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Osszes utasitast. Orizze meg ezt IFIT.COM
a hasznalati Gtmutatot a késobbi
hasznalatra.
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Figyelmezteté matrica felhelyezése

Ez a rajz mutatja a figyelmezteté matricak helyét.
Ha valamelyik matrica hianyzik vagy
olvashatatlan, hivja a jelen utmutaté elllsé
boritéjan talalhato telefonszamot, és kérjen
ingyenes csere matricat. Helyezze fel a matricat
a feltlintetett helyre.

Megjegyzés: A matricak nem feltétlentl a
tényleges méretben lathatok.

(AAWARNING)

*Misuse of this machine
may result in serious
injury.

*Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

*Do not allow children
on or around machine.

«Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

*Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner.

+User weight must not
exceed 350 lbs /
159 kgs.

+This product should
always be usedona
level surface.

+This product is not
intended for
therapeutic use.

AWARNING

Keep hands and
fingers clear of
this area.

+Replace label if
damaged, illegible,
or removed.
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A PROFORM ¢és az IFIT az ICON Health & Fitness Inc. bejegyzett védjegyei. Az App Store az Apple Inc.
védjegye, az Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban bejegyezve. Az Android és a Google Play a Google LLC
védjegyei. A Bluetooth® szoévédjegy és logok a Bluetooth SIG, Inc. bejegyzett védjegyei, és licenc alapjan
hasznalatosak. Az 10S a Cisco védjegye vagy bejegyzett védjegye az Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban,
és licenc alapjan hasznalatos. 2



Ovintézkedések

A Flgyelem! Az égési sériilések, tiiz, aramiités vagy személyi sériilés kockazatanak
csokkentése érdekében a hybrid trainer hasznalata elétt olvassa el a jelen utmutatéban talalhaté
osszes fontos ovintézkedést és utasitast, valamint a terméken talalhaté 6sszes figyelmeztetést. Az
ICON nem vallal felelésséget a termék hasznalata altal vagy annak hasznalata soran okozott
személyi sériilésekért vaqy anyaai karokért.

A tulajdonos feleléssége annak biztositdsa, hogya 9. A 13 év alatti gyermekeket és a haziallatokat

termék minden hasznaléja megfelel6 tajékoztatast tartsa tavol a kardiégéptol.

kapjon az 6sszes figyelmeztetésrol és

ovintezkedesrol. 10. A trainert maximum 159 kg sulyu személy

L. ) ; " hasznalhatja.

Barmilyen edzésprogram megkezdése elétt

konzultaljon orvosaval. Ez kiilonésen fontos a 35 ) ) ; o

év feletti vagy a mar meglévé egészségiigyi 11. A hybrid trainer hasznalatakor viseljen

problémakkal kiizdé személyek esetében. megfeleld edzéruhat. Ne viseljen laza, b6 ruhat,
ami beakadhat. A termék védelme érdekében

A hybrid trainert nem hasznélhatjak olyan mindig viseljen tiszta sportcip6t az edzéshez.

személyek, akik csokkent fizikai, érzékszervi vagy " Cs oz . . ..

szellemi képességekkel rendelkeznek, vagy nem 12. :el- es’ll_eszakllasnalkva;a}l;u:\t LEE LG

rendelkeznek kell6 tapasztalattal és ismeretekkel a asznajja a kapaszkodokat.

trénerrel kapcsolatban. Kivétel, ha valaki feliigyeli 13. A pulzusmérd nem mindsiil orvosi eszkéznek

és betartatja a gép hasznalatara vonatkoz6 . A puIzusmércfS altal mért értékek pontossagat .

ovintézkedéseket, és felel a feliigyelete alatt 16vé puiz °! ! ! p >ag

személy testi épségéért és biztonsagaért. sok tényezo6 befolyasolhatja. A pulzusméré csak
kiegészité eszkdz, amely altalanos tendenciak

Kizarolag az el6irtaknak megfelel6en hasznalja a el e e el

hybrid trainert.

y 14. A hybrid trainer pedaljai a lendkerék leallasaig

mozognak, ezért fokozatosan csokkentse a

A gép kizardlag otthoni hasznalatra késziilt. Ne pedalozas sebességét.

hasznalja a terméket kereskedelmi, bérleti vagy

intézmenyi kérnyezetben. 15. A hybrid trainert mindig egyenes hattal
hasznalja, ne gornyedjen ossze.

Tartsa a hybrid trainert zart térben, nedvességtol

és portol védve. Ne tegye garazsba vagy fedett 16. A tulzott edzés sulyos sériilést vagy halalt

teraszra, illetve vizkozelébe.

Helyezze a hybrid trainert sik, egyenletes feliiletre
ugy, hogy el6tte és mogotte legalabb 0,9 m és
mindkét oldalan 0,6 m tavolsag legyen. Ne
helyezze a terméket olyan feliiletre, amely elzarja a
szell6zényilasokat. A padlé vagy a szényeg
sériilésektol valé megovasa érdekében helyezzen
szbényeget a kardiégép ala.

Minden hasznalatnal ellenérizze, hogy minden
megfelel6en van-e régzitve. Az elkopott
alkatrészeket azonnal cserélje ki.

okozhat. Ha ugy érzi, el fog ajulni, ha Iégszomja
lesz, vagy ha fajdalmat érez edzés kézben,
azonnal hagyja abba a mozgast, és hiitse le
magat.



Hasznalat elott

Koszénjik, hogy a vadiuyj PROFORM® HYBRID
TRAINER gépet  valasztotta. A hybrid trainer
funkcidok széles valasztékat kinalja, amelyek
célja, hogy hatékonyabba és élvezetesebbé tegye
az otthoni edzéseket.

Hasznalat el6tt a sajat érdekében olvassa el figyelmesen ezt
az utmutatét. Ha az dtmutatd elolvasasa utan kérdései
vannak, vegye fel velliink a kapcsolatot az utmutato eliilsé
boritéjan 1évé elérhetéségeken.

Ahhoz, hogy segithessiink Onnek, jegyezze fel a
termék modellszamat és sorozatszamat, miel6tt
kapcsolatba Iép velliink. A modellszam és a
sorozatszdm matricainak helye a elllsé boritéjan
talalhaté.

Miel6tt tovabb olvasna, kérjuk, nézze at az alabbi
rajzon megjeldlt alkatrészeket.

Elliptikus tréner karja

Pulzusméré monitor

/:;i'%////

Konzol

Kapaszkodé

Tartozéktalca

Ulés

Hattamla

Ulésallitd csavar

Talp

Rogzitécsavar

Nagy pedal
Pedalkeret
Kis pedal

Hossz: 180 cm
Szélesség: 64 cm




Alkatrészazonosito-abra

Hasznalja az aldbbi rajzokat az dsszeszereléshez hasznalt kis alkatrészek azonositasahoz. Az egyes rajzok alatt
zarojelben 1&év6 szam az alkatrész azonositoszama az utmutatd végén talalhatéd alkatrészjegyzékbdl.

Az azonositdszamot kdvetd szam az dsszeszereléshez hasznalt mennyiség.

Megjegyzés: Ha egy alkatrészt nem taldl, ellendrizze, hogy nem lett-e el6zetesen beszerelve.

El6fordulhat, hogy a csomag extra alkatrészeket tartalmaz.

0 ©
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Osszeszerelés

1. Az Osszeszerelés el6tt olvassa el az alabbi Gtmutatot.

+ Az 0sszeszereléshez két ember kell.

+ Helyezze az 6sszes alkatrészt egy Ures helyre,
és tavolitsa el a csomagoldéanyagokat. Ne dobja
el a csomagoldéanyagokat, amig az 6sszes
Osszeszerelési Iépést be nem fejezte.

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

* A kisebb alkatrészek azonositasahoz lasd: 6.
oldal.

. Az Gsszeszereléshez az alabbi szerszamok
szikségesek:

1 db csavarhuzo
ET——

1 db allithaté csavarkulcs
1 db gumifeji kalapacs

Az dsszeszerelést tovabb koénnyitheti,
ha van csavarhluzoékészlete.

Az alkatrészek sérllésének elkerllése
érdekében ne hasznéljon elektromos
szerszamokat.

2. Egy masik személy segitségével tegye a
csomagoldanyagot a vaz (1) ala, hogy
kénnyebb legyen a szerelés.

A hatso keresztrudat illessze a vazhoz (1) ugy,
hogy a furatok (A) a vaz felé néznek. Rogzitse
igy a rudat a vazhoz 2 db M10 x 80 mm-es
csavar (19) segitségével.

Ezutan tavolitsa el a csomagoléanyagot a vaz
aldél (1).




3. lllessze dssze a tartboszlopot (2) és az
elulsé keresztrudat (5) ugy, hogy a furatok (B) a
tartéoszlop felé nézzenek.

Rogzitse a kettét egymashoz 2 db M10 x 80
mm-es csavarral (19).

4. Tegye a tartéoszlopot (2) a vazhoz (1) az abran
lathaté modon.

Keresse meg a vazban (1) lévé kabelkotozot (C)
és a févezetéket (96) huzza ki a vaz aljabdl.

Hasonlé médon huzza ki a tartéoszlopbdl (2)
a konzolvezetéket (nem abrazolt).

Téavolitsa el a kabelkotézéket (C, D).




5. Vigyazzon, hogy a vezetékek ne csipédjenek 5
az alkatrészek kozé.

Ne csipje be a
lllessze Ossze a tartdoszlopot (2) a vazzal (1). vezetéket a

tobbi alkatrész

Rogzitse a tartdéoszlopot (2) 6 db M10 x 20
mm-es csavarral (76). Elészor illessze a
helyére mindegyiket, és csak utana huzza
azokat szorosra.

Ezutan csatlakoztassa 6ssze a
konzolvezetéket (94) és a féGvezetéket (96).

6. Keresse meg a tartéoszlop (2) tetején l1évd 6
kabelkotozét (E), és huzza ki a 94

konzolvezetéket (94) a tartéoszlop tetején.
Tavolitsa el a kabelk6toz6t.

Vigyazzon, hogy a vezetékek ne csipddjenek
az alkatrészek kozé.

lllessze a kabeltakarét (20) a vazhoz (1) és a
tartéoszlophoz (2) 2 db M4 x 16 mm-es
csavarral (84).

Ellenérizze, hogy a kabeltakaré vége (F) az

abran lathaté médon legyen. Ne csipje be a

vezetéket a
tobbi alkatrész




7. Egy masik személy segitségével illessze a (3)
konzolkeretet (3) a tartéoszlophoz (2).

Keresse meg a konzolkeretben (3) 1évd
kabelkotozét (G) A kabelkdtozd alséd végét
kosse a tartdoszlop tetején kildgd
konzolvezetékhez (94), majd a kabelkotdzd
fels® végét meghuzva vezesse at a
konzolvezetéket (94) a konzolkereten (3).

8. Hasznaljon miianyag zacskot, hogy ne olajozza 8
Ossze a kezét.

Kenje meg jol a mellékelt olajozdval a
konzolkeret régzitéradjat (80).

Vigyazzon, hogy ne csipje be a
konzolvezetéket (94). Csusztassa a
konzolkeretet (3) a tartéoszlop tetejére (2) és
tartsa meg a keretet.

Ne csipje be a
vezetéket.

A rogzitérudat (80) csusztassa at az
Osszeillesztett konzolkereten (3) és
tartdoszlopon (2). lgazitsa kdzépre a rudat.

80

lllessze a rogzitéecsavart (13) az oszlopon lévé

heléyre. Grease

9. Keresse meg a jobb oldali pedalkart (9) és a
nagy jobb pedalt (70), és helyezze el ket az
abran lathatoan.

Rogzitse a pedalt (70) a karhoz 4 db M6 x 12
mm-es csavarral (40). EI6szor helyezze be az
osszes csavart, és csak utana hizza azokat
szorosra.

Ismételje meg ezt a 1épést a bal oldali
pedallal és pedalkarral is (nincs abrazolva).




10. Olajozza jol meg a jobb oldali 6sszekdtd rudat (8).

Csusztassa a jobb pedalkar végét (9) a jobb
oldali 6sszekot6 rudra (8). Rogzitse a kart a
radhoz 1 db M8 x 14 mm-es vallas csavar (86),
1 db zaréelem (83), és egy M8 alatét (87)
segitségével.

Ismételje meg ezt a Iépést a bal oldali
pedalkarral és 6sszeko6té raddal (nincs
abrazolva).

11. Csusztasson egy-egy tavtartot (79) a rogzitérudra (80).

Ezutan csusztassa a jobb és bal oldali
0sszekoté rudakat (8, 11) a rogzitéruadra (80).
Ellenérizze, hogy a bal és jobb oldali elemek a
megfelel6 oldalon legyenek.

Ezutan rogzitse az dsszeillesztett elemeket
1 db M8 x 14 mm-es vallas csavarral (86),
1 db zaréelemmel (83) és 1 db M8-as
alatéttel, mindkét oldalon, egyszerre.

10



12. Tavolitsa el a csomagolast a jobb oldali forgattyuds
tengelyrél (30).
Roégzitse 1 db M8 x 14 mme-es vallas csavar, 1 db
zaroelem (83) és 1 db M8-as alatéttel (87) a
jobboldali hajtokarhoz (24).

Ezutan csusztassa a jobb oldali pedalkart (9) a
jobb oldali forgattyus tengelyre (30).

Roégzitse a pedalkart (9) 3 db M8 x 12 mm-es
csavarral (106). Elé6bb helyezze be az 6sszes
csavart, és csak utana huzza szorosra azokat.

Ismételje meg ezt a Iépést a masik oldalon is.

13. A konzol (4) 4 db gdliat (D) elemmel mikddik 13
(nem tartozék). Alkali elemek hasznalata ajanlott.
Ne hasznéljon egyutt régi és Uj elemeket, illetve
alkali, normal és ujratdlthetd elemeket vegyesen.

FONTOS: Ha a konzol hideg hémérsékletnek
volt kitéve, az elemek behelyezése el6tt
hagyja, hogy felmelegedjen
szobahémérsékletiire. Ellenkez6 esetben
megsériilhet a konzolkijelzé vagy mas
elektronikus alkatrészek.

Tavolitsa el a csavarokat és az elemfedelet a
konzol hatuljardl (4), helyezze be az elemeket az
elemtartéba, majd helyezze vissza az
elemfedelet. Ugyeljen arra, hogy az elemeket az
abraknak megfeleléen téjolja.

Ha opcionalis halozati adaptert szeretne
vasarolni, hivja a jelen kézikdnyv boritojan
talalhato telefonszamot. A konzol (4)
karosodasanak elkerllése érdekében csak a
gyarto altal szallitott szabalyozott haldzati
adaptert hasznaljon. Csatlakoztassa a halozati
adapter egyik végét a konzol
akkumulatorrekeszében (H) Iév6 csatlakozdba,
és vezesse at a halézati adaptert a elemtarton
Iévé bevagason. A masik végét csatlakoztassa a

helyi szabalyzatoknak és elGirasoknak
megfeleléen felszerelt konnektorba.

11



14. Tavolitsa el a konzolvezetéket 6sszekdtd
kabelkotoz6t (94).
Amig a masik személy a konzolkerethez (3)
tartja a konzolt(4), csatlakoztassa a
konzolvezetéket (94) és a bal és jobb oldali
pulzusmérd vezetékeit (103, 104) a konzol
megfelelé kimeneteibe.
A vezetékek (94, 103, 104) csatlakozodinak
konnyedén a kimenetekbe kell illeszkedniiik
és rogziilniuk. Ha a csatlakozé és a kimenet
nem csusznak 6ssze konnyedén, forditsa meg
az egyik elemet, és prébélja meg Ujra. Ha nem
megdfeleléen csatlakoznak a vezetékek, az
hasznalat kézben karosithatja a konzolt (4).
A folosleges vezetékrészeket dugja a
konzolkeretbe (3).
Vigyazzon, ne csipje be a vezetéket. Rogzitse

a konzolt (4) a konzolkerethez (3) 4 db M4 x 16

mm-es csavarral (84). Helyezze be az dsszes
csavart, és csak utana hiuzza szorosra azokat.

15. Keresse meg a jobb oldali kapaszkodét (7).
lllessze a kapaszkodo véddelemét (78) az abran
lathaté modon (78) az elem végére, majd
csusztassa fol a kapaszkodoéra.

Rogzitse a jobb oldali kapaszkodét (7) a jobb
oldali 6sszek6td rudra (8) 3 db M8 x 38 mm-es
hatlapu csavarral (102) és 3 db M8
anyacsavarral (68). El&szor illessze a helyére az
dsszes csavart, és csak utana hizza meg
azokat. Ellenérizze, hogy az anyacsavarok a
hatlapu furatok belsé részén legyenek (l).
Ezutan csusztassa a véddelemet (78) lefelé az
Osszekoto rudra.

Ismételje meg ezt a Iépést a masik oldalon is.

14
Avoid pinching
the wires
84
15

12




16. Igazitsa az Ulést (61) az dbran lathaté médon.
lllessze az Ulés kapaszkoddjat (29) az ulés
vazahoz (61). Rogzitse 2 db M8 x 38 mm
csavarral (95) és 2 db M8 zardanyaval(68).
Ellenérizze, hogy a zaréanyak a hatlapu
furatokhoz illeszkednek-e (J).

Ismételje meg ezt a Iépést az lilés masik
oldalan is (29).

17. lllessze az (ilés vazat (61) az Uléstartora (32),
majd rogzitse 4 db M6 x 35 mm-es csavarral (98).
Elészor illessze a helyére az 6sszes csavart,
és csak azutan hiuizza azokat szorosra.

13



18.

19.

20.

Rogzitse az ulést (28) a vazhoz (61)

4 db M6 x 18 mm-es csavarral (97) (az abran
csak kett6 lathato).

lllessze a helyiikre a csavarokat, és csak
utana huzza azokat szorosra.

Figyelem! Az exkluziv funkcidk hasznalatahoz
elészor aktivalnia kell a konzolt (4).

A bekapcsolashoz nyomja meg a konzol
barmelyik gombijat.

Okostelefonja vagy tabletje segitségével nyissa
meg az iFit.com/activate oldalt és kdvesse az
ott megjelenitd utasitasokat a konzol
aktivalasahoz (4).

Megjegyzés: Ha nincs okostelefonja vagy
tabletje, nyissa meg szamitogépén az iFit.com/
activate oldalt és aktivalja igy a konzolt (4).

Ha tovabbra is gondja van az aktivalassal,
vegye fel velliink a kapcsolatot az elsé boritén
lathato elérhetéségek egyikén.

Ellenérizze, hogy a hybrid trainer minden alkatrésze megfelel6en lett-e 6sszeszerelve.

A csomag extra alkatrészeket tartalmazhat.

A padl6 védelme érdekében helyezzen matracot vagy szényeget a hybrid trainer ala.

14



A Hybrid Trainer hasznalata

A Hybrid Trainer mozgatasa A tablettart6 hasznalata

Emelje fel a hatso keresztrudat (A), hogy a hybrid Figyelem! A
trainer a gérgékre nehezedjen. Ovatosan mozgassa a tablettarton (C) a
legtobb tablet és

hybrid trainert a kivant helyre, majd ott engedje a

foldre. okostelefon

hasznalhaté.
Ne helyezzen ra
mas
elektronikus
eszkozt vagy
targyat.

A tablet vagy okostelefon csatlakoztatasahoz
tegye az eszkozt a tartétalcara. Ugyeljen, hogy az
eszkdz ne essen le a tablettartorol.

Az elliptikus méd hasznalata

Ha a hybrid trainert elliptikus trainerként szeretné
hasznalni, az allithaté konzolkeretet emelje a
képen lathato pozicidba, és régzitse

ott a csavar (D)
segitségével.

A Hybrid Trainer talpbeallitasa

Ha a hybrid trainer
hasznalat kozben
billeg, a hatsé

keresztrud aljan Ezutan allitsa a kis

talalhato allithato
talpak (B)
segitségével
ellensulyozza ki a
gépet, amig a
billegés meg nem
szlnik.

pedalokat (E, F) a
lenti pozicidba.

15



Elliptikus izemmoddban elészor fogja meg a
kapaszkododkat (G) vagy a karokat (H), 1épjen fel az
alacsonyabban lév§ pedalra (1), majd a masikra is.

Tekerje addig a pedalokat (I), amig azok folyamatos
mozgasban nem lesznek. Figyelem! A hajtokar (J)
mindkét irAnyba mozoghat. Alapvetéen az abran
lathaté iranyba torténé mozgatast ajanljuk, de
donthet a masik irany mellett is.

Leszallas el6tt varja meg, amig a pedalok (I) teljesen
megallnak. Megjegyzés: A hybrid trainer nem
rendelkezik szabad kerékkel; a pedalok addig
mozognak, amig a lendkerék meg nem all. Amikor a
pedalok megallnak, elészor a magasabb pedalrdl
Iépjen le. Ezutan lépjen le az als6 pedalrdl.
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Szobakerékpar mod hasznalata

Ha szobakerékpar Uize
hasznalni a hybrid
trainert, lazitsa meg a
rogzitécsavart (D) és
allitsa a konzolkeretet
"lent" pozicioba.

Allitsa a kis
pedalokat (E, F)
"fent" pozicidba.

Ezutan csusztassa az
ulést el6re vagy hatra,
hogy kényelmes
tavolsagra legyen a
pedaloktol.

Az Ulés éllitasahoz
lazitsa meg az
Ulésrdgzitd csavart (K):
hlazza ki a csavart,

és kdzben

mozgassa a kivant
tavolsagra az ulést.

A régzitéséhez igazitsa
a rogzitécsavart (K).

Hasznalat elé6tt ellenérizze, hogy a régzitécsavar

mmodban szeretné

vissza a vazon lévo furatba

megfeleléen van-e régzitve.
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A konzol funkcioi

Figyelem! A konzol aktivalasahoz és az exkluziv
funkciok hasznélatahoz lasd: 15. oldal.

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

Ha a konzol manualis Uzemmadjat hasznalja, egy
gombnyomassal megvaltoztathatja a pedalok
ellenallasanak erésségét. Edzés kdzben a konzol
folyamatos visszajelzést ad az edzésrél. A beépitett
pulzusmérdvel vagy egy kompatibilis pulzusmérével
még a pulzusszamat is mérheti. Az opcionalis mellkasi
pulzusméré megvasarlasaval kapcsolatos
informaciokat lasd a 21. oldalon.

Tabletjét is csatlakoztathatja a konzolhoz, és az iFit®-
Smart Cardio Equipment alkalmazassal rogzitheti és
nyomon  kovetheti az  edzéssel kapcsolatos
informaciokat.

A konzol tizenhat el6re bedllitott edzést is kinal - nyolc
edzést a fekvd kerékpar izemmaodhoz és nyolc edzést
az elliptikus Uzemmodhoz. Minden edzés
automatikusan valtoztatia a pedalok ellenallasat, és
jelzi, hogy valtoztassa a pedalozasi sebességet,
mikdzben végigvezeti Ont egy hatékony edzésen.

A konzol hangrendszeréhez akar személyes audio
lejatszojat is csatlakoztathatja, és edzés kdzben
hallgathatja kedvenc zenéjét vagy hangoskonyveit.

Manualis izemmaéd hasznalata: 18. oldal.
Hangrendszer hasznalata: 19. oldal.

Elére beprogramozott edzések: 20. oldal.

Tablet csatlakoztatasa a konzolhoz: 21. oldal.
Pulzusméré csatlakoztatasa a konzolhoz: 21. oldal.
Beallitasi mod: 22. oldal.

Megjegyzés: A konzol hasznélata el6tt ellenérizze,
hogy behelyezte-e az elemeket (11. oldal). Ha a
kijelz6n mianyag véddéfoliat talal, tavolitsa el azt
hasznalat elétt.
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Manualis izemmoéd

1. Kapcsolja be a konzolt.

A konzol bekapcsolasahoz nyomja meg barmelyik
gombot vagy kezdjen el tekerni a pedallal.

A konzol bekapcsolasa utan egy hangjelzés

kiséretében a kijelz6 is bekapcsol, és hasznalatra

kész.

2. Valassza ki a manualis modot.

A konzol bekapcsolasa utan a
manualis tzemmodd az
alapértelmezett beallitas.

Egy edzés kivalasztasa utan az
On/Reset gomb megnyomasaval
|éphet vissza a manualis
Uzemmodba.

SPEED

3. Kezdje el tekerni a pedalokat, és allitsa be

a kivant ellenallas erésségét.

Pedalozaskdzben az Ellenallas
(Resistance) novelése vagy
csOkkentése gombbal allithatja
az ersséget.

§\\\\\\\“ c,

RESISTANCE

Megjegyzés: A gombok megnyomasa utan kell
néhany masodperc, hogy a gép elérje a

beallitott er6sséget.

4. Kovesse a haladast a kijelzén.
Sebességmérd—lit lathatja a
pedalozasi sebességet.

Ahogy noveli vagy csokkenti a
sebességet, a sebességmérdn
savok jelennek meg vagy tlinnek
el..

o

S
=
=
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|
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Megjegyzés: Az elére beprogramozott

edzéseknél az egyes edzésrészekhez tartozo

céltartomany jelenik meg a kijelzén.

Felsé kijelzd—Itt jelenik meg a
pedalozasi sebesség
(fordulatszam/perc (RPM)) és a
teljesitmény (watt). A kijelzd néhany
masodpercenként valtakozva jeleniti
meg a két értéket.

W
S
g 5o
-

RPM

Tovabba itt fog megjelenni a pedalok ellenallasanak
erfssege is. Az érték az er6sség valtozasakor jelenik

meg néhany masodpercre.

Itt jelenik meg a pulzusszam

(BPM) is, amikor a beépitett vagy egy
kompatibilis pulzusmérét hasznal
(lasd 5. Iépés).

Kozépso kijelzd—Itt jelenik meg az
eltelt id6 alatt megtett tavolsag
mérféldben vagy km-ben. A kijelzd
néhany masodpercenként valtakozik.
Megjegyzés: Elére beprogramozott

£
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-
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edzések esetén a kijelzd az eltelt id6 helyett a még

hatralévd idétartamot jeleniti meg.

Also kijelzé—Itt jelenik meg a
pedalozas sebessége (mérfold/ora
vagy km/h) és az elégetett kaloria
becsllt értéke (Cals.) A kijelzén
néhany masodpercenként valtoznak
a megjelenitett értékek.

Novelje vagy csokkentse a
kijelz6 hangerejét a hanger6
gombokkal.
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A konzol megallitdsahoz hagyja abba a pedal
tekerését. Ha a konzol leall, a kijelz6 is leall.

A folytatashoz csak kezdje Ujra a pedalozast.

Ha szeretné a kijelz6t visszaallitani, nyomja meg az
On/Reset gombot.

Megjegyzés:

A konzol mérfoldben vagy kilométerben jeleniti
meg a megtett tavolsagot. A mértékegység
modositasahoz lasd: Beallitasok, 22. oldal.

5. Hasznalja a pulzusmérét.

A pulzusméréshez hasznalhatja a kapaszkodékon
Iévd beépitett pulzusmérét vagy egy
csatlakoztatott kompatibilis eszk6zt. Tovabbi
informaciokért lasd: 21. oldal.

A konzol kompatibilis minden Bluetooth® Smart
pulzusmérd eszkdzzel. A pulzusmérd konzolhoz valo
csatlakoztatasaért lasd: 21. oldal.

Megjegyzés: Ha egyszerre mindkét pulzusmérét
hasznalja, a rendszerben a Bluetooth Smart
pulzusméré élvez els6bbséget.

Ha a pulzusméré fém részén (A) miianyag
védofoliat talal, tavolitsa el azt.

Ellenérizze, hogy a keze tiszta-e.

A pulzusméréshez fogja meg
a kapaszkodén talalhaté
beépitett pulzusmérét a
tenyerével.

A mérés alatt ne mozgassa el
a kezét és ne szoritsa tul
erbsen a kapaszkodét.
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Miutan érzékeli a pulzusat, a felsd kijelzdn
megjelenik a pulzusszama. A legpontosabb
pulzusmérés érdekében tartsa a ezét az
érintkez6kon legalabb 15 masodpercig.

Ha a pulzusszam nem jelenik meg, gy6z6djon meg
arrol, hogy kezei a leirtaknak megfeleléen
helyezkednek el. Ugyeljen arra, hogy kezét ne
mozgassa tulzottan, és ne szoritsa az érzékel6t tul
er6sen. Az optimalis teljesitmény érdekében az
érintkez6ket puha ruhaval tisztitsa meg; soha ne
hasznaljon alkoholt, surolészereket vagy
vegyszereket az érintkezék tisztitasahoz.

6. Az edzés végeztével a konzol automatikusan
kikapcsol.

Ha a pedalt nem mozgatja néhany masodpercig,
hangjelzés kiséretében a konzol és a kijelz6 is
ledll. Ha a pedal tdbb percen keresztll nem
mozdul, a konzol kikapcsol, és a kijelzd visszaall
alaphelyzetbe.

Hangrendszer hasznalata

Ha edzés kdzben zenét vagy hangoskdnyvet
szeretne lejatszani a konzol hangrendszerén
keresztil, csatlakoztasson egy 3,5 mm-es
audiokabelt (nem tartozék) a konzol jack dugojaba és
a személyes audio lejatszéjanak csatlakozojaba;
gy6z8djon meg rola, hogy az audiokabel teljesen be
van-e dugva. Megjegyzés: Audiokabel vasarlasahoz
keresse fel a helyi elektronikai Gzletet.

Nyomja meg a lejatszas gombot < ‘)))
az audio lejatszojan.
A konzol vagy a lejatszé hangerd

gombjainak segitségével ndvelheti vagy csdkkentheti
a hanger6t.



Elére beprogramozott edzések hasznalata

1. Kapcsolja be a konzolt.
A konzol bekapcsolasahoz nyomja meg barmelyik
gombotvagykezdjen eltekerniapedallal.

A konzol bekapcsolasa utan egy hangjelzés
kiséretében a kijelz6 is bekapcsol, és hasznalatra
kész.

2. Valasszon ki egy elére beprogramozott edzést.

Ha a Kerékpar lzemmodd elére beprogramozott
edzései kozul valaszt, el6szor allitsa a hybrid
trainert kerékpar lGzemmodba, hogy a konzol is
megfelel6 adatokat jelenitsen meg (16. oldal).

Ha az Elliptikus trainer (zemmod — el6re
beprogramozott edzései koézil valaszt, el6szor
allitsa a hybrid trainert elliptikus Gzemmaodba, hogy
a konzol is megfelel6 adatokat jelenitsen meg (15.
oldal).

Az el6re beprogramozott edzések kivalasztasahoz
nyomja meg tébbszér egymas
utén az Elliptical Apps vagy
Bike Apps gombot, amig a
kivalasztott edzés sorszama
meg nem jelenik a kijelzdn.

Az edzés id6tartama a kdzépso
kijelzdn lesz lathato.

o

-y

Kezdje el az edzést.
Az edzés elinditasahoz kezdjen el pedalozni.

Minden edzés egyperces szakaszokra van osztva.
Minden szakaszhoz egy ellendllasi szint és egy
célsebesség van beprogramozva.

Megjegyzés: Ugyanaz az ellendllasi szint és/vagy
célsebesség programozhaté egymast kovetd
szegmensekhez.

Az edzés minden egyes szakaszanak végén egy
sor hangjelzés hallhaté. A kovetkezd szegmens
ellenallasi szintje néhany masodpercig megjelenik
a felsd kijelzén, hogy figyelmeztesse a valtozasra.
Ezutdn a pedalok ellendllasanak eréssége
megvaltozik.
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A sebességmeérdn lathato ket
villogo csik az adott szakasz
sebességi céltartomanyat jelzi
(B). Az adott szakasz
célsebességéhez tartozé6 RPM
értékek is megjelennek.

N
N
=
o |

A nem villogo csikok jelzik a tényleges sebességet.
Edzés kbzben a pedalozas sebességének vagy a
pedalellenallas er6sségének ndvelésével vagy
csOkkentésével tudja az adott szakasz
céltartomanyaban tartani a sebességet.

Figyelem! A célsebesség csak motivacios célokbadl
jelenik meg. Mindig olyan erdvel és sebességen
tekerjen, ami még kényelmes.

Ha az adott szakasz ellenallasa tul erés vagy tul
gyenge, manualisan is felllirhatja a beallitast az
Ellenallas (Resistance) gombok megnyomasaval.

Figyelem! Az adott szakasz végére érve a pedalok
automatikusan az 0j szakaszra beallitott ellenallasi
erésségre valtanak.

Ha néhany masodpercig nem hajtja a pedalt, az
hangjelzés kiséretében szlinetelteti az edzést.

Az edzés folytatasahoz kezdjen el Ujra pedalozni. Az
edzés folytatdédik egészen addig, amig a

beprogramozott edzés utolsé szakaszanak végére
nem ér.

4 Kovesse a haladast a kijelzén.
Lasd: 18. oldal.
5 Mérje a pulzusszamot.

Lasd: 21. oldal.

6 Az edzés végeztével a konzol automatikusan

kikapcsol.

Lasd: 19. oldal.



Opcionalis pulzusméré hasznalata

Akar a zsirégetés,
akar a sziv- és
érrendszer er@sitése
a cél, a legjobb
eredmeények eléré-
sének kulcsa a
megfelelé
pulzusszam
fenntartasa az
edzések soran.

Az opcionalis mellkasi pulzusméré lehetbvé teszi,
hogy edzés kdzben folyamatosan nyomon kdvesse
a pulzusszamat, igy segitve Ont személyes
fitneszcéljai elérésében. A pulzusmérd
megvasarlasahoz lasd az utmutato elulsé boritojat.

Megjegyzés: A konzol minden Bluetooth Smart
pulzusmérd eszkdzzel kompatibilis.

Tablet csatlakoztatasa a konzolhoz

A tablet és konzol, valamint a kompatibilis
pulzusmérd és a konzol Bluetooth-csatlakoztatasa a
iFit-Smart Cardio Equipment alkalmazassal torténik.
Megjegyzés: A tovabbi Bluetooth-csatlakozas nem
tamogatott.

1. Toltse le és telepitse az iFit-Smart Cardio
Equipment alkalmazast tabletjére.

iOS® vagy Android™ tabletjén nyissa meg az App

Store® vagy a Google Play™ aruhaz feluletét,
keressen ra az ingyenes iFit-Smart Cardio
Equipment alkalmazéasra, majd tltse le azt
eszkozére. Ellenérizze, hogy a Bluetooth-
kapcsolat engedélyezve van-e késziilékén.
Ezutan nyissa meg az iFit-Smart Cardio
Equipment alkalmazast és kdvesse az
utasitasokat az iFit-fiok beallitasahoz és a
beallitasok személyre szabasahoz.

2. Csatlakoztassa pulzusmérdjét a konzolhoz
Ha csatlakoztatja pulzusméréjét a tabletjéhez és
a konzolhoz, elészor a pulzusmérét
csatlakoztassa a tablethez (Iasd a jobb oldalon).
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Csatlakoztassa tabletjét a konzolhoz.

Nyomja meg az iFit Sync gombot a konzolon, és
varja meg, hogy a kijelz6n megjelenjen a parositasi
szam. Ezutan kovesse az iFit—-Smart Cardio
Equipment alkalmazasban megjelend utasitasokat
a csatlakoztatashoz.

Asikeres csatlakoztatas utanakonzol LED-je
folyamatosan kékenfogvilagitani.

Rogzitse és kovesse nyomon edzéseit. Kdvesse
az iFit-Smart Cardio Equipment alkalmazas
utasitasait az edzésadatok rogzitéséhez és nyomon
kovetéséhez.

Csatlakoztassa le a tabletet a konzolrol.

El6szdr valassza a lecsatlakoztatas lehetéséget az
iFit-Smart Cardio Equipment alkalmazasban.
Nyomja meg és tartsa lenyomva az iFit Sync
gombot a konzolon, amig a LED folyamatosan
zblden nem vilagit.

Megjegyzés: A konzol minden Bluetooth-kapcsolata
megszinik ilyenkor (tabletek, pulzusmérok, stb.).

Pulzusméro csatlakoztatasa a konzolhoz

A konzol kompatibilis a Bluetooth Smart
pulzusmérdkkel.

A Bluetooth Smart pulzusmérd konzolhoz valé
csatlakoztatasahoz nyomja meg az iFit Sync gombot
a konzolon. A kijelzén megjelenik a parositasi szam.
Sikeres csatlakoztatas esetén a konzol LED-je
kétszer pirosan felvillan.

Megjegyzés: Ha tdbb kompatibilis pulzusméré van, a
konzol a legerésebb Bluetooth-jellt fogja
csatlakoztatni.

Ha

lecsatlakoztatna a pulzusmérét a konzolrdl,

nyomja meg és tartsa lenyomva az Fit Sync gombot a

konzolon, amig a LED folyamatos z6lden nem vilagit.

Megjegyzés: llyenkor minden Bluetooth-kapcsolat
megsziinik (tovabbi tabletek, pulzusmérok, stb.).



Beallitasok Megjegyzés: Elemcsere utan eléfordulhat, hogy ujra
meg kell adnia a hasznalni kivant mértékegységet.
A konzol Bedllitasok lzemmaoddjaban megadhatja a

N j Bike A bot tett tavolsa
mértékegységeket és a hasznalati adatokat. yomja meg a Bike Apps gombot a megietl favolsag

és az eltelt id6 megtekintéséhez.

A Beallitasok mod kivalasztasahoz nyomja meg és A kozeépso kijelzén megjelenik a hybrid trainer
tartsa lenyomva az On/Reset gombot, amig a kijelzén ~ megvasarlasa éta hasznalattal
meg nem jelenik a beallitasok képernygje. eltelt id6 (dra).
Az also kijelzén az dsszes megtett
A konzol mérféldben vagy km-ben jeleniti meg a tavolsag lesz lathato
sebességet. A felsé kijelzdn lathatod (mérféldben vagy km-ben).

a kivalasztott mértékegység.

"E" betl jeldli az angolszasz
mértékegységet és mérfoldet,
mig egy "M" betl a metrikus
mértékegységet és a km-t.

A médositashoz nyomja meg tébbszor az Elliptikus
App gombot.

A Beallitasok meniibdl valo kilépéshez nyomja meg
tObbszdr egymas utan a Bike Apps gombot.

FCC-informaciok

Ezt a berendezést tesztelték, és megallapitottak, hogy megfelel a B osztalyu digitalis eszkdzdkre vonatkozo
hatarértékeknek az FCC-szabalyok 15. pontja szerint. Ezeket a hatarértékeket ugy tervezték, hogy ésszer(
védelmet nyujtsanak a karos interferenciaval szemben a lakéépuletekben torténé telepités soran. Ez a
berendezés radidfrekvencias energiat termel, hasznal és sugarozhat, és ha nem az utasitasoknak megfelel6en
telepitik és hasznaljak, karos interferenciat okozhat a radiotavkdzlésben. Azonban nincs garancia arra, hogy egy
adott telepitésben nem Iép fel interferencia. Ha ez a berendezés karos interferenciat okoz a radié- vagy televizio
vételben, ami a berendezés ki- és bekapcsolasaval megallapithatd, prébalja meg az interferenciat az alabbi
intézkedések egyikével vagy kdzuluk tébbel orvosolni:

- Allitsa at vagy helyezze at a vevéantennat.

* NOvelje a berendezés és a vevBkészilék kozotti tavolsagot.

+ Csatlakoztassa a berendezést egy olyan konnektorba, amelyik mas aramkordn van, mint amelyikhez
a vevokészuilék csatlakozik.

+ Forduljon a markakeresked6hdz vagy egy tapasztalt radio/TV-technikushoz segitségért.

FCC FIGYELMEZTETES: A folyamatos megfeleléség biztositasa érdekében a szamitégéphez vagy
periférias eszk6zokhoz valé csatlakozaskor csak arnyékolt interfészkabeleket hasznaljon. A
megfeleléségért felels fél altal nem kifejezetten jovahagyott valtoztatasok vagy médositasok
érvénytelenithetik a felhasznaldnak a berendezés lizemeltetésére vonatkozé jogosultsagat.

Figyelem! Az expozicios kovetelményeknek valé megfelelés érdekében a konzolban Iévé antennanak és
adonak legalabb 20 cm tavolsagra kell lennie minden személytdl, és nem lehet mas antenna vagy ado
kozelében vagy azzal 6sszekotve.

Megjegyzés: A konzol FCC-azonositéja: OMCBMD1.
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Karbantartas és hibaelharitas

Karbantartas

A rendszeres karbantartas fontos az optimalis
teljesitmény és a kopas csdokkentése érdekében.
Minden egyes alkalommal, amikor a hybrid trainert
hasznalja, ellendrizze és megfeleléen hizza meg az
Osszes alkatrészt. Az elhasznalodott alkatrészeket
azonnal cserélje ki.

A hybrid trainer tisztitdsahoz hasznaljon enyhén
nedves ruhat és tisztitészert. FONTOS: A konzol
karosodasanak elkerllése érdekében tartsa tavol a
folyadékokat a konzoltdl, és a konzolt ne tegye ki
kozvetlen napfénynek.

Hibaleharitas — Konzol

A konzolt aktivalni kell. Ha még nem aktivalta,
ugorjon a 14. oldal, 19. I1épésére.

A legtdbb konzolproblémat az alacsony
elemtoltottség okozza. Az elemcseréhez lasd: 11.
oldal, 13. lépés.

Ha huzamosabb ideig nem hasznalja a trainert,
tavolitsa el bel6le az elemeket.

Ha a konzol nem jeleniti meg a mért pulzusszamot,
lasd: 21. oldal, 5. Iépés.

Reed-kapcsolé beallitasa

Ha a konzol nem ad megfeleld visszajelzést, allitani
kell a Reed-kapcsolon.

A Reed-
kapcsold
allitasahoz
tavolitsa el a 2
db M4 x 16 mm-
es csavart (84) a
hatsé
takaréelemrdl
(26), majd vegye
le magat a
takardelemet is.

Keresse meg a Reed-kapcsolét (60). Lazitsa meg a
2 db M4 x 16 mm-es csavart (84).
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Forgassa addig a nagy szijtarcsat (48), amig a
magneses csiga (93) a Reed-kapcsoloval (60) egy
szintbe nem ér. Csusztassa kicsit a Reed-kapcsolét a
magnes felé vagy attol el, majd huzza meg az M4 x 16
mme-es csavarokat (84).

Forgassa meg a tarcsat (48). Ismételje ezt a 1épést
addig, amig a konzol a megfelel6 adatokat meg nem
jeleniti.

Ha visszaallitotta a Reed-kapcsolot, tegye vissza a
takaréelemeket a trainerre.
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Hajtoszij beallitasa

Ha pedalozéas kdzben azt érzi, hogy a pedalok
meglazultak, vagy a legnagyobb ellenéllas ellenére
sem nehezebb tekerni, ellenbrizze s igazitsa meg a
hajtoszijat.

Ehhez el6sz6r tavolitsa el az M4 x 16 mm-es csavart
(84) az oldalsé boritéelemrdl (21), majd vegye le a
boritéelemet is, az abran jelzett irdnyba torténé
hiuzassal.

Ezutan lazitsa meg az M10 x 55 mm-es vallas csavart
(99), majd hiizza szorosra az M8-as zardanyat (68),
amig a hajtoszij (64) feszes nem lesz.

Ha a hajtészij (64) feszes, hizza meg az
M10 x 55 mme-es vallas csavart (99), majd
helyezze vissza a boritéelemeket.
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EDZESUTMUTATO

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

kiizd6 személyek esetében.

Az alabbi utmutato segit edzésprogramja
megtervezésében. Az edzésekkel kapcsolatos
tovabbi adatokat illetéen szerezzen be valamilyen
komolyabb szakkdnyvet vagy konzultaljon orvosaval
és edzdjével. 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 megfelel6 intenzitasi szint
megtalalasahoz a pulzusszamot hasznélhatja
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 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

A megfeleld intenzitasi szint megtalalasahoz keresse
meg az életkorat a tablazat aljan (az életkorok a
legkdzelebbi tiz évre vannak kerekitve). Az életkor
felett felsorolt harom szam hatarozza meg az
"edzészonat". A legalacsonyabb szam a
zsirégetéshez sziikséges pulzusszam, a k6zépsé
szam a maximalis zsirégetéshez sziikséges
pulzusszam, a legmagasabb szam pedig az aerob
edzéshez sziikséges pulzusszam.

Zsirégetés: A hatékony zsirégetéshez hosszan kell
alacsony intenzitasu edzést végeznie. Az edzés
elején a szervezet szénhidratkaldriakat hasznal fel
energiaként, és csak ez utan kezdi el a tarolt
zsirkaloriak 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 kdzépso
szamahoz kozelitsen.
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Aerob edzés: Ha a sziv- és érrendszer ersitése a
cél, akkor aerob edzést kell végeznie, amely soran
nagy mennyiségu 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 csukléjara a képen
lathaté modon.

Szamolja meg, hogy

hat masodperc alatt hany szivverése van,

és szorozza meg az eredményt 10-zel, hogy megtudja
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 pulzusszédma az edzészdnaban legyen. (Az
edzésprogram elsd néhany hetében ne tartsa a
pulzusszamot 20 percnél tovabb az edzészonaban).
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 megel6zni az edzés utani problémakat.

EDZES GYAKORISAGA

Az alloképesség fenntartdsahoz vagy fokozasahoz
végezzen hetente harom edzést, az edzések kozott
legalabb egy nap pihenéidével. Néhany honap
rendszeres edzés utan, akar heti 6tre is emelheti a
mozgasok szamat. Ne feledje, a siker kulcsa, hogy a
testmozgdast a mindennapi élet rendszeres és
élvezetes részéve tegye.



JAVASOLT NYUJTOGYAKORLATOK

Az alapveté nyujtégyakorlatok helyes kivitelezését a jobb oldali abran lathatja. A nyujtast lassu mozdulatokkal
végezze, ne csinaljon rug6z6 utanmozgast.

1. Talajérintés nyujtott labbal

Alljon egyenesen, enyhén hajlitott vagy kinyujtott térddel és déljén
csip6bdl elbre. 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 Iab talpat hizza 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, alséhati és agyéki szakasz.

3. Vadli és Achilles-in nydjtasa

Egyik labat a masik elé téve nyuljon elére, és tamassza a kezét a
falnak. A hatso lab legyen nyujtva, 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 Iabra. Az Achilles-in tovabbi nyujtadsahoz 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: négyfejli combizom és csipbizmok.

5. Bels6 combizom nyujtasa

Uljon 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: négyfejii combizom és csip&izmok.
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Alkatrészlista

Szam

O©CoONOOO,WN =

Db

Név

Vaz

Tartéoszlop
Konzoltarté

Konzol

ElUls6 keresztrad
Hatulso keresztrud
Jobb kapaszkodo
Osszekétérad (j)
Pedalkar (j)

Bal kapaszkodo
Osszekétérad (b)
Pedalkar (b)
Rogzitécsavar
Felsd tartozéktalca
Felsd kapaszkodo
Pulzusmérd
Keréksapka
Zaroelem

M10 x 80mm csavar
Kabelboritd

Oldalsé boritéelem
Bal boritéelem

Jobb  boritéelem
Hajtokar
Tartéo.
Hatso
Hattamla
Ules
Ulés kapaszkoddja
Forgattyutengely

Ulés pulzusméréje
Ulésvaz
Uléskapaszkodé zarde.
Ulésvaz kerete
Ulésvaz csapagya
Allitégyir
Ulésrogzité gomb
Ulésrogzitd csavar
M6 x 10mm csavar
M6 x 12mm csavar
Ulésvazzaro
Keresztrudzaroe.
C-magnes
Ellenallasmotor
Ellenallaskar
Ellenallastarcsa
Ellenallasblokkold
Szijtarcsa

Forgattyu

Tavtarto

boritasa
boritdelem
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Szam

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

Db
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Modellszam: PFEL03717.2 R1220A

Név
Forgattyucsapagy
Csapagy tavtarto

Leng6kar gallér
Lengdkar tengely
Leng&kar csavar
Lengbkar csapagypersely
Tengelykeret

Kis szijtarcsa
Lendkerék
Reed-kapcsolo/vezeték
Uléskeret

Allithaté  talp
Szoritébilincs

Hajtoszij

Lengbkar persely
Pedalkarkeret (b)
Allitécsavar

M8 zaréanya
Leng8karcsavar

Nagy pedal (j)

Nagy pedal (b)

Pedal alatét
Pedal alap
Kis pedal (j)

Kapaszkodé zaréeleme
M10 x 20mm csavar

M5 x 10mm csavar
Kapaszkodo boritéeleme
Ro6gzitérud tavtartdja
Roégzitérud

Osszekotdrad zardeleme
Gorg6k

Osszekotdrad boritdeleme
M4 x 16mm csavar

Talp

M8 x 14mm vallas csavar
M8 alatét

M5 anyacsavar

M5 x 10mm fekete csavar
M4 x 10mm csavar

M5 alatét

M8 x 20mm csavar
Tarcsamagnes

Févezeték (1)

M8 x 38mm csavar
Févezeték (2)

M6 x 18mm csavar

M6 x 35mm csavar

M10 x 55mm vallas csavar
M8 rogzitégydrl



Szam Db

101

102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

RO 222N 2 ON

Név

M10 x 54mm vallas csavar
M8 x 38mm hatlapos csavar
Pulzusméré vezeték (b)
Pulzusméré vezeték (j)
M19 régzitégyri

M8 x 12mm csavar

Kis pedal (b)

M4 x 16mm csavar
Pedalkeret (j)

M8 osztott alatét

M6 zaréanya

Szam

112
113
114
115
116
117
118
119

*

*

o
o
I DMNONBENDND=2N

Név

Anyacsavar
Pedalkeret (b)
Pedalsuly

Sulycsavar
Pedalkeretpersely

M10 x 20mm vallas csavar
Pedaltengely

M10 alatét

Hasznalati utmutatd
Szerel6készlet

Olajozé

Megjegyzés: A specifikaciok el6zetes értesités nélkul valtozhatnak. A cserealkatrészek megrendelésével
kapcsolatos informaciokért lasd az utmutatd hatso boritojat. *Ezek az alkatrészek nincsenek illusztralva.
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Alkatrészrajz (A) Modellszam: PFEL03717.2 R1220A
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Alkatrészrajz (B) Modellszam: PFEL03717.2 R1220A
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Potalkatrészek rendelése

A cserealkatrészek megrendeléséhez lasd az utmutato elllsé boritojat. Annak érdekében, hogy gyorsan
segithessiink Onnek, a kapcsolatfelvétel elétt keresse ki a kdvetkezd informaciokat:

+ atermék modell- és sorozatszama (lasd: eliilsé boritd)
+ termék pontos neve (lasd: ellls6 borito)

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

Korlatozott garancia

Az ICON Health & Fitness, Inc. (ICON) garantalja, hogy ez a termék normal hasznalat és szervizkdrilmények kdzott
mentes a gyartasi és anyaghibaktol. A vazra a vasarlastol szamitott 5 (6t) év garanciat vallalunk. Az alkatrészekre
és a munkadijra a vasarlastol szamitott kilencven (90) nap garancia vonatkozik.

Ez a garancia csak az eredeti vasarléra (ligyfél) vonatkozik, és nem ruhazhat6 at. Az ICON jelen garancia szerinti
kotelezettsége az ICON valasztasa szerint a termék javitasara vagy kicserélésére korlatozédik, az ICON altal
felhatalmazott szervizek egyikén keresztil. Minden olyan javitast, amelyre vonatkozdan garancidlis igényt nydjtanak
be, az ICON-nak el6zetesen engedélyeznie kell. Ha a cserealkatrészeket a termék garancialis ideje alatt szallitjak, a
vasarlot terheli a minimalis kezelési koltség. Hazon bellli szolgaltatas esetén az lgyfélnek minimalis utazasi dijat
kell fizetnie. Ez a garancia nem terjed ki a termékben keletkezett szallitasi karokra. Ez a garancia automatikusan
érvényét veszti a kovetkez6 feltételek esetén: (1) ha a terméket bolti bemutaté modellként hasznaljak, (2) ha a
terméket az USA-n kivil vasaroljak vagy szallitjdk, (3) ha nem tartjak be a jelen kézikdnyvben taldlhaté dsszes
utasitast és figyelmeztetést, (4) ha a terméket visszaélnek vele, vagy helyteleniil vagy rendellenesen hasznaljak,
vagy (5) ha a terméket kereskedelmi vagy bérleti célra hasznaljak. Az ICON a fent meghatarozottakon tul
semmilyen mas garanciat nem vallal.

Az ICON nem felelés és nem vallal feleldsséget a kovetkezd karokért: (1) a termék haszndlatabdl vagy
teljesitményébdl eredd vagy azzal 6sszefliggésben keletkezd kozvetett, kiilonleges vagy kdvetkezményes karok; (2)
gazdasagi veszteséggel, vagyonvesztéssel, bevételkieséssel vagy bevételkieséssel, az élvezet vagy hasznalat
elvesztésével, illetve az eltavolitas vagy telepités koltségeivel kapcsolatos karok; vagy (3) barmilyen mas jellegl
kovetkezményes karok. Egyes allamok nem engedélyezik a véletlen vagy kdvetkezményes karok kizarasat vagy
korlatozasat. Ennek megfeleléen el6fordulhat, hogy a fenti korlatozas nem vonatkozik az tgyfélre.

Az itt kiterjesztett garancia minden mas garancia helyett all, és az eladhatésagra vagy a meghatérozott célra valé
alkalmassagra vonatkoz6 barmely hallgatdlagos garancia terjedelmében és idétartamaban az itt meghatarozott
feltételekre korlatozodik. Egyes allamok nem engedélyezik a hallgatélagos jotallas id6tartamanak korlatozasat.
Ennek megfeleléen eléfordulhat, hogy a fenti korlatozas nem vonatkozik az tgyfélre. Ez a jotallas meghatarozott
jogi jogokat biztosit; a vasarlénak egyéb jogai is lehetnek, amelyek allamonként eltéréek.

Garancialis szervizszolgaltatasért hivja a jelen utmutaté elllsé boritojan talalhaté telefonszamot. Kérjik, késziljon
fel a termék modellszamanak és sorozatszamanak megadasara (lasd az ellilsé boritot).

ICON Health & Fitness, Inc., 1500 S. 1000 W., Logan, UT 84321-9813
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