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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FIGYE LM EZTETES Az égési sérilések, tiiz, aramiités vagy személyi sériilés

kockazatanak csokkentése érdekében a futopad hasznalata el6tt olvassa el a jelen kézikonyvben talalhaté
osszes fontos ovintézkedést és utasitast, valamint a futépadon talalhaté 6sszes figyelmeztetést. Az iFIT nem
vallal felel6sséget a termék hasznalata altal vagy annak kovetkeztében bekovetkezett személyi sériilésekért
vagy anyagi karokeért.

1.

10.

A tulajdonos feleléssége, hogy a futopad minden
felhasznaldja megfelel6 tajékoztatast kapjon az
osszes figyelmeztetésrol és évintézkedésrol.

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

Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt
konzultaljon egészségligyi szolgaltatojaval.
Ez kiilonésen 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. A futépadot
csak az egészségiigyi szolgaltatoja altal
engedélyezett médon hasznalja.

A futépadot nem olyan személyek szamara
szanjak, akik csokkent fizikai, érzékszervi vagy
szellemi képességekkel rendelkeznek, vagy nem
rendelkeznek kell6 tapasztalattal és ismeretekkel,
kivéve, ha a futépad hasznalatara vonatkozo
felligyeletet vagy utasitast kaptak a
biztonsagukeért felelés személytol.

A futopadot csak a jelen kézikonyvben leirtak
szerint hasznalja.

A futépad kizarolag otthoni hasznalatra késziilt.
Ne hasznalja a futépadot kereskedelmi, bérleti
vagy intézményi kérnyezetben.

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

Helyezze a futopadot sik felliletre, legalabb 2,4 m
(8 lab) tavolsaggal mogotte és 0,6 m (2 lab)
tavolsaggal mindkét oldalon. Ne helyezze a
futépadot olyan feliiletre, amely elzarja a
levegényilasokat. A padlé vagy a szényeg
sériilésektdl valo megovasa érdekében
helyezzen szényeget a futopad ala.

Ne lizemeltesse a futépadot olyan helyen, ahol
aeroszolos termékeket hasznalnak, vagy ahol
oxigént adnak be.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

A futépadot csak olyan személyek
hasznalhatjak, akik legfeljebb 136 kg-ot
nyomnak.

Soha ne engedjen egyszerre egynél tobb
személyt a futépadra.

A futépad hasznalata kézben viseljen megfelel6
edzéruhat. Ne viseljen b6 ruhazatot, amely
beakadhat a futopadba. Férfiaknak és néknek
egyarant ajanlott a sportos tamasztéruhazat.
Mindig viseljen sportcip6t. Soha ne hasznalja a
futépadot mezitlab, csak harisnyaban vagy
szandalban.

A tapkabel csatlakoztatasakor (lasd

11. oldal), csatlakoztassa a tapkabelt foldelt
aramkorbe. Mas késziilék nem lehet ugyanabban
az aramkorben. A halézati kabel adapterében lévo
biztositék cseréjekor helyezzen be egy ASTA altal
jovahagyott BS1362, 13 amperes biztositékot a
biztositéktartoba.

Ha hosszabbité kabelre van sziikség, csak
haromvezetékes, 14 mm-es (2 mm2) kabelt
hasznaljon, nem hosszabb 1,5 méternél (5 lab).

Tartsa a tapkabelt tavol a fiitott felliletektdl.

Soha ne mozgassa a jarészalagot kikapcsolt . Ne
miikodtesse a futépadot

ha a tapkabel vagy a dugé megsériilt, vagy ha

a futépad nem miikédik megfelel6en. (Lasd
Karbantartas és hibaelharitas.

a 21. oldalon, ha a futopad nem miikodik
megfeleléen).

A futépad hasznalata el6tt olvassa el, értse
meg és probalja ki a vészleallitasi eljarast (lasd
a HOGYAN KEZDJUK BE A KONSOLAT a
kovetkez6 weboldalon

13. oldal). A futépad hasznalata kozben mindig
viselje a klipszet.

Legyen ovatos a futépad fel- és leszerelésekor.
A futészalag elinditasakor vagy leallitasakor
mindig alljon a labtartokra. A futopad hasznalata
kézben mindig fogja meg a kapaszkoddkat.



20.

21.

22,

23.

24,

25,

Amikor egy személy a futopadon sétal, a
futépad zajszintje megné.

Tartsa tavol az ujjakat, a hajat és a ruhazatot a
mozgo futészalagtol.

A futopad nagy sebességre képes. A
sebességet kis Iépésekben allitsa be, hogy
elkeriilje a hirtelen sebességugrasokat.

Soha ne hagyja feliigyelet nélkiil a futépadot
miikodés kozben. Mindig huzza ki a kulcsot,
nyomja a halézati kapcsolét kikapcsolt allasba (a
haloézati kapcsolo helyét lasd a 6. oldalon
talalhaté rajzon), és hiuzza ki a halézati kabelt, ha
a futépadot nem hasznalja.

Ne prébalja meg mozgatni a futopadot, amig az
nincs megfeleléen 6sszeszerelve.

Ne valtoztassa meg a futépad dolésszogét ugy,
hogy targyakat helyez a futépad ala.

26.

27.

28.

29.

Soha ne dugjon semmilyen targyat a futépad
barmely nyilasaba.

Minden egyes alkalommal, amikor a futopadot
hasznalja, ellenérizze és megfelel6en huzza meg
az Osszes alkatrészt. Az elhasznalédott
alkatrészeket azonnal cserélje ki. Csak a gyarto
altal szallitott alkatrészeket hasznalja.

VIGYAZAT Hasznalat utan, a futopad ,

valamint a jelen kézikonyvben leirt karbantartasi
és beallitasi miiveletek elvégzése el6tt mindig
huzza ki a tapkabelt azonnal. Soha ne tavolitsa el
a motorhaztetét, kivéve, ha erre a hivatalos
szerviz képviseldje utasitast ad. A jelen
kézikonyvben leirtakon kiviill mas szervizelést
csak a szerviz felhatalmazott képviseldje
végezhet.

A tulzott 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.

MENTSE EL EZEKET AZ UTASITASOKAT



FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Ez a raf'(z mutatja a figyelmeztet6 matricak helyét. Ha valameli/)ik matrica
hianyzik vagy olvashatatlan, tekintse meg a kézikdnyv elllsé boritojat és a

kérjen ingyenes csere matricat. Helyezze fel a matricat a feltlintetett helyre.
Megjeg%zés: Eléfordulhat, hogy a matricak nem a tényleges méretben
jelennek meg.

/\WARNING

Reduce the risk of serious injury to yourself and others. Read the user’s manual or obtain proper instruction before use and:

+5tand only on the foot rails when starting or stopping. =Never allow children on or around.
*Change speed in small increments. *Always remove the safety key when treadmill is not in use.
+Hald the handrails to reduce the risk of falling. ~Keep clothing, fingers and hair away from moving parts.

*Always wear the safety clip while operating the treadmill. =Never try to adjust or fix the belt while it is moving.
E@ *5top if you feel faint, dizzy or short of breath. *Always wear athletic shoes while operating the treadmill.

ACAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
TREADMILL IS IN OPERATION. )

Ez a matrica
mindkét oldalon
megtalalhato.




MIELOTT ELKEZDENED

K&szonjik, hogy az uj NORDICTRACK® T SERIES 5 a jelen kézikdnyv olvasasa soran, kérjuk, tekintse meg a

futéopadot valasztotta. A T SERIES 5 futépad kézikdnyv eliils6 boritdjat. Annak érdekében, hogy

a funkcidk lenylig6z6 valasztékat kinalja, amelyek célja, segithessiink Onnek, jegyezze fel a termék modellszamat és

hogy hatékonyabba és élvezetesebbé tegye az otthoni sorozatszamat, miel6tt kapcsolatba [ép velink. A modellszdm

edzéseket. és a sorozatszam matrica helye a kézikdnyv ellilsé boritéjan
talalhato.

Az On érdekében olvassa el figyelmesen ezt a

kézikonyvet, mielétt a futopadot hasznalna. Ha kérdései Miel6tt tovabb olvasna, kérjik, ismerkedjen az alabbi rajzon

vannak a megjelolt alkatrészekkel.

Tartozéktalca

Tablet tarté
Kapaszk
odd
Konzol Kulcs/Cli
p
Motorhaztetd
Tapkapcsolo
Sétalo ov
Labvasut Halozati
kabel

Platform parna

Hosszusag: 174 cm (5 lab 8,5
havelyk)

Szélesseég: 79,3 cm (2 ft. 7 in.)
Suly: 62 kg (137 font)

Bolygokerekes gorgd
csavarok




OSSZESZERELES

* Az Osszeszereléshez két személyre van sziikség. * A bal oldali részek "L" vagy "Bal", a jobb oldali részek
pedig "R" vagy "Jobb" jeldléssel vannak ellatva.

* Helyezze az 6sszes alkatrészt egy tisztitott helyre, és

tavolitsa el a csomagoldanyagokat. Ne dobja el a * Az 6sszeszerelés a mellékelt szerszamok segitségével
csomagoloanyagokat, amig nem fejezte be az dsszes végezhetd el. Megjegyzés: Tartsa meg a mellékelt
Osszeszerelési lépést. szerszamokat. Egy vagy tobb szerszamra sziikség
lehet a a bedllitasok elvégzéséhez. Az alkatrészek
* A szallitas utan a futdpad kilsején olajos anyag sérlilésének elkerilése érdekében ne hasznaljon
maradhat. Ez normalis. Ha olajos anyag van a elektromos szerszamokat az 6sszeszereléshez vagy a
futépadon, térolje le puha ruhaval és enyhe, nem beallitashoz.

surolészeres tisztitoszerrel.




Tavolitsa el a futépad jobb oldalahoz rogzitd
drétkotegeket (a képen nem lathato).

Ezutan azonositsa a jobb oldali tamasztékot (60), és
igazitsa a képen lathaté modon.

Lasd a mellékelt rajzot. Kdsse at a jobb oldali
tdmaszban (60) 1év6 drotkodtegeldt (C) a tamaszhuzal
(48) drothuzojan (D) keresztil.

Vezesse be a tamaszhuzalt (48) a jobb tamasz als6
végébe (60), és huzza meg a drotkotegeld (C) felsd
végét, amig a tdmaszhuzal 4t nem vezethetd a jobb

tamaszon a képen lathaté modon. A drotkotegelSt
meg ne tavolitsa el.

tamlaban' (60) Iév6 negyzetalaku lyukba (E). Lasd a
bal oldali mellékelt rajzot. A kbnnyebb behelyezés
érdekében el6szor helyezze be a Grommet fulét (F)
a négyzet alaku lyukba.

Ezutan nyom#a be a tomitégyrdt (37) a jobb oldali

Lasd a jobb oldali mellékelt rajzot. Tavolitsa el a
jelzett csavart (G) adobb oldali tamlabdl (60).
obja
. el a csavart. )
Ezutan régzitse a foldeldvezetéket (H) aéobb
oldali tamlahoz (60) a féldel6csavarral (68).




5. E lépés soran ne csipje be a fliggbleges huzalt
(48).

Régzitse a jobb oldali tamaszt (60) a kerethez (23)
két 5/16" x 3/4" csavarral (19), egy 5/16" x 3/4"
csavarral (19) és egy 5/16" x 3/4" csavarral (19).

2 1/4" csavar (20) és harom 5/16" alatét (21);

még ne huzza meg teljesen a csavarokat.

Lasd a mellékelt rajzot. Nyomja meg a kis reteszt (l)
a fuggdleges vezeték csatlakozoéjan (48). Ezutan
tavolitsa el és dobja el a huzalhuzét (D) és a
drotkoteget (C).

Ne csipje meg
a vezeték

rogzitse a bal oldali tAmasztékot (a képen nem
lat] attc,')&. Megjegyzés: A bal oldalon nincs
vezeték.

6. Ne csipje meg a vezetékeket (J, 48) ebben a
lépésben.

Egy masodik személy tartsa a korlatot (K) az abran
lathato helyzetben.

Csatlakoztassa a vezetéket (J) a kapaszkodd szerelvényen
(K) a fuggdleges vezetékhez (48).

FONTOS: A vezetékcsatlakozéknak kénnyen
ossze kell csuszniuk, és hallhaté kattanassal a
helyiikre kell pattanniuk. A futépad megfelel6
miikodéséhez a vezetékeket megfeleléen kell
csatlakoztatni.

Ezutan rogzitse a kapaszkoddegységet (K) a

jobb és a bal oldali tamaszhoz (60, 61) a négy, a
jobb oldali és a bal oldali tamaszhoz (60, 61).

5/16" x 3/4" csavarokat (19) és négy 5/16" nagy
alatétet (22); inditsa el mind a négy csavart, majd
EROSEN szoritsa meg 6ket.

FIRMLY huzza
meg
a csavarok




7. E lépés soran ne csipje be a fliggéleges huzalt 7
(48). '
Q

FIRMLY huzza
meg
a csavarok

Huzza meg er6sen a két 5/16" x 3/4" csavart (19) 63
és az 5/16" x 2 1/4" csavart (20) a jobb oldali
tamlaban (60).

Ezutan nyomja ra a jobb oldali tamasz fedelét (62)
a jobb oldali tamaszra (60).

Ismételje meg ezt a lépést a futdbgép bal oldalan,
és rogzitse a bal oldali tdmaszfedelet (63).

8. Tavolitsa el a két gombot (57) a
kapaszkodoegyseégrél (K). Ezutan rogzitse a
tablatartot

(56) a két gombbal.

Lasd a mellékelt rajzot. Ha okostelefonjat vagy
tablagépét (nem tartozék) a tablagéptartoval (56)

szeretné hasznalni, huzza felfelé a klipszet (L), és
helyezze a klipszet az okostelefon vagy tablagép

felsd szélére, hogy régzitse azt. Ugyeljen arra, hogy

a klipsz a tablagéptartd jelzett legyen.

9. A futopad hasznalata elétt gy6z6djon meg arrél, hogy minden alkatrész megfeleléen meg van-e hiizva. Ha a
futdpad matricain miianyag lapok vannak, tavolitsa el a mianyagot. A padlé vagy a sz6nyeg védelme érdekében
helyezzen szényeget a futdpad ala. A konzol sériilésének elkerllése érdekében tartsa a futdpadot a kdzvetlen napfénytdl
tavol. Tartsa a mellékelt szerszamokat biztonsagos helyen; a futépadon végzett bedllitdsokhoz a jévében sziikség lehet
egy vagy tobb szerszamra. Megjegyzés: A késziilékhez extra hardver tartozhat.
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A TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

Ezt a terméket foldelni kell. Meghibasodas vagy Kovesse az alabbi Iépéseket a tapkabel csatlakoztatasahoz.
meghibasodas esetén a foldelés a legkisebb ellenallasu

utat biztositja az elektromos aram szamara, igy 1. Csatlakoztassa a tapkabel (A) jelzett végét a futpad
csOkkentve az aramutés veszélyét. A termék tapkabele aljzatahoz (B).

rendelkezik egy berendezés- foldelé vezetékkel és egy

foldeld dugoval. .
FONTOS: Ha a tapkabel megsérul, akkor azt )
a gyarto altal ajanlott tapkabellel kell helyettesiteni.

A VESZE LY A berendezés

‘ é&ﬁ
foldelévezetékének helytelen csatlakoztatasa
fokozott aramiitésveszélyt okozhat. Ha
kétségei vannak azzal kapcsolatban, hogy a
termék megfelel6en van foldelve. Ne 2. Csatlakoztassa a tapkabel masik végét (A) egy
médositsa a megfelelé konnektorba (C), amely megfeleléen van

termékhez mellékelt dugot - ha az nem f e . . .
illeszkedik a konnektorba, megfelel elszerelve és foldelve a helyi szabalyoknak és

konnektort szereltessen fel szakképzett rendeleteknek megfelelden.
villanyszerelével.

Ausztralia
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A FUTOPAD HASZNALATA

— =

e

DISPLAY  ST/M

2452

> /_ MISCAN U—— UNLIMITED WORKOUTS
J ‘ INCLINE START STOR ‘ SPEED | |
M/ H
A\ WARNING: Te recuce riskof seviows injury, standl an fout raks before starting treedmill, reed and understand the wuser's manal, al instructions, and the warnings before use. Keep childhen awey.
VIARNING: Hezart rate monitoring systems may be inaccurate. Qwerexercising may resultin serious injury or death, I you feel faint, stop esercising immediatey,

A KONZOL JELLEMZ!|
A futépad konzolja szamos olyan funkciét kinal, amelyek

célja, hogy hatékonyabba és élvezetesebbé tegye az
edzéseket. Ha a konzol manudlis tzemmaodjat hasznalja,
egy gombnyomassal moédosithatja a futdpad sebességét és
emelkedését. Edzés kdzben a konzol folyamatos edzés-
visszacsatolast jelenit meg.

Ha kompatibilis pulzusmérdt hasznél, még a pulzusszamat
is nyomon kévetheti. Kompatibilis pulzusméré vasarlasahoz
lasd a 19. oldalt.

A konzol vezeték nélkili technolégiaval is rendelkezik,
amely lehet6vé teszi a konzol csatlakoztatasat az iFIT® .
Az iFIT alkalmazassal valaszthat a forgd valasztékbal.

12

a futépad sebességét automatikusan szabalyzé edzések,
mikdzben az iFIT-edz6k magaval ragado edzéseken
vezetik Ont.

Az iFIT el6fizetéssel hozzaférhet a tobb ezer cél- és
studidedzésbdl allé nagy és valtozatos kdnyvtarhoz,
létrehozhatja sajat edzéseit, nyomon kévetheti
edzéseredményeit, és szamos mas funkciéhoz is
hozzaférhet.

A konzol be- és kikapcsolasahoz lasd a 13. oldalt. A kézi
Uzemmaod hasznalatahoz lasd a 14. oldalt. Az iFIT edzés
hasznalatahoz lasd a 16. oldalt. A konzol beallitasainak
modositasa, lasd a 17. oldalon.

Megjegyzés: Ha a kijelz6n egy mianyag lap van, tavolitsa
el a mGanyagot.




A KONZOL BEKAPCSOLASA

FONTOS: Ha a futépad hideg hémérsékletnek volt ,
hagyja, hogy felmelegedjen szobahémérsékletre, miel6tt
bekapcsolja a konzolt. Ha ezt nem teszi meg,
karosithatja a konzol kijelz6jét vagy mas elektromos
alkatrészeket.

Csatlakoztassa a tapkabelt (lasd a
11. oldalt). Ezutan keresse meg a
tapkapcsolét a futépad vazan a
tapkabel kdzelében. Gy6z4djon
meg rola, hogy a halézati kapcsold
a visszaallité allasban (A) van.

Ezutan alljon a futépad

labtartojara. Keresse
meg a kulcshoz (C)
rogzitett klipszet (B), és
csUsztassa a klipszet a
deréktamaszra.

a ruhaid savja. Ezutan
helyezze be a kulcsot a

konzolba. Miutan
egy pillanatra a kijelz6 vilagitani fog.

FONTOS: Ha egy
vészhelyzetben a kulcsot ki lehet huzni a konzolbdl,

ami a futoszalag lassulasat okozza. Tesztelje a
klipszet néhany évatos hatralépéssel; ha a kulcs
nem huzédik ki a konzolbdl, allitsa be a klipsz
helyzetét.

FONTOS: A konzol rendelkezhet demé
tizemmoddal, amelyet akkor kell hasznalni, ha a

futépadot egy
lizletben jatsszak le. Ha a kijelz6 kigyullad, amint
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csatlakoztatja a tapkabelt, és a halozati kapcsoloét reset
allasba nyomja, a demo lizemmaéd bekapcsol. A demo
lizemmaéd kikapcsolasahoz tartsa lenyomva a Stop
gombot néhany masodpercig. Ha a kijelz6 tovabbra is
vilagit, a demoé tizemmad kikapcsolasahoz lasd a 17. és
18. oldalon talalhaté HOGYAN VALTOZHATJA MEG A
KONSOLA BEALLITASOKAT.

ONTOS: A futopad elsé hasznalatakor kalibralnia kell a
szog-rendszert. A kalibralja a délésszog-rendszert,

a

HOGYAN L
VALTOZHATJA MEG A KONSOLE BEALLITASOKAT a
17. és 18. oldalon.

FONTOS: A futészalag sériilésének megel6zése
érdekében a futopad hasznalata kézben tiszta
sportcip6t viseljen. A futopad elsé hasznalatakor
figyelje meg a jarészalag igazitasat, és sziikség esetén
igazitsa kozépre a jarészalagot (lasd a 23. oldalt).

A KONZOL KIKAPCSOLASA

QT
(X
(o]

7]

Ha befejezte a futdpad hasznalatat, elészor vegye ki a kulcsot
a konzolbdl, és tegye biztonsagos helyre.

Ezutan nyomja a halézati kapcsoloét kikapcsolt allasba,
és huzza ki a haloézati kabelt. FONTOS: Ha ezt nem meg,
a futépad elektromos alkatrészei

id6 elétti kopas.



A KEZI UZEMMOD HASZNALATA

1.

Helyezze be a kulcsot a konzolba.

Lasd: HOGYAN BEALLITHATJA A KONSOLAT a
kovetkezd weboldalon
13. oldal.

Valassza ki a kézi lizemmodot.

A konzol bekapcsolasakor automatikusan a kézi
Uzemmdd lesz kivalasztva.

Késziilj fel az edzésre.
A pulzusmérd hasznalatahoz lasd a 19. oldalt.
A hangrendszer hasznalatahoz lasd a 19. oldalt.

Modositsa a sebességet tetszés szerint.

Az edzés elinditasahoz nyomja meg a Start gombot. A
gyalogldszalag alacsony sebességgel elkezd mozogni.

A sétaloszalag sebességét a kdvetkezd modokon
valtoztathatja:

Sebességnoveld és -csokkenté gombok - A gomb
megnyomasakor a sebességbeallitas kis 1épésekben
valtozik; ha lenyomva tartja a gombot, a
sebességbeallitas gyorsabban valtozik.

Szamozott sebességgombok - Minden gomb
megnyomasakor a sétaldszij fokozatosan valtoztatja a
sebességet, amig el nem éri a kivalasztott
sebességbeallitast.

Valtoztassa meg a délésszoget tetszés szerint.

A futépad délésszdgét a kovetkez6 mdédokon
valtoztathatja:

Novekedés novel6 és csokkenté gombok - Minden
gomb megnyomasakor a meredekség fokozatosan
valtozik, amig el nem éri a kivalasztott meredekségi
beallitast.

Szamozott délésszoggombok - Minden gomb
megnyomasakor a délésszdg fokozatosan valtozik,
amig el nem éri a kivalasztott d6lésszdg-beallitast.
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Kovesse a fejlodését.
A kijelzdn a kdvetkezd edzésinformaciok jelenitheték meg:

Kalériak (CALS)- Az elégetett kaloriak hozzavetdleges
szama.

Kalériak éranként (CALS/HR) - Az 6ranként elégetett
kaloriak hozzavetdleges szama.

Id6 - Az eltelt id6.

Tempo - A sebesség perc/mérféldben vagy
perc/kilométerben kifejezve. A mértékegység
megvaltoztatasahoz nyomja meg az St/M gombot.

Fuiggodleges tavolsag (VRT FT vagy VRT M)-A
gyalogolt vagy futott tavolsag fliggdleges labakban
vagy fliggéleges méterekben. A mértékegység
megvaltoztatdsahoz nyomja meg az St/M gombot.

Meredekség (%Grade)-A meredekség szintje.

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

Sebesség (MPH vagy KPH)-A sebesség mérfold/éraban
vagy kilométer/draban. A mértékegység
megvaltoztatasahoz nyomja meg az St/M gombot.

Pulzus (BPM és sziv szimbélum)-A szivritmusa, ha
kompatibilis pulzusméré késziléket hasznal (lasd:
HOGYAN HASZNALJON EGY OPCIONALIS
SZIVMEROT?

MONITOR a 19. oldalon).

Nyomja meg ismételten

ﬁokgl]J;Z?(l's\J/ZTtbOt (D). {3  DIsPLAY  ST/M

edzésinformaciokat +

megjelenitse a kijelzdn. PH T /-
D




Letapogatas
uzemmod - A
konzol rendelkezik {:}

egy letapogatas
Uzemmoddal is. Y T
D

DISPLAY  ST/M

+/_

G

ismétlédd ciklusban
jeleniti meg az
edzésinformaciodkat. A E

letapogatas

bekapcsolasa

Uzemmédban nyomja

meg a Scan gombot

(E); a

A kijelzdn a pasztazas kijelzdje (F) és a SCAN sz6
vilagit.

c oo

A letapogatasi ciklus kézi elérehaladasahoz nyomja
meg t6bbszor a Letapogatas gombot (E).

A pasztazasi tzemmaod kikapcsolasahoz nyomja meg
a kijelz6 gombot (D); a pasztazasi kijelz6 és a SCAN
sz06 kikapcsol.

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

A keresési mod testreszabasahoz el6sz6r nyomja meg
tobbszor a kijelz6 gombot (D), amig a kijelzén meg
nem jelenik az az edzésinformacié, amelyet hozza
kivan adni a keresési ciklushoz vagy el kivan tavolitani
abbdl.
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Ezutan nyomja meg a +/- gombot (G) az adott
edzésinformacié hozzaadasahoz vagy eltavolitasahoz a
beolvasasi ciklusbdl. Amikor edzésinformacio

hozzaadasra kerll, annak kijelzéje felkapcsolodik a
kijelz6n. Ha az edzésinformacio eltavolitasra kertl, a
kijelz&je kialszik.

Ezutan nyomja meg a Keresés gombot (E) a keresési mod
bekapcsolasahoz.

Az edzés sziineteltetése vagy befejezése.

Az edzés szlineteltetéséhez el6szor |épjen a labtartora.
Ezutan nyomja meg a Stop gombot. A gyaloglészalag
megall, és a kijelzén villogni fog az idé.

Az edzés folytatasahoz nyomja meg a Start gombot vagy
az egyik sebességgombot.

Az edzés befejezéséhez és a kijelzd nullara allitdsahoz
el6szor lépjen a labtartéra. Ezutan nyomja meg kétszer a
Stop gombot. A kijelz6n megjelenik a DONE sz6, majd
megjelenik az edzés eredménye. Nyomja meg harmadszor
a Stop gombot a kijelzd nullara allitasahoz.

Ha befejezte a futépad hasznalatat, ki a konzolt.

Lasd: A KONSOLE KIKAPCSOLASA a kévetkezé weboldalon



HOGYAN KELL HASZNALNI AZ IFIT EDZEST

A konzol hozzaférést biztosit az iFIT edzések nagy és
valtozatos kényvtarahoz, ha letdlti az iFIT alkalmazast az
okoseszkdzeére, és csatlakoztatja azt a konzolhoz.

Megjegyzés: A konzol tdmogatja a Bluetooth® kapcsolatot
az intelligens eszkdzdkkel az iFIT alkalmazason keresztil
és a kompatibilis pulzusmérdkkel. Mas Bluetooth-

kapcsolatok nem tamogatottak.

1.

Toltse le és telepitse az iFIT alkalmazast az
okoseszkozére.

®
Az iOS vagy Android™ okoseszkdzén nyissa meg az
App Store®™ vagy a Google Play™ aruhazat, keresse az

ingyenes iFIT alkalmazast, majd telepitse az alkalmazast
az okoseszkozére. Gy6z6djon meg rdla, hogy az
okoseszkdzén engedélyezve van a Bluetooth opcio.

Ezutan nyissa meg az iFIT alkalmazast, és kdvesse az

iFIT-fiok létrehozasahoz és a beallitasok
testreszabasahoz szilkséges utasitasokat.

Késziilj fel az edzésre.

A pulzusmér§ hasznalatahoz lasd a 19. oldalt.

Megjegyzés: Ha mind a pulzusmérgjét, mind az
intelligens eszkdzét csatlakoztatja a konzolhoz, akkor a
pulzusmérgjét elébb kell csatlakoztatnia, mint a
pulzusmérgjét.

csatlakoztatja az intelligens eszkdzét.

A hangrendszer hasznalatahoz lasd a 19. oldalt.

Csatlakoztassa okoseszko6zét a konzolhoz.

Nyomja meg a konzolon az iFIT Sync gombot; a kijelzén
megjelenik a konzol parositasi szama. Ezutan kdvesse
az iFIT alkalmazas utasitasait az okoseszkoz és a
konzol 6sszekapcsolasahoz.

Ha a kapcsolat |étrejott, konzolon Iévé LED kijelzé kék
szindre valt.
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Valasszon ki egy iFIT edzést.

Az iFIT alkalmazasban érintse meg a képernyd aljan
Iévé gombokat a kezdéképernyd (Kezddlap gomb) vagy
az edzéskonyvtar (Tallézas gomb) kivalasztasahoz.

Az edzés kivalasztasahoz a kezd6képernyérdl vagy
az edzéskonyvtarbol egyszerien érintse meg a kivant
edzés gombjat a képernyén. A  képernyd
csUsztatasaval vagy poccintésével szilkség szerint
gorgetheti a képernydét.

Amikor kivalaszt egy edzést, a képernyén megjelenik az
edzés attekintése, amely olyan részleteket tartalmaz,
mint az edzés idétartama és tavolsaga, valamint az
edzés soran elégetett kaloriak hozzavetdleges szama.

Kezdje el az edzést.

Az edzés elinditasahoz érintse meg az Edzés indidsa

gombot.

Egyes edzések egy iFIT-edzd végigvezeti Ont egy
magaval ragadé vidededzésen. Erintse meg a
képerny6t barmely nyitott helyen, hogy
megtekinthesse és kivalaszthassa a zenét, az edz6
hangjat és az edzés hangerd beallitasait.

Egyes edzések soran a képernydn megjelenik az
Utvonal térképe és az On haladasat jelzd jeldlés. Erintse
meg a képernyén [évé gombokat a kivant térképopciok
kivalasztasahoz.

Ha az edzés aktualis szegmensének sebesség- vagy
emelkedési beallitasa tul magas vagy tul alacsony, a
konzolon |évé sebesség- és emelkedési gombok
megnyomasaval manualisan felllbiralhatja a beallitast.

Az edzés beprogramozott sebesség- €s emelkedési
beallitasaihoz valé visszatéréshez érintse meg a Follow
Trainer (EdzJ kévetése) gombot.

Megjegyzés: Az edzés leirasaban feltiintetett
kaldriacél az edzés soran elégetendd6 kalériak
becsiilt szama. A ténylegesen elégetett kaloriak
szama kiilonbo6z6 tényezo6ktol, példaul a
testsulyatol fiigg. Ezen kiviil, ha az edzés soran
manualisan megvaltoztatja a sebességet vagy a
ddélésszoget, az hatassal lesz az elégetett kaloriak
szamara.



6. Sziineteltesse vagy fejezze be az edzést.

Az edzés sziineteltetéséhez egyszerien érintse meg a
képerny6t, vagy nyomja meg a konzolon lévé Stop
gombot. Az edzés folytatdsahoz érintse meg a
képerny6n a lejatszas szimbolumot, vagy nyomja meg
a Start gombot a konzolon.

Az edzés befejezéséhez érintse meg a képernyét az
edzés szlineteltetéséhez, majd kdvesse a megjelend
utasitasokat az edzés befejezéséhez és a
kezdbképernydre vald visszatéréshez.

Amikor az edzés véget ér, a képernyén megjelenik az
edzés Osszefoglaldja. Kivansag szerint olyan opcidkat
valaszthat, mint példaul az edzés hozzdadasa az
Utemtervhez vagy az edzés hozzaadasa a kedvencek
listajahoz.

Ezutan érintse meg a Befejezés gombot a
kezd6képernydre vald visszatéréshez.

Tavolitsa el az intelligens eszkozt a
konzolrol.

Ha szeretné levalasztani az intelligens eszkdzét a
konzolrdl, el6szor valassza ki a levalasztas opciot az
iFIT alkalmazasban.

Ezutan nyomja meg és tartsa lenyomva a konzolon lévd
iFIT Sync gombot, amig a konzolon Iévd LED kijelz
z6ldre nem valt.

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

Ha befejezte a futépad hasznalatat, ki a konzolt.

Lasd: A KONSOLE KIKAPCSOLASA a kévetkezd
weboldalon
13. oldal.
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A KONZOL BEALLITASAINAK MODOSITASA

Valassza ki a beallitasi médot.

A beallitasi mod

kivalasztasahoz nyomja H

meg a beallitdsok gombot i

(H). A kijelz6n megjelenik az é

elsé bedllitasok képernyd. DISPLAY

Megjegyzés: Ha kivalasztott

egy edzést, (3] [ 3
eléfordulhat, hogy tobbszér meg

kell nyomnia a Stop gombot,

hogy visszatérjen a fémentibe.

a beallitasi mod kivalasztasa el6tt.

Navigaljon a beallitdasok modban.

A bedllitasi mod kivalasztasa kdzben szamos beallitasi
képerny6n navigalhat. Nyomja meg t6bbszér a Stop
gombot a kivant beallitasi képerny6 kivalasztasahoz.

Modositsa a bedllitasokat a kivant médon.

Mérési egység - A kijelz6n megjelenhet az aktualisan
kivalasztott mértékegység. A konzol a sebességet és a
tavolsagot szabvanyos vagy metrikus mértékegységben
is megjelenitheti. A mértékegység megvaltoztatasahoz
nyomja meg tébbszor a Sebesség ndvelés gombot. Ha
az edzésinformacidkat szabvanyos mértékegységekben
szeretné megjeleniteni, valassza a STD. Az
edzésinformaciok metrikus mértékegységekben torténd
megjelenitéséhez valassza a MET lehetdséget.

\Vamy

n

-

Cl

Szoftververzié szama - A kijelz6n megjelenik a szoftver
verziészama.



A délésszog-rendszer kalibralasa - a CAL betlk
jelennek meg a kijelzén. Ha a délésszbg-rendszer nem
mikodik megfeleléen, akkor kalibralasra lehet sziikség.
A dblésszdg-rendszer kalibralasahoz nyomja meg a
Dolésszdg novelés vagy csokkentés gombot. A keret
auto- matikusan felemelkedik a maximalis emelkedési
szintre, majd leereszkedik a minimalis szintre, és
visszatér a kiindulasi helyzetbe. Amikor a futdbpad megall
a mozgasban, a d6lésszdg-rendszer kalibralva van.

L

P —
P —

FONTOS: Tartsa tavol a haziallatokat, labakat és
egyéb targyakat a futopadtol, amig a d6lésszog-
rendszer kalibralédik. Vészhelyzetben huzza ki a
kulcsot a konzolbdl a kalibracios miivelet
ledllitasahoz.

Megjegyzés: El6fordulhat, hogy a futépad
bekapcsolasakor a déléssz6g-rendszer
automatikusan kalibralédik. Varja meg, amig a keret
megall, miel6tt megprobalna hasznalni a futopadot.

Display Test (Kijelz6teszt) - Ezt a képerny6t a
szerviztechnikusok arra hasznaljak, hogy megallapitsak,
hogy a kijelz6 megfeleléen mikddik-e.

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

Demo mad - A kijelz6n megjelenik az aktudlisan
kivalasztott demo méd opcid. A konzol rendelkezik egy
demé Uzemmaodddal, amelyet akkor kell hasznalni, ha a
futdpadot egy Uzletben allitjak ki. Ha a demd tizemmaod
be van kapcsolva, a konzol nem kapcsol ki, és a kijelzd
nem all vissza, amikor befejezi az edzést. Nyomja meg
tobbszor a Sebességndvel6 gombot a demo tizemmaod
opcid6 kivalasztasahoz. A demoé (izemmod
bekapcsolasahoz valassza a DON lehet&séget. A demo
Uzemmaod kikapcsolasahoz valassza a DOFF
lehetséget.

ool

prr—
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Teljes id6 - A kijelz6n megjelenik a TIME sz6. A
kijelz6n megjelenik a futépadon eltdltott 6sszes
oraszam.

TIME @

Smvany

Teljes tavolsag - a kijelzén a Ml vagy a KM bet(ik
jelennek meg. A kijelz6n megjelenik a teljes tavolsag
(mérfoldben vagy kilométerben), amelyet a sétaléov
megtett.

2200

Kontraszt szint - Az aktualisan kivalasztott kontraszt
szint jelenik meg a kijelzén. A kontrasztszint
beallitasahoz nyomja meg a Novekvd és a Csdkkend
gombokat.

_

L

P —

Kilépés a beallitdsi modbal.

Nyomja meg a beallitasok
gombot (H) a beallitasi modbdl H

valé kilépéshez. f
{L DISPLAY

M >



AZ OPCIONALIS PULZUSMERO HASZNALATANAK
MODJA

Akar a zsirégetes,
akar a sziv- és
érrendszer erfsitése
a cél, a legfontosabb,
hogy

a legjobb
eredmények
eléréséhez az,

hogy fenntartsuk

a

a megfeleld

pulzusszamot  az

edzések soran. Az

opcionalis

A pulzusméré lehetbvé teszi, hogy edzés kdzben

folyamatosan nyomon kovesse a pulzusszamat, igy segitve
Ont személyes fitneszcéljai elérésében.

Az opcionalis pulzusméré megvasarlasahoz lasd az eliils6é
oldalon.

a kézikdnyv boritojan.

A konzol kompatibilis az 0sszes Bluetooth® Smart
pulzusmérdvel.

A Bluetooth Smart pulzusmérd csatlakoztatasahoz nyomja
meg a konzolon Iévé iFIT Sync gombot; a konzol parositasi
szama megjelenik a kijelzdn.

kijelzd. Ha a pulzusmérd csatlakoztatva van, a konzolon
|Iévd LED kétszer pirosan villog. Megjegyzés: Ha

tébb kompatibilis pulzusmérd van a kézelben
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a konzolhoz, a konzol a legerdsebb jelet adé pulzusméréhoz
csatlakozik.

Ha szeretné |evalasztani a pulzusmérbjét a konzolr0l, nyomja
meg és tartsa lenyomva az iFIT Sync gombot a konzolon, amig a
konzol LED-je z6ldre nem valt.

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

A HANGRENDSZER HASZNALATA

Ha edzés kdzben zenét vagy hangoskonyvet szeretne lejatszani
a konzol hangrendszerén keresztill, csatlakoztasson egy 3,5
mm-es férfi 3,5 mm-es férfi audiokabelt (nem tartozék) a konzol
csatlakozojaba és a személyes audio lejatszojanak
csatlakozojaba; gy6z6djon meg rola, hogy az audiokabel
teljesen be van dugva. Megjegyzés: Audiokabel vasarlasahoz

lasd . o
a helyi elektronikai boltban.

Ezutan nyomja meg a Iejétsz?s gombot a
személyes hanglejatszojan. Allitsa be a

hangerét a konzol ndvel6 és csokkentd ﬂ))
gombijaival vagy a személyes
audiolejatszé hangerdszabalyzéjaval. <




HOGYAN KELL MOZGATNI A FUTOPADOT

A futépad mozq_atéséhoz el6szor tavolitsa el a kulcsot, és huzza ki a tapkabelt.
FIGYELMEZTETES: A

képesnek kell lennie arra, hogy biztonsagosan megemeljen 20 kg-ot a futopad
mozgatésahoz. L , . .

Ezutan alljon a futoead mogeé, és tartsa a fémkeretet (A) szilardan a jobb oldalon
lathaté helyen. FIGYELMEZTETES: Ne fogja meg a keretet a mianyag labanal

ogva.
sir%ek. Hajlitsa be a labat, és tartsa egyenesen a hatat.

Emelje fel a keretet, amig a futépad a kerekeken gurulni nem fog. (B) a futépad
elején. Ezutan 6vatosan mozgassa a futopadot

a kivant helyre, és 6vatosan engedje le a keretet.
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KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis teljesitmény
és a kopas csokkentése érdekében. Minden egyes
alkalommal, amikor a futépadot hasznalja, ellenérizze és
megfeleléen hizza meg az 0sszes alkatrészt.

Az elhasznalddott alkatrészeket azonnal cserélje

ki. Csak a gyarto altal szallitott alkatrészeket

hasznaljon.

Rendszeresen tisztitsa meg a futdpadot, és tartsa tisztan
és szarazon a futdszalagot. EI6sz0r nyomja a halézati
kapcsolét kikapcsolt allasba, és huzza ki a halézati

kabelt. Tordlje at a futopad kulsé részeit nedves ruhaval és
kevés enyhe szappannal. FONTOS: Ne permetezzen
folyadékot kdzvetlenul a futdpadra. A sérilések

elkerllése érdekében

a konzolhoz, tartsa tavol a folyadékokat a konzoltol.
Ezutan alaposan szaritsa meg a futépadot egy puha
torolkdzdvel.

HIBAELHARITAS

A legtobb futépadprobléma megoldhaté az alabbi
egyszerii lépések kovetésével. Keresse meg a
megfeleld

tiinetet, és kovesse a felsorolt Iépéseket. Ha tovabbi
segitségre van sziikség, tekintse meg a kézikonyv
eliils6 boritéjat.

TUNET: A fiiggéleges oszlopok lazanak tiinnek

a. Huzzale a
tartdoszlopok
fedelét (a képen
nem lathatd)
minden egyes
tartéoszloprol.
(A). Ezutan
hizza meg
erésen a jelzett
csavarokat (B)
minden egyes

tartéoszlopon.
Ezutan rogzitse
vissza a
tartooszlopok
fedeleit.
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TiPUS: A tapegység nem kapcsol be

a. Ha hosszabbité kébelre van sziikség, csak 3 eres, 14
mm-es (2 mm?) vezetéket hasznaljon, amely nem
hosszabb 1,5 m-nél (5 I1ab).

b. A tapkabel csatlakoztatasa utan gy6z6djon meg

arrol, hogy a kulcs be van-e dugva a konzolba.

Cc. Ellenérizze a futdpad vazan, a tapkabel kdzelében
talalhat6 halézati kapcsolét. Ha a kapcsolo a képen
lathatd modon kiall (C), a kapcsold kioldott. A haldzati
kapcsolé visszaallitdsahoz varjon 6t percet, majd
nyomja vissza a kapcsolot (D).

TiPUS: A késziilék hasznalat kézben kikapcsol.

a. Ellendrizze a haldzati kapcsolot (lasd a fenti ¢ rajzot).
Ha a kapcsold kioldott, varjon 6t percet, majd nyomja
vissza a kapcsolot.

Gy6z6djon meg rola, hogy a tapkabel van-e dugva. Ha
a tapkabel be van dugva, huzza ki, varjon 6t percet,
majd dugja vissza.

C. Vegye ki a kulcsot a konzolbdl, majd helyezze
vissza.

d. Ha a futopad tovabbra sem miikodik, kérjuk, tekintse
meg a kézikdnyv elllsé boritojat.



TiPUS: A konzol kijelz6i tovabbra is vilagitanak, amikor
kiveszi a kulcsot a konzolbol.

a. A konzol rendelkezik egy bemutaté izemmaddal,
amelyet akkor lehet hasznalni, ha a futdpadot egy
Uzletben mutatjak be. A konzol beallitasainak
ellen6rzéséhez és sziikség esetén a demo
Uzemmad kikapcsolasahoz lasd a HOGYAN
VALTOZHATJA MEG A KONZOLA BEALLITASAIT
a 17. oldalon.

TiPUS: A futészalag lelassul, ha ralépnek.

a. Ha hosszabbitd kabelre van szlikség, csak 3 eres, 14
mm-es (2 mm?) vezetéket hasznéljon, amely nem
hosszabb 1,5 m-nél (5 lab).

b. Ha a futdszalagot tulsaggsan meghuzzak, a
futopad teljesitménye csokkenhet, és a .
futoszalag'megsertilhet. Tavolitsa el a kulcsot és
huzza ki a tapkabelt. A hatlapos kulcs
segitségével forgassa el mindkét
futdgdrgd csavart az éramutaté jarasaval
ellentétes
irdnyba, 1/4 fordulatot. Ha a futészalag
medfeleléen meg_van feszitve, a futdszalag
mindket szélét 5-7 cm-re kell tudnj emelni a
futépadrol. Ugyeljen arra, hogy a futdszalag
kozepen legyen. Ezutan csaflakoztassa a
ta{),ka,belt, helyezze be a kulcsot, és sétaljon a
futdgépen néhany . Ismételje ezt addig, amig a
jarészij megfeleléen meg nem feszul.

c. A futépad nagy teljesitményl kendanyaggal bevont

futdszalaggal rendelkezik. FONTOS: Soha ne
alkalmazzon szilikon spray-t vagy mas anyagot a
futoszalagra.

a jarokeretet vagy a jaroplatformot, kivéve, ha erre a
hivatalos szerviz képvisel6je utasitast ad. Az ilyen
anyagok a jaroszijat karosithatjak, és tulzott kopast
okozhatnak.

Ha azt gyanitja, hogy a futdszalagnak tdbb kenéanyagra
van szilksége, tekintse meg a kézikonyv elsé boritojat.

d. Ha a sétalészalag még mindig lelassul, amikor
ralép, kérjuk, tekintse meg a kézikdnyv elsd
boritojat.

TUNET: A futészalag nem kdzépen van

El6szor is huzza ki a kulcsot és huzza ki a tapkabelt. Ha
a

futészalag balra tolodott, a hatlapos kulccsal forditsa el a
bal oldali futégorgd csavart az éramutaté jarasaval
megegyez6 iranyba 1/2 fordulatot; ha a futdszalag jobbra
tolodott, forditsa el a bal oldali futdégérgé csavart az
6ramutatd jarasaval megegyezé iranyba 1/2 fordulatot.
Vigyazzon,

ne hizza meg tulsagosan a futdszijat. Ezutan
csatlakoztassa a tapkabelt, helyezze be a kulcsot, és
sétaljon a futdszalagon néhany . Ismételje ezt addig,
amig a jaroszij kozépre nem all.

TiPUS: A futészalag csuszik, amikor jarkal rajta

El6szor is huzza ki a kulcsot és huzza ki a tapkabelt.

hatlapos kulcs segitségével forgassa el mindkét Uresjard
goérgdesavart az ramutato jarasaval megegyezd iranyba
1/4 fordulatot. Ha a jarészalag megfeleléen meg van
hdzva, a jaroszalag mindkét szélét 2-3 in. (5-7 cm)
magassagban kell tudni kiemelni a jaréfellletrdl.

Ugyeljen arra, hogy a futészalag kdzépen legyen.
Ezutan csatlakoztassa a tapkabelt, helyezze be a
kulcsot, és sétaljon a futopadon néhany percig.
Ismételje ezt addig, amig a jardszij megfeleléen meg
nem feszul.




GYAKORLAT IRANYMUTATASOK

A\FIGYELMEZTETES: mielstt

elkezdené ezt vagy barmilyen mas

edzésprogramot, konzultaljon orvosaval.

EDZESINTENZITAS

Akar a zsirégetés, akar a sziv- és érrendszer erfsitése a
cél, a megfeleld intenzitasu edzés a kulcs az eredmények
eléréséhez. A megfeleld intenzitasi szint megtalalasahoz a
pulzusszamot hasznalhatja utmutatéként. Az alabbi tablazat
a zsirégetéshez és az aerob edzésekhez ajanlott
pulzusszamokat mutatja.
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A megfeleld intenzitasi szint megtalalasahoz keresse meg
az életkorat a tablazat aljan (az életkorokat a legkdzelebbi
tiz évre kerekitjuk). Az életkorod felett felsorolt harom szam
hatarozza meg az "edzési zénadat". A legalacsonyabb
szam a zsirégetéshez szlkséges pulzusszam, a k6zéps6
szam a maximalis zsirégetéshez szlikséges pulzusszam, a
legmagasabb szam pedig az aerob edzéshez sziikséges
pulzusszam.

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

az edzési zona. A maximalis zsirégetés érdekében eddz
ugy, hogy a pulzusszamod az edzési zénad kdzépsd
értékének kdzelében legyen.
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Aerob edzés - Ha a sziv- és érrendszer erésitése a cél,
akkor aerob edzést kell végeznie, amely olyan
tevékenység, amely nagy mennyiségl 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 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 Gtés percenkeént.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités - Kezdje 5-10 perces nyujtassal és kdnny(
testmozgassal. A bemelegités noveli a testhémérsékletet, a
pulzusszamot és a keringést a testmozgasra vald
felkészulés érdekében.

Edzési zonas edzés - 20-30 percig edzzen ugy, hogy a
pulzusszama az edzési zonaban legyen. (Az edzésprogram
els6é néhany hetében ne tartsa a pulzusszamot 20 percnél
tovabb az edzési zonaban). Edzés lélegezzen rendszeresen
és mélyen; soha ne tartsa vissza a lélegzetét.

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

EDZES GYAKORISAGA

Allapotanak fenntartasahoz vagy javitdsahoz végezzen
hetente harom edzést, az edzések kdzott legalabb egy nap
pihendidével. Néhany honap 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 részéve tegye.
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Leiras

3/8" x 1 1/2" csavar
M6 x 55mm csavar
#8 x 3/4" csavar
#8 x 1/2" csavar
#3 x 3/8" csavar
#8 x 5/8" csavar
1/2" alatét

Foldel6 csavar

#8 x 7/16" csavar
3/8" 1 3/4" csavar
3/8" 1 1/2" csavar
Motor csavar

M8 x 65mm csavar
1/4" alatét

#8 csillag alatét
M6 rogzitdanya
3/8"-0s zarbéanya
Klipsz anya

5/16" x 3/4" csavar
5/16" x 2 1/4" csavar
5/16" alatét

5/16" nagy alatét
Keret

Sétalo platform
Jobb labsin

Bal labsin

Sétalo ov
Bolygokerekes gorgd
Izolator

Jobb lab

Bal lab

Kerék

Ov Gtmutatd
Lokharitd

Hajtészij
Hajtomotor
Grommet

Haldzati kabel
Vezérl6 konzol
Vezeérld
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Modellszam NTL17624-INT.0 R0O324A

Leiras

Emelémotor
Emel6keret

Emeld tavtartd
Emelémosoé
Motorhaztetd fedél
Motorhaztet6

Belly Pan

Fligg6leges huzal
Tapkapcsold

Kormany alap

Jobb oldali tartozéktalca
Kormanykerék

Also fedél

Hangszord burkolat
Beszél6

Tablet tartd

Gomb

Kulcs/Clip

Fogantyu sapka

Jobbra felegyenesedve
Balra felegyenesedve
Jobb oldali fliggdleges fedél
Bal oldali allérész burkolat
Bal oldali tartozéktalca
Hajtogorgd

M8-as rogzitéanya

M8 alatét

Foldel6 csavar

Bal labparna

Jobb labparna
Labtamasz csavar
Sz(ré

#8 Dio

#8 x 1/2" alatétes fejli csavar
Receptacle

Motor persely

Motor izolator
Osszeszerel6 eszkdz
Felhasznaldi kézikbnyv

Megjegyzés: A specifikaciok eldzetes értesités nélkil valtozhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével kapcsolatos
informaciokert lasd a kézikdnyv hatso boritojat. *Ezek az alkatrészek nincsenek illusztralva.
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B ROBBANASI RAJZ NTL17624-INT.0 R0O324A tipusszam
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ROBBANO RAJZ C NTL17624-INT.0 R0O324A tipusszam
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CSEREALKATRESZEK RENDELESE

A cserealkatrészek megrendeléséhez lasd a kézikdnyv eliilsé boritéjat. Annak érdekében, hogy segithessiink Onnek, a
kapcsolatfelvétel soran készitsen fel minket a kdvetkez6 informaciok megadasara:

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

* acserealkatrész(ek) kulcsszdma és leirasa (lasd az Utmutatd végén talalhaté alkatrészjegyzéket és a KIJELOLT ABRAT).

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 térvény
altal el6irt modon uGjra 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 eurdpai kdrnyezetvédelmi normak javitasahoz. Ha tovabbi
informacidra van sziiksége a biztonsagos és helyes artalmatlanitasi modszerekrol, kérjik,
forduljon a helyi varosi hivatalhoz vagy ahhoz a létesitményhez, ahol ezt a terméket
vasarolta.

UK/EU MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT

Az NTL17624-INT tartalmazza a BMD-ICN-1 Bluetooth modult.

Az iFIT Health & Fitness kijelenti, hogy a BMD-ICN-1 tipusu radiéberendezés megfelel a 2014/53/EU iranyelvnek és a 2017. évi
radidberendezésekrél sz616 rendeletnek.

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

Ezt a megfeleléségi nyilatkozatot a gyartd kizarolagos felel6ssége mellett adjuk ki.

A nyilatkozat targya: FCCID OMCBMD1 - Miisorszoérasi frekvencia: 2,402 GHz-2,480 GHz:

+4dBm

Tanusitas: 3.1a. cikk - Biztonsag EN 62479:2010, EN 62368-1:2014/AC:2015, 3.1b. cikk - EMC EN 301 489-17 VV3.2.4, 3.2. cikk -
Radidés paraméterek EN 300 328 V2.2.2.

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

WEF5 9TJ, Egyesiilt Kiralysag.

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

Cikkszam 454098 R0324A Nyomtatva Kinaban© 2024 iFIT Inc.



