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CAUTION 

Read all precautions and 
instructions in this manual before 

using this equipment. Keep this 

manual for future reference. 

     
 

 

 

 

 

 

 

 

Vartotojo vadovas Modelis Nr. NTRW39125 
- INT.0 Serijos Nr. 

 
 

 
Įrašykite eilės numerį pirmiau nurodytoje 
vietoje. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Serijos numeris 

 

 
UNITED KINGDOM Website: 
iFITsupport.eu E-mail: 
csuk@ifit.com Write: iFIT Health 
& Fitness Limited Unit 4, 
Westgate Court Silkwood Park 
OSSETT WF5 9TT UNITED 
KINGDOM 

 
 
 
 
 
 
 

 
AUSTRALIA Call: 1800 993 770 
E-mail: australiacc@iFIT.com 
Write: iFIT Inc. PO Box 635 
WINSTON HILLS NSW 2153 
AUSTRALIA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ATSARGIAI 

Prieš naudodami šią įrangą, perskaitykite 
visas atsargumo priemones ir instrukciją. 
Laikykite šį vadovą, kad galėtumėte jį 
perskaityti ateityje. 

mailto:csuk@ifit.com
mailto:australiacc@iFIT.com
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IMPORTANT PRECAUTIONS 

WARNING: To reduce the risk of serious injury, read all important precautions and 

instructions in this manual and all warnings on the rower before using the rower. iFIT assumes 

no responsibility for personal injury or property damage sustained by or through the use of this 

product. 

1.  It is the responsibility of the owner to ensure 

that all users of the rower are adequately 

informed of all precautions. 

2.  Keep children under age 16 and pets away 

from the rower at all times. 

3.  Consult your health care provider before 

beginning any exercise program. This is 
especially important for persons over age 

35 or persons with pre-existing health 

problems. 

4.  Consult your health care provider before 

beginning or continuing any exercise pro- 
gram during pregnancy. Use the rower only 

as authorized by your health care provider. 

5.  The rower is not intended for use by persons 

with reduced physical, sensory, or mental 

capabilities or lack of experience and knowl-

edge, unless they are given supervision or 

instruction about the use of the rower by 

someone responsible for their safety. 

6.  Use the rower only as described in this 

manual. 

7. The rower is intended for home use only. Do 

not use the rower in a commercial, rental, or 

institutional setting. 

8.  Keep the rower indoors, away from moisture 

and dust. Do not put the rower in a garage or 

covered patio or near water. 

9.  Place the rower on a level surface, with a mat 

beneath it to protect the floor or carpet. Make 
sure that there is at least 2 ft. (0.6 m) of 

clearance around the rower. 

10. Inspect and properly tighten all parts each 

time the rower is used. Replace any worn 
parts immediately. Use only manufacturer-

supplied parts. 

11. The rower should not be used by persons 

weighing more than 300 lbs. (136 kg). 

12. Wear appropriate clothes while exercising; 

do not wear loose clothes that could become 
caught on the rower. Always wear athletic 

shoes for foot protection. 

13. Always keep your back straight while using 

the rower; do not arch your back. 

14. Do not release the row bar while the strap is 

extended. 

15. Over exercising may result in serious injury 

or death. If you feel faint, if you become short 
of breath, or if you experience pain while 

exercising, stop immediately and cool down. 

 
 

 
ĮSPĖJIMAS: Siekiant sumažinti sunkaus sužeidimo riziką, prieš naudodami irklavimo treniruoklis perskaitykite visas 
svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas šiame vadove ir visus įspėjimus ant irklavimo treniruoklis. iFIT 
neprisiima atsakomybės už asmens sužalojimą ar turto žalą, patirtą naudojant šį produktą arba jį naudojant. 

 
 

 

1. Savininkas privalo užtikrinti, 

kad visi treniruoklio naudotojai būtų tinkamai 
supažindinti su visomis atsargumo priemonėmis. 

8. Laikykite irklavimo treniruoklis viduje, atokiau nuo drėgmės 

ir dulkių. Nedėkite irklavimo treniruoklis į garažą ar 
padengtą kiemelį ar šalia vandens. 

 

2. Jaunesniems nei 16 metų vaikams ir gyvūnams 
 

 
3. Pasitarkite su savo sveikatos priežiūros paslaugų teikėju 
prieš 

9. Vieta irklavimo treniruoklis ant lygio paviršiaus, su kilimėlis 

po juo apsaugoti grindys ar kilimas. Įsitikinkite, kad 
aplink irklavimo treniruoklis yra bent 2 pėdos (0,6 m). 

pradėti bet pratybų programą. Tai ypač svarbu 
vyresniems kaip 35 metų asmenims arba 
asmenims, turintiems sveikatos problemų. 

 
10. Patikrinti ir tinkamai sugriežtinti visas dalis kiekvieną 

irklavimo treniruoklis vartojimo laikas. 
Susidėvėjusios dalys nedelsiant pakeičiamos. 
Naudokite tik pateiktas dalis. 

 
4. Pasitarkite su savo sveikatos priežiūros paslaugų teikėjas 
prieš 

pradedant ar tęsiant bet pratimus pro nėštumo 
metu. Naudokite irklavimo treniruoklis tik pagal savo 
sveikatos priežiūros paslaugų teikėjo leidimą. 

11. irklavimo treniruoklis neturėtų būti naudojamas asmenims 

sveriantiems daugiau kaip 136 kg. 

 

 

5. irklavimo treniruoklis nėra skirtas žmonėms 

su sumažėjusiomis fizinėmis, jutiminėmis ar 
psichinėmis galimybėmis arba patirties trūkumu ir 
žinių trūkumu, nebent už jų saugumą atsakingas 
asmuo jiems pateiktų irklavimo treniruoklis naudojimo 
priežiūrą ar instrukciją. 

12. Sportuodami dėvėkite tinkamus drabužius; 

nedėvėkite palaidų drabužių, kurie gali būti sugauti 
irklavimo treniruoklis. Visada dėvėti sportinius batus, 
kad apsaugotų kojas. 

 

 
13. Visada laikykite nugarą tiesiai, kol naudojate 

irklavimo treniruoklis; nereikia nulaužti 
nugarą. 

 
6. Naudokite irklavimo treniruoklis tik kaip aprašyta šiame 

 
14. Neatleiskite irklavimo rankena, o diržas 

 

  
 

7. irklavimo treniruoklis skirtas naudoti tik namuose. Ar 

nenaudoti irklavimo treniruoklis komercinėje, nuomos 
ar institucinėje aplinkoje. 

15. Per fizinio krūvio gali sukelti didelę žalą 

arba mirtį. Jei jaučiate silpnumą, dusulį ar skausmą, 
nedelsdami nutraukite treniruotę ir pailsėkite. 

 

niekada neleiskite artintis prie 
treniruoklio. 

vadove. ištrauktas. 
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Thank you for selecting the new NORDICTRACK® 
RW300 rower. Rowing is an effective exercise for 
increasing cardiovascular fitness, building endurance, 
and toning the body. The RW300 rower is designed to 
let you enjoy this effective exercise in the convenience 
and privacy of your home. 

For your benefit, read this manual carefully before 
you use the rower. If you have questions after reading 

this manual, please see the front cover of this manual. 
To help us assist you, note the product model number 
and serial number before contacting us. The model 
number and the location of the serial number decal are 
shown on the front cover of this manual. 

Before reading further, please review the drawing 
below and familiarize yourself with the labeled parts. 

Adjustable Footrest Wheel 

Seat 

Rail 

Leveling Foot 

Row Bar 

BEFORE YOU BEGIN 

Strap 

Adjustable Console 

Length: 81.3 in. (207 cm) 
Width: 24.8 in. (63 cm) 
Weight: 103 lbs. (47 kgs) 

Storage Foot 

 
 

Dėkojame, kad pasirinkote naują NORDICTRACK ® RW300 
irklavimo treniruoklis. Sėjimas yra veiksmingas pratimas 
didinti širdies ir kraujagyslių tinkamumą, pastato ištvermės, ir 
tonizuojantis kūną. RW300 irklavimo treniruoklis yra skirtas 
leisti jums mėgautis šio veiksmingo pratimo patogumo ir 
privatumo savo namuose. 

Šis vadovas, žr. šio vadovo priekinį viršelį. Kad padėtumėte 
Jums, prieš kreipdamiesi į mus pažymėkite gaminio modelio 
numerį ir serijos numerį. Modelio numeris ir serijos numerio 
dekalo vieta pateikiami šio vadovo priekiniame viršelyje. 

 
 

 
Prieš pradėdami naudoti irklavimo treniruoklis, atidžiai 
perskaitykite šį vadovą. Jei turite klausimų po skaitymo 

Prieš skaitant toliau, prašome peržiūrėti žemiau piešinį ir 
susipažinti su pažymėtomis dalimis. 
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PART IDENTIFICATION CHART 

Use the drawings below to identify the small parts used for assembly. The number in parentheses below each 
drawing is the key number of the part, from the PART LIST near the end of this manual. The number after the key 

number is the quantity used for assembly. Note: If a part is not in the hardware kit, check to see whether it 

has been preassembled. Extra parts may be included. 

M6 x 16mm 
Screw (126)–4 

M10 Washer 
(34)–6 

M10 x 20mm 
Screw (122)–8 

M10 x 55mm Screw 
(114)–3 

M4 x 16mm M4 x 16mm 
Screw (107)–4 Washer Head 

Screw (134)–4 

M4 x 16mm 
Machine Screw 

(104)–10 

M8 x 16mm 
Screw (130)–2 

M8 x 32mm Screw 
(125)–1 

M8 Washer 
(129)–2 

 
  

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

Mažoms surenkamoms dalims identifikuoti naudokite toliau pateiktus brėžinius. Kiekvieno piešinio skliausteliuose nurodomas 
pagrindinis dalies numeris iš DALIES SĄRAŠO prie šio vadovo pabaigos. Skaičius po rakto numerio - tai surinkimui sunaudotas 
kiekis. Pastaba: Jei dalis nėra aparatinės įrangos rinkinyje, patikrinkite, ar ji iš anksto surinkta. Gali būti pridedama papildomų 
dalių. 
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• Assembly requires two persons. 

• Place all parts in a cleared area and remove the 
packing materials. Do not dispose of the packing 
materials until you finish all assembly steps. 

• To identify small parts, see page 5. 

• Assembly can be completed using the included 
tools. To avoid damaging parts, do not use power 
tools for assembly. 

Note: Keep the included tools. One or more of 
the tools may be needed to make adjustments in 
the future. 

ASSEMBLY 

2. Orient the Stabilizer (4) as shown, and set it on 
the floor in front of the rower. 

Then, with the help of a second person, lift the 
front of the rower and insert the two posts (A) 
into the holes in the Stabilizer (4). 

A 

1. To register your product and activate your 

warranty in the UK, go to iFITsupport.eu. If you 1 

do not have internet access, complete the war- 
ranty registration card in the warranty booklet 
and send it by registered post to the address on 
the back cover of the warranty booklet. 

To register your product and activate your 

warranty in Australia, email or post the 
following information to the email address or 
postal address on the front cover of this manual. 
• your receipt (make sure to keep a copy) 
• your name, address, and telephone number 
• the model number, serial number, and name 

of your product (see the front cover of this 
manual) 

 

 

• Asamblėjai reikia dviejų asmenų. 

 
• Visas dalis padėkite išvalytoje vietoje ir pašalinkite 

pakavimo medžiagos. Neišmeskite pakuotės, kol 
neužbaigsite visų surinkimo etapų. 

 

 
• Mažoms dalims identifikuoti žr. 5 p. 

• Asamblėja gali būti baigta naudojant 

įrankiai. Norėdami išvengti sugadinimo, nenaudokite 
elektrinių įrankių montavimui. 

 

 
Pastaba: Pasilik įdėtus įrankius. Vienas ar daugiau 

gali prireikti priemonių prisitaikyti ateityje. 

 

 

 

2. Orientuoti stabilizatorius (4), kaip parodyta, ir nustatyti jį 

grindų priešais irklavimo 
treniruoklis. 

 
Tada, su antrojo asmens pagalba, pakelti irklavimo 
treniruoklis ir įterpti du postus (A) į skyles stabilizatorius 
(4). 

 

 

 

 

 

 

 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4 

 



7  

4. Identify the Right Footrest (29) and orient it as 
shown. 

3.  With the help of a second person, raise the 
rower as shown until it is resting on the Large 
and Small Storage Feet (12, 13). Make sure to 

hold the Stabilizer (4) in place. 

Then, attach the Stabilizer (4) with two M10 x 
20mm Screws (122); start both Screws, and 

then tighten them. 

Attach the Right Footrest Bracket (27) to the 
right side of the rower with three M10 x 20mm 

Screws (122) and three M10 Washers (34); start 
all three Screws, and then tighten them. 

Attach the Left Footrest (30) in the same way. 
122 

27 

3. Su antrojo žmogaus pagalba, padidinti 

irklavimo treniruoklis, kaip parodyta, kol jis ilsisi 
dideliame ir mažame sandėlyje (12, 13). Įsitikinkite, 
kad stabilizatorius (4) yra vietoje. 

 

 
Tada prijunkite stabilizatorių (4) su dviem M10 x 20mm 
dydžio sraigtais (122); paleiskite abu sraigtus ir juos 
priverskite. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4. Nustatyti dešiniąją pėdų atrama (29) ir nukreipti jį kaip 

parodyta 
. 

 
Pritvirtinkite dešinįjį pėdų atrama laikiklį (27) dešinėje 
irklavimo treniruoklis pusėje su trimis M10 x 20mm Screws 
(122) ir trimis M10 Screwers (34); pradėkite visus tris 
Screws, ir tada juos priverskite. 

 
 

 
Tokiu pačiu būdu prijunkite kairiąją pėdų atrama (30). 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
4 

12 

 
13 

122 

13 

4 
30 

29 

34 
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5. Identify the Right Footrest Bottom (31) and orient 
it as shown. 

See the inset drawing. Slide the Right Footrest 
Bottom (31) under the Right Footrest Bracket 

(27) so that the Right Footrest Bottom slides into 
the indicated cutout (E). 

Attach the Right Footrest Bottom (31) to the 
Right Footrest Bracket (27) with four M4 x 16mm 

Machine Screws (104); start all four Machine 
Screws, and then tighten them. 

Attach the Left Footrest Bottom (32) in the 

same way. 

6. See the inset drawing. Locate the indicated 
pin (B) on the Rear Leg (5). Insert the pin into 
the keyhole (C) in the rower Frame (1), and then 

slide the Rear Leg downward until it stops. Make 

sure that the pin is holding the Rear Leg in 

place. 

Then, attach the Rear Leg (5) with three 
M10 x 55mm Screws (114); start all three 

Screws, and then tighten them. 

32 

31 27 

B 

C 

E 

5. Nustatyti dešinįjį pėdų atrama dugną (31) ir orientyrą 

kaip parodyta. 

 
Žr. inset piešinį. Pastumkite dešinįjį pėdų atrama dugną 

(31) pagal dešinįjį pėdų atrama laikiklį (27) taip, kad 
dešinysis pėdų atrama dugnas slysta į nurodytą išpjovą (E). 

 
 
 

 
Pritvirtinkite dešinįjį pėdų atrama dugną (31) prie dešiniojo 

pėdų atrama laikiklio (27) su keturiais M4 x 16mm ilgio 
mašininiais ekranais (104); įjunkite visus keturis 

automatinius ekranus, tada juos priverskite. 
 
 

 
Vienu būdu prijunkite kairiąją pėdų atrama apačią (32). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
6. Žr. inset piešinį. Rasti nurodytą 

kaištis (B) ant galinio laiptelio (5). Įkišti smeigtuką į 
rakto skylutę (C) į irklavimo treniruoklis rėmo (1), ir 

tada stumti atgal atgal, kol jis sustoja. Įsitikinkite, kad 
kaištis turi galinį kaištį. 

 
 
 

 
Tada prijunkite galinį Leg (5) su trimis M10 x 55mm 
Sraigtais (114); pradėkite visus tris Sraigtus ir juos 

priverskite. 

6 

5 

114 

1 

5 
 

 

5 
 
 
 
 
 

 
104 

 

 
104 

 
 
 
 

 
27 

31 
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7.  Attach the Rear Leg Cover (3) to the Rear Leg 
(5) with two M4 x 16mm Screws (107). 

Then, lower the rower so that the Rear Leg (5) is 
resting on the floor. 

8.  Have a second person hold the Neck (8) near 8 
the Frame (1). 

Remove the upper wire tie (D) from the Neck (8) 
and from the Neck Wire (136). Do not remove 

the lower wire tie (E). Then, connect the Neck 
Wire to the Main Wire (92). 

IMPORTANT: The wire connectors should 
slide together easily and snap into place with 

an audible click. You must connect the wires 

correctly for your rower to function correctly. 

136 
92 

D 

E 

 

 136 

 

 8 

 

1 
 

 

 

7. Galinio Leg viršelio pritvirtinimas (3) prie galinio Leg 

(5) su dviem M4 x 16mm dydžio sraigtais 
(107). 

Tada, sumažinti irklavimo treniruoklis taip, kad galinis Leg 
(5) yra poilsio ant grindų. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 

 
5 

 
 
 
 

 
3 

 
 

 
107 

 

 
107 
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10. See the left inset drawing. While a second 
person holds the Console (6) near the Console 
Bracket (7), connect the wire on the Console to 
the Neck Wire (136). 

IMPORTANT: The wire connectors should 
slide together easily and snap into place with 

an audible click. You must connect the wires 

correctly for your rower to function correctly. 

See the right inset drawing. Carefully insert 
the connectors and the excess wire fully into the 
Console (6). 

Do not pinch the wires. Attach the Console (6) 
to the Console Bracket (7) with four M6 x 16mm 

Screws (126); start all four Screws, make sure 

that the Console (6) is level, and then tighten 

the Screws. 

Do not pinch 
the wires 

9. Do not pinch the wires. Attach the Neck (8) 9 
to the Frame (1) with two M8 x 16mm Screws 
(130), two M8 Washers (129), and an M8 x 32mm 
Screw (125); start all three Screws, and then 

tighten them. 

Do not pinch 
the wires 1 130 

129 129 
130 

 
 

10. Žiūrėti kairįjį inset brėžinį. Per sekundę 

asmuo laiko konsolė (6) šalia konsolė Bracket (7), 
prijunkite vielą prie Neck Wire (136). 

 
 

 
SVARBU: Laidų jungtys turėtų slysti kartu lengvai ir 
akimirksniu vietoje su garso paspaudimu. Jūs turite prijungti 
laidus teisingai, kad jūsų irklavimo treniruoklis tinkamai 
veikti. 

 
 

 
Žr. teisingą inset piešinį. Atsargiai iki galo įstatykite jungtis 
ir vielą su pertekliniu laidu į konsolė (6). 

 
 

 
Nenuimkite vielų. COSOLE(6) prijungiamas prie COSOLE 
(7) su keturiais M6 x 16mm dydžio sraigtais (126); įjungiami 
visi keturi Sraigtai, įsitikinkite, kad COSOLE (6) yra toks 
pat, o tada užspaudžiami Sraigtai. 

 

 
8 

125 
 

  

10 
6 

 

 

126 

7 

126 

6 

6 

7 

136 
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13. Orient the Seat (36) as shown and slide it onto 
the Frame (1). 

Next, attach the Right Rear Stop (16) to the 
Frame (1) with two M4 x 16mm Washer Head 
Screws (134). 

Attach the Left Rear Stop (17) in the same 

way. 

13 

134 
17 1 

12. Identify the Right Neck Shield (77) and orient it 
as shown. 

Next, insert the indicated tab (G) on the Right 
Neck Shield (77) into the Right Shield (75), and 
attach the Right Neck Shield to the Neck (8) with 
an M4 x 16mm Machine Screw (104). 

Attach the Left Neck Shield (78) in the same 

way. 

G 

11. Do not pinch the wires during this step. 11 

Identify the Console Lower Cover (23). Press 
the Console Lower Cover onto the back of the 
Console (6). Note: It may be helpful to carefully 
hit the sides of the Console Lower Cover with the 
heel of your hand to snap it into place. 

Then, press the Console Upper Cover (22) onto 
the back of the Console (6). 

Do not pinch 
the wires 

12 

104 

8 
78 

104 

77 75 

G 

11. Per šį žingsnį neimkite laidų. 

 
Nurodyti COSOLE apatinę dangą (23). Prispauskite konsolė 
apatinį dangtelį prie užpakalinės konsolė dalies 
(6). Pastaba: Gali būti naudinga atsargiai paspausti į 
konsolė apatinio viršelio šonus su savo rankos kulnu, kad 
jis būtų įspaustas. 

6 
22 

Tada paspauskite konsolė viršutinį dangtelį (22) ant 
užpakalinės konsolė dalies (6). 

 

 

23 
 
 
 
 
 
 
 

 
12. Nustatyti dešinės kaklo skydas (77) ir nukreipti jį 

Kaip 
parodyta. 

 
Toliau į dešinįjį skydą (75) įdėkite nurodytą skirtuką (G) ant 
dešiniosios žarnos skydo (77) ir pridėkite dešinįjį skydą prie 
karkaso (8) su M4 x 16mm mašininiu lanku (104). 

 
 
 

 
Taip pat pritvirtinkite kairiosios karkaso skydą (78). 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

13. sėdynė (36), kaip parodyta, pakreipkite ir stumkite jį į 

rėmas (1). 

 
Tada prie rėmo (1) prijunkite dešinį galinį stabdį (16) su 
dviem M4 x 16mm sraigtais (134). 

36 

Tokiu pačiu būdu pritvirtinkite kairiąjį galinį stabdį (17). 16 

134 

13 17 1 

Negalima suimti. 

laidai 
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15. Plug the Power Adapter (82) into the receptacle 
on the front of the rower. 

Note: To plug the Power Adapter (82) into an 
outlet, see page 13. 

16. Make sure that all parts are properly tightened before you use the rower. Place a mat under the rower to 
protect the floor. Keep the included tools; one or more of the tools may be needed to make adjustments in 
the future. Note: Extra hardware may be included. 

14. Press the Rail Cap (74) into the end of the 
Frame (1). Attach the Rail Cap with two 
M4 x 16mm Screws (107). 

14. Paspauskite bėgelis Cap (74) į pabaigoje 

Rėmas (1). Pritvirtinkite bėgelis gaubtą 
dviem M4 x 16mm dydžio sraigtais (107). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
15. Įjunkite maitinimo adapterį (82) į talpyklą 

irklavimo treniruoklis 
priekyje. 

 
Pastaba: Prijungti maitinimo adapterį (82) į lizdą, žr. 13 
puslapį. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
16. Įsitikinkite, kad visos dalys yra tinkamai sugriežtinti prieš naudojant irklavimo treniruoklis. Vieta kilimėlis po irklavimo treniruoklis 

apsaugoti grindis. Išlaikyti įtrauktas priemones; gali prireikti vienos ar daugiau priemonių, kad ateityje būtų galima atlikti 
pakeitimus. Pastaba. Gali būti įtraukta papildoma techninė įranga. 

15 
 
 

 
82 

14 

 
1 

107 

 
74 

107 
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HOW TO PLUG IN THE POWER ADAPTER 

IMPORTANT: If the rower has been exposed to cold 
temperatures, allow it to warm to room temperature 

before you plug in the power adapter (A). If you do 

not do this, you may damage the console displays 

or other electronic components. 

IMPORTANT: Always plug the power adapter (A) 

into the rower before you plug it into an outlet. 

Make sure 
that the power 

adapter (A) is A 

plugged into the 
receptacle on 
the front of the 

rower. Then, plug 

the power adapter 

into an appropri-

ate outlet that is 
properly installed in accordance with all local codes 
and ordinances. 

HOW TO MOVE THE ROWER 

Take any necessary measures to avoid damaging 

your floor. Stand behind the rower and lift the rear 
stabilizer (B) until the rower will roll on the wheels (C). 
Carefully move the rower to the desired location, and 
then lower it to the floor. 

HOW TO LEVEL THE ROWER 

If the rower rocks 
slightly on your 
floor during use, 
turn one or both 
of the leveling 
feet (D) beneath 
the rear stabi-
lizer (B) until the 
rocking motion is 
eliminated. 

HOW TO ADJUST THE FOOTRESTS 

First, sit on the seat and place your feet in the heel 
brackets (E). 

Next, lift the front 
end of a heel 

bracket (E), slide E 

the heel bracket 

to the desired F 

position, and then 
lower the front 
end of the heel G 
bracket so that E 
the indicated tab 
(F) engages one 
of the slots in the 
heel bracket. Then, tighten the strap (G) over your foot. 

Adjust the other footrest in the same way. Make 
sure that both heel brackets (E) are in the same 
position. 

ti 
n 

B 

C 

B 

D 

te 

HOW TO USE THE ROWER 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

KAIP ĮRENGTI ĮRENGINIUS KAIP LYGINTI irklavimo treniruoklis 

 
SVARBU: Jei irklavimo treniruoklis buvo veikiami šaltoje 

temperatūroje, prieš prijungiant prie maitinimo adapterio (A), 
leiskite jam sušilti iki kambario temperatūros. Jei to 
nepadarysite, galite pažeisti COSOLE ekranus ar kitus 

elektroninius komponentus. 
 
 

 
SVARBU: Visada prijunkite maitinimo adapterį (A) į 

irklavimo treniruoklis prieš jį įkišdami į lizdą. 

 

KAIP NAUDOTI irklavimo treniruoklis 

 
Imkitės visų būtinų priemonių, kad nepakenktų grindims. 

Stovėti už irklavimo treniruoklis ir pakelti galinį stabilizatorių 
(B) tol, kol irklavimo treniruoklis bus sukti ant ratų (C). 

Atsargiai perkelti irklavimo treniruoklis į norimą vietą, ir tada 
sumažinti jį į grindis. 
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HOW TO ADJUST THE ANGLE OF THE CONSOLE 

To adjust the 
angle of the con-
sole (H), simply 
hold the sides of 
the console and 
press it to the 
desired position. 

If the console 
feels loose or 
does not stay in 
place when it is tilted upward or downward, see HOW 
TO ADJUST THE CONSOLE on page 24. 

HOW TO ROW ON THE ROWER 

Sit on the seat, place your feet in the footrests, and 
adjust the straps to fit your feet. Then, hold the row bar 
with an overhand grip. 

Correct rowing form consists of three phases: 

1.  The first phase is the CATCH. Slide the seat 
forward until your knees are almost touching your 
chest. Pull the row bar until your hands are directly 
above your feet. 

2.  The second phase is the DRIVE. Push backward 
with your legs. Lean back slightly at the hips (not 
at the waist), keeping your back straight. As you 
straighten your legs, pull the row bar toward your 
chest. Keep your elbows outward. 

3.  The third phase is the FINISH. Your legs should 
be nearly straight. Continue to pull the row bar until 
your hands are even with your chest. 

After the finish phase, extend your arms forward and 
pull the seat forward using your legs. Repeat this 
sequence, moving through all three phases with a 
smooth, fluid motion. Remember to breathe normally 
as you row; never hold your breath. 

H 

KAIP VARTOTI KONSOLE KAIP VEŽTI irklavimo treniruokli 

 
Sėdėti ant sėdynė, įdėti savo kojas į pėdų atrama, ir reguliuoti 
diržas, kad tilptų savo kojas. Tada, laikykite irklavimo rankena 

su overhand rankena. 
 

 
Teisingas irklavimas susideda iš trijų fazių: 

 
1. Pirmasis etapas yra CATCH. Slide the sėdynė 

į priekį, kol jūsų keliai beveik liesti savo krūtinės. 
Patraukite irklavimo rankena, kol jūsų rankos bus tiesiai 

virš jūsų kojų. 
 

 
2. Antrasis etapas yra DRIVE. Stumti atgal 

su kojomis. Truputį atsiloškite klubuose (ne juosmens), 
laikydami nugarą tiesiai. Kai ištiesinsite kojas, 

patraukite irklavimo rankena link krūtinės. Laikyk savo 
alkūnes į išorę. 

 
 

 
3. Trečiasis etapas yra FINISH. Jūsų kojos turėtų 

būti beveik tiesus. Toliau traukite irklavimo rankena, kol 
jūsų rankos bus net su savo krūtinės. 

 

 
Po finišo etapo, prailginkite rankas pirmyn ir traukite sėdynė 
pirmyn naudodami kojas. Pakartokite šią seką, judėdami per 

visas tris fazes sklandžiai, skystu judesiu. Nepamirškite 
normaliai kvėpuoti, kaip jūs einate; niekada laikykite savo 

kvėpavimą. 
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HOW TO USE THE CONSOLE 

FEATURES OF THE CONSOLE 

The console offers a selection of features designed to 
make your workouts more effective and enjoyable. 

When you use the manual mode of the console, you 
can change the resistance of the row bar with a touch 
of a button. As you exercise, the console will display 
continuous exercise feedback. 

The console also features wireless technology that 
enables the console to connect to iFIT®. With the 
iFIT app, you can choose from a rotating selection of 
featured workouts that automatically control the resis-
tance of the row bar as iFIT trainers guide you through 
immersive exercise sessions. 

With an iFIT subscription, you can access a large and 
varied library of thousands of destination and studio 
workouts, create your own workouts, track your work-
out results, and access many other features. 

You can also use the charging port on the console to 
charge your USB-C compatible device while you exer-
cise (see page 21). 

To use the manual mode, see page 16. To use an 

iFIT workout, see page 18. To change console set-

tings, see page 19. 

Note: If there is a sheet of plastic on the display, 
remove the plastic. 

 
 

 

KONSOLEX YPATUMAI 

 
konsolė siūlo funkcijų, skirtų padaryti savo treniruotes 
efektyvesnis ir malonus pasirinkimas. 

Su iFIT prenumerata, galite prieiti prie didelės ir įvairios 
bibliotekos tūkstančių paskirties ir studija treniruotes, sukurti 
savo treniruotes, sekti savo darbo rezultatus, ir pasiekti daug 
kitų funkcijų. 

 

Kai naudojate rankinį konsolė režimą, galite pakeisti 
irklavimo rankena pasipriešinimas mygtuką paspaudę 
mygtuką. Kaip jūs mankštinatės, konsolė rodys nuolatinį 
pratybų grįžtamąjį ryšį. 

Taip pat galite naudoti įkrovimo prievadą ant konsolė įkrauti 
savo USB- C suderinamą įrenginį, kol jūs Exer ® cise (žr. p. 
21). 

 
 

 
konsolė taip pat turi belaidę technologiją, leidžiančią 
COSOLEX prisijungti prie iFIT ®. Su iFIT app, galite pasirinkti 
iš rotacijos pasirinkimas pagrindinių treniruočių, kurios 
automatiškai kontroliuoti rezurezės jautrumas irklavimo 
rankena kaip iFIT instruktoriai gidas jums per panardinant 
pratybų sesijas. 

Norėdami naudotis rankiniu režimu, žiūrėkite 16 p. 
Norėdami naudoti iFIT treniruotės, žr. p. 18. Norėdami 
pakeisti konsolė nustatymus, žiūrėkite 19 p. 

 

 
Pastaba: Jei ekrane yra plastikinis lapas, jį reikia 
nuimti. 
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HOW TO USE THE MANUAL MODE 

1. Turn on the console. 

Plug in the power adapter and press the power 
switch to the “ON” position. Then, press any button 
on the console or simply begin rowing. 

2.  Get ready for the workout. 

To use the sound system, see page 21. 

To use an optional heart rate monitor, see 
page 22. 

3.  Change the resistance of the row bar as 

desired. 

To change the resistance of the row bar as you 
exercise, press one of the numbered Resistance 
buttons or press the Resistance increase and 
decrease buttons. 

Note: After you press a button, it will take a 
moment for the row bar to reach the selected 
resistance level. 

4.  Follow your progress with the display. 

The display can show the following workout 
information: 

Calories (CALS)—The approximate number of 
calories you have burned. 

Calories per Hour (CALS/HR)—The approximate 
number of calories you are burning per hour. 

Distance (M)—The distance that you have rowed 
in meters or feet. To change the unit of measure-
ment, press the ST/M button. 

Pulse (BPM and heart symbol)—Your heart rate 
when you use a compatible heart rate monitor (see 
page 22). 

Resistance (RESIST)—The resistance level of the 
row bar. 

Strokes—This mode shows the number of rowing 
strokes that you have completed. 

Strokes Per Minute (STR/MIN)—This mode 
shows the number of rowing strokes that you are 
completing per minute. 

Speed (KPH)—Your rowing pace in kilometers per 
hour or miles per hour. To change the unit of mea-
surement, press the ST/M button. 

Time—The elapsed time. 

Watts—Your approximate power output in watts. 

500 Meter Split (500 M SPLIT)—Your rowing pace 
in the number of minutes that it takes to row 500 
meters. 

Press the Display 
button (B) repeat-
edly to view the 
desired workout 
information in the 
display. 

Scan mode—The console also has a scan mode 
that will display workout information in a repeating 
cycle. To turn on the scan mode, press the Scan 
button (C); the scan indicator (E) and the word 
SCAN will turn on in the display. 

B 
C 

E 

KAIP VARTOTI MANUAL MODE 

 
1. Įjunkite konsolė. 

Pulsas (BPM ir širdies simbolis) - Jūsų širdies ritmas, kai 
naudojate suderinamą širdies ritmas monitorių (žr. 22 p.). 

 

Įjunkite maitinimo jungiklį ir paspauskite jį į "On" padėtį. Tada 
paspauskite bet kurį mygtuką ant konsolė arba tiesiog 

pradėkite irkluoti. 

pasipriešinimas (RESIST) - RWBARX pasipriešinimas lygis. 

 

 

 
2. Pasiruoškite treniruotėms. 

Stūmokliai - Šis režimas rodo irklavimo smūgių, kad jūs baigė 
skaičių. 

 

Norėdami naudotis garso sistema, žiūrėkite 21 
puslapį. 

 
Norėdami naudoti pasirenkamąjį širdies ritmas 

monitorių, žiūrėkite 22 p. 
 

 
3. Pakeisti irklavimo rankena kaip pasipriešinimas 

norimą. 

Strokes per minute (STR / MIN) - Šis režimas rodo irklavimo 
smūgių, kuriuos pildote per minutę skaičių. 

 
 

 
Greitis (KPH) - Jūsų irklavimo tempas kilometrais per valandą 

arba mylių per valandą. Norėdami pakeisti menstruacijos 
vienetą, paspauskite ST / M mygtuką. 

 

Norėdami pakeisti irklavimo rankena pasipriešinimas kaip 
mankštintis, paspauskite vieną iš pasipriešinimas 

sunumeruotų mygtukų arba paspauskite pasipriešinimas 
didinimo ir mažinimo mygtukus. 

Laikas - praėjęs laikas. 

 
Watts - Jūsų apytikslė galia vatais. 

 

 

 
 

Pastaba: paspaudus mygtuką, prireiks laiko, kol 
irklavimo rankena pasieks pasirinktą pasipriešinimas 

lygį. 
 

 
4. Sekite savo pažangą ekrane. 

 
Ekranas gali parodyti šią pratybų informaciją: 

 
 

 
Kalorijos (CALS) - Apytikslis skaičius kalorijų jūs sudegino. 

 
 

 
Kalorijų per valandą (CALS / HR) - Apytikslis skaičius kalorijų 

deginate per valandą. 
 

 
Atstumas (M) - atstumas, kad jūs pasėjo metrais ar pėdomis. 

Norėdami pakeisti matavimo vienetą, paspauskite ST / M 
mygtuką. 
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5.  Pause or end the workout. 

To pause the workout, simply stop rowing. When 
the workout is paused, the time will flash in the 
display. To continue the workout, simply resume 
rowing. 

To end the workout, simply stop rowing and wait for 
a few minutes for the console display to reset. 

6.  When you are finished exercising, the console 

will turn off automatically. ja, kurią norite 
ciklo pasirodo 

D 

To manually advance the scan cycle, press the 
Scan button (C) repeatedly. 

To turn off the scan mode, press the Display 
button (B); the scan indicator and the word SCAN 
will turn off. 
You can also customize the scan mode to display 
only the desired workout information in the repeat-
ing cycle. 

Next, press the Add/Remove button (D) to add or 
remove that workout information from the scan 
cycle. When workout information is added, its 
indicator will turn on in the display. When workout 

information is removed, its indicator will turn off. 

Then, press the Scan button (C) to turn on the scan 
mode. 

Note: The console will show your heart rate in the 
scan cycle automatically whenever it detects a 
pulse from a compatible heart rate monitor. 

To change the volume level 
of the console, press the 
Vol increase and decrease 
buttons. 

If the row bar is not moved and the console but- 
tons are not pressed for a few minutes, the console 
will turn off automatically. Then, unplug the power 
adapter and press the power switch to the “OFF” 
position. 

Note: The console features a demo mode designed 
to be used if the rower is displayed in a store. If the 
demo mode is turned on, the console will not turn 
off and the display will not be reset when you finish 
exercising. To turn off the demo mode, see HOW 
TO CHANGE CONSOLE SETTINGS on pages 19 
and 20. 

Norėdami rankiniu būdu pagreitinti skenavimo ciklą, 
pakartotinai paspauskite skenavimo mygtuką (C). 

 

 
Norėdami išjungti skenavimo režimą, paspauskite rodymo 

mygtuką (B); skenavimo indikatorius ir žodis SCAN bus 
išjungti. Taip pat galite pritaikyti skenavimo režimą, kad 

galėtumėte rodyti tik norimą treniruotės informaciją 
pakartotiniame treniruočių cikle. 

5. Pristabdyti arba baigti treniruotę. 

 
Norėdami sustabdyti treniruotę, tiesiog sustabdyti 

irklavimo. Kai treniruotės yra pristabdytas, laikas mirksi 
ekrane. Norėdami tęsti treniruotę, tiesiog atnaujinti 

irklavimo. 
 
 

 
Norėdami baigti treniruotę, tiesiog nutraukite irklavimą ir 

palaukite kelias minutes, kol COSOLE ekranas bus atstatytas. 
 

 
6. Kai baigsite mankštintis, konsolė 

automatiškai išsijungs. 

 
Jei irklavimo rankena nejudinamas ir COSOLE nespaudžiamas 

kelias minutes, COSOLE automatiškai išsijungia. Tada atjunkite 
maitinimo jungiklį ir paspauskite į "OFF" padėtį. 

 
 

 
 

 
Toliau spauskite mygtuką "Pridėti / pašalinti" (D), kad 

pridėtumėte arba pašalintumėte informaciją iš skenavimo 
ciklo. Kai treniruotės informacija yra pridėta, jos indikatorius 
bus įjungti ekrane. Kai treniruotės informacija yra pašalintas, 

jo indikatorius bus išjungti. 

Pastaba: konsolė turi demo režimą, skirtą naudoti, jei irklavimo 
treniruoklis rodomas parduotuvėje. Jei demo režimas įjungtas, 

konsolė neišsijungs ir baigus treniruotę ekranas nebus 
atstatytas. Jei norite išjungti demo režimą, žiūrėkite KAIP 

PASIKEITTI KONSOLE SETTINGS 19 ir 20 psl. 

 
 

 
Tada paspauskite Skenavimo mygtuką (C), kad įjungtumėte 

skenavimo režimą. 
 

 
Pastaba: konsolė automatiškai parodys jūsų širdies ritmas 
skenavimo cikle, kai tik aptiks pulsą iš suderinamo širdies 

ritmas monitoriaus. 
 

 
Norėdami pakeisti konsolė tūrio 
lygį, paspauskite Vol didinimo ir 

mažinimo mygtukus. 
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HOW TO USE AN IFIT WORKOUT 

The console offers access to a large and varied library 
of iFIT workouts when you download the iFIT app to 
your smart device and connect it to the console. 

Note: The console supports Bluetooth® connections to 
smart devices via the iFIT app and to compatible heart 
rate monitors. Other Bluetooth connections are not 
supported. 

1.  Download and install the iFIT app on your 

smart device. 

On your iOS® or Android™ smart device, open the 
App Store℠ or the Google Play™ store, search 

for the free iFIT app, and then install the app on 

your smart device. Make sure that the Bluetooth 
option is enabled on your smart device. 

Then, open the iFIT app and follow the instructions 
to set up an iFIT account and customize settings. 

Take time to explore the iFIT app and learn 

about its features and settings. 

2.  Get ready for the workout. 

To use the sound system, see page 21. 

To use an optional heart rate monitor, see 
page 22. Note: If you are connecting both your 
heart rate monitor and your smart device to the 
console, you must connect your heart rate 

monitor before you connect your smart device. 

3.  Connect your smart device to the console. 

Press the iFIT Sync button on the console; the 
console pairing number will appear in the display. 
Then, follow the instructions in the iFIT app to con-
nect your smart device to the console. 

When a connection is established, the LED on the 
console will turn solid blue or the Bluetooth symbol 
will appear in the display. 

4.  Select an iFIT workout. 

In the iFIT app, touch the buttons at the bottom of 
the screen to select either the home screen (Home 
button) or the workout library (Browse button). 

To select a workout from the home screen or the 
workout library, simply touch the desired workout 
button on the screen. Slide or flick the screen to 
scroll as necessary. 

When you select a workout, the screen will show 
an overview of the workout that includes details 
such as the duration and distance of the workout 
and the approximate number of calories you will 
burn during the workout. 

5.  Start the workout. 

Touch Start Workout to start the workout. 

During some workouts, an iFIT trainer will guide 
you through an immersive video workout. Touch 
the screen in any open space to view and select 
music, trainer voice, and volume options for the 
workout. 

During some workouts, the screen will show a map 
of the route and a marker indicating your prog-
ress. Touch the buttons on the screen to select the 
desired map options. 

If the resistance setting for the current segment of 
the workout is too high or too low, you can manu-
ally override the setting by pressing the Resistance 
buttons on the console. 

To return to the programmed resistance settings of 
the workout, touch Follow Trainer. 

Note: The calorie goal shown in the workout 

description is an estimate of the number of cal-

ories that you will burn during the workout. The 
actual number of calories that you burn will depend 
on various factors, such as your weight. In addition, 
if you manually change the resistance level during 
the workout, the number of calories you burn will 
be affected. 

KAIP VARTOTI IFIT DARBĄ 4. Pasirinkite iFIT treniruotės. 

 

konsolė suteikia prieigą prie didelės ir įvairios iFIT treniruočių 
bibliotekos, kai atsisiunčiate iFIT programėlę į savo išmanųjį 
įrenginį ir prisijungiate prie konsolė. 

IFIT programėlėje palieskite ekrano apačioje esančius 
mygtukus ir pasirinkite namų ekraną (Namų mygtuką) arba 
treniruotės biblioteką (Naršyti mygtuką). 

 

Pastaba: konsolė palaiko "Bluetooth ®" ryšį su išmaniaisiais 
įrenginiais per iFIT programėlę ir suderinamus širdies ritmas 
monitorius. Kitos "Bluetooth" jungtys nepalaikomos. 

Norėdami pasirinkti treniruotę iš namų ekrano ar 
treniruotės bibliotekos, tiesiog palieskite norimą treniruotės 
mygtuką ekrane. Jei reikia, slinkite arba spragtelėkite 
ekraną, kad slinktumėte. 

 

 

1. Atsisiųskite ir įdiegti iFIT app jūsų 

išmanusis 
prietaisas. 

 
"iOS ®" arba "Android ™" išmaniajame įrenginyje atidarykite 
"App Store" arba "Google Play ™" parduotuvę, ieškokite 
nemokamos "iFIT" programos ir tada įdiekite programą į savo 
išmanųjį įrenginį. Įsitikinkite, kad "Bluetooth" parinktis įjungta 
jūsų išmaniajame įrenginyje. 

Kai pasirinksite treniruotę, ekranas parodys treniruotės 
apžvalgą, kuri apima tokias detales kaip treniruotės trukmė 
ir atstumas bei apytikslis kalorijų skaičius, kuriuos įrašysite 
treniruotės metu. 

 
 
 

 
5. Pradėti treniruotę. 

 

 

 
Tada, atidaryti iFIT app ir sekite instrukcijas sukurti iFIT 
sąskaitą ir pritaikyti nustatymus. 

 

 
Imtis laiko ištirti iFIT app ir sužinoti apie savo funkcijas ir 
nustatymus. 

Palieskite Pradėti treniruotę pradėti treniruotę. 

 
Per keletą treniruočių, iFIT treneris padės jums per 
panardinantis vaizdo treniruotės. Palieskite ekraną bet 
kurioje atviroje erdvėje, kad galėtumėte peržiūrėti ir 
pasirinkti muziką, treneris balsas, ir apimties parinktys 
treniruotės. 

 

2. Pasiruoškite treniruotėms. 

 
Norėdami naudotis garso sistema, žiūrėkite 21 puslapį. 
Norėdami naudoti pasirenkamąjį širdies ritmas monitorių, 
žiūrėkite 22 p. Pastaba: Jei jungiate tiek savo širdies ritmas 
monitorių, tiek savo išmanųjį įrenginį prie konsolė, turite 
prijungti savo širdies ritmas monitorių prieš prijungiant savo 
išmanųjį įrenginį. 

 
Kai kurių treniruočių metu ekrane bus rodomas maršruto 
žemėlapis ir žymeklis, nurodantis jūsų rekordą. Palieskite 
mygtukus ekrane ir pasirinkite pageidaujamas žemėlapio 
parinktis. 

 
 

 
Jei pasipriešinimas nustatymas dabartiniam treniruotės 
segmentui yra per didelis arba per mažas, galite manu 
tiesiogiai valdyti nustatymus spausdami pasipriešinimas 
mygtukus ant konsolė. 

 

3. Prijunkite savo išmanųjį įrenginį prie konsolė. 

 
Paspauskite "iFIT Sync" mygtuką ant "konsolė"; monitoriuje 
pasirodys COSOLEX porinis numeris. Tada vykdykite iFIT 
programėlėje pateiktus nurodymus, kad sutvarkytumėte 
protingą įrenginį į konsolė. 

 
 

 
Įjungus jungtį, LED ant konsolė pasuks ryškiai mėlyna arba 
ekrane pasirodys Bluetooth simbolis. 

 
Norėdami grįžti į programuotą pasipriešinimas nustatymus 
treniruotės, palieskite Sekite treneris. 

 

 
Pastaba: Kalorijų tikslas, parodytas treniruotės aprašyme, yra 
įvertinimas, kiek gyvatvorių jūs sudeginsite treniruotės metu. 
Faktinis kalorijų kiekis, kurį deginate, priklausys nuo įvairių 
veiksnių, pavyzdžiui, nuo jūsų svorio. Be to, jeigu treniruotės 
metu rankiniu būdu pakeisite pasipriešinimas lygį, bus 
paveiktas deginamų kalorijų skaičius. 
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To end the workout, touch the screen to pause the 
workout, and then follow the prompts on the screen 
to end the workout and return to the home screen. 

When the workout ends, a workout summary will 
appear on the screen. If desired, you can select 
options such as adding the workout to your sched-
ule or adding the workout to your favorites list. 
Then, touch Finish to return to the home screen. 

 

2. Navigate the settings mode. 

J 

6.  Pause or end the workout. 

To pause the workout, simply touch the screen 
or stop rowing. To continue the workout, simply 
resume rowing. 

7.  Disconnect your smart device from the 

console. 

To disconnect your smart device from the console, 
first select the disconnect option in the iFIT app. 
Then, press and hold the iFIT Sync button on the 
console until the LED on the console turns solid 
green or the Bluetooth symbol disappears from the 
display. 

Note: All Bluetooth connections between the 
console and other devices (including any smart 
devices, heart rate monitors, and so forth) will be 
disconnected. 

6.  When you are finished exercising, the console 

will turn off automatically. 

See step 6 on page 17. 

HOW TO CHANGE CONSOLE SETTINGS 

1.  Select the settings mode. 

While the settings mode is selected, you can 
navigate through several settings screens. Press 
the Display button repeatedly to select the desired 
settings screen. 

3.  Change settings as desired. 

Software Version Number—The software version 
number will appear in the display. 

Unit of Measurement—The currently selected 
unit of measurement will appear in the display. The 
console can show speed and distance in standard 
or metric units of measurement. To change the unit 
of measurement, press the St/M button repeat-
edly. To view workout information in standard units, 
select STD. To view workout information in metric 
units, select MET. 

Display Test—This screen is intended to be used 
by service technicians to identify whether the 
display is working correctly. 

Button Test—This screen is intended to be used 
by service technicians to identify whether a certain 
button is working correctly. 

6. Pristabdyti arba baigti treniruotę. KAIP PASIKEITTI KONSOLEX SETTINGS 
 

Norėdami sustabdyti treniruotę, tiesiog palieskite ekraną 
arba nutraukite irklavimą. Norėdami tęsti treniruotę, 

tiesiog atnaujinti irklavimo. 

1. Pasirinkite nustatymų režimą. 

 

 
Norėdami baigti treniruotę, palieskite ekraną pristabdyti 

treniruotę, ir tada sekite raginimus ekrane baigti treniruotę ir 
grįžti į namų ekraną. 

 

 
Kai treniruotės baigiasi, treniruotės santrauka bus rodomas 
ekrane. Jei norite, galite pasirinkti galimybes, pavyzdžiui, 
pridėti treniruotę į savo sched Experiule arba pridedant 

treniruotę į savo pasirinkimą sąrašą. Tada palieskite Baigti 
grįžti į namų ekraną. 

 
2. Vykdyti nustatymų režimą. 

 

7. Atjunkite savo protingą įrenginį nuo 

konsolė. 

Pasirinkus nustatymų režimą, galite naršyti keliuose 
nustatymų ekranuose. Pakartotinai paspauskite rodymo 

mygtuką ir pasirinkite norimą parametrų ekraną. 
 

Norėdami atjungti savo išmanųjį įrenginį nuo konsolė, 
pirmiausia pasirinkite iFIT programėlės atjungimo parinktį. 
Tada paspauskite ir laikykite iFIT Sinchronizavimo mygtuką 

ant konsolė tol, kol šviesos diodas ant COSOLE pasuks 
vientisas žalias arba "Bluetooth" simbolis išnyks iš ekrano. 

 
 
 

 
3. Pakeisti nustatymus kaip pageidaujama. 

 

 
Software Version Number - Programinės įrangos versijos 

numeris bus rodomas ekrane. 

 

Pastaba: visos "Bluetooth" jungtys tarp "konsolė" ir kitų 
prietaisų (įskaitant bet kokius išmaniuosius prietaisus, 

HEARTRAEX monitorius ir t. t.) bus atjungtos. 
 
 
 

 
6. Kai baigsite mankštintis, konsolė 

automatiškai išsijungs. 

Matavimo vienetas - šiuo metu pasirinktas matavimo vienetas 
bus rodomas ekrane. COSOLE greitis ir atstumas gali būti 

nurodyti standartiniais arba metriniais matavimo vienetais. 
Norėdami pakeisti matavimo vienetą, atsargiai paspauskite St 

/ M mygtuką. Norėdami peržiūrėti treniruotės informaciją 
standartiniais vienetais, pasirinkite STD. Norėdami peržiūrėti 
treniruotės informaciją metriniais vienetais, pasirinkite RER. 

 
Žr. p. 17 6 punktą. 

 

 
Ekrano bandymas. Šį ekraną turi naudoti serviso technikai, 

kad nustatytų, ar ekranas veikia tinkamai. 
 
 

 
Mygtuko testas - Šis ekranas skirtas naudoti serviso technikai 

nustatyti, ar tam tikras mygtukas veikia tinkamai. 
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Total Time—The word TIME will appear in the 
display. The display will show the total number of 
hours that the rower has been used. 

Total Distance—The letters MI or KM will appear 
in the display. The display will show the total dis-
tance (in miles or kilometers) that the rower has 
been rowed. 

Contrast Level—The currently selected con- 
trast level will appear in the display. Press the 
Resistance increase and decrease buttons to 
adjust the contrast level. 

Demo Mode—The currently selected demo mode 
option will appear in the display. The console 
features a demo mode, designed to be used if the 
rower is displayed in a store. If the demo mode is 
turned on, the console will not become inactive 
and the display will not be reset when you finish 
exercising. Press the Resistance increase button 
repeatedly to select a demo mode option. To turn 
on the demo mode, select DON. To turn off the 
demo mode, select DOFF. 

4.  Exit the settings mode. 

To exit the settings mode, 
press the settings button 
(F). 

F 

Visas laikas - žodis Time pasirodys ekrane. Ekranas parodys 
bendrą valandų skaičių, kad irklavimo treniruoklis buvo 

naudojamas. 
 
 
 

 
Visas atstumas - ekrane pasirodys raidės MI arba KM. 

Ekranas parodys, kad irklavimo treniruoklis buvo nubraižytas 
iš viso (myliomis arba kilometrais). 

Demo režimas - monitoriuje pasirodys šiuo metu pasirinkta 
demo veiksena. konsolė turi demo režimą, skirtą naudoti, jei 

irklavimo treniruoklis rodomas parduotuvėje. Jei demo 
režimas įjungtas, konsolė netaps neaktyvus ir baigus 

treniruotę ekranas nebus atstatytas. Paspauskite 
pasipriešinimas didinimo mygtuką kelis kartus ir pasirinkite 

demo režimo parinktį. Norėdami įjungti demo režimą, 
pasirinkite DON. Norėdami išjungti demo režimą, pasirinkite 

DOFF. 

 
 
 

 
Kontrasto lygis - šiuo metu pasirinktas konstravimo lygis 

bus rodomas ekrane. Paspauskite pasipriešinimas 
didinimo ir mažinimo mygtukus, kad nustatytumėte 

kontrasto lygį. 
 
 
 
 
 

 
4. Išjunkite nustatymų režimą. 

 
Norėdami išjungti nustatymų 

veikseną, paspauskite nustatymų 
mygtuką (F).  
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HOW TO USE THE CHARGING PORT 

The console features a charging port to charge USB-C 
compatible devices, such as smartphones and tablets, 
while you exercise. 

To use the charging port, plug a USB-C charging cable 
(not included) into the charging port on the right side 
of the console and into the receptacle on your device; 
make sure that the USB-C charging cable is fully 

plugged in. Note: The charging port cannot be used 
to view or transfer data or to play music through the 
console sound system. 

HOW TO USE THE SOUND SYSTEM 

1.  Make sure that your device’s Bluetooth setting 

is turned on, and hold your device near the 

console. 

2.  Press and hold the Bluetooth Audio button on 

the console for 3 seconds. 

A tone will sound and the Bluetooth button will 
begin flashing to indicate that the console has 
entered pairing mode. 

3.  Pair your device to the console. 

Once your device and the 
console pair successfully, 
the audio from your 
device will play through 
the console speakers. 
To adjust the volume, press the Vol increase and 
decrease buttons on the console or the use the 
volume control on your personal audio player. 

Note: The console can save multiple devices in its 
memory. If you have previously paired your device 
to the console, you can simply press the Bluetooth 
Audio button to connect your device to the console. 

4. Erase the console’s device memory if 

necessary. 

If you need to erase all of the Bluetooth-enabled 
devices saved in the console’s memory, press and 
hold the Bluetooth Audio button for 10 seconds. 

 

KAIP VARTOTI CHARGING PORT KAIP VARTOTI GARSO SISTEMĄ 
 

konsolė turi įkrovimo prievadą, kuriame galima įkrauti su USB-
C suderinamus įrenginius, pvz., išmaniuosius telefonus ir 
planšetinius kompiuterius, o jūs mankštinatės. 

1. Įsitikinkite, kad jūsų įrenginys "Bluetooth" nustatymai 

yra įjungtas ir laikykite prietaisą šalia konsolė. 

 

Norėdami naudotis įkrovimo prievadu, įkiškite USB- C įkrovimo 
kabelį (neįjungtą) į įkrovimo prievadą dešinėje konsolė pusėje 
ir į talpyklą įrenginyje; įsitikinkite, kad USB- C įkrovimo kabelis 
yra visiškai prijungtas. Pastaba: Įkrovimo prievadas negali būti 
naudojamas duomenims peržiūrėti, perduoti ar muzikai groti 
per konsolė garso sistemą. 

2. Paspauskite ir laikykite "Bluetooth" garso mygtuką įjungtą 

COSOLE 3 sekundes. 

 
Tonas skambės ir "Bluetooth" mygtukas pradės mirksėti 
rodydamas, kad "konsolė" pradėjo lytėjimo režimą. 

 
 

 
3. Įtaisą suimkite į konsolė. 

 

Pastaba: konsolė savo atmintyje gali išsaugoti kelis įrenginius. 
Jei anksčiau savo įrenginį suporavote su konsolė, galite tiesiog 
paspausti "Bluetooth Audio" mygtuką ir prijungti įrenginį prie 
COSOLE. 

 
 

 
4. Ištrinti konsolė prietaiso atmintį, jei 

būtina. 

 
Jei reikia ištrinti visus "Bluetooth-" įrenginius, išsaugotus 
konsolė atmintyje, paspauskite ir palaikykite "Bluetooth 
Audio" mygtuką 10 sekundžių. 
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HOW TO USE AN OPTIONAL HEART RATE 

MONITOR 

Whether your goal 
is to burn fat or to 
strengthen your 
cardiovascular 
system, the key to 
achieving the best 
results is to main-
tain the proper 
heart rate during 
your workouts. 
The optional heart 

rate monitor will enable you to continuously monitor 
your heart rate while you exercise, helping you to reach 
your personal fitness goals. The console is compatible 
with all Bluetooth® Smart heart rate monitors. 
To purchase an optional heart rate monitor, please 

see the front cover of this manual. 

To connect your Bluetooth Smart heart rate moni- 

tor to the console, press the iFIT Sync button on the 
console; the console pairing number will appear in the 
display. When your heart rate monitor is connected, the 
LED on the console will flash red twice. Note: If there 
is more than one compatible heart rate monitor near 
the console, the console will connect to the heart rate 
monitor with the strongest signal. 

To disconnect your heart rate monitor from the 

console, press and hold the iFIT Sync button on the 
console until the LED on the console turns solid green. 
Note: All Bluetooth connections between the console 
and other devices (including any smart devices, heart 
rate monitors, and so forth) will be disconnected. 

KAIP naudoti širdies ritmo diržą 

 
Nesvarbu, ar jūsų tikslas yra deginti riebalus ar stiprinti savo 
širdies ir kraujagyslių sistemą, raktas siekiant geriausių 
rezultatų yra pagrindinis užtikrinti tinkamą HEARTRAEX per 
savo treniruotes. Neprivaloma širdies ritmas monitorius leis 
jums nuolat stebėti savo širdies ritmas, o jūs mankštinatės, 
padėti jums pasiekti savo asmeninį fitneso tikslus. konsolė yra 
suderinamas su visais "Bluetooth ® Smart HEARTRAEX" 
monitoriais. Norėdami įsigyti pasirenkamą širdies ritmas 
monitorių, žiūrėkite šio vadovo priekinį viršelį. 

Norėdami prijungti "Bluetooth Smart širdies ritmas" monį prie 
"konsolė", paspauskite "iFIT Sync" mygtuką ant "konsolė"; 
"konsolė" porinis numeris bus rodomas ekrane. Kai jūsų širdies 
ritmas monitorius yra prijungtas, LED ant konsolė mirksi 
raudona du kartus. Pastaba: jei šalia COSOLE yra daugiau nei 
vienas suderinamas širdies ritmas monitorius, jis stipriausiu 
signalu prisijungs prie širdies ritmas monitoriaus. 

 
 
 
 
 

 
Norėdami atjungti savo širdies ritmas monitorių nuo konsolė, 
paspauskite ir palaikykite iFIT Sync mygtuką ant konsolė tol, 
kol ant konsolė esantis LED taps vientisas žalias. Pastaba: 
visos "Bluetooth" jungtys tarp "konsolė" ir kitų prietaisų 
(įskaitant bet kokius išmaniuosius prietaisus, HEARTRAEX 
monitorius ir t. t.) bus atjungtos. 
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Some problems can be solved with the simple 
steps in this section. If further assistance is 

needed, please see the front cover of this manual. 

CONSOLE TROUBLESHOOTING 

MAINTENANCE 

Regular maintenance is important for optimal per- 
formance and to reduce wear. Inspect and properly 
tighten all parts each time the rower is used. Replace 

any worn parts immediately. Use only manufacturer-
supplied parts. 

To clean the rower, use a damp cloth and a small 
amount of mild detergent. IMPORTANT: To avoid 

damage to the console, keep liquids away from 

the console and keep the console out of direct 

sunlight. 

RAIL MAINTENANCE 

Regularly clean the rollers beneath the seat and 

the area of the rail over which the rollers move. 

First, see assembly step 14 on page 12 and step 13 on 
page 11 and remove the Rail Cap (74) and the Rear 
Stops (16, 17). Next, roll the seat off the rail. Then, use 
a damp cloth and a small amount of mild detergent 

to remove dust and debris from the rollers and from 
the rail. Then, reattach the parts that you removed. 

TROUBLESHOOTING 

If the console does not turn on, make sure that the 
power adapter is fully plugged in and that the power 
switch is in the “ON” position. 

If you are having problems connecting the console to 
a wireless network, or if you are having problems with 
your iFIT account or iFIT workouts, go to my.iFIT.com. 

If a replacement power adapter is needed, please 

see TROUBLESHOOTING above to purchase one. 

IMPORTANT: To avoid damaging the console, use 

only a manufacturer-supplied regulated power 

adapter. 

MAINTENANCE AND TROUBLESHOOTING 
 

 

TECHNINĖ PRIEŽIŪRA VEŽIMĖLIS 
 

Reguliari techninė priežiūra yra svarbi optimaliam poveikiui ir 
susidėvėjimui sumažinti. Kiekvieną kartą, kai naudojamas 
irklavimo treniruoklis, apžiūrėkite ir tinkamai susiveržkite 
visas dalis. Susidėvėjusios dalys nedelsiant pakeičiamos. 

Naudokite tik pateiktas dalis. 

Kai kurios problemos gali būti išspręstos paprastais šio 
skyriaus veiksmais. Jei reikia papildomos pagalbos, 

perskaitykite šio vadovo priekinį viršelį. 

 
KONSOLE 

 

Norėdami išvalyti irklavimo treniruoklis, naudokite drėgną 
audinį ir nedidelį kiekį lengvas ploviklis. SVARBU: Kad 

nepažeistumėte konsolė, laikykite skysčius atokiau nuo 
konsolė ir laikykite konsolė nuo tiesioginių saulės 

spindulių. 
 
 
 

 
PRIEŽIŪRA 

Jei konsolė neįsijungia, įsitikinkite, kad maitinimo šaltinis 
yra visiškai prijungtas ir kad maitinimo jungiklis yra 

padėtyje "ON". 
 

 
Jei turite problemų, jungiančių konsolė prie belaidžio tinklo, 

arba jei turite problemų su savo iFIT sąskaitą ar iFIT 
treniruotes, eikite į my.iFIT.com. 

 
Reguliariai valykite volus po sėdynė ir bėgelis sritį, virš kurios 
volai juda. Pirma, žr. surinkimo etapą 14 12 puslapyje ir etapą 

13 11 puslapyje ir nuimkite bėgelis gaubtą (74) ir galines 
šakes (16, 17). Toliau, nuridenk sėdynė nuo bėgelis. Tada, 

naudoti drėgną audinį ir nedidelį kiekį švelnus ploviklis 
pašalinti dulkių ir nuolaužų iš volų ir iš bėgelis. Tada pakartok 

dalis, kurias pašalinai. 

 
Jei reikalingas pakaitinis maitinimo šaltinis, žr. 

TROUBLESHOOTWE. SVARBU: Norėdami nepažeisti konsolė, 
naudokite tik tiekiamą reguliuojamą maitinimo šaltinį. 
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HOW TO ADJUST THE CONSOLE 

If the console does not stay in place when it is tilted 
upward and downward, first unplug the power 

adapter (not shown). 

Next, use a stan- 
dard screwdriver 
to carefully pry 
off the Console 
Upper Cover (22). 
Then, pry off the 
Console Lower 
Cover (23). 

Next, tilt the 
Console (6) down-
ward as far as 
possible. Tighten 
the two indicated 
M6 x 15mm 
Socket Screws 
(96) until the 
upward and down-
ward movement 
no longer feels 
loose. 

Then, tilt the 
Console (6) 
backward as 
far as possible 
and tighten the 
two indicated 
M6 x 15mm 
Socket Screws 
(96). 

Then, reattach the Console Lower Cover (23) and the 
Console Upper Cover (22). 

HOW TO ADJUST THE REED SWITCH 

If the console does not display correct feedback, the 
reed switch should be adjusted. To adjust the reed 
switch, first unplug the power adapter. 

Next, remove 
the Row Bar (19) 
from the Row 
Bar Hook (88). 
Then, remove the 
two M4 x 16mm 
Screws (107), and 
remove the Upper 
Cover (85) from 
the rower. 

Next, remove the 
M4 x 14mm Screw 

60 
(93), remove 
the Access 86 93 
Cover (86), and 67 81 
locate the Reed 
Switch (67). Turn 

the Flywheel (60) 
until a Flywheel 
Magnet (81) is 119 
aligned with the 
Reed Switch. 
Then, slightly 
loosen the two 
indicated M4 x 12mm Washer Head Screws (119), 
slide the Reed Switch slightly closer to or away from 
the Flywheel Magnet, and then retighten the Washer 
Head Screws. 

Plug in the power adapter, and turn the Flywheel (60) 
so that the Flywheel Magnet (81) passes the Reed 
Switch (67) repeatedly. Repeat the actions described 
above until the console displays correct feedback. 

When the reed switch is correctly adjusted, reattach 
the parts that you removed. 

6 
96 

agnetas, ir tada išeiti 

KAIP VARTOTI KONSOLE  
 

Jei konsolė neveikia pakreipiant aukštyn ir žemyn, pirmą 
kartą atjunkite maitinimo šaltinį (nerodomas). 

Jei konsolė rodo neteisingą grįžtamąjį ryšį, perjungiklį reikia 
reguliuoti. Norėdami reguliuoti nendrinį jungiklį, pirmiausia 
atjunkite maitinimo šaltinį. 

 

Kitas, naudokite 
stan-dard atsuktuvas 
kruopščiai nupjauti 
nuo konsolė 
viršutinis viršelis 
(22). Tada nuimkite 
apatinį konsolė 
dangtelį (23). 

Kitas, pašalinti 
irklavimo rankena 
(19) iš irklavimo 
rankena Hook (88). 
Tada, pašalinti du M4 
x 16mm Screws 
(107), ir pašalinti 
Viršutinis viršelis (85) 
iš irklavimo 
treniruoklis. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Toliau, kiek įmanoma 
palenkite konsolė (6) 
žemyn žemyn. 
Įtempti abu nurodyti 
M6 x 15mm lizdo 
sraigtai (96), kol 
judėjimas aukštyn ir 
žemyn nebesijaučia 
laisvas. 

 
 
 
 
 
 
 

Tada, kiek 
įmanoma, 
pakreipkite 
konsolė (6) atgal 
ir priverskite abu 
nurodytus M6 x 
15mm lizdo 
sraigtus (96). 

 
 
 
 
 
 
 

 
Įkišti maitinimo adapterį ir pasukti smagratis (60) taip, kad 
smagratis magnetas (81) eina Reed jungiklis (67) 
pakartotinai. Pirmiau aprašyti veiksmai kartojami tol, kol 
COSOLEX parodys teisingą grįžtamąjį ryšį. 

 

Tada vėl uždėkite konsolė apatinį dangtelį (23) ir konsolė 
viršutinį viršelį (22). 

 
Kai nendrinis jungiklis yra teisingai sureguliuotas, iš naujo 
nustatykite pašalintas dalis. 

 

 

22 
 
 
 
 

 
23 

 

6 

96 

19 

88 
85 

107 
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HOW TO ADJUST THE DRIVE BELT 

If you feel the strap slip while you are rowing, even 
when the resistance is adjusted to the highest level, 
the drive belt may need to be adjusted. To adjust the 
drive belt, first unplug the power adapter. 

Next, see assembly step 12 on page 11. Remove the 
Right and Left Neck Shields (77, 78). 

Next, remove the Row Bar (19) from the Row Bar 
Hook (88). 

Then, remove the Upper Cover (85), the Front Cover 
(79), the Lower Cover (80), and the Right Shield (75). 
To locate the screws that attach each part, see 

EXPLODED DRAWING B on page 31. Note: You will 
need the help of a second person to tip the rower to 
the side to access the lower Cover. 

Next, locate the 
Drive Belt (99) 
on the right side 
of the rower. 
Loosen the two 
M10 x 15mm 
Screws (101). 
Next, tighten the 
M10 x 55mm Set 
Screw (42) until 
the Drive Belt 
is tight. Then, 
tighten the two 
M10 x 15mm 
Screws. 

When the Drive Belt (99) is tight, reattach the parts that 
you removed. 

19 
88 

77, 78 

KAIP VARTOTI DRIVE DIRŽĄ 

 
Jei irkluojant jaučiate diržas slydimą, net ir tada, kai 
pasipriešinimas priderinamas prie aukščiausio lygio, gali 
tekti reguliuoti vairavimo diržą. Norėdami reguliuoti 
pavaros diržą, pirmiausia atjunkite maitinimo šaltinį. 

 
 

 
Kitas, žr. surinkimo žingsnis 12 p. 11. Pašalinkite dešiniosios ir 
kairiosios kaklo dalies langus (77, 78). 

 

 
Kitas, pašalinti irklavimo rankena (19) iš irklavimo 
rankena Hook (88). 

Kitas, rasti Drive 
Belt (99) dešinėje 
pusėje irklavimo 
treniruoklis. 
Nuplaukite du M10 
x 15mm sraigtus 
(101). Kitas, 
sugriežtinti M10 x 
55mm rinkinys 
Smagram (42) tol, 
kol Disko diržas yra 
tvirtas. Tada 
priverskite du M10 
x 15mm sraigtus. 

 
 
 
 
 

 
Kai varomasis diržas (99) yra standus, iš naujo uždėkite 
nuimtas dalis. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Tada nuimkite viršutinį viršelį (85), priekinį viršelį (79), 
apatinį viršelį (80) ir dešinį skydą (75). Kad rastumėte 
varžtus, prijungiančius kiekvieną dalį, žr. IŠRAIŠTAS 
SRAUTAS B 31 puslapyje. Pastaba: Jums reikės antrojo 
asmens pagalba patarimas irklavimo treniruoklis į pusę 
pasiekti apatinį viršelio. 

75 

85 
79 

80 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

101 

42 

99 
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These guidelines will help you to plan your exercise 
program. For detailed exercise information, obtain a 
reputable book or consult your physician. Remember, 
proper nutrition and adequate rest are essential for 
successful results. 

EXERCISE INTENSITY 

Whether your goal is to burn fat or to strengthen your 
cardiovascular system, exercising at the proper inten-
sity is the key to achieving results. You can use your 
heart rate as a guide to find the proper intensity level. 
The chart below shows recommended heart rates for 
fat burning and aerobic exercise. 

To find the proper intensity level, find your age at the 
bottom of the chart (ages are rounded off to the near-
est ten years). The three numbers listed above your 
age define your “training zone.” The lowest number is 
the heart rate for fat burning, the middle number is the 
heart rate for maximum fat burning, and the highest 
number is the heart rate for aerobic exercise. 

Burning Fat —To burn fat effectively, you must exer- 
cise at a low intensity level for a sustained period of 
time. During the first few minutes of exercise, your 
body uses carbohydrate calories for energy. Only 
after the first few minutes of exercise does your body 
begin to use stored fat calories for energy. If your 
goal is to burn fat, adjust the intensity of your exer-
cise until your heart rate is near the lowest number in 
your training zone. For maximum fat burning, exercise 
with your heart rate near the middle number in your 
training zone. 

Aerobic Exercise—If your goal is to strengthen your 
cardiovascular system, you must perform aerobic 
exercise, which is activity that requires large amounts 
of oxygen for prolonged periods of time. For aerobic 
exercise, adjust the intensity of your exercise until 
your heart rate is near the highest number in your 
training zone. 

HOW TO MEASURE YOUR HEART RATE 

To measure your heart 
rate, exercise for at 
least four minutes. 
Then, stop exercis-
ing and place two 
fingers on your wrist 
as shown. Take a 
six-second heartbeat 
count, and multiply the 
result by 10 to find your heart rate. For example, if your 
six-second heartbeat count is 14, your heart rate is 140 
beats per minute. 

WORKOUT GUIDELINES 

Warming Up—Start with 5 to 10 minutes of stretch- 
ing and light exercise. A warm-up increases your body 
temperature, heart rate, and circulation in preparation 
for exercise. 

Training Zone Exercise—Exercise for 20 to 30 min- 
utes with your heart rate in your training zone. (During 
the first few weeks of your exercise program, do not 
keep your heart rate in your training zone for longer 
than 20 minutes.) Breathe regularly and deeply as you 
exercise; never hold your breath. 

Cooling Down—Finish with 5 to 10 minutes of stretch- 
ing. Stretching increases the flexibility of your muscles 
and helps to prevent post-exercise problems. 

EXERCISE FREQUENCY 

To maintain or improve your condition, complete 
three workouts each week, with at least one day of 
rest between workouts. After a few months of regular 
exercise, you may complete up to five workouts each 
week, if desired. Remember, the key to success is to 
make exercise a regular and enjoyable part of your 
everyday life. 

WARNING: Before beginning this 

or any exercise program, consult your physi-

cian. This is especially important for persons 

over age 35 or persons with pre-existing 

health problems. 

EXERCISE GUIDELINES 
 

Aerobiniai pratimai - Jei jūsų tikslas yra sustiprinti savo 
širdies ir kraujagyslių sistemą, turite atlikti aerobinį pratimą, 
kuris yra veikla, kuri reikalauja daug deguonies ilgesnį laiką. 
Dėl aerobinių pratimų, koreguoti savo pratybų intensyvumą, 
kol jūsų širdies ritmas yra beveik didžiausias skaičius jūsų 

mokymo zonoje. 

 
 

 

 
Šios gairės padės jums planuoti savo pratybų programą. Dėl 

išsamios pratybų informacijos, gauti gerą knygą arba 
konsultuotis su gydytoju. Atminkite, kad tinkama mityba ir 

tinkamas poilsis yra būtini sėkmingų rezultatų. 
 
 
 

 

EKSPERTŲ STIPRINIMAS 

KAIP VARTOTI HEARTRAEX 

 
Norėdami išmatuoti savo širdies ritmas, mankštintis bent 

keturias minutes. Tada nustok mankštintis ir uždėk du pirštus 
ant riešo, kaip parodyta. Paimkite šešių sekundžių širdies 

plakimas skaičius, ir padauginkite rezultatą iš 10 rasti savo 
HEARTRAEX. Pavyzdžiui, jei šešių sekundžių širdies 

susitraukimų skaičius yra 14, jūsų širdies ritmas yra 140 
tvinksnių per minutę. 

 
Nesvarbu, ar jūsų tikslas yra deginti riebalus ar stiprinti savo 

širdies ir kraujagyslių sistemą, mankštinimasis tinkamu 
incenzyvu yra raktas pasiekti rezultatų. Galite naudoti savo 
HEARTRAEX kaip vadovas rasti tinkamą intensyvumo lygį. 
Toliau diagramoje parodyta rekomenduojama širdies ritmas 

riebalų deginimas ir aerobinių pratimų. 

 

 
DARBO GAIRĖS 

 
Šildymas - Pradėkite su 5 į 10 minučių ruožas ir šviesos 

pratimai. Šilumos padidina jūsų kūno temperatūrą, širdies 
ritmas, ir apyvartą rengiantis pratimams. 

 

 
 
 
 

 
Norėdami rasti tinkamą intensyvumo lygį, rasti savo amžių 

diagramos apačioje (amžius suapvalintas iki artimiausio 
dešimties metų). Trys skaičiai virš jūsų amžiaus apibrėžia 

jūsų "treniruočių zoną". Mažiausias skaičius yra širdies ritmas 
riebalų deginimas, vidurinis skaičius yra širdies ritmas 

maksimalaus riebalų deginimas, ir didžiausias skaičius yra 
širdies ritmas aerobinių pratimų. 

Mokymo zona Pratimai - pratimai 20 į 30 min su savo 
HEARTRAEX savo mokymo zonoje. (Per pirmąsias kelias savo 
pratybų programos savaites, nelaikykite savo širdies ritmas 

savo mokymo zonoje ilgiau nei 20 minučių.) Kvėpuokite 
reguliariai ir giliai, kaip jūs mankštinatės; niekada laikykite 

savo kvėpavimą. 
 
 
 

 
Aušinimas žemyn - Baigti su 5 į 10 minučių ruožas. Įtempimas 
padidina raumenų lankstumą ir padeda išvengti potreniruočių 

problemų. 

 

Deginant riebalus - Norėdami efektyviai deginti riebalus, 
turite padidinti mažai intensyvumo lygį ilgą laiką. Pirmosiomis 

treniruočių minutėmis jūsų organizmas energiją naudoja 
angliavandenių kalorijas. Tik po pirmųjų kelių minučių 
pratybų jūsų kūnas pradeda naudoti saugomas riebalų 
kalorijų energijos. Jei jūsų tikslas yra deginti riebalus, 

koreguoti savo egzotiško intensyvumo tol, kol jūsų širdies 
ritmas yra arti žemiausio skaičiaus savo mokymo zonoje. 
Maksimalus riebalų deginimas, mankštintis su savo širdies 
ritmas šalia viduriniojo skaičiaus savo mokymo zonoje. 

 

 
Norėdami išlaikyti arba pagerinti savo būklę, atlikti tris 

treniruotes kiekvieną savaitę, bent vieną dieną poilsio tarp 
treniruočių. Po kelių mėnesių reguliariai pratybų, galite 

baigti iki penkių treniruočių kiekvieną savaitę, jei 
pageidaujama. Atminkite, raktas į sėkmę yra padaryti 
mankštintis reguliariai ir maloniai savo kasdieniame 

gyvenime. 

 

ĮSPĖJIMAS: Prieš pradėdami šią ar bet kokią pratybų 
programą, pasitarkite su fiziotyros. Tai ypač svarbu 
vyresniems kaip 35 metų asmenims arba asmenims, 

turintiems sveikatos problemų. 
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1. Toe Touch Stretch 

2. Hamstring Stretch 

The correct form for several basic stretches is shown at the right. Move slowly as you stretch; never bounce. 

Stand with your knees bent slightly and slowly bend forward from 
your hips. Allow your back and shoulders to relax as you reach down 
toward your toes as far as possible. Hold for 15 counts, then relax. 
Repeat 3 times. Stretches: Hamstrings, back of knees and back. 

Sit with one leg extended. Bring the sole of the opposite foot toward 
you and rest it against the inner thigh of your extended leg. Reach 
toward your toes as far as possible. Hold for 15 counts, then relax. 
Repeat 3 times for each leg. Stretches: Hamstrings, lower back and 
groin. 

With one leg in front of the other, reach forward and place your hands 
against a wall. Keep your back leg straight and your back foot flat on 
the floor. Bend your front leg, lean forward and move your hips toward 
the wall. Hold for 15 counts, then relax. Repeat 3 times for each leg. 
To cause further stretching of the achilles tendons, bend your back 
leg as well. Stretches: Calves, achilles tendons and ankles. 

With one hand against a wall for balance, reach back and grasp one 
foot with your other hand. Bring your heel as close to your buttocks as 
possible. Hold for 15 counts, then relax. Repeat 3 times for each leg. 
Stretches: Quadriceps and hip muscles. 

Sit with the soles of your feet together and your knees outward. 
Pull your feet toward your groin area as far as possible. Hold for 15 
counts, then relax. Repeat 3 times. Stretches: Quadriceps and hip 
muscles. 

 
Dešinėje pusėje pavaizduota teisinga kelių pagrindinių ruožų forma. Judėti lėtai, kaip jums ruožas; niekada Bounce. 

 
 

 
Stovėti su savo kelius lenktas šiek tiek ir lėtai lenkimo į priekį nuo klubų. 
Leiskite savo nugarą ir pečius atsipalaiduoti, kaip jūs pasiekti žemyn link kojų 
pirštų kiek įmanoma. Laikykite 15 skaičių, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3 
kartus. Stritches: Hamstyres, atgal kelių ir nugaros. 

 
 

 
 

 
Sėdėti su viena koja pailgėjo. Atneškite priešingos pėdos padą į save ir 
pailsėkite prie savo išplėstos kojos vidinės šlaunies. Kuo toliau link kojų 
pirštų. Laikykite 15 skaičių, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3 kartus 
kiekvienai kojai. Stritches: Hamstyres, apatinė nugaros ir kirkšnis. 

 
 
 

 

 
Viena koja priekyje, pasiekti į priekį ir įdėti savo rankas prie sienos. Laikyk savo 
nugarinę koją tiesiai ir savo nugarinę koją plokščią ant grindų. Lenkimo savo 
priekinę koją, atsisėsti į priekį ir perkelti savo klubus link sienos. Laikykite 15 
skaičių, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3 kartus kiekvienai kojai. Kad sukelti 
tolesnį tempimo Achilles sausgyslių, lenkimo savo nugaros kojos taip pat. 
Įtempimai: Veršeliai, Achilles sausgyslių ir kulkšnių. 

 
 
 

 

 
Viena ranka prie sienos subalansuoti, pasiekti atgal ir suimti vieną koją su kita 
ranka. Atneškite kulną kuo arčiau sėdmenų. Laikykite 15 skaičių, tada 
atsipalaiduokite. Kartokite 3 kartus kiekvienai kojai. Įtempimai: Quadriceps ir 
šlaunikaulio raumenys. 

 
 

 

 
Sėskis su kojų padais ir keliais į išorę. Patraukite savo kojas į savo kirkšnies 
srityje kiek įmanoma. Laikykite 15 skaičių, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3 
kartus. Įtempimai: Quadriceps ir šlaunikaulio raumenys. 

 

1 
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1 1 Frame 
2 1 Front Leg 
3 1 Rear Leg Cover 
4 1 Stabilizer 
5 1 Rear Leg 
6 1 Console 
7 1 Console Bracket 
8 1 Neck 
9 1 Front Bracket Mount 
10 1 Rear Bracket Mount 
11 2 Inner Pivot Bushing 
12 1 Large Storage Foot 
13 2 Small Storage Foot 
14 1 Carriage Cover 
15 2 Front Stop 
16 1 Right Rear Stop 
17 1 Left Rear Stop 
18 1 Strap 
19 1 Row Bar 
20 1 Row Bar Upper Cover 
21 1 Row Bar Lower Cover 
22 1 Console Upper Cover 
23 1 Console Lower Cover 
24 2 Leveling Foot 
25 4 Stabilizer Cap 
26 2 Wheel 
27 1 Right Footrest Bracket 
28 1 Left Footrest Bracket 
29 1 Right Footrest 
30 1 Left Footrest 
31 1 Right Footrest Bottom 
32 1 Left Footrest Bottom 
33 2 Foot Bracket 
34 6 M10 Washer 
35 2 Footrest Strap 
36 1 Seat 
37 1 Carriage 
38 2 Large Carriage Roller 
39 2 Small Carriage Roller 
40 2 Foot 
41 1 Small Strap Guide Assembly 
42 1 M10 x 55mm Set Screw 
43 2 Frame Axle 
44 1 Strap Roller 
45 1 Return Pulley 
46 1 Right Saddle Block 
47 1 Left Saddle Block 
48 1 Large Strap Guide 
49 1 Return Pulley Spacer 
50 1 Return Pulley Axle 

51 1 Strap Guide Spacer 
52 1 Snap Ring 
53 1 Spring Bushing 
54 1 Return Spring 
55 1 Idler 
56 1 Flywheel Pulley 
57 2 Flywheel Saddle Block 
58 2 Flywheel Bushing 
59 1 Flywheel Hub 
60 1 Flywheel 
61 1 Frame Cover 
62 1 Power Panel 
63 1 Power Switch 
64 1 Power Receptacle/Wire 
65 1 Reed Switch Bracket 
66 1 Reed Switch Clamp 
67 1 Reed Switch/Wire 
68 1 Magnet Bracket 
69 1 Block 
70 1 Arm 
71 1 Motor Disc 
72 1 Resistance Motor 
73 1 Motor Bracket 
74 1 Rail Cap 
75 1 Right Shield 
76 1 Left Shield 
77 1 Right Neck Shield 
78 1 Left Neck Shield 
79 1 Front Cover 
80 1 Lower Cover 
81 2 Flywheel Magnet 
82 1 Power Adapter 
83 1 Strap Grommet 
84 2 Roller Axle 
85 1 Upper Cover 
86 1 Access Cover 
87 3 Zip Tie 
88 1 Row Bar Hook 
89 1 Right Rail Shield 
90 1 Left Rail Shield 
91 2 Clip Nut 
92 1 Main Wire 
93 7 M4 x 14mm Screw 
94 1 Row Bar Tube 
95 4 Crown Fastener 
96 4 M6 x 15mm Socket Screw 
97 4 M4 x 10mm Screw 
98 2 M8 x 53mm Shoulder Screw 
99 1 Drive Belt 
100 2 M4 x 8mm Screw 

Key No. Qty. Description Key No. Qty. Description 

PART LIST Model No. NTRW39125-INT.0 R1124B 
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Key No. Qty. Description Key No. Qty. Description 

101 2 M10 x 15mm Screw 
102 10 M4 x 12mm Machine Screw 
103 2 M6 x 20mm Screw 
104 14 M4 x 16mm Machine Screw 
105 11 M6 x 12mm Cap Screw 
106 4 M10 x 25mm Screw 
107 29 M4 x 16mm Screw 
108 5 M10 x 16mm Flat Head Screw 
109 1 M3 x 8mm Screw 
110 9 M4 x 12mm Screw 
111 2 M6 x 12mm Shoulder Screw 
112 1 17mm C-clip 
113 2 M5 Nut 
114 3 M10 x 55mm Screw 
115 2 M4 x 16mm Blunt Screw 
116 8 M5 Washer 
117 1 M5 x 8mm Screw 
118 16 M6 x 12mm Screw 
119 6 M4 x 12mm Washer Head Screw 

120 12 M4 x 25mm Screw 
121 1 M8 Locknut 
122 8 M10 x 20mm Screw 
123 2 M6 Locknut 
124 8 M5 x 10mm Screw 
125 1 M8 x 32mm Screw 
126 4 M6 x 16mm Screw 
127 1 Key 
128 1 M8 x 65mm Bolt 
129 5 M8 Washer 
130 5 M8 x 16mm Screw 
131 2 M6 x 10mm Shoulder Screw 
132 3 M6 x 30mm Screw 
133 2 M6 x 16mm Socket Screw 
134 8 M4 x 16mm Washer Head Screw 
135 1 M6 Washer 
136 1 Neck Wire 

* – Assembly/Adjustment Tool Kit 
* – User’s Manual 

Note: Specifications are subject to change without notice. For information about ordering replacement parts, see 
the back cover of this manual. *These parts are not illustrated. 

Raktas Nr. Qty. Aprašymas Rakto Nr. Qty. Aprašymas 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Specifikacijos gali būti keičiamos be įspėjimo. Informacijos apie atsarginių dalių užsakymą rasite šio vadovo kitoje pusėje. * 
Šios dalys nėra iliustruotos. 
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EXPLODED DRAWING A 
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EXPLODED DRAWING B 
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To order replacement parts, please see the front cover of this manual. To help us assist you, be prepared to 
provide the following information when contacting us: 

• the model number and serial number of the product (see the front cover of this manual) 

• the name of the product (see the front cover of this manual) 

• the key number and description of the replacement part(s) (see the PART LIST and the EXPLODED DRAWING 
near the end of this manual) 

ORDERING REPLACEMENT PARTS 

This electronic product must not be disposed of in municipal waste. To 
preserve the environment, this product must be recycled after its useful life 

as required by law. 

Please use recycling facilities that are authorized to collect this type of waste in 
your area. In doing so, you will help to conserve natural resources and improve 
European standards of environmental protection. If you require more information 
about safe and correct disposal methods, please contact your local city office or 
the establishment where you purchased this product. 

RECYCLING INFORMATION 

UK/EU DECLARATION OF CONFORMITY 

NTRW39125-INT contains the BMD-ICN-1 Bluetooth module. 
Hereby, iFIT Health & Fitness declares that the radio equipment type BMD-ICN-1 is in compliance with Directive 
2014/53/EU and Radio Equipment Regulation 2017. 
iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, USA 

This declaration of conformity is issued under the sole responsibility of the manufacturer. 
Object of the declaration: FCCID OMCBMD1 - Broadcast Frequency: 2.402GHz to 2.480GHz 
Transmit Power: +4dBm 
Certification: Article 3.1a - Safety EN 62479:2010, EN 62368-1:2014/AC:2015, Article 3.1b – EMC EN 301 489-17 
V3.2.4, Article 3.2 – Radio parameters EN 300 328 V2.2.2 
UK Representative: ICON Health & Fitness Ltd, Unit 1D The Gateway, Fryers Way, Silkwood Park, Ossett, 
WF5 9TJ, United Kingdom 
EU Representative: iFIT Health & Fitness SAS Business Park, 5 rue Alfred de Vigny 
78112 Fourqueux, France 

 

JK / ES ATITIKTIES DEKLARACIJA 

 

Norėdami užsisakyti atsargines dalis, žiūrėkite šio vadovo priekinį viršelį. Kad padėtume Jums, būkite pasiruošę susisiekti 
su mumis pateikti šią informaciją: 

 

 
• gaminio modelio numeris ir serijos numeris (žr. šio vadovo priekinį viršelį); 

 
• gaminio pavadinimas (žr. šio vadovo priekinį viršelį) 

 
• atsarginės (-ųjų) dalies (-ių) pagrindinis numeris ir aprašymas (žr. DALIES SĄRAŠĄ ir IŠVARDYTĄ SRAUTĄ) 

prie šio vadovo pabaigos) 

 
 

 

 
Šio produkto negalima išmesti į kanalizaciją arba kartu su buitinėmis atliekomis. Siekiant 
išsaugoti aplinką, šis produktas turi būti perdirbtas pasibaigus jo naudojimo laikui, kaip 
reikalaujama teisės aktuose. 

 

 
Prašome naudoti perdirbimo įrenginius, kuriems leidžiama rinkti šio tipo atliekas savo 
vietovėje. Tai darydami padėsite išsaugoti gamtos išteklius ir pagerinti Europos aplinkos 
apsaugos standartus. Jei Jums reikia daugiau informacijos apie saugius ir teisingus šalinimo 
būdus, kreipkitės į savo vietos miesto biurą ar įstaigą, kurioje įsigijote šį produktą. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

NTRW39125- INT yra BMD- ICN-1 Bluetooth modulis. Toliau iFIT Health & Fitness skelbia, kad BMD- ICN-1 tipo radijo įrenginiai 
atitinka Direktyvą 2014 / 53 / ES ir Radijo įrenginių reglamentą 2017. iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, 
JAV Ši atitikties deklaracija išduota tik gamintojo atsakomybe. Deklaracijos objektas: FCCID OMCMD1 - Broadcast Spectrate: 
2.402GHz to 2.480GHz Transmit Power: + 4 dBm Sertifikavimas: straipsnis 3.1a - Safety EN 62479: 2010, EN 62368-1: 2014 / 
AC: 2015, straipsnis 3.1b - EMC EN 301 48917 V3.2.4, straipsnis 3.2 - Radio parametrai: ICON Health & Fitness Ltd, Unit 1D The 
Gateway, Fryers Way, Silkwood Park, Ossett, WF5 9TJ, United Kingdom EU Representative: iFIT Health & Fitness SAS Business 
Park, 5 rue Alfred de Vigny 78112 Fourqueux, France 
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