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ISPEJAMOJI ETIKETE ,, “ (NEKELKITE | VANDEN])

Siame bréZinyje parodyta jspéjamujy

lipduky vieta. Jei lipdukas truksta arba yra
nejskaitomas, zr. Sio vadovo virsutinj

virselj

ir paprasykite nemokamai pakeisti lipduka.
Lipduka klijuokite nurodytoje vietoje. Pastaba:
lipdukai gali bati ne tikro dydzio.

/AWARNING

To reduce the risk of
serious injury, read
user’s manual and:

=Stand only on foot
l\i rails when starting

or stopping.

=Never allow
ﬂ children on or
around.
*Keep clothing,
4) 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 shart of breath
+Set incline to zero before
folding (power incline anly).
=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.

[ ACAUTION |

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

=Always wear athletic
shoes while operating. E
—

®NORDICTRACK ir IFIT yra registruoti iFIT Inc. prekiy zenklai. ,Bluetooth” Zodinis Zenklas ir logotipai yra registruoti
Bluetooth SIG, Inc. prekiy Zenklai ir naudojami pagal licencija. ,Google Maps*® yra Google LLC prekiy Zzenklas. ,\Wi-Fi“ yra
registruotas ,Wi-Fi Alliance* prekiy zenklas. WPA ir WPA2 yra ,Wi-Fi Alliance® prekiy Zenklai.



SVARBUS ,, “ SAUGOS NURODYMAI

A ISPEJ I MAS Siekiant sumazinti nudegimuy, gaisro, elektros smugio ar suzalojimy pavoju, pries
naudodami treniruoklj perskaitykite visas svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas, pateiktas Siame
vadove, bei visus jspéjimus ant treniruoklio. iFIT neprisiima jokios atsakomybés uz asmens suzalojimus ar
turtine zala, patirtg naudojant S§j produkta.

1.

10.

Savininkas yra atsakingas uz tai, kad visi bégimo
takelio naudotojai bity tinkamai informuoti apie
visus jspéjimus ir atsargumo priemones.

Vaikai iki 16 mety ir naminiai gyviunai visg laika
turi bati laikomi atokiau nuo bégimo takelio.

PriesS pradédami bet kokia treniruo€iy programa,
pasikonsultuokite su savo sveikatos priezitiros
specialistu. Tai ypa¢ svarbu vyresniems nei 35
mety asmenims arba asmenims, turintiems
sveikatos problemuy.

Pries pradédami ar tesdami bet kokia treniruoc€iy
programg néstumo metu, pasikonsultuokite su
savo sveikatos priezitiros specialistu. Begimo
takelj naudokite tik pagal savo sveikatos
prieziuros specialisto nurodymus.

Bégimo takelis néra skirtas naudoti asmenims,
turintiems fiziniy, jutimo ar protiniy gebéjimy
sutrikimy arba neturintiems patirties ir Ziniy,
iSskyrus atvejus, kai juos priziari arba
instrukcijas dél bégimo takelio naudojimo duoda
asmuo, atsakingas uz jy sauguma.

Bégimo takelj naudokite tik taip, kaip aprasyta
Sioje instrukcijoje.

Bégimo takelis skirtas naudoti tik namuose.
Nenaudokite bégimo takelio komercinése,
nuomojamose ar institucinése patalpose.

Bégimo takelj laikykite patalpoje, sausoje ir nuo
dulkiy apsaugotoje vietoje. Bégimo takelio
nestatykite garaze, dengtame kieme ar Salia
vandens.

Bégimo takelj pastatykite ant lygaus pavirsiaus,
palikdami maziausiai 2,4 m laisvos erdveés uz jo ir
0,6 m iS kiekvienos pusés. Bégimo takelio
nestatykite ant pavirSiaus, kuris uzdengia oro
angas. Norédami apsaugoti grindis ar kilimg nuo
pazeidimy, po bégimo takeliu padékite kilimeélj.

Nenaudokite bégimo takelio vietose, kur
naudojami aerozoliai arba tiekiamas deguonis.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Bégimo takelis skirtas naudoti tik asmenims,
sveriantiems ne daugiau kaip 182 kg (400
svary).

Niekada neleiskite, kad ant bégimo takelio
buty daugiau nei vienas asmuo.

Naudodamiesi bégimo takeliu, dévékite tinkamus
sportinius drabuzius. Nedévékite laisvy drabuziy,
kurie gali uzsikabinti uz bégimo takelio. Vyrams ir
moterims rekomenduojama dévéti sportinius
drabuzius. Visada dévékite sportinius batelius.
Niekada nenaudokite bégimo takelio basomis
kojomis, dévédami tik kojines arba sandalus.

Prijungiant maitinimo laidg (zr.

16 puslapyje), maitinimo laidg prijunkite prie
jzemintos grandinés. Toje pacioje grandinéje neturi
bati jokiy kity prietaisy. Keisdami maitinimo laido
adapterio saugiklj, j saugiklio laikiklj jdékite ASTA
patvirtinta BS1362, 13 A saugiklj.

Jei reikia prailginimo laido, naudokite tik 3
laidy, 14 kalibro (2 mm? ) laida, kurio ilgis
nevirsija 5 pédy (1,5 m).

Maitinimo laidg laikykite atokiau nuo karsty
pavirsiy.

Niekada neperkelkite bégimo juostos, kai
maitinimas yra iSjungtas. Nenaudokite bégimo
takelio

, jei maitinimo laidas arba kiStukas yra pazeisti
arba jei bégimo takelis veikia netinkamai. (Zr.
»PRIEZIURA IR TRIKCIY SALINIMAS

27 puslapyje, jei bégimo takelis neveikia tinkamai).

Pries naudodami bégimo takelj, perskaitykite,
supraskite ir iSbandykite avarinio stabdymo
procedirg (zr. ,,KAIP JJUNGTI KONSOLE*

18 puslapyje). Naudodami bégimo takelj, visada
dévékite saugos dirzelj.

Bukite atsargis montuodami ir nuimdami
bégimo takelj. Pradédami arba sustabdydami
bégimo juosta, visada stovékite ant kojy atramy.
Naudodamiesi bégimo takeliu, visada laikykités
rankenuy.



20.

21.

22.

23.

24,

25.

Kai Zzmogus vaiksto ant bégimo takelio, jo
triukSmo lygis padidéja.

Pirstus, plaukus ir drabuzius laikykite atokiau
nuo judancios bégimo juostos.

Bégimo takelis gali pasiekti didelj greit;.
Greitj reguliuokite nedideliais Zingsneliais,
kad iSvengtuméte staigiy greic¢io Suoliy.

Niekada nepalikite bégimo takelio be prieziiiros,
kai jis veikia. Kai bégimo takelis nenaudojamas,
visada iSimkite rakta, iSjunkite maitinimo jungiklj
(maitinimo jungiklio vieta zr. 6 puslapyje
esanciame brézinyje) ir iStraukite maitinimo laida
iS elektros lizdo.

Nesistenkite perkelti bégimo takelio, kol jis néra
tinkamai surinktas. (Zr. SURINKIMAS 7
puslapyje ir KAIP SULANKSTYTI IR PERKELTI
BEGIMO TAKEL] 26 puslapyje.) Norédami
perkelti bégimo takelj, turite gebéti saugiai
pakelti 45 svary (20 kg) svor;j.

Sulankstydami arba perkeldami bégimo takelj,
jsitikinkite, kad laikymo fiksatorius tvirtai laiko
réma laikymo padétyje. Nenaudokite bégimo
takelio, kai jis yra sulankstytas.

26.

27.

28.

29.

30.

Nekeiskite bégimo takelio nuolydzio, po juo
dedant daiktus.

Niekada nejkiskite jokiy daikty j bégimo takelio
angas.

Kiekvieng karta pries naudodami bégimo takelj,
patikrinkite ir tinkamai priverzkite visas dalis.
Susidévéjusias dalis nedelsdami pakeiskite.
Naudokite tik gamintojo pateiktas dalis.

PAVOJ US Visada iSjunkite maitinimo

laidag i$ karto po naudojimo, pries valydami
bégimo takelj ir pries atlikdami Sioje instrukcijoje
aprasytas prieziuros ir reguliavimo procediiras.
Niekada nenuimkite variklio gaubto, jei to
nepraso jgaliotas serviso atstovas. Prieziliros
darbai, kurie néra nurodyti Sioje instrukcijoje, turi
buti atliekami tik jgalioto serviso atstovo.

Pernelyg intensyvios treniruotés gali sukelti
rimtus suzalojimus ar mirtj. Jei jauciate silpnuma,
dusulj ar skausma treniruotés metu, nedelsdami
sustokite ir atvésinkite.

SAUGOKITE SIAS
INSTRUKCIJAS



PRIES PRADEDANT NAUDOTI ,, “

Dékojame, kad pasirinkote naujg NORDICTRACK®
COMMERCIAL 1750 bégimo takelj. COMMERCIAL

1750 bégimo takelis turi daug funkcijy, kurios padés jusy
treniruotes namuose padaryti efektyvesnes ir malonesnes.

Savo patogumui prieS naudodami bégimo takelj atidziai
perskaitykite $j vadova. Jei po

perskaite Sj vadova, kreipkités j Sio vadovo pirmojo puslapio
virSuje nurodytg adresg. Kad galétume Jums padéti, prie$
kreipdamiesi | mus uzsiraSykite produkto modelio numer;j ir
serijos numerj (Zr. Sio vadovo pirmojo puslapio virSuje).

Pries toliau skaitydami, susipaZzinkite su dalimis, kurios yra
pazymeétos Zemiau pateiktame brézinyje.

ligis: 6 pédos 6,5 coliai (199 cm)
Plotis: 90 cm ()
Svoris: 277 svarai (126 kg)

Pédy

g
Pagalbinis ritinélis "

Ekranas
Rankena
Vent
Raktas/kli {
) Priedy déklas
Vaiksciojimo

Maitini
mas

Platformos




DETALIY IDENTIFIKAVIMAS DIAGRAMOS

Naudokite zemiau pateiktus bréZinius, kad nustatytuméte surinkimui naudojamas mazas dalis. Skaicius skliaustuose po
kiekviena dalimi yra dalies numeris, nurodytas DALIES SARASE Sio vadovo pabaigoje. Skai€ius po numerio yra surinkimui
reikalingas kiekis. Pastaba: Jei dalies néra jrankiy rinkinyje, patikrinkite, ar ji néra pritvirtinta iS anksto. Gali bati

pridéta papildomy daliy.

5/16" 2vaigide T
Pagalvélé (5) 3/8" 2vaigzdés

Pagalvéle (8) —

M enmny

Zemés #8 x 5/8" \'\//'4 f‘t 16 Tm 5/16" x 3/4"
sraigtas (3) — Varztas (132) — arztas (4) - Vartas (6) —
38" x 3" 3/8" x 2 3/4" Var3tas (40) —4

Varztas (1) —




SURINKIMAS

* Surinkimui reikia dviejy Zmoniy.

* Visas dalis padeékite j laisvg vietg ir paSalinkite
pakavimo medziagas. Pakavimo medziagy
neiSmeskite, kol nebaigsite visy surinkimo veiksmuy.

* Po pristatymo ant bégimo takelio iSorés gali bati
rasta aliejingos medziagos. Tai normalu. Jei ant
bégimo takelio yra aliejingos medziagos, nuvalykite
jas minkStu skuduréliu ir Svelniu, nesveicianciu
valikliu.

Kairés pusés dalys pazymétos ,L“ arba ,Left* (kairé),
o desinés puses dalys pazymeétos ,R* arba ,Right*
(desine).

Mazos dalys nurodytos 6 puslapyje.

Surinkimas gali bati atliktas naudojant pridedamus
jrankius. Pastaba: saugokite pridedamus jrankius.
Vienas ar keli jrankiai gali bati reikalingi ateityje atlikti
reguliavima. Siekiant iSvengti daliy sugadinimo,
surinkimui ar reguliavimui nenaudokite elektriniy
jrankiy.

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

Norédami uzregistruoti savo produkta ir aktyvuoti

garantijg Australijoje, elektroniniu pastu arba pastu

atsiyskite Sig informacijg elektroninio pasto adresu

arba pasto adresu, nurodytu Sio vadovo pirmojo

puslapio virsuje.

 pirkimo kvitg (batinai pasilikite kopijg)

* savo varda, pavarde, adresg ir telefono numerj

* produkto modelio numerj, serijos numer;j ir
pavadinima (zr. Sio vadovo pirmojo puslapio
virSuje)




2.

|sitikinkite, kad maitinimo laidas yra iSjungtas.

Nuimkite visus tvirtinimo elementus, tvirtinancius
vertikalyjj laidg (92) prie deSiniojo pagrindo (101)
Sono.

Tada suraskite desinj vertikaly strypg (94) ir
paprasykite antro asmens jj laikyti prie pagrindo (101).

Ziarékite jterpta brézinj. Suraskite vielos tvirtinimo
elementa (A) deSiniame vertikaliame strype (94).
Vielos tvirtinimo elementg priverzkite prie vielos
traukimo elemento (B) ant vertikalaus strypo (92).
Tada jkiSkite vielos traukimo elementg ir vertikaly
strypg j desinj vertikaly strypa.

Tada traukite vielos tvirtinimo detalés (A) virSutinj
galg, kol vertikalus vielos elementas (92) bus
perkistas per deSinj vertikaly elementg (94). Dar
neatriskite vielos tvirtinimo detalés nuo desinio
vertikalaus elemento.

ISimkite nurodytg varztg (C) i$ deSiniojo statramscio
(94); varztg iSmeskite.

Tada pritvirtinkite jzeminimo laidg (D) ant vertikalaus
laido (92) prie deSiniojo vertikalaus stovo (94)
naudodami jzeminimo varztg (3).

Zr. jterpta brézinj. Suraskite mazg ausele

(E) ant vertikalios vielos antgalio (81)

(92). |kiSkite ausj j staCiame deSiniajame strype (94)
esancig kvadratine skyle (F), tada jspauskite jvore |
kvadratine skyle.




4. Paprasykite antro asmens laikyti desinj vertikaly strypg
(94) ant pagrindo (101).

|Jdékite du 3/8" x 3/4" varztus (1) su dviem 3/8"
zvaigzdés formos poverzlémis (8) j deSiniojo
statramscio (94) laikiklio virSy ir i$ dalies priverzkite
varztus prie pagrindo (101); dar neprisukite varzty
iki galo.

Baigti tvirtinti deSinjjj statramstj (94) dviem
papildomomis 3/8" x 3/4" varztais (1) ir 3/8"
Zvaigzdés formos poverzlémis (8); dar
neprisukite varzty iki galo.

Kairijjj statramstj (nenurodytas) pritvirtinkite tuo
paciu bidu. Pastaba: kairgje puséje néra vielos.

5. Ziarékite jterpta brézinj. Atriskite vielinj raistj (A)
nuo desSiniojo statramscio (94).

Tada papraSykite antro asmens laikyti turéklo
komplekta (E) ant kairiojo ir deSiniojo vertikaliy
strypy (93, 94). Pastaba: Turéklo komplekte yra
plySiai

(U), kurios tinka ant fiksavimo kais¢iy (P).

Pritvirtinkite turéklo komplektg (E) keturiais 3/8" x
2 3/4" varztais (40) ir keturiomis 3/8" zvaigzdés
formos poverzlémis (8); jsukite visus keturis
varztus, tada juos priverzkite.




6. Zr. jterpta brézinj. Paspauskite maza fiksatoriy
(H) ant vertikalios vielos (92) jungties ir nuimkite bei
iSmeskite vielos traukiklj (B). Tada nupjaukite ir
iSmeskite plastikine juostele (Q), tvirtinancig turéklo
vielg (91).

Tada sujunkite vertikalyjj laidg (92) su turéklo laidu
(91). SVARBU: Laidy jungtys turi lengvai susiliesti
ir uzfiksuotis su girdimu spragteléjimu. Kad
bégimo takelis veikty tinkamai, laidai turi bati
sujungti teisingai.

Tada jkiSkite jungtis ir perteklinj laidg j deSinj vertikaly
strypa (94).

7. Nustatykite desinj turéklo dangtelj (84). Jdékite deSinio
turéklo dangtelio priekinj krastg j deSine turéklo
konstrukcijos puse (E) ir spauskite deSinio turéklo
dangtelio virSy, kol jis uzsifiksuos.

Pritvirtinkite kairés rankenos dangtelj (83) tuo
paciu budu.

10



8. Nuimkite Zyme (nenurodyta) nuo konsolés
sgrankos (F) pasukamosios plokstés (75).

Tada papra$ykite antrojo asmens laikyti konsolés
mazga (F) prie turéklo mazgo (E). Zr. jterpta brézin;.
|sitikinkite, kad konsolés mazgas yra orientuotas taip,
kad nurodyta skylé (H) baty suderinta su fiksavimo
kaisciu (I).

Tada jkiSkite konsolés laidus (G) Zemyn per apvalig
anga turéklo komplekte (E), kai nustatote konsolés
komplektg

(F) ant turéklo. Nesuspaudziokite laidy.

Pritvirtinkite konsolés rinkinj (F) dviem
5/16" x 3/4" varztais (6); dar neprisukite varzty iki
galo.

9. Pasukite konsolés mazga (F) taip, kad jis baty
nukreiptas j prieSingg puse. Priverzkite du 5/16" x
3/4" varztus (6) j pasukimo plokstele (75); jsukite
abu varztus, tada tvirtai juos priverzkite.

Zitrékite jterpta brézinj. Nustatykite kairjjj $arnyro
dangtelj (115). Prikabinkite kairjjj Sarnyro dangtelj
prie Sarnyro plokstés (75) M4 x 16 mm varztu (4);
varzto neprisukite per stipriai.

11



10.

11.

Pasukite konsolés mazga (F) atgal j pradine
padeétj. Tvirtai priverzkite du 5/16" x 3/4" varztus
(6), kuriuos pritvirtinote 8 zingsnyje.

Tada pritvirtinkite deSinjjj Sarnyro dangtelj (116) prie
Sarnyro plokstés (75) M4 x 16 mm varztu (4);
varzto neprisukite per stipriai.

Pasukite konsolés mazga (F) j parodytoje
padétyje.

Ziurékite jterpta brézinj. Prijunkite konsolés
jzeminimo laidg (R) prie jzeminimo laido (S) turéklo
komplekte (E).

Zr. jterpta brézinj. Tada prijunkite konsolés laidg (G)
prie laipty turéklo komplekte (E) esancio laido (T).
SVARBU: Laidy jungtys turi lengvai susiliesti ir
uzfiksuotis vietoje, iSgirdus spragteléjima. Kad
bégimo takelis veikty tinkamai, laidus reikia
prijungti teisingai.

Tada atsargiai jstumkite visus laidus j rankenos
komplekta (E) ir pritvirtinkite prieigos dangtelj (118)
dviem #8 x 5/8" varztais (132); varzty neprisukite per
stipriai.

A
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12. Pakelkite rémg (66) | parodytg padétj. SVARBU:
Paprasykite antro asmens laikyti réma, kol bus
atliktas 14 zingsnis.

Zr. jterpta brézinj. I$imkite du 5/16" x 1" varztus (9)
i$ fiksatoriaus skersinio (62).

Tada nukreipkite fiksavimo skersine (62) kaip
parodyta, kad lipdukas ,,Si pusé link dirzo“ (L)
bity nukreiptas j bégimo takelj. Prikabinkite
fiksavimo skersing prie rémo (66) dviem 5/16" x 1"
varztais

(9), kuriuos ka tik iSsukote, ir dviem 5/16 coliy
Zvaigzdés formos poverzlémis (5).

13. Nuimkite 5/16 colio verzle (12), dvi 3/8 colio
stumiamasias poverzles (37) ir 5/16 colio x 1 3/4
colio varztg (10) nuo pagrindo (101). Pastaba: Jei
yra 5/16 colio jvoré
(130) iSSoka, jdékite jj atgal.

Tada nukreipkite laikymo fiksatoriy (65) kaip parodyta.

Pritvirtinkite laikymo fiksatoriy (65) prie pagrindo (101)
naudodami 5/16" x 1 3/4" varztg (10), dvi 3/8"
atramines poverzles (37) ir 5/16" verzle (12), kurig kg
tik nuémeéte.

Tada nuimkite tvirtinimo juostg (N) nuo laikymo
fiksatoriaus (65).
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14. Nuimkite 5/16" verzle (12) ir 5/16" x 2 1/4" varztg (11)
nuo fiksatoriaus skersinio (62).

Tada suderinkite laikymo fiksatoriy (65) su laikiklio
skersine (62) ir jkiskite 5/16" x 2 1/4" varztag (11) per
laikiklj ir laikymo fiksatoriy. Tai iSstums tarpiklj

(O) is saugojimo fiksatoriaus; tarpiklj iSmeskite.
Pastaba: Jei iSkrito 5/16 colio jvoré (130), jdékite
ja atgal.

Tada priverzkite 5/16" verZle (12) prie 5/16" x 2 1/4"
varzto (11). Verzlés neperverzkite, nes laikymo
fiksatorius (65) turi galéti pasisukti.

Tada nuleiskite rema (66) (zr. ,KAIP NULEISTI
BEGIMO TAKEL] NAUDOJIMUI*
26 puslapyije).

15. Tvirtai priverzkite keturis 3/8" x 3/4" varztus (1)

desiniame statramscio (94) gale.

Pakartokite Sj veiksma kairéje bégimo takelio
puséje.
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16. Nustatykite deSinjjj pagrindo dangtelj (98). |stumkite
desinjjj pagrindo dangtelj po vertikaliu vielos strypu
(92) ir ant pagrindo (101). |sitikinkite, kad
desinysis pagrindo dangtelis yra po vertikaliu
vielos strypu.

Pakartokite Sj veiksma kairéje bégimo takelio
puséje su kairiuoju pagrindo dangciu
(nenurodyta).

Pastaba: kairéje puséje néra laido.

17. Prie$ naudodami bégimo takelj, jsitikinkite, kad visos dalys yra tinkamai priverztos. Jei ant bégimo takelio lipduky
yra plastiko lakstai, juos nuimkite. Norédami apsaugoti grindis ar kilimg, po bégimo takeliu padékite kilimélj. Kad konsolé
nebity pazeista, bégimo takelj laikykite ne tiesioginiuose saulés spinduliuose. Pridedamus jrankius laikykite saugioje
vietoje; vienas ar keli jrankiai gali prireikti ateityje reguliuojant bégimo takelj. Pastaba: gali bati pridéta papildomy detaliy.
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KAIP PRIJUNGTI MAITINIMO KABEL] ,, “

Sis produktas turi biti jzemintas. Jei jis sugesty arba Norédami prijungti maitinimo laida, atlikite toliau nurodytus
sugedéty, jZeminimas uztikrina maZiausig elektros srovés veiksmus.

pasipriesinima, kad bty sumazintas elektros smugio

pavojus. Sio produkto maitinimo laidas turi jzeminimo laidg 1. Prijunkite nurodytg maitinimo laido galg (A) prie bégimo

ir jZeminimo kiStukg. SVARBU: Jei maitinimo laidas yra takelio lizdo (B).

pazeistas, jj reikia pakeisti gamintojo rekomenduojamu
maitinimo laidu.

I B A
A PAVOJ US Netinkamai prijungus
jrangos jzeminimo laida, gali padidéti elektros

smugio pavojus. Jei abejojate, ar produktas yra
tinkamai jzemintas, kreipkités j kvalifikuotg
elektrikg arba techninj aptarnavimo specialista.

yra tinkamai jzemintas. Nepakeiskite su produktu 2. Kito maitinimo laido galo (A) kituka jjunkite j tinkama
pateikto kiStuko —jei jis netinka rozetei, kistukine lizdg (C), kuri yra tinkamai jrengta ir jzeminta
kreipkités j kvalifikuota elektrika, kad jis pagal visus vietinius teisés aktus ir nuostatus.

jmontuoty tinkamga rozete.

Australija
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KAIP NAUDOTI ,, “ BEGIMO TAKEL]

KONSOLES FUNKCIJOS

Pazangi konsole sidlo jvairias funkcijas, sukurtas tam,
kad jasy treniruotés bty efektyvesnés ir jdomesnés.

Naudodami rankinj konsolés rezimg, galite keisti bégimo
takelio greitj ir nuolydj vienu mygtuko paspaudimu.
Treniruotés metu konsoléje bus rodomi treniruotés
rezultatai.

Konsoléje taip pat yra belaidzio rySio technologija, leidzianti
konsole prijungti prie ,iFIT* ,® “. Naudodami ,,iFIT*, galite
rinktis i$ jvairiy treniruociy, kurios automatiskai kontroliuoja
bégimo takelio greitj
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ir bégimo takelio nuolydj, o iFIT treneriai padés jums atlikti
jtraukiancias treniruotes.

Turédami ,,iFIT* prenumerata, galite naudotis tikstanciy
uzsakomujy kelioniy ir studijy biblioteka.

treniruotes, kurkite savo treniruotes, stebékite treniruociy
rezultatus ir naudokités daugybe kity funkcijy. Daugiau
informacijos rasite iFIT.com.

SVARBU: Kad nesugadintuméte bégimo takelio,
naudodami jj dévékite Svarius sportinius batelius. Pirma
karta naudodami bégimo takelj, patikrinkite bégimo
juostos iSlyginima ir, jei reikia, iSlyginkite jg (zr. 28
puslapj).




KAIP |JJUNGTI KONSOLE

SVARBU: Jei bégimo takelis buvo laikomas zemoje
temperatiiroje, pries jjungdami konsole palaukite,
kol ji jSils iki kambario temperatiros. Jei to
nepadarysite, galite sugadinti elektros
komponentus.

Prijunkite maitinimo laidg. Tada
raskite maitinimo jungiklj ant
bégimo takelio rémo Salia
maitinimo laido. Nustumkite
maitinimo jungiklj j i§jungimo padétj

(A).

Tada atsistokite ant
bégimo takelio pédos
atramuy. Raskite prie
rakto (C) pritvirtintg
spaustukg (B) ir tvirtai
uzfiksuokite jj ant savo
drabuziy juosmens.
Tada jkiSkite raktg |
konsole. SVARBU: |

rakto galima iStraukti iS konsolés, dél to bégi

raktas gali bati iStrauktas :g_kg_n_s_ql_e_s._dgLLQ—
vaiksciojimo juosta sulétés ir sustos. Patikrinkite
spaustuka, zengdami keletg zingsniy atgal; jei raktas
néra iStrauktas iS konsolés, pakoreguokite spaustuko
padétj.
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KAIP ISJUNGTI KONSOLE

Baige naudotis bégimo takeliu, iSimkite raktg iS konsolés ir
padékite jj saugioje vietoje. Tada perjunkite maitinimo
jungiklj j iSjungtg padétj ir iStraukite maitinimo laidg i$
rozetés. SVARBU: Jei to nepadarysite, bégimo takelio
elektrinés dalys gali grei€iau susidévéti.

SVARBU: Kad nesugadintuméte bégimo takelio, pries
sulankstydami bégimo takelj, nustatykite nuolydj j 0 %.

KAIP NAUDOTI LIECIAMAJ] EKRANA

Konsoléje yra pazangus planSetinis kompiuteris su spalvotu
jutikliniu ekranu. Pirstu braukite arba spustelékite ekrang,
kad perkelti vaizdus ekrane, pvz., treniruotés rodmenis.
Pastaba: ekranas néra jautrus spaudimui, todél nereikia
stipriai spaudzioti.

Norédami jvesti informacijg j teksto laukelj, palieskite teksto
laukelj, kad baty rodomas klaviatdra. Norédami naudoti
skaicius ar kitus simbolius, palieskite ?123. Norédami
pamatyti daugiau simboliy, palieskite ~[&lt;. Norédami grjzti
raidziy klaviatdrg, palieskite ABC. Norédami naudoti
didzigsias raides, palieskite perjungimo mygtukg (aukstyn
nukreiptg rodykle). Norédami istrinti tekstg, palieskite
iSvalymo mygtuka (atgal nukreipta rodykle su X).



KAIP NUSTATYTI KONSOLE

Prie$ pirma kartg naudodami bégimo takelj, nustatykite
konsole.

1.

Vadovaukités ekrane rodomais nurodymais, kad
prisijungtuméte prie belaidzio tinklo.

Norédami naudotis ,iFIT" treniruotémis ir keliomis
kitomis konsolés funkcijomis, konsolé turi bditi
prijungta prie belaidZio tinklo (daugiau informacijos
rasite 24 puslapyje).

Vadovaukités ekrane pateikiamais nurodymais,
kad pasirinkite pageidaujama kalba.

Pastaba: norédami véliau pakeisti §j ar kitus
nustatymus, zr. 23 puslapj.

Patikrinkite, ar yra programinés jrangos atnaujinimuy.

Konsolé automatiskai patikrins programinés jrangos
atnaujinimus ir, jei jy bus rasta, juos jdiegs. Dél to kai
kurie nauji nustatymai ar funkcijos gali bati neapradyti
Siame vadove. Pastaba: programinés jrangos

atnaujinimai visada skirti pagerinti jasy treniruo€iy patirtj.

Sukurkite ,,iFIT*“ paskyra arba prisijunkite prie jos.

Vadovaukités ekrane pateikiamais nurodymais, kad
susikurtuméte iFIT* paskyrg arba prisijungtuméte prie
savo LiFIT* paskyros. Bus rodomos galimos
prenumeratos galimybeés.

Kalibruokite nuolydzio sistema.

Palieskite meniu mygtukg (tris horizontalias linijas),
palieskite ,Nustatymai, palieskite ,Priezidra“, tada
palieskite ,Kalibruoti nuolydj” ir sekite ekrane rodomus
nurodymus.

Konsolé dabar yra paruosta treniruotéms. Pradékite nuo
pagrindinio ekrano, kuriame galite perzidréti
rekomenduojamas treniruotes, apdovanojimus ir pasiekimus
arba pasirinkti rankiniu badu nustatytg treniruote.

Toliau pateiktuose puslapiuose rasite informacija
apie rankinio rezimo, rekomenduojamy treniruociy,
savarankiskai sudaryty treniruociy ir iFIT treniruo€iy
naudojima.
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KAIP NAUDOTIS RANKINIO REZIMU

1. Pasirinkite pagrindinj ekrana.

Jjungus konsole, po jos paleidimo pasirodys pagrindinis
ekranas. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite nurodymus, kad baigtumeéte treniruote ir
griztuméte j pagrindinj ekrana.

Pasiruoskite treniruotei.

Palieskite ekrane ,Manual Start” (Pradéti rankiniu badu)
arba paspauskite konsolés mygtukg ,Start* (Pradéti), kad
paleistuméte vaiksCiojimo juosta. Vaiksciojimo juosta
pradés judéti nedideliu greiciu ir prasidés apsilimo
laikotarpis.

Norédami naudoti ventiliatoriy, ,Bluetooth® ausines arba
papildoma Sirdies ritmo monitoriy, zr. 25 puslapj.

Pakeiskite bégimo takelio greitj pagal pageidavimus.
Vaiks€iojimo juostos greitj galite keisti Siais bidais:

Konsolés grei¢io mygtukai — kiekvieng kartg
paspaudus mygtuka, greitis keisis nedideliais
zingsneliais; jei mygtuka laikysite nuspaude, greitis keisis
greiciau.

Ekrane esantys grei¢io mygtukai su numeriais —
kiekvieng kartg palietus mygtuka, vaiksciojimo juosta
palaipsniui keis greitj, kol pasieks pasirinktg greicio
nustatyma. Taip pat galite vertikaliai vilkti mygtuka, kad
greiio nustatyma keistuméte mazesniais zingsniais.

Pastaba: jei ekrane nematote greiCio mygtuky,
palieskite bet kurig laisvg ekrano vietg ir tada
palieskite ,Valdymas*.

Pakeiskite bégimo takelio nuolydj pagal pageidavima.
Bégimo takelio nuolydj galite keisti taip pat kaip greitj,

naudodami nuolydzio mygtukus konsoléje arba ekrane
esancius numeruotus nuolydzio mygtukus.



5. Stebékite savo pazanga.

Konsoléje yra keli ekrano rodymo rezimai. Pasirinkus
ekrano rodymo reZima, bus rodomi tam tikri treniruotés
duomenys.

Pervilkite ekrang j virSy, kad pereituméte | viso ekrano
rodymo rezima. Pervilkite Zemyn, kad perZiarétuméte
treniruotés informacija.

Palieskite jvairius treniruotés informacijos ekranus,
kad perzigrétuméte daugiau parink¢iy. Palieskite
mygtuka ,Daugiau®

(simbolis .+ “), kad perziGrétuméte statistikg arba
diagramas. Palieskite

ekrano bet kurioje laisvoje vietoje, kad perzitrétuméte
dar daugiau ekrano rodymo parinkgiy.

Jei norite, reguliuokite garso stipruma,
paspausdami garso stiprumo didinimo
ir mazinimo mygtukus ant konsolés.

0))

)

6. Pratimai sustabdomi arba baigiami.

Norédami pristabdyti treniruote, pirmiausia uzlipkite ant
pédos atramy. Tada palieskite ekrang ir palieskite
pristabdymo piktogramg arba paspauskite konsolés
mygtuka , Stop“. Norédami testi treniruote, palieskite
ekrane piktogramg ,Start” arba paspauskite konsolés
mygtuka , Start".

Norédami baigti treniruote, pirmiausia uzlipkite ant kojy
atramuy. Tada paspauskite konsoléje esantj mygtuka
~otop“ arba palieskite ekrang, palieskite pauzés
piktograma, tada palieskite stabdymo piktogramg. Tada
sekite ekrane rodomus nurodymus, kad baigtuméte
treniruote ir griztuméte j pradinj ekrana.

7. Baige naudotis bégimo takeliu, iSjunkite konsole
(zr. 18 puslapj).

20

KAIP NAUDOTI ISSKIRTINE TRENIRUOTE

Norédami naudoti rekomenduojama treniruote, konsolé turi
bati prijungta prie belaidzio tinklo.

1. Pasirinkite pagrindinj ekrang arba treniruoéiy biblioteka.

Jjungus konsole, po jos paleidimo pasirodys pagrindinis
ekranas. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite nurodymus, kad baigtuméte treniruote ir
griztuméte j pagrindinj ekrana.

Norédami pasirinkti treniruoCiy biblioteka, palieskite ,Narsyti“.
Pasirinkite treniruote.

Norédami pasirinkti treniruote i$ pagrindinio ekrano arba
treniruociy bibliotekos, tiesiog palieskite norimos
treniruotés paveikslélj ekrane. Slinkite arba braukite
ekrang, kad perzidrétuméte reikiama informacija.

Konsoléje rodomos treniruotés periodisSkai keisis.
Norédami iSsaugoti vieng i rodomy treniruociy naudoti
ateityje, galite jg pridéti prie mégstamy, paliesdami
meégstamy mygtukg (Sirdelés simbolj). Norédami
iSsaugoti rodoma treniruote, turite bati prisijunge prie
savo ,iFIT* paskyros (zr. 22 puslapio 2 veiksmg).

Pasirinkus treniruote, ekrane bus rodomas treniruotés
apzvalga, kurioje pateikiama informacija apie
treniruotés trukme, atstumg ir apytikslj kalorijy kiekj, kurj
sudeginsite treniruotés metu.

Pasiruoskite treniruotei.

Palieskite ,Pradéti treniruote®. VaikS€iojimo juosta pradés
judeti nedideliu greiciu ir prasidés apsilimo laikotarpis.

Norédami naudoti ventiliatoriy, ,Bluetooth ausines arba
papildomag Sirdies ritmo monitoriy, zr. 25 puslap;.



4. Pradékite treniruote.

Palieskite ,Baigti apSilima“ arba vaikS¢iokite, kol
baigsis apsilimo laikas, kad pradétuméte treniruote.

Kai kuriy treniruoCiy metu iFIT treneris padés jums
atlikti jtraukiancig vaizdo treniruote. Palieskite ekrang
bet kurioje laisvoje vietoje, kad perziGrétuméte ir
pasirinkite muzikg, trenerio balsg ir treniruotés
garsumo parinktis.

Kai kuriy treniruoCiy metu ekrane bus rodomas marsruto
Zemélapis ir Zymeklis, rodantis jasy pazanga. Palieskite
mygtukus ekrane, kad pasirinkite norimas Zzemélapio
parinktis.

Treniruotés metu bégimo takelio greitis ir nuolydis
keisis automatiSkai pagal treniruotés nustatymus. Jei
greitis ir (arba) nuolydis yra per didelis arba per
mazas, galite rankiniu badu pakeisti nustatymus (zr. 3
ir 4 veiksmus 19 puslapyje). Norédami grjzti prie
uzprogramuoty treniruotés greicio ir (arba) nuolydzio
nustatymuy, palieskite , Testi treniruote®.

Jei jjungta iSmanioji reguliavimo funkcija, konsolé
automatiskai pritaikys treniruotés intensyvumo lygj pagal
jasy rankiniu badu pakeistus greicio ir nuolydzio
nustatymus. Norédami jjungti iSmaniajg reguliavimo
funkcija, palieskite bet kurig laisvg ekrano vietg ir tada
palieskite iSmaniosios reguliavimo perjungimo mygtuka.

SVARBU: Treniruotés aprasyme nurodytas kalorijy
tikslas yratik apytikslis. Faktinis sudeginamy kalorijy
skaicius priklauso nuo jvairiy veiksniy, pvz., jisy svorio.
Be to, jei treniruotés metu rankiniu badu keisite greitj
arba nuolydzio lygj, tai turés jtakos sudeginamy kalorijy
skaiciui.

Jei aktyvi pulsas funkcija jjungta, konsolé automatiSkai
pritaikys treniruotés intensyvumo lygj pagal jasy Sirdies
ritma, kai naudojate suderinama Sirdies ritmo matuokl;.
Norédami jjungti aktyvig pulsas funkcija, zr. 3
zingsnj 23 puslapyje.
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Norédami stebéti savo pazanga, Zr. 5 Zingsnj 20 puslapyje.

Norédami sustabdyti arba baigti treniruote, Zr. 6
Zingsnj 20 puslapyje.

Baige naudotis bégimo takeliu, iSjunkite konsole
(zr. 18 puslapj).

KAIP SUKURTI SAVO PACIO ZEMELAPIO
TRENIRUOTE

Norédami naudoti treniruote ,Nubraizykite savo Zemélapj*, turite
bati prisijunge prie savo ,iFIT" paskyros, o konsolé turi bati
prijungta prie belaidZio tinklo.

1.

Pasirinkite treniruote ,,Nubraizykite savo zemélapj*“.

Jjungus konsole, po jos paleidimo pasirodys pagrindinis
ekranas. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite nurodymus, kad baigtuméte treniruote ir
griztuméte j pagrindinj ekrana.

Norédami pasirinkti treniruote ,Nubraizykite savo Zemélapj“,
palieskite
L~Sukurti“ ekrano apacioje.

Nubraizykite treniruote zemélapyje.

Perkelkite zymeklj | zemélapio vieta, kurioje norite
nubraizyti treniruote, jvesdami jg j paieskos laukelj arba
slinkdami pirstais po ekrana. Palieskite ekrang, kad
pridétuméte treniruotés pradzios taskg. Tada palieskite
ekrang, kad pridétuméte treniruotés pabaigos taska.

Jei norite pradeéti ir baigti treniruote toje pacioje vietoje,
zemélapio parinktyse palieskite ,UZdaryti kilpg“ arba
JISéjes ir grizes®. Taip pat galite pasirinkti, ar norite

norite, kad treniruoté baty priderinta prie kelio. Jei padaréte
klaidg, palieskite ,AfSaukti.

Ekrane bus rodomi treniruotés aukscio ir atstumo statistiniai
duomenys.



ISsaugokite treniruote.

Palieskite ,Save New Workout” (ISsaugoti naujg
treniruote). Jei norite, jveskite treniruotés pavadinimg ir
aprasyma.

Pasiruoskite treniruotei.
Palieskite ,Pradéti treniruote®. Vaiks€iojimo juosta
pradeés judeti nedideliu greiciu ir prasidés apSilimo

laikotarpis.

Norédami naudoti ventiliatoriy, ,Bluetooth® ausines arba
papildoma Sirdies ritmo monitoriy, zr. 25 puslapj.

Pradékite treniruote.
Palieskite ,Baigti apSilimg*“ arba vaik$cCiokite, kol baigsis
apsilimo laikotarpis, kad pradétuméte treniruote.

Treniruoté veiks taip pat kaip ir iSskirtiné treniruote.

Baige naudotis bégimo takeliu, iSjunkite konsole
(zr. 18 puslapj).
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KAIP NAUDOTIS IFIT TRENIRUOTEMIS

Norédami naudoti iFIT treniruote, turite bati prisijunge prie

savo iFIT paskyros, o konsolé turi bati prijungta prie belaidzio

tinklo. Daugiau informacijos apie iFIT rasite iFIT.com.

1. Pasirinkite pradinj ekrana.

Jjungus konsole, po jos paleidimo pasirodys pagrindinis
ekranas. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite nurodymus, kad baigtuméte treniruote ir
griztuméte j pagrindinj ekrana.

Prisijunkite prie savo iFIT paskyros.

Jei to dar nepadaréte, palieskite meniu mygtukg (tris
horizontalias linijas) ekrane, tada palieskite ,Prisijungti*,
kad prisijungtuméte prie savo iFIT paskyros.
Vadovaukités ekrane pateikiamais nurodymais, kad
jvestuméte savo vartotojo vardg ir slaptazod;.

Norédami perjungti vartotojus savo ,,iFIT* paskyroje,
palieskite meniu mygtuka, palieskite ,Nustatymai*, tada
palieskite ,Vartotojai*“.

»Tvarkyti paskyras®. Jei su paskyra susieta daugiau nei
vienas vartotojas, bus rodomas vartotojy sgrasas.
Palieskite norimo naudotojo vardag.

Pagrindiniame ekrane arba treniruociy bibliotekoje
pasirinkite iFIT treniruote.

Palieskite mygtukus ekrano apacioje, kad pasirinkite
pagrindinj ekrang (Pagrindinis) arba treniruo€iy
bibliotekg (Narsyti).

Norédami pasirinkti iFIT treniruote i§ pagrindinio ekrano
arba treniruociy bibliotekos, tiesiog palieskite norimos
treniruotés paveikslélj ekrane. Slinkite arba braukite
ekrang, kad pereituméte j kitg puslapj.

TreniruoCiy bibliotekoje yra visos iFIT treniruotés,
suskirstytos | kategorijas. Norédami ieSkoti treniruocCiy
bibliotekoje, palieskite Filtrai ir pasirinkite norimas
filtravimo parinktis.



Pasirinkus iFIT treniruote, ekrane bus rodomas
treniruotés apraSymas, kuriame pateikiama informacija
apie treniruotés trukme ir apytikslj kalorijy kiekj, kurj
sudeginsite treniruotés metu.

Taip pat galite pasirinkti tokias parinktis kaip treniruotés
pridéjimas j tvarkarastj (zr. 4 zingsnj) arba treniruotés
pazyméjimas kaip mégstama (zr. 5 Zingsnj).

Jei norite, kalendoriuje uzsirasykite iFIT
treniruote.

Norédami suplanuoti iFIT treniruote ateityje, tiesiog
perzitrekite norimos iFIT treniruotés apzvalgg arba
treniruotés santrauka, palieskite ,Planuoti“ir
kalendoriuje pasirinkite norimg datg. Pasirinkta data,
jasy suplanuota iFIT treniruoté bus rodoma
pagrindiniame ekrane.

Jei norite, sukurkite mégstamy iFIT treniruo€iy
sgrasa.

Norédami pazyméti iFIT treniruote kaip mégstama,
tiesiog perzidrékite norimos iFIT treniruotés apzvalgg
arba treniruotés santraukg ir palieskite mégstamy
mygtuka (Sirdies simboalis).

Norédami perzidréti mégstamy iFIT treniruoCiy sarasa,
palieskite ,Narsyti“ir tada slinkite zemyn iki ,Mano
sgrasas“.

Pasiruoskite treniruotei.

Palieskite ,,Pradeéti treniruote®. Vaik$cCiojimo juosta
pradés judéti nedideliu greiciu ir prasidés apsilimo
laikotarpis.

Norédami naudoti ventiliatoriy, ,Bluetooth” ausines arba
papildomg Sirdies ritmo monitoriy, zr. 25 puslap;.

Pradékite treniruote.

Paspauskite ,End Warmup* (Baigti apsilimg) arba
vaiksciokite, kol baigsis apSilimo laikas, kad
pradétumeéte treniruote. Treniruoté vyks taip pat kaip ir
rekomenduojama treniruote.

Baige naudotis bégimo takeliu, iSjunkite konsole
(zr. 18 puslapj).
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KAIP KEISTI KONSOLES NUSTATYMUS

1.

Pasirinkite pagrindinj nustatymy meniu.

Jjungus konsole, po jos paleidimo pasirodys pradinis
ekranas. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite nurodymus, kad baigtumeéte treniruote ir
griztuméte j pradinj ekrang.

Tada palieskite meniu mygtuka (tris horizontalias linijas
simbolj) ekrane ir palieskite ,Nustatymar".

Narsykite nustatymy meniu ir pakeiskite
nustatymus pagal pageidavimus.

Jei reikia, slinkite arba braukite ekrang, kad pereituméte
j virSy arba j apacia. Norédami perzidréti nustatymy
meniu, tiesiog palieskite meniu pavadinima. Norédami
iSeiti iS meniu, palieskite atgal mygtukg (rodyklés
simbolis). Galite perziaréti ir keisti nustatymus Siuose
nustatymy meniu:

Paskyra

* Kalbos

* Treniruotéje

* Paskyry tvarkymas

Jranga

* Jrangos informacija
* Jrangos nustatymai
* PrieziGra

* WiF

Apie
* Teisiné

Treniruotés nustatymy pritaikymas.

Norédami pritaikyti treniruotés nustatymus ir jjungti
treniruotés funkcijas, palieskite , Treniruoté”ir tada
palieskite norimus nustatymus.

Kai aktyvi pulsas funkcija jjungta, konsolé pritaikys
treniruocCiy intensyvumo lygj pagal jdsy Sirdies ritma, jei
naudojate suderinamg Sirdies ritmo monitoriy. Norédami
jjungti aktyvig pulsas funkcijg, palieskite aktyvig pulsas
perjungimo mygtuka. Tada pasirinkite savo ramybés ir
maksimaly Sirdies ritmg ir pagal pageidavimus
sureguliuokite susijusius nustatymus.



4. Tinkinkite matavimo vienetus ir kitus nustatymus.

Konsolé gali rodyti greitj ir atstumg standartinémis arba
metrinémis matavimo vienetais. Norédami pasirinkti
norimg matavimo vienetg, reguliuoti ekrano rySkumag
arba pakeisti kitus nustatymus, palieskite ,Jrangos
informacija“ arba ,Jrangos nustatymai* ir tada palieskite
norimus nustatymus.

Perziarékite treniruoklio informacija arba
konsolés programélés informacija.

Palieskite ,Jrangos informacija“, tada palieskite
, rreniruoklio informacija“ arba LProgramélés
informacija”, kad perziGrétuméte informacijg apie savo
bégimo takelj arba konsolés programéle

Atnaujinkite konsolés programing jranga.

Norédami pasiekti geriausius rezultatus, reguliariai
tikrinkite, ar néra programinés jrangos atnaujinimy.
Palieskite ,Priezitra® ir tada ,Atnaujinti“, kad
patikrintuméte, ar néra programinés jrangos
atnaujinimy. Atnaujinimas prasidés automatiskai.
SVARBU: Kad nesugadintuméte bégimo takelio,
programinés jrangos atnaujinimo metu nespauskite
maitinimo jungiklio ir neiSjunkite maitinimo laido.

Ekrane bus rodomas atnaujinimo procesas. Kai
atnaujinimas bus baigtas, konsolé iSsijungs ir vél
jsijungs. Jei taip neatsitinka, iSjunkite maitinimo jungiklj,
palaukite keletg sekundziy ir vél jjunkite maitinimo
jungiklj. Pastaba: gali praeiti keletas minuciy, kol
konsolé bus paruosta naudoti.

Pastaba: kartais programinés jrangos atnaujinimas gali
Siek tiek pakeisti konsolés veikima. Sie atnaujinimai
visada skirti pagerinti jasy treniruoCiy patirtj.

Kalibruokite nuolydzio sistema.

Norédami kalibruoti nuolydzio sistemg, palieskite
LPriezidra®, palieskite ,Kalibruoti nuolydj” ir tada
palieskite ,Pradéti‘. Rémas automatiskai pakils iki
maksimalaus nuolydzio lygio, nusileis iki minimalaus
nuolydzio lygio ir tada grj$ j pradine padét;. Tai kalibruos
nuolydzio sistema. Kai nuolydzio sistema yra kalibruota,
palieskite ,Baigti*.
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SVARBU: Kalibruojant nuolydzio sistema, laikykite
naminius gyvunus, kojas ir kitus daiktus atokiau
nuo bégimo takelio. Avariniu atveju istraukite rakta
i$ konsolés, kad sustabdytuméte nuolydzio
kalibravima.

Pastaba: nuolydZio sistema kartais gali kalibruotis
automatiskai, kai jjungiate bégimo takelj. Prie$
bandydami naudoti bégimo takelj, palaukite, kol rémas
nustos judeti.

ISeikite i$ pagrindinio nustatymy meniu.

Norédami iSeiti i§ pagrindinio nustatymy meniu,
palieskite atgal mygtuka (rodyklés simbolj).

KAIP PRISIJUNGTI PRIE BELAIDZIO TINKLO

1. Pasirinkite pagrindinj nustatymy meniu.

Jjungus konsole, po jos paleidimo pasirodys pradinis
ekranas. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite nurodymus, kad baigtuméte treniruote ir
griztuméte j pradinj ekrana.

Tada palieskite meniu mygtukg (tris horizontalias linijas)
ekrane ir palieskite ,Nustatymai“.
Ekrane pasirodys nustatymy meniu.

Nustatykite ir tvarkykite belaidzio tinklo
rysi.

Palieskite ,Wi-Fi“, kad pasirinkite belaidzio tinklo meniu.
Jei ,Wi-Fi* néra jjungta, palieskite ,Wi-Fi“ perjungimo
mygtuka, kad jg jjungtumeéte. Kai ,Wi-Fi“ yra jjungta,
ekrane bus rodomas galimy tinkly sgrasas. Pastaba:
belaidziy tinkly sgraso rodymas gali uztrukti keletg
sekundziy.

Pastaba: turite turéti savo belaidj tinklg ir 802.11b/g/n
marsrutizatoriy su jjungtu SSID transliavimu (paslépti
tinklai nepalaikomi). Konsolé palaiko nesaugy ir saugy
(WEP, WPA™ ir WPA2™) Sifravimg. Rekomenduojamas
placiajuostis rySys; naSumas priklauso nuo rysio greicio.



Kai pasirodys tinkly sagra8as, palieskite norimg tinkla.
Pastaba: turésite Zinoti savo tinklo pavadinimg (SSID).
Jei jusy tinklas turi slaptazod;,

jums taip pat reikés zinoti slaptazodj. Vadovaukités
ekrane pateikiamais nurodymais, kad jvestuméte
slaptazodj ir prisijungtumeéte prie pasirinkty belaidzio
tinklo.

SlaptaZodziai yra jautriis didZiosioms ir maZosioms
raidéms.

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

Jei kyla problemy prisijungiant prie Sifruoto tinklo,
jsitikinkite, kad slaptazodis yra teisingas. Jei po Siy
instrukcijy vykdymo turite klausimuy, kreipkités
pagalbos j my.iFIT.com.

ISeikite i$ belaidzio tinklo meniu.

Norédami iSeiti i$ belaidzio tinklo meniu, palieskite atgal
mygtuka (rodyklés simbolj).

KAIP NAUDOTI |JKROVIMO PRIEIGA

Konsoléje yra jkrovimo prievadas, skirtas USB-C
suderinamiems jrenginiams, pvz., iSmaniesiems telefonams
ir planSetiniams kompiuteriams, jkrauti treniruotés metu.

Norédami naudoti jkrovimo prievada, USB-C jkrovimo kabelj
(nepateikiamas) jjunkite j savo jrenginio lizdg ir j konsolés
desingje puséje esantj jkrovimo prievada; jsitikinkite, kad
USB-C jkrovimo kabelis yra visiskai jjungtas. Pastaba:
|krovimo prievado negalima naudoti duomenims perziaréti ar
perkelti arba muzikai groti per konsolés garso sistema.

KAIP NAUDOTI VENTILIATORIY

Ventiliatorius turi kelis grei€io nustatymus,

jskaitant automatinj rezima. Kai pasirinktas v
automatinis rezimas, ventiliatoriaus greitis (e
automatiskai didéja arba mazéja, kai

didéja arba mazéja vaiksciojimo juostos -
greitis. Paspauskite ventiliatoriaus greigio ~

didinimo ir mazinimo mygtukus ant
konsole keletg karty, kad pasirinkite ventiliatoriaus greitj arba
iSjunkite ventiliatoriy.
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KAIP PRIJUNGTI AUSINES

Norédami prijungti ,Bluetooth® ausines prie konsolés,
pirmiausia jjunkite ausines, perjunkite jas j poravimo reZzimg
ir padékite Salia konsolés. Tada pradékite

treniruote. Tada palieskite bet kurig laisvg ekrano vieta,
palieskite ausiniy prijungimo parinkj ir iS ekrane rodomo
sgrado pasirinkite savo ausines.

Kai ausinés ir konsolé sékmingai susietos, konsolés garsas

bus atkuriama per ausines.

KAIP NAUDOTI PASIRENKAMA SIRDIES RITMO
MONITOR]

Nesvarbu, ar jusy tikslas yra
deginti riebalus, ar stiprinti
Sirdies ir kraujagysliy sistema,
geriausiy rezultaty pasieksite
palaikydami tinkama Sirdies
ritmg treniruociy metu.
Papildomas Sirdies ritmo
monitorius leis jJums nuolat
stebéti Sirdies ritma treniruoCiy
metu.

cise, padédamas jums pasiekti asmeninius fitneso tikslus.
Konsolé suderinama su visais ,Bluetooth ,® “ iSmaniaisiais
Sirdies ritmo monitorius. Norédami jsigyti papildoma
Sirdies ritmo monitoriy, zr. Sio vadovo virsutinj virselj.

Kai suderinamas Sirdies ritmo matuoklis yra jjungtas ir
perjungtas j poravimo rezima, konsolé automatiSkai
prisijungs prie jo. Kai bus aptiktas jasy Sirdies ritmas, jis bus
rodomas ekrane.



KAIP SULANKSTYTI IR PERKELTI ,, “ BEGIMO TAKEL]

KAIP SULANKSTYTI BEGIMO TAKEL]|

Kad nesugadintuméte bégimo takelio, pries
sulankstydami bégimo takelj nustatykite nuolydj j 0 %.
Tada iSimkite rakta ir iStraukite maitinimo laida.
|SPEJIMAS: Norédami pakelti, nuleisti arba perkelti
bégimo takelj, turite gebéti saugiai pakelti 45 svary (20
kg) svorij.

1. Tvirtai laikykite metalinj réma (A) toje vietoje, kur
nurodyta rodykle Zemiau. ]SPEJIMAS: Nelaikykite
rémo uz plastikiniy kojy atramy. Sulenkite kojas ir
laikykite nugara tiesiai.

g

2. Pakelkite rémg (A), kol laikymo fiksatorius (B)
uzsifiksuos laikymo padétyje. DEMESIO: |sitikinkite,
kad laikymo fiksatorius uzsifiksavo.

Norédami apsaugoti grindis ar kilimg, po bégimo takeliu
padékite kilimélj. Bégimo takelj laikykite nuo tiesioginiy
saulés spinduliy. Bégimo takelio nelaikykite laikymo
padétyje, kai temperatira virsija 85 °F (30 °C).
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KAIP PERKELTI BEGIMO TAKEL]

Pries perkeliant bégimo takelj, sulankstykite jj kaip parodyta
kairéje. ]SPEJIMAS: |sitikinkite, kad laikymo fiksatorius
yra uzfiksuotas. Bégimo takelj perkelti reikia dviejy
zmoniy. Imkités visy batiny priemoniy, kad
nepazeistuméte grindy.

1.

Laikykite

rémas (A) ir vieng
i$ turékly (C) ir
vieng kojg
atremkite j ratg

(D).

Traukite atgal
uz turéklo
(C), kol
bégimo
takelis
pradés
ridentis ant

raty (D), ir
atsargiai
atsargiai perkelkite j norimg vietg. ATSARGIAL:
Neperkelkite bégimo takelio jo neatsilenkus atgal,
netraukite uz rémo ir neperkelkite bégimo takelio per
nelygy pavirsiuy.

Vieng koja pastatykite ant rato (D) ir atsargiai
nuleiskite bégimo takelj.

KAIP NULEIST BEGIMO TAKEL] NAUDOJIMUI

1.

Stumkite rémo virsutinj galg j
priekj ir tuo paciu metu 1 -
kojomis Svelniai paspauskite
laikymo fiksatoriaus virSutine
dalj.

Spausdami laikymo fiksatoriy
koja, patraukite rémo virSutinj
galg link saves.

Zengite atgal ir leiskite rémui 2
nusileisti ant grinduy. 4




PRIEZIURA IR ,, “ TRIKCIY SALINIMAS

PRIEZIURA

Reguliari priezidra yra svarbi siekiant uZztikrinti optimaly
veikimg ir sumazinti nusidévéjima. Kiekvieng kartg prie$
naudodami bégimo takelj, patikrinkite ir tinkamai priverzkite
visas dalis.

Susidévéjusias dalis nedelsiant pakeiskite.

Naudokite tik gamintojo pateiktas dalis.

Reguliariai valykite bégimo takelj ir laikykite bégimo juostg
Svarig ir sausg. Pirmiausia iSjunkite maitinimo jungiklj ir
iStraukite maitinimo laidg i$ rozetés. Nuvalykite bégimo
takelio iSorines dalis drégnu skuduréliu ir nedideliu kiekiu
Svelnaus muilo. SVARBU: Nelaistykite skysciy tiesiai ant
bégimo takelio. Kad nesugadintuméte konsolés,
nelaistykite jos skysc€iais. Tada bégimo takelj gerai
nusausinkite minkstu ranksluosciu.

TRIKCIY SALINIMAS

Dauguma bégimo takelio problemy galima iSspresti
atlikus toliau nurodytus paprastus veiksmus. Raskite
atitinkamg simptoma ir atlikite nurodytus veiksmus.
Jei reikia papildomos

reikia pagalbos, zr. Sio vadovo pirmojo puslapio virSuje.

SIMPTOMAS: Jrenginys nejsijungia

a. Jei reikia prailginimo laido, naudokite tik 3 laidy, 14
kalibro (2 mm? ) laida, kurio ilgis nevirSija 5 pédy (1,5
m).

b. Prijungus maitinimo laida, jsitikinkite, kad raktas yra
jkistas j konsole.

c. Patikrinkite maitinimo jungiklj, esantj ant bégimo takelio
rémo Salia maitinimo laido. Jei jungiklis iSsikiSes, kaip
parodyta (A), jis yra iSsijunges. Norédami i$ naujo
jjungti maitinimo jungiklj, palaukite penkias minutes ir
tada vél jspauskite jungiklj (B).
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SIMPTOMAS: Naudojimo metu maitinimas iSsijungia

a.

Patikrinkite maitinimo jungiklj (zr. paveikslélj c kairéje).
Jei jungiklis yra iSsijunges, palaukite penkias minutes ir
tada vél jspauskite jungiklj.

Jsitikinkite, kad maitinimo laidas yra prijungtas. Jei
maitinimo laidas yra prijungtas, atjunkite jj, palaukite
penkias minutes ir vél prijunkite.

ISimkite raktg i§ konsolés ir jdékite jj atgal.

Jei bégimo takelis vis dar neveikia, zr. Sio vadovo
priekinj virselj.

SIMPTOMAS: Bégimo takelio nuolydis nesikeicia tinkamai

a.

Kalibruokite nuolydzio sistema, Zr. 24 puslapio 7
punktg.

SIMPTOMAS: Bégimo takelis nesijungia prie belaidzio tinklo

a.

b.

Patikrinkite, ar konsolés belaidzio rysio nustatymai yra
teisingi (zr. 24 puslapj).

Patikrinkite, ar belaidzio tinklo nustatymai yra teisingi.

Jei vis dar turite klausimy, apsilankykite my.iFIT.com.



SIMPTOMAS: Vaiksc¢iojimo juosta sulétéja, kai ant jos
einama

a. Jei reikia prailginimo laido, naudokite tik 3 laidy, 14

kalibro (2 mm? ) laida, kuris néra ilgesnis kaip 5 pédos
(1,5m).

Jei vaiksciojimo juosta yra pernelyg jtempta, bégimo
takelio veikimas gali pablogéti, o vaikS€iojimo juosta
gali biti paZeista. I8imkite rakta ir ISJUNKITE
MAITINIMO LAIDA. Naudodami SeSiakampj rakta,
pasukite abu laisvojo ritinio varztus (C) prie$ laikrodZio
rodykle 1/4 apsisukimo. Kai vaik$¢iojimo juosta yra
tinkamai jtempta, turétuméte galéti pakelti kiekvieng
vaiks¢iojimo juostos krastg 2—3 coliais (5—7 cm) nuo
vaiksc¢iojimo platformos. Bukite atsargus, kad
vaiks¢iojimo juosta likty centruota. Tada prijunkite
maitinimo laida, jdékite raktg ir vaiksciojimo takelyje
vaiksciojimo keleta minuciy. Kartokite, kol vaiksciojimo
juosta bus tinkamai jtempta.

Jisy bégimo takelis turi vaiks€iojimo juosta, padengtg
aukstos kokybés tepaline. SVARBU: Niekada
nenaudokite silikono purskalo ar kity medziagy ant
vaiksciojimo juostos ar vaiksciojimo platformos, jei
to nepataré jgaliotas serviso atstovas. Tokios
medziagos gali sugadinti vaikSciojimo juostg ir
sukelti pernelyg greitg nus

Jei jtariate, kad vaikSciojimo juostai reikia daugiau
tepalinés medziagos, zr. Sio vadovo pirmojo puslapio
virSuje.

Jei vaiksciojimo juosta vis tiek |1étéja, kai ant jos

einate, zr. Sio vadovo pirmojo puslapio virSutine
dalj.

SIMPTOMAS: Vaiksc¢iojimo juosta yra nesubalansuota

a. Pirmiausia iimkite raktg ir ISJUNKITE MAITINIMO
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LAIDA. Jei vaiksc¢iojimo juosta pasislinko j kaire,
SeSiakampiu raktu pasukite kairjjj laisvojo rato varztg
pagal laikrodZio rodykle 1/2 apsisukimo; jei vaiks¢iojimo
juosta pasislinko j desine, pasukite kairjjj laisvojo rato
varztg pries laikrodzZio rodykle 1/2 apsisukimo. Bikite
atsargus, kad neperverztuméte vaiksc¢iojimo juostos.
Tada prijunkite maitinimo laida, jdékite raktg ir
vaikSciokite ant bégimo takelio keletg minuciy. Kartokite,
kol vaik$€iojimo juosta bus centruota.

SIMPTOMAS: Vaiksciojimo juosta slysta, kai ant jos einama

a. Pirmiausia i$imkite raktg ir ISJUNKITE MAITINIMO

LAIDA. Naudodami SeSiakampj raktg, pasukite abu
laisvojo ritinio varztus pagal laikrodzio rodykle 1/4
apsisukimo. Kai vaik$ciojimo juosta yra tinkamai jtempta,
turétuméte galéti pakelti kiekvieng vaiksciojimo juostos
krastg 2—-3 coliais (5—7 cm) nuo vaikSciojimo platformos.
Bukite atsargus, kad vaiksciojimo juosta likty centre.
Tada prijunkite maitinimo laida, jdékite raktg ir
vaiksciokite ant bégimo takelio keletg minuciy. Kartokite,
kol vaiksciojimo juosta bus tinkamai jtempta.




SIMPTOMAS: Konsolés ekranai neveikia tinkamai SIMPTOMAS: Konsolé nesilaiko vietoje, kai yra
pakreipta j virSy ir j apacia
a. Jei konsolé nejsijungia tinkamai arba jei konsolé

uzstringa ir nereaguoja, a. Naudodami standartinj atsuktuva, atsargiai nuimkite
atstatykite konsolés gamyklinius nustatymus. virSutinj konsolés dangtelj (F), tada apatinj konsolés
SVARBU: Tai padaryti iStrins visus jusy dangtelj (G) nuo konsolés (H). Bukite atsargis, kad
nustatytus konsolés parametrus. Konsolés nepazeistuméte Siy daliy.

atstatymui reikia dviejy Zmoniy. Pirmiausia,
perjunkite maitinimo jungiklj j iSjungtg padétj. Tada
suraskite nurodytg mazg

atidarymo angg (D) kairéje konsolés puséje.
Naudodami sulenktg segtuvg (E), paspauskite ir
laikykite nuspaude maza mygtukg angos viduje, o
antrasis asmuo turi paspausti maitinimo jungiklj j
jjlungimo/atstatymo padétj. Laikykite mygtukg angos
viduje, kol konsolé jsijungs. Kai atstatymo operacija bus
baigta, konsolé i8sijungs ir vél jsijungs. Jei taip
neatsitinka, iSjunkite bégimo takelj maitinimo jungikliu ir
vél junkite. Kai konsolé jsijungs, patikrinkite, ar néra
programinés jrangos atnaujinimy (Zr. 6 zingsnj 24
puslapyje). Pastaba: gali praeiti Siek tiek laiko, kol
konsolé bus paruosta naudoti.

Tada pakreipkite konsolés virSutine dalj (H) rodyklés
nurodyta kryptimi ir vienu i$ pridedamy SeSiakampiy rakty
Siek tiek priverzkite du nurodytus M6 x 15 mm varztus ().

b. Pakreipkite konsole (H) j parodytoje padétyje ir
SeSiakampiu raktu Siek tiek priverzkite du nurodytus M6
x 15 mm varztus (1), kol j virSy
ir konsolés judéjimas zemyn nebejauciamas laisvas.
Tada zidreékite j virSutinj brézinj ir vél pritvirtinkite apatinj
konsolés dangtelj (G), o po to virSutinj konsolés dangtelj

(F).
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PATARIMAI DEL ,, “ PRATIMY

A\ ISPEJIMAS: pries pradedami sia ar

bet kokig kita treniruo€iy programa,
pasikonsultuokite su gydytoju. Tai ypa¢ svarbu
vyresniems nei 35 mety asmenims arba turintiems
sveikatos problemuy.

SI0S galres pades Jums suplanuotl reniruociy programa.
ISsamig informacijg apie pratimus rasite patikimoje knygoje
arba pasikonsultuokite su savo gydytoju. Atminkite, kad
norint pasiekti gery rezultaty, batina tinkamai maitintis ir
pakankamai ilsétis.

PRATIMUY INTENSYVUMAS

Nesvarbu, ar jasy tikslas yra deginti riebalus, ar stiprinti
Sirdies ir kraujagysliy sistema, tinkamas pratimy
intensyvumas yra raktas j rezultatus. Tinkamg intensyvumo
lygj galite nustatyti pagal savo Sirdies ritma. Toliau
pateiktoje lenteléje nurodyti rekomenduojami Sirdies ritmai
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 ®

20 30 40 50 60 70 80

Norédami nustatyti tinkamg intensyvumo lygj, lentelés
apacioje suraskite savo amziy (amzius apvalinamas iki
artimiausio deSimties mety skaiCiaus). Trys skaiCiai vir§
jasy amziaus nurodo jasy ,treniruoCiy zong“. Maziausias
skaicius yra Sirdies susitraukimy daznis riebalams deginti,
vidurinis skaicius yra Sirdies susitraukimy daznis
maksimaliam riebaly deginimui, o didziausias skaicius yra
Sirdies susitraukimy daznis aerobiniams pratimams.

Riebaly deginimas — norint efektyviai deginti riebalus,
reikia ilgg laikg mankstintis nedideliu intensyvumu.
Pirmasias mankstos minutes organizmas energijai naudoja
angliavandeniy kalorijas. Tik po keliy minuciy organizmas
pradeda naudoti energijai riebaly kalorijas. Jei norite
deginti riebalus, reguliuokite mankstos intensyvuma, kol
Sirdies ritmas bus artimas maziausiam skaiciui jasy
treniruoCiy zonoje.

treniruoCiy zonos vidurys. Norédami deginti riebalus
maksimaliai, treniruokités, kai Sirdies ritmas yra artimas
treniruoCiy zonos vidurkiui.
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Aerobiniai pratimai — jei jasy tikslas yra stiprinti Sirdies ir
kraujagysliy sistema, turite atlikti aerobinius pratimus, t. y.
veiklg, kuriai reikia didelio kiekio deguonies ilgesnj laikg.
Aerobiniams pratimams atlikite pratimus tokio intensyvumo,
kol jasy Sirdies ritmas bus artimas didZiausiam jusy
treniruo€iy zonos skaiciui.

KAIP MATUOTI SIRDIES RYSIO

Norédami iSmatuoti
Sirdies ritma, treniruokités
maziausiai keturias
minutes.

Tada nustokite sportuoti
ir padékite du pirstus

ant rieSo, kaip parodyta
paveikslélyje.

Sirdies plakimo skaiciy ir
padauginkite i$

rezultatg i§ 10, kad nustatytuméte savo Sirdies ritma.
Pavyzdziui, jei per SeSias sekundes suskaiCiavote 14 Sirdies
plakimuy, jasy Sirdies ritmas yra 140 plakimy per minute.

TRENIRUOTES REKOMENDACIJOS

Apsilimas — pradékite nuo 5—10 minuciy trukmés tempimo
ir lengvy pratimy. ApSilimas padidina kino temperatdra,
Sirdies ritma ir kraujotakg, paruoSdamas kiing pratimams.

Treniruotés zona — treniruokités 20—30 minuciy, iSlaikydami
Sirdies ritma treniruotés zonoje. (Pirmasias kelias treniruociy
savaites Sirdies ritmo treniruotés zonoje nelaikykite ilgiau nei
20 minuciy.) Treniruotés metu kvépuokite reguliariai ir giliai,
niekada nekveépuokite.

Atsipalaidavimas — baigti 5-10 minuciy trukmés tempimo
pratimais. Tempimas padidina raumeny lankstumg ir padeda
iSvengti problemy po treniruotes.

PATIRTIS

Norédami iSlaikyti ar pagerinti savo fizine bikle, atlikite tris
treniruotes per savaite, tarp treniruociy palikdami bent
vieng poilsio dieng. Po keliy ménesiy reguliariy treniruociy,
jei norite, galite atlikti iki penkiy treniruoCiy per savaite.
Atminkite, kad sékmeés raktas yra reguliarus ir malonus
fizinis aktyvumas kasdieniame gyvenime.



REKOMENDUOJAMI STRECINGO PRATIMAI

Teisinga keliy pagrindiniy tempimo pratimy forma parodyta deSinéje. Tempkite Iétai, niekada nesu$okinékite.

1. Pirsty palietimas

Stovékite Siek tiek sulenke kelius ir Iétai lenkiamés j priekj i$ kluby. Leiskite
nugarai ir pe€iams atsipalaiduoti, kai pasiekiate pirsty galiukus, kiek
jmanoma. Laikykite 15 sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3
kartus. Tempimai: Kojy raumenys, kelio uzpakaliné dalis ir nugara.

2. Kojy raumeny tempimas

Atsiséskite, vieng kojg istieskite. PrieSingos kojos pédg atlenkite j save ir
atremkite jg j iStiesintos kojos vidinj Slaunies raumenj. Pasiekite pirstus kiek
jmanoma. Laikykite 15 sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus
kiekvienai kojai. Tempia: Slaunies raumenys, apatiné nugaros dalis ir
kirk3nis.

3. Blauzdos/Achilo raumeny tempimas

Vieng kojg pastatykite prieSais kitg, pasilenkite j priekj ir rankas padékite ant
sienos. Atgaliné koja turi bati tiesi, péda ant grindy. Sulenkite priekines kojas,
pasilenkite j priekj ir klubus pastumekite link sienos. Laikykite 15 sekundziy,
tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus kiekvienai kojai. Norédami labiau
iStempti Achilo sausgysles, sulenkite ir atgaline kojg. Tempia: blauzdos,
Achilo sausgysles ir kulksnis.

4. Keturgalvio raumens tempimas

Viena ranka atsiremkite j sieng, kad iSlaikytuméte pusiausvyra, o kita ranka
paimkite vieng kojg. Kulng pritraukite kuo ar¢iau sédmeny. Laikykite 15
sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus kiekvienai kojai.
Tempia: keturgalviai raumenys ir kluby raumenys.

5. Vidiniy $launy raumeny tempimas
Sedekite su pédomis kartu ir keliais j iSore. Traukite pédas | kirkSniy sritj kiek

jmanoma. Laikykite 15 sekundziy, tada atsipalaiduokite. Pakartokite 3 kartus.
Tempia: keturgalves raumenis ir kluby raumenis.
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Modelio Nr. NTL17125-INT.0 R0824A

DALIES SARASAS

Raktas K Aprasymas Rakty Kiekis Aprasymas

Nr. numeris

1 8 3/8" x 3/4" varztas 51 1 Kairé kojy atrama

2 5 M4 x 10 mm varZztas 5 1 Desinioji kojy atrama

3 1 Zemeés varztas 5 2 Dirzo kreipiamasis

4 2 M4 x 16 mm varztas 54 4 Guminé pagalvélé

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

6 4 5/16" x 3/4" varztas 56 2 9/32" plastikiné jvoré

7 67 #8 x 3/4" varztas 5 1 NuoZzulnios galios plokste
8 1 3/8" Zvaigzdés formos poverzlé 5 1 Maitinimo plokstés laikiklis
9 2 5/16" x 1" varztas 5 1 Maitinimo Saltinis

1 5 5/16" x 1 3/4" varztas 6 1 Maitinimo blokas

1 1 5/16" x 2 1/4" varztas 6 3 Kabelio tvirtinimo juosta

1 6 5/16" verzlé 6 1 Uzrakto skersinis

1 8 #8 x 3/4" Tek varztas 6 1 Variklis

1 3 1/4" x 2 1/2" varztas 6 1 Variklio dirzas

1 1 #8 x 1/2" varztas 65 1 Laikymo fiksatorius

16 8 M3 x 12 mm varztas 6 1 Rémas

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

1 2 #8 x 5/8" plok&cia galvuté varztas 6 1 Galinis galinis dangtelis

1 4 Plastikinis atraminis strypas 6 1 Variklio gaubtas

2 1 3/8" x 1 3/4" varztas 7 1 Pasvires rémas

21 4 #8 dirzo kreipiamojo varztas 7 1 Nuolydzio variklis

2 6 #8 x 3/4" plokscCios galvutés varztas 7 2 Rémo tarpiklis

2 4 M6 x 15 mm varztas 7 2 Nuolydzio variklio tarpiklis
2 4 M6 x 20 mm varztas 74 1 Valdiklis

25 2 5/16" variklio varztas 7 1 Pivot ploksté

2 2 3/8" x 1 3/8" varztas 76 1 Reguliatoriaus laikiklis

27 1 #8 x 3/4" sraigtinis varztas 7 8 Ventiliatoriaus varztas

2 4 1/4" x 1" varztas 7 1 Maitinimo laidas

29 2 3/8" x 1 1/8" varztas 7 1 Variklio jzeminimo laidas

3 4 5/16" plokscia poverzlé 8 1 Plokste

3 2 1/4" x 1 1/4" varztas 8 1 Grommet

32 2 #8 Plovimo masina 82 1 Priekiné apsauga

3 1 #8 x 5/8" plokSCios galvutés varztai 8 1 Kairés rankenos dangtelis
3 1 1" plastikiné poverzlé 8 1 DeSinioji turéklo danga

3 1 Valdiklio laikiklis 8 1 Kairés rankenos iSorinis dangtis
3 2 1/2" plastikiné poverzle 8 1 Desinioji turéklo iSoriné danga
3 4 3/8" stimokliné poverzlé 8 1 Kairysis vidinis turéklo dangtelis
38 4 3/8" verzle 8 1 Desinioji vidiné turéklo danga
39 5 1/4 colio verzle 89 1 Padéklas

40 4 3/8" x 2 3/4" varztas 90 1 Turéklo rémas

4 1 M30 verzle 91 1 Turéklo viela

4 1 Desiné galiné péda 9 1 Vertikalus vielinis

4 4 3/8" plastikiné jvore 93 1 Kairé vertikali

4 4 Platformos pagalvele 9 1 Desiné vertikali

4 1 Kairé remo danga 95 1 Kairioji vertikali danga

4 1 Desinioji réemo dangtis 9 1 Desinioji vertikalios dalies danga
47 2 3/8" fiksavimo verzle 97 1 Kairysis pagrindo dangtelis
4 1 Pagalbinis ritinélis 9 1 Desinioji pagrindo danga
49 1 Vaiksc€iojimo platforma 9 1 Gryby tvirtinimo elementas
50 1 Vaiks€iojimo dirzas 1 4 Pagrindo pagalvelé
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Rakty
skaicius
101
10
1
10
1
10
10

121

Kieki

PR R R REPNR R

PR RRPRREPRPRNERRR

1
1

Aprasymas

Pagrindas

Didelis balnelio laikiklis
Ratai

Virsutinis ekrano dangtelis
Apatinis ekrano dangtelis
Ekranas

Ekrano galiné ploksté
Mazas balnelio laikiklis

Pivot dangtelis

Pivot galinis dangtelis
Priekinis dangtelis su Sarnyru
Ventiliatorius

Metalinis tarpiklis
Plastikinis tarpiklis

Kairysis Sarnyro dangtelis
Desiniojo Sarnyro dangtelis
Pivot laikiklis

Prieigos dangtelis
Valdymo bazé

Pagrindinis valdymas
Raktas/klipas

Rakty Kiek.

skaicCius
12
1

1
125

127

130
13
13

133

134

135

13
138
13

P P NODNNDND O

P WWRRNREDMEREDN

Aprasymas

Vielos raistis

Ekrano jzeminimo laidas

Kairés rankenos dangtelio laikiklis
Desiniojo turéklo danggcio laikiklis
Spaustukas

1/2 colio kaistis

Maitinimo jungiklis

#8 x 5/8" varztas su plokscia
galvute

5/16 colio jvoré

U formos laikiklis

#8 x 5/8" varztas

Variklio izoliatorius

Variklio jvoré

Déklas

Filtras

#8 verzlé

#8 x 1/2" varztas

Filtro jZeminimo laidas
Surinkimo/reguliuojamasis jrankiy
rinkinys

Vartotojo vadovas

Pastaba: Specifikacijos gali bati kei¢Giamos be iSankstinio jspéjimo. Informacijg apie atsarginiy daliy uzsakyma rasite Sio

vadovo galiniame virselyje. *Sios dalys néra pavaizduotos.
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ISARDYTAS BREZINYS B Modelio Nr. NTL17125-INT.0 ROB24A
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ISSKIRTAS BREZINYS C Modelio Nr. NTL17125-INT.0 ROB24A




ISARDYTAS BREZINYS D Modelio Nr. NTL17125-INT.0 ROB24A
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PAKEITIMY DETALIY UZSAKYMAS

Norédami uZsisakyti atsargines dalis, zr. Sio vadovo pirmojo puslapio virSuje. Kad galéetume Jums padeéti, susisiekdami su

mumis pasiruoskite pateikti Sig informacija:
* produkto modelio numerj ir serijos numerj (Zr. $io vadovo pirmojo puslapio virSuje)

» produkto pavadinimg (Zr. Sio vadovo pirmojo puslapio virSuje)

* atsarginés dalies (-iy) rakty numerj ir apradyma (2r. DALIY SARASA ir ISARDYTA BREZIN] $io vadovo gale)

INFORMACIJA APIE PERDIRBIMA

Sio elektroninio produkto negalima iSmesti su komunalinémis atliekomis. Siekiant
iSsaugoti aplinka, Sis produktas turi biti perdirbtas pagal galiojancius teisés aktus.

PraSome naudotis jlsy vietovéje esanciomis perdirbimo jstaigomis, kurios yra jgaliotos
surinkti Sio tipo atliekas. Taip padésite tausoti gamtos iSteklius ir gerinti Europos aplinkos
apsaugos standartus. Jei norite gauti daugiau informacijos apie saugius ir tinkamus atlieky
Salinimo badus, kreipkités j savo vietos savivaldybe arba jstaigg, kurioje jsigijote §j
produkta.

JK/ES ATITIKTIES DEKLARACIJA

NTL17125-INT yra MP16-Xenon-C arba MP16-Xenon-V plan$etinis kompiuteris.

Siuo dokumentu ,iFIT Health &amp; Fitness® patvirtina, kad radijo jrangos tipas MP16-Xenon-C arba MP16-Xenon-V atitinka Direktyvos 2014/53/ES ir

Radijo jrangos reglamento 2017 reikalavimus.
iFIT Health &amp; Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, JAV
Si atitikties deklaracija iS5duodama gamintojo atsakomybe.

Deklaracijos objektas: FCCID OMC453084 arba OMC453584V — transliavimo dazniy juostos ir didZiausia EIRP galia: 2,4 G WIFI: 25,02 dBm; 5G

WIFI: 22,89 dBm; 2,4 G BT: 10,12 dBm.

Veikimas 5,15-5,35 GHz daZniy juostoje leidZiamas tik patalpose Siuose Salyse:

BE BG | CZ | DK | DE | EE | IE
Sertifikavimas: 3.1a straipsnis — Sauga EN 62479:2010, EN 62368-1:2014/AC:2015, EL ES | FR | HR | IT cy | L
3.1b straipsnis — EMC EN 301 489-1, 2.2.3, EN 301 489-17 V3.2.4, 3.2 straipsnis —
Radijo parametrai EN 300 328 VV2.2.2, EN 301 893 V2.1.1 LT | LU | HU | MT | NL | AT | PL
Atstovas Jungtinéje Karalystéje: ICON Health &amp; Fitness Ltd, Unit 1D The
Gateway, Fryers Way, Silkwood Park, Ossett, WF5 9TJ, Jungtiné Karalysté ke s bl M = L s
ES atstovas: iFIT Health &amp; Fitness SAS Business Park, 5 rue Alfred de Vigny, 78112 Fourqueux, Prancizija EE L €

FR

M)

Dalis Nr. 454899 R0824A

Spausdinta Kinijoje© 2024 iFIT Inc.




	iconeurope.com
	ĮSPĖJAMOJI ETIKETĖ „ “ (NEKELKITE Į VANDENĮ)
	SVARBŪS „ “ SAUGOS NURODYMAI
	ĮSPĖJIMAS: Siekiant sumažinti nudegimų, gaisro, elektros smūgio ar sužalojimų pavojų, prieš naudodami treniruoklį perskaitykite visas svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas, pateiktas šiame vadove, bei visus įspėjimus ant treniruoklio. iFIT nepr...
	1. Savininkas yra atsakingas už tai, kad visi bėgimo takelio naudotojai būtų tinkamai informuoti apie visus įspėjimus ir atsargumo priemones.
	2. Vaikai iki 16 metų ir naminiai gyvūnai visą laiką turi būti laikomi atokiau nuo bėgimo takelio.
	3. Prieš pradėdami bet kokią treniruočių programą, pasikonsultuokite su savo sveikatos priežiūros specialistu. Tai ypač svarbu vyresniems nei 35 metų asmenims arba asmenims, turintiems sveikatos problemų.
	4. Prieš pradėdami ar tęsdami bet kokią treniruočių programą nėštumo metu, pasikonsultuokite su savo sveikatos priežiūros specialistu. Bėgimo takelį naudokite tik pagal savo sveikatos priežiūros specialisto nurodymus.
	5. Bėgimo takelis nėra skirtas naudoti asmenims, turintiems fizinių, jutimo ar protinių gebėjimų sutrikimų arba neturintiems patirties ir žinių, išskyrus atvejus, kai juos prižiūri arba instrukcijas dėl bėgimo takelio naudojimo duoda asmuo, atsakingas...
	6. Bėgimo takelį naudokite tik taip, kaip aprašyta šioje instrukcijoje.
	7. Bėgimo takelis skirtas naudoti tik namuose. Nenaudokite bėgimo takelio komercinėse, nuomojamose ar institucinėse patalpose.
	8. Bėgimo takelį laikykite patalpoje, sausoje ir nuo dulkių apsaugotoje vietoje. Bėgimo takelio nestatykite garaže, dengtame kieme ar šalia vandens.
	9. Bėgimo takelį pastatykite ant lygaus paviršiaus, palikdami mažiausiai 2,4 m laisvos erdvės už jo ir 0,6 m iš kiekvienos pusės. Bėgimo takelio nestatykite ant paviršiaus, kuris uždengia oro angas. Norėdami apsaugoti grindis ar kilimą nuo pažeidimų, ...
	10. Nenaudokite bėgimo takelio vietose, kur naudojami aerozoliai arba tiekiamas deguonis.
	11.  Bėgimo takelis skirtas naudoti tik asmenims, sveriantiems ne daugiau kaip 182 kg (400 svarų).
	12. Niekada neleiskite, kad ant bėgimo takelio būtų daugiau nei vienas asmuo.
	13. Naudodamiesi bėgimo takeliu, dėvėkite tinkamus sportinius drabužius. Nedėvėkite laisvų drabužių, kurie gali užsikabinti už bėgimo takelio. Vyrams ir moterims rekomenduojama dėvėti sportinius drabužius. Visada dėvėkite sportinius batelius. Niekada ...
	14. Prijungiant maitinimo laidą (žr.
	16 puslapyje), maitinimo laidą prijunkite prie įžemintos grandinės. Toje pačioje grandinėje neturi būti jokių kitų prietaisų. Keisdami maitinimo laido adapterio saugiklį, į saugiklio laikiklį įdėkite ASTA patvirtintą BS1362, 13 A saugiklį.
	15. Jei reikia prailginimo laido, naudokite tik 3 laidų, 14 kalibro (2 mm2 ) laidą, kurio ilgis neviršija 5 pėdų (1,5 m).
	16. Maitinimo laidą laikykite atokiau nuo karštų paviršių.
	17. Niekada neperkelkite bėgimo juostos, kai maitinimas yra išjungtas. Nenaudokite bėgimo takelio
	, jei maitinimo laidas arba kištukas yra pažeisti arba jei bėgimo takelis veikia netinkamai. (Žr. „PRIEŽIŪRA IR TRIKČIŲ ŠALINIMAS
	27 puslapyje, jei bėgimo takelis neveikia tinkamai).
	18. Prieš naudodami bėgimo takelį, perskaitykite, supraskite ir išbandykite avarinio stabdymo procedūrą (žr. „KAIP ĮJUNGTI KONSOLĘ“
	18 puslapyje). Naudodami bėgimo takelį, visada dėvėkite saugos dirželį.
	19. Būkite atsargūs montuodami ir nuimdami bėgimo takelį. Pradėdami arba sustabdydami bėgimo juostą, visada stovėkite ant kojų atramų. Naudodamiesi bėgimo takeliu, visada laikykitės rankenų.
	20. Kai žmogus vaikšto ant bėgimo takelio, jo triukšmo lygis padidėja.
	21. Pirštus, plaukus ir drabužius laikykite atokiau nuo judančios bėgimo juostos.
	22. Bėgimo takelis gali pasiekti didelį greitį. Greitį reguliuokite nedideliais žingsneliais, kad išvengtumėte staigių greičio šuolių.
	23. Niekada nepalikite bėgimo takelio be priežiūros, kai jis veikia. Kai bėgimo takelis nenaudojamas, visada išimkite raktą, išjunkite maitinimo jungiklį (maitinimo jungiklio vietą žr. 6 puslapyje esančiame brėžinyje) ir ištraukite maitinimo laidą iš ...
	24. Nesistenkite perkelti bėgimo takelio, kol jis nėra tinkamai surinktas. (Žr. SURINKIMAS 7 puslapyje ir KAIP SULANKSTYTI IR PERKELTI BĖGIMO TAKELĮ 26 puslapyje.) Norėdami perkelti bėgimo takelį, turite gebėti saugiai pakelti 45 svarų (20 kg) svorį.
	25. Sulankstydami arba perkeldami bėgimo takelį, įsitikinkite, kad laikymo fiksatorius tvirtai laiko rėmą laikymo padėtyje. Nenaudokite bėgimo takelio, kai jis yra sulankstytas.
	26.  Nekeiskite bėgimo takelio nuolydžio, po juo dedant daiktus.
	27. Niekada neįkiškite jokių daiktų į bėgimo takelio angas.
	28. Kiekvieną kartą prieš naudodami bėgimo takelį, patikrinkite ir tinkamai priveržkite visas dalis. Susidėvėjusias dalis nedelsdami pakeiskite. Naudokite tik gamintojo pateiktas dalis.
	29. PAVOJUS: Visada išjunkite maitinimo laidą iš karto po naudojimo, prieš valydami bėgimo takelį ir prieš atlikdami šioje instrukcijoje aprašytas priežiūros ir reguliavimo procedūras. Niekada nenuimkite variklio gaubto, jei to neprašo įgaliotas servi...
	30. Pernelyg intensyvios treniruotės gali sukelti rimtus sužalojimus ar mirtį. Jei jaučiate silpnumą, dusulį ar skausmą treniruotės metu, nedelsdami sustokite ir atvėsinkite.

	PRIEŠ PRADEDANT NAUDOTI „ “
	DETALIŲ IDENTIFIKAVIMAS DIAGRAMOS
	SURINKIMAS
	2. Įsitikinkite, kad maitinimo laidas yra išjungtas.
	Pritvirtinkite kairės rankenos dangtelį (83) tuo pačiu būdu.
	8. Nuimkite žymę (nenurodyta) nuo konsolės sąrankos (F) pasukamosios plokštės (75).
	11. Pasukite konsolės mazgą (F) į parodytoje padėtyje.
	(130) iššoka, įdėkite jį atgal.
	(O) iš saugojimo fiksatoriaus; tarpiklį išmeskite. Pastaba: Jei iškrito 5/16 colio įvorė (130), įdėkite ją atgal.
	Pakartokite šį veiksmą kairėje bėgimo takelio pusėje.
	Pakartokite šį veiksmą kairėje bėgimo takelio pusėje su kairiuoju pagrindo dangčiu (nenurodyta).

	KAIP PRIJUNGTI MAITINIMO KABELĮ „ “
	Norėdami prijungti maitinimo laidą, atlikite toliau nurodytus veiksmus.

	KAIP NAUDOTI „ “ BĖGIMO TAKELĮ
	KONSOLĖS FUNKCIJOS
	SVARBU: Kad nesugadintumėte bėgimo takelio, naudodami jį dėvėkite švarius sportinius batelius. Pirmą kartą naudodami bėgimo takelį, patikrinkite bėgimo juostos išlyginimą ir, jei reikia, išlyginkite ją (žr. 28 puslapį).

	KAIP ĮJUNGTI KONSOLĘ
	SVARBU: Jei bėgimo takelis buvo laikomas žemoje temperatūroje, prieš įjungdami konsolę palaukite, kol ji įšils iki kambario temperatūros. Jei to nepadarysite, galite sugadinti elektros komponentus.
	rakto galima ištraukti iš konsolės, dėl to bėgimo
	raktas gali būti ištrauktas iš konsolės, dėl to vaikščiojimo juosta sulėtės ir sustos. Patikrinkite spaustuką, žengdami keletą žingsnių atgal; jei raktas nėra ištrauktas iš konsolės, pakoreguokite spaustuko padėtį.

	KAIP IŠJUNGTI KONSOLĘ
	SVARBU: Kad nesugadintumėte bėgimo takelio, prieš sulankstydami bėgimo takelį, nustatykite nuolydį į 0 %.

	KAIP NAUDOTI LIEČIAMĄJĮ EKRANĄ
	KAIP NUSTATYTI KONSOLĘ
	1. Vadovaukitės ekrane rodomais nurodymais, kad prisijungtumėte prie belaidžio tinklo.
	2. Vadovaukitės ekrane pateikiamais nurodymais, kad pasirinkite pageidaujamą kalbą.
	3. Patikrinkite, ar yra programinės įrangos atnaujinimų.
	4. Sukurkite „iFIT“ paskyrą arba prisijunkite prie jos.
	5. Kalibruokite nuolydžio sistemą.
	Toliau pateiktuose puslapiuose rasite informaciją apie rankinio režimo, rekomenduojamų treniruočių, savarankiškai sudarytų treniruočių ir iFIT treniruočių naudojimą.

	KAIP NAUDOTIS RANKINIO REŽIMU
	1. Pasirinkite pagrindinį ekraną.
	2. Pasiruoškite treniruotei.
	3. Pakeiskite bėgimo takelio greitį pagal pageidavimus.
	4. Pakeiskite bėgimo takelio nuolydį pagal pageidavimą.
	5. Stebėkite savo pažangą.
	6. Pratimai sustabdomi arba baigiami.
	7. Baigę naudotis bėgimo takeliu, išjunkite konsolę (žr. 18 puslapį).

	KAIP NAUDOTI IŠSKIRTINĘ TRENIRUOTĘ
	1. Pasirinkite pagrindinį ekraną arba treniruočių biblioteką.
	2. Pasirinkite treniruotę.
	3. Pasiruoškite treniruotei.
	4. Pradėkite treniruotę.
	5. Baigę naudotis bėgimo takeliu, išjunkite konsolę (žr. 18 puslapį).

	KAIP SUKURTI SAVO PAČIO ŽEMĖLAPIO TRENIRUOTĘ
	1. Pasirinkite treniruotę „Nubraižykite savo žemėlapį“.
	2. Nubraižykite treniruotę žemėlapyje.
	3. Išsaugokite treniruotę.
	4. Pasiruoškite treniruotei.
	5. Pradėkite treniruotę.
	6. Baigę naudotis bėgimo takeliu, išjunkite konsolę (žr. 18 puslapį).

	KAIP NAUDOTIS IFIT TRENIRUOTĖMIS
	1. Pasirinkite pradinį ekraną.
	2. Prisijunkite prie savo iFIT paskyros.
	3. Pagrindiniame ekrane arba treniruočių bibliotekoje pasirinkite iFIT treniruotę.
	4. Jei norite, kalendoriuje užsirašykite iFIT treniruotę.
	5. Jei norite, sukurkite mėgstamų iFIT treniruočių sąrašą.
	6. Pasiruoškite treniruotei.
	7. Pradėkite treniruotę.
	8. Baigę naudotis bėgimo takeliu, išjunkite konsolę (žr. 18 puslapį).

	KAIP KEISTI KONSOLĖS NUSTATYMUS
	1. Pasirinkite pagrindinį nustatymų meniu.
	2. Naršykite nustatymų meniu ir pakeiskite nustatymus pagal pageidavimus.
	3. Treniruotės nustatymų pritaikymas.
	4. Tinkinkite matavimo vienetus ir kitus nustatymus.
	5. Peržiūrėkite treniruoklio informaciją arba konsolės programėlės informaciją.
	6. Atnaujinkite konsolės programinę įrangą.
	7. Kalibruokite nuolydžio sistemą.
	SVARBU: Kalibruojant nuolydžio sistemą, laikykite naminius gyvūnus, kojas ir kitus daiktus atokiau nuo bėgimo takelio. Avariniu atveju ištraukite raktą iš konsolės, kad sustabdytumėte nuolydžio kalibravimą.
	8. Išeikite iš pagrindinio nustatymų meniu.

	KAIP PRISIJUNGTI PRIE BELAIDŽIO TINKLO
	1. Pasirinkite pagrindinį nustatymų meniu.
	2. Nustatykite ir tvarkykite belaidžio tinklo ryšį.
	3. Išeikite iš belaidžio tinklo meniu.

	KAIP NAUDOTI ĮKROVIMO PRIEIGĄ
	KAIP NAUDOTI VENTILIATORIŲ
	KAIP PRIJUNGTI AUSINES
	KAIP NAUDOTI PASIRENKAMĄ ŠIRDIES RITMO MONITORĮ

	KAIP SULANKSTYTI IR PERKELTI „ “ BĖGIMO TAKELĮ
	KAIP SULANKSTYTI BĖGIMO TAKELĮ
	Kad nesugadintumėte bėgimo takelio, prieš sulankstydami bėgimo takelį nustatykite nuolydį į 0 %. Tada išimkite raktą ir ištraukite maitinimo laidą. ĮSPĖJIMAS: Norėdami pakelti, nuleisti arba perkelti bėgimo takelį, turite gebėti saugiai pakelti 45 sva...

	KAIP PERKELTI BĖGIMO TAKELĮ
	yra užfiksuotas. Bėgimo takelį perkelti reikia dviejų žmonių. Imkitės visų būtinų priemonių, kad nepažeistumėte grindų.

	KAIP NULEIST BĖGIMO TAKELĮ NAUDOJIMUI

	PRIEŽIŪRA IR „ “ TRIKČIŲ ŠALINIMAS
	PRIEŽIŪRA
	TRIKČIŲ ŠALINIMAS
	Daugumą bėgimo takelio problemų galima išspręsti atlikus toliau nurodytus paprastus veiksmus. Raskite atitinkamą simptomą ir atlikite nurodytus veiksmus. Jei reikia papildomos
	reikia pagalbos, žr. šio vadovo pirmojo puslapio viršuje.
	SIMPTOMAS: Įrenginys neįsijungia
	SIMPTOMAS: Naudojimo metu maitinimas išsijungia
	SIMPTOMAS: Bėgimo takelio nuolydis nesikeičia tinkamai
	SIMPTOMAS: Bėgimo takelis nesijungia prie belaidžio tinklo
	SIMPTOMAS: Vaikščiojimo juosta sulėtėja, kai ant jos einama
	SIMPTOMAS: Vaikščiojimo juosta yra nesubalansuota
	SIMPTOMAS: Vaikščiojimo juosta slysta, kai ant jos einama
	SIMPTOMAS: Konsolės ekranai neveikia tinkamai
	SIMPTOMAS: Konsolė nesilaiko vietoje, kai yra pakreipta į viršų ir į apačią


	PATARIMAI DĖL „ “ PRATIMŲ
	PRATIMŲ INTENSYVUMAS
	KAIP MATUOTI ŠIRDIES RYŠIO
	TRENIRUOTĖS REKOMENDACIJOS
	PATIRTIS
	REKOMENDUOJAMI STREČINGO PRATIMAI
	1. Pirštų palietimas
	2. Kojų raumenų tempimas
	3. Blauzdos/Achilo raumenų tempimas
	4. Keturgalvio raumens tempimas
	5. Vidinių šlaunų raumenų tempimas
	Šio elektroninio produkto negalima išmesti su komunalinėmis atliekomis. Siekiant išsaugoti aplinką, šis produktas turi būti perdirbtas pagal galiojančius teisės aktus.



