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SPEJAMUJU LIPDUKU VIETA
ARNIN DECRL PLACEMENT

Siame brézinyje pavaizduota (-os) jspéjamojo (-iy) dekalo (-y) vieta
(-o0s). Jei dekalio néra arba jis yra nejskaitomas, zr. Sio vadovo
priekinj virselj ir prasyti laisvojo pakaitinio dekalio. Duoti dekale
rodomoje vietoje. Pastaba: Dekalé (-és) negali biuti rodoma pagal
faktinj dydi.

AWARNING

« Piktnaudziavimas
gali sukelti sunky
suzalojima.  Pries
naudodami
perskaitykite
naudojimo instrukcija
ir vykdykite visus
ispejimus bei
instrukcijas.
Neleiskite vaikams
uzlipti ir aplink. « Pries
vartodami pasitarkite
su gydytoju. « Netinka
didelio tikslumo
tikslais. « Visada
naudokite ant lygaus
pavirsiaus. « Vartotojo
svoris turi bati ne
didesnis kaip 300 kg. /
136 kg. - Pakeiskite
Sig etikete, jei ji
pazeista, nejskaitoma
ar pasalinta.

AWARNING

. Keep hands
and fingers
clear of

L this area. [

NORDICTRACK ir IFIT yra registruoti iFIT Inc prekiy Zenklai. App Store yra prekiy Zenklas Apple Inc., registruotas JAV ir kitose
Salyse. "Android” ir "Google Play" yra "Google LLC" prekiy Zenklai. Zodinis "Bluetooth ®" Zenklas ir logotipai yra jregistruoti
"Bluetooth SIG, Inc". prekiy zenklai ir naudojami pagal licencija. 10S yra prekiy zenklas ar registruotas prekiy zenklas Cisco JAV ir
kitose Salyse ir yra naudojamas pagal licencija.



SVARBIOS ATSARGUMO PRIEMONES

ISPEJIMAS: Siekiant sumaZinti sunkaus suZeidimo rizika, prie$ naudodami irklavimo treniruoklis perskaitykite visas
svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas siame vadove ir visus jspejimus ant irklavimo treniruoklis. iFIT
neprisiima atsakomybés uz asmens suzalojima ar turto zala, patirta naudojant sj produkta arba jj naudojant.

1. Savininkas privalo uztikrinti, 8. Laikykite irklavimo treniruoklis viduje, atokiau nuo drégmeés
kad visi treniruoklio naudotojai buty tinkamai ir dulkiy. Nedekite irklavimo treniruoklis i garaza ar
supazindinti su visomis atsargumo priemonémis. padengta kiemelj ar Salia vandens.

2. Jaunesniems nei 16 mety vaikams ir gyviinams 9. Vieta irklavimo treniruoklis ant lygio pavirsiaus, su kilimélis
niekada neleiskite artintis prie po juo apsaugoti grindys ar kilimas. |sitikinkite, kad

treniruoklio. aplink irklavimo treniruoklis yra bent 2 pédos (0,6 m).
3. Pasitarkite su savo sveikatos priezitros paslaugy teikeju
pries
pradéti bet pratyby programa. Tai ypac svarbu
vyresniems kaip 35 mety asmenims arba

asmenims, turintiems sveikatos problemy. 10. Patikrinti ir tinkamai sugrieztinti visas dalis kiekvieng

irklavimo treniruoklis vartojimo laikas.
Susidévéjusios dalys nedelsiant pakeic¢iamos.
Naudokite tik pateiktas dalis.

4. Pasitarkite su savo sveikatos priezitros paslaugy teikéjas

pries
pradedant ar tesiant bet pratimus pro néstumo 11. irklavimo treniruoklis neturéty biti naudojamas asmenims
metu. Naudokite irklavimo treniruoklis tik pagal savo ianti d iau kaip 136 k
sveikatos priezitros paslaugy teikéjo leidima. SYEIEMEEITES CEUEEU FETD 3.

12. Sportuodami déveékite tinkamus drabuzius;

5. irklavimo treniruoklis néra skirtas zmonéms nedévékite palaidy drabuziy, kurie gali biti sugauti
SN irklavimo treniruoklis. Visada déveéti sportinius batus,
su sumazéjusiomis fizinémis, jutiminémis ar kad apsaugoty kojas.
psichinémis galimybémis arba patirties trukumu ir
ziniy trukumu, nebent uz jy sauguma atsakingas
asmuo jiems pateikty irklavimo treniruoklis naudojimo
priezitrg ar instrukcija. 13. Visada laikykite nugara tiesiai, kol naudojate

irklavimo treniruoklis; nereikia nulauzti

nugara.

6. Naudokite irklavimo treniruoklis tik kaip aprasyta Siame 14. Neatleiskite irklavimo rankena, o dirzas
vadove. i1strauktas.

7. irklavimo treniruoklis skirtas naudoti tik namuose. Ar 15. Per fizinio kravio gali sukelti didele Zala
nenaudoti irklavimo treniruoklis komercinéje, nuomos arba mirtj. Jei jauciate silpnuma, dusulj ar skausma,
ar institucinéje aplinkoje. nedelsdami nutraukite treniruote ir pailsékite.



PRIES PRADEDANT

Dékojame, kad pasirinkote naujg NORDICTRACK & RW300
irklavimo treniruoklis. Séjimas yra veiksmingas pratimas
didinti Sirdies ir kraujagysliy tinkamuma, pastato iStvermés, ir
tonizuojantis kiing. RW300 irklavimo treniruoklis yra skirtas
leisti jums mégautis Sio veiksmingo pratimo patogumo ir
privatumo savo namuose.

Pries pradédami naudoti irklavimo treniruoklis, atidziai
perskaitykite Sj vadova. Jei turite klausimy po skaitymo

Sis vadovas, zr. Sio vadovo priekinj virselj. Kad padétumeéte
Jums, pries kreipdamiesi j mus pazymékite gaminio modelio
numeri ir serijos numerj. Modelio numeris ir serijos numerio
dekalo vieta pateikiami Sio vadovo priekiniame virselyje.

Pries skaitant toliau, prasome perzitréti zemiau piesinj ir
susipazinti su pazymétomis dalimis.

Reguliuojama konsolé

Dirzas

Laikymo
atrama

Irklavimo

rankena

Ratas reguliuojamas pédy atrama

Sédy
né

Beg
elis

ISlyginimo
atrama

Ilgis: 81,3 m. (207 cm) Plotis:
24,8 m. (63 cm) Svoris: 103
kg. (47 kgs)




DALIU ATPAZINIMO LENTELE

Mazoms surenkamoms dalims identifikuoti naudokite toliau pateiktus brézinius. Kiekvieno piesinio skliausteliuose nurodomas
pagrindinis dalies numeris iS DALIES SARASO prie Sio vadovo pabaigos. Skaicius po rakto numerio - tai surinkimui sunaudotas
kiekis. Pastaba: Jei dalis néra aparatinés jrangos rinkinyje, patikrinkite, ar ji i$ anksto surinkta. Gali biti pridedama papildomy
daliy.

w3 ) s

M4 x 16mm M4 x 16mm jvoré (107) -4 M4 x 16mm
M8 Wash masinos jvoré Washer galvos jvoré (134) -4
asher 104) -10
(129) -2 M10 Washer (104)
(34) -6

M6 x 16mm ; :

: : M8 x 16mm M8 x 32mm jvoré

ivore (126) -4 jvore (130) -2 (125) -1

. by

M10 x 55mm jvoré
M10 x 20mm (114) -3




SURINKIMAS

« Asambléjai reikia dviejy asmeny.

« Visas dalis padékite iSvalytoje vietoje ir pasalinkite

pakavimo medziagos. NeiSmeskite pakuotés, kol
neuzbaigsite visy surinkimo etapy.

* Mazoms dalims identifikuoti zr. 5 p.

« Asambléja gali buti baigta naudojant

irankiai. Norédami iSvengti sugadinimo, nenaudokite
elektriniy jrankiy montavimui.

Pastaba: Pasilik jdétus jrankius. Vienas ar daugiau
gali prireikti priemoniy prisitaikyti ateityje.

1 1. Registruotis savo produkta ir aktyvuoti savo

garantija Jungtinéje Karalystéje, pereiti prie iFITsupport
.eu. Jei neturite interneto prieigos, uzpildykite karo
i§l¥ga1 garantinéje knygeléje ir issiyskite ja registruotu
pastu garantijos knygelés virselio adresu.

Registruotis savo produkta ir aktyvuoti savo garantija
Australijoje, elektroniniu pastu arba pastu Sig informacija i
elektroninio pasto adresa arba pasto adresa ant Sio
vadovo virselio. « Jisy kvitas (jsitikinkite, kad turite kopija)
« Jusy vardas, pavarde, adresas ir telefono numeris «
modelio numeris, serijos numeris ir pavadinimas

(zr. Sio vadovo priekinj virselj)

2. Orientuoti stabilizatorius (4), kaip parodyta, ir nustatyti ji
grindy priesais irklavimo
treniruoklis.

Tada, su antrojo asmens pagalba, pakelti irklavimo
treniruoklis ir jterpti du postus (A) i skyles stabilizatorius

(4).




3. Su antrojo Zzmogaus pagalba, padidinti

irklavimo treniruoklis, kaip parodyta, kol jis ilsisi
dideliame ir mazame sandélyje (12, 13). |sitikinkite,
kad stabilizatorius (4) yra vietoje.

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

4. Nustatyti deSiniaja pédy atrama (29) ir nukreipti jj kaip
parodyta

Pritvirtinkite desinjjj pédy atrama laikiklj (27) desSinéje
irklavimo treniruoklis puséje su trimis M10 x 20mm Screws
(122) ir trimis M10 Screwers (34); pradékite visus tris
Screws, ir tada juos priverskite.

Tokiu paciu bldu prijunkite kairiaja pédy atrama (30).




5.Nustatyti desinjjj pédy atrama dugna (31) ir orientyra
kaip parodyta.

Zr. inset piesinj. Pastumkite de$injjj pédy atrama dugna
(31) pagal desinjji pédy atrama laikiklj (27) taip, kad
desinysis pédy atrama dugnas slysta j nurodyta iSpjova (E).

Pritvirtinkite desinjji pédy atrama dugna (31) prie desiniojo
pédy atrama laikiklio (27) su keturiais M4 x 16mm ilgio
masininiais ekranais (104); jjunkite visus keturis
automatinius ekranus, tada juos priverskite.

Vienu bldu prijunkite kairigja pédy atrama apacia (32).

6. Zr. inset piesinj. Rasti nurodyta

kaistis (B) ant galinio laiptelio (5). |kiSti smeigtuka i
rakto skylute (C) i irklavimo treniruoklis rémo (1), ir
tada stumti atgal atgal, kol jis sustoja. |sitikinkite, kad
kaistis turi galinj kaistj.

Tada prijunkite galinj Leg (5) su trimis M10 x 55mm
Sraigtais (114); pradékite visus tris Sraigtus ir juos
priverskite.




7. Galinio Leg virselio pritvirtinimas (3) prie galinio Leg
(5) su dviem M4 x 16mm dydzio sraigtais
(107).

Tada, sumazinti irklavimo treniruoklis taip, kad galinis Leg
(5) yra poilsio ant grindy.

8 8. Ar antras asmuo laikyti kakla (8) salia
rémas (1).

Nuo Kaklo (8) ir kaklo vielos (136) nuimkite virsutine viela
(D). Apatinio vielinio jungiklio (E) nuimti negalima. Tada,
prijungti Neko vielos prie pagrindinés vielos (92).

SVARBU: Laidy jungtys turéty slysti kartu lengvai ir
akimirksniu vietoje su garso paspaudimu. Jus turite prijungti
laidus teisingai, kad jusy irklavimo treniruoklis tinkamai
veikti.




9 9. Nesuimkite laidy. Pritvirtinkite kakla (8)

prie rémo (1) su dviem M8 x 16mm dydzio sraigtais
(130), dviem M8 formos perjungikliais (129) ir M8 x
32mm dydzio sraigtais (125); paleiskite visus tris
sraigtus, tada juos priverskite.

10. Zidréti kairijj inset brézinj. Per sekunde

asmuo laiko konsolé (6) Salia konsolé Bracket (7),
prijunkite viela prie Neck Wire (136).

SVARBU: Laidy jungtys turéty slysti kartu lengvai ir
akimirksniu vietoje su garso paspaudimu. Jus turite prijungti
laidus teisingai, kad jusy irklavimo treniruoklis tinkamai
veikti.

Zr. teisinga inset piesinj. Atsargiai iki galo jstatykite jungtis
ir viela su pertekliniu laidu i konsolé (6).

Nenuimkite viely. COSOLE(6) prijungiamas prie COSOLE

(7) su keturiais M6 x 16mm dydzio sraigtais (126); jjungiami
visi keturi Sraigtai, jsitikinkite, kad COSOLE (6) yra toks
pat, o tada uzspaudziami Sraigtai.

Negalima suimti.

laidai 130 129 129 130

Negalima suimti.
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11. Per $j zingsnj neimkite laidy.

Nurodyti COSOLE apatine danga (23). Prispauskite konsolé
apatinj dangtelj prie uzpakalinés konsolé dalies

(6). Pastaba: Gali buti naudinga atsargiai paspausti i
konsolé apatinio virselio Sonus su savo rankos kulnu, kad
jis bty ispaustas.

Tada paspauskite konsolé virsutinj dangtelj (22) ant
uzpakalinés konsolé dalies (6).

12. Nustatyti deSinés kaklo skydas (77) ir nukreipti jj

Kaip

parodyta.
Toliau j desinjji skyda (75) idékite nurodyta skirtuka (G) ant
desiniosios Zarnos skydo (77) ir pridékite desinijji skyda prie
karkaso (8) su M4 x 16mm masininiu lanku (104).

Taip pat pritvirtinkite kairiosios karkaso skyda (78).

13. sédyné (36), kaip parodyta, pakreipkite ir stumkite ji i
rémas (1).

Tada prie rémo (1) prijunkite desinj galinj stabdj (16) su
dviem M4 x 16mm sraigtais (134).

Tokiu paciu bldu pritvirtinkite kairiaji galinj stabdj (17).

Negalima suimti.
laidai

11




14. Paspauskite bégelis Cap (74) i pabaigoje

Rémas (1). Pritvirtinkite bégelis gaubta
dviem M4 x 16mm dydzio sraigtais (107).

15. |[junkite maitinimo adapterj (82) j talpykla
irklavimo treniruoklis
priekyje.

Pastaba: Prijungti maitinimo adapterj (82) j lizda, zr. 13
puslapi.

16. Isitikinkite, kad visos dalys yra tinkamai sugrieztinti prie$ naudojant irklavimo treniruoklis. Vieta kilimélis po irklavimo treniruoklis

apsaugoti grindis. ISlaikyti jtrauktas priemones; gali prireikti vienos ar daugiau priemoniy, kad ateityje buty galima atlikti
pakeitimus. Pastaba. Gali bati jtraukta papildoma techniné jranga.

12



KAIP NAUDOTI IRKLAVIMO TRENIRUOKL]

KAIP |JRENGTI |JRENGINIUS

SVARBU: Jei irklavimo treniruoklis buvo veikiami saltoje
temperatiroje, pries prijungiant prie maitinimo adapterio (A),
leiskite jam susilti iki kambario temperatiros. Jei to
nepadarysite, galite pazeisti COSOLE ekranus ar kitus
elektroninius komponentus.

SVARBU: Visada prijunkite maitinimo adapterj (A) i
irklavimo treniruoklis pries ji jkiSdami i lizda.

|sitikinkite, kad maitinimo Saltinis (A) yra prijungtas prie
irklavimo treniruoklis priekio talpyklés. Tada jjunkite
maitinimo saltinj j atitinkama lizda, onkamai jrengta pagal
visus vietinius kodus ir “ uostatus.

KAIP NAUDOTI irklavimo treniruoklis

Imkités visy butiny priemoniy, kad nepakenkty grindims.
Stoveéti uz irklavimo treniruoklis ir pakelti galinj stabilizatoriy
(B) tol, kol irklavimo treniruoklis bus sukti ant raty (C).
Atsargiai perkelti irklavimo treniruoklis i norima vieta, ir tada

sumazinti jj i grindis.

13

KAIP LYGINTI irklavimo treniruoklis

Jei naudojant
irklavimo
treniruoklis nuozulni
ant grindy, pasukite
vieng arba abi
isSlyginimo kojas (D)
po galiniu stati
lizeriu (B), kol bus
pasalintas
siibavimas.

KAIP VARTOTI pédy atramas

Pirma, sédeti ant sédyné ir jdéti savo kojas i kulno
skliausteliuose (E).

Be to, pakeliama kulno laikiklio priekiné dalis (E), kulnho
laikiklis pastumiamas i norima padétij, o kulno laikiklio
priekinis galas nuleidziamas taip, kad nurodytas skirtukas (F)
jsukty viena i3 kulno laikiklio lizdy. Tada priverski Edirzas (G)
virs kojos.

F

Sutvarkyk kita pédy atrama. [sitikinkite, kad abiejy kulny
laikikliai (E) yra toje pacioje padétyje.



KAIP VARTOTI KONSOLE

Noredami

reguliuoti pado
kampa (H), tiesiog
laikykite konsolé
sonus ir
paspauskite ji
norimoje padétyje.

A
Jei konsolé atsilaisvina arba nelieka savo vietoje, kai
pakreipiamas aukstyn arba zemyn, zr. Kaip adaptuoti
konsolé 24 p.

14

KAIP VEZTI irklavimo treniruokli

Sédéti ant sédyné, idéti savo kojas j pédy atrama, ir reguliuoti
dirzas, kad tilpty savo kojas. Tada, laikykite irklavimo rankena

su overhand rankena.

Teisingas irklavimas susideda i$ trijy faziy:

1. Pirmasis etapas yra CATCH. Slide the sédyné

i prieki, kol jasy keliai beveik liesti savo kritinés.
Patraukite irklavimo rankena, kol jusy rankos bus tiesiai
virs jusy kojuy.

2. Antrasis etapas yra DRIVE. Stumti atgal

su kojomis. Truputj atsiloskite klubuose (ne juosmens),
laikydami nugara tiesiai. Kai istiesinsite kojas,
patraukite irklavimo rankena link kratinés. Laikyk savo
alklnes i iSore.

3. Treciasis etapas yra FINISH. JGsy kojos turéty

biti beveik tiesus. Toliau traukite irklavimo rankena, kol
jusy rankos bus net su savo kratinés.

Po finiSo etapo, prailginkite rankas pirmyn ir traukite sédyné
pirmyn naudodami kojas. Pakartokite Sig seka, judédami per
visas tris fazes sklandziai, skystu judesiu. Nepamirskite
normaliai kvépuoti, kaip jus einate; niekada laikykite savo

kvépavima.



KAIP NAUDOTI KONSOLE
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KONSOLEX YPATUMAI

konsolé sitlo funkcijy, skirty padaryti savo treniruotes
efektyvesnis ir malonus pasirinkimas.

Kai naudojate rankinj konsolé rezima, galite pakeisti
irklavimo rankena pasiprieSinimas mygtuka paspaude
mygtuka. Kaip jls mankstinatés, konsolé rodys nuolatinj
pratyby griztamajij rysi.

konsolé taip pat turi belaide technologija, leidziancia
COSOLEX prisijungti prie iFIT ®. Su iFIT app, galite pasirinkti
iS rotacijos pasirinkimas pagrindiniy treniruociy, kurios
automatiskai kontroliuoti rezurezés jautrumas irklavimo
rankena kaip iFIT instruktoriai gidas jums per panardinant
pratyby sesijas.

15

Su iFIT prenumerata, galite prieiti prie didelés ir jvairios
bibliotekos tikstanciy paskirties ir studija treniruotes, sukurti
savo treniruotes, sekti savo darbo rezultatus, ir pasiekti daug
kity funkcijy.

Taip pat galite naudoti jkrovimo prievada ant konsolé jkrauti
savo USB- C suderinama jrenginij, kol jus Exer ® cise (zr. p.
21).

Norédami naudotis rankiniu rezimu, zitrékite 16 p.
Norédami naudoti iFIT treniruotés, zr. p. 18. Norédami
pakeisti konsolé nustatymus, zitrékite 19 p.

Pastaba: Jei ekrane yra plastikinis lapas, ji reikia
nuimti.




Pulsas (BPM ir Sirdies simbolis) - JGsy Sirdies ritmas, kai
naudojate suderinama Sirdies ritmas monitoriy (zr. 22 p.).

KAIP VARTOTI MANUAL MODE

1. [junkite konsolé.
ljunkite maitinimo jungiklj ir paspauskite ji i "On" padétj. Tada pasipriesinimas (RESIST) - RWBARX pasiprieSinimas lygis.
paspauskite bet kuri mygtuka ant konsolé arba tiesiog
pradekite irkluoti.
Stamokliai - Sis reZimas rodo irklavimo smiigiy, kad jis baige
skaiciy.
2. Pasiruoskite treniruotéms. 4
Strokes per minute (STR / MIN) - Sis rezimas rodo irklavimo
smigiy, kuriuos pildote per minute skaiciy.

Norédami naudotis garso sistema, zitrékite 21
puslapi.

Norédami naudoti pasirenkamajj Sirdies ritmas
monitoriy, ziGrékite 22 p.
Greitis (KPH) - Jasy irklavimo tempas kilometrais per valanda
arba myliy per valanda. Norédami pakeisti menstruacijos
vieneta, paspauskite ST / M mygtuka.

3. Pakeisti irklavimo rankena kaip pasiprieSinimas

norima.
Laikas - praéjes laikas.

Norédami pakeisti irklavimo rankena pasiprieSinimas kaip
mankstintis, paspauskite viena i$ pasipriesinimas
sunumeruoty mygtuky arba paspauskite pasipriesinimas
didinimo ir mazinimo mygtukus. Watts - JOsy apytikslé galia vatais.
500 Metry Split (500 M SPLIT) - Jasy irklavimo tempas minuciy
skaicius, kad tai trunka eiléje 500 metry.

Paspauskite rodymo
mygtuka (B) ir
pakartokite protingai, BC
kad pamatytuméte
norima treniruotés
informacija ekrane. | DISPLAY
] L

Ny

%9 RESIST

Pastaba: paspaudus mygtuka, prireiks laiko, kol
irklavimo rankena pasieks pasirinkta pasiprieSinimas

lygi.

4. Sekite savo pazanga ekrane.
Skaitymo rezimas - konsolé taip pat turi skaitymo rezima,
Ek li dvti & tvbu inf i kuris rodys treniruotés informacija pasikartojanciame cikle.
ranas gali parodyti sig pratyby informacija: Norédami jjungti skenavimo rezima, paspauskite Scan
mygtuka (C); skenavimo indikatorius (E) ir Zodis SCAN bus
ijungtas ekrane.

Kalorijos (CALS) - Apytikslis skaiCius kalorijy jUs sudegino.

Kalorijy per valanda (CALS / HR) - Apytikslis skaiCius kalorijy
deginate per valanda. 'l l ME @
E ——————MISCAN ‘

Atstumas (M) - atstumas, kad jus paséjo metrais ar pédomis
Norédami pakeisti matavimo vieneta, paspauskite ST / M
mygtuka.
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Norédami rankiniu bddu pagreitinti skenavimo cikla,
pakartotinai paspauskite skenavimo mygtuka (C).

Norédami iSjungti skenavimo rezima, paspauskite rodymo
mygtuka (B); skenavimo indikatorius ir zodis SCAN bus
iSjungti. Taip pat galite pritaikyti skenavimo rezima, kad
galetumeéte rodyti tik norima treniruotés informacija
pakartotiniame treniruodiy cikle.

Norédami pritaikyti

skenavimo veiksena,

pirmiausia paspauskite BCD
rodymo mygtuka (B)
pakartotinai j X
ciklo pasiftio
airsiEal
protingai, kol treniruotés informaci
pridéti arba pasalinti i$ skenavimo
ekrane.

Toliau spauskite mygtuka “Pridéti / pasalinti” (D), kad
pridétuméte arba pasalintuméte informacija i$ skenavimo
ciklo. Kai treniruotés informacija yra pridéta, jos indikatorius
bus jjungti ekrane. Kai treniruotés informacija yra pasalintas,
jo indikatorius bus iSjungti.

Tada paspauskite Skenavimo mygtuka (C), kad jjungtuméte
skenavimo rezima.

Pastaba: konsolé automatiskai parodys jlsy Sirdies ritmas
skenavimo cikle, kai tik aptiks pulsa i$ suderinamo Sirdies
ritmas monitoriaus.

Norédami pakeisti konsolé tirio
lygi, paspauskite Vol didinimo ir
mazinimo mygtukus.

0 )

VoL
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5. Pristabdyti arba baigti treniruote.

Norédami sustabdyti treniruote, tiesiog sustabdyti
irklavimo. Kai treniruotés yra pristabdytas, laikas mirksi
ekrane. Norédami testi treniruote, tiesiog atnaujinti
irklavimo.

Norédami baigti treniruote, tiesiog nutraukite irklavima ir
palaukite kelias minutes, kol COSOLE ekranas bus atstatytas.

6. Kai baigsite mankstintis, konsolé
automatiskai iSsijungs.

Jei irklavimo rankena nejudinamas ir COSOLE nespaudziamas
kelias minutes, COSOLE automatiskai iSsijungia. Tada atjunkite
maitinimo jungiklj ir paspauskite j "OFF" padeéti.

Pastaba: konsolé turi demo rezima, skirta naudoti, jei irklavimo
treniruoklis rodomas parduotuvéje. Jei demo rezimas jjungtas,
konsolé neissijungs ir baigus treniruote ekranas nebus
atstatytas. Jei norite iSjungti demo rezima, zitrékite KAIP
PASIKEITTI KONSOLE SETTINGS 19 ir 20 psl.



KAIP VARTOTI IFIT DARBA

konsole suteikia prieiga prie didelés ir jvairios iFIT treniruoCiy
bibliotekos, kai atsisiunciate iFIT programéle j savo iSmanuyji
irenginj ir prisijungiate prie konsolé.

Pastaba: konsolé palaiko "Bluetooth ®" ry3j su_iSmaniaisiais
irenginiais per iFIT programéle ir suderinamus Sirdies ritmas
monitorius. Kitos "Bluetooth” jungtys nepalaikomos.

1. Atsisiyskite ir jdiegti iFIT app jusy
iSmanusis
prietaisas.

"i0S ®" arba "Android ™" iSmaniajame jrenginyje atidarykite
"App Store" arba "Google Play ™" parduotuve, ieskokite
nemokamos "iFIT" programos ir tada jdiekite programa j savo
iSmanyjij jrenginj. |sitikinkite, kad "Bluetooth” parinktis jjungta
jasy iSmaniajame jrenginyje.

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

Imtis laiko istirti iFIT app ir suzinoti apie savo funkcijas ir
nustatymus.

2. Pasiruoskite treniruotéms.

Norédami naudotis garso sistema, zitrékite 21 puslapi.
Norédami naudoti pasirenkamajj Sirdies ritmas monitoriy,
zitrékite 22 p. Pastaba: Jei jungiate tiek savo Sirdies ritmas
monitoriy, tiek savo iSmanuyjj irenginj prie konsolé, turite
prijungti savo Sirdies ritmas monitoriy pries prijungiant savo
iSmanuyjij irenginj.

3. Prijunkite savo iSmanujij jrenginj prie konsolé.

Paspauskite "iFIT Sync" mygtuka ant "konsolé"; monitoriuje
pasirodys COSOLEX porinis numeris. Tada vykdykite iFIT
programeéléje pateiktus nurodymus, kad sutvarkytumeéte
protinga jrenginij i konsolé.

ljungus jungtj, LED ant konsolé pasuks ryskiai mélyna arba
ekrane pasirodys Bluetooth simbolis.

4. Pasirinkite iFIT treniruotés.

IFIT programéléje palieskite ekrano apacioje esancius
mygtukus ir pasirinkite namy ekranag (Namy mygtuka) arba
treniruotés biblioteka (Narsyti mygtuka).

Norédami pasirinkti treniruote i$ namy ekrano ar
treniruotés bibliotekos, tiesiog palieskite norima treniruoteées
mygtuka ekrane. Jei reikia, slinkite arba spragtelékite
ekrana, kad slinktumeéte.

Kai pasirinksite treniruote, ekranas parodys treniruotés
apzvalga, kuri apima tokias detales kaip treniruotés trukmé
ir atstumas bei apytikslis kalorijy skaicius, kuriuos jrasysite
treniruotés metu.

5. Pradéti treniruote.

Palieskite Pradéti treniruote pradéti treniruote.

Per keleta treniruociuy, iFIT treneris padés jums per
panardinantis vaizdo treniruotés. Palieskite ekrang bet
kurioje atviroje erdvéje, kad galétuméte perzidréti ir
pasirinkti muzika, treneris balsas, ir apimties parinktys
treniruotés.

Kai kuriy treniruociy metu ekrane bus rodomas marsruto
zemélapis ir zymeklis, nurodantis jasy rekorda. Palieskite
mygtukus ekrane ir pasirinkite pageidaujamas zemélapio
parinktis.

Jei pasiprieSinimas nustatymas dabartiniam treniruotés
segmentui yra per didelis arba per mazas, galite manu
tiesiogiai valdyti nustatymus spausdami pasiprieSinimas
mygtukus ant konsolé.

Norédami grizti | programuota pasipriesinimas nustatymus
treniruotés, palieskite Sekite treneris.

Pastaba: Kalorijy tikslas, parodytas treniruotés aprasyme, yra
jvertinimas, kiek gyvatvoriy jus sudeginsite treniruotes metu.
Faktinis kalorijy kiekis, kurj deginate, priklausys nuo jvairiy
veiksniy, pavyzdziui, nuo jusy svorio. Be to, jeigu treniruotés
metu rankiniu bidu pakeisite pasiprieSinimas lygij, bus
paveiktas deginamy kalorijy skaicius.
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6. Pristabdyti arba baigti treniruote.

Norédami sustabdyti treniruote, tiesiog palieskite ekrang
arba nutraukite irklavima. Norédami testi treniruote,
tiesiog atnaujinti irklavimo.

Norédami baigti treniruote, palieskite ekrang pristabdyti
treniruote, ir tada sekite raginimus ekrane baigti treniruote ir
grizti i namy ekrana.

Kai treniruotés baigiasi, treniruotés santrauka bus rodomas
ekrane. Jei norite, galite pasirinkti galimybes, pavyzdziui,
pridéti treniruote i savo sched Experiule arba pridedant
treniruote i savo pasirinkima sarasa. Tada palieskite Baigti
grizti i namy ekrana.

7. Atjunkite savo protinga jrenginj nuo
konsolé.

Norédami atjungti savo iSmanuyji jrengini nuo konsolé,
pirmiausia pasirinkite iFIT programélés atjungimo parinkt;j.
Tada paspauskite ir laikykite iFIT Sinchronizavimo mygtuka

ant konsolé tol, kol Sviesos diodas ant COSOLE pasuks
vientisas zalias arba "Bluetooth" simbolis iSnyks i$ ekrano.

Pastaba: visos "Bluetooth” jungtys tarp "konsolé" ir kity
prietaisy (jskaitant bet kokius iSmaniuosius prietaisus,
HEARTRAEX monitorius ir t. t.) bus atjungtos.

6. Kai baigsite mankstintis, konsolé
automatiskai iSsijungs.

Zr. p. 17 6 punkta.
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KAIP PASIKEITTI KONSOLEX SETTINGS

1. Pasirinkite nustatymy rezima.

Norédami pakeisti konsolé nustatymy nustatymus, turite
pasirinkti nustatymy rezima po to, kai prijungiate maitinimo
altinj, bet pries pradedant eilutés nustatyma. Fei pradéjote
irkluoti, atjunkite maitinimo adapterj ir vél jii nkite. Tada

paspauskite nustatymy mygtuka (F) norédami pasirinkti
nustatymy rezima.

Z. Vykdytl nustatymy rezima.

Pasirinkus nustatymy rezima, galite narsyti keliuose
nustatymy ekranuose. Pakartotinai paspauskite rodymo
mygtuka ir pasirinkite norima parametry ekrana.

3. Pakeisti nustatymus kaip pageidaujama.

Software Version Number - Programinés jrangos versijos
numeris bus rodomas ekrane.

Matavimo vienetas - Siuo metu pasirinktas matavimo vienetas
bus rodomas ekrane. COSOLE greitis ir atstumas gali bati
nurodyti standartiniais arba metriniais matavimo vienetais.
Norédami pakeisti matavimo vieneta, atsargiai paspauskite St
/ M mygtuka. Norédami perzitréti treniruotés informacija
standartiniais vienetais, pasirinkite STD. Norédami perzitréti
treniruotés informacija metriniais vienetais, pasirinkite RER.

\Yamy
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Ekrano bandymas. Si ekrana turi naudoti serviso technikai,
kad nustatyty, ar ekranas veikia tinkamai.

Mygtuko testas - Sis ekranas skirtas naudoti serviso technikai
nustatyti, ar tam tikras mygtukas veikia tinkamai.

[



Visas laikas - zodis Time pasirodys ekrane. Ekranas parodys
bendra valandy skaiciy, kad irklavimo treniruoklis buvo
naudojamas.

Visas atstumas - ekrane pasirodys raidés Ml arba KM.
Ekranas parodys, kad irklavimo treniruoklis buvo nubraizytas
iS viso (myliomis arba kilometrais).

Kontrasto lygis - Siuo metu pasirinktas konstravimo lygis
bus rodomas ekrane. Paspauskite pasiprieSinimas
didinimo ir mazinimo mygtukus, kad nustatytuméte
kontrasto lygi.

L1

Demo rezimas - monitoriuje pasirodys Siuo metu pasirinkta
demo veiksena. konsolé turi demo rezima, skirta naudoti, jei
irklavimo treniruoklis rodomas parduotuvéje. Jei demo
rezimas jjungtas, konsolé netaps neaktyvus ir baigus
treniruote ekranas nebus atstatytas. Paspauskite
pasipriesinimas didinimo mygtuka kelis kartus ir pasirinkite
demo rezimo parinktj. Norédami jjungti demo rezima,
pasirinkite DON. Norédami iSjungti demo rezima, pasirinkite
DOFF

cdoi

P —

4. ISjunkite nustatymy rezima.

Norédami iSjungti nustatymy

veiksena, paspauskite nustatymy
mygtuka (F).

-

o +—
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KAIP VARTOTI CHARGING PORT

konsolé turi jkrovimo prievada, kuriame galima jkrauti su USB-
C suderinamus jrenginius, pvz., iSmaniuosius telefonus ir
plansetinius kompiuterius, o jis mankstinatés.

Norédami naudotis jkrovimo prievadu, jkiskite USB- C jkrovimo
kabelj (nejjungta) i jkrovimo prievada desinéje konsolé puséje
ir i talpykla jrenginyje; jisitikinkite, kad USB- C jkrovimo kabelis
yra visiskai prijungtas. Pastaba: |krovimo prievadas negali bati
naudojamas duomenims perzidréti, perduoti ar muzikai groti
per konsolé garso sistema.
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KAIP VARTOTI GARSO SISTEMA

1. |sitikinkite, kad jusy jrenginys "Bluetooth” nustatymai
yra jjungtas ir laikykite prietaisa Salia konsolé.

2. Paspauskite ir laikykite "Bluetooth” garso mygtuka jjungta
COSOLE 3 sekundes.

Tonas skambeés ir "Bluetooth” mygtukas pradés mirkséti
rodydamas, kad "konsolé" pradejo lytéjimo rezima.

3. ltaisa suimkite j konsolé.

Kai jlsy prietaisas ir konsolé pora sékmingai, garso i$
irenginio bus zaisti per COSOLE garsiakalbiai. Norédami
reguliuoti garsuma, paspauskite Vol padidinti ir sumazinti
mygtukus ant COSOLE arba naudoti garso kontrolés savo
asmeninj garso grotuva.

Pastaba: konsolé savo atmintyje gali iSsaugoti kelis jrenginius.
Jei anksciau savo jrenginj suporavote su konsolé, galite tiesiog
paspausti "Bluetooth Audio” mygtuka ir prijungti jrenginj prie
COSOLE.

4. Istrinti konsolé prietaiso atmintj, jei
batina.

Jei reikia istrinti visus "Bluetooth-" jrenginius, iSsaugotus
konsolé atmintyje, paspauskite ir palaikykite "Bluetooth
Audio” mygtuka 10 sekundziy.



KAIP naudoti sirdies ritmo dirzg

Nesvarbu, ar jusy tikslas yra deginti riebalus ar stiprinti savo
Sirdies ir kraujagysliy sistema, raktas siekiant geriausiy
rezultaty yra pagrindinis uztikrinti tinkama HEARTRAEX per
savo treniruotes. Neprivaloma Sirdies ritmas monitorius leis
jums nuolat stebéti savo Sirdies ritmas, o jis mankstinatés,
padéti jums pasiekti savo asmeninj fitneso tikslus. konsolé yra
suderinamas su visais "Bluetooth & Smart HEARTRAEX"
monitoriais. Norédami jsigyti pasirenkama Sirdies ritmas
monitoriy, ziGrékite Sio vadovo priekinj virselj.

Norédami prijungti "Bluetooth Smart Sirdies ritmas" monj prie
"konsolé", paspauskite "iFIT Sync” mygtuka ant "konsolé”;
"konsolé" porinis numeris bus rodomas ekrane. Kai jusy Sirdies
ritmas monitorius yra prijungtas, LED ant konsolé mirksi
raudona du kartus. Pastaba: jei salia COSOLE yra daugiau nei
vienas suderinamas Sirdies ritmas monitorius, jis stipriausiu
signalu prisijungs prie Sirdies ritmas monitoriaus.

Norédami atjungti savo Sirdies ritmas monitoriy nuo konsolé,
paspauskite ir palaikykite iFIT Sync mygtuka ant konsolé tol,
kol ant konsolé esantis LED taps vientisas zalias. Pastaba:
visos "Bluetooth” jungtys tarp "konsolé" ir kity prietaisy
(iskaitant bet kokius iSmaniuosius prietaisus, HEARTRAEX
monitorius ir t. t.) bus atjungtos.
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PRIEZIORA IR TRIKDZIU SALINIMAS

TECHNINE PRIEZIORA

Reguliari techniné priezitra yra svarbi optimaliam poveikiui ir
susidéveéjimui sumazinti. Kiekviena karta, kai naudojamas
irklavimo treniruoklis, apzitrékite ir tinkamai susiverzkite

visas dalis. Susidévéjusios dalys nedelsiant pakeic¢iamos.
Naudokite tik pateiktas dalis.

Norédami iSvalyti irklavimo treniruoklis, naudokite drégna
audinij ir nedidelj kiekj lengvas ploviklis. SVARBU: Kad
nepazeistuméte konsolé, laikykite skyscCius atokiau nuo

konsolé ir laikykite konsolé nuo tiesioginiy saulés
spinduliy.

PRIEZIORA

Reguliariai valykite volus po sédyné ir bégelis sritj, virs kurios
volai juda. Pirma, zr. surinkimo etapa 14 12 puslapyje ir etapa
13 11 puslapyje ir nuimkite bégelis gaubta (74) ir galines
Sakes (16, 17). Toliau, nuridenk sédyné nuo bégelis. Tada,
naudoti drégna audinj ir nedidelj kiekj Svelnus ploviklis
pasalinti dulkiy ir nuolauzy is voly ir iS bégelis. Tada pakartok
dalis, kurias pasalinai.
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VEZIMELIS

Kai kurios problemos gali biti iSsprestos paprastais Sio
skyriaus veiksmais. Jei reikia papildomos pagalbos,
perskaitykite Sio vadovo priekinij virselj.

KONSOLE ;

Jei konsolé nejsijungia, jsitikinkite, kad maitinimo Saltinis
yra visiskai prijungtas ir kad maitinimo jungiklis yra
padétyje "ON".

Jei turite problemy, jungianciy konsolé prie belaidzio tinklo,
arba jei turite problemy su savo iFIT saskaitg ar iFIT
treniruotes, eikite i my.iFIT.com.

Jei reikalingas pakaitinis maitinimo Saltinis, zr.
TROUBLESHOOTWE. SVARBU: Norédami nepazeisti konsolé,
naudokite tik tiekiama reguliuojama maitinimo Saltinj.



KAIP VARTOTI KONSOLE

Jei konsole neveikia pakreipiant aukstyn ir zemyn, pirma
karta atjunkite maitinimo saltinj (nerodomas).

Kitas, naudokite

stan-dard atsuktuvas
kruopsciai nupjauti
nuo konsolé
virsutinis virselis
(22). Tada nuimkite
apatinj konsolé
dangtelj (23).

Toliau, kiek imanoma

palenkite konsolé (6)
Zemyn Zzemyn.
|tempti abu nurodyti
M6 x 15mm lizdo
sraigtai (96), kol
judejimas aukstyn ir
zemyn nebesijaucia
laisvas.

Tada, kiek
imanoma,
pakreipkite
konsolé (6) atgal
ir priverskite abu
nurodytus Mé6 x
15mm lizdo
sraigtus (96).

Tada vél uzdékite konsolé apatinj dangtelj (23) ir konsolé
virSutinj virselj (22).

Jei konsolé rodo neteisinga griztamaji rysi, perjungiklj reikia
reguliuoti. Norédami reguliuoti nendrinj jungiklj, pirmiausia
atjunkite maitinimo Saltinj.

Kitas, pasalinti
irklavimo rankena
(19) is irklavimo
rankena Hook (88).
Tada, pasalinti du M4
X 16mm Screws
(107), ir pasalinti
Virsutinis virselis (85)
is irklavimo
treniruoklis.

Toliau, pasalinti M4 x 14mm jvoré (93), pasalinti prieigos
virselio (86), ir rasti Reed jungiklis (67). Sukite smagratis
(60) tol, kol smagratis magnetas (81) bus suderintas su
Reed jungikliu. Tada, Siek tiek atlaisvinkite du nurodé M4 x
12mm Washer galvos Sraigtai (119), slinkite Reed jungiklis
Siek tiek arciau arba nuo smagratis n8 6 93 67

Washer galvos sraigtai.

|kisti maitinimo adapterj ir pasukti smagratis (60) taip, kad
smagratis magnetas (81) eina Reed jungiklis (67)
pakartotinai. Pirmiau aprasyti veiksmai kartojami tol, kol
COSOLEX parodys teisinga griztamajj rysi.

Kai nendrinis jungiklis yra teisingai sureguliuotas, i$ naujo
nustatykite pasalintas dalis.
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KAIP VARTOTI DRIVE DIRZA

Jei irkluojant jauciate dirzas slydima, net ir tada, kai
pasiprieSinimas priderinamas prie auksciausio lygio, gali
tekti reguliuoti vairavimo dirza. Norédami reguliuoti
pavaros dirza, pirmiausia atjunkite maitinimo saltinj.

Kitas, zr. surinkimo zingsnis 12 p. 11. PasSalinkite deSiniosios ir
kairiosios kaklo dalies langus (77, 78).

Kitas, pasalinti irklavimo rankena (19) is irklavimo
rankena Hook (88).

Tada nuimkite virsutinj virselj (85), priekinij virselj (79),
apatinj virselj (80) ir desinj skyda (75). Kad_rastuméte
varztus, prijungiancius kiekvieng dali, zr. ISRAISTAS
SRAUTAS B 31 puslapyje. Pastaba: Jums reikés antrojo
asmens pagalba patarimas irklavimo treniruoklis j puse
pasiekti apatinj virselio.

Kitas, rasti Drive
Belt (99) desinéje
puséje irklavimo
treniruoklis.
Nuplaukite du M10
X 15mm sraigtus
(101). Kitas,
sugrieztinti M10 x
55mm rinkinys
Smagram (42) tol,
kol Disko dirzas yra
tvirtas. Tada
priverskite du M10
X 15mm sraigtus.

Kai varomasis dirzas (99) yra standus, i$ naujo uzdékite

nuimtas dalis.

25




TRENIRUOCIU REKOMENDACIJOS

ISPEJIMAS: Pries pradedami $ia ar bet kokia pratyby

programa, pasitarkite su fiziotyros. Tai ypac svarbu

vyresniems kaip 35 mety asmenims arba asmenims,
turintiems sveikatos problemy.

Sios gairés padés jums planuoti savo pratyby programa. Dél
iSsamios pratyby informacijos, gauti gera knyga arba
konsultuotis su gydytoju. Atminkite, kad tinkama mityba ir
tinkamas poilsis yra batini sékmingy rezultaty.

EKSPERTUY STIPRINIMAS

Nesvarbu, ar jusy tikslas yra deginti riebalus ar stiprinti savo
Sirdies ir kraujagysliy sistema, mankstinimasis tinkamu
incenzyvu yra raktas pasiekti rezultaty. Galite naudoti savo
HEARTRAEX kaip vadovas rasti tinkama intensyvumo lygij.
Toliau diagramoje parodyta rekomenduojama Sirdies ritmas
riebaly deginimas ir aerobiniy pratimy.

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 rasti tinkama intensyvumo lygi, rasti savo amziy
diagramos apacioje (amzius suapvalintas iki artimiausio
desSimties mety). Trys skaiciai virs jisy amziaus apibrézia
jusy "treniruociy zona". Maziausias skaiCius yra Sirdies ritmas
riebaly deginimas, vidurinis skaicius yra Sirdies ritmas
maksimalaus riebaly deginimas, ir didzZiausias skaicCius yra
Sirdies ritmas aerobiniy pratimy.

Deginant riebalus - Norédami efektyviai deginti riebalus,
turite padidinti mazai intensyvumo lygj ilga laika. Pirmosiomis
treniruociy minutémis jlsy organizmas energija naudoja
angliavandeniy kalorijas. Tik po pirmuyjy keliy minuciy
pratyby jusy kunas pradeda naudoti saugomas riebaly
kalorijy energijos. Jei jusy tikslas yra deginti riebalus,
koreguoti savo egzotisko intensyvumo tol, kol jusy Sirdies
ritmas yra arti zemiausio skaiciaus savo mokymo zonoje.
Maksimalus riebaly deginimas, mankstintis su savo Sirdies
ritmas Salia viduriniojo skai¢iaus savo mokymo zonoje.
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Aerobiniai pratimai - Jei jusy tikslas yra sustiprinti savo
Sirdies ir kraujagysliy sistema, turite atlikti aerobinj pratima,
kuris yra veikla, kuri reikalauja daug deguonies ilgesnij laika.
Dél aerobiniy pratimy, koreguoti savo pratyby intensyvuma,
kol jlsy Sirdies ritmas yra beveik didziausias skaiCius jlasy

mokymo zonoje.

KAIP VARTOTI HEARTRAEX

Norédami iSmatuoti savo Sirdies ritmas, mankstintis bent
keturias minutes. Tada nustok mankstintis ir uzdék du pirstus
ant rieSo, kaip parodyta. Paimkite SeSiy sekundziy Sirdies
plakimas skaicCius, ir padauginkite rezultata i$ 10 rasti savo
HEARTRAEX. Pavyzdziui, jei SeSiy sekundziy Sirdies
susitraukimy skaicius yra 14, jusy Sirdies ritmas yra 140
tvinksniy per minute.

DARBO GAIRES

Sildymas_- Pradékite su 5 i 10 minuéiy ruozas ir $viesos
pratimai. Silumos padidina jlsy kiino temperatiira, Sirdies
ritmas, ir apyvartg rengiantis pratimams.

Mokymo zona Pratimai - pratimai 20 j 30 min su savo
HEARTRAEX savo mokymo zonoje. (Per pirmasias kelias savo
pratyby programos savaites, nelaikykite savo Sirdies ritmas

savo mokymo zonoje ilgiau nei 20 minuciy.) Kvépuokite
reguliariai ir giliai, kaip jis mankstinatés; niekada laikykite
savo kvépavima.

Ausinimas zemyn - Baigti su 5 i 10 minuciy ruozas. |tempimas
padidina raumeny lankstuma ir padeda iSvengti potreniruociy
problemuy.

Norédami iSlaikyti arba pagerinti savo bukle, atlikti tris
treniruotes kiekvieng savaite, bent vieng dieng poilsio tarp
treniruociy. Po keliy ménesiy reguliariai pratyby, galite
baigti iki penkiy treniruociy kiekviena savaite, jei
pageidaujama. Atminkite, raktas j s€kme yra padaryti
mankstintis reguliariai ir maloniai savo kasdieniame
gyvenime.



Desinéje puséje pavaizduota teisinga keliy pagrindiniy ruozy forma. Judéti létai, kaip jums ruozas; niekada Bounce.

Stovéti su savo kelius lenktas Siek tiek ir létai lenkimo i priekj nuo kluby.
Leiskite savo nugarg ir pecius atsipalaiduoti, kaip jus pasiekti zemyn link kojy
pirsty kiek jmanoma. Laikykite 15 skaiciy, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3
kartus. Stritches: Hamstyres, atgal keliy ir nugaros.

Sédeéti su viena koja pailgéjo. Atneskite prieSingos pédos pada j save ir
pailsékite prie savo ispléstos kojos vidines Slaunies. Kuo toliau link kojy
pirsty. Laikykite 15 skaiciy, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3 kartus
kiekvienai kojai. Stritches: Hamstyres, apatiné nugaros ir kirksnis.

Viena koja priekyje, pasiekti j priekj ir jdéti savo rankas prie sienos. Laikyk savo
nugarine koja tiesiai ir savo nugarine koja plokscig ant grindy. Lenkimo savo
priekine koja, atsisésti j priekj ir perkelti savo klubus link sienos. Laikykite 15
skaiciy, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3 kartus kiekvienai kojai. Kad sukelti
tolesnj tempimo Achilles sausgysliy, lenkimo savo nugaros kojos taip pat.
|tempimai: Verseliai, Achilles sausgysliy ir kulksniy.

Viena ranka prie sienos subalansuoti, pasiekti atgal ir suimti viena koja su kita
ranka. Atneskite kulng kuo arciau sédmeny. Laikykite 15 skaiciy, tada
atsipalaiduokite. Kartokite 3 kartus kiekvienai kojai. [tempimai: Quadriceps ir
Slaunikaulio raumenys.

Séskis su kojy padais ir keliais j iSore. Patraukite savo kojas j savo kirksnies
srityje kiek imanoma. Laikykite 15 skaiciy, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3
kartus. |tempimai: Quadriceps ir Slaunikaulio raumenys.
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DALIU SARASAS Pavyzdys NTRW39125- INT.O R1124B

Key No. Qty.
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Description

Frame

Front Leg

Rear Leg Cover
Stabilizer

Rear Leg

Console

Console Bracket
Neck

Front Bracket Mount
Rear Bracket Mount
Inner Pivot Bushing
Large Storage Foot
Small Storage Foot
Carriage Cover

Front Stop

Right Rear Stop

Left Rear Stop

Strap

Row Bar

Row Bar Upper Cover
Row Bar Lower Cover
Console Upper Cover
Console Lower Cover
Leveling Foot
Stabilizer Cap

Wheel

Right Footrest Bracket
Left Footrest Bracket
Right Footrest

Left Footrest

Right Footrest Bottom
Left Footrest Bottom
Foot Bracket

M10 Washer

Footrest Strap

Seat

Carriage

Large Carriage Roller
Small Carriage Roller
Foot

Small Strap Guide Assembly
M10 x 55mm Set Screw
Frame Axle

Strap Roller

Return Pulley

Right Saddle Block
Left Saddle Block
Large Strap Guide
Return Pulley Spacer
Return Pulley Axle
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53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

28

Key No. Qty.
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Description

Strap Guide Spacer
Snap Ring

Spring Bushing
Return Spring

Idler

Flywheel Pulley
Flywheel Saddle Block
Flywheel Bushing
Flywheel Hub
Flywheel

Frame Cover

Power Panel

Power Switch

Power Receptacle/Wire
Reed Switch Bracket
Reed Switch Clamp
Reed Switch/Wire
Magnet Bracket
Block

Arm

Motor Disc
Resistance Motor
Motor Bracket

Rail Cap

Right Shield

Left Shield

Right Neck Shield
Left Neck Shield
Front Cover

Lower Cover
Flywheel Magnet
Power Adapter
Strap Grommet
Roller Axle

Upper Cover

Access Cover

Zip Tie

Row Bar Hook

Right Rail Shield
Left Rail Shield

Clip Nut

Main Wire

M4 x 14mm Screw
Row Bar Tube
Crown Fastener

M6 x 15mm Socket Screw
M4 x 10mm Screw
M8 x 53mm Shoulder Screw
Drive Belt

M4 x 8mm Screw



REPNY: QyAPradmas &APEOH- Qty- Aprasymas Key No. Qty.  Description

120 12 M4 x 25mm Screw
101 2 M10 x 15mm Screw 121 1 M8 Locknut
102 10 M4 x 12mm Machine Screw 122 8 M10 x 20mm Screw
103 2 M6 x 20mm Screw 123 2 M6 Locknut
104 14 M4 x 16mm Machine Screw 124 8 M5 x 10mm Screw
105 11 M6 x 12mm Cap Screw 125 1 M8 x 32mm Screw
106 4 M10 x 25mm Screw 126 4 M6 x 16mm Screw
107 29 M4 x 16mm Screw 127 1 Key
108 5 M10 x 16mm Flat Head Screw 128 1 M8 x 65mm Bolt
109 1 M3 x 8mm Screw 129 5 M8 Washer
110 9 M4 x 12mm Screw 130 5 M8 x 16mm Screw
111 2 M6 x 12mm Shoulder Screw 131 2 M6 x 10mm Shoulder Screw
112 1 17mm C-clip 132 3 M6 x 30mm Screw
113 2 M5 Nut 133 2 M6 x 16mm Socket Screw
114 3 M10 x 55mm Screw 134 8 M4 x 16mm Washer Head Screw

Specifikacijos gali bati kei¢iamos be jspéjimo. Informacijos apie atsarginiy daliy uzsakyma rasite Sio vadovo kitoje puséje. *
Sios dalys néra iliustruotos.

117 1 M5 x 8mm Screw ' * - Assembly/Adjustment Tool Kit
118 16 M6 x 12mm Screw * - User’'s Manual
119 6 M4 x 12mm Washer Head Screw
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I§SAMUS l_RENGIMAS A Modelio Nr. NTRW39125- INT.0 R1124B
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I§SAMUS l_RENGIMAS B Modelio Nr. NTRW39125- INT.0 R1124B
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ATSARGINIU DALIY UZSAKYMAS

Norédami uZsisakyti atsargines dalis, Zitrékite $io vadovo priekinj virSelj. Kad padétume Jums, bikite pasiruo3e susisiekti
su mumis pateikti Sig informacija:

« gaminio modelio numeris ir serijos numeris (zr. Sio vadovo priekinj virselj);
« gaminio pavadinimas (zr. Sio vadovo priekinj virselj)

- atsarginés (-yju) dalies (-iy) pagrindinis numeris ir aprasymas (zr. DALIES SARASA ir ISVARDYTA SRAUTA)
prie Sio vadovo pabaigos)

PERDIRBIMO INFORMACIJA

Sio produkto negalima i$mesti j kanalizacija arba kartu su buitinémis atliekomis. Siekiant
iSsaugoti aplinka, Sis produktas turi bati perdirbtas pasibaigus jo naudojimo laikui, kaip
reikalaujama teisés aktuose.

Prasome naudoti perdirbimo jrenginius, kuriems leidziama rinkti Sio tipo atliekas savo
vietovéje. Tai darydami padésite iSsaugoti gamtos isteklius ir pagerinti Europos aplinkos
apsaugos standartus. Jei Jums reikia daugiau informacijos apie saugius ir teisingus salinimo
budus, kreipkités j savo vietos miesto biurg ar jstaiga, kurioje jsigijote $j produkta.

JK / ES ATITIKTIES DEKLARACIJA

NTRW39125- INT yra BMD- ICN-1 Bluetooth modulis. Toliau iFIT Health & Fitness skelbia, kad BMD- ICN-1 tipo radijo jrenginiai
atitinka Direktyva 2014 / 53 / ES ir Radijo jrenginiy reglamenta 2017. iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320,
JAV Si atitikties deklaracija iSduota 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

Part No. 456044 R1124B Printed in China © 2024 iFIT Inc.
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