjegyzés: Egyes edzésvezérl6k le vannak tiltva, ha
nem fut edzés.

Kilépés az edzésbeallitasok meniibdl.

Az edzésbeallitasok mentbdl valo kilépéshez érintse
meg a képernyd jobb alsé sarkaban lévd X-et.
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Valassza ki a konzol bedllitasai meniit.

A kezdbképernyd kivalasztdsa utan érintse meg a
képernyén a konzol beallitdsai gombot (fogaskerék
ikon), majd a Beallitasok elemet.

Vezeték nélkiili halézati kapcsolat
beallitasa és kezelése.

Erintse meg a Wi-Fi elemet a vezeték nélkilli 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 elérhetd 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 fiigg.

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

a jelszot is ismernie kell. Kovesse a képerny6n
megjelend utasitasokat a jelsz6 megadéasahoz, és
csatlakozzon a kivalasztott vezeték nélkuli halézathoz.
A jelszavak esetében a nagy- és kisbetlik érzékenyek.

Amikor a konzol csatlakozik a vezeték nélkuli
halézathoz, egy megerésitd Uzenet jelenik meg a
képernydn.

Ha problémai vannak a titkositott hal6zathoz valo
csatlakozassal, gy6z6djon meg arrdl, 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.



A VENTILATOR HASZNALATA

A ventilator t6bb sebességfokozattal rendelkezik, beleértve
az automatikus Uzemmadot is. Amig az automatikus
Uzemmad van kivalasztva, a ventilator sebessége
automatikusan valtozik a pedalozasi sebesség valtozasaval.
A ventilator vezérléséhez érintse meg a képernyd jobb alsé
sarkaban lévd edzésbeallitasok ikont, majd a Ventilator
elemet.

Megjegyzés: Ha a kezd6képernyd kivalasztédsa utan a
pedalokat egy ideig nem mozgatja, a ventilator
automatikusan kikapcsol.

HOGYAN KELL HASZNALNI A TOLTOPORTOT

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

A toltéport hasznalatahoz csatlakoztasson egy USB-C
toltékabelt (nem tartozék) a késziilék csatlakozdjaba és a
konzol jobb oldalan 1évé toltéportba; gy6z6djon meg rola,
hogy az USB-C toltékabel teljesen be van dugva.
Megjegyzés: A toltéport nem adatok megtekintésére vagy
atvitelére, illetve a konzol hangrendszerén keresztil térténé
zenelejatszasra.

FEJHALLGATO CSATLAKOZTATASA

A Bluetooth-fejhallgaté konzolhoz valé csatlakoztatasahoz
el6szor kapcsolja be a fejhallgatot, allitsa parositasi modba,
és helyezze a konzol kdzelébe. Ezutan inditson el egy
edzést. 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 keresztul szélal meg.
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AZ OPCIONALIS PULZUSMER®O HASZNALATANAK
MODJA

Akar a zsirégetés, akar a kar-
diovaszkularis rendszer
ersitése a cél, a legjobb
eredmények elérésének kulcsa
a megfelel6 pulzusszam
fenntartasa az edzések soran.
Az opcionalis pulzusméré
lehetdveé teszi, hogy
folyamatosan nyomon kovesse
a pulzusszamat edzés kdzben.
és segit elérni személyes fitheszcéljait. A konzol kompatibilis
az 6sszes Bluetooth® Smart pulzusmérével. Opcionalis
pulzusméré vasarlasahoz lasd a kézikonyv eliils6
boritéjat.

Ha a kompatibilis pulzusmérd bekapcsol és parositasi médba
helyezi, a konzol automatikusan csatlakozik hozz&. Amikor a
szivverését érzékeli, a pulzusszam megjelenik a képernydn.



KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis teljesitmény
és a kopas csokkentése érdekében. Minden alkalommal,
amikor a studidkerékpart hasznalja, ellendrizze és
megfeleléen hizza meg az dsszes alkatrészt.

Az elhasznalodott alkatrészeket azonnal cserélje

ki. Csak a gyarto altal szallitott alkatrészeket

hasznaljon.

A studiokerékpar tisztitasahoz hasznaljon nedves ruhat és
kevés enyhe szappant. FONTOS: A konzol sériilésének
elkeriilése érdekében tartsa tavol a folyadékokat a
konzoltél, és a konzolt tartsa tavol a kozvetlen
napfénytol.

PEDAL KARBANTARTASA

Heti rendszerességgel huzza meg a pedalokat. A
jobb pedalt az 6ramutaté jarasaval megegyezé
iranyban, a bal pedalt az 6ramutaté jarasaval
ellentétesen huzza meg.

HIBAELHARITAS

Sok probléma megoldhaté az ebben a szakaszban leirt
egyszeri lépésekkel. Ha tovabbi segitségre van
sziikség, kérjik, tekintse meg a kézikdnyv eliilsé
boritéjat.

KONZOL HIBAELHARITAS

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

Ha csere halozati adapterre van sziikség, lasd a
kézikonyv hatsé boritojat. FONTOS: A konzol
karosodasanak elkeriilése érdekében csak a gyarto altal
biztositott szabalyozott hal6zati adaptert hasznaljon.
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Ha problémai vannak a konzol vezeték nélkiili hal6zathoz
valo csatlakoztatasaval, vagy ha problémai vannak az
iFIT-fiokjaval vagy az iFIT-edzésekkel, latogasson el a
support.iFIT.com webhelyre.

Ha a konzol nem indul be
megfeleléen, vagy ha a
konzol lefagy és nem
reagal, allitsa vissza a
konzolt a gyari
alapbeallitasokra.

FONTOS: A

ez torli a konzolon

végzett osszes

beallitasat. '

A konzol visszaallitasahoz két emberre van sziikség. El&szor
huzza ki a hal6zati adaptert. Ezutan keresse meg a konzol
bal oldalan talalhaté kis 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 halézati adaptert. Tartsa
lenyomva a reset gombot, amig a konzol be nem
kapcsol. Amikor a visszaallitasi milvelet befejezddétt, a
konzol kikapcsol, majd ujra bekapcsol. Ha ez nem térténik
meg, huzza ki a halézati adaptert, majd dugja be ujra. Miutan
a konzol bekapcsol, ellendrizze a szoftverfrissitéseket (lasd
a HOGYAN VALTOZHATJA MEG A KONZOLE
BEALLITASAIT a 23. oldalon). Megjegyzés: Egy pillanatig
eltarthat, amig a konzol hasznalatra kész lesz.



A REED-KAPCSOLO BEALLITASA

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

A reed-kapcsold beallitdsahoz elészér huzza ki a
halézati adaptert. Ezutan keresse meg a reed-
kapcsolot (57) a studidkerékpar bal oldalan. Enyhén
lazitsa meg a két M4 x 12 mm-es csavart (87).

Ezutan forditsa el a bal oldali forgdkart (19), amig a magnes
(62) a nadkapcsoldval (57) egy vonalba nem kertdil.
CsuUsztassa a reed-kapcsolot kissé a magnes felé vagy a
magnestdl tavolabb. Ezutan hizza meg Ujra az M4 x 12
mm-es csavarokat (87).

Csatlakoztassa a halézati adaptert, és forditsa el a bal oldali
forgokart.

(19) egy pillanatra. Ismételje meg a fenti , ha szlikséges,
amig a konzol helyes visszajelzést nem mutat.
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A HAJTOSZiJ BEALLITASA

Ha a pedalok pedalozas kézben csusznak, még akkor is, ha
az ellendllas a legmagasabb fokozatra van allitva, akkor a
meghajtdészij beallitdsara lehet sziikség.

A meghajtoszij beallitasahoz elészor huizza ki a halozati
adaptert. Ezutan keresse meg a vezérmuszijfedelet (36).
Tavolitsa el az M4 x 12 mm-es csavart (87) és az
idlerfedelet.

Ezutan hizza meg az M10 x 60 mm-es csavart (65), amig a
meghajtészij (nem lathatd) meg nem feszll.

Ha a meghajtoszij (nem lathato) feszes, rogzitse vissza a
bolygdkerekek fedelét (36).



A KONZOL ELFORDULASANAK ES DOLESENEK Megjegyzés: Az

BEALLITASA egyértelmiiség kedvéért a
konzol nem lathaté a jobb
Ha a konzol nem marad a helyén, amikor egyik oldalrél a oldali rajzon. Ezutan hizza
masikra mozgatja, el6szor tavolitsa el a szerel6fedelet (93). meg a négy
Ezutan a mellékelt studidkerékpar szerszammal hizza meg M6 x 15mm-es csavarok
kissé a forgasanya (85) anyat, amig a konzol a helyén (98) az ellilsé konzol
marad, amikor oldalrél oldalra mozgatja. Ezutan nyomja rogzitésében (56), amig a
vissza a Mount Cover-t a helyére. felfelé és lefelé iranyuld
mozgast mar nem érzi
lazénak. Ha szikséges,
dontse meg

a konzolt felfelé és lefelé,
hogy hozzaférjen a
kupakcsavarokhoz.

Ezutan lasd a 12. oldalon talalhatd 14. 6sszeszerelési [épést,
és rogzitse vissza a kijelz6fedeleket (101, 102).

93

Ha a konzol nem marad a helyén, amikor felfelé és lefelé
donti, el6szor tekintse meg a 12. oldalon talalhaté 15.
osszeszerelési lépést. Egy szabvanyos csavarhuzéval
Ovatosan feszitse le a kijelzéfedeleket (101, 102).
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GYAKORLAT IRANYMUTATASOK

A FIGYELMEZTETES. vieistt

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

Ezek az iranymutatasok segitenek Onnek megtervezni
edzésprogramjat. Részletes edzésinformaciokért
szerezzen

be egy jo hirl kdnyvet, vagy forduljon orvosahoz. Ne
feledje, hogy a megfeleld taplalkozas és a megfelel
pihenés elengedhetetlen a sikeres eredményekhez.

EDZESINTENZITAS

165 155 145 140 130 125 115 @

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

A megfelel6 intenzitasi szint megtalaldsahoz keresse

me

az gletkorét a tablazat aljan (az életkorokat a
Ife?kézelebbi tiz évre kerekitjuk). Az életkorod felett
e

sorolt harom szam hatarozza meg az "edzési zénadat".

A legalacsonyabb

szam a zsirégetéshez sziikséges pulzusszam, a k6zéps6
szam a maximalis zsirégetéshez szikséges pulzusszam,
a legmagasabb szam pedig az aerob edzéshez
szlkséges pulzusszam.

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

az edzeési zona. A maximalis zsirégetés érdekében eddz
ugy, hogy a pulzusszamod az edzési zonad kézéps6
ertékének 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 mennyiség(i oxigént igényel hosszabb ideig. Az
aerob edzéshez allitsa be az edzés intenzitasat addig,
amig a pulzusszama az edzési zéna legmagasabb
értékének kdzelében van.

HOGYAN MERJUK A PULZUSSZAMOT

A pulzusszam méréséhez
legalabb négy percig
gyakoroljon. Ezutan hagyja
abba az edzést, és helyezze
két ujjat a csukldjan a

képen lathaté médon.
Szamoljon hat
masodpercig, és szorozza

meg az eredményt 10-zel,
hogy megtalalja a
szivveréseét.

arfolyam. , a hat masodperces szivverésszam 14, a
szivverése 140 utés/perc.

EDZESI IRANYELVEK

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

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

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

EDZES GYAKORISAGA

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitdsahoz végezzen
hetente harom edzést, az edzések kdz6tt legaldbb egy nap
pihendidével. Néhany honap rendszeres edzés utan, ha
kivanja, akar heti 6t edzést is végezhet. Ne feledje, a siker
kulcsa, hogy a testmozgas rendszeres és élvezetes része
legyen a mindennapi életének.



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.

Hatsécomb
" 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, a hatso labfeje pedig laposan a padlon. Hajlitsa be
az elllsd labat, 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 kezével 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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MEGJEGYZESEK

31



RESZLISTAK

NTEX24125-INT.0 R1024A

Kulcssza Menn

m.

O~NO O WN =

yiség.

P S U N T S T G Y i\ N\ (O G A O O O O O K O O O O P A O O K (U QU G G NG Y O O\ U QG L L U (L U

Leiras

Keret

Elsé stabilizator
Hatso stabilizator
Kormanykerék
Konzol szerelés
Konzol

Nyerges posta
Nyereg

Nyerges kar
Nyerges kocsi

Bal sulypihené
Jobb sulypihend
Kocsi fogantyu
Beallito fogantyu
Vizes palack tartd
Jobb pedal

Bal pedal
Kurbli/jobb kurblikar
Bal kurbli kar
Ellenallas kar
Ellenallas blokk
Ellenallékorong
M3.5 x 10mm csavar
Ellenallas Motor
Fékgomb sapka
Konzol konzol konzol
Féktengely
Fékrugd

Féktartd konzol
E-gylri

Idler

Fedél konzol

Jobb oldali hub fedél
Kulsé ovfedél
Bels6 ovfedél

Idler burkolat

Bal oldali kerékagy burkolat

Motor konzol

Jobb oldali fékfedél
Nyereg Post hively
Kormany hively
Kurbli kar sapka
Snap Ring
Kurblicsapagy
Csigakerék
Hajtoszij
Lendkeréek

Bal oldali fekfedeél
Ellenallas konzol
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Leiras

Kerék

Lab

Szintez6 lab

Cap

Nyerges oszlop sapka
Els6 konzolos rogzités
Reed kapcsold/vezeték
Clamp

Kéz sulya

Cimlap

Klipsz anya

Magnes

M8 x 20mm lapos fejli csavar
M8-as rogzitéanya

M10 x 70mm csavar
Kurbli csavar

Konzol tavtartd

M10 régzitéanya

M10 x 25mm csavar

M6 csatlakozo csavar
M6 x 12mm csavar

M8 x 50mm csavar

M5 anya

M4 x 12mm motorcsavar
M12 régzitéanya

Cipé ta

M4 x 6mm csavar

Fels6 fékhively

M6 x 12mm csavar

M5 csavar

M6 x 16mm csavar
Kerethuzal

Tolélemez

#8 x 1/2" csavar
Csapszeganya
Tapegység adapter

M4 x 12mm csavar

M4 x 19mm peremcsavar
Tapvezeték/csatlakozo
Kormanyhuzal

Huzal felszerelése

M4 x 10mm gépcsavar
Mount Cover

Hatsé konzolos rogzités
Bels6 tengelycsap persely
Felsé/also forgétarcsa
Center Pivot Disc

M6 x 15 mm-es csavar
Mianyag tavtarto
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Konzol burkolat
Leiras

Kijelz6 felsé fedél
Kijelz8 also fedele
Koronakoété/csavar
Roll Pin

Fékgomb

Also fékhively
Tavaszi megalld
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Csatlakozo szerelvény
Leiras

M6 alatét

Drotkoétegeld

M6 vallcsavar

M6 rogzitdanya
Szerelési/beallitasi
szerszamkészlet
Felhasznaléi kézikbnyv

Megjegyzés: A specifikaciok elézetes értesités nélkil valtozhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével kapcsolatos
informaciokeért lasd a kézikdnyv hatso boritojat. *Ezek az alkatrészek nincsenek illusztralva.
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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 kdvetkezé informaciok megadasara:

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

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

UJRAHASZNOSITASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK

Ezt az elektronikai terméket nem szabad a kommunalis hulladékba dobni. A kérnyezet
megoévasa érdekében ezt a terméket a hasznos élettartama utan a térvény altal elirt
madon ujra kell hasznositani.

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

UK/EU MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT

Az NTEX24125-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 radiéberendezés megfelel a 2014/53/EU iranyelvnek és a
2017. évi radioberendezésekrdl szolé rendeletnek.

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

Ezt a megfeleléségi nyilatkozatot a gyarto kizarélagos feleléssége mellett adjuk ki.

A nyilatkozat targya: FCCID OMC453085 vagy OMC453584V - Misorszoérasi frekvenciasavok és maximalis EIRP teljesitmény: 2,4G WIF1:25,02dBm;
5G WIFI:22,895dBm; 2,4G BT:10,12dBm.

Az 5,15-5,35 GHz-es savban torténé miikddés csak beltéri hasznalatra korlatozodik a

kévetkezd orszagokban: BE | BG| CZ | DK | DE | EE | IE
EL | ES | FR | HR|IT | oy | v

Tanusitas: 3.1a. cikk - Biztonsag EN 62479:2010, EN 62368-1:2014/AC:2015, 3.1b. /

cikk - 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

Radioparaméterek EN 300 328 V2.2.2, EN 301 893 V2.1.1

Egyesiilt Kiralysag képviseldje: ICON Health & Fitness Ltd, Unit 1D The PT ROJS |&]F || WK

Gateway, 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 EE €

Cikkszam 456261 R1024A Nyomtatva Kinaban®© 2024 iFIT Inc.



