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ATSARGIAI

Pries naudodami Sig jranga, perskaitykite
visas atsargumo priemones ir instrukcija.
Laikykite $j vadova, kad galétuméte jj
perskaityti ateityje.
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ISPEJAMUJUY LIPDUKY VIETA

AWARNING

« Piktnaudziavimas
gali sukelti sunky
suzalojima. « Pries
naudodami
perskaitykite
naudojimo instrukcija
ir vykdykite visus
ispéjimus bei
instrukcijas.
Neleiskite vaikams
uzlipti ir aplink. « Pries
vartodami pasitarkite
su gydytoju. « Netinka
didelio tikslumo
tikslais. « Visada
naudokite ant lygaus
pavirsiaus. « Vartotojo

Siame brézZinyje pavaizduota (-0s) jspéjamojo (-iy) dekalo
(-u) vieta (-os). Jei dekalio néra arba jis yra nejskaitomas,
zr. Sio vadovo priekinj virselj ir prasyti laisvojo pakaitinio
dekalio. @ info: whatsthis Pastaba: Dekalé (-és) negali bati
rodoma pagal faktinj dydj.

AWARNING

svoris turi bati ne
Keep hands d;%eﬁnis kgipksot?(kg. /
= 1 . « Pakeiskite
and fingers 3in etikete. ot I

pazeista, nejskaitoma
ar pasalinta.

clear of
this area. [T

b
300 Ibs./136 kg.

*Replace this label if
damaged, illegible

orremaoved

NORDICTRACK ir IFIT yra registruoti iFIT Inc prekiy Zenklai. Zodinis "Bluetooth ®" Zenklas ir logotipai yra regis "Bluetooth SIG,
Inc". prekiy zenklai ir naudojami pagal licencija. Google Maps yra Google LLC prekinis zenklas. Wi- Fi yra registruotas Wi- Fi
Alliance prekinis zenklas. WPA ir WPA2 yra Wi- Fi Alliance prekés zenklai.



SVARBIOS ATSARGUMO PRIEMONES

ISPEJIMAS: Siekiant sumaZzinti sunkaus suzeidimo rizika, prie$ naudodami irklavimo treniruoklis perskaitykite visas
svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas Siame vadove ir visus jspéjimus ant irklavimo treniruoklis. iFIT
neprisiima atsakomybés uz asmens suzalojima ar turto zala, patirta naudojant $j produkta arba ji naudojant.

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

2. Jaunesniems nei 16 mety vaikams ir gyvinams 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 prieziuros paslaugy teikeju

pries
pradeéti bet pratybuy programa. Tai ypac svarbu
VTEITETE P 0 il SOTEne 2 b 10. Patikrinti ir tinkamai sugrieztinti visas dalis kiekvieng

asmenims, turintiems sveikatos problemuy.
irklavimo treniruoklis vartojimo laikas.
Susidévéjusios dalys nedelsiant pakeic¢iamos.
Naudokite tik pateiktas dalis.

4. Pasitarkite su savo sveikatos priezilros paslaugy teikejas
pries
pradedant ar tesiant bet pratimus pro néstumo 11. irklavimo treniruoklis neturéty biti naudojamas asmenims
metu. Naudokite irklavimo treniruoklis tik pagal savo

sveikatos priezitros paslaugy teikéjo leidima. sveriantiems daugiau kaip 136 kg.

12. Sportuodami dévékite tinkamus drabuzius;

5. irklavimo treniruoklis néra skirtas Zzmonéms nedévékite palaidy drabuziy, kurie gali bati sugauti
T S S irklavimo treniruoklis. Visada déveéti sportinius batus,
su sumazéjusiomis fizinémis, jutiminémis ar kad apsaugoty kojas.
sichinémis galimybémis arba patirties trukumu ir

ziniy trikumu, nebent uz jy sauguma atsakingas
asmuo jiems pateikty irklavimo treniruoklis naudojimo
priezitra 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. istrauktas.

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 pailsekite.



PRIES PRADEDANT

Dékojame, kad pasirinkote naujag NORDICTRACK & RW 900
irklavimo treniruoklis. Séjimas yra veiksmingas pratimas
didinti Sirdies ir kraujagysliy tinkamuma, pastato iStvermés, ir
tonizuojantis kiing. RW 900 irklavimo treniruoklis yra skirtas
leisti jums mégautis Sio veiksmingo pratimo patogumo ir
privatumo savo namuose.

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

Sis vadovas, Zr. $io vadovo priekinij virselj. Kad padétuméte
Jums, pries$ kreipdamiesi | mus, pazymékite gaminio modelio
numerj ir serijos numerj (zr. $io vadovo priekinj virselj).

Pries skaitant toliau, praSome perzitréti zemiau piesini ir
susipazinti su pazymétomis dalimis.

Reguliuojama konsolé

Dirzas

Irklavimo

rankena

Reguliuojama pédy atrama sédynée

Bég ;
elis

1Slyginimo
atrama >

Ratuka

Ilgis: 80,1 m. (203 cm) Plotis:
21,8 m. (55 cm) Svoris: 135,6
lbs. (61,5 kg)




DALIU ATPAZINIMO LENTELE

MaZoms surenkamoms dalims identifikuoti naudokite toliau pateiktus brézinius. Kiekvieno pieSinio skliausteliuose nurodomas
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X 60mm jvoré (103) -2 M10 x 6

I )

M10 x 100mm jvoreé (102) -1




SURINKIMAS

« Asambléjai reikia dviejy asmeny.

« Visas dalis padékite iSvalytoje vietoje ir pasalinkite

pakavimo medziagos. NeiSmeskite pakuotes, kol
neuzbaigsite visy surinkimo etapu.

« Mazoms dalims identifikuoti zr. 5 p.

« Asambléja gali biiti baigta naudojant

jrankiai. Pastaba: Pasilik jdétus jrankius. Gali prireikti
vienos ar daugiau priemoniy, kad ateityje baty galima
prisitaikyti. Siekiant iSvengti sugadinimo, nenaudokite
elektriniy jrankiy surinkimui ar reguliavimui.

1 1. Registruotis savo produktga ir aktyvuoti savo

garantija Jungtinéje Karalystéje, pereiti prie iFITsupport
.eu. Jei neturite interneto prieigos, uzpildykite karo
islyga 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, pavardeé, adresas ir telefono numeris o
modelio numeris, serijos numeris ir pavadinimas

(zr. Sio vadovo priekinj virselj)




2. Imkités visy reikiamy priemoniy savo

grindy pries pradedant. Ant grindy padékite minksta
audinj arba kartono gabala, kur surinksite irklavimo
treniruoklis.

Isitikinkite, kad irklavimo rankena (19) yra saugiai
iterpiamas j irklavimo rankena Hook (88).

Su antrojo asmens pagalba, Patarimas rémas (1)
apverstas zemyn taip, kad laivybos laikiklis (A) yra ilsisi
ant jdsy grindy. Antrasis asmuo palaikykite réma
stabiliai, kol bus baigtas 5 etapas.

Priekinio stabilizatoriaus kryptis (4), kaip nurodyta lipduke,
ir prijunkite jj prie rémo (1) su dviem M10 x 20mm Sraigtais
(101); tvirtai priverskite Sraigtus.

3. Nustatykite desinjjj pédy atrama laikiklj (27).

Pritvirtinkite desinjjj pédy atrama laikiklj (27) deSinéje rémo
puséje (1) su keturiais M10 x 35mm sraigtais (100);
pradékite visus keturis sraigtus, tada juos priverskite.

Taip pat prijunkite kairiaja pédy atrama svirtj (28) prie
kairiosios remo pusés (1).




4. Laikykite galinj stabilizatoriy (5) laikiklyje

Rémas (1), ir prijungti jj su M10 x 100mm jvoré
(102); dar ne visiskai sugrieztinti jvorés.

Galinis stabilizatorius (5) uzbaigiamas dviem M10 x 60mm
dydzio sraigtais (103).

Tada, visiskai susiverzti M10 x 100mm jvoré
(102).

5. Venkite sugadinti skirtukus ant stabilizatoriaus
Virselis (91).

Orientuoti stabilizatoriaus dangtelj (91), kaip parodyta,
paspauskite jj ant galinio stabilizatoriaus (5), ir prijunkite ji
su keturiais M4 x 18mm ekranais (137); pradékite visus
keturis ekranus, ir tada juos priverskite.




6. Su antrojo zmogaus pagalba, galiuko irklavimo
. o . treniruoklis
i vertikalig padét;.

Pasalinkite ir iSmeskite vielinj risiklj (nejrodyta),
prijungiantj pagrindinj viela (92) prie laivybos laikiklio
(A). Tada, pasalinti ir iSmesti du laivybos varztai (B) ir

laivybos laikiklis (A).

7. Venkite suimti laidus. Sekundéle.

asmuo laiko konsolé (6) ir jdékite pridedama kaklelj (8)
i laikiklj ant rémo (1). Prijunkite kakla su M10 x 40mm
ivore (105); dar nevisiskai priverskite jvore.

Kaklo jungtis (8) baigiama tvirtinti M10 x 65mm jvore
(119). Tada, visiskai susiverzti M10 x 40mm lankas
(105).

Zr. inset piesinj. Prijunkite du con pado laidus (C) prie
pagrindinés vielos galy (92).

SVARBU: Laidy jungtys tureéty slysti kartu lengvai ir
akimirksniu vietoje su garso paspaudimu. Jus turite prijungti
laidus tinkamai jasy irklavimo treniruoklis tinkamai veikti.

B A

laidai

119 Venkite suimti.

A/




8. Pastaba: aiskumo délei konsolé néra nurodytas

Sis Zingsnis.

Orientuoti desinijjj ir kairjjj kakla Shields (77, 78), kaip
parodyta. Padékite Wires (92) viduje kairiosios karkaso
skydas, kaip paspausite karkaso Shields kartu aplink
karkaso (8).

Venkite suimti laidus. Paspauskite kakla Shields (77, 78) ide§ing ir i kaire Shields (75, 76).
Tada prie karkaso (8) prijunkite kakla su dviem M4 x 18mm dydzio sraigtais (137). Venkite

suimti.

9) sédyné (36) orientavimas, kaip nurodyta lipduke,
ir jstumkite j bégelis (2).

10 10. Galinio bégelis Bumper nukreipimas (38), kaip parodyta,

Paspauskite jj i bégelis (2).

Toliau prijunkite bégelis galine dangtj (74) prie
desiniyjy ir kairiyjy bégelis Shields (89, 90) su dviem
M4 x 16mm Screws (107).

Tada prie bégelis (2) prijunkite bégelis galinj dangtelj
(74) ir galinj bégelis Bumper (38) su M4 x 16mm jvore
(107).

laidai

ir

10




11. SVARBU: Visada prijunkite maitinimo adapterj

(82) i irklavimo treniruoklis, pries ji ikiSant j lizda.

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

Pastaba: Prijungti maitinimo adapterj (82) i iSjungimo
jungikli, zr. 12 puslapi.

SVARBU: Laikyti jtrauktus jrankius. Kad ateityje baty
galima atlikti pakeitimus, gali prireikti vienos ar daugiau
priemoniy.

12. |sitikinkite, kad visos dalys yra tinkamai sutvirtintos. Norédami apsaugoti grindis ar kilima, padékite kilimélj po irklavimo

treniruoklis. . . . s s . . . TS . - - . - s
Kad nepazeistumeéte konsolé, laikykite irklavimo treniruoklis nuo tiesioginiy saulés spinduliy. |trauktus jrankius laikyti

saugioje vietoje; siekiant ateityje atlikti pakeitimus, gali prireikti vienos ar daugiau priemoniy. Pastaba. Gali buti jtraukta
papildoma techniné jranga.

11



KAIP NAUDOTI IRKLAVIMO TRENIRUOKL]

KAIP |RENGTI |RENGINIUS

SVARBU: Jei irklavimo treniruoklis buvo veikiami Saltoje
temperatiiroje, prie$ prijungiant prie maitinimo adapterio (A),
leiskite jam susilti iki kambario temperatdros. Jei to
nepadarysite, galite pazeisti konsolé ekranus ar kitus
elektroninius komponentus.

SVARBU: Visada prijunkite maitinimo adapterij (A) i
irklavimo treniruoklis pries jj ijkiSdami i lizda.

|sitikinkite, kad maitinimo Saltinis (A) yra prijungtas prie
irklavimo treniruoklis priekio ta , yklés. Tada jjunkite
maitinimo saltinj j atitinkama lizdaA nkamai 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 transporto
raty (C). Atsargiai perkelti irklavimo treniruoklis i norima
vieta, ir tada sumazinti ji i grindis.

12

Jei naudojant

irklavimo
treniruoklis nuozulni
ant grindy, pasukite
viena arba abi
islyginimo kojas (D)
po galiniu stati
lizeriu (B), kol bus
pasalintas
sitibavimas.

KAIP VARTOTI pédy atramas

Norédami pritaikyti kiekvieng pédy atrama, paspauskite _
pédy atrama skirtuka (E) i priekij, stumkite kulno laikiklj (F) i ;
norima padéti, ir tada atleiskite pédy atrama skirtuka taip,
kad pakeltas laimikis (G) yra viename is kulno laikiklio lizdy.
Tada padékite koja j kulno laikiklj ir pritvirtinkite dirfﬁnsdH)

virs pédos. Jei reikia, Sig pataisa pakartokit

Sutvarkyk kita pédy atrama.




KAIP PADETI konsolé POZICIJA

konsolé (I) gali bati nustatomas j virsy, zemyn arba j Sona.
Norédami pakoreguoti konsolé padétj, tiesiog palaikykite
konsolé Sonus ir paspauskite i norima pladétj. Jas galite
pasukti konsolé visa kelig | Sona, kad galéetuméte perzitreéti jj
stovint Salia irklavimo treniruoklis atlikti rankinio svorio
pratimus ar kitus grindy pratimus.

24 p.

13

KAIP VEZTI irklavimo treniruoklis

Sédeti ant sédyné, idéti savo kojas i 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 kratinés.
Patraukite irklavimo rankena, kol jasy rankos bus tiesiai
virs jusy kojy.

2. Antrasis etapas yra DRIVE. Stumti atgal

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

3. Tredciasis etapas yra FINISH. Jusy kojos turéty

bati 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

|~

N

SVARBU: iFIT periodiskai atnaujins savo konsolé programine
iranga, kad pagerinty savo treniruotés Expe Experilence.
Atnaujinus programine jranga, kai kurie nustatymai ir
funkcijos, aprasyti Siame vadove, gali nebebti taikomi jlsy
konsolé, ir jusy konsolé gali turéti naujy komplekty
nustatymai ir funkcijos. Paimkite laiko istirti savo konsolé
nustatymus ir funkcijas. Jei turite klausimu, apsilankykite
my.iFIT.com arba kreipkités j gydytoja.

konsolé YPATUMAI

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

Kai naudojate rankinj konsolé rezima, galite pakeisti
irklavimo rankena pasipriesinimas mygtuka paspaude
mygtuka. Kaip jis mankstinatés, konsolé rodys nuolatinj
pratyby griztamaji rysi.

14

konsolé taip pat turi belaide technologija, leidziancig konsolé
prisijungti prie iFIT ®. Su iFIT, galite pasirinkti i$ besikei¢iancio
pasirinkimas pagrindiniy treniruotes, kurios automatiskai
koreguoti is irklavimo rankena kaip iFIT instruktoriai vadovas
jums per panardinant pratyby sesijas.

Su iFIT prenumerata, galite prieiti prie didelés bibliotekos
On-payment paskirties ir studijos treniruotes, sukurti savo
treniruotes, sekti savo treniruotés rezultatus, ir prieiga prie
daug kity funkcijy. Eiti i iFIT.com suzinoti daugiau.

Norédami jjungti ir iSjungti konsolé, zitrékite 15 p. Norédami
suzinoti, kaip naudoti jutiklinj ekrana, ziGrékite 15 puslapj.
Norédami sukurti "konsolé", zitrékite 15 p.




KAIP TURN ANT konsolé

|détas maitinimo Saltinis turi bGti naudojamas valdyti
irklavimo treniruoklis (zr. 12 puslapj).

ljungus maitinimo saltinj,

paspauskite elektros jungiklj (A),
esantj irklavimo treniruoklis
priekinéje dalyje, ir jjunkite konsolé.
Pastaba: gali prireikti laiko, kol
konsolé bus paruostas naudoti.

Jei konsolé yra neaktyvus, tiesiog palieskite ekrang ir
suaktyvinkite jji.

KAIP SUDARYTI konsolé

Jei irklavimo rankena nejudés kelias sekundes, konsolé
sustos.

Jei irklavimo rankena nejuda keleta minudiy ir ekranas
neliecia, konsolé taps neaktyvus.

Kai baigsite naudotis, paspauskite maitinimo jungiklj ir
atjunkite maitinimo adapteri nuo iséjimo. SVARBU: Jei to
nepadarysite, elektros komponentai irklavimo treniruoklis

gali dévéti per anksti.

KAIP VARTOTI TOUCH SCREEN

konsolé turi visos spalvos jutiklinj ekrana. Galite pastumti arba

spragteléti pirStu | ekrang ir perkelti kai kuriuos paveikslélius

ekrane. Pastaba: ekranas néra jautrus slégiui; nereikia stipriai
spausti.

Norédami jvesti informacija i teksto laukelj, palieskite teksto

laukelj ir perzitrékite klaviatlira. Norédami naudoti numerius

ar kitus Sarakus, palieskite? 123. Norédami perzidreéti daugiau

simboliy, palieskite ~ [<. Norédami grjzti prie laisko

klaviaturos, palieskite ABC. Norédami naudoti sostinés
simbolj, palieskite pamainos mygtuka (rodyklés simbolis

virsuje). Kad tekstas buty aiskus, palieskite skaidry mygtuka

(i nugara nukreipta rodyklée su X).
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KAIP SUDARYTI konsolé

Pries pradédami vartoti irklavimo treniruoklis pirma karta,
uzdékite konsolé.

1. Pasirinkite savo laiko juosta.

2. Prisijunkite prie belaidzio tinklo.

Siekiant naudoti iFIT treniruotes ir keleta kity konsolé
funkcijuy, konsolé turi bati prijungtas prie belaidzio tinklo. Jei
reikia, detalias instrukcijas zr. 21 puslapyje.

3. Sukurti arba pasirasyti j savo iFIT saskaita.

Sekite ekrane raginimus sukurti iFIT saskaita arba prisijungti
prie savo iFIT saskaita. Bus rodomos galimos pasirasymo
galimybés.

4. Patikrinkite programinés jrangos
atnaujinimus.

Palieskite ekrano konsolé nustatymy mygtuka (pavary
piktograma). Kitas, palieskite jranga ir tada palieskite
Programinés jrangos atnaujinimas. Programinés jrangos
atnaujinimas prasidés automatiskai. SVARBU: Norédami
iSvengti zalos irklavimo treniruoklis, nespauskite maitinimo
jungiklj ar atjunkite maitinimo laida, o programiné jranga yra
atnaujinama. ISsamesnés instrukcijos pateiktos 20 puslapyje.

Dabar konsolé paruostas jums pradéti dirbti. Tolesniuose
puslapiuose paaiskinamos treniruotés ir kitos konsolé
siulomos savybes.

Norédami naudotis rankiniu rezimu, zitrékite 16 p. Norédami
naudoti pagrindines treniruotes, zr. 17 puslapj. Norédami
sukurti stalciuka - savo - zemélapj treniruotés, zr. p. 18.

Norédami naudoti iFIT treniruotés, zr. p. 18.

Norédami pakeisti konsolé parametrus, zitrékite 20 p.
Norédami prisijungti prie belaidzio tinklo, zilGrékite 21
puslapi.

Pastaba: Jei ekrane yra plastikinis lakstas, iSimkite
plastika.



KAIP VARTOTI MANUAL MODE

1. Pasirinkite namy ekrana.

Kai jjungsite konsolé, namy ekranas pasirodys po to, kai
konsolé batai. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite raginimus baigti treniruote ir grizti j namy ekrana.

2. Pasiruoskite treniruotéms.

Jei norite naudotis "Bluetooth" ausinémis arba suderinamu
HEARTRAEX monitoriumi, zr. 22 p.

3. Pradéti treniruote.

Palieskite greitai pradéti irkluoti.

4. Pakeisti iS irklavimo rankena pasiprieSinimas kaip

norima.

Norédami pakeisti irklavimo rankena pasiprieSinimas,
palieskite nuskaitytus pasiprieSinimas mygtukus kairéje
ekrano puséje arba palieskite + ir - mygtukus Salia apatinio
kairiojo ekrano kampo. Pastaba: palietus mygtuka, prireiks
laiko, kol irklavimo rankena pasieks pasirinkta pasiprieSinimas

lygi.

Pastaba: Norédami jjungti ir iSjungti sunumeruoty rezés
nustatymo mygtuky ekrane, palieskite treniruotés nustatymy
piktograma apatiniame desiniajame ekrano kampe ir tada
palieskite Kontrolé.
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5. Sekite savo pazanga.

konsolé sitlo kelis ekrano rezimus. Palieskite treniruotés
nustatymy piktogramajemutiniame desiniajame ekrano
kampe, kad jjungti ir iSjungti galimybes, pavyzdziui,
metrikos ir diagramos.

Norédami reguliuoti garsumo lygij, palieskite treniruoteés
rinkinj sukelia piktograma zemutiniame - deSiniajame
ekrano kampe ir tada palieskite Audio.

6. Pristabdyti arba baigti treniruote.

Norédami sustabdyti treniruote, palieskite pristabdyti simbolj
salia Zodzio Dirbti ekrano apacioje. Norédami testi treniruote,
palieskite Resize ekrane.

Norédami baigti treniruote, palieskite pauzés simbolj salia
Zodzio Dirbti ekrane ir tada palieskite pabaiga. Atsidarys
pratyby santrauka. Palieskite nugarinés rodyklés mygtuka
virsutiniame kairiajame ekrano kampe grizti i namy ekrana.

7. Kai baigsite naudotis, iSjunkite
konsolé (zr. 15 p.).



KAIP VARTOTI FEATURED

Kad buty galima atlikti pagrindinj pratima, konsolé turi bati
prijungtas prie belaidzio tinklo (zr. 21 p.).

1. Pasirinkite namy ekrana.

Kai jjungsite konsolé, namy ekranas pasirodys po to, kai
konsolé batai. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite raginimus baigti treniruote ir grizti i namy ekrana.

2. Pasirinkite treniruote.

Norédami pasirinkti treniruote, skaidriy arba flick ekrang
slinkti vertikaliai arba horizontaliai pamatyti visas galimas
treniruotes. Taip pat galite paliesti paieskos piktograma
kairéje ekrano puséje ir ieskoti treniruociy pagal tokias
kategorijas kaip trukmé, vieta, treneris ir pan. Tada palieskite
norima treniruotés vaizda ekrane.

Teminiai jasy konsolé mokymai periodiskai keisis. Norédami
iSsaugoti pagrindinius treniruote ateityje naudoti, prideéti ji
kaip mégstama liesti mégstamiausiy mygtuka (Sirdies
simbolis). Pastaba: JUs turite bati prisijunges prie savo iFIT
saskaita jrasyti pagrindinj treniruotés (zr. 2 zingsnis desinéje
puséje 18 puslapis).

Kai pasirinksite treniruote, ekranas parodys treniruotés
apzvalga su tokiomis detalémis, kaip treniruotés trukmeé ir
atstumas ir esti-mated skaiciy kalorijy, kad jums bus jrasyti
treniruotés metu.

Jei norite nupiesti savo Zzemélapj treniruokliui, Zr. KAIP |[STEIGTI
DAZNA -YYYYY-MAP DARBA 18 psl.

3. Pasiruoskite treniruokliui.

Jei norite naudotis "Bluetooth” ausinémis arba suderinamu
HEARTRAEX monitoriumi, zr. 22 p.
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4. Pradéti treniruote.

Palieskite Pradéti treniruote ir pradéti irkluoti. Prasidés Siltas
laikotarpis. Eilute, kol Silumos laikotarpis baigiasi arba paliecia
Skip Silumos. Per keleta treniruociy, iFIT treneris padés jums
per panardinantis vaizdo treniruotés. Palieskite treniruotés
nustatymy piktograma zemutiniame desiniajame ekrano
kampe ir tada palieskite Audio, kad pasirinkite muzika,
treneris balsas, ir app apimties parinktys treniruotés.

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

Per treniruote, is irklavimo rankena pasiprieSinimas keiciasi
automatiskai pagal treniruotés nustatymus. Jei pasiprieSinimas
yra per didelis arba per mazas, galite rankiniu btdu iSjungti
nustatymus (zr. 4 veiksmus 16 puslapyje). Grizti j programuota
pasiprieSinimas treniruotés, palieskite Sekite treneris.

Jei SmartAdjust funkcija yra jjungta, konsolé skaiciuos
treniruotés intensyvuma automatiskai pagal jusy rankinius
pasiprieSinimas virsus. Norédami jjungti SmartAdwright
funkcija, palieskite treniruotés nustatymy piktograma
apatiniame desSiniajame ekrano kampe ir tada palieskite
Funkcijos.

SVARBU: Kalorijy tikslas, rodomas treniruotés aprasyme yra
tik samata. Faktinis skaicius kaloriju, kad jus deginti priklausys
nuo jvairiy veiksniy. Jei rankiniu budu pakeisti is irklavimo
rankena pasiprieSinimas treniruotés metu, kalorijy, kad jus
deginate skaicCius bus paveikti.

Norédami sekti savo pazanga, zilrékite 5 zingsnj 16 puslapyje.

Norédami sustabdyti arba baigti treniruote, zitrékite 6
veiksma 16 puslapyje.

5. Kai baigsite naudotis, iSjunkite
konsolé (zr. 15 p.).



KAIP PRADETI DARBO TVARKA

Norédami naudoti stall-yown-map treniruote, turite bati
prisijunge prie savo iFIT saskaitos (zr. 2 zingsnj desinéje), o
konsolé turi biti prijungtas prie belaidzio tinklo.

1. Pasirinkite namy ekrana.

Kai jjungsite konsolé, namy ekranas pasirodys po to, kai
konsolé batai. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite raginimus baigti treniruote ir grizti i namy ekrana.

2. Lygiosios treniruotés zemélapyje.

Pirma, palieskite Sukurti piktograma kairéje ekrano puséje.

Toliau narsykite Zzemélapyje esancioje srityje, kur norite piesti
treniruote jvesdami paieskos langelj arba stumdami pirstus
ekrane. Palieskite ekrang, kad pridetuméte treniruotés
pradzios taska. Tada palieskite ekrang pridéti pabaigos taska
treniruotés.

Jei norite pradéti ir baigti treniruote tuo paciu metu, palieskite
UZdaryti Loop arba Out & Atgal Zemélapyje galimybes. Taip
pat galite pasirinkti, ar norite treniruotés, kad nueituméte i
kelia. Jei padarote klaida, palieskite AtSaukti Zzemélapio
parinktis.

Ekranas parodys aukscio ir atstumo statistika treniruotés.

3. ISsaugoti treniruote.

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

4. Pasiruoskite treniruokliui.

Jei norite naudotis "Bluetooth” ausinémis arba suderinamu
HEARTRAEX monitoriumi, zr. 22 p.
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5. Pradeéti treniruote.

Palieskite Pradéti treniruote ir pradéti irkluoti. Prasidés Siltas
laikotarpis. Eilute, kol Silumos laikotarpis baigiasi arba
paliecia Skip Silumos.

Treniruotés veiks taip pat, kaip pagrindinis treniruotés
(zr. 4 zingsnis 17 puslapyje).

6. Kai baigsite naudotis, iSjunkite
konsolé (zr. 15 p.).

KAIP VARTOTI IFIT DARBA

Norédami naudoti iFIT treniruotés, turite bati prisijunge prie
savo iFIT saskaita ir konsolé turi bati prijungtas prie belaidzio
tinklo. Norédami gauti daugiau informacijos apie iFIT, eikite |
iFIT.com.

1. Pasirinkite namy ekrana.

Kai jjungsite konsolé, namy ekranas pasirodys po to, kai
konsolé batai. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite raginimus baigti treniruote ir grizti i namy ekrana.

2. Prisijunkite prie savo iFIT saskaitos.

Jei to nepadaréte, palieskite ekrano konsolé nustatymy
mygtuka (pavary piktograma) ir tada palieskite Naryste
prisijungti prie savo iFIT paskyros. Sekite ekrane esancius
raginimus jvesti naudotojo varda ir slaptazodi.

Pastaba: Norédami perjungti vartotojus per savo iFIT saskaita,
pasirinkite namy ekrang ir tada palieskite apskrita piktograma
apatiniame kairiajame ekrano kampe. Jei daugiau nei vienas
vartotojas yra susijes su saskaita, vartotojy sarasas bus
rodomas. Palieskite pageidaujamo naudotojo varda.



3. Pasirinkite iFIT treniruote i$ namy ekrano arba
pratyby biblioteka.

Norédami pasirinkti iFIT treniruotés, skaidriy arba flick ekrang
slinkti vertikaliai arba horizontaliai pamatyti visas galimas
treniruotes. Taip pat galite paliesti paieskos piktograma
kairéje ekrano puséje ir ieskoti treniruociy pagal tokias
kategorijas kaip trukme, vieta, treneris ir pan. Tada palieskite
norima treniruotés vaizda ekrane.

Kai pasirinksite iFIT treniruotés, ekranas parodys treniruotés
apzvalga, kuri apima tokias detales kaip trukme ir atstumas
treniruotés ir apskaiciuotas skaicius kalorijy, kad jums bus
jrasyti treniruotés metu.

Taip pat galite pasirinkti galimybes, pavyzdziui, pridéti
treniruote j savo tvarkarastj (zr. 4 zingsnis) arba pazymeti
treniruote kaip mégstama (zr. 5 zingsnis).

4. Tvarkarastis iFIT treniruotés kalendoriy, jei
norima.

Norédami planuoti iFIT treniruotés ateities data, Sim Perzitreéti
norima iFIT treniruotés apzvalga arba treniruotes santrauka,
palieskite kalendoriaus piktograma, ir tada pasirinkite
pageidaujama data kalendoriuje. Kai pasirinkta data atvyksta,
iFIT treniruotés, kad jus suplanuotas bus rodomas namy
ekrane.

5. Sukurti mégstamy iFIT treniruodiy sarasa, jei norima.

Norédami pazymeéti iFIT treniruotés kaip mégstamiausia,
tiesiog perzilréti apzvalga arba treniruotés santrauka norima
iFIT treniruotés ir paliesti mégstamiausiy mygtuka (Sirdies
simbolis).

Norédami perzitréti iFIT treniruotes, kad jas pazyméjote kaip
mégstamiausiy sarasa, palieskite Sirdies piktograma
pagrindiniame ekrane virsuje.

6. Pasiruoskite treniruotéms.

Jei norite naudoti "Bluetooth” ausines arba pasirenkamajj
Sirdies ritmas monitoriy, zr. 22 p.

7. Pradéti treniruote.
Palieskite Pradéti treniruote ir pradéti irkluoti. Prasidés Siltas

laikotarpis. Eilute, kol Silumos laikotarpis baigiasi arba
paliecia Skip Silumos.

Treniruotés veiks taip pat, kaip pagrindinis treniruotés.

8. Kai baigsite naudotis, iSjunkite
konsolé (zr. 15 p.).
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KAIP PASIKEISTI konsolé SETTINGS

1. Pasirinkite konsolé nustatymy meniu.

Kai jjungsite konsolé, namy ekranas pasirodys po to, kai
konsolé batai. Jei jau pasirinkote treniruote, palieskite ekrang
ir sekite raginimus baigti treniruote ir grizti j namy ekrana.

Tada palieskite ekrano konsolé nustatymy mygtuka (pavary
piktograma).

2. Apsilankykite konsolé nustatymy meniu.

Galite perzilréti ir pakeisti nustatymus Siuose nustatymuose
meniu:

Jusy paskyra

« Paskyros informacija,
slaptazodis

Nustatymai « Wi- Fi « Matavimo
vienetai « Laiko juosta « Kalba «
iFIT Al Treneris

[ranga « Apie »
Atnaujinimas «
Programiné
jranga

Narysté « Narystés valdymas
Mokéjimy informacija « Plany
profiliai

Parama
« Pagalba
- Kaip tai
padaryti
« Teisiné

20

3. Pritaikyti nustatymus.

konsolé gali rodyti greitj ir atstuma imperialiais
(standartiniais) arba metriniais mea-core vienetais.
Norédami pakeisti matavimo vienetg arba pakeisti kitus
nustatymus, palieskite Nustatymai ar |ranga ir tada
palieskite norimus nustatymus.

4. Atnaujinkite konsolé programine jranga.

Norédami gauti geriausius rezultatus, reguliariai patikrinkite
minksty programy atnaujinimus. Touch jranga ir tada paliesti
Programinés jrangos atnaujinimas. Programinés jrangos
atnaujinimas prasidés automatiskai. SVARBU: Norédami
iSvengti sugadinimo irklavimo treniruoklis, nespauskite
maitinimo jungiklj ar atjunkite maitinimo adapteri, kol
programiné jranga yra atnaujinama.

Pasibaigus atnaujinimui, konsolé isSsijungia ir vél jsijungia. Jei
ne, atjunkite maitinimo Saltinj, palaukite kelias sekundes, tada
ijunkite ji. Pastaba: Programinés jrangos atnaujinimas visada
yra skirtas pagerinti savo treniruotés patirtj. Atnaujinus
programine jranga, kai kurie nustatymai ir funkcijos, aprasyti
siame vadove, negali biti taikomi jusy konsolé, ir jusy konsolé
gali turéti naujy nustatymy ir funkcijy.

5. ISeikite i$ konsolé nustatymy meniu.

Norédami iSeiti i3 konsolé nustatymy meniu, palieskite X
virsutiniame kairiajame ekrano kampe.



KAIP SUSIPAZINTI SU WIRELET TINKLU

1. Pasirinkite konsolé nustatymy meniu.

Pasirinkus pagrindinj ekrana, palieskite ekrano konsolé
nustatymy mygtuka (pavary piktograma) ir palieskite
Nustatymai.

2. Belaidzio tinklo sukiirimas ir valdymas
rysys.

Palieskite Wi- Fi norédami pasirinkti belaidzio tinklo meniu.
Jei Wi- Fi néra jjungtas, palieskite Wi- Fi perjungikli, kad
ijungti ji. |jungus Wi- Fi, ekrane bus rodomas prieinamy
tinkly sarasas. Pastaba: Gali uztrukti, kol pasirodys belaidzio
rysio tinkly sarasas.

Pastaba: Jus turite turéti savo belaidij tinkla ir 802.11b /g / n
marsrutizatoriy su jjungta SSID transliacija (nematomi tinklai
nepalaikomi). konsolé palaiko nesaugy ir saugy (WEP, WPA ™
ir WPA2 ™) Sifravima. Rekomenduojamas placiajuostis rysys;
rezultatai priklauso nuo rysio greicio.

Atsiradus tinkly sarasui, palieskite norima tinkla. Pastaba:
Jums reikés zinoti savo tinklo pavadinima (SSID). Jei jusy
tinklas turi slaptazodi, jums taip pat reikés zinoti slaptazodi.
Sekite ekrane esancius raginimus jvesti slaptazodj ir
prisijungti prie pasirinkto belaidzio tinklo. Slaptazodziai yra
jautrus bylai.

Prisijungus prie jusy belaidzio tinklo, ekrane pasirodys
patvirtinimo pranesimas.

Jei turite problemy prisijungti prie Sifruoto tinklo, jsitikinkite,
kad jusy slaptazodis yra teisingas. Jei turite klausimy po Siy
nurodymy, eikite j my.iFIT.com pagalbos.

3. ISeikite i$ konsolé nustatymy meniu.

Norédami iSeiti iS konsolé nustatymy meniu, palieskite X
virSutiniame kairiajame ekrano kampe.

KAIP VARTOTI CHARGING PORT

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

Norédami naudoti jkrovimo prievada, jjunkite USB- C jkrovimo
kabelj (nejjungta) i irenginio talpykla ir i jkrovimo prievada
desinéje konsolé puséje; isitikinkite, kad USB- C jkrovimo
kabelis yra visiskai prijungtas. Pastaba: |krovimo prievadas
negali biti naudojamas duomenims perzidréti, perduoti ar
muzikai groti per konsolé garso sistema.
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KAIP SUSIPAZINTI SU HEADPHONAIS

Norédami prijungti "Bluetooth” ausines prie "konsolé",
pirmiausia jjunkite ausines, suporuokite jas ir padekite jas
salia "konsolé". Toliau pradék treniruote. Tada palieskite
treniruotés nustatymy piktograma apatiniame desiniajame
ekrano kampe, palieskite "Bluetooth" ir pasirinkite ausines i3
ekrano saraso.

Kai jusy ausinés ir konsolé pora bus sékmingos,
konsolé garsas bus grojamas per jlsy ausines.

KAIP VARTOTI NEPRIVALOMA Sirdies ritmas
INTICIATOR

Nesvarbu, ar jusy tikslas yra sudeginti riebalus ar sustiprinti _
savo Sirdies ir kraujagysliy sys audio, raktas siekiant
geriausiy rezultaty yra pagrindinis uztikrinti tinkama
HEARTRAEX per savo treniruotes. Neprivaloma Sirdies ritmas
monitorius leis jums nuolat protingai stebéti savo Sirdies
ritmas, o jus mankstinatés, padeéti jums pasiekti savo
asmeninius fitneso tikslus. konsolé yra suderinamas su visais
"Bluetooth ® Smart HEARTRAEX" monitoriais. Norédami
isigyti pasirenkama Sirdies ritmas monitoriy, zitrékite Sio
vadovo priekinj virselj.

Kai jusy suderinamas Sirdies ritmas monitorius bus jjungtas ir
bus prijungtas prie jo automatiskai. Aptikus Sirdies ritma, jusy
Sirdies ritmas bus rodomas ekrane.
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PRIEZIURA IR TRIKCIU SALINIMAS

TECHNINE PRIEZIURA

Reguliari techniné prieZziiira 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
audinj ir nedidelj kiekj lengvas ploviklis. SVARBU: Kad
nepazeistuméte konsolé, laikykite skyscius atokiau nuo

konsolé ir laikykite konsole nuo tiesioginiy saulés
spinduliy.

TECHNINE PRIEZIURA

Reguliariai valykite volus po sédyné ir beégelis sriti, virS kurios

volai juda. Pirma, Zr. 10 puslapyje esantj surinkimo zingsni 10

ir nuimkite begehs galinj dangtelj (74) ir Galinj bégelis Bumper

(38). Toliau pasalinkite sédyné jranga is bégelis. Tada, naudoti

drégna audinj ir nedidelj kiekj Svelnus ploviklis pasalinti dulkiy
ir nuolauzy is voly ir iS bégelis.

VEZIMELIS

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

konsolé TROUBLESHOOT

Jei konsolé nejsijungia, jsitikinkite, kad maitinimo saltinis
yra visiskai prijungtas.

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.
TROUBLESHOOTINT kairéje puséje. SVARBU: Norédami
nepazeisti konsolé, naudokite tik manufac adapterij su

tiekiama reguliuojama galia.

Jei konsolé netinkamai jkraunamas arba jei konsolé uzsaldo ir i
ji nereaguoja, reikia iS naujo nustatyti konsole j gamyklini
numatytajj komplekta. SVARBU: Tai iStrins visus pasirinktinius
nustatymus, kuriuos atlikote konsolé. Norint atkurti "konsolé",
reikia dviejy zmoniy. Pirma, atjunkite maitinimo Saltinj. Toliau,
desinéje konsolé puséje suraskite maza atsidaryma (A).
Naudojant sulenktg popierini spaustuka, paspauskite ir
palaikykite atstatomaji mygtuka atidarymo viduje, o jjungimo
adapteris turi antrg asmens jungiklj. Laikykite nustatymo
mygtuka tol, kol konsolé uzsif A uos. Kai bus atlikta
pakartotiné operacija, konsolé issij ‘éia ir vél jsijungia. Jeine,
atjunkite maitinimo Saltinj ir vél ji unkite. Kai tik jsiziebia
padas, patikrinkite firmware atnaujinimus (Zr. KAIP PASIKEITTI
konsolé SETTINGS 20 psl.). Pastaba: gali prireikti laiko, kol
konsolé bus paruostas naudoti.
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KAIP VARTOTI konsolé PIVOT IR TILT KAIP PANAIKINTI PASIULYMA

Jei konsolé atsilaisvina arba nelieka vietoje, kai jis Jei konsolé rodo neteisinga griztamaji rysi, perjungiklj reikia
perkeliamas i$ Sono i Song, pirmiausia nuimkite Kalno dangtj reguliuoti. Norédami reguliuoti nendrinj jungiklj, pirmiausia
(12). Toliau, naudokite pridéta jrankij, kad Siek tiek susiverzty atjunkite maitinimo saltinj.

M30 Locknut (17), kol konsolé liks vietoje, kai bus perkeltas is
Sono j Sona. Tada paspauskite Kalno virselj atgal j vieta.

Kitas, pasalinti
irklavimo rankena
(19) is irklavimo
rankena Hook (88).
Tada, pasalinti du M4
X 16mm Screws (107)
iS smagratis virselio
(86). Siysti smagratis
virSelio aukstyn ir
pasalinti jj i$
irklavimo treniruoklis.

71] 17

12

Jei konsolé nelieka

sa\ll(o vietoje, kaik

akreipiamas aukstyn

1Priem5n, naudok1’tey 22 Kitas, rasti Reed jungiklis (67). Sukite smagratis (60) tol,
standartinj sraigtinj kol smagratis magnetas (81) bus suderintas su Reed
vairuotoja, kad jungikliu. Tada, Siek tiek atlaisvinkite du nurodytas M4 x
atsargiai 16mm Screws (107), slinkite i Reed Swivtch Siek tiek arciau
nustumtumeéte arba nuo smagratis magnetas, ir tada iseiti j pensija
virSutinius ir apatinius Screws.

konsolé gaubtus (22,

23) nuo konsolé

galinés dalies.

Pastaba: jei tai klaras, piesinyje desSinéje nerodomas konsolé.

Be to, .sysiveriti keturis M6 x 16mm Screws (96) i galinj

vezimelio kalna (10) tol, kol judejimas aukstyn ir zemyn ljunkite maitinimo adapteris, ir tada pasukite smagratis (60)
nebelieka laisvi. Pakreipkite konsolé aukstyn ir zemyn, kad taip, kad smagratis magnetas (81) eina Reed jungiklis (67)
pasiektumete Screws. Tada vél uzdenkite apatinj konsolé pakartotinai. Pirmiau aprasyti veiksmai kartojami tol, kol
dangtelj (23) ir virSutinj konsolé dangtelj (22). konsolé parodys teisinga griztamaji rysi.

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

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 8 p. 10. Pasalinkite desinjjj ir
kairijj kaklo langus (77, 78) is irklavimo treniruoklis.

Aiskumo delei toliau pateiktame brézinyje konsole
nerodomas. Kitas, pasalinti irklavimo rankena (19) is
irklavimo rankena Hook (88).

Tada, pasalinti smagratis virselis (86), dirzas virselis (87),
Priekinis virSelis (79), Apatinis virselis (80), ir deSinieji ir

kairieji Skydai (75, 76) is irklavimo treniruoklis. Kad rastuméte
varztus, prijungiancius kiekviena dalj, zr. ISVYALOMO SRAUTO
A puslapyje 30. SVARBU: Yra jvairiy dydziy varitaj. |sitikinkite,

kokio dydzio varzta pasalinsite i$ kiekvienos skylés.

Pastaba: Jums reikés antrojo asmens pagalba patarima
irklavimo treniruoklis j Sona, kad jus galite pasiekti
apacioje virselio (80).

Kitas, rasti Drive
Belt (99) desinéje
puséje irklavimo
treniruoklis.
Nuleiskite du M10 x
20mm sraigtus
(101). Kitas,
sugrieztinti M10 x
55mm rinkinys
Smagram (42) tol,
kol Disko dirzas yra
tvirtas. Tada,
susiverzti du M10 x
20mm Sraigtai.

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

nuimtas dalis.
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TRENIRUOCIY REKOMENDACIJOS

ISPEJIMAS: Prie$ pradédami Sia ar bet kokia pratyby

programa, pasitarkite su fiziotyros. Tai ypac svarbu

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

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 lygi.
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 lygj, rasti savo amziy
diagramos apacioje (amzius suapvalintas iki artimiausio
desSimties mety). Trys skaiciai virs jisy amziaus apibrézia
jusy “treniruodiy zonga". Maziausias skaicCius yra Sirdies ritmas
riebaly deginimas, vidurinis skaiCius yra sirdies ritmas
maksimalaus riebaly deginimas, ir didziausias skaicius 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 jasy Sirdies
ritmas yra arti zemiausio skaiciaus savo mokymo zonoje.
Maksimalus riebaly deginimas, mankstintis su savo Sirdies
ritmas Salia viduriniojo skaiiaus savo mokymo zonoje.

26

Aerobiniai pratimai - Jei jusy tikslas yra sustiprinti savo
Sirdies ir kraujagysliy sistema, turite atlikti aerobinj pratima,
kuris yra veikla, kuri reikalauja daug deguonies ilgesnj laika.
Dél aerobiniy pratimy, koreguoti savo pratyby intensyvuma,
kol jasy Sirdies ritmas yra beveik didziausias skaicius jusy

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 skaiCius, ir padauginkite rezultata iS 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 j 10 minudiy ruozas ir Sviesos
pratimai. Silumos padidina jusy kuno temperatura, Sirdies
ritmas, ir apyvarta 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 jus mankstinatés; niekada laikykite
savo kvépavima.

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

EKSPERTYU DAZNUMAS

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 sékme yra padaryti
mankstintis reguliariai ir maloniai savo kasdieniame
gyvenime.



SUGESTUOTI TRUKUMAI

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.

Sedeti su viena koja pailgejo. Atneskite priesingos pedos pada | 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 idéti savo rankas prie sienos. Laikyk savo
nugarine koja tiesiai ir savo nugarine koja ploksc¢ia 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 vieng 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 i savo kirksnies
srityje kiek imanoma. Laikykite 15 skaiciy, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3
kartus. |tempimai: Quadriceps ir Slaunikaulio raumenys.

27



DALIES SARASAS Pavyzdys NTRW19425- INT.0 R0924A

Raktas Nr. Qty. Aprasymas Rakto Nr. Qty. Aprasymas

1 rémelis bégelis 3 1 Bar 4 1 Priekinis stabilizatorius 5
1 galinis stabilizatorius 6 1 konsolé 7 1 konsolé
Bracket 18 1 dirzas 19 1 irklavimo rankena 20 1
Upper irklavimo rankena Haunt 11 2 Inner Pivot
Bushing 12 1 Mount Cover 13 2 Upper / Lower Pivot
Disc 14 1 Center Pivot Disc 15 1 Center Pivot Disc 16
1 Plastic Washer 17 1 M30 Locknut 18 1 dirzas 19 1
ROWARX 20 1 Up irklavimo rankena 21 1 Zemasis
irklavimo rankena VirSelis 22 1 VirSutinis COLUSIS 23
1 Zemasis SOLEX 24 50 25 4 Butas 25 2 Transporto
priemoniy rinkinys 27 27 OX 1

51 1 dirzas Guide Spacher 52 1 Snap Ring 53 1
Pavasarinis Bushing 54 1 Return Pavasarj 55 1 Power
Suppler 56 1 smagratis Pulley 57 2 smagratis Saddle
Block / Gen 58 2 smagratis Bushing 59 1 smagratis Hub
60 1 Snap ziedas 1 FLYWHHEELX 61 1 Frame Support 62
1 Power Switch 64 1 Power Recket 56 / Wels 65 1 Clamp
67 1 Reed Switch Switch 68 1 Magnet Bracket 69 1
Block 71 1 Motor 72 1 ROUse 68 1 ROWHERT 75 1
ROWHERM 75 1 HERM 75 1 HERM 75 1 WHERM 75 1
WHERM 75 1 HERM 75 1 HERM 75 1 HERWHERWHERM
751 HERM 75 1 HERM 75 1 WHERWHERWHERWH@ @
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Raktas Nr. Qty. Aprasymas Rakto Nr. Qty. Aprasymas

101 4 M10 x 20mm Scomr 102 1 M10 x 100mm Scomr
103 2 M10 x 60mm Scomr 104 10 M4 x 19mm Scomr
105 1 M10 x 40mm Scomr 106 1 M5 x 16mm Plokscios
galvos Scomr 107 38 M4 x 16mm Scomr 108 5 M10 x
15mm Plokscios galvos Scomr 109 1 M3 x 8mm Scomr
110 23 M4 x 12Zmm Scomr 111 2 M6 x 12mm Shorr 112
1 17mm C- klip 113 2 M5 Not 114 7 M10 x 55mm Shorr
11512 M6 x 14mm Scomr 116 14 M5 Washer 117 13
M5 x 8mm

121 1 M8 Locknut 122 1 M6 x 40mm Scolor Bolt 123 5
M6 Locknut 124 4 M5 x 10mm Short 125 1 Front
bégelis Bumper 126 4 M6 x 20mm Short 127 1 Key
128 1 M6 x 16mm Washer 129 2 M8 Washer 130 2 M8
x 16mm Short 131 1 M8 x 65mm Bolt 132 3 M6 x
30mm Shorn 133 2 M10 Washer 134 1 Loulx End
Cover 135 4 M6 Shulder Bolt 136 4 Roller Spacer 137 6
M4 x 18mm Shorr * Asambléja / Derinimo jrankis Kit *
Vartotojo vadovas

Specifikacijos gali buti keiciamos be jspéjimo. Informacijos apie atsarginiy daliy uzsakyma rasite Sio vadovo kitoje puséje. *

Sios dalys néra iliustruotos.
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ATSARGINIU DALIY UZSAKYMAS

Norédami uzs1sakyt1 atsargines dalis, zitrékite Sio vadovo priekinj virselj. Kad padétume Jums, bikite pasiruose susisiekti
su mumis pateikti $ig informacija:

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

- atsarginés (-yjy) 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 leidZziama 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
bldus, kreipkités i savo vietos miesto biura ar jstaiga, kurioje jsigijote $j produkta.

UK / ES ATITIKTIES DEKLARACIJA

NTRW19425- INT yra MP24- Xenon- C azaa MP24- Xenon- V ta letes Tollau 1F r|ealth & Fitness skelbia, kad MP24- Xenon-C arba MP24- Xenon-V tipo
NE]RW&EMB il Atitiara st MIPL24 sX eresnr G @D17. iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, JAV Si
/5

m?ﬁg% SRR %&%&ﬁ?@@f@#ﬁifﬁé‘%ﬁ?ﬁ&@?ﬁ%ﬁ?%ﬂﬁéﬁ%W%@rM’@ﬁ%"\a Retisonnpcn s

/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 OMC453085 or OMC453584V - Broadcast Frequency Bands and Maximum EIRP power: 2.4G
WIFI:25.02dBm; 5G WIFI:22.895dBm; 2.4G BT:10.12dBm.
Operations in the 5.15-5.35GHz band are restricted to indoor usage only in
following Countries:
Sertifikavimas: straipsnis EN 62479: 2010, EN 62368-1: 2014 / AC: 2015, straipsnis 3.1b - EMC EN 301 489-1, 2.2.3, EN 301
489- 17 V3.2.4, straipsnis 3.2 - Radijo parametrai EN 300 328 V2.2.2, EN 301 893 V2.1.1 UK atstovas: 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, Prancizija
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