—PrRO-FORN

EXERCISE BIKE

proform.com

e e FELHASZNALOI UTMUTATO
PFEX78918R.0
PFEX78918T.0

Sorszam.

irja be a sorozatszdmot a fenti helyre
referenciaként.

Sorozatszam

Matrica

UGYFELSZOLGALAT

A szervizeléssel kapcsolatban irjon a
szerviz@sport8.hu email cimre.

Vagy hivja az +36205050828 telefonszamot
H-P 8:00-16:00

A\ VIGYAZAT MAKE YOUR

FITNESS GOALS A

REALITY

6sszes 6vintézkedést és utasitast. Orizze IFIT.COM
meg ezt a kézikdnyvet késébbi hasznalatra.

A berendezés hasznalata el6tt
olvassa el az ebben a kézikdnyvben talalhato




TARTALOMJEGYZEK

FIGYELMEZTET® MATRICA ELHELYEZESE .
FONTOS OVINTEZKEDESEK . .

MIELOTT ELKEZDI........

ALKATRESZ AZONOSITASI TABLAZAT. .

OSSZESZERELES .. . .. ..

HOGYAN KELL HASZNALNI A KEREKPART. . .

FCC INFORMACIOK. . C
KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS .

GYAKORLATI UTMUTATO .

ALKATRESZLISTA .. . ' vt vt e e ee e
ROBBANTOTT ABRA. . .
CSEREALKATRESZEK MEGRENDELESE . .
KORLATOZOTT GARANCIA. . ..

. ...Hatlap
. . ..Hatlap

o U W

.12
.18
.19
..20
..22
.23

FIGYELMEZTETO MATRICA ELHELYEZESE

Ez a rajz mutatja a figyelmeztet6 matrica(k) helyét.
Tegye fel a matricat a jelzett helyre. Megjegyzés: Eléfordulhat,
hogy a matrica(k) nem a tényleges méretben jelennek meg.

P\ Keep hands and

* Misuse of this machine
may result in serious

injury.

*Read user’'s m |
premr to use amil l?n"ﬁow
all warnings and
instructions,

» Do not allow children
on or around machine.

+ Pedals continue to

y fingers clear of
this area.

spin when you stop
pedaling.

+ Spinning pedals can
cause injury.

* Reduce pedal speed
in a controlled manner.

* User weight must not
exceed 250 pounds.

* Replace label if
damaged, illegible, or

removed. EE

\——/

A PROFORM és az IFIT az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegyei. Az App Store az Apple Inc. Egyesiilt Allamokban és mas orszdgokban
bejegyzett védjegye. Az Android és a Google Play a Google LLC védjegyei. A BLUETOOTH® szévédjegy és logdk a Bluetooth SIG, Inc.

bejegyzett védjegyei, és licenc alapjan hasznalatosak.

Az 10S a Cisco védjegye vagy bejegyzett védjegye az Egyesiilt Allamokban és mas orszdgokban, és licenc alapjan hasznaljak.
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FONTOS OVINTEZKEDESEK

A FIGYELMEZTETES: A sulyos sérulések kockazatanak csokkentése érdekében olvassa el az 6sszes fontos 6vintézkedést és

Ebben a kézikdnyvben taldlhaté utasitasokat és az edzékerékparon taldlhaté dsszes figyelmeztetést, mielétt hasznalna a szobakerékparjat.
Az ICON nem vallal felel6sséget a termék hasznalata soran elszenvedett személyi sérilésekért vagy anyagi karokért.

1. A tulajdonos felel6ssége annak biztositasa, hogy a szobakerékpar
minden hasznaléja megfeleld tajékoztatast kapjon

minden évintézkedésrél.

2. Mielétt barmilyen edzésprogramba kezdene, konzultaljon
orvosaval. Ez kiilondsen fontos a 35 év felettiek vagy a
mar meglévé egészségligyi problémakkal kiizd6k
szamara.

3. A szobakerékpart nem hasznalhatjak cs6kkent fizikai, érzékszervi
vagy szellemi képességekkel rendelkezg, illetve tapasztalattal
és tudassal nem rendelkezd személyek, kivéve, ha a

biztonsagukért felel6s személy feltigyeli vagy oktatja 6ket
a szobakerékpar hasznalatara vonatkozdan.

4. A szobakerékpart csak a kézikonyvben leirtak szerint hasznalja

5. A szobakerékpar kizarélag otthoni hasznalatra készult. Ne

hasznalja a szobakerékpart kereskedelmi, bérelt vagy
intézményi kérnyezetben.

6. Tartsa a szobakerékpart zart helyen, nedvességtdl és portol
tavol. Ne helyezze a szobakerékpart garazsba vagy fedett
teraszra, vagy viz kozelébe.

7. Helyezze a szobakerékpart vizszintes fellletre, és tegyen
ala védészényeget a padléd vagy a szényeg védelme
érdekében. Gy6zédjon meg arrdél, hogy a szobakerékpar
korul legaldbb 0,6 m szabad hely van.

8. A szobakerékpart minden egyes hasznalatkor ellenérizze
és megfelel6en hiizza meg az 6sszes alkatrészt. Azonnal
cserélje ki a kopott alkatrészeket.

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

10. Viseljen megfeleld ruhat edzés kdzben;
ne viseljen bé ruhat, amely beakadhat a szobakerékparba.

Mindig viseljen sportcipét a l1ab védelme érdekében.

11. A szobakerékpart nem szabad hasznalni

113 kg-nal nagyobb sulyd személyeknek.

12. Legyen 6vatos a szobakerékpar felallitasakor és elrakasakor.

13. A szobakerékpar hasznalata kézben mindig tartsa egyenesen
a hatat; ne Uljon hajlott hattal.

14. A pulzusméré nem orvosi

eszkoz. Kilonféle tényezdék befolyasolhatjak a pulzusszam
mérésének pontossagat. A pulzusmérét csak gyakorlati
segédeszkoznek szanjak a pulzustrendek altalanos
meghatarozasaban.

15. A szobakerékparnak nincs szabadonfutdja; a pedalok addig
mozognak, amig a lendkerék meg nem all. Ellenérzott
moédon csokkentse a pedalozasi sebességet.

16. A tllzott edzés sulyos sérulést vagy akar haldlt is okozhat.
Ha ugy érzi, hogy eldjul, Iégszomjat vagy fajdalmat érez
edzés kozben, azonnal hagyja abba és hiitse le magat.



MIELOTT ELKEZDI

Készénjik, hogy az Gj PROFORM® szobakerékpart valasztotta. A olvassa el ezt a kézikdnyvet és tekintse meg a kézikdnyv
kerékparozas hatékony gyakorlat a sziv- és érrendszeri erénlét ellilsé boritojatis. Ahhoz, hogy segithessiink Onnek,
novelésére, az alloképesség fejlesztésére és a test formalasara. A jegyezze fel a termék modellszamat és sorozatszamat,
PROFORM szobakerékpar olyan funkciok valasztékat kinalja, amelyek miel6tt kapcsolatba 1ép veliink. A modellszam és a
hatékonyabba és élvezetesebbé teszik otthoni edzéseit. sorozatszam-matrica helye a kézikonyv el6lapjan lathato.

A sajat érdekében figyelmesen olvassa el ezt a kézikonyvet, mielétt az Mielstt tovabb olvasna, tekintse &t az aldbbi rajzot, és

edz6kerékpart hasznalatba venné. Ha kérdése van utana . . . .
ismerkedjen meg a feliratozott részekkel.

o Aleals ) Konzol
Pulzusérzékel6 l

Kormany

Ulés

Ulésgomb

Kézi sulyzé

Pedal/szij

HosszUsag: 94 cm
Szélesség: 43 cm




ALKATRESZ AZONOSITASI TABLAZAT

Az aldbbi rajzok segitségével azonositsa az 6sszeszereléshez sziikséges kis alkatrészeket. Az egyes rajzok alatt
zardjelben 1év8 szam az alkatrész kulcsszama. A kulcsszamot kdvetd szam az 6sszeszereléshez sziikséges
mennyiség. Megjegyzés: Ha egy alkatrész nincs a hardverkészletben, ellendrizze, hogy elészerelve van-e. Extra

alkatrészeket is tartalmazhatnak.
7N
=/

M8 Split M8 alatét M8 ivelt M8 Zart fejl M8 Biztositéanya
Alatét (56)-2 (70)-3 Alatét (24)-6 Anya (25)-4 (15)-3

)

M4 x 25 mm M8 x 35mm Csavar M8 x 50mm kocsi
Csavar (71)-1 (65)-2 Csavar (64)-4




OSSZESZERELES

Easy step-by-step interactive = Download the FREE App

3]? assembly instructions for [m]'5: s o
this product can be found on and search

by your
® E model number
# Download on the GETITON
B I lI o @& App Store e Google Play

1. A kézikonyvben szerepld 6sszeszerelési |épések hasznalatahoz el6szor tekintse meg az alabbi hasznos tippeket.

* Az Gsszeszereléshez két személy sziikséges. « A mellékelt szerszam(ok)on kivil az 6sszeszereléshez a

) . a1 kovetkez6 szerszam(ok) szlikségesek:
* Helyezzen minden alkatrészt szabad helyre, és tavolitsa el a (0k) 9

csomagoléanyagokat. Ne dobja ki a csomagoléanyagokat, amig az egy Phillips csavarhtizot

Osszes Osszeszerelési |épést be nem fejezte.

egy allithatd csavarkulcs

Az bsszeszerelés egyszer(ibb lehet, ha van egy csavarkulcskészlet.
Az alkatrészek karosodasanak elkertlése érdekében ne hasznéljon

+ A bal oldali részek ,L” vagy ,Bal", a jobb oldali részek pedig R” vagy .jobb” jelzéssel vannak ellatva elektromos szerszamokat.

2. Rogzitse az egyik stabilizatort (4) a kormanykerethez (2) két M8 x )
50 mm-es csavarral (64), két M8 ives alatéttel (24) és két
M8 zartfeju anyaval (25).




3. Rogzitse a masik stabilizatort (4) az Uléskerethez (1) két M8
x 50 mm-es csavarral (64), két M8 ivelt alatéttel
(24) és két M8 zartfejli anyaval (25).

4. Allitsa be az tlést (7), az Glésoszlopot (8) és a sulytartot
(9) az abra szerint.

Rogzitse az Ulést (7) és a sulytartot (9) az
Ulésoszlophoz (8) harom M8 rogzitéanyaval (15)
és harom M8 alatéttel (70); csavarjara az 0©sszes
rogzitéanyat, majd huzza meg O&ket.
Megjegyzés: A biztositdanyak és az alatétek
elére rogzithet6k az Ulésre.




5. Helyezze be az Ulésoszlopot (8) az Uléskeretbe (1).

Ezutan helyezze be a gombot (14) az tléskeretbe
(1) és az ulésoszlop (8) egyik beallité furataba;
gy6z6djon meg arrél, hogy a gomb az
Ulésoszlop egyik beallité furataban van.

Ezutan hizza meg a rogzitégombot.

6. Rogzitse a kormanyt (3) a kormanyoszlophoz 6
(2) két M8 x 35 mm-es csavarral (65), két
M8 osztott alatéttel (56) és két M8 ivelt
alatéttel (24).

7. Huzza ki kissé a konzoltartét (5), és csusztassa 7
ra a kormanyra (3) és a kormanyoszlop (2)
fels6 végére. Ezutan huzza megaz M4 x 25
mme-es csavart (71) a konzoltartéba; még ne
hizza meg teljesen a csavart.




8. FONTOS: Ne helyezze be az elemeket
a konzolba (6), amig a 10. Osszeszerelési |épésben erre

utasitdst nem kap. Ha az elemeket a konzolvezeték (A)
csatlakoztatasa elétt helyezi be, a konzol nem fog
megfeleléen mikddni.

Kérjen meg egy masik személyt, hogy tartsa a konzolt (6)
a konzoltarté (5) kozelében. Csatlakoztassa a konzol

vezetékét (A) a f6 vezetékhez (59); Ugyeljen a csatlakozdk
megfeleld beallitasara, és Ugyeljen arra, hogy a Ne helyezzen be
csatlakozodkat szorosan 6sszenyomja. Ezutan csatlakoztassa elemeket a késziilékbe

az pulzusvezetéket (B) a konzol hatuljahoz. Konzol (6) még

9. Tipp: Kertlje a vezetékek becsipddését. Csusztassa a 9
Konzolt (6) a konzoltartéra (5). Ezutan forgassa el a konzolt
és a konzoltartot a kivant szogbe.

Lasd a 7. 1épést. Huzza meg az M4 x 25 mme-es csavart (71).

Kerulje a vezetékek
becsip&dését

10. A konzolhoz (6) harom AA elem szlikséges (nem tartozék);
Alkali elemek hasznalata javasolt. Ne hasznaljon egyuitt

régi és Uj elemeket, illetve alkali, normal és
Ujratoltheté elemeket vegyesen. FONTOS: Ha a konzol
hideg hémérsékletnek volt kitéve, hagyja
szobah&mérsékletre felmelegedni, miel6tt behelyezi az
elemeket. Ellenkezé esetben karosodhat a konzol
kijelzéje vagy mas elektronikus alkatrészek.

Lasd a kis abrat. Nyomja meg az elemtartdé fedelén
lév6 fllet (C), és tavolitsa el az akkumulatorfedelet.
Ezutan helyezze be a hdromelemet az elemtarto
rekeszbe; Ugyeljen arra, hogy az elemeket az
elemtarté rekesz belsejében |évé abra szerint
helyezze be. Ezutdn helyezze vissza az elemtartd
fedelét.
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11. Keresse meg a jobb oldali pedalt (17).

Csavarja be a a jobb oldali pedalt (17) az ¢éramutaté jarasaval
megegyez6 iranyban a jobb hajtdkarba (27) és egy Aallithatd
csavarkulcs segitségével erésen huzza meg.

Csavarja be aa bal oldali pedalt (18) az ¢ramutaté jarasaval
ellentétes iranyban a bal hajtokarba (28) és egy allithatd
csavarkulcs segitségével erésen huzza meg.

FONTOS: A bal oldali pedalt az éramutaté jarasaval
ellentétes iranyba kell becsavarnia rogzitéshez.

12. Helyezze be a kézi sulyzokat (19) a sulytartéba (9).

13. A szobakerékpdr 0sszeszerelése utan ellendrizze, hogy megfeleléen van-e dsszeszerelve és megfelel§en mikodik-e. A szobakerékpar hasznélata
elétt gy6z6djon meg arrél, hogy minden alkatrész megfelel6en meg van huzva.

A csomag extra alkatrészeket is tartalmazhat. Helyezzen egy sz6nyeget a szobakerékpar ald, hogy
megvédje a padlét.

Termékének regisztralasahoz és a jotallas aktivaldsahoz keresse fel a my.proform.com webhelyet.
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HOGYAN KELL HASZNALNI A SZOBAKEREKPART

HOGYAN ALLITSA BE AZ ULEST
A KEZI SULYZOK
HASZNALATA

A hatékony edzés érdekében az Ulésnek megfelel6 magassagban
kell lennie. Pedalozas kézben enyhén hajlitsa meg a térdét,

amikor a pedalok a legalacsonyabb helyzetben vannak. Ha a fels6test

gyakorlataval szeretné
kiegésziteni edzéseit,
hasznalja a kézi sulyzdkat (D)
pedalozas kdzben. Ha nem
haszndlja a kézi sulyzdkat,
tarolja azokat a

sulytartén.

Az Ulés magassaganak
beallitdsahoz

el6szor lazitsa meg és
tavolitsa el az Glés gombjat (A).
Ezutan cslsztassa

felfelé vagy lefelé a
nyeregcsovet, és illessze az
egyik bedllité furatot az

Ulésoszlopon a kereten lévq

furathoz. BRI .
) A KEREKPAR OSSZEHAJTASA
Ezutan helyezze be az
Glésgombot a keretbe Amikor a szobakerékpar nincs hasznalatban, kompakt

helyzetbe Osszecsukhatd. El6szér vegye le a kézi sulyzdkat

(E) a sulytartoérdl. Ezutan az egyik kezével fogja meg a kormanyt

és huzza meg az tlésgombot. Gyézédjén meg arrél, hogy (F), a masik kezével az lilést (G) és tolja egymas felé azokat.
az Ulés gombja be van dugva az tlésrdd egyik beallité furataba.

és az nyeregcsébe,

A PEDALOK HASZNALATA

A pedalok

hasznalatahoz

helyezze a cipdjét a hevedere
A hevederek beallitdsahoz
hdzza le a pantokat

a fulekrdél (C), allitsa a
hevedereket a

kivant helyzetbe,

majd nyomjara a
hevedereket a fllekre.
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KONZOL DIAGRAM
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A KONZOL JELLEMZOI

A konzolhoz csatlakoztathat tablagépet is, és az iFit®—
Smart Cardio Equipment alkalmazassal rogzitheti illetve

A konzol kbnnyen hasznalhaté és lehetdvé teszi a pedalok — Nyomon kovetheti az edzése adatait.
ellendllasanak egy gombnyomassal torténd

megvaltoztatasat, és azonnali visszajelzést ad az A keézi mod hasznalatahoz lasd a 14. oldalt. A
edzésekrél az edzések soran.

tédblagép konzolhoz val6 csatlakoztatasat lasd a 16.
oldalon. A pulzusmér§ konzolhoz valé csatlakoztatasat

A pulzusszamat a markolatos pulzusmérével vagy egy lasd a 17. oldalon.
kompatibilis pulzusmérével is megmeérheti. Az opcionalis
mellkasi pulzusmérd vasarlasarél a 17. oldalon olvashat. Megjegyzés: Ha mianyag félia van a kijelzén, hasznalat

elétt tavolitsa el.
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A KEZI UZEMMOD HASZNALATA

1. Kezdje el a pedalozast, vagy nyomja meg barmelyik gombot

a konzolon a konzol bekapcsolasahoz.

Amikor bekapcsolja a konzolt, a kijelzé bekapcsol. A konzol
ezutan hasznalatra kész.

2. Igény szerint valtoztassa meg a pedalok ellenallasat.

Pedalozas kdzben valtoztassa meg a pedalok ellendllasat a plusz illetve
a minusz gombok megnyomasaval.

Megjegyzés: Miutan megnyomott egy gombot, eltart egy kis ideig, amig
a pedalok elérik a kivalasztott ellenallasi szintet.

Ha a CHO vagy CH1 Uzenet jelenik meg a kijelz6n, amikor
megnyomja a plusz vagy a minusz gombot, akkor Ujra kell kalibralnia
az ellendllasi rendszert.

El6szor nézze meg az Osszeszerelés 10. |épését a 10. oldalon, és
vegye ki az elemeket a konzolbdl. Ezutdn nyomja meg és tartsa
lenyomva barmelyik gombot a konzolon 20 masodpercig. Ezutan
engedje el a gombot, és helyezze vissza az elemeket a

konzolba; a szobakerékpar a legalacsonyabb ellendllasi szinthez
igazodik.

3. Kdvesse nyomon az elérehaladésat a kijelzén.

Akijelz8 a kdvetkezd edzésinformacidkat jelenitheti
meg:

Keresés (szkennelés nyil ikon) - Ez a méd ismétiédd
ciklusban néhany masodpercre megjeleniti a sebességet,
pulzust, kaléridkat, ellenallast, fordulatszdmot, id6t és
tavolsagot.

Sebesség (nyul ikon) - Ez a méd a pedalozasi sebességet
mutatja kilométer/6raban.

Pulzus (szivikon) - Ez a mdd pulzusszamat percenkénti Gtemben

jeleniti meg, ha pulzusmér6t vagy opcionalis mellkasi
pulzusmérét hasznal (lasd a 4. |épést).

Kaléria (lang ikon) - Ez a méd megjeleniti az edzés soran
elégetett kaldridk hozzavetdleges szamat.

Ellendllas (kézsuly ikon) - Ez a méd a pedalok aktualis
ellenallasi szintjét jeleniti meg.

RPM (kor alakud nyil ikon) - Ez a méd a pedalozasi sebességet
jeleniti meg percenkénti fordulatszdmban (RPM).
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Id6 (6ra ikon) - Ez a méd megjeleniti az
eltelt id6t, amennyit az edzés soran

pedalozott.

Tavolsag (Ut ikon) - Ez a mdd azt a tavolsagot jeleniti
meg, amelyet az edzés soradn pedalozott kilométerben.

Szkennelési mod -

Amikor a konzol be

van kapcsolva, a
szkennelési mod

automatikusan
kivalasztasra

i34

kerdl. A szkennelési

maod kivalasztasakor a

b‘)I
szkennelési nyil ikon A‘
(A) jelenik meg a

kijelz6n. Megjegyzés:
Ha mas moédot valaszt, valassza ki Gjra a szkennelési médot a

Display gomb t6bbszdri megnyomasaval.

Sebesség, pulzus,

kaloria,

ellenéllas,
fordulatszam, id6 és
tavolsag méd -

A folyamatos
megjelenitési modok

egyikének kivalasztasahoz

*

(]

e
nyomja meg tobbszor

a DISPLAY gombot. Az Gzemmdd ikonok mutafjak, melyik
mdd van kivalasztva. Gy6z6djon meg arrdl, hogy ott nem
jelenik meg a szkennelési nyil (A)ikon.

Pillanatnyi sziinethez egyszerien hagyja abba a
pedalozast. A konzol legfeljebb néhany percig sziinetel.
Az edzés folytatasahoz egyszerlen folytassa a pedalozast.

Az edzés befejezéséhez és a kijelzd kiinduld helyzetbe
allitdsahoz egyszerlien hagyja abba a pedalozast, és
varjon néhany percet, amig a konzol kijelz6je visszaall
alapallapotba.



4. SzUkség szerint, mérje meg a pulzusszamat.

Pulzusszamat a markolatos pulzusmérével vagy az
opcionalis mellkasi pulzusmérével mérheti (az
opcionalis mellkasi pulzusmérével kapcsolatos
informacidkért lasd a 17. oldalt). Megjegyzés: A

konzol kompatibilis a BLUETOOTH® Smart
pulzusmérékkel.

Megjegyzés: Ha mindkét pulzusmérét egyidejlileg
hasznélja, a BLUETOOTH Smart pulzusméré kap
els6bbséget.

Ha méanyag
félia van a
fogantyu
pulzusméréjének
fém érintkezdin
(B), elészor
tavolitsa el azt.
Tegye a kezét a
kapaszkodon 1évé
pulzusmérdre,
tenyerével az

érintkezG6kre.

Kertilje a keze mozgatasat. Amikor a rendszer érzékeli a
pulzusat, a pulzusszama lesz lathato, amikor megjelenik a
pulzus Gzemmod. A pontosabb pulzusszam-érzékelés
érdekében fogja a kapaszkoddkat korilbelll 15 masodpercig.
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Ha a pulzusszam nem jelenik meg, gy6z6djon meg
arrol, hogy a pulzus Uzemmod lathaté. Tovabba
ellendrizze, hogy kezei a leirtak szerint vannak
elhelyezve, és nem mozgatja tulzottan a kezét, és nem
szoritja szorosan az érintkezéket. Az optimalis
teljesitmény érdekében rendszeresen tisztitsa meg az
érintkezéket puha ruhaval; soha ne hasznaljon alkoholt,
surolészert vagy vegyszert az érintkez6k tisztitasahoz.

5. Ha végzett az edzéssel, a konzol

automatikusan kikapcsol.

A konzol automatikus kikapcsolas funkciéval rendelkezik.
Ha a pedalokat nem mozgatjak és a konzol gombjait

néhany percig nem nyomjak meg, a konzol automatikusan
kikapcsol.

FONTOS: Ha befejezte az edzést, ne felejtse el levalasztani
a pulzusmérdét és/vagy a tablagépet a konzolrél (lasd a

16. oldalt). Ha ezt nem teszi meg, el6fordulhat, hogy a
konzol nem kapcsol ki, és az akkumulatorai
gyorsabban lemerulnek.



HOGYAN CSATLAKOZTASSA TABLETJET A
KONZOLHOZ

A konzol tAmogatja a BLUETOOTH-kapcsolatokat a
tablagépekkel az iFit-Smart Cardio Equipment alkalmazéson
keresztil, valamint a kompatibilis pulzusmérékkel.
Megjegyzés: Egyéb BLUETOOTH-kapcsolatok nem
tdmogatottak.

1. Toltse le és telepitse az iFit-Smart Cardio-t

Berendezés alkalmazas a tablagépen.

iOS® vagy Android™ tablagépén nyissa meg az App Store
vagy a Google Play™ &ruhazat, keresse meg az ingyenes iFit-
Smart Cardio Equipment alkalmazast, majd telepitse az
alkalmazast tablagépére. Gy6z&djon meg arrdl, hogy a
BLUETOOTH opcié engedélyezve van tablagépén.

Ezutan nyissa meg az iFit-Smart Cardio Equipment alkalmazast,

és kovesse az utasitasokat az iFit fiok beallitdsahoz és a
bedllitdsok testreszabasahoz.

2. Sziikség esetén csatlakoztassa pulzusméréjét a konzolhoz.

Ha a pulzusmérét és a tablagépet is a konzolhoz csatlakoztatja,

akkor a tablagép csatlakoztatasa el6tt csatlakoztatnia kell a
pulzusmérét. Lasd: HOGYAN CSATLAKOZHATIA A
PULZUSFELEPGT A KONZOLHOZ a 17. oldalon.

3. Csatlakoztassa a tablagépet a konzolhoz.

Nyomja meg az iFit gombot a konzolon; a konzol parositasi

szama megjelenik a kijelz6n. Ezutan kdvesse az iFit-Smart
Cardio Equipment alkalmazas utasitasait a tablagép

konzolhoz val6 csatlakoztatasahoz. Ha a tablagép
csatlakoztatva van, a Bluetooth ikon megjelenik a kijelzén.

4. Rogzitse és kdvesse nyomon az edzéssel kapcsolatos informéacidkat.

Kdvesse az iFit-Smart Cardio Equipment alkalmazas

utasitasait az edzésinformacidk rogzitéséhez és nyomon
kovetéséhez.

5. Ha szlikséges, valassza le a tablagépet a konzolrél.

Ha le szeretné valasztani a tablagépet a konzolrdl, el&szor
vélassza ki a levalasztasi lehet6séget az iFit-Smart Cardio

Equipment alkalmazéasban. Ezutdn nyomja meg és tartsa
lenyomva az iFit gombot a konzolon.

Megjegyzés: A konzol és mas eszkdzok (beleértve a

tablagépeket, pulzusmérdket és igy tovabb) kozotti
0sszes BLUETOOTH-kapcsolat megszakad.
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HOGYAN KELL CSATLAKOZTATNI A PULZUSMEROT
A KONZOLHOZ

A konzol kompatibilis az 6sszes BLUETOOTH Smart pulzusmérdgvel.

A BLUETOOTH Smart pulzusméré konzolhoz valé
csatlakoztatdsdhoz nyomja meg az iFit gombot a konzolon; a
konzol parositasi szdma megjelenik a kijelzén. Ha a
pulzusméré csatlakoztatva van, a Bluetooth ikon megjelenik a
kijelzdn.

Megjegyzés: Ha egynél tobb kompatibilis pulzusméré van a
konzol kozelében, a konzol a legerésebb jell pulzusméréhoz
csatlakozik.

Ha le szeretné valasztani a pulzusmérét a konzolrél, nyomja meg
és tartsa lenyomva az iFit gombot a konzolon.

Megjegyzés: A konzol és mas eszkdzok (beleértve a

tablagépeket, pulzusméréket, stb.) kozotti 6sszes
BLUETOOTH-kapcsolat megszakad.
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OPCIONALIS MELLKASI PULZUSMERO

Akar zsirégetés,
akar a sziv-
és érrendszer

erdsitése a cél, a
legjobb eredmény
elérésének kulcsa

a megfelel§
pulzusszam

fenntartdsa az

edzések soran.

Az opciondlis

mellkasi pulzusméré lehet6vé teszi, hogy edzés kdzben
folyamatosan figyelje pulzusat, segitve ezzel személyes
fitneszcéljait. Mellkasi pulzusméré vasarlasadhoz tekintse meg
ennek a kézikdnyvnek a boritéjat.

Megjegyzés: A konzol minden BLUETOOTH Smart pulzusmérdgvel
kompatibilis.



FCC INFORMACIOK

Ezt a berendezést tesztelték, és megallapitottak, hogy megfelel a B osztalyu digitalis eszk6zdkre vonatkozé hatarértékeknek, az FCC-
szabalyok 15. része szerint. Ezeket a hatarértékeket ugy alakitottak ki, hogy ésszerl védelmet nyUjtsanak a karos interferencia

ellen lakossagi telepités soran. Ez a berendezés radiéfrekvencias energiat allit el6, hasznal és sugarozhat ki, és ha nem az
utasitadsoknak megfelelSen telepitik és hasznaljak, karos interferenciat okozhat a rddi6kommunikaciéban.

Nincs azonban garancia arra, hogy egy adott telepités soran nem |ép fel interferencia. Ha ez a berendezés karos interferenciat

okoz a radié- vagy televiziévételben, ami a berendezés ki- és bekapcsolasaval allapithaté meg, prébalja meg kijavitani az interferenciat
az alabbi intézkedések kozul egy vagy tobb segitségével:

+ Irdnyitsa at vagy helyezze at a vevéantennat.

* Novelje a tavolsagot a berendezés és a vevd kozott.

* Csatlakoztassa a berendezést a vev6egységtdl eltéré dramkoron 1évé aljzathoz. « Kérjen segitséget a keresked6tél vagy
egy tapasztalt radié-/TV-szerel&tél.

FCC VIGYAZAT: A folyamatos megfelelés biztositdsa érdekében csak arnyékolt interfészkabeleket hasznéljon, amikor szdmitégéphez

vagy periférids eszkdzokhoz csatlakozik. A megfelel&ségért felelSs fél altal kifejezetten nem jévahagyott véltoztatasok vagy
moédositasok érvénytelenithetik a felhasznalé jogosultsdgat a berendezés Gizemeltetésére.
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KARBANTARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis teljesitmény és
a kopas csokkentése érdekében. A szobakerékpar minden
egyes hasznalatakor ellenérizze az alkatrészeket és megfelel6en
huzza meg az Osszes csavart. Azonnal cserélie ki a kopott
alkatrészeket.

A szobakerékpar tisztitdsahoz hasznaljon nedves ruhat és kevés
kimélé tisztitészert. FONTOS: A konzol karosodasanak elkerilése
érdekében tartsa tavol azta folyadékoktdl és a kdzvetlen
napfénytél.

KONZOL HIBAELHARITAS

Ha a konzol kijelz6je elsotétiil, cserélie ki az elemeket (lasd az
Osszeszerelés 10. 1épését a 10. oldalon); a legtdbb
konzolprobléma a lemerult akkumulator kdvetkezménye.

Ha az edz8kerékpart hosszabb ideig nem haszndlja, vegye ki

az elemeket a konzolbdl.

Ha a konzol nem jeleniti meg a pulzusszdmat, amikor a
markolatos pulzusmérét hasznélja, lasd a 4. lépést a 15.
oldalon.

Ha a CHO vagy CH1 Uzenet jelenik meg a kijelzén, amikor
megnyomja a plusz vagy a minusz gombot, Ujra kell kalibralnia a
kerékpar ellendllas rendszert. El6szor nézze meg az
oOsszeszerelés 10. 1épését a 10. oldalon, és vegye ki az
elemeket a konzolbdl. Ezutan nyomja meg és tartsa lenyomva
barmelyik gombot a konzolon 20 masodpercig. Ezutan engedje
el a gombot, és helyezze vissza az elemeket a konzolba;

a szobakerékpar a legalacsonyabb ellenallasi szinthez
igazodik.

A REED KAPCSOLO BEALLITASA

Ha a konzol nem a megfeleld visszajelzést mutatja, a reed
kapcsolot be kell allitani. Elészor allitsa az ellenallas gombot
a legalacsonyabb fokozatra.

Ezutan a ROBBANTOTT ABRA 23. oldalan azonositsa a
burkolatokat (10, 12). Lazitsa meg a csavarokat (21, 69) a
burkolati elemeken, és d6vatosan tavolitsa el a burkolatfedelet (11).

Ezutan keresse meg a Reed kapcsolét (45), és csUsztassa
kissé felfelée vagy lefelé. Ezt kdvetéen forgassa el a pedalokat,
és ellenérizze, hogy a konzol megfelel6 visszajelzést ad-e.
Ismételje ezt a Iépést, amig a konzol a megfelel§ értéket nem
jeleniti meg.

Amikor a konzol megfelel§ visszajelzést jelenik meg, helyezze
vissza a burkolat fedelét (11).
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GYAKORLATI UTMUTATO

A FIGYELMEZTETES: Miel6tt elkezdené ezt

vagy barmilyen edzésprogramot, forduljon kezel6orvosahoz.
Ez kiilondsen fontos a 35 év felettiek vagy a mar meglévé
egészségugyi problémakkal kiizdék szamara.

A pulzusméré nem orvosi eszkoz.

Kulonféle tényezék befolyasolhatjak a pulzusszam
mérésének pontossagat. A pulzusmérét csak gyakorlati
segédeszkdznek szanjak a pulzustrendek altalanos
meghatdarozasaban.

Ezek az irdnyelvek segitenek az edzésprogram megtervezésében.
Az edzéssel kapcsolatos részletes informacidkért szerezzen be
egy jo6 hirl konyvet, vagy forduljon orvosdhoz. Ne feledje, a

megfelel taplalkozas és a megfelel6 pihenés elengedhetetlen
a sikeres eredményekhez.

EDZES INTENZITASA

Akar a zsirégetés, akar a sziv- és érrendszer erdsitése a cél, a
megfelel§ intenzitdsu edzés a kulcs az eredmények eléréséhez. A
pulzusszdmat utmutatéoként hasznélhatja a megfeleld intenzitasi
szint megtaldlasdhoz.

Az alabbi tablazat az ajanlott pulzusszdmokat mutatja zsirégetéshez

és aerob edzéshez.

165 155 145 140 130 125 115
145 138 130 125 118 110 103
125 120 115 110 105 95 90

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

A megfeleld intenzitasi szint megtaldlasahoz keresse meg életkorat
a diagram aljan (az életkorokat a legkdzelebbi tiz évre kerekitik). Az
életkorod felett felsorolt harom szdm hatarozza meg az ,edzési
zénadat”. A legalacsonyabb szam a zsirégetéshez szilkséges
pulzusszam, a kdzépsé a maximalis zsirégetéshez sziikséges
pulzusszam, a legmagasabb pedig az aerob edzés pulzusszama.
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Zsirégetés - A hatékony zsirégetés érdekében hosszu ideig

alacsony intenzitason kell gyakorolnia. Az edzés elsé néhany
percében a szervezet a szénhidrat kaléridkat hasznalja fel

energidva. A tested csak az edzés elsé néhany perce utan kezdi

el energiaforrasként felhasznalni az elraktarozott zsirkalériakat. Ha
zsirégetés a célod, dllitsd be az edzés intenzitasat addig, amig
pulzusod az edzési z6ndd legalacsonyabb értékéhez kozelit. A
maximalis zsirégetés érdekében gyakoroljon gy, hogy pulzusszama
az edzészona kozépsé szdmahoz kozel esik.

Aerob gyakorlat - Ha sziv- és érrendszerének megerdsitése a célja,
akkor aerob gyakorlatot kell végeznie, amely olyan tevékenység,
amely hosszu ideig nagy mennyiségUi oxigént igényel. Aerob
gyakorlatok esetén dllitsa be az edzés intenzitdsat addig, amig
pulzusszdma kozel nem éri az edzési z6nan belili legmagasabb
szamot.

EDZESI IRANYELVEK

Bemelegités - Kezdje 5-10 perces nyujtassal és kdnnyd
gyakorlatokkal. A bemelegités noveli a testh6mérsékletet, a
pulzusszamot és a keringést az edzésre valo felkésziilés soran.

Edzészéna gyakorlat - Edezzen 20-30 percig pulzusszammal az
edzési zéndjaban. (Az edzésprogram elsé néhany hetében ne tartsa
pulzusszamat edzési zénajaban 20 percnél tovabb.) Edzés kdzben
rendszeresen és mélyen |élegezzen; soha ne tartsa vissza a
lélegzetét.

Lehdilés - 5-10 perces nyujtassal fejezze be. A nyujtas noveli az izmok
rugalmassagat, és segit megel6zni az edzés utani problémakat.

GYAKORLATOK GYAKORISAGA

Allapotanak fenntartasa vagy javitdsa érdekében hetente
végezzen harom edzést, az edzések k6zott legalabb egy nap
pihendvel. Néhdny hénapos rendszeres edzés utan, ha kivanja,
hetente akar 6t edzést is elvégezhet. Ne feledje, a siker kulcsa az,
hogy a testmozgast mindennapi élete rendszeres és élvezetes
részévé tegye.



JAVASOLT NYUJTASOK

A jobb oldalon lathatd tébb alapveté nyujtasi forma. Nyujtas kbézben lassan
mozogjon; soha ne rug6zzon.

1. Labuijj érintéses nyujtas

Alljon enyhén behajlitott térddel, és lassan hajoljon elére. Hagyja, hogy a hata és a
vélla ellazuljon, mikézben lenyul a labujjaihoz, amennyire csak lehetséges. Tartsa 15
szamolasig, majd lazitson.

Ismételje meg 3-szor. Erintett teriilet: combhaijlité izom, térd hatso része és hat.

2. Hats6 combizom nyujtas

Nyujtott labbal uljén. Hajlitsa be az egyik labat ugy, hogy az a kinyujtott laba belsé
combjahoz ér. Ujjaival kdzelitsen a labujja felé amennyire csak lehetséges. Tartsa
15 szamolasig, majd lazitson.

Ismételje meg 3-szor minden labra. Erintett teriilet: combhajlito, alsé hat és lagyék.

3. Vadli/Achilles nyujtas
Helyezze az egyik labat a masik elé és nyujtsa ki mindkét kezéta falhoz. Tartsa a

hatsé labat egyenesen teljes talppal a padlén. Hajlitsa be az els6 labat, hajoljon
elére, és mozgassa a csipdjéet a fal felé. Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson.
Ismételje meg 3-szor minden labra.

Az Achilles-in tovabbi megnyulasahoz hajlitsa be a hatsé labat is. Erintett teriilet: vadli,
achilles-in és boka.

4. Négyfeji combizom nyujtas

Az egyensuly megtartasa érdekében az egyik kezével tamaszkodjon a falnak. A
masik kezével nyuljon hatra, és fogja meg a labat. Huzza a sarkat a lehet6
legkozelebb a fenekéhez. Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson. Ismételie meg 3-
szor minden labra. Erintett teriilet: Négyfejii izom és csip&izmok.

5. Belsé combnyuijtas

Uljsn ugy, hogy a talpa dsszeérjen, a térdei pedig kifelé nézzenek. Hizza a labat

az agyeéka felé, amennyire csak lehetséges. Tartsa 15 szamolasig, majd lazitson.
Ismételie meg 3-szor. Erintett teriilet: Négyfejli izom és csipdizmok.
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ALKATRESZLISTA Modellszam: PFEX78918.0 - PFEX78918P.0 - PFEX78918R.0 + PFEX78918T.0 - R1220A

Kulcsszam Menny. Leiras Key No. Qty. Description
1 1 Uléskeret 38 2 Eréatviteli Csapagy
2 1 Kormanykeret 39 4 F& Csapagy
3 1 Kormany 40 1 Lendkerék
4 2 Stabilizator 41 1 Magnes Fék
5 1 Konzoltartd 42 1 Rugo
6 1 Konzol 43 6 17mm Rogzité Gyrl
7 1 Ulés 44 1 Ellenallas Allité Kabel
8 1 Ulésoszlop 45 1 Reed Kapcsold/Vezeték
9 1 Sulytartoé 46 1 Bilincs
10 1 Jobboldali burkolat 47 1 Nagy Hullamos Alatét
11 1 Burkolat fedél 48 1 Kis Hullamos Alatét
12 1 Baloldali burkolat 49 2 10mm Ro6gzité Gyrl
13 4 Kupak 50 3 M10 Zardanya
14 1 Gomb 51 1 Tengelytamasz
15 3 M8 Zardanya 52 1 Utkoz6
16 2 Kormanyvégzard kupak 53 2 Fém Tamasztopersely
17 1 Jobb Pedal 54 4 Muanyag keretli Csapagy
18 1 Bal Pedal 55 1 M10 Anya
19 2 Kézi Sulyzé 56 2 M8 Rugds Alatét
20 1 Ulés Persely 57 2 M8x30mm Hatlapfejli Csavar
21 3 M4 x 20mm Csavar 58 8 Screw M5 x 10mm Csavar
22 1 Terhelésallité Motor 59 1 Févezeték
23 1 Terhelésallité Motor Konzol 60 1 M5 x 20mm Csavar
24 6 M8 ives alatét 61 2 U-bracket
25 4 M8 Anya 62 6 M6 x 10mm Csavar
26 2 Hajtokar Lezardkupak 63 1 M10 Alatét
27 1 Jobb Hajtdkar 64 4 M8 x 50mm Carriage Bolt
28 1 Bal Hajtokar 65 2 M8 x 35mm Csavar
29 2 Hajtokar karima 66 2 M8 x 24mm Alatét
30 2 Csapagynyereg 67 2 M8 x 15mm Csavar
31 1 Szijtarcsa 68 2 M6 Onmetszd Anya
32 1 Feszité Gorgb 69 4 M4 x 19mm Csavar
33 1 V4 Ekszij 70 3 M8 Alatét
34 1 Er6atviteli Tarcsa 71 1 M4 x 25mm Csavar
35 1 V3 Ekszij * - Felhasznalsi Utmutatd
36 2 M6 Szemcsavar * - Szerszamok
37 1 Tengely

Megjegyzés: A miszaki adatok el6zetes értesités nélkul valtozhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos informacidkért tekintse meg a kézikonyv hatsé boritdjat. *Ezek a részek nem illusztraciok.
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Modellszam: PFEX78918.0

V4

ROBBANTOTT ABRA

PFEX78918P.0
PFEX78918R.0
PFEX78918T.0

R1220A
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