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JSPEJAMASIS LIPDUKAS VIETA

Siame bréZinyje parodyta jspéjamojo (-iy) lipduko
(-y) vieta (-0s). Jei lipduko triiksta arba jis
nejskaitomas, zr. Sio vadovo priekinj virselj ir
paprasykite nemokamai pakeisti lipduka.
Uzklijuokite lipduka parodytoje vietoje.
Pastaba: lipdukas (-ai) gali bati pavaizduotas (-i)
kitokio dydzio.

(AWARNING)

*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 usedon a
level surface,

AWARNING

Keep hands and
fingers clear of
this area.

+This product is not
intended for
therapeutic use.

«Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

[

"NORDICTRACK" ir IFIT yra registruotieji "ICON Health & Fitness, Inc." prekiy Zenklai. BLUETOOTH® Zodinis
Zenklas ir logotipai yra registruotieji "Bluetooth SIG, Inc." prekiy Zenklai ir naudojami pagal licencijg. Google
Maps" yra "Google LLC" prekés zenklas. "Wi-Fi" yra registruotas "Wi-Fi Alliance" prekés Zenklas. WPA ir
WPAZ2 yra "Wi-Fi Alliance" prekiy zenklai.



SVARBIOS ATSARGUMO PRIEMONES

AISPEJIMAS. Kad sumazintuméte nudegimy, gaisro, elektros smigio ar Zzmoniy
suzalojimo rizika, prieS naudodamiesi studijos ciklu perskaitykite visas Siame vadove pateiktas
svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas bei visus ant studijos ciklo esan€ius jspéjimus. ICON
neprisiima jokios atsakomybés uz asmens suzalojimg ar materialine zala, patirtg naudojant §j gaminj
arba dél jo naudojimo.

1.

Savininkas privalo uztikrinti, kad visi
studijos ciklo naudotojai buty tinkamai

informuoti apie visas atsargumo priemones.

Pries pradédami bet kokig mankstos
programa, pasitarkite su gydytoju. Tai ypaé
svarbu vyresniems nei 35 mety asmenims
arba asmenims, turintiems sveikatos
problemy.

Studijos ciklas neskirtas naudoti asmenims
su ribotomis fizinémis, jutiminémis ar
protinémis galimybémis arba neturintiems
pakankamai patirties ir ziniy, nebent juos
prizitréty ar instruktuoty apie studijos ciklo
naudojima asmuo, atsakingas uz jy
sauguma.

Studijos ciklg naudokite tik taip, kaip
aprasyta Siame vadove.

Studijos ciklas skirtas naudoti tik
namuose. Nenaudokite studijinio ciklo
komercinése, nuomojamose ar
institucinése patalpose.

Studijos ciklg laikykite patalpoje,
apsaugotoje nuo drégmeés ir dulkiy.
Nestatykite studijos ciklo garaze,
dengtoje terasoje arba prie vandens.

Pastatykite studijinj ciklg ant lygaus
pavirsiaus, kad aplink studijinj ciklg baty
bent 2 pédy (0,6 m) atstumas. Kad
apsaugotumeéte grindis ar kilimg nuo
pazeidimu, po studijos ciklu padékite
kilimélj.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

Kiekvieng kartg naudodami studijos ciklg
apziurékite ir tinkamai priverzkite visas
dalis. Nedelsdami pakeiskite
susidévéjusias dalis.

Visuomet saugokite jaunesnius nei 13
mety vaikus ir naminius gyvunus nuo
studijos ciklo.

Jungdami maitinimo laidg (zr. 16 psl.),
jjunkite maitinimo laidg j jzeminta grandine.

Nekeiskite maitinimo laido ir nenaudokite
adapterio, kad prijungtuméte maitinimo
laidg prie netinkamo lizdo. Laikykite
maitinimo laidg atokiau nuo jkaitusiy
pavirsiy. Nenaudokite ilgintuvo.

Nedirbkite su studijos ciklu, jei maitinimo
laidas ar kistukas yra pazeistas arba jei
studijos ciklas veikia netinkamai.

PAVOJ US visada istraukite

maitinimo laida iS elektros tinklo ir
paspauskite maitinimo jungiklj j iSjungimo
padétj, kai studijos ciklas nevyksta.
naudoti ir prieS valydami studijos cikla.
Technine prieziura, iSskyrus Siame vadove
nurodytas proceduras, turi atlikti tik
autorizuotas techninés prieziuros
atstovas.

Mankstindamiesi dévékite tinkamus
drabuzius; nedévékite laisvy drabuziu, kurie
galéty jsipainioti j studijos ciklg. Visada
avékite sportinius batus, kad apsaugotuméte
kojas.



15.

16.

17.

18.

Studijos ciklu neturéty naudotis
asmenys, sveriantys daugiau kaip 350
svary (159 kg).

Bukite atsargus montuodami ir
iSmontuodami studijos cikla.

Naudodamiesi studijos ciklu visada

laikykite nugarg tiesia; neiSlenkite nugaros.

Studijos ciklas neturi laisvojo rato; pedalai
judeés tol, kol

19.

20.

smagratis sustoja. Kontroliuojamai
sumazinkite pedaly mynimo greitj.

Norédami greitai sustabdyti smagratj,
paspauskite stabdziy rankenéle zemyn.

Dél per didelio fizinio kriivio galite sunkiai
susizeisti arba mirti. Jei mankstindamiesi
jauciate silpnuma, sutrinka kvépavimas arba
jauciate skausma, nedelsdami sustokite ir
atvéskite.

ISSAUGOKITE SIAS INSTRUKCIJAS



11.
12.

13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.
20.
21.
22.

23.
24.
25.
26.

27.
28.

29.

PAPILDOMOS ATSARGUMO PRIEMONES

Siekiant sumazinti nudegimy, gaisro, elektros Soko ar suzeidimy rizika asmenims,
perskaitykite visas papildomas atsargumo priemones ir jspéjimus prie$ naudodami savo

' jrenginj. Gamintojas neprisiima atsakomybés uz asmens suzalojima ar turto zala Sio jrenginio
naudojimo laikotarpiu.

Jrenginio savininko pareiga — uztikrinti, kad kiekvienas vartotojas baty tinkamai informuotas apie visus
ispéjimus bei atsargumo priemones.

PrieS pradedant atlikti pratimg — pasitarkite su daktaru. Tai ypa€ svarbu asmenims virs 35 mety arba tiems,
kurie anksciau turéjo sveikatos problemuy.

Irenginys néra skirtas naudotis asmenims, kurie turi jutimo ar protiniy gebéjimy trikdzZiy, turi patirties ar Ziniy
trdkumy, nebent jie pratimus atlieka esant asmeniui, kuris yra atsakingas uz jy sauguma.

Naudokite jrenginij tik taip, kaip nurodyta Sioje instrukcijoje.

renginys yra skirtas naudojimui tik vidaus patalpose. Komercinis naudojimas, nuoma yra grieztai
draudZiama.

Jrenginj laikyti patalpose, atokiau nuo drégmeés bei dulkiy. Nelaikykite jrenginio garaze ar atvirame kieme,
taip pat prie vandens.

Jrenginj naudokite ant lygaus pavirSiaus. Kardio treniruokliams palikite 2,4 m laisvos vietos uz treniruoklio ir
0,6 m laisvos vietos i$ visy kity pusiy. Norédami apsaugoti grindis, naudokite apsauginj kilimélj.

Nenaudoti jrenginio patalpose, kuriose haudojami aerozoliniai arba deguonies tiekimo priemonés.

Jrenginiu nerekomenduojama naudotis vaikams iki 13 mety be tévy priezidros bei augintiniams.

. |renginiu turi naudotis tik tie asmenys, kuriy svoris atitinka naudojimosi instrukcijoje nurodytg maksimaly

naudotojo svorj.

Naudotis jrenginiu vienu metu gali tik vienas asmuo.

Dévéti tinkamus treniruoCiy drabuzius, o naudojantis Kardio treniruokliais — nedévéti laisvy drabuziy,
sportuoti tik su tam tinkama avalyne.

Maitinimo laidg junkite | jungiklj su jZeminimu.

Jei reikia prailginimo laido, naudokite trijy padéciy, neilgesnj nei 1,5 m prailginimo laida.

Maitinimo laidg laikykite atokiai nuo jkaitusiy pavirsiy.

Nesinaudokite jrenginiu, kai jis yra iSjungtas, kai maitinimo laidas arba kidtukas yra paZeistas ar jrenginys
neveikia tinkamai.

Prie$ pradedant naudotis bégimo takeliu, patikrinti ar veikia avarinio stabdymo sistema.

Prie§ pradedant naudotis ir baigiant naudotis bégimo takeliu, nestovékite ant bégimo juostos, jjungiant
treniruoklj.

Kuo intensyviau naudojantis treniruokliu, triukSmo lygis tik dideés.

Saugokite pirStus, plaukus bei drabuzius nuo judanciy jrenginio daliy.

Bégimo takelio greitj kelkite mazais zingsneliais, kad iSvengtumeéte staigiy greicio Suoliy.

Sirdies ritmo monitorius néra medicininis prietaisas. Naudojimasis jrengiu gali turéti takos Sirdies ritmo
rodmeny tikslumui. Sirdies ritmo monitorius — pagalbiné priemoné Sirdies ritmo tendencijai nustatyti.

Niekada nepalikite veikiancio jrenginio, kai jis yra nenaudojamas.

Transportuokite jrenginj tik tada, kai jis yra tinkamai surinktas.

Norédami sulankstyti bégimo takelj, patikrinkite ar rémo fiksatorius yra tinkamoje padétyje.

Niekada nekeiskite jkalnés nustatymy pagal bégimo takelio pagrindo pavirSiy. DraudZiama kisti bet kokius
daiktus po treniruokliais.

Prie$ kiekvieng jrenginio naudojimg patikrinkite ar visos dalys yra tinkamai priverztos.

PAVOJINGA: visada istraukite maitinimo laidg po naudojimo, prie$ valydami treniruoklj ar atliekant kitas
priezidros proceduras, nurodytas Sioje instrukcijoje. Niekada nenuimkite variklio dangcio, tai gali padaryti tik
jgaliotas serviso atstovas. Visi aptarnavimo darbai, iSskyrus nurodytus Sioje instrukcijoje, turi bati atlikti
jgalioto serviso atstovo.

Per ilgas naudojimasis jrenginiy gali sukelti rimty traumy. Jei pajutote silpnuma, apémé dusulys ar pajutote
skausma — nedelsiant nutraukite treniruote bei pailsékite.

ISSAUGOKITE SIA INSTRUKCIJA!
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PRIES PRADEDAMI

Sveikiname pasirinkus revoliucinj "NORDICTRACK"®
COMMERCIAL S22] STUDIO CYCLE. COMMERCIAL
S221 STUDIO CYCLE yra

nepanasus | jprastg treniruoklj. VisiSkai reguliuojamas,
interaktyvus belaidis jutiklinio ekrano pultas, realaus
pasaulio reljefg imituojanti nuolydzio sistema ir
daugybé kity funkcijy - COMMERCIAL S221 STUDIO
CYCLE suteikia svaiginancig patirtj vazinéjant dviraciu
namuose.

Pries pradédami naudoti studijos cikla, atidziai
perskaitykite Sj vadova. Jei perskaite $j vadova turite
klausimy, Zr. 8io vadovo priekinj virSelj. Kad mums buty
lengviau jums padéti, prie$ kreipdamiesi j mus,
uzsiradykite gaminio modelio numerj ir serijos numer;j.
Modelio numeris ir serijinio numerio lipduko vieta
nurodyti Sio vadovo priekiniame virSelyje.

Prie§ skaitydami toliau, susipazinkite su toliau
pateiktame brézinyje pazymétomis dalimis.

llgis: 89 cm (2 pédos 11
coliy)
Plotis- 1 nedos 10 caoliu (56

Konsolé

Rankos

NuolydZio / nuolydzio

Lyginimo

Vairas PasiprieSinimo
Stabdziy Pasto
rankenélé
Balneli
Pasto
VeZimo Smagrati
Pedalas /
Ratas
Maitinimo

Maitinimo




DALIES IDENTIFIKAVIMO LENTELE

Naudodamiesi toliau pateiktais brézZiniais, nustatykite surinkimui reikalingas smulkias dalis. Po kiekvienu bréziniu
skliausteliuose esantis skaigius yra raktinis detalés numeris i§ DALIY SARASO, esanéio $io vadovo pabaigoje.
Po rakto numerio esantis skai€ius yra surinkimui reikalingas kiekis. Pastaba: Jei dalies néra techninés jrangos
rinkinyje, patikrinkite, ar ji nebuvo i$ anksto surinkta. Gali biti pridéta papildomy daliy.

) o wm) <)

M4 x 10 mm M4 x 12 mmM4 x
M10 uoginé Masininis ~ 14mm M8 x 12 mm
verzlé varztas (12)- Stakliy sraigtas Sraigtas (93)-
M10 x 20 mm M10 x 52 mm varztas

Sraigtas (105)-




SURINKIMAS

 Surinkti reikia dviejy Zzmoniy. * Be pridedamo (-y) jrankio (-iy), montavimui
reikia ne tik Sio (-iy) jrankio (-iy):
« Padékite visas dalis | laisvg vietg ir nuimkite
pakavimo medziagas. NeiSmeskite pakavimo vienas kryzminis Er—
medziagy, kol nebaigsite visy surinkimo

veiksmy. atsuktuvas vienas M

« Norédami atpazinti smulkias dalis, Zr. 7 psl. reguliuojamas :D

+ Kad nesugadintuméte daliy, nenaudokite verZliaraktis vienas
elektriniy jrankiy.

guminis plaktukas

Surinkti gali bati lengviau, jei turite verzliarakciy
rinkinj.

1. Kompiuteryje eikite j my.nordictrack.com ir
uzregistruokite gaminj.

* jOsy nuosavybés dokumentus.
 aktyvuoja garantija.

« uztikrina prioritetinj klienty aptarnavima, jei
kada nors prireikty pagalbos.

Pastaba: Jei neturite interneto prieigos,
paskambinkite j Klienty aptarnavimo skyriy (zr.
Sio vadovo priekinj virselj) ir uzregistruokite
gamin;j.




2. Pritvirtinkite priekinj stabilizatoriy (3) prie
pagrindo (2) keturiais M10 x 20 mm varztais
(105); varzty dar iki galo neuzverzkite.

Zr. jterptinj brézinj. Baigkite tvirtinti
priekinj stabilizatoriy (3) dviem papildomais
M10 x 20 mm varztais (105).

Tada iki galo priverzkite visus SeSis M10 x
20 mm varztus (105).

Zr. jterptinj brézinj. Paspauskite de$injjj kojos
dangtelj (64) zemyn ir pritvirtinkite jj prie
pagrindo

(2) su M4 x 10 mm masininiu varztu (12).
Tokiu pat badu pritvirtinkite kairés kojos
dangtj (neparodyta).




3. Pritvirtinkite galinj stabilizatoriy (4) prie
pagrindo (2) keturiais M10 x 20 mm varztais
(105); varzty dar iki galo neuzverzkite.

Zr. jterptinj brézinj. Baigkite tvirtinti galinj
stabilizatoriy (4) dviem papildomais M10 x
20 mm varztais (105).

Tada iki galo priverzkite visus SeSis M10 x
20 mm varztus (105).

4. Zr. jterptinj brézinj. Orientuokite vairo stulpelj
(7) taip, kad apatinis lizdas (A) baty parodytoje
puse€je.

Tada atlaisvinkite nurodytg stulpelio rankenéle
(100) ir jstatykite vairo stulpelj (7) j réma.

(1), kol apatinis vairo stulpelio galas atsidurs
Zemiau rémo. Tada priverzkite stulpelio
rankenéle.

Tada jkiSkite apatinio laido galg (122) j rémag (1)
ir vairo laikiklj (7) ir iStraukite jj i$ vairo laikiklio
virSutinio lizdo (B), kaip parodyta briksnine linija
deSinéje.
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5. |statykite rankeng (97) j rankenos laikiklj (7).
Rankeng pritvirtinkite keturiais
M8 x 12 mm varZztai (93); pradékite sukti
visus varztus, tada juos priverzkite.

6. Patarimas: Venkite suspausti laidus (C).
UZmaukite konsolés atramg (8) ant rankenos
(97).

Pritvirtinkite konsolés atramg (8) su

M10 x 52 mm varztas (94) ir M10 verzlé

(95); isitikinkite, kad dzemperio verzlé yra
SeSiakampéje skyléje (D). Varzto iki galo dar
neuzverzkite.

Venkite
suspausti
laidus (C)
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7. Pazvelkite po konsolés atrama (8) ir atpazinkite
virSutinj laida (123), kuris turi didesne jungtj nei
ilginamasis laidas (124).

Prijunkite virSutinj laidg (123) prie apatinio laido
(122), issikiSes i$ vairo stulpelio (7). Tada
jkiskite abiejy laidy jungtis | vairo laikikl].

Tada prijunkite prailginimo laidg (124) prie
valdymo laido (125), einancio nuo vairo.
(97). Tada jkiskite abiejy laidy jungtis j rankena.

8. Papra$ykite, kad antras asmuo laikyty

konsole (10) Salia konsolés laikiklio (11).

Jkiskite virsutinj laidg (123) ir ilginamajj laidg
(124) j lizdus, esancius konsolés (10) galinéje
dalyje; jsitikinkite, kad raudona spalva
pazymétas laidas jkiStas j raudona spalva
pazyméta lizda, o geltonai pazymétas laidas
- | geltonai pazymeéta lizda.

Patarimas: Venkite suspausti laidus. Jei
reikia, pakreipkite konsolés laikiklj (11) j
virsy, kad buty lengviau atlikti Sj veiksma.
Pritvirtinkite konsole (10) prie konsolés
kronsteino keturiais M4 x 12 mm kalibro
masininiais varztais (102); pradékite sukti
visus masininius varztus, tada juos
priverzkite.

Venkite suspausti
laidus
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9. SVARBU: paprasykite, kad antras asmuo
pastumty konsole (10) j lygia padétj. Kol
antrasis asmuo laikys konsole stabiliai,
tvirtai priverzkite M10 x 52 mm varzta (94).

Paskui rankiniy svarmeny déklg (38) Venkite
nukreipkite taip, kad didziausia anga (E) baty suspaud
nukreipta j priekj.

Patarimas: Venkite suspausti laidus (C). Prie
konsolés atramos pritvirtinkite rankinio svorio
deklg (38)

(8) keturiais M4 x 14 mm varztais (17);
pradékite sukti visus varztus, tada juos
priverzkite.

10. Orientuokite balnelio stulpelj (13), kaip parodyta pavelksl€lyje.

Atlaisvinkite nurodytg stulpelio rankenéle (100).
Tada jkiSkite balnelio stulpelj (13) j rémg (1) ir
pastumkite balnelio stulpelj j reikiamg aukst;.
Tada priverzkite stulpelio rankenéle.

13



11.

12.

Pastaba: jei norite, galite pritvirtinti
savo balna.

Zr. jterptinj brézinj a. Pakreipkite balng (54) |
vieng puse ir vieng i$ bégiy (F) kuo toliau
jstumkite tarp apatinio balno spaustuko (52) ir
virSutinio balno spaustuko (53). Jei reikia, dar
labiau atlaisvinkite M8 balno varztg (41).

Zr. jterptinj brézinj b. Pakreipkite balng (54)
Zemyn, kaip parodyta, ir jstumkite kitg bégj (F)
tarp balno spaustuky (52, 53). ]sitikinkite, kad
abu bégiai yra grioveliuose

balno spaustuvai ir ar balnas yra tiesus ir
lygus. Tada tvirtai priverzkite balno

Sraigtas (41).

Pastaba: jei norite, galite pritvirtinti
savo pedalus.

Nustatykite deSinjjj pedalg (56). Naudodami
reguliuojamajj verZliaraktj tvirtai priverzkite
desinjjj pedalg pagal laikrodzio rodykle |

desSinjjj alkdninj mechanizmag (19).

Tvirtai priverzkite kairjjj pedala (neparodyta)
pries laikrodzio rodykle j kairiaja alkiinine
svirtj (neparodyta). SVARBU: norédami
pritvirtinti kairjjj pedala, turite jjpasukti
pries laikrodzio rodykle.
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13. Padékite du ranky svarmenis (14) j ranky
svarmeny déklg (38).

SVARBU: |sitikinkite, kad ranky
svarmenimis (14) netrenksite j konsole (10),
kai po kiekvieno naudojimo dedate ranky
svarmenis j ranky svarmeny dékla (38).

14. Surinke studijos cikla, patikrinkite, ar jis teisingai surinktas ir ar tinkamai veikia. PrieS naudodami
studijos ciklg jsitikinkite, kad visos dalys yra tinkamai priverztos. Gali biti pridéta papildomy daliy. Po
studijos ciklu padékite kilimélj, kad apsaugotuméte grindis.
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KAIP NAUDOTIS STUDIJOS CIKLU

KAIP PRIJUNGTI MAITINIMO LAIDA

Sis gaminys turi bati jzemintas. Jei jis netinkamai
veikty arba sugesty, jzeminimas uztikrina maziausios
varzos kelig elektros srovei ir sumazina elektros
smuagio pavojy. Maitinimo laidas turi kiStuka su

jzeminimo kaisciu.

A PAVOJ US netinkamai prijungus

maitinimo laidg, padidéja elektros smugio
pavojus. Nemodifikuokite kiStuko - jei jis
netelpa j kistukinj lizda, pasirtipinkite, kad
tinkama kistukinj lizda jrengty kvalifikuotas
elektrikas. Jei nesate tikri, ar gaminys tinkamai
jzemintas, kreipkités j kvalifikuotg elektrika.

Jjunkite
maitinimo
laidg |
tinkamg
lizdg, kuris
yra
tinkamai
jrengtas ir
jzemintas
pagal visus
vietinius
kodus ir
jsakymus.

JZemintas lizdas

JZeminimo

—

Elektros lizdas turi biti nominalioje 120 volty

grandinéje.

Maitinimo
laidui
prijungti prie
2 poliy lizdo
galima
naudoti
laiking
adapterj,
kaip
parodyta
paveikslélyj
e.

desinéje,
jeinéra
tinkamai
jzeminto
lizdo.

2 poliy kistukinis lizdas
Adapteris

N

Metalinis varztas

Nuo adapterio besitesiantis antgalis arba laidas

turi bati metaliniu varztu prijungtas prie nuolatinio
jzeminimg, pavyzdziui, tinkamai jzemintg lizdo dézutés
dangtelj. Kai kurie 2 poliy lizdy dézutés dangteliai
néra jzeminti. Prie§ naudodami adapterj, kreipkités j
kvalifikuotg elektrika, kad jis nustatyty, ar lizdo
dézutés dangtelis yra jzemintas.

Laikinasis adapteris turéty biti naudojamas tik

tol, kol kvalifikuotas elektrikas jrengs tinkamai

jzeminta lizda.
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STUDIJY CIKLO YPATYBES
Vaty matavimas

Kiekvienas studijos ciklas yra sukalibruotas taip, kad
bdty matuojama jusy galia ir kad galétuméte stebéti
savo vatus ir apsisukimus tiesiogiai ant pulto.

Stebédami savo vatus ir apsisukimus per minute,
galite matyti, kaip sunkiai treniruojates, ir jsitikinti, kad

metate sau iS80k] ir tobuléjate.
Nuolydzio sistema

Studijos ciklas gali pasvirti ir nusileisti, kad tikroviskai
imituoty lauko reljefg. Kai naudojate arba kuriate
treniruociy marsruty Zemélapius su "iFit® " (daugiau
informacijos rasite 19 puslapyje prasidedanciose
konsolés instrukcijose), studijos dviratis automatiskai
pasvirs ir nusileis, kad atitikty realy reljefa.

Interaktyvi belaidé jutiklinio ekrano konsolé

Belaidis jutiklinio ekrano pultas veikia kartu su "iFit" ir
suteikia interaktyvig ir jtraukiancig namy studijos
patirtj, leidziancig virtualiai dalyvauti grupiniuose
studijos uzsiémimuose, kuriuos veda asmeniniai
treneriai, ir iSbandyti treniruotes visame pasaulyje.
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KAIP SUREGULIUOTI STUDIJOS CIKLO
GEOMETRIJA

Studijos dviratj galima sureguliuoti taip, kad jis atitikty
jasy keliy dviraio geom- etrijg, taip skatinant
taisyklingg formg ir uztikrinant tinkamg raumeny
treniravima. Reguliuokite nedideliais zingsniais, o
tada minkite pedalus, kad iSbandytuméte atliktus
reguliavimus.

Kaip reguliuoti balnelio kampa

Galite reguliuoti balnelio kampg taip, kad jis baty
patogiausioje padétyje. Taip pat galite reguliuoti
balnelj j priekj arba atgal, kad baty patogiau arba kad
baty galima reguliuoti atstumg iki vairo.

Norédami
sureguliuoti balng,
pirmiausia keliais
apsisukimais
atlaisvinkite
vezimélyje esantj

balno varztg (A).

Tada pakreipkite /
balnelj j virSy arba j ==
apacig arba

pastumkite balnel; |

priekj arba atgal

norimg padetj.

Tada vél priverzkite balnelio varzta.

Pastaba: jei norite, galite nuimti balnelj ir pritvirtinti
savo balnelj prie studijos ciklo.

Kaip sureguliuoti balnelio vezimélj

Norédami
sureguliuoti
vezimélio padétj,
atlaisvinkite
vezimélio rankenéle
(B), pastumkite
balnelio veZimélj
pirmyn arba atgal |
norimg padetj ir
tvirtai priverzkite

vezimélio rankenéle.



Kaip sureguliuoti balnelio statramstj KAIP ISLYGINTI STUDIJOS CIKLA

Kad treniruotés baty veiksmingos, balnas turi bati Jei naudojantis
tinkamo aukscio. Kai minate pedalus, jasy keliai turi studijos ciklas Siek
bati Siek tiek sulenkti, kai pedalai yra Zemiausioje tiek svyruoja ant
padétyje. grindy, pasukite

Norédami
sureguliuoti balnelio
atrama, atlaisvinkite
atramos rankenéle
(C), pastumkite
balnelio atramag
aukStyn arba
zemynir tvirtai
priverzkite atramos
rankenéle.
SVARBU: Ar
nepadidinti lidna-
dle posto uz

"MAX" Zenkla ant balnelio statramsgdio.

Kaip sureguliuoti vairo statramstj

Norédami
sureguliuoti vairo
stulpelj, atlaisvinkite
stulpelio rankenéle
(D), pastumkite
vairo stulpel;j j virSy.

vieng arba abi
iSlyginamasias
kojeles (F),
esancias po galiniu
stabilizatoriumi, kol
svyravimas bus
pasalintas.

KAIP NAUDOTIS PEDALAIS

Norédami naudoti
pedalus, jkiskite
batus | pirsty
groteles ir
patraukite pirsty
dirzeliy galus.
Norédami
sureguliuoti pirsSty
dirzelius,
paspauskite ir
laikydami sagciy
skirtukus (G),
sureguliuokite pirsty
dirzelius iki

arba zemyn, tada norimg padétj, tada atleiskite skirtukus.

tvirtai  priverzkite

stulpelio Pastaba: jei norite, galite nuimti pedalus ir prie
rankenéle. studijos dviracio pritvirtinti savo pedalus.
SVARBU:
Nepakelkite KAIP NAUDOTIS STABDZIY RANKENELE
vairo stulpelio
uz "MAX" zymos ant vairo stulpelio. Kaip Norédami pakeisti

pedaly
sureguliuoti konsolés padétj pasiprieSinima,

paspauskite

Konsole (E) galima
reguliuoti  aukstyn,
Zemyn arba |

Sone. Norédami
reguliuoti konsolés
padétj,
paprascCiausiai
laikykite konsolés
Sonus ir
paspauskite

j norimg padet;.
Konsole galite
pasukti j Song

desinéje rankenoje
esancius mygtukus
(2r. 3 zingsnj 22
puslapyje).
Norédami
sustabdyti
smagratj,
paspauskite
stabdziy rankenéle
(H). Smagratis
greitai visiSkai
sustos.

kad galétuméte jj perziaréti stovédami Salia studijos
ciklo ir atlikdami pratimus su svoriais rankose ar kitus
pratimus ant grindy.
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KONSOLES FUNKCIJOS

Pazangi konsolé sitilo daugybe funkcijy, skirty
treniruotéms padaryti veiksmingesnéms ir
malonesnéms.

Pultelyje jdiegta belaidé technologija, leidZianti
prisijungti prie "iFit". Naudodamiesi "iFit" galite pasiekti
didele ir jvairig treniruociy biblioteka, kurti savo
treniruotes, stebéti treniruociy rezultatus ir naudotis
daugeliu kity funkcijy.

Be to, pultelyje galima pasirinkti treniruotes. Kiekviena
treniruoté automatiskai reguliuoja pedaly
pasiprieSinima ir rémo nuolydj, kad galétuméte atlikti
veiksmingg treniruote.
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Kai naudojate rankinj pulto rezima, galite keisti pedaly
pasiprieSinima ir rémo nuolydj vienu mygtuko
paspaudimu.

Kol mankstinatés, konsoléje nuolat rodomas
griztamasis ry$ys apie manksta. Sirdies ritmg taip pat
galite matuoti naudodami papildomg kratinés Sirdies
ritmo matuoklj (daugiau informacijos zr. 29 psl.).

Taip pat galite klausytis mégstamos treniruoc€iy
muzikos ar garso knygy, kol sportuojate, naudodami
konsoline garso sistema.

Norédami jjungti maitinima, Zr. 20 psl. Norédami
suzinoti, kaip naudotis jutikliniu ekranu, zZr. 20
psl. Kaip nustatyti pulta, zr. 21 puslapj.




KAIP JJUNGTI MAITINIMA

SVARBU: Jei studijos ciklas buvo veikiamas
zemos temperaturos, prie$ jjungdami maitinima
leiskite jam susilti iki kambario temperatiiros. Jei
to nepadarysite, galite sugadinti pulta arba kitus
elektrinius komponentus.

Jjunkite maitinimo laidg (zr.

CORD puslapyje 16). Tada A
raskite maitinimo jungiklj ant A— T4
rémo Salia maitinimo laido. ﬁ
Nuspauskite maitinimo jungiklj j

atstatymo padétj (A).

Tada konsolé jsijungs ir bus paruo$ta naudoti.

Pastaba: pirma kartg jjungus maitinimg, nuolydzio

sistema gali buti sukalibruota automatiskai.
Kalibruodamasis remas judés aukstyn ir Zzemyn. Kai
rémas nustos judéti, nuolydzio sistema bus
sukalibruota.

SVARBU: Jei nuolydzio sistema nekalibruojama
automatiskai, zr. 6 veiksma 21 puslapyije ir
rankiniu bidu sukalibruokite nuolydzio sistema.
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KAIP NAUDOTIS JUTIKLINIU EKRANU
Pultelyje yra plan$etinis kompiuteris su spalvotu
jutikliniu ekranu. Toliau pateikta informacija padés
naudatis jutikliniu ekranu:

+ Konsolé veikia panaSiai kaip ir kitos plansetés.

Norédami perkelti tam tikrus vaizdus ekrane, pvz.,
treniruotés ekranus, galite stumdyti arba braksteléti
pirStu j ekrana.

Norédami jvesti informacijg | teksto lauka,
pirmiausia palieskite teksto laukg, kad bty rodoma
klaviatira. Norédami naudoti skaicius ar kitus
klaviatdros simbolius, palieskite ?123. Norédami
perzitréti daugiau simboliy, palieskite Alt. Dar kartg
palieskite Alt, kad grjiztuméte j skaiciy klaviatira.
Norédami grjzti j raidziy klaviatdra, palieskite ABC.
Norédami naudoti didjjj simbolj, palieskite Shift
mygtukg (j virSy nukreiptos rodyklés simbolj).
Norédami naudoti kelis didZiuosius simbolius, dar
kartg palieskite mygtuka Shift. Norédami grjzti j
mazyjy raidziy klaviatdra, trecig kartg palieskite
mygtukg Shift. Norédami istrinti paskutinj simbolj,
palieskite mygtukg Clear (atgal nukreipta rodyklé su
X simboliu).



KAIP NUSTATYTI KONSOLE

Prie§ pirma kartg naudodami studijos ciklg, nustatykite
pulta.

1. Prisijunkite prie belaidzio tinklo.

Kad galétuméte naudotis "iFit" treniruotémis ir
keliomis kitomis pulto funkcijomis, pultas turi bati
prijungtas prie belaidzio tinklo. Norédami prijungti
konsole prie belaidzZio tinklo, vadovaukités ekrane
rodomais nurodymais.

Tinkinti nustatymus.

Vykdydami ekrane rodomus nurodymus nustatykite
norimg matavimo vienetg ir laiko juosta.

Pastaba: Norédami véliau pakeisti Siuos
nustatymus, zr. skyriy KAIP PAKEISTI KONSOLES
JRENGINIUS 27 puslapyije.

Prisijunkite prie "iFit" paskyros arba ja
susikurkite.

Laikykités ekrane pateikiamy nurodymy ir
prisijunkite prie savo "iFit" paskyros arba
susikurkite "iFit" paskyrg.
4. Apziarékite konsole.
Pirmg kartg naudojant pultg, ekskursijos
prezentacija supazindins jus su pulto funkcijomis.
Pastaba: norédami bet kuriuo metu dar kartg
perzilréti ekskursijos pristatymg, palieskite ekrano
apacioje esantj profilio mygtukg (asmens simbolj),
palieskite Nustatymai, tada palieskite Kaip tai
veikia.
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Patikrinkite, ar yra programinés jrangos
atnaujinimy.

Pirmiausia palieskite profilio mygtukg, palieskite
Nustatymai, palieskite PrieZidra, tada palieskite
Atnaujinti. Pultas patikrins, ar yra programinés
jrangos atnaujinimy. Daugiau informacijos zr.
skyriuje KAIP KEISTI KONSOLES NUOSTATAS
27 puslapyje.

Sukalibruokite nuolydzio sistema.

Pirmiausia palieskite profilio mygtukg, palieskite
Nustatymai, palieskite PrieZidra, tada palieskite
Kalibruoti nuolydj. Kalibruojant rémas pakils ir
nusileis. Daugiau informacijos zr. skyriuje KAIP
KEISTI KONSOLES NUSTATYMUS 27 puslapyje.

Dabar konsolé paruosta pradéti treniruotis.
Tolesniuose puslapiuose paaiskinamos treniruotés ir
kitos konsolés sitlomos funkcijos.

Norédami naudoti rankinj rezima, Zr. 22 psl. Kaip
naudoti

zemélapio treniruote arba borto treniruote, Zr. puslapj
23. Norédami sukurti treniruote "Draw-your-own-
map", zr. 25 puslapj. Norédami naudoti "iFit"
treniruote, Zr. 26 psl.

Norédami pakeisti konsolés nustatymus, Zr. 27
puslapj. Kaip prisijungti prie belaidzio tinklo, zr.
28 psl. Kaip naudotis garso sistema, zr. 29 psl.
Kaip prijungti HDMI kabelj, Zr. 29 psl.

Pastaba: Jei ant ekrano yra plastiko lakstas,
nuimkite jj.



KAIP NAUDOTI RANKIN| REZIMA

1. Palieskite ekrang arba paspauskite bet kurj

konsolés mygtuka, kad jjungtuméte
konsole.

Zr. kaip jjungti maitinimg
20 puslapis. Pastaba: gali prireikti keliy
akimirky, kol pultas bus paruostas naudojimui.

Pasirinkite pagrindinj meniu.
Jjungus pulta, ekrane pasirodys pagrindinis meniu.

Jei esate treniruotéje, palieskite ekrang, palieskite
Pauzé, palieskite Pabaiga, tada palieskite Baigti,
kad grjztuméte j pagrindinj meniu. Jei esate
nustatymy meniu, palieskite mygtukg Atgal
(rodyklés simbolis), tada palieskite mygtukg
UzZdaryti (simbolis x), kad griztuméte | pagrindinj
meniu.

Keiskite pedaly pasiprieSinimg ir rémo
nuolydj pagal pageidavima.

Palieskite "Manual Start" ir pradékite minti pedalus.

Pedaly pasiprieSinimg galite keisti spausdami
deSinéje vairo puséje esancius pasipriesSinimo
didinimo ir mazZinimo mygtukus.

Rémo nuolydj taip pat galite keisti paspausdami
kairiajame vaire esancius nuolydZio didinimo ir
mazinimo mygtukus.

Pastaba: Paspaudus mygtuka, praeis akimirka,
kol pedalai pasieks pasirinktg pasiprieSinimo
lygj arba rémas pasieks pasirinktg nuolydzio
lygj.

Sekite savo pazanga.

Konsoléje sialomi keli rodymo rezimai. Nuo
pasirinkto rodymo rezimo priklauso, kokia
treniruotés informacija bus rodoma.

Norédami pasirinkti norimg rodymo rezima arba
perzilréti statistinius duomenis ir diagramas, vilkite
ekrang zemyn. Taip pat galite paliesti daugiau
mygtukg (simbolis +), kad perzitrétuméte statistikg
arba diagramas.
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7.

Jei norite, reguliuokite garsumo lygj spausdami
desinéje pulto puséje esancius garsumo didinimo ir
mazinimo mygtukus.

Norédami sustabdyti treniruote, tiesiog palieskite
ekrang arba nustokite minti pedalus. Norédami
testi treniruote, tiesiog vel pradékite minti
pedalus.

Norédami baigti treniruote, pirmiausia palieskite
ekrang, kad treniruoté bty pristabdyta. Tada
palieskite Pabaiga; ekrane pasirodys treniruotés
santrauka. Jei norite, galite paskelbti savo
rezultatus naudodami vieng i$ ekrane esanciy
parink€iy. Tada palieskite Finish, kad griZztuméte |
pagrindinj meniu.

Jei norite, dévékite Sirdies ritmo matuoklj ir
matuokite savo Sirdies ritma.

Galite dévéti pasirinktinj Sirdies ritmo
matuoklj, kad galétuméte matuoti savo Sirdies
ritma. Daugiau informacijos apie papildomag
Sirdies ritmo matuoklj rasite 29 puslapyje.
Pastaba: pultas suderinamas su
BLUETOOTH® Smart $irdies ritmo
matuokliais.

Konsolé automatiskai prisijungs prie jisy Sirdies
ritmo matuoklio. Aptikus Sirdies ritmg, bus
rodomas jlsy Sirdies ritmas.

Jei reikia, jjunkite ventiliatoriy.

Ventiliatorius turi keletg greicio
nustatymuy, jskaitant automatinj
rezimg. Pasirinkus automatinj
rezima, ventiliatoriaus greitis
automatiSkai didés arba mazes, kai
didés arba mazeés pedaly minimo
greitis. Paspauskite

Ventiliatoriaus didinimo ir mazinimo mygtukais kelis
kartus pasirinkite ventiliatoriaus greitj arba iSjunkite
ventiliatoriy.

Pastaba: Jei pasirinkus pagrindinj meniu kurj laikg
nejudinami pedalai, ventiliatorius iSsijungs
automatiskai.

Baige treniruotis, atjunkite maitinimo laida.

Baige treniruotis, paspauskite maitinimo jungiklj j
iSjungimo padétj ir atjunkite maitinimo laida.
SVARBU: Jei to nepadarysite, studijos ciklo
elektriniai komponentai gali susidévéti
anksciau laiko.



KAIP NAUDOTIS ZEMELAPIO TRENIRUOTE ARBA
LAIVE ESANCIA TRENIRUOTE

1. Palieskite ekrang arba paspauskite bet kurj

konsolés mygtuka, kad jjungtuméte
konsole.

Zr. kaip jjungti maitinimg
20 puslapis. Pastaba: gali prireikti keliy
akimirky, kol pultas bus paruostas naudojimui.

Pasirinkite pagrindinj meniu arba treniruociy
biblioteka.

Jjungus pulta, ekrane pasirodys pagrindinis meniu.

Jei esate treniruotéje, palieskite ekrang, palieskite
Pauzé, palieskite Pabaiga, tada palieskite Baigti,
kad griztumeéte | pagrindinj meniu. Jei esate
nustatymy meniu, palieskite mygtukg Atgal
(rodyklés simbolis), tada palieskite mygtukg
UZdaryti (simbolis x), kad griztuméte | pagrindinj
meniu.

Palieskite ekrano apacioje esancius mygtukus, kad
pasirinktuméte pagrindinj meniu arba treniruociy
biblioteks.

Pasirinkite treniruote.

Norédami pasirinkti treniruote i§ pagrindinio meniu
arba treniruociy bibliotekos, tiesiog palieskite
norima treniruotés mygtukg ekrane. Jei reikia,
slinkite arba brukstelékite ekrang, kad slinktuméte
aukstyn arba Zzemyn.

Pastaba: norint naudoti Zemélapio treniruote,
pultas turi bati prijungtas prie belaidzio tinklo (Zr.
puslapis 28).

Jasy konsoléje rodomos Zemeélapiy treniruotés
periodiSkai keiCiasi. Jei norite iSsaugoti vieng i$
zemeélapio treniruodiy ir naudoti ateityje, galite

ja itraukti j mégstamiausiyjy sgradg paliesdami
mégstamiausiyjy mygtukg (Sirdelé

simbolis). Norédami iSsaugoti zemélapyje esancig
treniruote, turite bati prisijunge prie "iFit" paskyros
(Zr. 3 zingsnj 26 puslapyje).
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Norédami nubraizyti savo treniruotés zemélapj, Zr.
25 puslapyije.

Pasirinkus treniruote, ekrane bus rodoma
treniruotés apzvalga, kurioje pateikiama iSsami
informacija, pavyzdziui, treniruotés trukmé ir
atstumas bei apytikslis kalorijy, kurias sudeginsite
per treniruote, skaicius.

Pradékite treniruote.
Palieskite Pradeti, kad pradétuméte treniruote.

Kai kuriy treniruo€iy metu ekrane bus rodomas
marsruto zemélapis ir zymeklis, rodantis jlsy
pazangg. Norédami pasirinkti norimas Zzemélapio
parinktis, palieskite ekrane esancius mygtukus.

Ekrano rezimuose taip pat bus rodoma jlsy
paZzanga. Norédami pasirinkti norimg rodymo
rezimag arba perZiaréti statistinius duomenis ir
diagramas, braukite ekrang zemyn. Taip pat galite
paliesti daugiau mygtukg (simbolis +), kad
perZilrétumeéte statistikg arba diagramas.

Treniruoté veiks taip pat, kaip ir rankinis rezimas
(2r. 22 psl.).

Kai kuriy treniruoc¢iy metu ekrane gali bati rodomas
siektinas greitis. Treniruodamiesi iSlaikykite pedaly
minimo greitj, artimg ekrane rodomam tiksliniam
greiciui. Gali pasirodyti praneSimas, raginantis
padidinti, sumazinti arba iSlaikyti pedaly mynimo
greitj.

SVARBU: siektinas greitis skirtas tik motyvuoti.
Jusy tikrasis pedaly minimo greitis gali bati
mazesnis uz tikslinj.

|sitikinkite, kad minate pedalus jums patogiu
greiciu.



Jei pasiprieSinimo ir (arba) nuolydzio lygis yra per
auks$tas arba per Zemas, galite rankiniu badu
pakeisti nustatyma.

paspausdami pasiprieSinimo mygtukus arba
nuolydzio / nuolydzio mygtukus. Paspaude
pasiprieSinimo mygtuka, pasiprieSinimo lygj
galite valdyti rankiniu badu (Zr. 3 veiksmag 22
puslapyje). Jei paspaudziate mygtuka
Incline/Decline, galite rankiniu bldu valdyti
nuolydzio lygj (zr. 3 zingsnj 22 puslapyje).
Norédami grjzti prie uzprogramuoty
treniruotés pasipriesinimo ir (arba) nuolydzio
nustatymuy, palieskite Follow Workout.

Pastaba: treniruotés apraSyme nurodytas
kalorijy tikslas yra apytikslis kalorijy, kurias
sudeginsite per treniruote, skaicius. Faktinis
sudeginamy kalorijy skaiCius priklausys nuo
jvairiy veiksniy, pavyzdziui, jusy svorio. Be to,
jei treniruotés metu rankiniu badu pakeisite
rémo pasiprieSinimo lygj arba nuolydzio lygj,
tai turés jtakos sudeginty kalorijy skaiciui.

Norédami sustabdyti treniruote, tiesiog palieskite
ekrang arba nustokite minti pedalus. Norédami
baigti treniruote, palieskite End. Norédami testi
treniruote, tiesiog vél pradékite minti pedalus.
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Kai treniruoté baigsis, ekrane pasirodys treniruotés
santrauka. Jei norite, galite paskelbti savo rezultatus
naudodami vieng iS ekrane esanciy parink&iy. Tada
palieskite Baigti, kad grjztuméte j pagrindinj meniu.
Sekite savo pazanga.

Zr. 4 veiksmg 22 puslapyje.

Jei norite, dévékite Sirdies ritmo matuoklj ir
matuokite savo Sirdies ritma.

Zr. 5 veiksma 22 puslapyje.

Jei reikia, jjunkite ventiliatoriy.

Zr. 6 veiksma 22 puslapyje.

Baige treniruotis, atjunkite maitinimo laida.

Zr. 7 veiksma 22 puslapyje.



KAIP SUKURTI TRENIRUOTE "DRAW-YOUR-
OWN-MAP

1. Palieskite ekrang arba paspauskite bet kurj

konsolés mygtuka, kad jjungtuméte
konsole.

Zr. kaip jjungti maitinima
20 puslapis. Pastaba: gali prireikti keliy
akimirky, kol pultas bus paruostas naudojimui.

Pasirinkite "Draw-your-own-map" treniruote.
Jjungus pulta, ekrane pasirodys pagrindinis meniu.

Jei esate treniruotéje, palieskite ekrang, palieskite
Pauzé, palieskite Pabaiga, tada palieskite Baigti,
kad griztumeéte | pagrindinj meniu. Jei esate
nustatymy meniu, palieskite mygtukg Atgal
(rodyklés simbolis), tada palieskite mygtukg
UZdaryti (simbolis x), kad griztuméte | pagrindinj
meniu.

Norédami pasirinkti treniruote "Draw-your-own-
map", palieskite ekrano apacioje esantj mygtukg
"Draw-your-own-map" (Zzemeélapio simbolis).

Nubraizykite zemélapj.

Slinkdami pirstais ekrane nueikite j Zemélapio sritj,
kurioje norite nubraiZyti treniruote. Palieskite
ekrang, kad pridétuméte treniruotés pradzios
tadkg. Tada palieskite ekrang, kad pridétuméte
treniruotés pabaigos taska.

Jei treniruote norite pradéti ir baigti tame paciame
taske, palieskite "Loop" arba "Out & Back" kairéje
ekrano puséje. Taip pat galite pasirinkti, ar norite,
kad treniruoté baty priartinta prie kelio.
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Jei suklydote, kairéje ekrano puséje palieskite
"Undo".

Ekrane bus rodomi treniruotés aukscio ir atstumo
statistiniai duomenys.

ISsaugokite treniruote.

Palieskite  I§saugoti naujg treniruote, kad
iSsaugotuméte treniruote. Jei norite, jveskite
treniruotés pavadinimg ir apraSymag. Tada

palieskite mygtukg Testi (simbolis >).

Pradékite treniruote.

Palieskite Pradéti, kad pradétuméte treniruote.
Treniruoté veiks taip pat, kaip ir treniruoté
Zemélapyje arba borto treniruoté (zr. 23 psl.).
Stebékite savo pazanga.

Zr. 4 veiksma 22 puslapyje.

Jei norite, dévékite Sirdies ritmo matuoklj ir
matuokite savo Sirdies ritma.

Zr. 5 veiksma 22 puslapyje.

Jei reikia, jjunkite ventiliatoriy.

Zr. 6 veiksma 22 puslapyje.

Baige treniruotis, atjunkite maitinimo laida.

Zr. 7 veiksma 22 puslapyje.



KAIP NAUDOTIS "IFIT" TRENIRUOTE

Kad galétuméte naudotis "iFit" treniruote, konsolé turi
bati prijungta prie belaidZio tinklo (Zr. kaip prisijungti
prie belaidzio tinklo 28 puslapyje). Taip pat reikia turéti
"iFit" paskyrg.

1.

Jtraukite treniruotes j savo tvarkarastj iFit.com.

Kompiuteryje, iSmaniajame telefone, planSetiniame
kompiuteryje ar kitame jrenginyje atidarykite
interneto narsykle, eikite j iFit.com ir prisijunkite
prie savo "iFit" paskyros.

Tada svetainéje eikite j Meniu > Biblioteka.
Perzitrékite bibliotekoje esancias treniruoCiy
programas ir prisijunkite prie norimy treniruociy.

Tada eikite | Meniu > Tvarkarastis ir perziarékite
savo tvarkarastj. Visos treniruotés, prie kuriy
prisijungéte, bus rodomos jasy tvarkarastyje;
treniruotes tvarkarastyje galite iSdéstyti arba istrinti,
kaip norite.

Prie$ atsijungdami skirkite laiko iFit.com
svetainei apzidréti.

Pasirinkite pagrindinj meniu.
Jjungus pulta, ekrane pasirodys pagrindinis meniu.

Jei esate treniruotéje, palieskite ekrang, palieskite
Pauzé, palieskite Pabaiga, tada palieskite Baigti,
kad grjiztuméte j pagrindinj meniu. Jei esate
nustatymy meniu, palieskite mygtukg Atgal
(rodyklés simbolis), tada palieskite mygtuka
Uzdaryti (simbolis x), kad grjiztuméte j pagrindinj
meniu.

Prisijunkite prie savo "iFit" paskyros.

Jei to dar nepadaréte, palieskite ekrano apacioje
esantj profilio mygtuka (asmens simbolj) ir
prisijunkite prie savo "iFit" paskyros. Vadovaukités
ekrane rodomais nurodymais ir jveskite savo
vartotojo vardg bei slaptazod;.

Norédami keisti naudotojus savo "iFit" paskyroje,
palieskite profilio mygtuka, tada palieskite "Manage
Accounts" (tvarkyti paskyras). Jei su paskyra yra
susietas daugiau nei vienas naudotojas, bus
rodomas naudotojy sgrasas. Palieskite norimo
naudotojo varda.

4. Pasirinkite "iFit" treniruote, kurig anksc¢iau
jtraukéte | savo tvarkarastj iFit.com.

SVARBU: pries jkeliant "iFit" treniruotes, jas
turite jtraukti j savo tvarkarastj iFit.com
svetainéje (zr. 1 zingsnj).

Norédami j konsole jkelti "iFit" treniruote i$
svetainés iFit.com, palieskite ekrano apacioje
esantj kalendoriaus mygtukg (kalendoriaus
simbolj).
|kélus treniruote, ekrane bus rodoma treniruotés
apzvalga, kurioje pateikiama iSsami informacija,
pavyzdziui, treniruotés trukmeé ir atstumas bei
apytikslis kalorijy, kurias sudeginsite per
treniruote, skaicius.

5. Pradékite treniruote.
Palieskite Pradeéti, kad pradétuméte treniruote.
Treniruoté veiks taip pat, kaip ir treniruoté
Zemélapyje arba borto treniruoté (Zr. 23 psl.).
Pastaba: Atstumo arba laiko treniruotés metu
ekrane nebus rodomas Zemélapis.

6. Sekite savo pazanga.
Zr. 4 veiksma 22 puslapyje.

7. Jei norite, dévékite Sirdies ritmo matuoklj ir
matuokite savo Sirdies ritma.

Zr. 5 veiksma 22 puslapyje.

8. Jei reikia, jjunkite ventiliatoriy.
Zr. 6 veiksma 22 puslapyje.

9. Baige treniruotis, atjunkite maitinimo laida.
Zr. 7 veiksma 22 puslapyje.

Daugiau informacijos apie "iFit" rasite svetainéje
iFit.com.



KAIP PAKEISTI KONSOLES NUSTATYMUS

SVARBU: Kai kurie aprasyti nustatymai ir

funkcijos gali buti nejjungti. Kartais dél programinés

jrangos atnaujinimo jasy pultas gali veikti Siek tiek
kitaip.

1. Pasirinkite nustatymy pagrindinj meniu.

Pirmiausia jjunkite maitinimg (zr. kaip jjungti
maitinimg 20 puslapyje). Pastaba: gali prireikti
keliy akimirky, kol pultas bus paruostas
naudojimui.

Tada pasirinkite pagrindinj meniu. Jjungus pulta,
ekrane pasirodys pagrindinis meniu. Jei esate
treniruotéje, palieskite ekrang, palieskite Pause,
palieskite End, tada palieskite Finish, kad
griztumeéte | pagrindinj meniu.

Tada palieskite ekrano apacioje esantj profilio
mygtuka (asmens simbolj), tada palieskite
Nustatymai. Ekrane pasirodys nustatymy meniu.

2. Narsykite nustatymy meniu ir keiskite
norimus nustatymus.

Jei reikia, stumdykite arba brukstelékite ekrang,
kad slinktuméte aukstyn arba Zemyn. Norédami
perzidréti nustatymy meniu, tiesiog palieskite
meniu pavadinimg. Norédami iSeiti i5 meniu,
palieskite mygtuka atgal (rodyklés simbolj). Galite
perzitreéti ir keisti nustatymus Siuose nustatymy
meniu:

Saskaita
+ Mano profilis
+ ] treniruote

+ Tvarkyti paskyras

Jranga
+ Informacija apie jrangg
+ Jrangos nustatymai
+ Techniné priezilra
< "Wi-F

Apie
+ Kaip tai veikia
« Atsiliepimai
+ Teisinis
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Perziurékite konsolés turo pristatyma.

Jei norite perziaréti ekskursijos pristatyma, kuriame
supazindinama su konsolés funkcijomis, palieskite
Kaip tai veikia.

Pritaikykite matavimo vienetq ir kitus
nustatymus.

Norédami pritaikyti matavimo vienetsg, laiko juostg
ar kitus nustatymus, palieskite Jrangos nustatymai,
tada palieskite norimus nustatymus.

Konsole galima rodyti greitj ir atstumg
standartiniais arba metriniais matavimo vienetais.

Perziarékite masinos informacija.

Palieskite "Equipment Info", tada palieskite
"Machine Info", kad perzidrétuméte informacijg
apie studijos cikla.

Atnaujinkite konsolés programine jranga.

Kad rezultatai buty geriausi, reguliariai
tikrinkite, ar néra programinés jrangos
atnaujinimy. Palieskite PrieZidra, tada palieskite
Atnauijinti, kad patikrintuméte, ar yra programinés
aparatinés jrangos naujinimy, naudodami belaid]
tinklg. Atnaujinimas bus pradétas automatiskai.
SVARBU: Kad nesugadintumeéte studijos ciklo,
neisjunkite maitinimo, kol atnaujinama
programiné jranga.

Ekrane bus rodoma atnaujinimo eiga. Kai
atnaujinimas bus baigtas, studijos ciklas iSsijungs ir
vél jsijungs. Jei tai nejvyksta, paspauskite
maitinimo jungiklj j iSjungimo padétj. Palaukite
septynias sekundes, tada paspauskite maitinimo
jungiklj j atstatymo padétj. Pastaba: gali prireikti
keliy minuciy, kol pultas bus paruostas naudoti.

Pastaba: kartais dél programinés jrangos
atnaujinimo konsolé gali veikti Siek tiek kitaip. Siais
atnaujinimais visada siekiama pagerinti jusy
treniruocCiy patirtj.



7. Sukalibruokite nuolydzio sistema.

Norédami kalibruoti nuolydzio sistemg, palieskite
Priezidra, palieskite Kalibruoti nuolydj, tada
palieskite Pradéti. Rémas automatiskai pakils iki
didziausio nuolydzio lygio, nusileis iki maziausio
nuolydzio lygio ir grj§ j pradine padétj. Taip bus
sukalibruota

nuolydzio sistema. Kai nuolydzio sistema
sukalibruota, palieskite Finish.

SVARBU: kol kalibruojama nuolydzio sistema,
laikykite gyviinus, kojas ir kitus daiktus atokiau
nuo studijos ciklo.

ISeikite i$ pagrindinio nustatymy meniu.

Jei esate nustatymy meniu, palieskite grjzimo atgal
mygtukg. Tada palieskite uzdarymo mygtukg
(simbolis x), kad iSeituméte i$ pagrindinio
nustatymy meniu.

Nustatykite ir tvarkykite belaidzio
tinklo rysj.

Kai "Wi-Fi" jjungtas, ekrane bus rodomas galimy
tinkly sgra8as. Pastaba: gali prireikti keliy
akimirky, kol pasirodys belaidziy tinkly sgrasas.

Pastaba: turite turéti savo belaid;j tinklg ir
802.11b/g/n marsrutizatoriy su jjungta SSID
transliavimo funkcija (paslépti tinklai
nepalaikomi).

Kai pasirodys tinkly sgrasas, palieskite norimg
tinklg. Pastaba: turésite Zinoti savo tinklo
pavadinimg (SSID). Jei jasy tinklas turi slaptazod;,
jums taip pat reikés zinoti slaptazod;.

Vykdydami ekrane rodomus nurodymus jveskite
slaptazod; ir prisijunkite prie pasirinkto belaidzio
tinklo. (Norédami naudotis klaviatara, Zr. skyriy
KAIP NAUDOTI DOTYKIY EKRANA puslapyje 20.)

Kai konsolé prijungta prie belaidzio tinklo, Salia

KAIP PRISIJUNGTI PRIE BELAIDZIO TINKLO belaidZio tinklo pavadinimo atsiras Zymeklis.
Kad galétuméte naudotis "iFit" treniruotémis ir keliomis
kitomis pulto funkcijomis, pultas turi bati prijungtas prie
belaidZio tinklo.

Jei kyla problemy prisijungiant prie uzSifruoto
tinklo, jsitikinkite, kad slaptaZodis yra teisingas.
Pastaba: slaptazodziuose atsizvelgiama j
mazasias ir didZigsias raides.

1. Pasirinkite pagrindinj meniu.

Pirmiausia jjunkite maitinimg (zr. kaip jjungti
maitinima 20 puslapyje). Pastaba: gali prireikti
keliy akimirky, kol pultas bus paruostas
naudojimui.

Tada pasirinkite pagrindinj meniu. Jjungus pulta,
ekrane pasirodys pagrindinis meniu. Jei esate
treniruotéje, palieskite ekrang, palieskite Pause,
palieskite End, tada palieskite Finish, kad
griztumeéte | pagrindinj meniu.

Pasirinkite belaidzio tinklo meniu.

Palieskite ekrano apacioje esantj mygtukg "Wi-Fi"
(belaidzio rySio simbolis), kad pasirinktuméte
belaidZio tinklo meniu.

ljunkite "Wi-Fi".

Jsitikinkite, kad jjungta "Wi-Fi"® . Jei ji nejjungta,
palieskite "Wi-Fi" perjungiklj, kad jg jjungtuméte.
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Pastaba: Konsolé palaiko nesaugy ir saugy
(WEP, WPA™ ir WPA2™) Sifravima.
Rekomenduojama naudoti pladiajuostj rysj;
nasumas priklauso nuo ry$io spartos.

Pastaba: Jei, vadovaudamiesi Siomis
instrukcijomis, turite klausimy, kreipkités
pagalbos j support.iFit.com.

ISeikite iS belaidzio tinklo meniu.

Norédami iSeiti i$ belaidzio tinklo meniu, palieskite
mygtukg atgal (rodyklés simbolis).



KAIP NAUDOTIS GARSO SISTEMA

Norédami, kad per konsolés garso sistemg treniruoCiy
metu groty muzika arba garso knygos, j deSinéje
konsolés puséje esantj lizdg ir asmeninio garso
grotuvo lizda jkiskite 3,5 mm vyriSkos ir 3,5 mm
vyriSkos lyties garso kabelj (j komplektg nejeina);
jsitikinkite, kad garso kabelis yra iki galo jkiStas.
Pastaba: Norédami jsigyti garso kabelj, kreipkités j
vietine elektronikos prekiy parduotuve.

Paskui paspauskite asmeninio garso grotuvo atkdrimo
mygtuka. Reguliuokite garsumo lygj spausdami
deSinéje pulto puséje esancius garsumo didinimo ir
mazinimo mygtukus arba asmeninio garso grotuvo
garsumo reguliatoriy.

Norédami klausytis pulto garso su asmeninémis
ausinémis arba ausy krapstukais, jkiskite ausines j
desinéje pulto puséje esantj ausiniy lizda.

KAIP PRIJUNGTI HDMI KABEL])

Norédami rodyti konsolés ekrang televizoriuje arba
monitoriuje, prijunkite HDMI kabelj (nepridedamas) prie
konsolés prievado ir televizoriaus arba monitoriaus
prievado; jsitikinkite, kad HDMI kabelis yra iki galo
prijungtas. Pastaba: Norédami jsigyti HDMI kabelj,
kreipkités j vietine elektronikos prekiy parduotuve.
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PASIRENKAMAS KRUTINES SIRDIES RITMO
MONITORIUS

Nesvarbu, ar
jusy tikslas
yra deginti
riebalus, ar
stiprinti Sirdies
ir kraujagysliy L -,{‘T_.::,- ,
sistemg, norint - ]
pasiekti
geriausiy

rezultaty,
svarbiausia
palaikyti
tinkama Sirdies
ritma.
treniruotés. Pasirenkamas kratinés Sirdies ritmo
matuoklis leis nuolat stebéti Sirdies ritmg treniruociy
metu ir padés pasiekti asmeninius fizinio pasirengimo
tikslus. Norédami jsigyti kriitinés Sirdies ritmo
matuoklj, zr. Sio vadovo priekinj virsel;.

Pastaba: pultelis suderinamas su visais "BLUETOOTH
Smart" Sirdies ritmo matuokliais.



FCC INFORMACIJA

Si jranga buvo iSbandyta ir nustatyta, kad ji atitinka B klasés skaitmeniniam jrenginiui taikomus apribojimus pagal
FCC taisykliy 15 dalj. Sie apribojimai skirti uztikrinti tinkama apsaugg nuo Zalingy trukdziy

gyvenamajame jrenginyje. Si jranga generuoja, naudoja ir gali spinduliuoti radijo daznio energijg, todél, jei ji jrengta
ir naudojama nesilaikant instrukcijy, gali sukelti Zalingus radijo rySio trukdzius. TacCiau néra jokios garantijos, kad
konkreCiame jrenginyje nebus trukdziy. Jei i jranga sukelia Zalingus radijo ar televizijos priémimo trukdzius,
kuriuos galima nustatyti ijungus ir jjungus jrangg, pabandykite paSalinti trukdZius viena ar keliomis toliau
nurodytomis priemonémis:

» Perorientuokite arba perkelkite pri€mimo antena.

» Padidinkite atstumg tarp jrangos ir imtuvo.

* Jrenginj prijunkite prie kito elektros lizdo nei tas, prie kurio prijungtas imtuvas.

» Kreipkités pagalbos j pardavéjg arba patyrusj radijo ir (arba) televizijos technika.

FCC |SPEJIMAS: Kad uztikrintuméte nuolatine atitiktj, jungdami prie kompiuterio ar periferiniy jrenginiy
naudokite tik ekranuotus sasajos kabelius. Pakeitimai ar modifikacijos, kuriy aiSkiai nepatvirtino uz atitiktj
atsakinga Salis, gali panaikinti naudotojo teise naudoti Sig jranga.

SVARBU: Kad buty laikomasi poveikio atitikties reikalavimy, antena ir siystuvas konsoléje turi bati bent 8
coliy (20 cm) atstumu nuo visy zmoniy ir negali bati Salia jokios kitos antenos ar siystuvo arba prie jy
prijungti.

Pastaba: konsoléje yra FCC ID: SMFOMC360526A.
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TECHNINE PRIEZIURA IR TRIKCIY SALINIMAS

PRIEZIURA

Norint uztikrinti optimaly veikimg ir sumazinti
nusidévéjima, svarbu reguliariai atlikti technine
priezitrg. Kiekvieng kartg naudodami studijos ciklg
apzidrékite ir tinkamai priverzkite visas dalis.
Nedelsdami pakeiskite susidévéjusias dalis.

Norédami iSvalyti studijos ciklg, naudokite drégng
Sluoste ir nedidelj kiekj Svelnaus muilo. SVARBU: Kad
nepazeistuméte pulto, laikykite skyscéius atokiau
nuo pulto ir saugokite pultg nuo tiesioginiy saulés
spinduliy.

KONSOLES TRIKCIY SALINIMAS

Jei konsolé nejsijungia, jsitikinkite, kad maitinimo
laidas jjungtas iki galo ir kad maitinimo jungiklis yra
atstatymo padétyje.

Jei kyla problemy prijungiant konsole prie belaidzio
tinklo arba jei kyla problemy su "iFit" paskyra ar
"iFit" treniruotémis, eikite j support.iFit.com.

Jei konsolé (10) nenustatoma j reikiamg padétj, Siek
tiek priverzkite nurodytg M8 fiksavimo verzle (99), kol
konsolé liks savo vietoje.

10—
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NUOLYDZIO SISTEMOS TRIKCIY SALINIMAS

Jei rémas nepajuda j reikiama nuolydzio lygj, zr.
puslapis 27 ir sukalibruokite nuolydZio sistema.

KAIP SUREGULIUOTI KAIRIAJA ALKUNINE SVIRT]
Jei kairioji alklininé svirtis (21) jauciasi laisva, kai

minate pedalus, priverzkite du M6 x 25 mm varzZtus
(96).

N




KAIP SUREGULIUOTI NENDRIN|] JUNGIKL]

Jei pultas nerodo teisingo grjztamojo rysio, reikia
sureguliuoti nendrinj jungikl].

Norédami sureguliuoti nendrinj jungiklj, pirmiausia
atjunkite maitinimo laidg. Tada nuo deSiniojo ir
kairiojo skydy (30, 32) nuimkite tris nurodytus M4 x
16 mm varztus (83).

ray

\
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Tada atsargiai atitraukite deSiniojo ir kairiojo
skydy (30, 32) virSines per kelis centimetrus.

Zr. jterptinj brézinj. Siek tiek atlaisvinkite du nurodytus
M4 x 16 mm varztus (83). Tada sukite kairiajg alklinine
svirtj (21), kol skriemulio magnetas (137) atsidurs
vienoje linijoje su nendriniu jungikliu (115). Siek tiek
pastumekite ritininj jungiklj link arba nuo ritininio
magneto. Tada vél priverZkite varzZtus.

Jjunkite maitinimo laidg ir pasukite kairigjg rankeng
(21) akimirkg. Siuos veiksmus kartokite tol, kol jungtis
rodys teisingg grjztamajj rys;.

Kai nendrinis jungiklis tinkamai sureguliuotas, vél
pritvirtinkite deSinjjj ir kairjjj skydus (30, 32).



KAIP SUREGULIUOTI PAVAROS DIRZA

Jei pedalus minant jauciate, kad pedalai slysta, net
jei pasiprie$inimas nustatytas auk&¢iausiu lygiu, gali
reikéti sureguliuoti pavaros dirZzg.

Norédami sureguliuoti pavaros dirzag, pirmiausia atjunkite|
maitinimo laidg. Tada vadovaukités toliau pateiktais
nurodymais. Pastaba: bréziniuose pavaizduota tik desinioji
studijos ciklo puseé.

Nuo kiekvienos studijos ciklo pusés nuimkite nurodytg M4
16 mm varztg (83) ir skydo dangtelj (31).

Tada atlaisvinkite M10 aSies verzle (27), esancig
abiejose studijinio ciklo pusése, ir puse apsisukimo
priverzkite reguliavimo verzle (26), esancig abiejose
studijinio ciklo pusése. Tada tvirtai priverzkite M10
aSies verZles.

Jjunkite maitinimo laidg ir, norédami iSbandyti
reguliavimg, minkite studijos ciklo pedalus. Jei reikia,
kartokite pirmiau nurodytus veiksmus, kol pedalai
nebeslysta.

Kai pavaros dirZzas yra tinkamai sureguliuotas, vél

uzdeékite skydo dangtelius.
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PRATYBU GAIRES

.‘1 IS P EJ IMAS: Fpries pradédami

Sig ar bet kurig kita pratimy programa,
pasitarkite su gydytoju. Tai ypa¢ svarbu
vyresniems nei 35 mety asmenims arba
asmenims, turintiems sveikatos problemuy.

Sios gairés padés jums suplanuoti mankstos
programa. ISsamios informacijos apie mankstg
ieSkokite patikimoje knygoje arba kreipkités j gydytoja.
Nepamirskite, kad norint pasiekti sékmingy rezultaty,
batina tinkamai maitintis ir tinkamai ilsétis.

PRATYBU INTENSYVUMAS

Nesvarbu, ar norite deginti riebalus, ar stiprinti Sirdies
ir kraujagysliy sistema, norint pasiekti rezultaty, reikia
sportuoti tinkamu intensyvumu. Norédami rasti
tinkamg intensyvumo lygj, galite vadovautis savo
Sirdies susitraukimy dazniu. Toliau pateiktoje
diagramoje nurodytas rekomenduojamas Sirdies
susitraukimy daznis riebaly deginimui ir aerobiniams
pratimams.

165 155 145 140 130 i25 115 @&
145 138 130 125 118 110 103 W
125 120 115 110 105 95 90 w
20 30 40 50 60 70 80

Norédami nustatyti tinkamg intensyvumo lygj, lentelés
apacioje raskite savo amziy (amzius suapvalintas iki
artimiausiy deSimties mety). Trys skaiciai, iSvardyti
vir§ jisy amziaus, apibréZia jusy "treniruociy zong".
MazZiausias skaicius - tai Sirdies susitraukimy daznis,
skirtas riebalams deginti, vidurinis skaiCius - Sirdies
susitraukimy daZznis, skirtas maksimaliam riebaly
deginimui, o didZiausias skaicius - Sirdies susitraukimy
daznis, skirtas aerobiniams pratimams.

Riebaly deginimas - kad efektyviai degintuméte
riebalus, turite ilgg laikg sportuoti nedideliu
intensyvumu. Per pirmasias kelias pratyby minutes
organizmas energijai gauti naudoja angliavandeniy
kalorijas. Tik po keliy pirmyjy pratyby minuciy
organizmas energijai gauti pradeda naudoti sukauptas
riebaly kalorijas. Jei jasy tikslas - deginti riebalus,
reguliuokite pratimy intensyvuma, kol jasy Sirdies
ritmas bus artimas maziausiam treniruoCiy zonos
skaiCiui. Norédami maksimaliai deginti riebalus,
mankstinkités taip, kad Sirdies ritmas baty artimas
viduriniam treniruociy zonos skaiciui.

Aerobiniai pratimai - jei norite sustiprinti Sirdies ir
kraujagysliy sistema, turite atlikti aerobinius pratimus,
t. y. veikla, kuriai reikia daug deguonies ilgg laika.
Atlikdami aerobinius pratimus, reguliuokite pratimy
intensyvuma tol, kol jasy Sirdies susitraukimy daznis
bus artimas didZiausiam treniruociy zonos skaiciui.

KAIP MATUOTI SIRDIES RITMA

Norédami iSmatuoti Sirdies
ritmg, mankstinkités bent
keturias minutes. Tada
nustokite sportuoti ir
padékite

du pirStus ant rieso,

kaip parodyta
paveikslélyje.
Suskaiciuokite Sesiy
sekundziy Sirdies

ddzius ir padauginkite

is

rezultatg padauginkite i§ 10, kad suzinotuméte savo
Sirdies ritmg. PavyzdZiui, jei per SeSias sekundes
Sirdies ddziy skaiCius yra 14, jasy Sirdies ritmas yra
140 ddziy per minute.

TRENIRUOCIY GAIRES

Apsilimas - pradékite nuo 5-10 minuciy tempimo ir
lengvos mankstos. Apsilimas padidina kiino
temperatira, Sirdies ritmg ir kraujotaka, taip
pasiruoSiant pratyboms.

Treniruodiy zonos pratimai - treniruokités 20-30
min., kai jasy Sirdies ritmas yra treniruo€iy zonoje.
(Pirmosiomis savaitémis, kai pradedate mankstintis,
nelaikykite Sirdies susitraukimy daznio treniruociy
zonoje ilgiau nei 20 minuciy.) Mankstindamiesi
kvépuokite reguliariai ir giliai; niekada nesulaikykite
kvépavimo.

Vésinimas - baigiama 5-10 minuciy tempimo
pratimais. Tempimas didina raumeny lankstumg ir
padeda iSvengti problemy po treniruotés.

PRATYBU DAZNUMAS

Norédami palaikyti arba pagerinti savo bukle, kiekvieng
savaite atlikite tris treniruotes, o tarp treniruocCiy
turékite bent vieng poilsio dieng. Po keliy ménesiy
reguliariy treniruociy, jei pageidaujate, galite atlikti iki
penkiy treniruociy per savaite. Atminkite, kad sékmés
raktas - padaryti mankstg reguliaria ir malonia
kasdienio gyvenimo dalimi.



SIOLOMI TEMPIMO PRATIMAI

Desinéje parodyta taisyklinga keliy pagrindiniy tempimo pratimy forma. Tempdami judékite 1étai; niekada
nedokinékite.

1. "Toe Touch Stretch

Atsistokite Siek tiek sulenktais keliais ir 1étai lenkités j priekj nuo
kluby. Leiskite nugarai ir pe€iams atsipalaiduoti, kol pasieksite
Zemyn link kojy pir8ty, kiek tik jmanoma. Palaikykite 15 karty, tada
atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus. Jtempimai: Jtempimai: Slauny
raumenys, uzpakaliné keliy dalis ir nugara.

2. Hamstringo tempimas

Atsiséskite iStiese vieng kojg. PrieSingos kojos padg pritraukite prie
saves ir priglauskite prie vidinés iStiestos kojos $launies. Kuo toliau
siekite kojy pirstus. Palaikykite 15 karty, tada atsipalaiduokite.
Kartokite po 3 kartus kiekvienai kojai. Jtempimai: Slauny stygos,
apatiné nugaros dalis ir kirkSnys.

3. Blauzdy ir achilo tempimas

Viena koja prieSais kitg, iStieskite rankas | priekj ir remkités rankomis j
sieng. UZpakaline kojg laikykite tiesig, o galine pédg - ploks€ia.

ant grindy. Sulenkite priekine kojg, pasilenkite j priekj ir klubus
atremkite j sieng. Laikykite 15 karty, tada atsipalaiduokite. Kartokite
po 3 kartus kiekvienai kojai. Kad dar labiau iStemptuméte achilo
sausgysles, sulenkite ir galine kojg. Tempimas: Blauzdos, Achilo
sausgyslés ir kulksnys.

4. Keturgalvio Slaunies raumeny tempimas

Viena ranka remdamiesi j sieng, kad iSlaikytuméte pusiausvyra,
atsiremkite atgal ir kita ranka suimkite vieng kojg. Priartinkite kulng
prie sédmeny. Laikykite 15 karty, tada atsipalaiduokite. Kartokite po
3 kartus kiekvienai kojai. Jtempimai: Keturgalviai ir kluby raumenys.

5. Vidinés Slauny dalies tempimas

Atsiséskite taip, kad pédos buty kartu, o keliai - j iSore. Kojas kuo
labiau patraukite link kirk&niy srities. Palaikykite 15 karty, tada
atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus. Jtempimai: Keturgalviai ir
kluby raumenys.
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Raktas Kieki
S.

Nr.
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Aprasymas

Rémelis
Bazé
Priekinis stabilizatorius

Galinis stabilizatorius

M6 peciy varztas

Svytuoklinis spaustukas

Vairo stulpelis

Konsolés palaikymas

M8 x 32 mm varztas

Konsolé

Konsolés laikiklis

M4 x 10 mm masininis varztas
Balno postas

Rankos svoris

M6 alkininis varztas
Skriemulys

M4 x 14 mm varztas

Varztas su plokscia galvute M10 x
20 mm

Krumplis / deSinioji alkGininé svirtis
Svytuokliné asis

Kairioji alkiininé svirtis
Smagracio mazgas

Vairo dangtelis

Svytuokling jvoré

Pavaros dirzas

Reguliavimo mazgas

M10 aSies verzlé

Posto spaustukas

Desinysis pagrindo dangtelis
DesSinysis skydas

Skydo dangtis

Kairysis skydas

DeSinysis diskas

Desinysis nuolydzio variklio
dangtelis

Kairés pusés polinkio variklio
dangtelis

VirSutinio nuolydzio variklio
dangtelis

Kairysis diskas

Rankinio svorio déklas
Vairo stulpelio dangtelis
Priedy déklas

M8 balno varztas

Balnelio verzlé
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Raktas Kieki
Nr.
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Modelio Nr. NTEX02117.1

Aprasymas

PasiprieSinimo diskas
Apatinis balnelio spaustukas
VirSutinio balnelio
spaustukas

Balnelis

Jtvirtintas Zip kaklaraistis
Pedaly rinkinys

M4 x 12 mm varztas
VirSutiné kojos dalis
Apatiné kojos dalis

M4 x 8 mm varztas

M8 poverzlé

Kojos rankove

Rémo guolis

Kojy dangtis

|zeminimo varztas
Didelé kojos jvoré
Vezimas

Kojos tarpiné

Mazoji kojos jvoré
DeSinioji rankena

Kairé rankena

DeSinysis valdymas
Kairysis valdymas
Veleno dangtis

Veleno dangcio jvoré
Stabilizatoriaus dangtelis
Pédos

Lyginimo kojelé

Valdiklis

Valdiklio dangtelis

M4 x 8 mm masSininis
varztas

PasiprieSinimo variklis
M4 x 16 mm varztas

M4 x 12 mm flanSinis
varztas

Pasto rankenélés dangtelis

Uzverziamoji verzle

Jvoré nuozulniajam varikliui
Nuozulniojo variklio tarpiné
NuolydZio variklis

Magneto laikiklis

DeSinysis magneto laikiklio
dangtelis

Kairés pusés magneto
laikiklio dangtelis
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44
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49
50
Raktas K
Nr.
101
102
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105

106
107
108
109

110
111

112
113

114
115

116
117
118
119
120
121
122
123
124
125

126
127

Pastaba: specifikacijos gali bati keiCiamos be iSankstinio jspéjimo. Informacijos apie atsarginiy daliy uzsakymag
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VezZimélio dangtelis

Vieno laido jvoré

DeSiniojo balnelio stulpelio jvoré
Kairiojo balnelio stulpelio jvoré
DeSiniojo vairo stulpelio jvoré
Kairiojo vairo stulpelio jvoré
Ratas

Reguliavimo svirtis

Aprasymas

Vezimo rankenélé

M4 x 12 mm masSininis varztas
M4 x 10 mm varztas

M10 spaustuko varztas

M10 x 20 mm varztas

M8 x 85 mm varztas

M4 x 14 mm masSininis varztas
M6 poverzlé

Krons$teino tvirtinimas

Dviejy laidy jvoré

VirSutinio ir apatinio posikio
diskas

Centro pasukimo diskas
Vidinis posukio diskas

ISorinis posukio diskas
Nendrinis jungiklis / laidas

Nendrinio jungiklio spaustukas
Kairés bazés dangtelis
Maitinimo jungiklis

Maitinimo laido jvoré
Maitinimo laidas

Virsutiné stabdziy jvoré
Apatinis laidas

VirSutiné viela

Prailginimo laidas

Valdymo laidas

M8 x 12 mm varztas
M8 didelé poverzlé
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94
95
96
97
98
99
100
Raktas K
Nr.
128
129
130
131
132

133
134
135
136

137
138

139
140

141
142

143
144
145
146
147
148
149
150
151
152

*

*

rasite $io vadovo galiniame virSelyje. *Sios dalys néra pavaizduotos.
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M8 x 12 mm pataisos
varztas

M10 x 52 mm varztas
M10 uoginé verzlé

M6 x 25 mm varztas
Vairas

M8 x 50 mm varztas
M8 fiksavimo verzlé
Pasto rankenélé
Aprasymas

M5 verzlé

M5 x 8 mm varztas
M3 x 8 mm varztas
Reguliavimo blokas
M4 x 10 mm bukasis
varztas

M3 x 20 mm varztas
Plastikiné tarpiné
M10 fiksavimo verzlé
M4 x 16 mm jsukamas
varztas

Magneto skriemulys
M6 x 12 mm varztas

Stimimo poverzlé
Stabdziy rankenélés
dangtelis

M6 fiksavimo verzlé
Apatiné stabdziy
rankenéle

Apatiné stabdziy jvore
Pavasario stotelé
Stabdziy spyruoklé
M4 x 5 mm varztas
Stabdziy velenas
Ritininis kaistis
E-Ziedas

Stabdziy batas

Baty smeigtukas

M4 x 12 mm bukasis
varztas

Vartotojo vadovas
Surinkimo jrankis
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ATSARGINIY DALIY UZSAKYMAS

Norédami uzsisakyti atsarginiy daliy, zr. Sio vadovo priekinj virselj. Kad galétume jums padéti, susisieke su
mumis, pasiruoSkite pateikti toliau nurodytg informacija:

« gaminio modelio numeris ir serijos numeris (Zr. Sio vadovo priekinj virselj).
« gaminio pavadinimas (Zr. 8io vadovo priekinj virelj).

+ atsarginés (-iy) dalies (-iy) rakto numerj ir apraSyma (Zr. daliy sgrasg ir iSaiskintg bréZinj Sio vadovo pabaigoje).

RIBOTA GARANTIJA

SVARBU: Jei norite apsaugoti savo treniruoklj naudodami iSpléstinj aptarnavimo plana, zr. 5 puslapj.

"ICON Health & Fitness, Inc." (ICON) garantuoja, kad Sis gaminys, esant jprastoms naudojimo ir
aptarnavimo sglygoms, neturi gamybos ir medziagy defekty. Rémui suteikiama garantija pirmajam
pirkéjui (klientui) visg jo naudojimo laikg. Dalims suteikiama trejy (3) mety garantija nuo jsigijimo datos.
Darbui suteikiama vieneriy (1) mety garantija nuo pirkimo datos.

Si garantija galioja tik pirminiam pirkéjui (klientui) ir néra perduodama. ICON jsipareigojimai pagal 3ia
garantijg apsiriboja gaminio taisymu arba pakeitimu, ICON pasirinkus, per viena i jos jgalioty paslaugy
teikéjy. Visi remonto darbai, dél kuriy pateikiamos garantinés pretenzijos, turi bati i$ anksto patvirtinti
ICON. Jei pakaitinés dalys siuniamos, kol gaminiui galioja garantija, klientas turés sumoketi minimaly
tvarkymo mokestj. UZ aptarnavimg namuose klientas gali bati atsakingas uZ minimaly kelionés mokest;.
Si garantija netaikoma gaminio paZeidimams, atsiradusiems vezant krovinj. Si garantija automatigkai
nustoja galioti dél Siy salygy: (1) jei gaminys naudojamas kaip parduotuvés ekspozicijos modelis, (2) jei
gaminys jsigytas arba gabenamas uz JAV riby, (3) jei nesilaikoma visy Siame vadove pateikty instrukcijy
ir jspéjimy, (4) jei gaminys naudojamas netinkamai arba nejprastai, arba (5) jei gaminys naudojamas ne
pagal paskirt].

komerciniais ar nuomos tikslais. ICON nesuteikia jokiy kity garantijy, iSskyrus pirmiau nurodytas.

ICON neatsako uz Siuos nuostolius: (1) netiesioginius, specialiuosius ar netiesioginius nuostolius,
atsirandancius dél gaminio naudojimo ar veikimo arba susijusius su juo; (2) nuostolius, susijusius su

ekonominiais nuostoliais, turto praradimu, negautomis pajamomis ar pelnu, prarastu malonumu ar
naudojimusi, pasalinimo ar jrengimo islaidomis; (3) kitus bet kokio pobildZio netiesioginius nuostolius.
Kai kuriose valstybése neleidziama

atsitiktiniy ar netiesioginiy nuostoliy pasalinimas ar apribojimas. Todél pirmiau nurodytas apribojimas
klientui gali bati netaikomas.

Pagal §j dokumentg suteikiama garantija pakeiCia visas kitas garantijas, o bet kokios numanomos
tinkamumo parduoti ar tinkamumo tam tikram tikslui garantijos apsiriboja ¢ia iSdéstytomis sglygomis ir

trukme. Kai kuriose valstybése neleidziama apriboti numanomos garantijos galiojimo laiko. Atitinkamai
pirmiau nurodytas apribojimas gali bati netaikomas klientui. Si garantija suteikia konkregias teisines
teises; klientas gali turéti kity teisiy, kurios jvairiose valstijose skiriasi.

Dél garantinio aptarnavimo skambinkite telefono numeriu, nurodytu Sio vadovo virSelyje. IS anksto
nurodykite gaminio modelio numerj ir serijos numerj (Zr. Sio vadovo priekinj virsel)).

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

Dalies Nr. 398600 RO718APspausdinta Kinijoje © 2018 ICON Health &
Fitness, Inc.
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