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Figyelmezteté matrica felhelyezése

Ez a rajz mutatja a figyelmezteté matricak helyét.
Ha valamelyik matrica hianyzik vagy
olvashatatlan, hivja a jelen utmutato ellilsé
boritéjan talalhato telefonszamot, és kérjen
ingyenes csere matricat. Helyezze fel a matricat a
feltlintetett helyre. Megjegyzés: A matricak nem

AWARNING:

Protect yourself and
athers from risk of serious
injury. Read the user’s
manual, and:

———
«Stand only on the
side rails when
starting or stopping
Ireadmill.

+ Change speed in sinall increments.

feltétlendl a tényleges méretben lathatok. « Hold hancals fo provont flln.
and the safety clip
treadmill

* Stop if you feel faint, dizzy, or

« Fully engage the storage latch
before the treadmill is moved
or stored

* Ingline should ba sat to 7era
befare folding the treadmill inta
a storage position.

on or arou;

ildren
treadmil.
« Remove the safety
key when lreadinil
is not in use.

" ACAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE

TREADMILL IS IN OPERATION.
\,

Lb,

away Irom moving
parts.

* Never try to adjust
or fix the bolt while
it is moving

+ Always woar athlotic
shoes while operating
the treadmill

A NORDICTRACK és az IFIT az ICON Health & Fitness, Inc. bejegyzett védjegyei. A Wi-Fi a Wi-Fi Alliance
bejegyzett védjegye. A WPA és a WPA2 a Wi-Fi Alliance védjegyei. A Bluetooth® szévédjegy és logok a
Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, és licenc alapjan hasznalatosak. A Google Play és a Google Maps a
Google LLC védjegyei. 5



OVINTEZKEDESEK

A F I GYE LE M . Az égési sériilések, tliz, aramiités vagy személyi sériilés kockazatanak csokkentése
érdekében a futépad hasznalata el6tt olvassa el a jelen utmutatoban talalhato 6sszes fontos ovintézkedést és
utasitast, valamint a futopadon talalhaté 6sszes figyelmeztetést. Az ICON nem vallal felel6sséget a termék
hasznalata altal vagy annak hasznalata soran okozott személyi sériilésekért vagy anyagi karokeért.

A tulajdonos feleléssége annak biztositasa,
hogy a futépad minden hasznaléja megfelel6
tajékoztatast kapjon az 6sszes
figyelmeztetésrol és évintézkedésrol.

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

Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt
konzultaljon orvosaval. Ez kiilonésen fontos a
35 év feletti vagy a mar meglévo egészségiigyi
problémakkal kiizdé személyek esetében.

A futépadot nem hasznalhatjak olyan
személyek, akik csokkent fizikai, érzékszervi
vagy szellemi képességekkel rendelkeznek,
vagy nem rendelkeznek kell6 tapasztalattal és
ismeretekkel a futépaddal kapcsolatban,
Kivétel, ha valaki felligyeli és betartatja a
futépad hasznalatara vonatkozé
ovintézkedéseket, és felel a feliigyelete alatt
lévo személy testi épségéért és biztonsagaért.

Kizardlag az el6irtaknak megfelel6en
hasznalja a futépadot.

A futépad kizarélag otthoni hasznalatra
késziilt. Ne hasznalja a futépadot
kereskedelmi, bérleti vagy intézményi
kornyezetben.

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

Helyezze a futépadot sik feliiletre, ugy, hogy
mogotte legalabb 2,4 m és mindkét oldalan 0,6
m tavolsag legyen. Ne helyezze a futépadot
olyan feliiletre, amely elzarja a
levegényilasokat. A padlé vagy a szényeg
sérulésektél valé megovasa érdekében
helyezzen szényeget a futopad ala.

Ne uizemeltesse a futépadot olyan helyen, ahol
aeroszolos termékeket hasznalnak, vagy ahol
iranyitott Iégmozgas van.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

A futéopadot maximum 135 kg sulyu személy
hasznalhatja.

Egyszerre csak egy személy tartézkodhat a
futépadon.

A futépad haszndlata kézben viseljen
megfelel6 edz6ruhat. Ne viseljen laza ruhat,
amely beakadhat a futépadba. Férfiaknak és
néknek egyarant ajanlott a sportruhdzat.
Mindig viseljen sportcip6t. Soha ne hasznalja
a futépadot mezitlab, zokniban vagy
szandalban.

A tapkabel csatlakoztatasakor (lasd a 17.
oldalt) csatlakoztassa a tapkabelt foldelt
aramkorbe. Mas késziilék ne csatlakozzon
ugyanerre az aramkorre. A halézati kabel
adapterében lIévé biztositék cseréjekor
helyezzen be egy ASTA altal jovahagyott
BS1362, 13 amperes biztositékot a
biztositéktartéba.

Ha hosszabbit6é kabelre van sziikség, csak 3
vezetékes hosszabbitét hasznaljon, ami nem
hosszabb 1,5 méternél.

Tartsa a tapkabelt tavol a fiitott feliiletektdl.

Soha ne mozgassa a futészalagot kikapcsolt
allapotban. Ne miikodtesse a futépadot

ha a tapkabel vagy a dugé sériilt, vagy ha a
futopad nem miikodik megfeleléen. (Ha a
futépad nem miik6dik megfeleléen, lasd a
Karbantartas és hibaelharitas cimi részt a 31.
oldalon).

Olvassa el, értelmezze és probalja ki a
vészleallitasi eljarast a futépad hasznalata
elé6tt (lasd a Bekapcsolas részt a 19. oldalon).
A futépad hasznalata k6zben mindig viselje a
biztonsagi csiptetét.

Legyen ovatos a futépadra valo fel- és
leszallaskor. A futészalag elinditasakor vagy
ledllitdsakor mindig alljon a labtartokra. A
futépad hasznalata kézben mindig fogja meg
a kapaszkodokat.



20.

21.

22,

23.

Hasznalatkor a futopad zajszintje megnd.
Tartsa tavol az ujjait, a hajat és a ruhazatat a
mozgo futészalagtol. A futépad nagy
sebességre képes. A sebességet kis
lépésekben allitsa be, hogy elkeriilje a
hirtelen sebességugrasokat.

Soha ne hagyja feliigyelet nélkiil a futépadot
miikodés kozben. Mindig vegye ki a kulcsot,
kapcsolja ki a halézati kapcsolét (a halézati
kapcsolo helyét lasd az 5. oldalon talalhato
rajzon), és huzza ki a halézati tapkabelt, ha a
futépadot mar nem hasznalja.

Ne prébalja meg mozgatni a futépadot, amig
az nincs megfeleléen 6sszeszerelve. (Lasd
30. oldal: A futépad 6sszecsukasa és
mozgatasa.) A futopad mozgatasahoz
képesnek kell lennie arra, hogy
biztonsagosan megemeljen 20 kg-ot.

A futépad 6sszecsukasa vagy mozgatasa
soran gy6z6djon meg arrol, hogy a tarolo
retesz biztonsagosan tartja a keretet a
tarolasi pozicioban. Ne miikodtesse a
futépadot 6sszecsukott allapotban.

24,

25.

26.

27.

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

Soha ne helyezzen semmilyen targyat a
futépad nyilasaiba.

Rendszeresen ellendrizze és rogzitse mindig
megfeleléen a berendezést és tartozékait.

VIGYAZAT:

Hasznalat utan, a futopad tisztitasa,
valamint az ebben az utmutatéban leirt
karbantartasi és beallitasi miiveletek
elvégzése el6tt mindig huzza ki a tapkabelt.
Soha ne tavolitsa el a motor fedelét, kivéve,
ha erre a hivatalos szerviz képviseldje
utasitast ad. Az ebben az utmutatéban leirt
eljarasokon kivuli szervizelést kizarélag a
szerviz felhatalmazott képviseldje végezheti.

. A tulzott edzés sulyos sérilést vagy halalt

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

ORIZZE MEG A HASZNALATI UTASITAST!



Hasznalat elott

Koszonjik, hogy az Uj NORDICTRACKe EXP 10l
futépadot valasztotta. Az EXP 10l futépad a funkciok
lenylgoz6 valasztékat kinalja, amelyek célja, hogy
hatékonyabba és élvezetesebbé tegye az otthoni
edzéseket.Haszndlat el6tt a sajat érdekében.
Hasznalaton kivll tarolja 0Osszecsukott allapotban,
hiszen ehhez a tébbi futdpad helyigényének felére lesz
csak szuksége.

Hasznalat elétt a sajat érdekében olvassa el
figyelmesen ezt az utmutatot.

Ha az uatmutatd elolvasasa utan kérdései vannak,
kérjik, tekintse meg az utmutato ellilsé boritojat.

Ahhoz, hogy segithessiink Onnek, jegyezze fel a
termék modellszamat és sorozatszamat, miel6tt
kapcsolatba 1ép velink. A modellszam ¢és a
sorozatszam matricainak helye a elllsé boritdjan
talalhat6.Miel6tt tovabb olvasna, kérjuk, ismerkedjen
meg az alabbi rajzon megjeldlt alkatrészekkel.

Kapaszkeeé

Talca

Tartéosztep

Futészényeg

Fellép6

Gorgéallito-csavaro

Konzol

Tartozéktalca

Kulcs/csiptetd

Fékapcsold

Rezgéscsillapitd

Hossz: 180 cm
Szélesség: 99 cm
Suly: 95 kg




Alkatrészazonosito-tablazat

Hasznalja az alabbi rajzokat az 0sszeszereléshez hasznalt kis alkatrészek azonositasahoz. Az egyes rajzok
alatt zardjelben lévé szam az alkatrész kulcsszama az utmutatd végén talalhaté alkatrészjegyzékbdl. A
kulcsszamot kdvetd szam az dsszeszereléshez hasznalt mennyiség. Megjegyzés: Ha egy alkatrészt nem talal,
ellendrizze, hogy nem lett-e elézetesen beszerelve. El6fordulhat, hogy a csomag extra alkatrészeket tartalmaz.

#10 alatét (11)  1/4" alatét (37)  5/16" alatét (12) 3/8" alatét (10)
4 db 4 db 6 db 8 db
#8 x 3/8" M4 x 13 mm #8 x 1/2" #8 x 3/4" #10 x 3/4"
csavar (34) csavar (1) csavar (2) csavar (3) csavar (4)
g db 1db 6 db 8 db 4db
= )
N
b,
» 3/8" x 1 3/4" »
3/8" x 1 1/4" csavar (6)
csavar (7) 2db
o2 db —
h
3/8" x 2 3/8" ¢ | 5/16" x 2(18/)2"
savar (5 csavar
varo) 4 db




Osszeszerelés

Az 0sszeszereléshez két ember kell.

Helyezze az dsszes alkatrészt egy Ures
helyre,és tavolitsa el a csomagoléanyagokat. Ne
dobja el a csomagoldéanyagokat, amig az 6sszes
Osszeszerelési 1épést be nem fejezte.

A szallitas utan a futépad kulsején olajos anyag
maradhat. Ez normalis. Ha olajos anyag van a
futépadon, toérdlje le puha ruhaval és enyhe,
nemsuroloszeres tisztitoszerrel.

A bal oldali részeket "L" vagy "Bal", a jobb oldali
részeket pedig "R" vagy "Jobb" felirat jeldli.

. A kisebb alkatrészek beazonositasahoz lasd: 6.

oldal.
Az 0sszeszereléshez az alabbi szerszamok
szikségesek:

A mellékelt imbuszkulcs

1
- — "/

)

1 db allithaté csavarkulcs
1 db csavarhuzo

Az alkatrészek sértlésének elkertlése érdekében
ne hasznaljon elektromos szerszamokat.




2. Ellendrizze, hogy a tapkabel ki van-e huzva.

Tavolitsa el a tartdoszlop-vezetéket (90) rogzité
gyorskotozét a vaz (98) ellilsd részérdl.

Ezutan keresse meg a jobb oldali tartboszlopot
(84). Egy masik személy tartsa a jobb oldali
tartéoszlopot kdzel a vazhoz (98).

Nézze a kinagyitott abrat. Késse a jobb oldali
tartéoszlopban (84) Iév6 segéddrét (A) also
végéhez a tartboszlop vezetéket (90).

Majd huzza ki a tartdoszlopban (84) 1évé
segéddrot masik végénél fogva ugy, hogy
6vatosan atvezeti a tartéoszlop belsején a
tartéoszlop vezetéket (90).

Fektesse a jobb oldali tartéoszlopot (84) a
vazhoz (98) kozel a talajra. Nyomja be a gumi
tomitégylrit (91) a jobb oldali tartéoszlop
szbgletes furataba (B).

Ugyeljen arra, hogy a féldelévezeték nehogy
becsipddjon.

Amennyiben talal (D) betlivel jelzett csavart a
jobb oldali tartdoszlopon (84), akkor tavolitsa el
azt.

Rogzitse a foldeldvezetéket (C) a jobb oldali
tartdoszlophoz (84) 1 db M4 x 13 mm-es csavar
(1) segitségével.




4. Fogja meg a jobb oldali tartéoszlopot (84) és
illessze a vazhoz (98).

Ugyeljen arra, nehogy becsipédjoén a
tartéoszlop-vezeték (90).

Rogzitse a jobb oldali tartboszlopot (84) a

2 db 3/8" x 2 3/8" csavar (5), és 1 db 3/8" x 1
1/4" csavar (7), 1 db 3/8" x 1 3/4" csavar (6) és
4 db 3/8" alatét (10) segitségével az abran
jelzett modon.

Ne huzza még teljesen szorosra a csavarokat.

Roégzitse a bal oldali tartboszlopot (rajzon nem
lathatd) hasonlé maédon.
Megjegyzés: a bal oldali tartboszlopban nincs

vezeték.
i
10 84
7 99
5. Tavolitsa el és tegye el késébbi hasznalatra az 5
5/16" x 3/4" csavarokat (9). >

Keresse meg a bal és jobb oldali vazburkolatot
(94, 93).

Csusztassa a bal oldali vazburkolatot (94) a v
bal oldali tartéoszlopra (83), majd csusztassa a
jobb oldali vazburkolatot (93) a jobb oldali 83
tartéoszlopra (84).

Még ne csusztassa teljesen a helylkre az
elemeket, csak illessze 6ket az oszlopokhoz.




6. Rodgzitse a bal és jobb oldali kapaszkodoét (81,
82) a bal és jobb oldali oszlophoz (83, 84) 4 db
5/16" x 2 1/2" csavarral (8) és 4 db 5/16"
alatéttel (12) az abran lathaté maédon.

Hajtsa be a csavarokat, de ne huzza meg
azokat szorosan.

Ugyeljen ra, nehogy becsipédjon a vezeték (90)
a jobb oldalon.

A jobb oldali vezetéket (90) illessze az E-
betlivel jelzett kapocs ala.

7. Helyezze a konzolkeretet (G) a kijelzével
lefelé egy puha feluletre, hogy elkertlje a
kijelz6 fellletének a sérllését.
Tavolitsa el és tegye el késébbi hasznalatra a 4
db 1/4" x 1/2" csavart (21).

Helyezze be a bal és jobb oldali talcakat (102,
103) az abran lathaté médon, majd régzitse
azokat 8 db #8x3/8" csavarral (34). El6szor
helyezze be mind a 8 csavart és csak utana
hidzza 6ket szorosra.

10



Figyelem: A keresztrud (87) sérulése elkeriilése
érdekében ne hasznaljon elektromos
szerszamokat, és ne hutizza tul szorosra a #10

% 3/4"-es csavarokat (4).

Igazitsa a keresztrudat a helyére a képen lathato
maddon. Rdgzitse a keresztrudat a
kapaszkoddkhoz (81, 82) 4 db #10 x 3/4"-es
csavarral (4) és 4 db #10 alatéttel (11); elé6szor
illessze a helyiikre a csavarokat, csak utana
huzza szorosra azokat.

Ezutan huzza meg a 4 db 5/16" x 2 1/2"-0s
csavart (8) is.

Egy masik személy segitségével tartsa a
konzolkeretet (G) kdzel a jobb oldali
kapaszkododkhoz (82).

A vezetékcsatlakozdknak kénnyen dssze kell
csuszniuk, egy hallhaté kattanas kiséretében.

Ha ez nem toérténik meg, forditsa meg az egyik

csatlakozét, és probalja meg Ujra.

Tavolitsa el a segéddrotot (A) a tartéoszlop
vezetékérdl (90).

82

1




10. Helyezze a konzolt (G) a jobb és a bal oldali
kapaszkododkra (81, 82).

Ellendrizze, hogy egyetlen vezeték se legyen
becsipddve.

Roégzitse a konzolt (G) a 7. Iépésnél eltavolitott 4
db 1/4" x 1/2" csavarral (21) és 4 db 1/4" alatéttel
(37). El6szor helyezze be az dsszes csavart, és
csak utana huzza szorosra 6ket.

A tullégo vezetéket (1) nyomja vissza az
oszlopba (84).

11. Helyezzen két db #8 x 1/2" csavart (2) a 11

keresztrud (87) furataiba, majd hiizza meg
azokat, de ne tul szorosra.

12



12. A jobb oldali kapaszkodo felsd boritojat (78)

13.

illessze a keresztradhoz (87) és a jobb oldali
kapaszkodo (82) furataihoz (J).

Ezutédn nyomja lefelé a jobb oldali felsé boritét a
kapaszkodora. A borit6 elsd része
hozzailleszkedik a konzolvazhoz (101) és
kattanassal a keresztrudra csatlakozik.

Ezutan illesszen 4 db #8 x 3/4" csavart (3) az
egymasra illesztett jobb oldali kapaszkodoé alsé
boritéjaba (80), a jobb oldali kapaszkodéba (82)
és a felsd boritoba (78). Az alsé és felsd
kapaszkoddboritokat csusztassa elére a
konzolvaz felé (101) a képen lathaté modon,
majd huzza meg a 4 csavart.

Végezze el ezt a 1épést a bal oldali kapaszkodd
(81) als¢ és fels6 boritasaval (77, 79) is.

Ovatosan csusztassa a helyére az als6
keresztrudat (89) is, a jobb és bal oldali
tartéoszlopok kézé (84. 83).

Rogzitse a keresztrudat az 5. 1épésnél eltavolitott
4 db 5/16" x 3/4"-es csavarral (9).

El6szor helyezze be mind a négy csavart, és
csak utana hlzza azokat szorosra.

84

13



14. lllessze az alsé talcat (88) az alsé keresztriudhoz 14
(89) 4 db #8 x 1/2" csavarral (2). -
o @& o
El6szor illessze a helyére mind a négy csavart,
és csak utana huzza meg azokat, de ne tul o
szorosra. y
——— 4 o
(]
15. Megjegyzés: ha egyenletes talajon végzi 15 \
az osszeszerelést, vigyazzon, hogy a futépad L)

,
7

ne déljon el ennél a Iépésnél.

—
A

Tavolitsa el a 2 db 5/16" x 3/4"-es csavart (9) a >
teleszkop keresztmerevit6jébdl (55). A teleszkop ;0‘\ L
keresztmerevitdje nincs elézetesen a vazhoz

rogzitve (59).

LB\

Allitsa a vazkeretet (59) fiiggdleges pozicidba.
Egy masodik személy tartsa meg igy a keretet,
amig On elvégzi a 17. lépést is.

Helyezze be a teleszkdp keresztmerevitdjét (55)
az abran lathaté modon. Ugyeljen arra, hogy a
"This side toward belt" felirati matrica (K) a
futészényeg felé nézzen.

Rogzitse a keresztmerevit6t a vazon (L) kijelolt

helyére (L) a Iépés elején eltavolitott 2 db 5/16" x
3/4" csavarral (9) és 2 db 5/16" alatéttel (12).

14



16. Tavolitsa el az 5/16" anyat (36) és az 5/16" x 1 3/4"
csavart (26) a vazon (98) lévé foglalatbol.

lllessze a vazhoz a teleszkdpot (58) a képen
lathaté médon.

A teleszkop (58) aljat illessze a vazon 1évé
foglalatba (98), majd rogzits az 5/16" x 1 3/4"
csavarral (26) és az 5/16" anyaval (36) a kpen
lathaté médon.

Ezutan hdzza ki a teleszkopot (58) és tavolitsa el
a segéddrotot (M).

17. Tavolitsa el az 5/16 "anyat (36) és az 5/16" x 2 1/4"
csavart (27) a keresztmerevitd foglalatabdl (55).

lllessze a teleszkop (58) felsé végét a
keresztmerevitén lévd foglalatba (55).

Tolja 4t az 5/16"x 2 1/4 csavart (27) a teleszkop
és a keresztmerevitd foglalatan Iévé furatokon.
Ezzel a miivelettel kitolja a teleszkopbdl a
tavtartot (N); tavolitsa el a tavtartot.

Ezutan tekerje ra szorosan az 5/16” anyat (36)
az 5/16” x 2 1/4" csavarra (27).

Ne huzza tul szorosra az anyat; a teleszképnak
(58) szabadon kell forognia.

Engedije le a futdpad vazat (59) (lasd:
FUTOPAD LENYITASA HASZNALATHOZ c.
részt a 30. oldalon).
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18.

19.

Erésen huizza meg a 4 db 3/8" x 2 3/8"
csavart és a2 db 3/8" x 1 1/4" csavart (7).

Ezutan huzza meg szorosan a 2 db 3/8" x 1
3/4" csavart (6) is ugy, hogy a gorgok (99)
forgasat ne akadalyozzak.

Ezutan helyezze a bal belsé burkolatot (96) a
bal oldali tartéoszlop (83) aljahoz. Csusztassa
lefelé a bal alsé burkolatot (94) és nyomjara a
bal als6 fedGelem tetejére.

Ezutan helyezze a jobb belsé burkolatot (95) a
jobb oldali tartéoszlop (84) aljahoz.
Csusztassa lefelé a jobb alsé burkolatot (93)
€s nyomja ra a jobb alsé fed6elem tetejére.

7

S
~ \lS

84 o

Miel6tt a futdpadot hasznalatba venné, ellenérizze le, hogy megfeleldn lett-e 6sszeszerelve.
Ha mianyag foliat talal barhol a futépadon, tavolitsa el azt. A padlé vagy a szényeg védelme érdekében

helyezzen gumiszényeget a futdpad ala. A konzol kdrosodasanak elkerilése érdekében, ne tegye ki a
futdpadot kdzvetlen napsugarzasnak. Tartsa biztonsagos helyen a mellékelt hatszdgletl csavarkulcsot; a
hatszdgletli csavarkulcs a futészényeg beallitasahoz hasznalhato (33. oldal). Megjegyzés: El6fordulhat,

hogy a berendezéssel egyltt extra alkatrészeket is talal.
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A futépad hasznalata

TAPKABEL CSATLAKOZTATASA

A terméket le kell foldelni. A futéopad hibas
mikodése vagy leallasa esetén az elektromos aram
szamara a foldelés biztositja a legkisebb ellenallasi
utvonalat, ezzel cs6kkentve az daramités kockazatat.
Ez a termék olyan tapkabellel van ellatva, amely
foldelé vezetékkel és foldelt dugdval rendelkezik.
FONTOS: Ha a tapkabel megsériil, ki kell cserélni
egy, a gyarto altal ajanlott tapkabelre.

AVI GYAZAT A berendezés

foldvezetékének helytelen csatlakoztatasa
fokozott aramitésveszélyt eredményezhet.

Ha nem biztos a megfeleld foldelésben,
ellenériztesse szakképzett villanyszerel6vel vagy
szervizessel. Ne alakitsa at a termékhez adott
dugot, ha az nem illeszkedik az aljzatba,
szereltessen be megfeleld aljzatot egy
szakképzett villanyszerelével.
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A tapkabel csatlakoztatasaért lasd az alabbi abrakat.

1. Csatlakoztassa a tapkabel megjeldlt végét (A) a
futdpadon talalhat6 csatlakozéba (B).

2. Csatlakoztassa a tapkabelt (A) egy olyan aljzatba,
amelyet minden helyi eléirassal és rendelettel
6sszhangban,

megfeleléen szereltek be és foldeltek le.

Australia

C




Konzoldiagram

—

—

0

ANANAN

/[//

/

0] D)

GA8eAEARARCAT)

F*GRONE

[T

topad konzolja olyan funkciok sokasagat kinalja,
amelyeket arra terveztek, hogy hatékonyabba és
élvezetesebbé tegyék edzését.

A konzol vezeték nélklli technolégiaval rendelkezik,
amely lehetévé teszi a konzol csatlakoztatasat az iFIT-
hez. Az iFIT segitségével folyamatosan frissllé és
valtoz6 edzésvidedk széles valasztékahoz férhet
hozza. Az egyes edzéseknél automatikusan
valtozik a sebesség és dblésszdg, igy olyan, mintha
egy iFIT edzd ténylegesen él6ben vezetné az edzést.

Tovabba létrehozhat sajat edzéseket, nyomon
kovetheti edzéseredményeit, és szamos mas funkcio
elényét is élvezheti.
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Az edzések alatt egyetlen gombnyom
megvaltoztathatja a futépad sebességét és
délésszogét. Edzés kdzben a konzol folyamatos
visszajelzést ad az edzésadatokrol.

A pulzusszamat egy kompatibilis pulzusérzékeld
segitségével mérheti. Tovabbi informacidkért lasd a
29. oldalt.

Bekapcsolas: 19. oldal.
Erint6képernyd hasznalata: 19. oldal.
Konzolbeallitasok: 20. oldal.



FUTOPAD BEKAPCSOLASA ERINTOKEPERNYO HASZNALATA

FONTOS: Bekapcsolas eltt hagyja a futopadot A konzol egy szines érint6képernyfs tablettel

szobahGmeérsékletre melegedni (leginkabb rendelkezik. Az alabbi informaciok segitenek
szdllitas vagy kiiltéren tortént tarolas esetén), o

ellenkez6 esetben para csapddhat ki
az elektronikus alkatrészek
feliiletén, ami karosithatja

azokat.

+ A konzol a tébbi tablethez hasonléan mikddik. Az
ujjat a képernyén csusztatva mozgathat bizonyos
képeket a képernydn, mint pl. az edzéshez hasznalt
funkciokat (lasd az 5. 1épést a 21. oldalon). A
képernyén ujjait csusztatva azonban nem tud
nagyitani vagy kicsinyiteni.

Csatlakoztassa a tapkabelt
(l&sd a 17. oldalt). Ezutan
keresse meg a tapkapcsolét
a futopad vazan a tapkabel D
kdzelében. Kapcsolja be a
futépadot a gombbal (D).

« Aképernyd nem érzékeli a nyomas eréssegét. Nem
kell er6sen megnyomnia a képernyét.

F + Ha valamit szeretne beirni egy szévegdobozba,
erintse meg a szévegdobozt a billentylizet
megjelenitéséhez. A billentylizeten Iévd szamok
vagy egyéb karakterek hasznalatahoz érintse meg
a 7123 gombot. Tovabbi karakterek megtekintéséhez
intse meg a ~[< gombot. Erintse meg ismét a 2123
#Mmbot a szambillenty(izetre vald visszatéréshez. A
betlbillentylizethez valo visszatéréshez érintse meg
dvrészére . az ABC gombot. Nagybetliis karakter hasznalatahoz
Ezt kdvetben helyezze érintse meg a felfelé mutato nyillal ellatott gombot.
be a kulcsot a konzolba Toébb nagybetlis karakter hasznalatahoz érintse meg
(F). és tartsa lenyomva a nyil gombot. A kisbetis
billentylizetre val6 visszatéréshez érintse meg ismét
a nyil gombot. Az utolso karakter torléséhez érintse
Megjegyzés: Eltarthat egy ideig, amig a konzol meg a visszafelé mutato nyillal és X-szel ellatott
hasznalatra kész lesz. gombot.

Ezutan allionra a
futépad fellépdire.
Keresse meg a
kulcshoz tartozé
csiptetét (E), majd
csuUsztassa azt

ra ruhazatanak

FONTOS: Vészhelyzet esetén a kulcs kihtizhato
a konzolbdl, ezaltal a futészényeg rogton leall.
Probélja ki a csiptet6 hosszat, ugy hogy
ovatosan tesz par lépést hatrafelé; ha a kulcs
nem csuszik ki a konzolbdl, akkor allitson a
csiptetd hosszan.

Megjegyzés:

A konzol kilométerben vagy mérfoldbe képes
megjeleniteni a sebességet és a tavolsagot. A
mértékegység kivalasztasahoz lasd a
KONZOLBEALLITASOK MODOSITASA  cimdi
részt a 26. oldalon.
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KONZOL BEALLITASA

A futdpad elsé hasznalata elétt allitsa be a konzolt.

Csatlakozzon egy vezeték nélkiili hal6zathoz.
Az internethozzaféréshez, az iFIT edzések
letdltéséhez és a konzol szdmos mas funkcidjanak
hasznalatahoz vezeték nélkdli halézatra kell
csatlakoznia. Kdvesse a képernydn megjelend
utasitasokat a konzol vezeték nélkili hal6zathoz
valo csatlakoztatasahoz.

Hasznaljon személyre szabott beallitasokat.
Toltse ki a képernyén talalhato drlapot, hogy a
konzol a kivant mértékegységet és az id6zonat
megjelenitse. Megjegyzés: Ha késébb
megvaltoztatna ezeket a beallitasokat, olvassa el a

KONZOLBEALLITASOK MODOSITASA részt a 26.

oldalon.

iFIT-fiok létrehozasa és bejelentkezés.

Az iFIT-fiok létrehozasahoz vagy a
bejelentkezéshez adja meg e-mail-cimét, majd
kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Ellenérizze, hogy van-e rendszerszoftver-
frissités.

Erintse meg a menii gombot (harom vizszintes
vonal) a képernydn, majd érintse meg a
Beallitasok, majd a Karbantartas elemet. Keresse
meg a Frissités elemet a vezeték nélkuli hal6zaton
keresztll torténé rendszerszoftver-frissitések
kereséséhez. Tovabbi informacidkért 1asd az 5.
Iépést a 27. oldalon.
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5. D6lésszogek beallitasa.

Erintse meg a menii gombot a képernyén, majd érintse
meg a Bedllitasok menlpontot.

Valassza a Karbantartas/D6lésszb6gek beallitasa,

majd a Délésrendszer beadllitasa elemeket. Tovabbi
informaciokért lasd a 6. 1épést a 27. oldalon.

A konzol most mar készen all arra, hogy elkezdje az
edzést. A kdvetkez6 oldalakon a kildnb6z6 edzéseket és a
konzol altal kinalt egyéb funkcidkat ismertet;jik.

A kézi lzemmodd hasznalatahoz lasd a 21. oldalt.

A térképes edzés hasznalatahoz lasd a 22. oldalit.

A sajat térképes edzés hasznalatahoz lasd a 24 oldalt. iFIT
edzésekkel kapcsolatban lasd a 25. oldalt.

Konzolbeallitasok megtekintése vagy modositasa: 26. o.
Csatlakozas vezeték nélkili halézathoz: 28. o.

Rezgéscsillapitas beéllitasa: 29.0.

Figyelem:

Ha a konzolon miianyag védéfélia van, tavolitsa el a
foliat. A futészényeg sériillésének megelézése

érdekében mindig tiszta edzécipével hasznalja a
futépadot. Elsé hasznalatkor ellenérizze a futészényeg
helyzetét, és ha sziikséges, igazitsa kozépre (lasd: 33.
oldal).



MANUALIS UZEMMOD HASZNALATA

. Helyezzebeakulcsotakonzolba

Lasd a FUTOPAD BEKAPCSOLASA részt, a

19. oldal bal oldalédn. Megjegyzés: Eléfordulhat,
hogy a konzolnak kell par perc, hogy hasznalatra
kész legyen.

2. Nyissa meg a kezd6képernyét.

Az eszkdz és a konzol bekapcsolasa utan megjelenik
a kezd6képerny6. Ha éppen edzésben van, érintse
meg a képerny6t, és kdvesse az azon megjelend
utasitasokat az edzés befejezéséhez. Ha a
Beallitasok menuben van, érintse meg a Vissza
gombot (nyil) a kezdéképerny6re valé visszatéréshez.

Megjegyzés: Ha a konzollal kompatibilis pulzusmérd
készuléket kivan hasznalni, akkor a futészényeg
elinditasa el6tt fel kell tennie a pulzusmérét. A konzol
automatikusan keresi a pulzusmérét 30 masodpercig,
amikor minden edzés elején elinditja a futdszényeget.
Tovabbi informaciokért lasd: 29. oldal.

3. Inditsa el a futészényeget és allitsa be a
sebességet.

Erintse meg a képernyén a Manudlis inditas gombot,
vagy nyomja meg a konzolon a Start gombot a
futészdnyeg elinditasahoz. A futdészényeg alacsony
sebességgel elkezd mozogni. Edzés kdzben a
sebesseég novelésére és csokkentésére szolgalod
gombok megnyomasaval tetszés szerint valtoztathatja
a sebességet. Minden alkalommal, amikor
megnyomja az egyik gombot, a sebességbeallitas
fokozatosan valtozik; ha lenyomva tartja a gombot, a
sebességbeallitas nagyobb lépésekben valtozik.
Hamegnyomjaaszamozottsebességgombokegyikét,
afutopadfokozatosanvaltoztatjaasebességet,amigel
nemériakivalasztottsebességbeallitast.
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4. Moddositsa a futopad délésszogét.

A futdpad délésszdgének megvaltoztatasahoz nyomja
meg a dblésszog ndvelése/csokkentése gombokat vagy a
szamozott délésszdég gombok egyikét. Minden
alkalommal, amikor megnyomja valamelyik gombot, a
délésszog fokozatosan valtozik, amig el nem éri a
kivalasztott beallitast.

FIGYELEM: A futépad

els6 hasznalatakor meg kell adnia a d6lésszog-
beallitasokat (27. oldal, 6. 1épés).

. Kdvesse az edzés alakulasat a kijelzén.

. Afutdpad hasznalata kézben a kijelz6n megjelennek az
edzéssel kapcsolatos kilonb6z6 adatok:

Futopad délésszdge

Eltelt id6

A hozzavetblegesen elégetett kaldria értéke
A lefutott/lesétalt tavolsag értéke

A futopad sebessége

O 00O OO0

Ezen felll tovabbi informaciokat is megnézhet.
Tovabbi statisztikak és grafikonok
megtekintéséhez vagy béngészéséhez gorgessen
lefelé a képernyd tetejérdl. A képernyén 1évd +
gombot is megérintheti a statisztikak vagy
diagramok megtekintéséhez. Megjegyzés: A
pulzusszamadatok régzitéséhez kompatibilis
pulzusmérét kell hasznalnia (lasd a 29. oldalt).

Ha szlkséges,
a hangerdsséget a konzol
hanger6gombjaval

) ) ]

modosithatja.

A futészényeg ledllitasahoz érintse meg a
képernydn a szlinet gombot vagy nyomja meg a
Stop gombot. Az edzés folytatdsahoz érintse meg
a képernydn a lejatszas ikont, vagy nyomja meg a
Start gombot.



6. Kapcsolja be a hiitést, ha sziikséges.

A ventillator tobbféle er6sségre

Edzéskdnyvtar hasznalata

funkcié hasznalatahoz a konzolnak vezeték nélkdli

allithato, valamint automata
modra is. [ ¥ Ky ]
Ha az automata mdd van

halbzathoz kell csatlakoznia. (l4sd a 28. oldalon:
VEZETEK NELKULI HALOZAT
CSATLAKOZTATASA).

kivalasztva, a hiités er6ssége a
futdszényeg sebessgvaltozdsanak megfeleléen né
vagy csokken. Az er6sség moédositasahoz vagy a
hités kikapcsolasahoz nyomja meg tébbszor a
ndvel6 vagy csokkentd gombokat.

7. Az edzés végén tavolitsa el a kulcsot
a konzolbdl.

Lépjen a labtartora, és nyomja meg a konzolon a
Stop gombot, vagy koppintson a képernyén a
szlinet gombra. Ezutan érintse meg a képernyén a
Stop ikont, vagy nyomja meg Ujra a Stop gombot.
A képernydn megjelenik az edzés 6sszefoglaldja.
Ha el kivanja menteni az edzést késdbbi
hasznalatra, akkor a képernyén lévé sziv ikon
megérintésével hozzaadhatja azt a kedvencekhez.

A képernydn megjelend lehetéségek
valamelyikének segitségével az eredményeket is
elmentheti vagy kézzéteheti. A fémenubél valod
kilepéshez érintse meg a Befejezés gombot.

Ezutan vegye ki a kulcsot a konzolbdl, és tegye
biztonsagos helyre. Ha befejezte a futépad
hasznalatat, kapcsolja ki a tapkapcsolot, és huzza
ki a tapkabelt.

FONTOS: Ha ezt nem teszi meg, a futépad

elektromos alkatrészei id6 el6tt elhasznalédhatnak.
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1. Csatlakoztassa a kulcsot a konzolhoz.

Lasd: Futopad bekapcsolasa (19. 0.)
Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy a konzolnak

kell egy kis id&, mig hasznalatkész lesz.

2. Valassza a kezddképerny6t vagy edzéskonyvtart
A konzol bekapcsolasa utan megjelenik a
kezdbképernyd. Ha edzés kdzben van, kdvesse a
kpernydn megjelené utasitasokat a befejezéshez
és a kezdbképernybre vald visszatéréshez. Ha a
Beallitasok meniben van, nyomja meg a Vissza
gombot  (nyil) a  kezd®&képernybre  valod
visszatéréshez.

A kezdbképernyd (Home) vagy az edzéskonyvtar
(Browse) kivalasztasahoz nyomja meg a képernyd
aljan lathaté gombokat.

3. Valassza ki az edzést.

Ha szeretne kivélasztani egy edzést a
kezd6képernydrél vagy az edzéskonyvtarbol, csak
érintse meg az edzés gombjat a képernydn.
Gorgetéssel valogathat az edzések kozott.

A konzol edzéskinalata id6rél idére megujul. Ha
szeretné elmenteni az egyik edzést késébbi
hasznalatra, adja hozza a kedvenceihez a sziv
szimbolumra kattintva. Ehhez a funkciéhoz elészor
be kell jelentkeznie az iFIT-fiokjaba (25. oldal, 3.
[épés).

Ha sajat térképet szeretne rajzolni, kdvesse a Sajat
edzéstérkép rajzolasa utmutatot a 24. oldalon.

Az edzés kivalasztasa wutdn a képerny6n
megjelennek az edzésadatok (id6, tavolsag,
kal6riaszam).



4. Kezdje el az edzést.

Az edzés elinditasahoz valassza az Edzés inditasa

gombot.

Az edzések némelyikénél egy iFIT edzd vezeti
végig a feladatokon. Erintse meg a képernyét, ha
modositana a zenét, az edz8 hangjat vagy a
hangerét.

Bizonyos edzések alatt a képernydn kirajzolddik
egy térkép, és a megtett ut is.

A térképlehetéségek kivalasztasahoz nyomja meg
a képernydn lathaté gombokat.

Ha a sebességen vagy a d8lésszdgon valtoztatna,
nyomja meg a néveld/csdkkentd gombokat a
Smart Adjust aktivalasahoz, és adja meg az
edzésintenzitast. Az edzés beprogramozott
beallitasaihoz val6 visszatéréshez érintse meg a
képernyét és kapcsolja ki a Smart Adjust funkciot.

Megjegyzés: Az edzésleirasnal szerepld
kalériaérték becsiilt érték. A tényleges értéket
sok minden befolyasolja, pl. a sulya. Raadasul
ha manualisan médositja a sebességet vagy a
ddélésszoget edzés kézben, az hatassal lesz a
kalériaszamra is.

Az edzés megallitasahoz csak érintse meg a
képernyén a sziinet gombot. Az Ujrainditashoz
valassza a Lejatszas szimbdlumot.

Az edzés befejezéséhez érintse meg a szlnet
gombot, majd kdvesse a képernybn megjelend
utasitasokat, hogy az edzés végeztével visszatérjen a
kezd6képernybre. Az edzés végén a képernydn
megjelenik egy 6sszegzés.

Ha szeretné, elImentheti az edzéstervbe az adott edzést
(Lasd: iFIT edzes c. rész a 25  oldalon), vagy
elmentheti azt a kedvencek kozé.

A Befejezés gombot vélasztva visszatérhet a
kezd&képernydre.

5. Hasznaljon fulhallgatét.

Ha vezeték nélkiili filhallgatot szeretne csatlakoztatni a
konzolhoz, el6szér kapcsolja be a fiilhallgatét, inditsa
el a parositas funkciét, és helyezze a konzol kozelébe.
Erintse meg a kezdSképerny6t egy ures részen,
valassza a fllhallgatok csatlakoztatasa lehetdséget,
majd valassza ki a listabdl a sajat flilhallgatéjat.

A sikeres csatlakoztatas utdan a konzol hangja a
fulhallgatojan fogja hallani.

6. Kovesse nyomon az edzését.
Lasd:21.oldal, Bépés.

7. Kapcsolja be a hiitést.
Lasd: 22. oldal, 6. lépés.

8. Az edzés végén huzza ki a kulcsot a konzolbél.

Lasd: 22. oldal, 7. |épés.
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SAJAT EDZESTERKEP RAJZOLASA FUNKCIO
HASZNALATA

Megjegyzés: A sajat edzéstérkép rajzolasa funkcio
hasznalatahoz a konzolnak vezeték nélkuli

halézathoz kell csatlakoznia. (lasd a 28. oldalon:

VEZETEK NELKULI HALOZAT
CSATLAKOZTATASA).

1.

Csatlakoztassa a kulcsot a konzolhoz
Lasd a FUTOPAD BEKAPCSOLASA részt a
19. oldalon. (Elképzelhet6, hogy a konzolnak kell

egy kis id6, mire hasznalatkész lesz.)

Valassza a sajat edzéstérkép rajzolasa funkciot

Valassza a képerny6n a Létrehozas elemet.

Rajzolja meg a térképet

Az ujjait a képerny6n csusztatva navigaljon a
térképen arra a teriletre, ahova az edzést szeretné
megrajzolni. Erintse meg a képernyét az edzés
kezddpontjanak hozzaadasahoz. Ezutan koppintson
a képerny8re az edzés végpontjanak
hozzaadasahoz. Megjegyzés: Ha az edzést
ugyanazon a ponton szeretné kezdeni és befejezni,
hasznalja a Loop (Koér) vagy az Out and back (Ki és
vissza) lehetéséget. Azt is kivalaszthatja, hogy az
edzés az utvonalhoz régziljén-e.

Ha valamit moédositana, érintse meg a Visszavonas
gombot.

A képernydn megjelenik az edzés magassagi és
tavolsagi statisztikaja. Ha kell, megvaltoztathatja az
alapértelmezett sebességet is.

®
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Mentse el az edzését

A képernyén érintse meg az Uj edzés mentése
opciot. Itt at is nevezheti az edzést vagy hozzaadhat
leirast.

Kezdje el az edzést

Az edzés megkezdéséhez érintse meg a képernyén
a Start gombot. Egy pillanattal a gomb megérintése
utan a futészényeg elkezd mozogni. Fogja meg a
kapaszkodot, és kezdjen el sétalni. Tovabbi
informaciokért lasd a 23. oldalon a 4. [épést.

Kdvesse nyomon az edzeést a kijelzén

Lasd: 5. Iépés a 21. oldalon.

Kapcsolja be a hiitést, ha sziikséges.
Lasd: 6. lépés a 22. oldalon.

Az edzés végén tavolitsa el a kulcsot a
konzolbdl

Lasd: 7. |épés a 22. oldalon.



IFIT-edzések hasznalata

Az iFIT-edzések hasznalatahoz a konzolnak vezeték
nélkili halézathoz kell csatlakoznia (lasd: 28. oldal) és
iFIT-fiokkal kell rendelkeznie.

1. lllessze be a kulcsot a konzolba.

Lasd: a Futopad bekapcsolasa c. részt a 19. oldalon.
Megjegyzés: Eltarthat egy ideig, amig a konzol
hasznalatra kész lesz.

2. Valassza ki a kezd6képernyét.

Bekapcsolas utan a konzol kezdbképernydje jelenik
meg. Ha edzés kbézben van, érintse meg a képerny6t,
és kovesse az ott megjelend utasitasokat a
kezdbképernyére vald visszatéréshez.

Ha a Beallitasok mentben van, érintse meg a Vissza
gombot (nyil) a kezd6képerny6re valo visszatéréshez.

3. Jelentkezzen be iFIT-fidkjaba.

Ha még nem jelentkezett be, érintse meg a meni
gombot (harom vizszintes csik) a kezd&képernyén,
majd valassza a Bejelentkezés lehet6séget. Kbvesse a
képernydn megjelend utasitasokat és adja meg a
felhasznalénevét és jelszavat.

Ha szeretne véltani az iFIT-fiokok k6zott, nyomja meg a
menu gombot, majd valassza a Beallitasok lehet6séget,
majd a Fiokok kezelése elemet. Ha egy fiékhoz tdbb
felhasznal6 is tartozik, megjelenik a fiokhoz tartozé
felhasznaldk listaja. Valassza ki a listarél a kivant
felhasznalot.

4. Valasszon ki egy iFIT-edzést a kezd6képernydrél
vagy az edzéskonyvtarbol.

Erintse meg a képernyd aljan lathaté gombok
egyikét, hogy a kezddképernyérél (Home) vagy az
edzéskonyvtarbdl (Browse) valaszthasson edzést.

Az edzés kivalasztasahoz csak valassza ki az
edzést a képernydn. Ha sziikséges, felfelé vagy
lefelé is gorgetheti a képernyét. Az iFIT-edzések
kinalata id6rél idére meguijul.

Az edzéskonyvtar a futdpadra elérheté Osszes
edzést tartalmazza, kategérianként. A kereséshez
valassza a nagyito ikont, és valassza ki a szlirési
feltételeket.

Az edzés kivalasztasa utan megjelennek az edzés
adatai (id6, kaldria, tavolsag). Valaszthatja
tovabba, hogy az adott edzést hozzaadja az

edzésprogramjahoz (5. [épés) vagy a
kedvencekhez (6. 1épés).

5. Utemezzen be iFIT-edzést a naptarba _
Ha szeretné, jovébeli idéponthoz IS

hozzarendelheti az iFIT-edzést. Nézze meg az
edzésleirast, majd vélassza az Utemezés elemet,
és a kivant datumot.

Ha elérkezik a beallitott datum, a kivalasztott iFIT-
edzés megjelenik a kezddképernyén.
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6. Allitsa 6ssze kedvenc iFIT edzései listajat. Konzolbeallitasok modositasa

Az iFIT edzés kedvencnek jeldléséhez nyomja meg FIGYELEM: El6fordulhat, hogy a leirt bedllitasok és
az edzés leirasa mellett lathaté sziv szimbdélummal funkcidk egy része nem engedélyezett. Esetenként
jelolt "Kedvencekhez" gombot. A Kedvencek el6fordulhat, hogy egy rendszerszoftver-frissités
listajahoz valassza az edzéskonyvtarat (bongészés miatt a konzol kissé masképp mikaodik.

ikon), majd a Sajat lista lehetéséget
1. Valassza ki a Beallitadsok meniit.

El6szor is kapcsolja be a gépet, és csatlakoztassa
a kulcsot a konzolhoz (l4sd a 19.oldalt: FUTOPAD

7. Kezdje el az edzést. BEKAPCSOLASA). Megjegyzés: Lehet, hogy kell
Nyomja meg az Edzés inditdsa gombot a egy kis id6, mire a konzol hasznalatra kész lesz.
képernyén. A futészényeg lassan elindul. Fogja Ezutan valassza ki a kezdGkeperny6t. A konzol
meg a kapaszkodot és kezdjen el sétalni a bekapcsolasa utan a fémenu megjelenik a
futészényegen (23. oldal, 4. 1épés). képernyén. Ha éppen edzésben van, érintse meg a

képernyét, érintse meg a Szinet, majd a Stop
elemet, és a kezddképernyére vald visszatéréshez
érintse meg a Befejezés elemet.
8. Hasznaljon fulhallgatét. ,
Erintse meg a meniu gombot (harom vizszintes
Ha vezeték nélkuli filhallgatojat szeretné csik), majd a Bedllitasok elemet. A beallitasok meni
csatlakoztatni a konzolhoz, el6szor kapcsolja be megjelenik a képernyén.
a fllhallgatét, inditsa el a parositas funkcidt, és
helyezze a konzol koézelébe. Erintse meg a

kezddkeperny6t egy Ures részen, valassza a 2. Navigaljon a beallitasokban és médositsa azokat
fulhallgatok csatlakoztatasa Iehetﬁséget, majd Szukség esetén csUsztassa vagy gorgesse a
valassza ki a listabdl a sajét fulhallgatéjét képernyét a fel/le lapozashoz. Egy beallitas
megtekintéséhez egyszerlien érintse meg a
A sikeres csatlakoztatds utan a konzol hangja a meniielem nevét.
fulhallgatojan fogja hallani. A menlbél valo kilépéshez érintse meg a vissza
gombot (nyil szimbdélum). A kdvetkezd beallitasi
9. Kovesse nyomon az edzését. menukben tekintheti meg és modosithatja a

beallitasokat:
Lasd: 21. oldal, 5. Iépés.

Fiok
10. Kapcsolja be a hiitést. - Sajat profil
. Edzés
Lasd: 22 oldal, 6. lépés. - Fiokok kezelése
11. Az edzés végeztével hiizza ki a Felszerelés
kulcsot a konzolbdl. . Felszerelés info
« Felszerelés beallitasai
Lasd: 22. oldal, 7. |épés. - Karbantartas
* Wi-Fi
Egyéb

. Nyilatkozat

Az iFIT-tel kapcsolatos tovabbi informacidkért lasd: iFIT.com.
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3. Id6zénak személyre szabasa és egyéb beallitasok

A mértékegység, az idbézéna vagy mas beallitasok
testreszabasahoz érintse meg a Készllékbeallitasok
elemet, majd adja meg a kivant beallitasokat.
A konzol a sebességet és a tavolsagot angolszasz vagy
metrikus mértékegységben is megjelenitheti.

4. Futopad adatainak megtekintése
Valassza a Felszerelés Info, majd a Futépad adatai
elemet.

5. Update the console firmware.

A legjobb eredmény elérése érdekében rendszeresen
ellenérizze a rendszerszoftver-frissitéseket. Erintse meg
a Karbantartas, majd a Frissités elemet a
rendszerszoftver-frissitések kereséséhez a vezeték
nélkdli halézaton keresztil. A frissités automatikusan
elindul.

FONTOS: A konzol karosodasanak elkerllése érdekében
ne kapcsolia ki vagy huzza ki a futépadot a
rendszerszoftver frissitése kdzben.

A képernydn megjelenik a frissités elérehaladasa. Amikor
a frissités befejez6dott, a futdpad kikapcsol, majd Ujra
bekapcsol. Ha ez nem térténik meg, akkor kapcsolja ki a
futdpadot a tapkapcsoléval (lasd a FUTOPAD
BEKAPCSOLASA részt a 19. oldalon), varjon néhany
masodpercet, majd kapcsolja vissza.

Megjegyzés: Néhany percig eltarthat, amig a konzol
hasznalatra kész lesz.

Megjegyzés: Alkalmanként el6fordulhat, hogy egy
rendszerszoftver-frissités miatt a konzol kissé masképp
mikddik. Ezek a frissitések mindig az edzésélmény
javitasat szolgaljak.

27

6. Futopad délésszogének beallitasa

Erintse meg a Délésszdg bedllitasa, majd a Kezdés
elemet a délésszdg-rendszer kalibralasahoz. A futépad
automatikusan felemelkedik a maximalis emelkedési
szintre, majd visszatér a kiindulasi helyzetbe.

Ezzel kalibralja a délésszég-rendszert. Erintse meg a
Mégse elemet a Karbantartdas menlbe vald
visszatéréshez. A délésszog-rendszer beallitasa utan
érintse meg a Befejezés gombot.

FONTOS: Tartsa tavol a haziallatokat, a labat és
egyéb targyakat a futépadtol, amig a dblésszog-
rendszer kalibralasa zajlik. Vészhelyzetben huzza ki a
kulcsot a  konzolbdl a  dblésszog-kalibralas
leallitasahoz.

7. LépjenkiaBeallitasok menibél.

A kilépéshez valassza a Vissza gombot
(nyil).



CSATLAKOZAS VEZETEK NELKUI HALOZATHOZ

A konzolon a Wi-Fi-kapcsolat engedélyezett, igy
csatlakozhat egy vezeték nélkuli halézathoz.

1. Lépjen be a fémeniibe.
Lasd: 2. lépés a 21. oldalon.

2. Valassza ki a vezeték nélkiili hal6zat menipontot
A képernydn valassza a meni elemet (harom
vizszintes csik), majd a vezeték nélkuli halézat
menujének megnyitasahoz érintse meg a Wi-Fie
szimbolumot.

3. Engedélyezze a Wi-Fi-kapcsolatot.
Ellendrizze, hogy engedélyezve van-e a Wi-Fi-
kapcsolat. Ha nincs, érintse meg a Wi-Fi ikont az
engedélyezéshez.

4. Vezeték nélkiili halézat beallitasa és kezelése.
Ha a Wi-Fi engedélyezve van, a képernydn
megjelenik az elérhetd  haldézatok listgja.
Megjegyzés: A vezeték nélkili halézatok listajanak
megjelenése néhany masodpercig is eltarthat.

Megjegyzés: Sajat vezeték nélkuli halézattal és
802.11b/g/n routerrel kell rendelkeznie, amelyben
engedélyezve van az SSID (a rejtett halézatok nem
tamogatottak).  Amikor megjelenik a halézatok
listdja, valassza ki a hasznalni kivant halézat nevét.
Megjegyzés: Ismernie kell a halézat nevét (SSID).
Ha a halézat jelszéval rendelkezik, akkor a jelszot
is ismernie kell.
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A felugré ablakban meg kell adnia, hogy szeretne-
e csatlakozni a vezeték nélkiili halézathoz. Erintse
meg a Csatlakozas elemet a haldézathoz valo
csatlakozashoz, vagy a Meégsem elemet a
halézatok listajahoz valo visszatéréshez. Ha a
halézat jelszoval rendelkezik, érintse meg a jelszo
beviteli mezét. A képernyén megjelenik egy
billentylizet. Ha a jelszét beiras kdzben szeretné
megtekinteni, érintse meg a Jelszé megjelenitése
jelélénégyzetet.

A billentylizet hasznalatdhoz l14sd a 19. oldalon az
ERINTOKEPERNYO HASZNALATA c. részt.

Ha a konzol csatlakozik a vezeték nélkili
hal6zathoz, a halézat neve mellett egy pipa
jelenik meg. Ezutan érintse meg a képernyén a
vissza nyilat a vezeték nélkili halé6zat menibe
valo visszatéréshez.

Ha megszintetné a vezeték nélklli haldzat
csatlakoztatasat, valassza ki a halézat nevét és
tartsa lenyomva, majd valassza a Halozat
elfelejtése opciot.

Ha nem tud csatlakozni a titkositott halézathoz,
ellenérizze, hogy helyesen adta-e meg a jelszét.

Megjegyzés: Figyelien oda a kis- és nagybetik
hasznalatara.

Megjegyzés: A konzol tamogatjia a nem
biztonsagos és a biztonsagos (WEP, WPA™ és
WPA2™)  titkositast. Szélessavi  kapcsolat
ajanlott; a teljesitmény a kapcsolat sebességétdl
fugg.

Megjegyzés: Ha a lépések elvégzése utan is
vannak kérdései, forduljon hozzank a
support.iFIT.com oldalon.

5. Lépjen ki a hal6zatok meniibdl

A kilépéshez valassza a visszafele nyilat.



Rezgéscsillapité beallitasa

A futépad rezgéscsillapito-rendszere csokkenti az
utédések mértékét a futdas vagy sétélds soran. A
rendszer beallitasahoz tarolasi pozicioba kell tennie a
futépadot (lasd A futépad 6sszecsukasa c. részt a 30.
oldalon).

A keményebb fellletért forgassa az 1-es abran lathaté
poziciéba az alkatrészt. A puhabb fellletért kbvesse a
2-es abra utmutatasat. Ne felejtse el a masik oldalon is
elvégezni ezt a Iépést.

Megjegyzés: Ellen6rizze, hogy mindkét oldalon
egyforma-e a beallitds. Minél nagyobb sebességen
vagy nagyobb sullyal hasznalja a futépadot, annal
keményebbre allitsa a futépadot.

Keményebb Puhabb
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Opcionalis pulzusszamméré

Akar a zsirégetés,
akar a sziv- és
érrendszer
erBsitése a cél, a
legjobb eredmények
elérésének kulcsa

a megfeleld
pulzusszam
fenntartasa az
edzések soran.

Az opcionalis mellkasi pulzusmété lehetéve tekzi, hogy
edzés koOzben folyamatosan nyomon kdvesse a
pulzusszamat, igy segitve Ont személyes fitneszcéljai
elérésében.

A kompatibilis pulzusmérd
lasd az utmutato elllsé boritojat.

megvasarlasahoz

Megjegyzés: A konzol minden Bluetooth-kapcsolattal
rendelkezd okos pulzusmérével kompatibilis.




A futépad o0sszecsukasa és mozgatasa

1.

A futépad 6sszecsukasa

A futopad sérllésének elkertilése érdekében allitsa
a doblésszdget nullara, mielbtt 6sszecsukna a
futdpadot. Ezutan huzza ki a kulcsot, és huzza ki a
tapkabelt. FIGYELMEZTETES: A futépad
felemeléséhez, leengedéséhez vagy mozgatasahoz
képesnek kell lennie arra, hogy biztonsagosan
megemeljen 20 kg-ot.

Emelje a fém alapot (A) az abran nyillal jelolt rész
iranyaba.

VIGYAZAT: A vazat ne a miianyag labtartéknal
fogva emelje meg. Az emeléshez hajlitsa be a
labat és tartsa egyenesen a hatat.

2. Emelje fel a keretet (A), amig a teleszkép (B)

nem régzll biztonsagosan a tarolasi pozicidban.
FIGYELEM: Ellenérizze, hogy a teleszkdp rogzilt-e
a tarolasi pozicioban.

2
A padlo, ill. a padlész(yeg megodvasa
érdekében, helyezzen a futopad ala egy

gumiszdnyeget. Tartsa tavol a futdpadot a
kézvetlen napfénytél. Ne tarolja a futéopadot
felhajtva, 30°C-nal magasabb hémérsékleten.

30

A futopad mozgatasa

Miel6tt a futdpadot mozgatna, helyezze a tarolasi
allasba a leirtak szerint. Figyelem: Ellendrizze, hogy
a teleszkop biztonsagosan van-e rogzitve. A futépad
mozgatasahoz két ember szikséges. Mozgataskor
védje a padlot.

Fogja meg a kapaszkodét (C) két kézzel, és dvatosan

mozgassa a kivant helyre a futopadot. Figyelem! Ne
mozgassa a futépadot egyenetlen fellleten, és ne
rantsa meg a keretet.

A futépad lenyitasa hasznalathoz

1. Akezével tolja el egy
kissé a keretet, 1
mikozben a labfejével
finoman megnyomja a
teleszkdpot (1. abra).

2. Mikozben a labfejével
nyomva tartja a
teleszkdpot, engedje
maga felé a futopad

keretét (2. abra).

3. Lépjen hatra és engedje
a foldre a keretet.




KARBANARTAS ES HIBAELHARITAS

KARBANTARTAS

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis
teljesitmény és a kopas csokkentése érdekében.
Minden egyes alkalommal, amikor a futépadot
hasznalja, ellendrizze és megfeleléen huzza meg az
Osszes alkatrészt. Az elhasznéalédott alkatrészeket
azonnal cserélje ki. Csak a gyarto altal szallitott
alkatrészeket hasznalja.

Rendszeresen tisztitsa meg a futdpadot, és tartsa
tisztan és szarazon a futészalagot. El6szor kapcsolja ki
a gépet, és huzza ki a halozati kabelt. Térdlje at a
futépad kilsd részeit egy nedves ruhaval és egy kis
mennyiségl enyhe szappannal. FONTOS: Ne fujjon
tisztitdszert kdzvetlendl a futdpadra. A konzol
meghibasodasanak elkerulése érdekében tartsa tavol
a folyadékokat a konzoltdl. A tisztitas végén egy puha
ronggyal tordlje szarazra az egész futépadot.

HIBAELHARITAS

A legtobb probléma megoldhaté az alabbi egyszerii
Iépések kovetésével. Keresse ki a hibat, és
kovesse a felsorolt Iépéseket. Tovabbi segitségért
lasd az eliilsd boritot.

PROBLEMA: A gép nem kapcsol be.

a. Ha hosszabbité kabelre van szlkség, kizardlag 1,5
m-nél nem hosszabb, harom fazisu, 14-es (1 mm2-
es) kabelt hasznaljon.

b. Atapkabel csatlakoztatasa utan gy6z4djon meg
arrol, hogy a kulcs be van-e dugva a konzolba.

c. Ellendrizze a futépad vazan, a tapkabel kozelében
talalhaté Ki/Bekapcsolot.

Ha a kapcsol6 a bal képen lathaté modon all, a
kapcsolo lecsapddott. A kapcsolo visszaallitasahoz
varjon 6t percet, majd nyomja vissza a kapcsolét
bekapcsolt allapotba.
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PROBLEMA: A futépad hasznalat kdzben kikapcsol.

a. Ellendrizze a ki/bekapcsolot (lasd: ¢ rajz). Ha a
kapcsolo lecsapodott, varjon par percet, majd
kapcsolja vissza.

b. Ellenérizze, hogy a tapkabel be van-e dugva a
konnektorba. Ha igen, huzza ki, varjon 5 percet, és
dugja vissza.

c. Vegye ki és tegye vissza a kulcsot a konzolba.

d. Ha a futépad igy sem miikddik, vegye fel velliink a

kapcsolatot.

PROBLEMA: Nem miikddik a déléssz6g-rendszer.

a. Adblésszog-rendszer bedllitasahoz lasd: 27.

oldal 6. Iépését.

PROBLEMA: A futépad nem csatlakozik a vezeték
nélkili halézathoz.

a. Ellendrizze, hogy a beallitas helyesen lett-e
elvégezve a konzolon (lasd: 28. oldal).

b. Ellendrizze a vezeték nélklli halozat beallitasait.

c. Tovabbi informacio: support.iFIT.com.



PROBLEMA: A konzol kijelzéje nem miikodik
megfeleléen.

a. Ha a konzol nem jeleniti meg megfeleléen a

sebességet vagy a tavolsagot, huzza ki a kulcsot
a konzolbdl, és huzza ki a tapkabelt. Ezutan
tavolitsa el az 6t #8 x 3/4" félgdmbfejlicsavart
(13), és 6vatosan huzza le a motor boritéelemét
(65).

: pcsolot (112) és a
magnest (1 44 1) bal oldalan. Forgassa
el a csigat, amig a magnes egy vonalba nem kerdl
a reed kapcsoldval. Ugyeljen arra, hogy a magnes
és a reed kapcsol6 kdzotti rés kordlbeldl 3 mm
legyen. Ha sziikséges, lazitsa meg a #8 x 3/4"
csavart (3), mozditsa el kissé a reed kapcsolot,
majd huzza meg Ujra a csavart. lllessze vissza a
motor boritéelemét (lasd fentebb), és sétaljon a
futépadon néhany percig, hogy ellenérizze a helyes
mikddést.

Ha a konzol nem indul be megfeleléen, vagy ha
lefagy és nem reagal, allitsa vissza a konzolt a gyari
alapbeallitasokra. FONTOS: Ez a mivelet torli a
konzol 6sszes egyéni beallitasat. A konzol
visszaallitdsahoz két emberre van szikség. El6szor
is, kapcsolja ki a gépet. Ezutan keresse meg a
konzol hatsé szélén talalhatd kis reset-nyilast (C).
Egy hajlitott gemkapocs (D) segitségével nyomja
meg és tartsa lenyomva a reset gombot a nyilason
belll, majd egy masodik személy nyomja be a
bekapcsolot bekapcsolt allasba. Tartsa tovabbra is
nyomva a reset gombot, amig a konzol be nem
kapcsol. Amikor a visszaallitasi mlvelet
befejez6dott, a konzol kikapcsol, majd Ujra
bekapcsol. Ha ez nem torténik meg, akkor kapcsolja
Ujra ki, majd Ujra be a futépadot. Miutan a konzol
bekapcsol, ellenérizze a rendszerszoftver-
frissitéseket (lasd az 5. I1épést a 27. oldalon).

J/D

Feliilnézet
112
- 51
3
3 mm {
1114
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Megjegyzés: Néhany percig eltarthat, g
konzol hasznalatra kész lesz.

b a



PROBLEMA: A futépad lelassul hasznalat kdzben.

a. Ha hosszabbité kabelre van szikség, kizarélag 1,5

m-nél nem hosszabb, harom fazisu, 14-es (1 mm2-
es) kabelt hasznaljon.

Ha a futdészalag tul van feszitve, a futépad
teljesitménye csdkken, és a futdszalag
ténkremehet. Vegye ki a kulcsot és HUZZA KI A
TAPKABELT. Az imbuszkulccsal forditsa el a két
szabadonfut6 gérg6 csavart (C) az éramutatéd
jarasaval ellentétes iranyba, negyed fordulatot. A
megfeleléen megfeszitett futdszalagot a széléin 5-7
cm-re lehet megemelni. Figyeljen arra, hogy a
futdszalag k6zépen maradjon. Dugja be a tapkabelt
a konnektorba, helyezze be a kulcsot és jarassa par
percig a futépadot. Ezt a mlveletet addig ismételje,
amig a futészalag megfeleléen fog mikaodni.

PROBLEMA: A futészényeg elmozdult
kozéprol

A futészényeg széleinek egy vonalban kell
lennilik a talpsineken lathato igazitasi jelekkel (D)
(lasd az alabbi rajzot). Ha szlikséges, kdvesse az
alabbi utasitasokat az igazitasahoz.

a. FONTOS: Ha a futész6nyeg surlédik a
talpsinekhez (D), a futdszalag megsértlhet.
Huzza ki a kulcsot és a tapkabelt. Ha a futdészalag
balra tolodott, az imbuszkulccsal forditsa el a bal
oldali futdgorgd csavart az éramutato jarasaval
megegyezd iranyba félfordulatot; ha a futészalag
jobbra tolédott, forditsa el a bal oldali futégdérgd
csavart az éramutaté jardsaval megegyezd
irdnyba, félfordulatot. Vigyazzon, hogy ne huzza
tul a futészunyeget. Ezutan csatlakoztassa a
tapkabelt, helyezze be a kulcsot, és sétdljon a
futépadon néhany percig. Ismételje ezt addig,
amig a futészényeg kézépre nem all.

A futészényeg kitlind mindségi olajjal van
bevonva. FONTOS: Soha ne

hasznaljon mas viszkozitasu szilikon sprayt
vagy egyéb, nem megfelel6é anyagot a
futészényeghez vagy a futofeliilethez. Az ilyen
anyagok rontjak a futészényeg allapotat és
tulzott kopast okoznak.

Ha ugy gondolja, hogy sziikség

lehet a futépad olajozasara, érdeklédjon a
boltban, ahol a futépadot vasarolta, vagy a
szakszervizben.

Ha a probléma tovabbra sem oldédik meg, vegye
fel vellink a kapcsolatot az eltilsé boritén lathaté
elérhet6ségek egyikén.
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PROBLEMA: A futészényeg elcstszik edzés kdzben.

a.

Vegye ki a kulcsot a konzolbdl és HUZZA KI A
TAPKABELT. Az imbuszkulcsot hasznalva
forditsa el a két szabadonfuté gérg6csavart az
6ramutato jarasaval megegyez6 iranyba 1/4
részig. Ha a futészalag megfelel6en van
megfeszitve, akkor azt a szélén 5-7 cm-re meg
lehet emelni. Figyeljen arra, hogy a futészalag
k6zépen maradjon. Dugja be a tapkabelt a
konnektorba, helyezze be a kulcsot és sétéljon
par percet a futdpadon. Ezt addig ismételje, amig
a futdszalag megfeleléen nem rogziil.




EDZESUTMUTATO

A Flgyelem I Ennek vagy barmely
mas edzésprogramnak a megkezdése el6tt
konzultaljon orvosaval. Ez kiilonésen fontos
a 35 évnél idésebbeknél, illetve a mar
meglévd egészségiigyi problémaval

kiizd6é személyek esetében.

Az alabbi utmutaté segit edzésprogramja
megtervezésében. Az edzésekkel kapcsolatos
tovabbi adatokat illetéen szerezzen be valamilyen
komolyabb szakkdnyvet vagy konzultaljon orvosaval
és edzéjével. Ne feledje, hogy az
eredményességhez elengedhetetlen a megfeleld
taplalkozas és a pihenés.

EDZESINTENZITAS: Akar a zsirégetés, akar a sziv-
és érrendszer er@sitése a cél, a megfeleld
intenzitasu edzés a kulcs az eredmények
eléréséhez. A megfeleld intenzitasi szint
megtalalasahoz a pulzusszamot hasznalhatja
utmutatoként. Az alabbi tablazat a zsirégetéshez és
az aerob edzéshez ajanlott pulzusszamokat mutatja.

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 megfelel intenzitasi szint megtalalasahoz keresse
meg az életkorat a tablazat aljan (az életkorok a
legkdzelebbi tiz évre vannak kerekitve). Az életkor
felett felsorolt harom szdm hatarozza meg az
"edzészénat". A legalacsonyabb szam a
zsirégetéshez szikséges pulzusszam, a kdzépsé
szam a maximalis zsirégetéshez szikséges
pulzusszam, a legmagasabb szam pedig az aerob
edzéshez szikséges pulzusszam.

Zsirégetés: A hatékony zsirégetéshez hosszan kell
alacsony intenzitdsu edzést végeznie. Az edzés
elején a szervezet szénhidratkalériakat hasznal fel
energiaként, és csak ez utan kezdi el a tarolt
zsirkaldriak égetését. Ha a zsirégetés a cél, ugy
allitsa be az edzés intenzitasat, hogy a pulzusszama
az edzészona legalacsonyabb értékének kdzelében
legyen. A maximalis zsirégetés érdekében eddzen
ugy, hogy a pulzusszama az edzészona kdzépsé
szamahoz kozelitsen.
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Aerob edzés: Ha a sziv- és érrendszer erésitése a
cél, akkor aerob edzést kell végeznie, amely soran
nagy mennyiségl oxigént kell a szervezetnek
felhasznalnia hosszabb ideig. Az aerob edzéshez
ugy allitsa be az edzés intenzitasat, hogy a
pulzusszama az edzészona legmagasabb értékének
kdzelében legyen.

PULZUSMERES

A pulzusszam méréséhez
végezzen legalabb négy
perces edzést, majd alljon
meg és helyezze két ujjat
a csukldjara a képen
lathaté modon.

Szamolja meg, hogy

hat masodperc alatt hany szi\t/erése vah,
és szorozza meg az eredményt 10-zel,;hogy megtudija
a pulzusszamat. Példaul, ha a hat masodperces
szivverésszam 14, a pulzusszama 140 szivverés
percenként.

ALAPELVEK AZ EDZESHEZ

Bemelegités: Kezdje az edzést 5-10 perces
nyujtassal és laza atmozgatassal. A j6 bemelegités
emeli a testhét, a pulzusszamot és fokozza a
keringést, vagyis felkésziti a testet a munkara.

Edzészéna elérése: Eddzen 20-30 percig ugy, hogy
a pulzusszama az edzészonaban legyen. (Az
edzésprogram elsd néhany hetében ne tartsa a
pulzusszamot 20 percnél tovabb az edzészénaban).
Edzés kdzben rendszeresen és mélyen lélegezzen;
soha ne tartsa vissza a lélegzetét.

Levezetés: Befejezésul nyujtson, lazitson 5-10
percig. A nyujtas ndveli az izmok rugalmassagat, és
segit megelézni az edzés utani problémakat.

EDZES GYAKORISAGA

Az alloképesség fenntartasahoz vagy fokozasahoz
végezzen hetente harom edzést, az edzések kdzott
legalabb egy nap pihendéidével. Néhany honap
rendszeres edzés utan, akar heti 6tre is emelheti a
mozgasok szamat. Ne feledje, a siker kulcsa, hogy a
testmozgast a mindennapi élet rendszeres és
élvezetes részévé tegye.



JAVASOLT NYUJTOGYAKORLATOK

Az alapvetd nyujtégyakorlatok helyes kivitelezését a jobb oldali abran lathatja. A nyujtast lassu mozdulatokkal
végezze, ne csinaljon rugézé utanmozgast.

1. Talajérintés nyujtott labbal

Alljion egyenesen, enyhén hajlitott vagy kinyujtott térddel és déljén
csip6bdl elére. Lazitsa el a hatat és vallat, és nyujtézzon a talaj felé.
Lassan szamoljon el 15-ig, majd egyenesedjen fel. Ismételje meg
haromszor. Mit nyujt: combizmok, térd, hatizmok.

2. Combhajlité izom nyujtasa

Uljon a talajra és nyuijtsa ki az egyik labat. A masik lab talpat hiizza be
a kinyujtott Iab combjahoz. Nyujtézzon elére, és tartsa ki a poziciot 15
masodpercig, majd lazitsa el a testét. Mindkét labnal 3-3 ismétlést
végezzen. Mit nyujt: combizmok, alséhéti és agyéki szakasz.

3. Vadli és Achilles-in nyujtasa

Egyik labat a masik elé téve nyuljon el6re, és tamassza a kezét a
falnak. A hatso lab legyen nydjtva, a labfej egésze maradjon a talajon.
Haijlitsa be az ellils6 labat, hajoljon elére, és mozgassa a csipdjét a fal
felé. Tartsa ki 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor
mindkét labra. Az Achilles-in tovabbi nyujtasahoz hajlitsa be a hatsé
labat is. Mit nyujt: vadli, Achilles-in és boka.

4. Négyfejli combizom nyujtasa

Egyik kezével tamaszkodjon a falnak, nyuljon hatra, és a masik
kezével fogja meg a labfejét. Huzza a sarkat a lehet6 legkdzelebb a
fenekéhez. Tartsa ott 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg 3-
szor mindkét labra. Mit nyujt: négyfejii combizom és csipbizmok.

5. Bels6 combizom nyujtasa

Uljén a talajra, a talpakat forditsa egymasnak, a térdek kifelé
nézzenek. Huzza a labfejét az agyék felé, amennyire csak lehetséges.
Tartsa ott 15 masodpercig, majd lazitson. Ismételje meg 3-szor. Mit
nyujt: négyfeji combizom és csip8izmok.
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Alkatrészlista

Sorszam Db
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Leiras

M4 x 13 mm csavar
#8 x 1/2" csavar

#8 x 3/4" csavar
#10 x 3/4" csavar
3/8" x 2 3/8" csavar
3/8" x 1 3/4" csavar
3/8" x 1 1/4" csavar
5/16" x 2 1/2" csavar
5/16" x 3/4" csavar
3/g8" alatét (csillag)
#10 alatét (csillag)
5/16" alatét (csillag)
#8 x 3/4" csavar
3/8" x 1 3/8" csavar
1/4" x 2 1/2" csavar
3/8" x 1 1/8" csavar

1/4" x 1 1/4" csavar
1/4" x {" csavar

#8 x 3/4" 6nfard csavar
#8 x 5/8" csavar

1/4" x 1/2" csavar

3/8" x 1 3/4" csavar
3/8" x 1 1/2" csavar
5/16" motorcsavar

#8 x 7/16" csavar

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

#8 x 1/2" féelgdmbfejl csavar
#8 x 1/2" csavar

3/8" alatét

#8 alatét (csillag)

5/16" alatét (lapos)

1/4" anyacsavar

#8 x 3/8" csavar

3/8" anyacsavar

5/16" anyacsavar

1/4" alatét (csillag)
Allithaté  rezgéscsillapitd

Rezgécsillapitd
Figyelmezteté matrica
Futopad

Futoszonyeg

Bal oldali vazburkolat
Jobb oldali vazburkolat
Bal talpburkolat

Jobb talpburkolat
Szényegvezetd

Gumis alatét

3/8" csapszeg

9/32" mianyag alatét
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Sorszam Db

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

1
1
1
4
1
1
1
1
1
1
1
2
1
1
1
2
4
2
1
1
2
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
2
2
1
1
1
1
2
1
4
1

Modellszam: NTL15421-INT.4 R1121A

Leiras
Henger
Fémlap
Vezérl6lap
Kabelkotozo
Teleszkop
Hajtomotor
Motorszij
Teleszkop
Vaz

Jobb hatso talp
Bal hatso talp
Talptamasz
Hengergorgd
Motorburkolat

Motorburkolat
Dolésszogkeret  tavtartd

keresztrudja

3/8" miianyag alatét

Vaz  tavtartdja
Dolésszogmotor
Dolésszogkeret
Dolésszogmotor tavtartdja
Tapkabel

Csatlakozo

Vezérlo

Fdkapcsolo

Motor  tartokerete
Kapaszk. felsé boritoel. (b)
Kapaszk. felsd boritoel. (j)
Kapaszk. alsé boritéel. (b)
Kapaszk. felsé boritoel. (j)
Kapaszkodd (b)
Kapaszkodd )]
Tartooszlop (b)
Tartooszlop )
Keresztrad boritasa (b)
Keresztrid boritasa (j)
Keresztrud

Fels6 talca

Felso keresztrud

Tart6oszlop vezetéke
Oszlop tomitégytri
Vaztalp

Véazburkolat (j)
Vazburkolat (b)
Bels6vaz burkolata (j)
Bels6vaz burkolata (b)
Figyelmeztetd6 matrica
Vazkeret

Kerék

Konzol



Sorszam Db

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

—_ W = = NP =2

Leiras

Konzolkeret

Talca (b)

Talca (j)
Ventillator
Ventillator  csavarja
Konzolkeret sapka C
Konzolkeret
Foldelékabel
Gyorskotdzo
Kules/csiptet6

Sorszam Db

111

112
113
114
115
116
117
118
119

5
1
1
1
2
1
3
3
1

Leiras
Szoritokapocs

Reed-kapcsolo
Kulcs

Magnes
Motoralatét
Sziir6

#8 anyacsavar
#8 x 1/2" csavar

Motorszigeteld

Hasznalati utmutato

Megjegyzés: A specifikaciok elézetes értesités nélkil valtozhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
informaciokért lasd az utmutatdo hatso boritojat. *Ezek az alkatrészek nincsenek illusztralva.

kapcsolatos
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Alkatrészrajz (A) Modellszam: NTL15421-INT.4 R1121A




Modellszam: NTL15421-INT.4 R1121A

Alkatrészrajz (B)
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Alkatrészrajz (C) Modellszém: NTL15421-INT.4 R1121A
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Alkatreszrajz (D) Modellszam: NTL15421-INT.4 R1121A
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POTALKATRESZEK RENDELESE

A cserealkatrészek  megrendeléséhez  1asd az Utmutatod eliilsé boritdjat. Annak érdekében, hogy gyorsan
segithessiink  Onnek, a kapcsolatfelvétel eldtt keresse ki a kovetkezé informaciokat:

* a termék modell- és sorozatszama (lasd: eliils boritd)
» termék pontos neve (lasd: eliilsé boritd)

« az alkatrész(ek) sorszama és megnevezése (lasd: ALKATRESZLISTA, ALKATRESZRAJZ)

UJRAHASZNOSTASI INFORMACIOK

Ezt az elektronikai terméket tilos a kommunalis hulladékba dobni! A kdrnyezet
megovasa érdekében ezt a terméket a hasznos élettartama utan a torvény altal
eléirt médon ujra kell hasznositani.

Kérjiik, hasznalja azokat az Gjrahasznositd létesitményeket, amelyek az On
teriiletén jogosultak az ilyen tipust hulladékok gyujtésére. Ezzel hozzajarul a
természeti eréforrasok megdrzéséhez ¢és az eurdpai kdrnyezetvédelmi normak
javitasahoz. Ha tovabbi informaciéra van sziiksége a biztonsagos ¢és helyes
artalmatlanitasi modszerekrél, kérjik, forduljon a helyi dnkormanyzati hivatalhoz
vagy ahhoz a létesitményhez, ahol ezt a terméket vasarolta.
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