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SVARBIOS ATSARGUMO PRIEMONES

AISPEJIMAS. Kad sumazintuméte nudegimuy, gaisro, elektros smiigio ar zmoniy
suzalojimo rizika, prieS nhaudodami bégimo takelj perskaitykite visas Siame vadove pateiktas
svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas bei visus ant bégimo takelio esancius jspéjimus. iFIT
neprisiima jokios atsakomybés uz asmens suzalojima ar zalg turtui, patirta naudojant §j gaminj.

1.

Savininkas privalo uztikrinti, kad visi bégimo kilimelj.

takelio naudotojai buty tinkamai informuoti ) L )

apie visus jspéjimus ir atsargumo 10. Nenaudokite bégimo takelio ten, kur
priemones. naudojami aerozoliniai produktai arba kur

naudojamas deguonis.

Prie bégimo takelio visada laikykite
atokiau nuo jo jaunesnius nei 16 mety
vaikus ir naminius gyvunus.

Pries pradédami bet kokia mankstos
programa, pasitarkite su sveikatos priezitiros
specialistu. Tai ypa¢ svarbu vyresniems nei
35 mety asmenims arba asmenims,
turintiems sveikatos problemuy.

PrieS pradédami ar tesdami bet kokius
fizinius pratimus néStumo metu,
pasitarkite su sveikatos priezitiros
specialistu. Bégimo takelj naudokite tik
taip, kaip leidzia sveikatos prieziiros
paslaugy teikéjas.

Bégimo takelis neskirtas naudoti asmenims
su ribotomis fizinémis, jutiminémis ar
protinémis galimybémis arba neturintiems
pakankamai patirties ir ziniy, nebent juos
priziaréty ar instruktuoty, kaip naudotis
bégimo takeliu, uz jy sauguma atsakingas
asmuo.

Bégimo takelj naudokite tik taip, kaip
aprasyta Siame vadove.

Bégimo takelis skirtas naudoti tik namuose.
Nenaudokite @ bégimo takelio jokioje
komercinéje, nuomojamoje ar institucinéje
aplinkoje.

Bégimo takelj laikykite patalpoje, atokiau
nuo drégmeés ir dulkiy. Nelaikykite bégimo
takelio garaze, dengtame kieme ar prie
vandens.

Pastatykite bégimo takelj ant lygaus
pavirSiaus, kad uz jo buty bent 8 pédy (2,4
m) atstumas ir po 2 pédas (0,6 m) iS abiejy
pusiy. Nestatykite bégimo takelio ant bet
kokio pavirSiaus, kuris uzstoja oro angas.
Kad apsaugotuméte grindis ar kilima nuo
pazeidimuy, po bégimo takeliu padékite
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Bégimo takeliu gali naudotis tik 300
svary (135 kg) ar maziau sveriantys
asmenys.

Ant bégimo takelio niekada neleiskite
vienu metu sédéti daugiau nei vienam
asmeniui.

Naudodamiesi bégimo takeliu dévékite
tinkamus treniruociy drabuzius.
Nedévékite laisvy drabuziy, kurie galéty
isipainioti | bégimo takelj. Sportinius
atraminius drabuzius rekomenduojama
dévéti tiek vyrams, tiek moterims. Visada
avékite sportine avalyne. Niekada
nesinaudokite bégimo takeliu basomis
kojomis, muvédami tik kojines arba
avédami sandalus.

Prijungdami maitinimo laida (zr.

puslapis 17), jjunkite maitinimo laidg j jzeminta
grandine. Prie tos pacios grandinés neturi buti
prijungtas joks kitas prietaisas. Keisdami
maitinimo laido adapterio saugiklj, j saugiklio
laikiklj jdékite ASTA patvirtinta 13 ampery
BS1362 saugikli.

Jei reikia naudoti ilgintuva, naudokite tik
3 laidininky, 14 gg (2 mm?) laida, ne
ilgesnj kaip 5 pédy (1,5 m).

Laikykite maitinimo laidg atokiau
nuo jkaitusiy pavirsiuy.

Niekada nejudinkite vaiksciojimo dirzo, kai
maitinimas yra iSjungtas. Nevaldykite
bégimo takelio

jei maitinimo laidas ar kiStukas yra
pazeistas arba jei bégimo takelis veikia
netinkamai. (Zr.

31 puslapyje, jei bégimo takelis veikia
netinkamai.)

Pries pradédami naudotis bégimo
takeliu, perskaitykite, supraskite ir
iSbandykite avarinio stabdymo
procedira (zr.

puslapis 19). Naudodamiesi bégimo
takeliu visada dévékite segtuka.

Bukite atsargis montuodami ir nuimdami
bégimo takelj. Paleisdami arba
stabdydami bégimo takelj visada
stovékite ant kojy turékly. Naudodamiesi
bégimo takeliu visada laikykités uz
turékly.
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Kai zmogus eina bégimo takeliu, bégimo
takelio triukSmo lygis padidéja.

Saugokite pirstus, plaukus ir drabuzius
nuo judancéio dirzo.

Bégimo takelis gali vaziuoti dideliu
greiiu. Greitj reguliuokite nedideliais
zingsniais, kad iSvengtuméte staigiy
greicio Suoliy.

Niekada nepalikite bégimo takelio be
priezitros, kol jis veikia. Kai bégimo takelis
nenaudojamas, visada iSimkite rakta,
paspauskite maitinimo jungiklj j iSjungimo
padétj (maitinimo jungiklio vietg zr. 6
puslapyje esan¢iame brézinyje) ir iStraukite
maitinimo laida i$ elektros tinklo.

Nebandykite judinti bégimo takelio, kol jis
néra tinkamai sumontuotas. (Zr. SUDETIS 8
puslapyje ir KAIP SUKLOTI IR PERKELTI
BEGAMAJ] 30 puslapyje.) Norédami
perkelti begimo takelj, turite saugiai pakelti
45 svarus (20 kg).

Sulankstydami arba perkeldami bégimo
takelij jsitikinkite, kad laikymo fiksatorius
saugiai laiko réma laikymo padétyje.
Nevaldykite bégimo takelio, kai jis yra
sulankstytas.

26.

27.

28.

29.

30.

Nekeiskite bégimo takelio nuolydzio
padédami po bégimo takeliu daiktus.

Niekada nekiskite jokiy daikty j bet kurig
bégimo takelio anga.

Kiekvieng kartag naudodami bégimo takelj
apziurékite ir tinkamai priverzkite visas
dalis. Nedelsdami pakeiskite susidévéjusias
dalis. Naudokite tik gamintojo pateiktas
dalis.

PAVOJUS: visada istraukite

maitinimo laidq i$ elektros tinklo iSkart po
naudojimo, prieSs valydami bégimo takelj
ir pries atlikdami Siame vadove aprasytas
techninés prieziaros ir reguliavimo
procediras. Niekada nenuimkite variklio
gaubto, nebent tai padaryti nurodé
igaliotasis techninés prieziuros atstovas.
Technine priezilra, iSskyrus Siame vadove
nurodytas proceduras, turi atlikti tik
igaliotasis serviso atstovas.

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

ISSAUGOKITE SIAS INSTRUKCIJAS



ISPEJAMASIS LIPDUKAS VIETA

Siame brézinyje parodytos jspéjamujy lipduky
vietos. Jei lipduko truksta arba jis
nejskaitomas, zr. Sio vadovo priekinj virselj ir
paprasykite nemokamai pakeisti lipduka.
Uzklijuokite lipduka parodytoje vietoje.

AWARNING

Pastaba: lipdukai gali bati pavaizduoti kitokio
dydzio.

To reduce the risk of
serious injury, read
user’s manual and:
+Stand only on foot
Ii rails when starting
or stopping.
*Never allow

d children on or

around.

[ ACAUTION |

Keep hands and feet away
from this area while the
treadmill is in operation. EEJ

*Koep clothimg,
* fingers, and hair
away from moving

parts.

=Change speed in small

increments.

+Hold handrails to reduce

risk of falling.

»Always wear clip while

operating.

=Stop if you feel faint, dizzy,

or short of breath,

=Set incline to zero before

folding (power incline only).

=Fully engage the safety latch

before moving or storing.

=Always remove key when

not in use.

=Never adjust or fix the belt

while it is moving.

=Always wear athletic

shoes while operating.




PRIES PRADEDAMI

Dékojame, kad pasirinkote naujg "NORDICTRACK"® skaityti $j vadova, Zr. Sio vadovo priekinj virSelj. Kad

COMMERCIAL 1250 bégimo takelj. COMMERCIAL mums bity lengviau jums padéti, prie$ kreipdamiesi j
1250 bégimo takelis pasizymi jspadingu funkcijy, mus, uzsiraSykite gaminio modelio numerj ir serijos
pasirinkimu, kad treniruotés namuose bty numerj. Modelio numeris ir serijinio numerio lipduko
efektyvesnés ir malonesneés. vieta nurodyti Sio vadovo priekiniame virSelyje.

Pries pradédami naudotis bégimo takeliu, atidziai Pries skaitydami toliau, susipaZinkite su toliau
perskaitykite §j vadova. Jei po to, kai pateiktame bréZinyje paZzymétomis dalimis.

llgis: 199 cm (6 pédy ir 7
coliy)

Plotis: 90 cm (3 pédos)
Svoris: 240 svary (109 kg)

Konsolé

Ven
tiliat
oriu
Priedy dékigs

Turéklai

Raktas /
klipas

Variklio
gaubtas

}j/_aikééiojimo <«— Maitinimo
irzas ==y, _ jungiklis
Kojy —'.//9
bégis o
Maitinimo
laidas
Ratas
Platformos
pagalvélés
Sraigtai su

laisvosios eigos

velenaliais




DALIES IDENTIFIKAVIMO LENTELE

Naudodamiesi toliau pateiktais bréZiniais atpaZinkite smulkias surinkimui naudojamas dalis. Skliausteliuose po
kiekvienu bréZiniu esantis skaigius yra raktinis detalés numeris i§ DALIU SARASO, esandio $io vadovo
pabaigoje. Po rakto numerio esantis skaiCius yra surinkimui naudojamas kiekis. Pastaba: Jei dalies néra
techninés jrangos rinkinyje, patikrinkite, ar ji i anksto pritvirtinta. Gali bati pridéta papildomy daliy.

5/16"

Zvaigzduté . 8
Plunksna (5)- 2vaigzduté
2 Plunksna (8)-
AW SRy [ m—
Zemé #8 x 5/8" M4 x 20 mm . A
Sraigtas Sraigtas Sraigtas (4)- 5(/ L?it); 31
(3)-1 (132)-1 2 i

3/8“ X 3/ " 2/8“ X 3" Varitas (40)‘

Sraigtas (1)-
8




SURINKIMAS

 Surinkti reikia dviejy Zmoniy.

« Padékite visas dalis | laisvg vietg ir nuimkite
NeiSmeskite pakavimo
surinkimo

pakavimo medZiagas.
medziagy, kol
veiksmuy.

nebaigsite  visy

* Po transportavimo ant bégimo takelio iSorés
gali bati tepalo. Tai normalu. Jei ant bégimo
takelio yra riebios medziagos, nuvalykite jg
minksta Sluoste ir Svelniu neabrazyviniu valikliu.

Kairiosios dalys zymimos "L" arba "Left", o
desiniosios - "R" arba "Right".

Norédami atpazinti smulkias dalis, zr. 7 psl.

Surinkti galima naudojant pridedamus jrankius.
Pastaba: Ateityje gali prireikti vieno ar daugiau
komplekte esanciy jrankiy, kad bty galima
atlikti pakeitimus. Kad nesugadintuméte daliy,
nenaudokite elektriniy jrankiy montavimui ar
reguliavimui.

Norédami uzregistruoti gaminj ir aktyvuoti
garantijg Jungtinéje Karalystéje, eikite |
iFITsupport.eu. Jei neturite interneto prieigos,
uzpildykite garantijos knygeléje esancig
registracijos kortele ir iSsiyskite jag registruotu
pastu adresu, nurodytu garantijos knygelés
galiniame virselyje.

Norédami uzregistruoti gaminj ir aktyvuoti

garantijg Australijoje, el. pastu arba pastu

iSsiyskite toliau nurodyta informacijg el. pasto

adresu arba pasto adresu, nurodytu Sio vadovo

virSelyje.

+ kvitg (batinai pasilikite kopijg).

* jasy varda, pavarde, adresg ir telefono numer;.

* gaminio modelio numerj, serijos numerj ir
pavadinimg (Zr. 8io vadovo priekinj virelj).
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2. |sitikinkite, kad maitinimo laidas atjungtas nuo elelkfzms finklo.

Nuimkite visus raiscius, kuriais vertikaliojo stovo
laidas (92) pritvirtintas prie vertikaliojo stovo
pagrindo (101) deSiniosios pusés.

Paskui nustatykite deSinjjj vertikaluyjj stovg
(94) ir paprasykite, kad antrasis asmuo jj
laikyty Salia vertikaliojo pagrindo (101).

Zr. jterptinj brézinj. Raskite vielos kakliukg (A)
deSiniajame vertikaliajame stove (94). PerriSkite
vielos kaklaraistj per vielos istraukimo jtaisg (B)
ant vertikaliojo laido (92). Tada ikiSkite vielos
trauke ir vertikalyjj laidg | deSine vertikaligjg
padet;.

Tuomet traukite virSutinj vielos raiscio (A) gala,
kol vertikaliosios padéties laidas (92) bus
pravestas pro deSine vertikaliajg padétj (94). Kol
kas vielos raiS€io neatriskite.

3. ISimkite ir iSmeskite nurodyta varztg (C)
desSinéje vertikalioje padétyje (94). Tada prie
DeSiniosios vertikaliosios staktos jZzeminimo
laidg (D) pritvirtinkite jZeminimo varztu (3).

Zr. jterptinj brézinj. Suraskite mazg ausj

(E) ant jvorés (81) ant vertikaliojo laido

(92). |kiSkite ausj j kvadratine skyle (F) deSinéje
vertikalioje padétyje (94), tada | kvadratine skyle
ispauskite jvore.

11



4. Atlikdami $j veiksma nesuspauskite
vertikaliojo laido (92). Paprasykite, kad antras
asmuo laikyty desinj vertikalyjj stova (94) prie
vertikaliojo pagrindo (101).

|statykite du 3/8" x 3/4" varztus (1) su dviem 3/8"

zvaigzdinémis poverzlémis (8) | deSiniojo g
vertikaliojo stovo (94) laikiklio virSy ir i$ dalies 1
94 %/

priverzkite varZtus | vertikaliojo stovo pagrindg

(101); varzty iki galo dar nepriverzkite. i 8
N\ 92 @/

Baigkite tvirtinti deSine vertikaligjg padétj (94) / B

dviem papildomais 3/8" x 3/4" varztais (1) ir

dviem papildomomis 3/8" Zvaigzdutinémis 1 \

poverzlémis (8); varzty dar iki galo - AR

neuzverzkite. ;

Tokiu pat budu pritvirtinkite kairijjj vertikaluji S : o 8
stenda (neparodyta). Pastaba: kairéje puséje , 8 y
néra laido. S

101

5. Atlikdami §j veiksma nespauskite laidy (91,
92). Paprasykite, kad antras asmuo laikyty
turékly (E) komplektg ant kairiojo ir desSiniojo
statramsciy (93, 94), kaip parodyta
paveikslélyje.

Pritvirtinkite turékly mazga (E) keturiais 3/8" x 3"
varztais (40) ir keturiomis 3/8" Zvaigzdutinémis
poverzlémis (8); pradékite sukti visus keturis
varztus, tada juos priverzkite.

12




6. Zr. jterptinj brézinj. Paspauskite maZa fiksatoriy
(H) ant vertikaliojo laido jungties (92) ir nuimkite
laido trauke (B). ISmeskite laido iStraukikl].

Tuomet vertikaliojo statramscio laidg (92)
prijunkite prie turékly laido (91).

SVARBU: Laidy jungtys turi lengvai slysti
viena Salia kitos ir su girdimu spragteléjimu
uzsifiksuoti. Jei taip néra, pasukite vieng
jungtij ir bandykite dar karta. Kad bégimo
takelis veikty tinkamai, turite tinkamai
sujungti laidus. Tada jkiSkite jungtis ir

perteklinj laidg | deSinjjj vertikalyjj bégimo takelj

(94).

7. Nustatykite deSiniojo turéklo dangtj (84).
DeSiniojo turékly dangtelio priekinj krastg
jstatykite | deSinéje bégimo takelio puséje
esancio turékly mazgo virsy (E), kaip parodyta
paveikslélyje. Tada spauskite deSiniojo turéklo
dangtelio virSy, kol jis uzsifiksuos.

Tokiu pat badu pritvirtinkite kairiojo turéklo
dangtelj (83) prie kairés turéklo mazgo (E)
pusés.

13



8. Atlikdami §j veiksma nespauskite laidy
(G). Paprasykite, kad antras asmuo laikyty
konsolés mazga (F) Salia turékly mazgo (E).
Isitikinkite, kad konsolés mazgas tinkamai
orientuotas taip, kad konsolés posiikio
kronsteino (117) iSlenktas krastas (H) bty
nukreiptas j turékly mazgo prieki (1).

|kiSkite konsolés laidus (G) | apvalig skyle
turékly mazge (E), kai uzdesite konsolés mazgq
(F) ant turékly mazgo.

Dviem 5/16" x 1" varztais (6) pritvirtinkite
konsolés mazga (F); varzty dar iki galo
nejverzkite.

9. Pasukite konsolés mazgg (F) taip, kad jis
biaty nukreiptas j prieSingg puse. |sukite
du 5/16" x 1" varztus (6) | konsolés posikio
laikiklj (117); pradékite abu varztus, tada
tvirtai priverzkite.

Tada nustatykite kairiojo postkio dangtelj (115).
Pritvirtinkite kairiojo postkio dangtelj prie
konsolés postkio laikiklio

(117) su M4 x 20 mm varztu (4); varzto
pernelyg neprisukite.
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10. Pasukite konsolés mazga (F) atgal |

11.

pradine padétj. Tvirtai priverzkite du

5/16" x 1" varztai (6), kuriuos pritvirtinote 8 Zingsnyje.

Tada nustatykite deSiniojo posukio dangtelj
(116). DeSiniojo postkio dangtelj prie konsolés
postkio laikiklio (117) pritvirtinkite M4 x 20 mm
varztu (4); varzto per daug neprisukite.

Atlikdami Sj veiksma nespauskite nurodyty
laidy (G, J).

Prijunkite konsolés laidus (G) prie turékly laidy
(J)- SVARBU: Laidy jungtys turi lengvai slysti
viena $alia kitos ir su girdimu spragteléjimu
uzsifiksuoti. Jei taip néra, pasukite vieng
jungti ir bandykite dar karta. Kad bégimo
takelis tinkamai veikty, turite tinkamai
sujungti laidus.

Tada | turékly mazgo (E) anga jstatykite laidus
(G, J). Tada [kiskite

ikidkite priekinj prieigos skydo (118) krastq |
turékly bloko angaq ir pritvirtinkite prieigos skyda
varztu Nr. 8 x 5/8" (132): varzto per daug
neprisukite.

15



12.

13.

Pakelkite rémg (66) | parodyta padét;.
SVARBU: paprasykite, kad antras asmuo
laikyty réma, kol bus baigtas 14 veiksmas.

ISsukite du 5/16" x 3/4" varZtus (9) i§ uzrakto
skersinio (62). Pastaba: uzrakto skersinis néra i$
anksto pritvirtintas prie bégimo takelio.

Tada orientuokite uzrakto skersinj (62), kaip
parodyta. |sitikinkite, kad lipdukas "Sia puse j
dirza" (L) yra nukreiptas j bégimo takel;.
Pritvirtinkite uzrakto skersinj prie rémo laikikliy
(M).

(66) dviem kg tik nuimtais varztais 5/16" x 3/4"
(9) ir dviem 5/16" zvaigzdutinémis poverzlémis

(©).

Nuo vertikaliojo pagrindo laikiklio (101)

nuimkite 5/16" verzle (12), dvi 3/8" atramines
poverzles (37) ir 5/16" x 1 3/4" varztg (10).

Pastaba: Jei viena i$ 5/16" jvoriy (130)

iSlindo, jdékite ja i$ naujo.

Tada orientuokite saugojimo fiksatoriy (65) taip, kaip
Pritvirtinkite apatinj laikymo fiksatoriaus (65)

gala prie vertikaliojo pagrindo (101) laikiklio

naudodami 5/16" x 1 3/4" varztg (10), dvi 3/8"
atramines poverzles (37) ir 5/16" verzle (12).

Tada pakelkite saugyklos fiksatoriy (65) |
vertikalig padétj ir nuimkite kakliuka (N).
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14.

15.

Nuimkite 5/16" verzle (12) ir 5/16" x
2 1/4" varztg (11) nuo sklgsc€io skersinio laikiklio
(62).

Tada sulygiuokite virSutinj saugojimo fiksatoriaus gala

(65) su laikikliu ant uzrakto skersinio (62) ir
ikiSkite 5/16" x 2 1/4" varztg (11) per laikiklj ir
sandéliavimo uzraktg. Taip iS sandéliavimo
fiksatoriaus iSstumsite tarpine (O); tarpine
iSmeskite. Pastaba: Jei viena i$ 5/16" jvoriy
(130), vél jj idékite.

Tada priverzkite 5/16" verzle (12) ant

5/16" x 2 1/4" varztas (11). Neuzverzkite
verzlés per daug; sandéliavimo uzraktas (65)
turi tureéti galimybe pasisukti.

Tada nuleiskite réma (66) (zr.
puslapis 30).

Tvirtai priverZkite keturis 3/8" x 3/4" varztus (1)
desingje vertikalioje padétyje (94).

Pakartokite Sj veiksma kairéje bégimo takelio
puséje.
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16.

17.

Identify the Right Base Cover (98). Slide the
Right Base Cover under the Upright Wire (92)
and onto the Upright Base (101). Make sure
that the Right Base Cover is under the
Upright Wire.

Pakartokite §j veiksma kairéje bégimo takelio
puséje su kairiuoju pagrindo dangciu
(nerodoma).

Pastaba: kairéje puséje néra laido.

PrieS naudodami bégimo takelj jsitikinkite, kad visos dalys yra tinkamai priverztos. Jei ant bégimo
takelio lipduky yra plastiko laksty, nuimkite juos. Norédami apsaugoti grindis ar kilima, po bégimo takeliu
padékite kilimeélj. Kad nepazeistuméte konsolés, bégimo takelj laikykite atokiau nuo tiesioginiy saulés
spinduliy. Saugokite pridétus jrankius; vieno ar keliy jrankiy ateityje gali prireikti norint atlikti bégimo takelio
reguliavima. Pastaba: gali bati pridéta papildomos jrangos.
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KAIP PRIJUNGTI MAITINIMO LAIDA

Sis gaminys turi biti jzemintas. Jei jis sugesty arba
sugestu, {Zeminimas uztikrina maziausios varzos kelig
elektros srovei ir sumazina elektros smugio pavojy.
Sio gaminio maitinimo laidas turi jrangos jzeminimo
laidininkg ir jZeminimo kiStuka. SVARBU: Jei
maitinimo laidas pazeistas, jj reikia pakeisti
gamintojo rekomenduojamu maitinimo laidu.

A PAVOJ US: netinkamai prijungus

jrangos jzeminimo laidininka, gali padidéti
elektros smugio pavojus. Jei abejojate, ar
gaminys prijungtas prie elektros tinklo,
kreipkités | kvalifikuota elektrika arba
techninés priezitiros specialista.

yra tinkamai jzemintas. Nekeiskite su
gaminiu pateikto kistuko - jei jis netelpa j
lizda, kvalifikuotas elektrikas turi jrengti
tinkama lizda.

19

Norédami prijungti maitinimo laida, atlikite toliau
nurodytus veiksmus.

1. [junkite nurodytg maitinimo laido galg (A) | bégimo
takelio lizdg (B).

2. Kitg maitinimo laido galg (A) jjunkite j tinkamg
lizdg (C), kuris yra tinkamai jrengtas ir jZemintas
pagal visus vietinius kodus ir taisykles.

Australij




KAIP NAUDOTIS BEGIMO TAKELIU
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KONSOLES FUNKCIJOS

Pazangi konsolé sitlo daugybe funkcijy, skirty
veiksmingesnéms ir malonesnéms treniruotéms.

Kai naudojate rankinj pulto reZzimg, bégimo takelio
greitj ir nuolydj galite keisti vienu mygtuko
paspaudimu. Kai mankstinatés, konsoléje bus

rodomas momentinis griztamasis rySys apie manksta.

Naudodami suderinama Sirdies ritmo matuoklj galite
stebéti savo Sirdies ritma. Jei norite jsigyti
suderinama Sirdies ritmo matuoklj, zr. 29 psl.
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Pultelyje taip pat jdiegta belaidé technologija, leidzianti
prijungti pultelj prie "iFIT"® . Naudodamiesi iFIT galite
rinktis i$ besikei¢ianciy treniruociy, kurios automatiskai
kontroliuoja bégimo takelio greitj ir nuolydj, o iFIT
instruktoriai veda jus | svaiginancias treniruotes.

UZsiprenumerave "iIFIT" galite naudotis didele ir
jvairiapusiska tukstanciy uzsakomujy paskirties ir
studijos treniruocCiy biblioteka, kurti savo treniruotes,
stebéti treniruoCiy rezultatus ir naudotis daugeliu kity
funkcijy.

Norédami jjungti ir iSjungti pulta, Zr. 19 psl.
Norédami suzinoti, kaip naudotis jutikliniu ekranu,
zr. 19 psl. Kaip nustatyti pulta, zr. 20 psl.




KAIP |JUNGTI KONSOLE

SVARBU: Jei bégimo takelis buvo veikiamas
zemos temperatiros, pries jjungdami pulta leiskite
jam susilti iki kambario temperatiiros. Jei to
nepadarysite, galite sugadinti konsolés ekranus
arba kitus elektrinius komponentus.

Jjunkite maitinimo laidg (zr. 17
psl.). Tada ant bégimo takelio
rémo $alia maitinimo laido
raskite maitinimo jungiklj.
Paspauskite maitinimo jungiklj

Tada atsistokite
ant bégimo takelio
kojy turékly.
Suraskite prie rakto
(C) pritvirtintg,

|
|

spaustuka (B) ir
tvirtai uzmaukite
spaustukg ant
drabuziy juosmens.
Tada jkiSkite rakta j

| atstatymo padétj (A).
C
—

_ B
—_ /
'S

konsole.

Pastaba: gali prireikti

iki keliy minuéiy, kol konsolé bus paruosta
naudoti. SVARBU: avariniu atveju rakta galima
iStraukti iS konsolés, todél vaikSciojimo juosta
sulétés ir sustos. Patikrinkite spaustuka atsargiai
zengdami kelis zingsnius atgal; jei raktelis néra
iStraukiamas i$ konsolés, sureguliuokite
spaustuko padét;.

FHET

ﬁ

Pastaba: pultas gali rodyti greitj ir atstumg
myliomis arba kilometrais. Norédami suZinoti,
kuris matavimo vienetas pasirinktas, zr. skyriy
KAIP KEISTI KONSOLES NUSTATYMUS 26

puslapyje.
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KAIP ISJUNGTI KONSOLE

Baige naudotis bégimo takeliu, pirmiausia iSimkite raktg
i$ pulto ir padékite jj | saugig vieta.

Tada paspauskite maitinimo jungiklj j iSjungimo padétj ir
atjunkite maitinimo laidg. SVARBU: Jei to
nepadarysite, bégimo takelio elektriniai
komponentai gali susidévéti per anksti.

SVARBU: Pries$ sulankstydami bégimo takelij,
jsitikinkite, kad nuolydis yra nustatytas tinkamu
lygiu (Zr. kaip sulankstyti ir perkelti bégimo takelj 30
puslapyje).

KAIP NAUDOTIS JUTIKLINIU EKRANU

Pultelyje yra plan3etinis kompiuteris su spalvotu jutikliniu
ekranu. Toliau pateikta informacija padés susipazinti su
pazangia plansetinio kompiuterio technologija:

» Konsolé veikia panaSiai kaip ir kitos planSetés.
Norédami perkelti tam tikrus vaizdus ekrane, pvz.,
treniruotés ekranus, galite stumdyti arba bruksteléti
pirstu | ekrana.

» Ekranas néra jautrus spaudimui. Nereikia
stipriai spausti ekrano.

* Norédami jvesti informacijq | teksto lauka, pirmiausia
palieskite teksto lauka, kad baty rodoma klaviatara.
Norédami naudoti skai€ius ar kitus klaviattros
simbolius, palieskite ?123. Norédami perzidréti
daugiau simboliy, palieskite ~[<. Dar kartg palieskite
7123, kad griztuméte | skaiCiy klaviattrg. Norédami
grizti | raidziy klaviatdra, palieskite ABC. Norédami
naudoti didjjj simbolj, palieskite Shift mygtuka (j virSy
nukreipta rodyklés simbolj). Norédami naudoti kelis
didziuosius simbolius, dar kartg palieskite mygtukg
Shift. Norédami grizti | mazyjy raidZiy klaviatira,
treCig kartg palieskite Shift mygtuka. Norédami
istrinti paskutinj simbolj, palieskite mygtukg Clear
(atgal nukreipta rodyklé su X simboliu).



KAIP NUSTATYTI KONSOLE

Pries pirma kartg naudodami bégimo takelj,
nustatykite pulta.

1. Prisijunkite prie belaidzio tinklo.

Norint naudotis iFIT treniruotémis ir keliomis
kitomis pulto funkcijomis, pultas turi biti prijungtas
prie belaidzio tinklo. Norédami prijungti pultg prie
belaidzZio tinklo, vadovaukités ekrane rodomais
nurodymais.

Tinkinti nustatymus.

Laikykités ekrane rodomy nurodymy ir nustatykite
norimg matavimo vienetg bei laiko juosta.

Pastaba: Norédami véliau pakeisti Siuos
nustatymus, Zr. skyriy KAIP PAKEISTI KONSOLES
IRENGINIUS 26 puslapyije.

Prisijunkite prie "iFIT" paskyros arba ja
susikurkite.

Vykdykite ekrane pateikiamus nurodymus, kad
prisijungtumeéte prie savo iFIT paskyros arba
susikurtuméte iFIT paskyra.

Patikrinkite, ar yra programinés jrangos
atnaujinimy.

Palieskite meniu mygtuka (trys horizontalios
simetriSkos linijos), palieskite Nustatymai,
palieskite PrieZidra, tada palieskite Atnaujinti.
Pultas patikrins, ar yra programinés jrangos
atnaujinimy. Daugiau informacijos zr. 6 zingsnj 27
puslapyje.

Programinés jrangos atnaujinimai visada skirti
treniruociy patir€iai pagerinti. Todél nauiji
nustatymai ir funkcijos gali bati neapraSyti
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Siame vadove. Be to, kai kurie Siame vadove
aprasyti nustatymai ir funkcijos gali bati
nebejgalls. Skirkite laiko tyrinéti konsole, kad
suzinotuméte, kaip veikia nauji nustatymai ir
funkcijos.

Sukalibruokite nuolydzio sistema.

Palieskite meniu mygtukg (trijy horizontaliy linijy
simbolis), palieskite Nustatymai, palieskite
PrieZidra, tada palieskite Kalibruoti nuolydj ir
vykdykite ekrane pateiktus nurodymus.
Kalibruojant rémelis pakils ir nusileis. Daugiau
informacijos Zr. 7 zingsnj 27 puslapyije.

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

Norédami naudoti rankinj rezima, zr. 21 psl. Kaip
naudoti rekomenduojama treniruote, Zr. 22 psl.
Kaip sukurti treniruote "Draw- your-own-map"”, Zr.
24 psl. Kaip naudotis iFIT treniruote, Zr. 25 puslapj.

Norédami pakeisti konsolés nustatymus, Zr. 26
puslapj. Kaip prisijungti prie belaidzio tinklo, zr. 28
psl.

SVARBU: Jei ant konsolés yra plastiko lakstuy,
nuimkite juos. Kad nepazeistuméte vaik$¢&iojimo
platformos, naudodamiesi bégimo takeliu avékite
Svarig sportine avalyne. Pirma karta

naudodamiesi

bégimo takelj, stebékite, kaip iSlygintas vaiksc¢iojimo
dirzas, ir, jei reikia, iScentruokite vaiks¢iojimo dirzg
(zr. 32 psl.).



KAIP NAUDOTI RANKIN| REZIMA

1.

|statykite rakta j konsole.

Zr. skyriy KAIP JJUNGTI KONSOLE
19 puslapis. Pastaba: kol pultas bus paruostas
naudoti, gali praeiti kelios minutés.

Pasirinkite pagrindinj ekrana.

ljungus konsole, pradiniame ekrane pasirodys
konsolés jkrovos ekranas.

Jei pasirinkta treniruoté, palieskite ekrang ir
vadovaukités raginimais, kad baigtuméte treniruote
ir griztuméte | pagrindinj ekrang. Jei pasirinktas
nustatymy meniu, palieskite atgalinj mygtukg
(rodyklés simbolj), kad griztuméte | pagrindinj
ekrana.

Pasiruoskite treniruotei.

Palieskite rankinj paleidimg ekrane arba
paspauskite paleidimo mygtuka ant pulto, kad
paleistuméte vaiksciojimo dirza. Vaiksciojimo
dirzas pradés judéti nedideliu greiciu ir prasides
iSilimo laikotarpis.

Norédami naudoti ventiliatoriy, Zr. 29 psl.
Kaip naudoti Sirdies ritmo matuoklj, Zr. 29 psl.
Pagal poreikj keiskite bégimo takelio greitj.
Vaiksc&iojimo dirZzo greitj galite keisti Siais budais:

Grei€io didinimo ir mazinimo mygtukai ant pulto
- kiekvieng karta paspaudus mygtuka, grei€io
nustatymas keisis mazais zingsneliais; jei mygtukg
laikysite nuspaude, greicio nustatymas keisis
greiciau.

Numeruoti grei¢io mygtukai ant pulto -
kiekvieng kartg paspaudus mygtuka, vaiksciojimo
dirzas palaipsniui keis greitj, kol pasieks pasirinktg
greiCio nustatyma. Norédami pasirinkti greiCio
nustatyma, kuris
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yra deSimtainis skaicius, pvz., 3,5 mylios per
valanda, i$ eilés paspauskite du numeruotus
mygtukus. PavyzdZiui, norédami pasirinkti 3,5
mylios per valanda grei€io nustatyma, paspauskite
mygtuka 3 ir i8kart paspauskite mygtukag 5.
Pastaba: Si funkcija neveikia, kai pultelyje nustatyti
metriniai vienetai.

Grei€io slankiklis ekrane - kai palieCiate ir vilkite
greicio slankiklj, vaikS¢iojimo dirzas palaipsniui
keis greitj, kol pasieks pasirinktg grei€io
nustatyma.

Pastaba: Norédami ekrane matyti greicio slankiklj,
palieskite ekrang bet kurioje laisvoje vietoje, tada
palieskite valdymo parinktis, kad 8i funkcija baty
jjungta.

Keiskite bégimo takelio nuolydj pagal
pageidavima.

SVARBU: Pirma karta naudodamiesi bégimo
takeliu, turite sukalibruoti nuolydzio sistema (zr.
7 zingsnj 27 puslapyje).

Beégimo takelio nuolydj galite keisti Siais budais:

Polinkio didinimo ir mazinimo mygtukai ant pulto
- kiekvieng karta paspaudus mygtuka, polinkis
palaipsniui keisis, kol pasieks pasirinktg polinkio
nustatyma.

Numeruoti polinkio mygtukai ant pulto -
kiekvieng karta paspaudus mygtuka, polinkis
palaipsniui keisis, kol pasieks pasirinktg polinkio
nustatyma.

Ekrane esantis nuolydzio slankiklis - palietus ir
patraukus nuolydzio slankiklj, nuolydis palaipsniui
keisis, kol pasieks pasirinktg nuolydzio nustatyma.

Pastaba: Norédami ekrane matyti nuolydzio
slankiklj, palieskite ekrang bet kurioje laisvoje
vietoje, tada palieskite valdymo parinktis, kad Si
funkcija baty jjungta.



6. Sekite savo pazanga.

Konsoléje sialomi keli rodymo reZimai. Nuo
pasirinkto rodymo reZimo priklauso, kokia
treniruotés informacija bus rodoma.

Vilkite ekrang aukstyn, kad jjungtumeéte viso ekrano
rodymo rezima. Vilkite ekrang Zemyn, kad
perzidrétumeéte treniruotés informacijos ekranus.

Norédami perzidréti daugiau parinkgiy,
palieskite jvairius treniruotés informacijos
ekranus. Palieskite mygtukg daugiau

(+ simbolis), jei norite perzidréti statistikg arba
diagramas. Palieskite

ekrang bet kurioje atviroje vietoje, kad
perzidrétuméte dar daugiau atkrimo rezimo
parink&iy.

Jei norite, reguliuokite garsumo
lygi spausdami pulte esancCius ,‘)))
garsumo didinimo ir mazinimo
mygtukus.
L)

7. Sustabdykite arba baigkite treniruote.

Norédami sustabdyti treniruote, pirmiausia
uzlipkite ant kojy turékly. Tada paspauskite
mygtukg Stop arba palieskite ekrang ir
palieskite pauzés parinktj.

Jei norite testi treniruote, paspauskite pradzios
mygtukg ant pulto arba palieskite pradZios parinktj
ekrane.

Treniruotés pabaigoje uzlipkite ant kojy turékly.
Tada paspauskite pulte esantji mygtuka Stop arba
palieskite ekrang, palieskite pauzés parinktj, tada
palieskite sustabdymo parinktj.

Tada vykdykite ekrane pateiktus nurodymus, kad
baigtuméte treniruote ir griztuméte | pagrindinj
ekranag.

8. Baige naudotis bégimo takeliu, iSjunkite pulta.

Zr. skyriy KAIP ISJUNGTI KONSOLE
19 puslapis.

KAIP NAUDOTI REKOMENDUOJAMA TRENIRUOTE

Kad galétuméte naudoti featured treniruote, pultas turi
bati prijungtas prie belaidzZio tinklo (Zr. kaip prisijungti
prie belaidzio tinklo 28 puslapyje).

1. [statykite rakta j konsole.

Zr. skyriy KAIP JJUNGTI KONSOLE
19 puslapis. Pastaba: kol pultas bus paruostas
naudoti, gali praeiti kelios minutés.

2. Pasirinkite pagrindinj ekrang arba treniruociy
biblioteka.

Jjungus konsole, po jos jkrovos bus rodomas
pagrindinis ekranas.

Jei pasirinkta treniruoté, palieskite ekrang ir
vadovaukités raginimais, kad baigtumeéte
treniruote ir griztuméte | pagrindinj ekrana. Jei
pasirinktas nustatymy meniu, palieskite atgalinj
mygtukg (rodyklés simbolj), kad griztuméte |
pagrindinj ekrana.

Palieskite ekrano apacioje esancius mygtukus, kad
pasirinktuméte pagrindinj ekrang (mygtukas Home)
arba treniruociy bibliotekg (mygtukas Browse).

3. Pasirinkite treniruote.

Norédami pasirinkti treniruote i§ pagrindinio
ekrano arba treniruociy bibliotekos, tiesiog
palieskite norimg treniruotés mygtuka ekrane. Jei
reikia, slinkite arba brikstelékite ekrana.

Jisy konsoléje rodomos treniruotés periodiskai
keisis. Norédami iSsaugoti vieng i$ sitlomy
treniruoCiy ir naudoti ateityje, galite jg jtraukti |
megstamiausiy treniruociy sgrasg paliesdami
meégstamiausiy treniruoCiy mygtukg (Sirdelés
simbolis). Norédami iSsaugoti rekomenduojamg
treniruote, turite ba ti prisijunge prie savo iFIT
paskyros (zr. 3 veiksmag 25 puslapyije).

Norédami nubraizyti savo treniruotés zemélapj, zr.
24 puslapyje.

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



4. Pasiruoskite treniruotei.

Palieskite "Start Workout" (pradéti treniruote);
vaikS¢&iojimo dirzas pradeés judéti nedideliu greiciu ir
prasidés apSilimo laikotarpis.

Norédami naudoti ventiliatoriy, Zr. 29 psl.

Jei norite naudoti "Bluetooth” ausines, zr. 29
psl.

Kaip naudoti Sirdies ritmo matuoklj, zr. 29 psl.
Pradékite treniruote.

Norédami pradéti treniruote, palieskite End
Warmup arba vaik$c&iokite, kol baigsis apSilimo
laikotarpis.

Kai kuriy treniruo€iy metu "iFIT" treneris ves
jtraukianc€ig vaizdo treniruote. Palieskite ekrang
bet kurioje laisvoje vietoje, kad perziGrétuméte ir
pasirinktuméte muzika, trenerio balsg ir treniruotés
garsumo parinktis.

Kai kuriy treniruoCiy metu ekrane bus rodomas
marsruto zemélapis ir zymeklis, rodantis jlsy
pazangg. Norédami pasirinkti norimas Zemélapio
parinktis, palieskite ekrane esancius mygtukus.

Jei greitis ir (arba) nuolydzio lygis yra per
didelis arba per mazas, nustatyma galite pakeisti
rankiniu bldu, spausdami pulto mygtukus arba
paliesdami ekrane esancius slankiklius (zr. 4 ir 5
veiksmus 21 puslapyije).

Norédami grjzti prie uzprogramuoty treniruotés
greicio ir (arba) nuolydzio nustatymu, palieskite
Follow Workout.

Jei jjungta iSmaniojo reguliavimo funkcija, pultas
automatiskai keis treniruotés intensyvumo lygj
pagal jisy rankiniu badu panaikintus greicio ir
nuolydzio nustatymus.
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Norédami jjungti iSmaniojo reguliavimo funkcija,
palieskite ekrang bet kurioje laisvoje vietoje, tada
palieskite iSmaniojo reguliavimo perjungiklj.

SVARBU: Treniruotés aprasyme nurodytas
siektinas kalorijy kiekis yra apytikslis kalorijy,
kurias sudeginsite per treniruote, skaicius.
Tikrasis sudeginty kalorijy skai€ius priklausys
nuo jvairiy veiksniy, pavyzdziui, jisy svorio.
Be to, jei treniruotés metu rankiniu badu
pakeisite greitj arba nuolydzio lygj, tai turés
itakos sudeginamy kalorijy skaiciui.

Jei aktyvaus pulso funkcija jjungta, konsolé
automatiskai keicia treniruotés intensyvumo lygj
pagal jusy Sirdies ritma, kai naudojate
suderinama Sirdies ritmo matuoklj (Zr.

puslapis 29).

Norédami jjungti aktyvaus impulso funkcija,
Zr. skyriy KAIP PAKEISTI KONSOLES
NUSTATYMUS 26 psl.

ir 27.

Norédami sekti savo pazanga naudodami
ekrano rezimus, Zr. 6 veiksma 22 puslapyje.

Norédami sustabdyti arba baigti treniruote, Zr.
7 veiksmag 22 puslapyje.

Baige naudotis bégimo takeliu, iSjunkite pulta.

Zr. skyriy KAIP ISJUNGTI KONSOLE
19 puslapis.



KAIP SUKURTI TRENIRUOTE "DRAW-YOUR-
OWN-MAP

Kad galétuméte naudoti "Draw-your-own-map"
treniruote, turite bati prisijunge prie savo "iFIT"

paskyros (zr. 3 zingsnj 25 puslapyje), o konsolée turi bati

prijungta prie belaidzZio tinklo (Zr.
NETWORK puslapyje 28).

1.

|statykite rakta j konsole.

Zr. skyriy KAIP JJUNGTI KONSOLE
19 puslapis. Pastaba: kol pultas bus
paruostas naudoti, gali praeiti kelios minutés.

Pasirinkite "Draw-your-own-map" treniruote.

ljungus konsole, pradiniame ekrane pasirodys
konsolés jkrovos ekranas.

Jei pasirinkta treniruoté, palieskite ekrang ir
vadovaukités raginimais, kad baigtumeéte
treniruote ir griztumeéte | pagrindinj ekrana. Jei
pasirinktas nustatymy meniu, palieskite atgalinj
mygtukg (rodyklés simbolj), kad griztuméte |
pagrindinj ekrana.

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

Zemélapyje nubraizykite treniruote.

|vesdami paieSkos laukelj zemélapyje nueikite |
sritj, kurioje norite nubraizyti treniruote.

arba stumdydami pirStus ekrane. Palieskite
ekrana, kad pridétuméte treniruotés pradzios
taska.

Tada palieskite ekrang, kad pridétuméte treniruotés
pabaigos taska.

Jei treniruote norite pradéti ir baigti tame paciame
tasSke, zemeélapio parinktyse palieskite "Close
Loop" arba "Out & Back". Taip pat galite pasirinkti,
ar norite, kad treniruoté baty priartinta prie kelio.
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4,

Jei suklydote, Zemélapio parinktyse palieskite
AtSaukti.

Ekrane bus rodomi treniruotés auksdio ir atstumo
statistiniai duomenys.

ISsaugokite treniruote.

Palieskite ekrane esancias parinktis, kad
iSsaugotumeéte treniruote. Jei norite, jveskite
treniruotés pavadinima ir aprasyma.

Pasiruoskite treniruotei.

Palieskite "Start Workout" (pradéti treniruote);
vaikS¢&iojimo dirzas pradés judéti nedideliu greiciu ir
prasidés apSilimo laikotarpis.

Norédami naudoti ventiliatoriy, zr. 29 psl.

Jei norite naudoti "Bluetooth” ausines, Zr. 29 psl.
Kaip naudoti Sirdies ritmo matuoklj, Zr. 29 psl.
Pradékite treniruote.

Norédami pradéti treniruote, palieskite End
Warmup arba vaiksc&iokite, kol baigsis apS$ilimo
laikotarpis. Treniruoté veiks taip pat, kaip ir
rekomenduojama treniruoté (zr. 5 Zingsnj 23
puslapyije).

Baige naudotis bégimo takeliu, iSjunkite pulta.

Zr. skyriy KAIP ISJUNGTI KONSOLE
19 puslapis.



KAIP NAUDOTIS "IFIT" TRENIRUOTE

Kad galétuméte naudotis iFIT treniruote, turite bati
prisijunge prie savo iFIT paskyros (Zr. 3 Zingsnj toliau),
o konsolé turi bati prijungta prie belaidzio tinklo (Zr. kaip
prisijungti prie belaidzio tinklo 28 puslapyje).

1.

|statykite rakta j konsole.

Zr. skyriy KAIP [JUNGTI KONSOLE
19 puslapis. Pastaba: kol pultas bus paruostas
naudoti, gali praeiti kelios minutés.

Pasirinkite pagrindinj ekrana.

Jjungus konsole, po jos jkrovos bus rodomas
pagrindinis ekranas.

Jei pasirinkta treniruoté, palieskite ekrang ir
vadovaukités raginimais, kad baigtumeéte
treniruote ir griztuméte | pagrindinj ekrana. Jei
pasirinktas nustatymy meniu, palieskite atgalinj
mygtukg (rodyklés simbolj), kad griztumeéte |
pagrindinj ekrana.

Prisijunkite prie savo "iFIT" paskyros.

Jei to dar nepadaréte, palieskite ekrane esantj
meniu mygtuka (trijy horizontaliy, linijy simbolis),
tada palieskite Prisijungti, kad prisijungtuméte prie
savo "iIFIT" paskyros. Vykdydami ekrane rodomus
nurodymus jveskite savo vartotojo varda ir
slaptazod;.

Norédami perjungti naudotojus iFIT paskyroje,
palieskite meniu mygtuka, palieskite Nustatymai,
tada palieskite

Tvarkyti paskyras. Jei su paskyra susijes daugiau
nei vienas naudotojas, bus rodomas naudotojy
sgrasas.

Palieskite norimo naudotojo varda.

Pasirinkite iFIT treniruote iS pagrindinio ekrano
arba treniruodiy bibliotekos.

Palieskite ekrano apacioje esancius mygtukus, kad
pasirinktuméte pagrindinj ekrang (mygtukas Home)
arba treniruocCiy bibliotekg (mygtukas Browse).

Norédami pasirinkti iFIT treniruote i§ pagrindinio
ekrano arba treniruodiy bibliotekos, tiesiog
palieskite norimg treniruotés mygtuka ekrane. Jei
reikia, slinkite arba brukstelékite ekrang aukstyn
arba Zemyn.
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Pagrindiniame ekrane rodomos iFIT treniruotés
periodiskai keisis.

TreniruoCiy bibliotekoje yra visos iFIT treniruoteés,
skirtos bégimo takeliui, suskirstytos | kategorijas.
Norédami atlikti paieSka treniruociy bibliotekoje,
palieskite paieSkos mygtukg (didinamojo stiklo
simbolis) ir pasirinkite norimas filtravimo parinktis.

Pasirinkus "iFIT" treniruote, ekrane bus rodoma
treniruotés apzvalga, kurioje pateikiama iSsami
informacija, pavyzdziui, treniruotés trukmé ir
apytikslis kaloriju, kurias sudeginsite per
treniruote, skaicius.

Taip pat galite pasirinkti tokias parinktis, kaip
treniruotés jtraukimas j tvarkarastj (zr. 5 veiksma)
arba treniruotés pazyméjimas kaip
mégstamiausios (Zr. 6 veiksma).

Jei norite, suplanuokite "iFIT" treniruote
kalendoriuje.

Jei norite, galite suplanuoti "iFIT" treniruote kitai
datai. Tiesiog perzidrékite norimos iFIT
treniruotés apzvalgq arba treniruotés santrauka,
palieskite

Schedule, tada kalendoriuje pasirinkite norimg
data.

Atéjus pasirinktai datai, jisy suplanuota "iFIT"
treniruoté bus rodoma pagrindiniame ekrane.

Jei norite, sukurkite mégstamy "iFIT" treniruociy
sgrasa.

Norédami pazymeéti iFIT treniruote kaip
meégstamiausia, tiesiog perzitrékite norimos iFIT
treniruotés apzvalgg arba treniruotés santraukg ir
palieskite mégstamiausiujy mygtuka (Sirdelés
simbolis).

Norédami perziaréti iFIT treniruoCiy, kurias
pazymejote kaip mégstamiausias, sarasa,
pasirinkite treniruociy bibliotekg (narSymo
mygtukas) ir palieskite Mano sgrasas.



7. Pasiruoskite treniruotei.
Palieskite "Start Workout" (pradéti treniruote);
vaikS¢&iojimo dirzas pradés judéti nedideliu greiciu
ir prasidés apsilimo laikotarpis.

Norédami naudoti ventiliatoriy, Zr. 29 psl.

Jei norite naudoti "Bluetooth” ausines, zr. 29
psl.

Kaip naudoti Sirdies ritmo matuoklj, zr. 29 psl.
8. Pradékite treniruote.

Norédami pradéti treniruote, palieskite End
Warmup arba vaik$c&iokite, kol baigsis apSilimo
laikotarpis. Treniruoté veiks taip pat, kaip ir
rekomenduojama treniruoté (Zr. 5 Zingsnj 23

puslapyje).

9. Baige naudotis bégimo takeliu, iSjunkite pulta.

Zr. skyriy KAIP ISJUNGTI KONSOLE
19 puslapis.

Daugiau informacijos apie iFIT rasite svetainéje
iFIT.com.
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KAIP PAKEISTI KONSOLES NUSTATYMUS

SVARBU: Programinés jrangos atnaujinimai

(zr. 6 zingsnij) visada skirti treniruo€iy patirciai
pagerinti. Dél to nauji nustatymai ir funkcijos

gali bati neapradyti Siame vadove. Be to, kai kurie Siame
vadove aprasyti nustatymai ir funkcijos gali bati
nebejgalds. Skirkite laiko tyrinéti konsole, kad
suZinotuméte, kaip veikia nauji nustatymai ir funkcijos.

1. Pasirinkite nustatymy pagrindinj meniu.

Pirmiausia jjunkite konsole ir jkiSkite raktg | konsole
(Zr. kaip jjungti konsole 19 puslapyje). Pastaba: kol
konsolé bus paruosta naudoti, gali praeiti kelios
minutés.

Tada pasirinkite pagrindinj ekrang (mygtukas
Home). |jungus pulta, pradinis ekranas bus
rodomas po to, kai pultas jsijungs. Jei pasirinkta
treniruoté, palieskite ekrang ir vykdykite
nurodymus, kad baigtumeéte treniruote ir griztuméte
i pagrindinj ekrang. Jei pasirinktas nustatymy
meniu, palieskite atgalinji mygtuka (rodyklés
simbolj), kad griztuméte j pagrindinj ekrana.

Tada palieskite ekrane esantj meniu mygtuka (trijy
horizontaliy linijy simbolis), tada palieskite
Nustatymai.

Ekrane pasirodys nustatymy meniu.

2. Narsykite nustatymy meniu ir keiskite
nustatymus pagal pageidavimus.

Jei reikia, stumdykite arba brikstelékite ekrana,
kad slinktuméte aukstyn arba zemyn. Norédami
perzidréti nustatymy meniu, tiesiog palieskite
meniu pavadinimg. Norédami iSeiti i§ meniu,
palieskite mygtukg atgal (rodyklés simbolj). Galite
perziaréti ir keisti nustatymus Siuose nustatymy
meniu:

Saskaita

* Mano profilis

* | treniruote

» Tvarkyti paskyras

l[ranga

* Informacija apie jrangq
* [rangos nustatymai

» Techniné priezidra

o "Wi-Fi"

Apie
e Teisinis



3. Pritaikykite treniruotés nustatymus.

Norédami pritaikyti treniruotés nustatymus ir jjungti
treniruotés funkcijas, palieskite In Workout, tada
palieskite norimus nustatymus.

Kai aktyviojo pulso funkcija jjungta, konsolé
nustatys treniruocCiy intensyvumo lygj pagal jusy
Sirdies ritma, kai naudojate suderinama Sirdies
ritmo matuoklj. Norédami jjungti aktyvaus pulso
funkcija, palieskite aktyvaus pulso perjungiklj. Tada
pasirinkite savo ramybés ir maksimaly Sirdies
susitraukimy daznj ir sureguliuokite susijusius
nustatymus, kaip pageidaujama.

Pritaikykite matavimo vienetg ir kitus
nustatymus.

Norédami pritaikyti matavimo vienetg, laiko
juostg ar kitus nustatymus, palieskite [rangos

informacija arba [rangos nustatymai, tada
palieskite norimus nustatymus.

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

Perziurékite masinos informacijg arba
konsolés programos informacija.

Palieskite "Equipment Info", tada palieskite

"Machine Info" arba "App Info", kad perzitrétuméte
informacijg apie bégimo takelj arba konsolés
programéle.

Atnaujinkite konsolés programine jranga.

Kad rezultatai bity geriausi, reguliariai
tikrinkite, ar néra programinés jrangos
atnaujinimy. Palieskite "Maintenance”, tada
palieskite "Update”, kad patikrintuméte, ar yra
programinés aparatinés jrangos atnaujinimuy,
naudodami belaidj tinklg. Atnaujinimas prasidés
automatisSkai. SVARBU: Kad nesugadintuméte
bégimo takelio, nespauskite maitinimo
jungiklio ir neatjunkite maitinimo laido, kol
atnaujinama programiné jranga.
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Ekrane bus rodoma atnaujinimo eiga. Kai
atnaujinimas bus baigtas, konsolé iSsijungs ir vél
isijungs. Jei tai nejvyksta, paspauskite maitinimo
jungiklj j iSjungimo padétj. Palaukite kelias
sekundes, tada paspauskite maitinimo jungiklj |

| atstatymo padétj. Pastaba: kol pultas bus
paruostas naudoti, gali praeiti kelios minutés.

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

Sukalibruokite nuolydzio sistema.

Norédami kalibruoti nuolydZio sistema, palieskite
Priezidra, palieskite Kalibruoti nuolydj, tada
palieskite Pradéti. Rémas automatiskai pakils iki
didZiausio nuolydZio lygio, nusileis iki maZiausio
nuolydzio lygio ir gri$ | pradine padétj. Taip bus
sukalibruota

nuolydZio sistema. Kai nuolydZio sistema
sukalibruota, palieskite Finish.

SVARBU: kol kalibruojama nuolydzio sistema,
laikykite gyvinus, kojas ir kitus daiktus
atokiau nuo bégimo takelio. Avariniu atveju
iStraukite rakta is pulto, kad sustabdytuméte
nuolydzio kalibravima.

Pastaba: |jungus bégimo takelj, nuolydzio
sistema kartais gali buti kalibruojama
automatiskai. Prie§ bandydami naudoti bégimo
takelj palaukite, kol remas nustos judéti.

ISeikite iS$ pagrindinio nustatymy meniu.

Norédami iSeiti i$ pagrindinio nustatymy meniu,
palieskite mygtukg atgal (rodyklés simbolis).



KAIP PRISIJUNGTI PRIE BELAIDZIO TINKLO

Kad galétuméte naudotis iFIT treniruotémis ir keliomis
kitomis pulto funkcijomis, pultas turi bati prijungtas prie
belaidZio tinklo.

1. Pasirinkite pagrindinj ekrana.

Pirmiausia jjunkite konsole ir jkidkite raktg | konsole
(zr. kaip jjungti konsole 19 puslapyje). Pastaba: kol
konsolé bus paruosta naudoti, gali praeiti kelios
minutés.

Tada pasirinkite pagrindinj ekrang (mygtukas
Home). [jungus pulta, pradinis ekranas bus
rodomas po to, kai pultas jsijungs. Jei pasirinkta
treniruote, palieskite ekrang ir vykdykite
nurodymus, kad baigtuméte treniruote ir griztumeéte
i pagrindinj ekrang. Jei pasirinktas nustatymy
meniu, palieskite atgalinj mygtuka (rodyklés
simbolj), kad grjiztuméte | pagrindinj ekrana.

2. Pasirinkite belaidzio tinklo meniu.
Palieskite meniu mygtuka (trys horizontalios
simetriSkos linijos), tada palieskite "Wi-Fi", kad
pasirinktuméte belaidzio tinklo meniu.

3. Jjungti "Wi-Fi" ©

Isitikinkite, kad jjungtas "Wi-Fi". Jei jis nejjungtas,
palieskite "Wi-Fi" perjungiklj, kad jj jjungtuméte.

4. Nustatykite ir tvarkykite belaidzio
tinklo rys;j.

Kai "Wi-Fi" jjungtas, ekrane bus rodomas galimy

tinkly sarasas. Pastaba: gali prireikti keliy,
akimirky, kol pasirodys belaidziy tinkly sara3as.
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Pastaba: turite turéti savo belaid; tinklg ir
802.11b/g/n marsrutizatoriy su jjungta SSID
transliavimo funkcija (paslépti tinklai nepalaikomi).

Kai pasirodys tinkly sagraSas, palieskite norimg
tinkla. Pastaba: turésite Zinoti savo tinklo
pavadinimg (SSID). Jei jlsy tinklas turi slaptazodj,
jums taip pat reikes Zinoti slaptazod;.

Vykdydami ekrane rodomus nurodymus jveskite
slaptazodj ir prisijunkite prie pasirinkto belaidzio
tinklo. (Norédami naudotis klaviatdra, zr. skyriy KAIP
NAUDOTI DOTYKIY EKRANA 19 puslapyje).

Kai konsolé bus prijungta prie belaidZio tinklo,
ekrane pasirodys patvirtinimo pranesimas.

Jei kyla problemy prisijungiant prie uzsifruoto
tinklo, jsitikinkite, kad slaptazodis yra teisingas.
Pastaba: slaptazodziuose atsizvelgiama |
mazasias ir didzigsias raides.

Pastaba: Konsolé palaiko nesaugy ir saugy
(WEP, WPA™ ir WPA2™)) Sifravima.
Rekomenduojama naudoti placiajuostj rysj;
nasumas priklauso nuo rySio spartos.

Pastaba: Jei, vadovaudamiesi Siomis
instrukcijomis, turite klausimy, kreipkités
pagalbos | my.iFIT.com.

ISeikite iS$ belaidzio tinklo meniu.

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



KAIP NAUDOTI VENTILIATORIU

Ventiliatorius turi keletg greicio
nustatymuy, jskaitant automatinj
rezima. Pasirinkus automatinj rezima,
ventiliatoriaus greitis automatiskai
padidéja arba sumaZzéja, kai padidéja

arba sumazéja vaiksciojimo dirzo
greitis. Paspauskite ventiliatoriaus
didinimo ir mazinimo mygtukus
norédami pasirinkti ventiliatoriaus greitj arba iSjungti
ventiliatoriy.

KAIP PRIJUNGTI AUSINES

Norédami prijungti "Bluetooth" ausines prie pulto,
pirmiausia jjunkite ausines, jjunkite poravimo rezima ir
padékite jas Salia pulto. Tada pradékite

treniruoté. Tada palieskite ekrang bet kurioje laisvoje
vietoje, palieskite ausiniy prijungimo parinktj ir
pasirinkite ausines i$ ekrane esancio sgraso.

Kai ausinés ir pultas sékmingai susiejami, garsas i$
pulto bus atkuriamas per ausines.
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KAIP NAUDOTI PAPILDOMA SIRDIES RITMO
MATUOKL]

Nesvarbu, ar
jusy tikslas
yra deginti
riebalus, ar
stiprinti Sirdies
ir kraujagysliy
sistema, norint
pasiekti
geriausiy

rezultaty,

svarbiausia

palaikyti

tinkamas $Sirdies ritmas

treniruo€iy metu. Pasirenkamas Sirdies ritmo
matuoklis leis nuolat stebéti Sirdies ritma treniruoCiy
metu ir padés pasiekti asmeninius fizinio pasirengimo
tikslus. Norédami jsigyti papildoma Sirdies ritmo
matuoklj, zr. Sio vadovo priekinj virselj.

Konsolé suderinama su visais "Bluetooth"® Smart
Sirdies ritmo matuokliais.

ljungus suderinama Sirdies ritmo matuoklj ir nustacius
poravimo rezima, pultelis prie jo prisijungs
automatiskai. Aptikus jusy Sirdies ritmg, ekrane bus
rodomas jusy Sirdies ritmas.



KAIP SULANKSTYTI IR PERKELTI BEGIMO TAKEL]|

KAIP SULANKSTYTI BEGIMO TAKEL] KAIP PERKELTI BEGIMO TAKEL|

Kad nesugadintuméte bégimo takelio, pries Prie§ perkeldami bégimo takelj, sulankstykite jj taip, kaip
sulankstydami bégimo takelj nustatykite 0 % aprasyta kairéje puséje. ISPEJIMAS: jsitikinkite, kad
nuolydj. Tada iSimkite raktg ir atjunkite maitinimo saugojimo fiksatorius

laida. DEMESIO: Norédami pakelti, nuleisti ar yra uzrakintoje padétyje. Bégimo takeliui perkelti
perkelti bégimo takelj, turite saugiai pakelti 45 reikia dviejy zmoniy. Imkités visy butiny priemoniuy,
svarus (20 kg). kad nesugadintuméte grinduy.

1. Tvirtai laikykite metalinj réemelj (A) Zemiau rodykle 1. Laikykite

parodytoje vietoje. DEMESIO: nelaikykite rémo réma (A) ir vieng,

uz plastikiniy kojeliy. Sulenkite kojas ir i8 turékly (C), o

laikykite nugara tiesia. vieng kojg
padékite ant rato

(D).

Patraukite turéklg atgal, kol bégimo takelis pradés
riedéti ant ratuky, ir atsargiai perkelkite jj | norimg
vieta. ISPEJIMAS: nejudinkite bégimo takelio
malinélj nenukreipdami jo atgal, netraukite
uz rémo ir nejudinkite bégimo takelio nelygiu
pavirSiumi.

Z

2. Pakelkite rémg (A), kol saugojimo fiksatorius (B)
uzsifiksuos saugojimo padétyje. |SPEJIMAS:
isitikinkite, kad saugojimo fiksatorius
uzsifiksuoja. 3. Vieng kojg priglauskite prie rato ir atsargiai

nuleiskite bégimo takel;.

KAIP NULEISTI BEGIMO TAKEL| NAUDOTI

1. Pastumkite virSutinj rémo
galg | priekj ir tuo paciu
metu koja Svelniai
paspauskite virsSutine
laikymo uzrakto dalj.

1 —
3. Zenkite zingsnj atgal ir 2

A
I.,.:"" 4 .
leiskite remui nusileisti ant
grindy.
Noréedami apsaugoti grindis ar kilimg, po bégimo
takeliu padékite kilimélj. Beégimo takelj laikykite
atokiau nuo tiesioginiy saulés spinduliy. Nepalikite
bégimo takelio laikymo padétyje aukStesnéje nei 30

°C (85 °F) temperatiroje.

2. Spausdami laikymo
fiksatoriy koja, patraukite
virSutinj rémo galg | save.
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TECHNINE PRIEZIURA IR TRIKCIU SALINIMAS

PRIEZIURA

Norint uZtikrinti optimaly veikimg ir sumazinti
nusidévejima, svarbu reguliariai atlikti technine
priezilra. Kiekvieng kartg naudodami bégimo takelj
apziarekite ir tinkamai priverzkite visas dalis.
Nedelsdami pakeiskite susidévéjusias dalis.
Naudokite tik gamintojo pateiktas dalis.

Reguliariai valykite bégimo takelj ir prizidrékite, kad
vaiksciojimo dirzas baty Svarus ir sausas. Pirmiausia

paspauskite maitinimo jungiklj j iSjungimo padét;j ir

atjunkite maitinimo laida. Nuvalykite bégimo takelio
exte- riorines dalis drégna Sluoste ir nedideliu kiekiu
Svelnaus muilo. SVARBU: nepurkskite skysciy
tiesiai ant bégimo takelio. Kad nepazeistuméte
pulto, laikykite skysé&ius atokiau nuo pulto. Tada
kruops&c€iai nusausinkite bégimo takelj minkstu
ranksluosciu.

TRIKCIY SALINIMAS

Daugelj bégimo takelio problemy galima iSspresti
atlikus toliau nurodytus paprastus veiksmus.
Raskite tinkama simptomg ir atlikite iSvardytus
veiksmus. Jei reikia tolesnés pagalbos, zr. Sio
vadovo priekinj virsel;.

SIMPTOMAS: Nejsijungia maitinimas

a. Jeireikia naudoti ilgintuva, naudokite tik 3 laidy,
14 g (2 mm? ), ne ilgesnj kaip 5 pédy (1,5 m)
laida.

b. [junge maitinimo laida, jsitikinkite, kad raktas
ikistas | pulta.

c. Patikrinkite maitinimo jungiklj, esantj ant bégimo
takelio rémo Salia maitinimo laido. Jei jungiklis
iSsikiSa, kaip parodyta (A), jungiklis suveiké.
Norédami atstatyti maitinimo jungiklj, palaukite
penkias minutes ir vél paspauskite jungiklj (B).
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SIMPTOMAS: naudojimo metu maitinimas iSsijungia

a.

Patikrinkite maitinimo jungiklj (Zr. c brézinj). Jei
jungiklis suveiké, palaukite penkias minutes ir vél
paspauskite jungiklj.

|sitikinkite, kad maitinimo laidas jjungtas j elektros
tinklg. Jei maitinimo laidas jjungtas, atjunkite jj,
palaukite penkias minutes ir vél jjunkite.

ISimkite raktg i$ pulto ir vél jj jdékite.

Jei bégimo takelis vis tiek neveikia, zr. Sio vadovo
priekinj virsel;.

SIMPTOMAS: Bégimo takelio nuolydis kei€iasi
neteisingai

a.

Zr. 7 zingsnj 27 puslapyje, kad
sukalibruotuméte nuolydzio sistema.

SIMPTOMAS: Bégimo takelis neprisijungia prie
belaidzio tinklo

a.

|sitikinkite, kad belaidzio rySio nustatymai pulte yra
teisingi (Zr. 28 psl.).

|sitikinkite, kad belaidZio tinklo nustatymai yra
teisingi.

Jei vis dar turite klausimu, eikite | my.iFIT.com.



SIMPTOMAS: vaiks¢éiojimo dirzas létéja, kai ant jo
einama

a. Jeireikia naudoti ilgintuvg, naudokite tik 3 laidy,
14 g (2 mm? ), ne ilgesnj kaip 5 pédy (1,5 m)
laida.

b. Jei vaikSC&iojimo dirzas per daug jtemptas, gali
sumazéti bégimo takelio eksploatacinés savybés
ir gali bati pazeistas vaiksciojimo dirzas. I1Simkite
raktag ir ISJUNKITE maitinimo laida.
Sesiakampiu raktu pasukite abu bégimo ritinélio
varztus (C) prie$ laikrodzio rodykle, 1/4
apsisukimo. Kai vaiksciojimo dirzas tinkamai
jtemptas, kiekvieng vaikSc&iojimo dirzo krastg
turétuméte pakelti 2-3 col. (5-7 cm) nuo
vaik&Ciojimo platformos. Bukite atsargis, kad
vaiks¢iojimo dirzas buty centruotas. Tada
jjunkite maitinimo laida, jkiSkite raktg ir kelias
minutes pasivaiksciokite ant bégimo takelio.
Kartokite, kol vaikS€iojimo dirZzas bus tinkamai
jtemptas.

c. Jasy bégimo takelio vaiks€iojimo dirzas
padengtas didelio efektyvumo tepalu. SVARBU:
Niekada nenaudokite silikono purskalo ar kity
medziagy ant vaik$¢iojimo dirzo ar
vaiks¢iojimo platformos, nebent tai daryti
nurodé jgaliotasis techninés prieziliros
atstovas. Tokios medziagos gali atbaidyti
ivertina vaiks¢iojimo dirza ir sukelia pernelyg
didelj nusidévéjima. Jei jtariate, kad

vaikS¢&iojanCiam dirzui reikia daugiau tepalo, zZr. Sio

vadovo priekinj vir3el;.

d. Jei vaiksciojimo dirzas vis dar létéja, kai ant
jo einama, zr. Sio vadovo priekinj virel;.

34

SIMPTOMAS: vaik3¢&iojimo dirzas yra necentriSkas

a. Pirmiausia iSimkite raktg ir atjunkite maitinimo
laida. Jei dirzas pasislinko j kaire, SeSiakampiu
raktu pasukite kairijjj tusciosios eigos ritinélio
varztg 1/2 apsisukimo pagal laikrodzio rodykle; jei
dirzas pasislinko j deSine, pasukite kairiji
tusciosios eigos ritinélio varztg 1/2 apsisukimo
pries laikrodzio rodykle. Buikite atsargus, kad
nepertemptuméte vaikséiojancio dirzo. Tada
jjunkite maitinimo laidg, jdékite raktq ir kelias
minutes pasivaiksciokite bégimo takeliu. Kartokite,
kol vaik3c&iojimo dirzas bus centruotas.

SIMPTOMAS: vaikséiojimo dirzas slysta, kai ant jo
vaikstoma

a. Pirmiausia iSimkite raktg ir atjunkite maitinimo
laida. Sesiakampiu raktu pasukite abu
tusciaviduriy ritineliy varztus 1/4 apsisukimo pagal
laikrodZio rodykle. Kai vaik3&iojimo dirzas yra
tinkamai jtemptas, kiekvieng vaiksciojimo dirzo
krastg turétumeéte pakelti 2-3 col. (5-7 cm) nuo
vaik&Ciojimo platformos. Bukite atsargis, kad
vaiksciojimo dirzas bity centruotas. Tada
jjunkite maitinimo laidg, jdékite rakta ir kelias
minutes pasivaikscCiokite bégimo takeliu. Kartokite,
kol vaik3&iojimo dirZzas bus tvirtai jtemptas.

La




SIMPTOMAS: Konsolés ekranai veikia netinkamai SIMPTOMAS: Konsolé neissilaiko vietoje, kai ji
pakreipiama aukstyn ir Zzemyn
a. Jei konsolé tinkamai nejsijungia arba jei

konsolé uZstringa ir nereaguoja, a. Naudodami standartinj atsuktuvg atsargiai nuimkite

atkurti gamyklinius konsolés nustatymus.
SVARBU: Atlikus §j veiksma, bus istrinti visi
vartotojo nustatymai, kuriuos atlikote pultelyje.

virSutinj konsolés dangtelj (F), tada apatinj
konsolés dangtelj (G) nuo konsolés (H). Bukite
atsargus, kad nepazeistuméte Siy daliy.

Pulta i$ naujo nustatyti reikia dvieju Zmoniy.

Pirmiausia nuspauskite maitinimo jungiklj
iSjungimo padétj. Tada raskite nurodyta mazg
anga

(D) ant pulto virSaus. Naudodami sulenktg segtukg
(E), paspauskite ir palaikykite mazg mygtukg
angos viduje, o kitas asmuo paspauskite
maitinimo jungiklj j jungimo / atstatymo padétj.
Toliau laikykite mygtukg angos viduje, kol konsolé
isijungs. Baigus atstatymo operacija, pultas
iSsijungs ir vél jsijungs. Jei taip neatsitiks,
maitinimo jungikliu iSjunkite ir vél junkite bégimo
takelj. Kai konsolé jsijungs, patikrinkite, ar néra
programinés jrangos atnaujinimy (zr. 6 veiksma 27
puslapyje). Pastaba: kol pultas bus paruostas
naudoti, gali praeiti kelios minutés.

Tada pakreipkite konsolés virSy (H) rodykléje
nurodyta kryptimi ir vienu i$ pridedamy,
SeSiakampiy rakty Siek tiek priverzkite du
nurodytus M6 x 15 mm varztus (1).

b. Palenkite konsole (H) | parodytg padétj ir
SeSiakampiu raktu Siek tiek priverzkite du
nurodytus M6 x 15 mm varztus (1), kol j virSy
ir konsolés judéjimas Zemyn nebéra laisvas. Tada,
ziirédami virSutinj brézinj, vél pritvirtinkite apatinj
konsolés dangtelj (G), tada virSutinj konsolés
dangtelj (F).
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PRATYBU GAIRES

A\ |SPEJIMAS: eries pradsdami

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 | gydytoja.

Nepamirskite, kad norint pasiekti sékmingy rezultaty,
bdtina 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.

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

20 30 40 50 60 70 80

Norédami nustatyti tinkamg intensyvumo lygj, lentelés
apacioje raskite savo amziy (amzius suapvalintas iki
artimiausiy deSimties mety). Trys skaiciai, iSvardyti
vir§ jisy amziaus, apibréZzia josy "treniruoCiy zong".
Maziausias skaicius yra Sirdies ritmo daznis, skirtas
riebalams deginti, vidurinysis - Sirdies ritmo daznis,
skirtas maksimaliam riebaly deginimui, o didziausias -
Sirdies ritmo 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 pirmuyjy pratyby minuciy
organizmas energijai gauti pradeda naudoti
sukauptas riebaly kalorijas. Jei jusy tikslas - deginti
riebalus, reguliuokite pratyby intensyvuma tol, kol
jasy Sirdies susitraukimy daznis bus artimas
maziausiam skaiciui.

savo treniruoCiy zong. Norédami maksimaliai deginti
riebalus, treniruokités, kai jusy Sirdies ritmas yra
artimas viduriniam treniruoCiy zonos skaiciui.
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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 jusy Sirdies susitraukimy daznis
bus artimas didziausiam treniruociy zonos skaiciui.

KAIP MATUOTI SIRDIES RITMA

Norédami iSmatuoti
Sirdies ritma,
mankstinkités bent
keturias minutes.

Tada nustokite
mankstintis ir

uzdekite du pirstus

ant rieSo, kaip
parodyta

paveikslélyje.

Paimkite

Sesiy sekundziy Sirdies
ddziy skaiciy ir
padauginkite

rezultatg padauginkite i5 10, kad suzZinotuméte savo
Sirdies ritmag. Pavyzdziui, jei per SeSias sekundes
Sirdies d0ziy skaicius yra 14, jasy Sirdies ritmas yra
140 duziy per minute.

TRENIRUOCIY GAIRES

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

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

Vésinimas - baigiama 5-10 minuciy tempimo pratimais.
Tempimas didina raumeny lankstumag ir padeda iSvengfti
problemy po treniruotes.

PRATYBY DAZNUMAS

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



SIULOMI 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 l1étai lenkités | priekj nuo
kluby. Leiskite nugarai ir peCiams atsipalaiduoti, kol pasieksite
zemyn link kojy pirsty, kiek tik jmanoma. Palaikykite 15 karty, tada
atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus. |tempimai: |tempimai: Slauny
raumenys, uzpakaliné keliy dalis ir nugara.

2. Hamstringo tempimas

Atsiséskite iStiese vieng koja. PrieSingos kojos pada pritraukite prie
saves ir priglauskite prie vidinés istiestos kojos Slaunies. Kuo toliau
siekite kojy pirStus. Palaikykite 15 karty, tada atsipalaiduokite.
Kartokite po 3 kartus kiekvienai kojai. [tempimai: Slauny stygos,
apatiné nugaros dalis ir kirkSnys.

3. Blauzdy ir achilo tempimas

Viena koja prie8ais kitg, iStieskite rankas | priekj ir remkités rankomis |
sieng. Uzpakaline kojg laikykite tiesia, o galine pédg - ploksc€ig ant
grindy. Sulenkite priekine koja, pasilenkite | priekj ir judinkite klubus
link sienos. 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 kulk3nys.

4. Keturgalvio Slaunies raumeny tempimas

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

5. Vidinés Slauny dalies tempimas
Atsiséskite taip, kad pédos buty kartu, o keliai - | iSore. Kojas kuo labiau

patraukite link kirkdniy srities. Palaikykite 15 karty, tada
atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus. [tempimai: Keturgalviai ir kluby,

raumenys.

37



PASTABOS

38



PASTABOS

39



DALIES SARASAS

Modelio Nr. NTL14124-INT.5

R1023A
Raktas Kieki Aprasymas Raktas Kieki Aprasymas

Nr. S. Nr. S.

1 8 3/8" x 3/4" varztas 51 1 Kairés kojos bégis

2 2 #8 x 1/2" varztas su poverzle 52 1 DeSinés kojos bégis

galvute

3 1 |Zeminimo varztas 53 2 Dirzo vadovas

4 2 M4 x 20 mm varztas 54 4 Guminé pagalvele

5 2 5/16" Zvaigzdés formos poverzlé 55 1 Pavaros ritinélis

6 4 5/16" x 1" varztas 56 2 9/32" plastikiné jvoré

7 63 #8 x 3/4" varZtas 57 1 Nuozulnioji maitinimo lenta

8 12 3/8" zvaigzdés formos poverzlé 58 1 Maitinimo plokstés laikiklis

9 2 5/16" x 3/4" varztas 59 1 Maitinimo $altinis

10 5 5/16" x 1 3/4" varZtas 60 1 Maitinimo $altinio laikiklis

11 1 5/16" x 2 1/4" varztas 61 3 Kabelio kaklaraistis

12 6 5/16" verzlé 62 1 UZrakto skersinis

13 8 #8 x 3/4" Tek varztas 63 1 Pavaros variklis

14 3 1/4" x 2 1/2" varztas 64 1 Variklio dirzas

15 12 #8 x 1/2" varztas 65 1 Sandéliavimo uZraktas

16 4 M3 x 12 mm varztas 66 1 Rémelis

17 1 3/8" x 1 1/2" varztas 67 1 Kairé galiné koja

18 14 #8 x 5/8" varztas su galvute 68 1 Galinis galinis dangtelis

19 4 Plastikinis atraminis skydas 69 1 Variklio gaubtas

20 1 3/8" x 1 3/4" varZtas 70 1 Nuolydzio remas

21 4 #8 dirZo kreipianciojo varztas 71 1 Nuolydzio variklis

22 6 M4 x 10 mm varztas 72 2 Rémo tarpiné

23 4 M6 x 15 mm varztas 73 2 Nuozulniojo variklio tarpiné

24 4 M6 x 20 mm varztas 74 1 Valdiklis

25 2 5/16" variklio varZtas 75 - (nenaudojama)

26 2 3/8" x 1 3/8" varztas 76 1 Valdiklio laikiklis

27 12 #Nr. 8 x 3/4" santvaros galvutés 77 8 Ventiliatoriaus varztas

varztas

28 4 1/4" x 1" varztas 78 1 Maitinimo laidas

29 2 3/8" x 1 1/8" varztas 79 1 Jungtis

30 4 5/16" plok&Cia poverzlé 80 - (nenaudojama)

31 2 1/4" x 1 1/4" varztas 81 1 Grommet

32 2 #8 poverzlé 82 1 Pilvo keptuvé

33 16 #8 x 5/8" plok&¢ia galvuté 83 1 Kairiojo turéklo dangtis

34 1 1" plastikiné poverzlé 84 1 DeSiniojo turéklo dangtis

35 1 1" traukos poverzlé 85 1 Kairiojo turéklo iSorinis
dangtis

36 2 1/2" plastikiné poverzlé 86 1 DeSiniojo turéklo iSorinis
dangtis

37 4 3/8" atraminé poverzlé 87 1 Kairiojo turéklo vidinis
dangtelis

38 4 3/8" verzlé 88 1 DeSiniojo turéklo vidinis
dangtelis

39 5 1/4" verzlé 89 1 Padéklas

40 4 3/8" x 3" varztas 90 1 Turékly rémas

41 1 M30 verzlé 91 1 Turékly viela

42 1 DeSinioji galiné péda 92 1 Statmena viela

43 4 3/8" plastikiné jvoré 93 1 Kairé vertikalioji

44 4 Platformos pagalvélé 94 1 DeSinysis vertikalusis
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45 1 Kairés pusés rémo dangtelis 95 1 Kairés vertikalios padéties

dangtelis

46 1 DeSinysis rémo dangtelis 96 1 DeSinysis vertikalus dangtis

47 1 Ispéjamasis lipdukas 97 1 Kairés bazés dangtelis

48 1 Stumiamasis velenélis 98 1 DeSinysis pagrindo
dangtelis

49 1 Vaik$¢iojimo platforma 99 16 Gryby tvirtinimo detalé

50 1 Vaiksciojimo dirzas 100 4 Pagrindo padas

Raktas Kieki Aprasymas Raktas Kieki Aprasymas

Nr. S. Nr. S.

101 1 Stacias pagrindas 121 1 Raktas / klipas

102 2 Ispéjamasis lipdukas 122 8 Vielos kaklaraistis

103 2 Ratas 123 2 Konsolés jzeminimo laidas

104 1 VirSutinis konsolés dangtelis 124 2 Kairiojo turéklo dangcio
laikiklis

105 1 Apatinis konsolés dangtelis 125 2 Desiniojo turéklo dangcio
laikiklis

106 1 Konsolé 126 5 Klipas

107 1 Konsolés galiné plokste 127 2 1/2" kaistis

108 2 Balnelio laikiklis 128 1 Maitinimo jungiklis

109 1 Svytuoklés dangtelis 129 12 Maza plokscia poverzlé

110 1 "Pivot" galinis dangtelis 130 4 5/16" jvoré

111 1 Pasukamas priekinis dangtelis 131 2 3/8" plastikiné poverzlé

112 2 Ventiliatorius 132 3 #8 x 5/8" varztas

113 2 Metaliné tarpiné 133 2 3/8" fiksavimo verzlé

114 1 Plastikiné tarpiné 134 1 Variklio izoliatorius

115 1 Kairiojo posikio dangtelis 135 1 Filtras

116 1 Desiniojo posukio dangtelis 136 2 Variklio jvoré

117 1 Konsolés posukio laikiklis 137 2 #8 verzlé

118 1 Prieigos skydelis * - Vartotojo vadovas

119 1 Konsolés pagrindas * - Surinkimo / reguliavimo jrankiy
rinkinys

120 1 Pirminé kontrolé

Pastaba: specifikacijos gali buti keiCiamos be iSankstinio jspé&jimo. Informacijos apie atsarginiy daliy uzsakyma
rasite Sio vadovo galiniame virSelyje. *Sios dalys néra pavaizduotos.
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Modelio Nr. NTL14124-INT.5

ISARDYTAS PIESINYS R1023A
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ISARDYTAS BREZINYS B Modelio Nr. NTL14124-INT.5

R1023A




Modelio Nr. NTL14124-INT.5

w

w

ISARDYTAS BREZINYS C

R1023A




ISARDYTAS BREZINYS D Modelio Nr. NTL14124-INT.5

R1023A
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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. Sio vadovo priekinj virselj).

 atsarginés (-iy) dalies (-iy) rakto numerj ir apraSyma (zr. daliy sgrasa ir iSaiskintg brézinj Sio vadovo pabaigoje).

PERDIRBIMO INFORMACIJA

Sio elektroninio gaminio negalima i$mesti j komunalines atliekas. Siekiant
iSsaugoti aplinka, pasibaigus Sio gaminio naudojimo laikui, jis turi bati
perdirbamas, kaip to reikalauja jstatymai.

Naudokités perdirbimo jmonémis, kurios jusy vietovéje turi teise rinkti tokio tipo
atliekas. Taip padésite iSsaugoti gamtos iSteklius ir pagerinsite Europos aplinkos
apsaugos standartus. Jei jums reikia daugiau informacijos apie saugius ir
teisingus atlieky Salinimo badus, kreipkités j vieting miesto staigg arba | jmone,
kurioje jsigijote §j gaminij.

UK/EU ATITIKTIES DEKLARACIJA

NTL14124-INT yra planSetinis kompiuteris MP10-ARGONZ2.
"iIFIT Health & Fitness" pareiskia, kad MP10-ARGON2 tipo radijo jranga atitinka Direktyva 2014/53/ES ir 2017 m. Radijo jrangos reglamenta.
"iFIT Health & Fitness", 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, JAV

Uz Sig atitikties deklaracijg atsako tik gamintojas.

Deklaracijos objektas: FCCID OMC425339 - Transliavimo dazniy juostos ir didziausia EIRP galia: 2.4G WIFI: 16dBm; 5G WIFI: 15dBm;
2.4G BT: 7 dBm.

5,15-5,35 GHz dazniy juostoje galima naudoti tik patalpose Siose Salyse:

BE BG| CZ | DK | DE | EE | IE

Sertifikavimas: 3.1a straipsnis - Sauga EN 62479:2010, EN 62368- g EL ES| FR | HR | IT cY | L
1:2014/AC:2015, 3.1b straipsnis - EMC EN 301 489-1, 2.2.3, EN 301 489-17 /

V3.2.4, 3.2 straipsnis - LT | LU | HU | MT | NL | AT | PL
Radijo parametrai EN 300 328 V2.2.2, EN 301 893 V2.1.1 PT RO | sI sK | FI SE | UK
JK atstovas: "ICON Health & Fitness Ltd", Unit 1D The Gateway, Fryers

Way, Silkwood Park, Ossett, WF5 9TJ, Jungtiné Karalysté UK
ES atstovas: "iFIT Health & Fitness SAS Business Park", 5 rue Alfred de Vigny, 78112 Fourqueux, Prancizija CFI c €
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