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Prieš naudodami šią įrangą, perskaitykite 
visas atsargumo priemones ir instrukciją. 
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perskaityti ateityje. 

Įrašykite serijos numerį aukščiau 
pateiktoje vietoje. 
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IMPORTANT PRECAUTIONS 

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

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

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

product. 

1. It is the responsibility of the owner to ensure 

that all users of the rower are adequately 
informed of all precautions. 

2. Keep children under age 16 and pets away 

from the rower at all times. 

3. Consult your health care provider before 

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

35 or persons with pre-existing health 

problems. 

4. Consult your health care provider before 

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

as authorized by your health care provider. 

5. The rower is not intended for use by persons 

with reduced physical, sensory, or mental 
capabilities or lack of experience and knowl-

edge, unless they are given supervision or 

instruction about the use of the rower by 

someone responsible for their safety. 

6. Use the rower only as described in this 

manual. 

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

not use the rower in a commercial, rental, or 
institutional setting. 

8. Keep the rower indoors, away from moisture 

and dust. Do not put the rower in a garage or 
covered patio or near water. 

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

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

clearance around the rower. 

10. Inspect and properly tighten all parts each 

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

supplied parts. 

11. The rower should not be used by persons 

weighing more than 250 lbs. (114 kg). 

12. Wear appropriate clothes while exercising; 

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

shoes for foot protection. 

13. Always keep your back straight while using 
the rower; do not arch your back. 

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

extended. 

15. Over exercising may result in serious injury 

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

exercising, stop immediately and cool down. 

 

SVARBIOS ATSARGUMO PRIEMONĖS  
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WARNING DECAL PLACEMENT 

This drawing shows the location(s) of the warning 
decal(s). If a decal is missing or illegible, see the front 

cover of this manual and request a free replacement 

decal. Apply the decal in the location shown. Note: The 

decal(s) may not be shown at actual size. 

 

ĮSPĖJAMŲJŲ LIPDUKŲ VIETA  

⚠ ĮSPĖJIMAS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⚠ ĮSPĖJIMAS 
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Thank you for selecting the new NORDICTRACK® 

RW 600 rower. Rowing is an effective exercise for 

increasing cardiovascular fitness, building endurance, 

and toning the body. The RW 600 rower is designed to 

let you enjoy this effective exercise in the convenience 

and privacy of your home. 

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

this manual, please see the front cover of this manual. 
To help us assist you, note the product model number 

and serial number before contacting us. The model 

number and the location of the serial number decal are 

shown on the front cover of this manual. 

Before reading further, please review the drawing 

below and familiarize yourself with the labeled parts. 

Adjustable Footrest Wheel 

Seat 

Rail 

Leveling Foot 

Row Bar 

BEFORE YOU BEGIN 

Strap 

Adjustable Console 

Length: 6 ft. 11 in. (210 cm) 
Width: 2 ft. 1 in. (64 cm) 

Weight: 103 lbs. 46.8 kg 

Storage Foot 

Dėkojame, kad pasirinkote naująjį NORDICTRACK® RW 600 
irklavimo treniruoklį. Irklavimas padeda stiprinti širdies ir 
kraujagyslių sistemą, lavinti ištvermę ir stangrinti kūną. RW 
600 sukurtas tam, kad galėtumėte patogiai ir efektyviai 
treniruotis savo namuose. 

Laikymo atrama 

Irklavimo 
rankena 

Ratukas Reguliuojama pėdų atrama 

Sėdynė 

Bėgelis 

Ilgis: 210 cm Plotis: 64 cm 

Svoris: 46,8 kg 

PRIEŠ PRADEDANT  
 

 

 

 

 

 

Reguliuojama konsolė 

 

Diržas 

 

 

 

 

 

 

 Išlyginimo atrama 

Prieš naudodami irklavimo treniruoklį atidžiai perskaitykite šią 
instrukciją. Jei ją perskaitę turėsite klausimų, 

Prieš skaitydami toliau, apžiūrėkite žemiau pateiktą brėžinį 
ir susipažinkite su pažymėtomis treniruoklio dalimis. 

kontaktinę informaciją rasite instrukcijos viršelyje. Kad 
galėtume greičiau jums padėti, prieš kreipdamiesi užsirašykite 
gaminio modelio ir serijos numerius. Modelio numeris ir serijos 
numerio lipduko vieta nurodyti viršelyje. 
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PART IDENTIFICATION CHART 

Use the drawings below to identify the small parts needed for assembly. The number in parentheses below each 
drawing is the key number of the part, from the PART LIST near the end of this manual. The number following 
the key number is the quantity needed for assembly. Note: If a part is not in the hardware kit, check to see 

whether it has been preassembled. Extra parts may be included. 

M8 x 32mm Screw 
(125)–1 

M6 x 16mm 
Screw (126)–4 

M4 x 16mm 
Machine Screw 

M10 Washer (104)–10 
(34)–6 

M10 x 20mm 
Screw (122)–8 

M10 x 55mm Screw 
(114)–3 

M4 x 16mm 
Screw (107)–4 

M4 x 16mm 
Washer Head 
Screw (134)–4 

 

DALIŲ ATPAŽINIMO LENTELĖ  
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• Assembly requires two persons. 

• Place all parts in a cleared area and remove the 

packing materials. Do not dispose of the packing 
materials until you finish all assembly steps. 

• To identify small parts, see page 6. 

• Assembly can be completed using the included 

tools. To avoid damaging parts, do not use power 

tools for assembly. 

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

future. 

ASSEMBLY 

2. Orient the Stabilizer (4) as shown, and set it on 

the floor in front of the rower. 

Then, with the help of a second person, lift the 

front of the rower and insert the two posts (A) 

into the holes in the Stabilizer (4). 

A 

1. To register your product and activate your 

warranty in the UK, go to iFITsupport.eu. If you 
do not have internet access, complete the war-

ranty registration card in the warranty booklet 

and send it by registered post to the address on 

the back cover of the warranty booklet. 

To register your product and activate your 

warranty in Australia, email or post the 

following information to the email address or 

postal address on the front cover of this manual. 

• your receipt (make sure to keep a copy) 

•  your name, address, and telephone number 

•  the model number, serial number, and name 

of your product (see the front cover of this 

manual) 

• Visas dalis padėkite išvalytoje vietoje ir pašalinkite 

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

Registruotis savo produktą ir aktyvuoti savo garantiją 
Australijoje, elektroniniu paštu arba paštu šią informaciją į 
elektroninio pašto adresą arba pašto adresą ant šio vadovo 
viršelio. • Jūsų kvitas (įsitikinkite, kad turite kopiją) • Jūsų 
vardas, pavardė, adresas ir telefono numeris • modelio 
numeris, serijos numeris ir pavadinimas 

 

 

(žr. šio vadovo priekinį viršelį) 

Tada, su antrojo žmogaus pagalba, pakelti 

priekyje irklavimo treniruoklis ir įterpti du 
pranešimus (A) į skyles stabilizatorius (4). 

SURINKIMAS  

 

• Asamblėjai reikia dviejų asmenų.  

 

6 p.  

 

1 

 
 
 
 

 

 
2 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

A 

 

4 

grindų priešais irklavimo treniruoklis.  

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

Pastaba: Pasilik įdėtus įrankius. Vienas ar daugiau 

Gali prireikti priemonių prisitaikyti ateityje. 

• Asamblėja gali būti baigta naudojant 

įrankiai. Norėdami išvengti sugadinimo, nenaudokite 
elektrinių įrankių montavimui. 

1. Registruotis savo produktą ir aktyvuoti savo 

garantija Jungtinėje Karalystėje, pereiti prie iFITsupport 
.eu. Jei neturite interneto prieigos, užpildyti karus-
ranty registracijos kortelę garantinis bukletas ir siųsti jį 
registruotu paštu į ant garantinio bukleto viršelio 
adresą. 
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3. With the help of a second person, raise the 

rower as shown until it is resting on the Large 
and Small Storage Feet (12, 13). Make sure 

that the Stabilizer (4) stays on the two posts 

(not shown). 

Then, attach the Stabilizer (4) with two M10 x 

20mm Screws (122); start both Screws, and 
then tighten them. 

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

shown. 

Attach the Right Footrest Bracket (27) to the 

right side of the rower with three M10 x 20mm 
Screws (122) and three M10 Washers (34); start 

all three Screws, and then tighten them. 

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

27 

 

 

Pridėkite dešinįjį pėdų atrama vežimėlį (27) prie 

3. Su antrojo žmogaus pagalba, padidinti 

irklavimo treniruoklis, kaip parodyta, kol jis ilsisi 
dideliame ir mažame sandėlyje (12, 13). Įsitikinkite, 
kad stabilizatorius (4) lieka ant dviejų postų 
(nerodomas). 

 

Tada prijunkite stabilizatorių (4) su dviem M10 x 

20mm Sraigtai (122); paleisti abu Sraigtai, ir tada 
juos sugriežtinti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tokiu pačiu būdu prijunkite kairiąją pėdų atrama (30).  

dešinėje pusėje irklavimo treniruoklis su trimis M10 x 
20mm Screws (122) ir trys M10 Supplers (34); pradėti 
visus tris Screws, ir tada juos sugriežtinti. 

3 

4 

12 

13 

122 

13 

4 
30 

29 

34 
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Kairysis pėdų atrama dugnas (32) 

 Tada prijunkite galinį lizdą (5) su trimis  

5. Identify the Right Footrest Bottom (31) and orient 

it as shown. 

See the inset drawing. Slide the Right Footrest 

Bottom (31) under the Right Footrest Bracket 

(27) so that the Right Footrest Bottom slides into 

the indicated cutout (E). 

Attach the Right Footrest Bottom (31) to the 

Right Footrest Bracket (27) with four M4 x 16mm 
Machine Screws (104); start all four Machine 

Screws, and then tighten them. 

Attach the Left Footrest Bottom (32) in the 

 

6. See the inset drawing. Locate the indicated 

pin (B) on the Rear Leg (5). Insert the pin into 
the keyhole (C) in the rower Frame (1), and then 

slide the Rear Leg downward until it stops. Make 

sure that the pin is holding the Rear Leg in 

place. 

 

M10 x 55mm Screws (114); start all three 
Screws, and then tighten them. 

32 

31 27 

B 

C 

E 

 
 

Žr. inset piešinį. Išstumti dešinįjį pėdų atrama 

Dugnas (31) pagal dešinįjį pėdų atrama laikiklį (27), 
kad dešinysis pėdų atrama dugnas slysta į nurodytą 

išpjovą (E). 

 

Pridėkite dešinį pėdų atrama dugną (31) prie 

Dešinysis pėdų atrama laikiklis (27) su keturiais M4 x 
16mm ilgio mašininiais ekranais (104); paleiskite visus 

keturis automatinius ekranus ir juos priverskite. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Žr. inset piešinį. Rasti nurodytą 

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

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

 

 

 

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

kaip parodyta. 

  Taip pat.  

M10 x 55mm Sraigtai (114); pradėkite visus tris 
Sraigtus, tada juos priverskite. 

5 

104 

104 

27 

31 

 

6 

5 

114 

1 

5 B 
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7. Attach the Rear Leg Cover (3) to the Rear Leg 

(5) with two M4 x 16mm Screws (107). 

Then, lower the rower so that the Rear Leg (5) is 

resting on the floor. 

8. Pivot the Neck (8) upward to the position shown. 
8 

Secure the Neck with an M8 x 32mm Screw 

(125). 

7 

 
5 

 
 
 
 

 
3 

 
 

 
107 

 

 
107 

 
 
 

 

8 8. Kaklas (8) pastumiamas į viršų iki nurodytos padėties. 

Apsaugokite kaklą su M8 x 32mm įvore (125). 

8 
125 

 

 

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

7. Galinio Leg viršelio pritvirtinimas (3) prie galinio Leg 
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9. See the inset drawing. While a second person 9 
holds the Console (6) near the Console Bracket 
(7), connect the wire on the Console to the Main 

Wire (92). IMPORTANT: The wire connectors 

should slide together easily and snap into 

place with an audible click. You must connect 

the wires correctly for your rower to function 

correctly. 

Next, carefully insert the connectors on the wires 

into the Console (6). 

(6) to the Console Bracket (7) with four M6 x 
16mm Screws (126); start all four Screws, 

make sure that the Console (6) is level, and 

then tighten the Screws. 

10. 10 

Identify the Console Lower Cover (23), which 

is marked with a “1.” Press the Console Lower 
Cover onto the back of the Console (6). Note: 

It may be helpful to carefully hit the sides of the 

Console Lower Cover with the heel of your hand 

to snap it into place. 

Then, press the Console Upper Cover (22) onto 

the back of the Console (6). 

11. Identify the Right Neck Shield (77) and orient it 

as shown. 

Next, insert the indicated tab (D) on the Right 

Neck Shield (77) into the Right Shield (75), and 
attach the Right Neck Shield to the Neck (8) with 

an M4 x 16mm Machine Screw (104). 

126 

7 

6 6 
7 

Avoid pinching 

the wires 

Avoid pinching 
the wires 

126 7 

 

 

Attach the Left Neck Shield (78) in the same 

way. 

D 

9 9. Žr. inset piešinį. Nors antrasis asmuo 

turi konsolė (6) šalia konsolė Bracket (7), sujungdama 
vielą ant konsolė pagrindo (92). SVARBU: Laidų jungtys 
turėtų slysti kartu lengvai ir akimirksniu vietoje su garso 
paspaudimu. Jūs turite prijungti laidus teisingai, kad 
jūsų irklavimo treniruoklis tinkamai veikti. 

 

92 
 

 

Venkite suimti laidus. Pridėkite konsolė 

(6) konsolė Bracket [7] su keturiais M6 x 16mm 
Screws [126]; paleiskite visus keturis Screws, 
įsitikinkite, kad konsolė [6] yra lygus, ir tada 
priverskite Screws. 

 

126 

 

Venkite suimti. 

 

 

 

 

10 10. Venkite suimti laidus per šį žingsnį. 
 

Nurodyti konsolė apatinę dangą (23), kuri 

pažymėtas "1". Prispauskite konsolė apatinį dangtelį 
prie užpakalinės konsolė dalies (6). Pastaba: Gali būti 
naudinga atsargiai paspausti į konsolė apatinio 
viršelio šonus su savo rankos kulnu, kad jis būtų 
įspaustas. 

 

6 2 
22 

 

 
 

23 

 
 
 
 

 

11 

 

Kitas, įdėti nurodytą skirtuką (D) dešinėje 

Kaklo skydas (77) į dešinį skydą (75), ir prijunkite dešinį 
karkaso skydą prie karkaso (8) su M4 x 16mm mašinos 
lanku (104). 

 

104 

 
8 

78 
 

 
104 

 
77 75 

 

D 

 

 

Tada paspauskite konsolė viršutinį dangtelį (22) ant 

Taip. 

Pritvirtinkite kairės kaklo skydą (78) toje pačioje vietoje 

 

 

nugarinė konsolė dalis (6). 

laidai 

7 6 6 
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12. Orient the Seat (36) as shown and slide it onto 

the Frame (1). 

Next, attach the Right Rear Stop (16) to the 

Frame (1) with two M4 x 16mm Washer Head 

Screws (134). 

Attach the Left Rear Stop (17) in the same 

way. 

17 1 

Kairysis galinis stabdys (17) pritvirtinamas taip pat  

13. Paspauskite bėgelis Cap (74) į pabaigoje  

Frame (1). Attach the Rail Cap with two 

M4 x 16mm Screws (107). 

on the front of the rower. 

 

15. Make sure that all parts are properly tightened before you use the rower. Place a mat under the rower to 

protect the floor. Keep the included tools; one or more of the tools may be needed to make adjustments in the 

future. Note: Extra hardware may be included. 

 

  

Tada prijunkite maitinimo adapterį (82) į  

 
 

Toliau, prie dešiniojo galinio stabdžio (16) prijunkite 

Rėmas (1) su dviem M4 x 16mm lazeriniais sraigtais 
(134). 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

rėmas (1).  

Taip. 

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

išleidimas (žr. KAIP ĮRENGTI ĮRANKIĄ 13 psl.). 

12 

134 
  

36 

16 

134 

13 

1 

107 

74 

107 

14 

82 
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HOW TO PLUG IN THE POWER ADAPTER 

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

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

not do this, you may damage the console displays 

or other electronic components. 

IMPORTANT: Always plug the power adapter (A) 
into the rower before you plug it into an outlet. 

Make sure 
that the power A 
adapter (A) is 
plugged into 

the receptacle 

on the front of 

the rower. Then, 

plug the power 

adapter into an 

appropriate outlet 
that is properly installed in accordance with all local 

codes and ordinances. 

HOW TO MOVE THE ROWER 
Take any necessary measures to avoid damaging 
your floor. Stand behind the rower and lift the rear 

stabilizer (B) until the rower will roll on the wheels (C). 

Carefully move the rower to the desired location, and 

then lower it to the floor. 

HOW TO LEVEL THE ROWER 

If the rower rocks 
slightly on your 

floor during use, 

turn one or both 

of the leveling 

feet (D) beneath 

the rear stabi-

lizer (B) until the 

rocking motion is 

eliminated. 

HOW TO ADJUST THE FOOTRESTS 

First, sit on the seat and place your feet in the heel 

brackets (E). Next, lift the front 

end of a heel 

bracket (E), slide E 

the heel bracket 

to the desired 
F 

position, and then 

lower the front 

end of the heel G 

bracket so that E 
the indicated tab 

(F) engages one 

of the slots in the 

heel bracket. Then, tighten the strap (G) over your foot. 

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

position. 

isu 

B 

C 

B 

D 

HOW TO USE THE ROWER 

 
 

 

SVARBU: jei irklavimo treniruoklis buvo laikomas šaltoje 
aplinkoje, prieš prijungdami maitinimo adapterį (A) leiskite jam 

sušilti iki kambario temperatūros. Kitaip galite sugadinti 
konsolės ekranus ar kitus elektroninius komponentus. 

Atsisėskite ant sėdynės ir įstatykite pėdas į kulnų atramas 
(E). 

 

 KAIP PRIJUNGTI MAITINIMO ADAPTERĮ  
 

B 

D 

 

  KAIP REGULIUOTI PĖDŲ ATRAMAS  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C 

 

 

 

 

 

 

B 

KAIP NAUDOTI IRKLAVIMO TRENIRUOKLĮ 

Taip pat sureguliuokite kitą pėdos atramą. Įsitikinkite, kad 
abi kulnų atramos (E) nustatytos vienodai. 

Imkitės priemonių, kad nepažeistumėte grindų. Atsistokite už 
treniruoklio ir kelkite galinį stabilizatorių (B), kol treniruoklis 
atsirems į ratukus (C). Atsargiai perkelkite jį į norimą vietą ir 

nuleiskite ant grindų. 
KAIP PERKELTI IRKLAVIMO TRENIRUOKLĮ 

Pakelkite kulno atramos (E) priekinę dalį, pastumkite atramą į 
norimą padėtį ir ją nuleiskite taip, kad pažymėta iškyša (F) 

įsistatytų į vieną iš angų. Tada užveržkite diržą (G) ant pėdos. 

E 

F 

 

G 

E 

SVARBU: maitinimo adapterį (A) pirmiausia visada prijunkite 
prie irklavimo treniruoklio ir tik tada įjunkite į elektros lizdą. 

Jei naudojamas 
irklavimo 

treniruoklis šiek tiek 
svyruoja, sukite 

vieną arba abi po 
galiniu 

stabilizatoriumi (B) 
esančias išlyginimo 

atramas (D), kol 
treniruoklis stovės 

stabiliai. 

KAIP IŠLYGINTI IRKLAVIMO TRENIRUOKLĮ 
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HOW TO ADJUST THE ANGLE OF THE CONSOLE 

To adjust the 
angle of the con-

sole (H), simply 

hold the sides of 

the console and 

press it to the 

desired position. 

If the console 

feels loose or 

does not stay in 

place when it is 

tilted upward or 

downward, see HOW TO ADJUST THE CONSOLE on 

page 24. 

HOW TO ROW ON THE ROWER 

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

with an overhand grip. 

Correct rowing form consists of three phases: 

1.  The first phase is the CATCH. Slide the seat 

forward until your knees are almost touching your 
chest. Pull the row bar until your hands are directly 

above your feet. 

2.  The second phase is the DRIVE. Push backward 

with your legs. Lean back slightly at the hips (not 
at the waist), keeping your back straight. As you 

straighten your legs, pull the row bar toward your 

chest. Keep your elbows outward. 

3.  The third phase is the FINISH. Your legs should 

be nearly straight. Continue to pull the row bar until 

your hands are even with your chest. 

After the finish phase, extend your arms forward and 
pull the seat forward using your legs. Repeat this 

sequence, moving through all three phases with a 

smooth, fluid motion. Remember to breathe normally 

as you row; never hold your breath. 

H 

 KAIP REGULIUOTI KONSOLĖS KAMPĄ  TAISYKLINGA IRKLAVIMO TECHNIKA 

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

su overhand rankena. 

 

 Teisingas irklavimas susideda iš trijų fazių:  

1. Pirmasis etapas yra CATCH. Slide the sėdynė 

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

virš jūsų kojų. 

 

2. Antrasis etapas yra DRIVE. Stumti atgal 

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

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

 

3. Trečiasis etapas yra FINISH. Jūsų kojos turėtų 

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

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

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

kvėpavimą. 

 

H 
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HOW TO USE THE CONSOLE 

FEATURES OF THE CONSOLE 

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

enjoyable. 

When you use the manual mode of the console, you 
can change the resistance of the row bar with a touch 

of a button. As you exercise, the console will display 

continuous exercise feedback. 

You can even monitor your heart rate when you use 
a compatible heart rate monitor. To purchase a 

compatible heart rate monitor, see page 25. 

The console also features wireless technology that 
enables the console to connect to iFIT®. With an iFIT 

subscription, you can access a large and varied library 

of thousands of on-demand destination and studio 

workouts, create your own workouts, track your work-

out results, and access many other features. 

Each iFIT workout automatically controls the resistance 

of the row bar as an iFIT trainer guides you through an 

immersive exercise session. 

To turn on and turn off the console, see page 16. To 

learn how to use the touch screen, see page 16. To 

set up the console, see page 17. 

 
 

KONSOLĖS FUNKCIJOS  

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

konsolė taip pat turi belaidę technologiją, leidžiančią konsolė 
prisijungti prie iFIT ®. Su iFIT prenumerata, galite pasiekti 
didelį ir įvairų biblioteką tūkstančių on-request paskirties ir 
studijos treniruotes, sukurti savo treniruotes, stebėti savo 
treniruoklis- out rezultatus, ir pasiekti daug kitų funkcijų. 

 

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

 
Kiekvienas iFIT treniruotės automatiškai kontroliuoja iš 
irklavimo rankena pasipriešinimas kaip iFIT treneris vadovauja 
jums per panardinantis pratybų sesijos. 

 

Jūs netgi galite stebėti savo širdies ritmas kai naudojate 
suderinamą širdies ritmas monitorius. Norėdami įsigyti 
suderinamą širdies ritmas monitorių, žiūrėkite 25 p. 

Norėdami įjungti ir išjungti konsolė, žiūrėkite 16 p. Norėdami 
sužinoti, kaip naudoti jutiklinį ekraną, žiūrėkite 16 puslapį. 
Norėdami sukurti konsolė, žiūrėkite 17 p. 

KAIP NAUDOTI KONSOLĘ  
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HOW TO TURN ON THE CONSOLE 

The included power adapter must be used to operate 
the rower. See HOW TO PLUG IN THE POWER 

ADAPTER on page 13. 

When the power adapter is 
plugged in, press the power 

switch (A) located on the front of 

the rower to turn on the console. 

Note: It may take up to a few 

minutes for the console to be 

ready for use. 

If the console is inactive, simply touch the screen 

to activate the console. 

HOW TO TURN OFF THE CONSOLE 

If the row bar does not move for several seconds, the 

console will pause. 

If the row bar does not move for several minutes, the 
screen is not touched, and the buttons are not pressed, 

the console will become inactive. 

When you are finished exercising, press the power 
switch and unplug the power adapter from the outlet. 

IMPORTANT: If you do not do this, the electrical 

components on the rower may wear prematurely. 

HOW TO USE THE TOUCH SCREEN 

The console features a tablet with a full-color touch 
screen. The following information will help you use the 

touch screen: 

• The console functions similarly to other tablets. You 

can slide or flick your finger against the screen to 

move certain images on the screen, such as the 

displays in a workout. 

• To type information into a text box, first touch the text 

box to view the keyboard. To use numbers or other 
characters on the keyboard, touch ?123. To view 

more characters, touch ~[<. Touch ?123 again to 

return to the number keyboard. To return to the letter 

keyboard, touch ABC. To use a capital character, 

touch the shift button (upward-facing arrow symbol). 

To use multiple capital characters, touch the shift 

button again. To return to the lowercase keyboard, 

touch the shift button a third time. To clear the last 

character, touch the clear button (backward-facing 

arrow with an X symbol). 

A 

 KAIP ĮJUNGTI KONSOLĘ   KAIP NAUDOTI JUTIKLINĮ EKRANĄ  
 

irklavimo treniruoklis veikimui turi būti naudojamas 
prijungtas maitinimo šaltinis. 13 p. 

konsolė yra tabletė su pilnos spalvos jutikliniu ekranu. Toliau 
pateikta informacija padės jums naudoti jutiklinis ekranas: 

 

Įjungus maitinimo šaltinį, 
paspauskite elektros jungiklį (A), 

esantį irklavimo treniruoklis 
priekinėje dalyje, ir įjunkite konsolė. 

Pastaba: gali praeiti iki kelių minučių, 
kol konsolė bus paruoštas 

naudojimui. 

 

 
Jei konsolė yra neaktyvus, tiesiog palieskite ekraną ir 

suaktyvinkite jį. 

 

 KAIP IŠJUNGTI KONSOLĘ  

• konsolė veikia panašiai kaip ir kitos tabletės. Tu 

gali stumti arba spragtelėti pirštu į ekraną, kad 
perkeltumėte tam tikrus vaizdus ekrane, pavyzdžiui, 

pratybų ekrane. 

 

• Norėdami įvesti informaciją į teksto langelį, pirmiausia palieskite tekstą 

dėžutė klaviatūros peržiūrai. Norėdami naudoti numerius ar 
kitus simbolius klaviatūroje, palieskite? 123. Norėdami 

peržiūrėti daugiau simbolių, palieskite ~ [<. 123 vėl grįžti į 
skaičių klaviatūra. Norėdami grįžti prie laiško klaviatūros, 

palieskite ABC. Norėdami naudoti sostinės simbolį, 
palieskite pamainos mygtuką (rodyklės simbolis viršuje). 
Norėdami naudoti kelis kapitalo simbolius, vėl palieskite 
pamainos mygtuką. Norėdami grįžti į mažąją klaviatūrą, 

trečią kartą palieskite pamainos mygtuką. Norėdami išvalyti 
paskutinį simbolį, palieskite skaidrų mygtuką (atbuline 

kryptimi nukreipta rodyklė su X simboliu). 

Jei irklavimo rankena nejudės kelias sekundes, konsolė 
sustos. 

 
Jei irklavimo rankena nejuda keletą minučių, ekranas neliečia, 

o mygtukai nėra paspausti, konsolė taps neaktyvus. 

 

 
Kai baigsite naudotis, paspauskite maitinimo jungiklį ir 

atjunkite maitinimo adapterį nuo išėjimo. SVARBU: Jei to 
nepadarysite, elektros komponentai irklavimo treniruoklis 

gali dėvėti per anksti. 

 



 

HOW TO SET UP THE CONSOLE 

Before you use the rower for the first time, set up the 

console. 

1.  Connect to your wireless network. 

To use iFIT workouts and to use several other 

features of the console, the console must be 
connected to a wireless network. Follow the 

prompts on the screen to connect the console to 

your wireless network. 

2.  Customize settings. 

Follow the prompts on the screen to set your time 

zone and other settings. 

Note: To change these settings later, see HOW TO 

CHANGE CONSOLE SETTINGS on page 23. 

3.  Log into or create an iFIT account. 

Follow the prompts on the screen to log into your 

iFIT account or to create an iFIT account. 

4.  Check for firmware updates. 

Touch the menu button (three horizontal lines 

symbol), touch Settings, touch Maintenance, and 

then touch Update. The console will check for firm- 
ware updates. For more information, see HOW TO 

CHANGE CONSOLE SETTINGS on page 23. 

Firmware updates are always designed to 

improve your exercise experience. As a result, 

new settings and features may not be described 

in this manual. Also, some settings and fea-

tures described in this manual may no longer be 

enabled. Take time to explore the console to learn 

how new settings and features work. 

The console is now ready for you to begin working out. 
The following pages explain the workouts and other 

features that the console offers. 

To use the manual mode, see page 18. To use a 
featured workout, see page 19. To create a draw-

your-own-map workout, see page 20. To use an iFIT 

workout, see page 21. 

To change console settings, see page 23. To 
connect to a wireless network, see page 24. 

Note: If there is a sheet of plastic on the screen, 

remove the plastic. 

Prieš pradėdami vartoti irklavimo treniruoklis pirmą kartą, 
uždėkite konsolė. 

Naudoti iFIT treniruotes ir naudoti keletą kitų 

konsolė funkcijos, konsolė turi būti prijungtas prie 
belaidžio tinklo. Atlikite ekrane esančius raginimus, 
kad prijungtumėte konsolė prie belaidžio tinklo. 

Sekite raginimus ekrane, kad nustatytumėte savo laiką  

Sekite ekrane esančius raginimus prisijungti prie jūsų  

Palieskite meniu mygtuką (trys horizontalios linijos)  

KAIP NUSTATYTI KONSOLĘ  
 

1. Prisijunkite prie belaidžio tinklo.  

 

2. Pritaikyti nustatymus.  

 

 

 

 

 

3. Prisijungti arba sukurti iFIT sąskaitą.  
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simbolis), liesti Nustatymai, liesti priežiūra, ir  

iFIT sąskaita arba sukurti iFIT sąskaitą.  

zona ir kiti nustatymai.  

4. Patikrinkite, ar nėra programinės įrangos naujinimų. 

Pastaba: Jei ekrane yra plastikinis lakštas, išimkite 
plastiką. 

Norėdami pakeisti konsolė parametrus, žiūrėkite 23 p. 
Norėdami prisijungti prie belaidžio tinklo, žiūrėkite 24 puslapį. 

Pastaba: Norėdami vėliau pakeisti šiuos nustatymus, žiūrėkite KAIP 

KOVA SU konsolė SETTINGS 23 p. 

Norėdami naudotis rankiniu režimu, žiūrėkite 18 p. Jei norite 
naudoti pagrindines treniruotes, žr. p. 19. Norėdami sukurti 
stalčiuką - savo - žemėlapį treniruotės, žr. p. 20. Norėdami 
naudoti iFIT treniruotę, žr. p. 21. 

Dabar konsolė paruoštas jums pradėti dirbti. Tolesniuose 
puslapiuose paaiškinamos treniruotės ir kitos konsolė 
siūlomos savybės. 

tada palieskite Atnaujinti. konsolė patikrins, ar nėra 
programinės įrangos naujinimų. Daugiau informacijos: 
KAIP PASIKEITTI konsolė SETTINGS 23 p. 

Firmware atnaujinimai yra visada skirta 

pagerinti savo pratybų patirtį. Todėl šiame vadove gali 
būti neaprašyti nauji nustatymai ir funkcijos. Be to, kai 
kurie nustatymai ir aprašymai, aprašyti šiame vadove, 
gali būti nebeįjungti. Paimkite laiko, kad ištirti konsolė 
sužinoti, kaip nauji parametrai ir funkcijos veikia. 



 

HOW TO USE THE MANUAL MODE 

1. Touch the screen or press any button on the 

console to turn on the console. 

See HOW TO TURN ON THE CONSOLE on 
page 16. Note: It may take up to a few minutes 
for the console to be ready for use. 

2.  Select the home screen. 

When you turn on the console, the home screen 
will appear after the console boots up. 

If a workout is selected, touch the screen and fol- 

low the prompts to end the workout and return to 
the home screen. If a settings menu is selected, 

touch the back button (arrow symbol) to return to 

the home screen. 

3. Get ready for the workout. 

TouchManual Start and begin rowing. A warm-up 
period will begin. 

To use a heart rate monitor, see page 25. 

TouchEnd Warmup or row until the warm-up period 
ends to start the workout. 

4.  Adjust the resistance to the desired level. 

To change the resistance of the row bar, press 

one of the numbered Silent Magnetic Resistance 
buttons, press the Silent Magnetic Resistance 

increase and decrease buttons, or touch the resis-

tance sliders on the screen. 

After you adjust the resistance, it will take a 

moment for the row bar to reach the selected 

resistance level. 

Note: To view the resistance sliders on the screen, 

touch the screen in any open space and then touch 

the controls options to enable this feature. 

5. Follow your progress. 

The console offers several display modes. The 

display mode that you select will determine which 

workout information is shown. 

Drag upward on the screen to enter the fullscreen 

display mode. Drag downward on the screen to 

view the workout information displays. 

Touch the various workout information displays 

to view more options. Touch the more button 
(+ symbol) to view statistics or charts. Touch the 

screen in any open space to view even more dis-

play mode options. 

If desired, adjust the 

volume level by press- 
ing the volume increase 

and decrease buttons 

on the console. 

6.  Pause or end the workout. 

To pause the workout, touch the screen and touch 

the pause option or simply stop rowing. To con- 

tinue the workout, touch the start option or simply 

resume rowing. 

To end the workout session, touch the screen, 

touch the pause option, and then follow the 
prompts on the screen to end the workout and 

return to the home screen. 

7.  When you are finished exercising, turn off the 

console. 

See HOW TO TURN OFF THE CONSOLE on 

page 16. 

Kai įjungsite konsolė, namų ekranas  

Jei norima, 

KAIP NAUDOTI RANKINĮ REŽIMĄ  5. Sekite savo pažangą.  

konsolė siūlo kelis ekrano režimus. 4. 4 skyrių). 

ekrano režimas, kurį pasirinksite, nustatys, kuri 
treniruotės informacija yra rodoma. 

 

 

 

2. Pasirinkite namų ekraną.  

 

 

Jei treniruotės yra pasirinktas, palieskite ekraną ir fol- 

mažas skatina baigti treniruotę ir grįžti į namų ekraną. 
Jei pasirinktas nustatymų meniu, palieskite galinį 
mygtuką (rodyklės simbolį), kad grįžtumėte į pagrindinį 
ekraną. 

 

3. Pasiruoškite treniruokliui.  

Vilkite ekrane aukštyn, kad patektumėte į visą ekraną 

rodymo režimas. Vilkite žemyn ekrane, kad galėtumėte 
peržiūrėti treniruotės informacijos ekranus. 

 

Palieskite įvairius pratybų informacijos ekranus 

apsvarstyti daugiau galimybių. Palieskite mygtuką (+ 
simbolis) statistikos ar grafikų peržiūrai. Palieskite 
ekraną bet kurioje atviroje erdvėje, kad pamatytumėte 
dar daugiau diskotekos veiksenos parinkčių. 

 

6. Pristabdyti arba baigti treniruotę. 
 

Kaip naudoti širdies ritmas monitorių, žr. 25 p.  

Norėdami sustabdyti treniruotę, palieskite ekraną ir palieskite 

pastojimo galimybė arba tiesiog nutraukti irklavimą. 
Suderinti pratimą, paliesti pradžios parinktį arba tiesiog 
atnaujinti irklavimą. 

 
 

4. Nustatykite pasipriešinimas į norimą lygį.  

Norėdami užbaigti treniruotės sesiją, palieskite ekraną, 

paliesti pauzę parinktį, ir tada atlikite raginimus 
ekrane baigti treniruotę ir grįžti į namų ekraną. 

Norėdami pakeisti irklavimo rankena pasipriešinimas, paspauskite 

vienas iš skaičių Silent magnetinis pasipriešinimas 
mygtukai, paspauskite Silent magnetinis pasipriešinimas 
padidinti ir sumažinti mygtukus, arba paliesti varžos 
slankmačiai ekrane. 

 

Kai adaptuosite pasipriešinimas, 

momentas, kai irklavimo rankena pasiekia 
pasirinktą pasipriešinimas lygį. 

 

Pastaba: pasipriešinimas slankmačiai ekrane 

paliesti ekraną bet atviroje erdvėje ir tada paliesti 
valdymo parinktis, kad ši funkcija. 
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KAIP TURN ANT konsolė  
16 puslapis. Pastaba: gali praeiti iki kelių minučių, kol 
konsolė bus paruoštas naudojimui. 

pasirodys po to, kai konsolė batai.  

Touch End Warmup arba eilę iki šiltėjimo laikotarpio  

baigiasi pradėti treniruotę.  

 

KAIP SUDARYTI konsolė  

 

  

konsolė.  

7. Kai baigsite naudotis, išjunkite 

tūrio lygį pres- kaip 
padidinti ir sumažinti 
mygtukus ant konsolė. 

konsolė įjungti konsolė.  

1. Palieskite ekraną arba paspauskite bet kurį mygtuką ant 



 

HOW TO USE A FEATURED WORKOUT 

To use a featured workout, the console must be con- 
nected to a wireless network (see HOW TO CONNECT 

TO A WIRELESS NETWORK on page 24). 

1. Touch the screen or press any button on the 

console to turn on the console. 

See HOW TO TURN ON THE CONSOLE on 

page 16. Note: It may take up to a few minutes 
for the console to be ready for use. 

2.  Select the home screen or the workout library. 

When you turn on the console, the home screen 

will appear after the console boots up. 

If a workout is selected, touch the screen and fol- 
low the prompts to end the workout and return to 

the home screen. If a settings menu is selected, 

touch the back button (arrow symbol) to return to 

the home screen. 

Touch the buttons at the bottom of the screen to 

select either the home screen (Home button) or the 

workout library (Browse button). 

3.  Select a workout. 

To select a workout from the home screen or the 

workout library, simply touch the desired workout 

button on the screen. Slide or flick the screen to 

scroll as necessary. 

The featured workouts on your console will change 

periodically. To save one of the featured workouts 
for future use, you can add it as a favorite by touch-

ing the favorites button (heart symbol). You must 

be logged into your iFIT account to save a featured 

workout (see step 3 on page 21). 

To draw your own map for a workout, see HOW TO 

CREATE A DRAW-YOUR-OWN-MAP WORKOUT 

on page 20. 

When you select a workout, the screen will show 

an overview of the workout that includes details 
such as the duration and distance of the workout 

and the approximate number of calories you will 

burn during the workout. 

4. Get ready for the workout. 

TouchManual Start and begin rowing. A warm-up 

period will begin. 

To use Blueto®ohtheadphones, see page 25. 

To use a heart rate monitor, see page 25. 

5. Start the workout. 

TouchEnd Warmup or row until the warm-up period 

ends to start the workout. 

During some workouts, an iFIT trainer will guide 

you through an immersive video workout. Touch 
the screen in any open space to view and select 

music, trainer voice, and volume options for the 

workout. 

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

desired map options. 

During some workouts, you may be prompted to 

maintain a target speed. As you exercise, keep 

your rowing speed near the target speed. 

During the workout, the resistance of the row bar 

will automatically increase or decrease. 

If the resistance level is too high or too low, you 

can manually override the setting (see step 4 on 

page 18). 

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

If the smart adjust feature is enabled, the console 

will scale the intensity level of the workout auto- 

matically based on your manual overrides of the 

resistance. 

To enable the smart adjust feature, touch the 

screen in any open space and then touch the smart 

adjust toggle. 

Kai įjungsite konsolė, namų ekranas  

Per treniruotės, iš irklavimo rankena pasipriešinimas  

KAIP NAUDOTI SIŪLOMĄ TRENIRUOTĘ  4. Pasiruoškite treniruokliui.  

 

 

 

 
Kaip naudoti širdies ritmas monitorių, žr. 25 p.  

5. Pradėti treniruotę.  

  
 

2. Pasirinkite namų ekraną arba treniruočių biblioteką.  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Pasirinkite treniruotę.  
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1. Palieskite ekraną arba paspauskite bet kurį mygtuką ant 

16 puslapis. Pastaba: gali praeiti iki kelių minučių, kol 
konsolė bus paruoštas naudojimui. 

Touch End Warmup arba eilę iki šiltėjimo laikotarpio  

baigiasi pradėti treniruotę.  

pasirodys po to, kai konsolė batai.  

treniruotės, palieskite Sekite treniruotę. 

Grįžti į programuotus pasipriešinimas nustatymus  

automatiškai padidės arba sumažės.  

KAIP TURN ANT konsolė  

konsolė įjungti konsolė.  

laikotarpis prasidės. 

Palieskite rankiniu būdu pradėti irkluoti. Šiltas  

Kai pasirinksite treniruotę, ekranas parodys 

treniruotės apžvalga, kuri apima tokias detales, kaip 
treniruotės trukmė ir atstumas ir apytikslis skaičius 
kalorijų jums bus įrašyti treniruotės metu. 

Kad būtų įjungtas išmanus reguliavimas, palieskite 

ekranas bet kurioje atviroje erdvėje ir tada paliesti 
protingas reguliavimo jungiklis. 

Norėdami piešti savo žemėlapį treniruokliui, žiūrėkite KAIP 

20 psl. 

Jei išmaniojo reguliavimo funkcija įjungta, konsolė 

bus sumažinti intensyvumo lygį treniruotės 
automatiškai, matiškai remiantis savo rankiniu viršus 

pasipriešinimas. 

Jeigu pasipriešinimas koncentracija yra per didelė arba per maža, 

gali rankiniu būdu išjungti nustatymus (žr. 4 veiksmą 
18 puslapyje). 

Norėdami pasirinkti treniruotę iš namų ekrano arba 

treniruotės biblioteka, tiesiog palieskite norimą 
treniruotės mygtuką ekrane. Jei reikia, slinkite arba 
spragtelėkite ekraną, kad slinktumėte. 

Per kai treniruotes, jums gali būti skatinami 

išlaikyti tikslinį greitį. Kaip jūs mankštinatės, išlaikyti 
savo irklavimo greitis netoli tikslinės greitis. 

Palieskite mygtukus ekrano apačioje, kad 

pasirinkite arba pagrindinį ekraną (Namų mygtukas) arba 
treniruotės biblioteką (Naršyti mygtuką). 

Kai kurių treniruočių metu ekranas rodys žemėlapį 

Maršruto ir žymeklio, nurodančio jūsų proge- ress. 
Palieskite mygtukus ekrane ir pasirinkite pageidaujamas 

žemėlapio parinktis. 

Jei treniruotės yra pasirinktas, palieskite ekraną ir fol- 

mažas skatina baigti treniruotę ir grįžti į namų ekraną. 
Jei pasirinktas nustatymų meniu, palieskite galinį 
mygtuką (rodyklės simbolį), kad grįžtumėte į pagrindinį 
ekraną. 

Kai kurių treniruočių metu, iFIT treneris vadovaus 

jums per panardinant vaizdo pratybos. Palieskite 
ekraną bet kurioje atviroje erdvėje, kad galėtumėte 
peržiūrėti ir pasirinkti muziką, treneris balsas, ir 
apimties parinktys treniruotės. 

Norėdami naudotis "Bluetooth ®" ausinėmis, žiūrėkite 25 p. 

Kad būtų galima atlikti pagrindinį pratimą, konsolė turi būti 
prijungtas prie belaidžio tinklo (žr. KAIP KONNECT A WIRELET 
TINKLAS 24 psl.). 

Pasikeis jūsų konsolė pagrindinės treniruotės 

periodiškai. Norėdami išsaugoti vieną iš pagrindinių 
treniruotes ateityje naudoti, galite pridėti jį kaip 
mėgstamą palietimas- atsižvelgiant mėgstamiausių 
mygtuką (širdies simbolis). Jūs turite būti prisijungęs prie 
savo iFIT sąskaitą išsaugoti pagrindinius treniruotės (žr. 3 
žingsnis puslapyje 21). 



 

IMPORTANT: The calorie goal shown in the 
workout description is an estimate of the 
number of calories that you will burn during 

the workout. The actual number of calories that 

you burn will depend on various factors, such 

as your weight. In addition, if you manually 

change the resistance level during the workout, 

the number of calories that you burn will be 

affected. 

If the active pulse feature is enabled, the console 

will scale the intensity level of the workout auto- 
matically based on your heart rate when you use 

a compatible heart rate monitor (see HOW TO 

USE AN OPTIONAL HEART RATE MONITOR on 

page 25). 

To enable the active pulse feature, see HOW TO 

CHANGE CONSOLE SETTINGS on page 23. 

To follow your progress with the display 

modes, see step 5 on page 18. 

To pause or end the workout, see step 6 on 

page 18. 

6.  When you are finished exercising, turn off the 

console. 

See HOW TO TURN OFF THE CONSOLE on 

page 16. 

HOW TO CREATE A DRAW-YOUR-OWN-MAP 
WORKOUT 

To use a draw-your-own-map workout, you must be 
logged into your iFIT account (see step 3 on page 21) 

and the console must be connected to a wireless 

network (see HOW TO CONNECT TO A WIRELESS 

NETWORK on page 24). 

1. Touch the screen or press any button on the 

console to turn on the console. 

See HOW TO TURN ON THE CONSOLE on 

page 16. Note: It may take up to a few minutes 
for the console to be ready for use. 

2.  Select a draw-your-own-map workout. 

When you turn on the console, the home screen 

will appear after the console boots up. 

If a workout is selected, touch the screen and fol- low the prompts to end the workout and return to 

the home screen. If a settings menu is selected, 

touch the back button (arrow symbol) to return to 

the home screen. 

To select a draw-your-own-map workout, touch the 

Create button at the bottom of the screen. 

3.  Draw a workout on the map. 

Navigate to the area on the map where you want 

to draw a workout by typing in the search box 
or by sliding your fingers on the screen. Touch 

the screen to add the start point for the workout. 

Then, touch the screen to add the end point for the 

workout. 

If you want to start and end the workout at the 

same point, touch Close Loop or Out & Back in the 

map options. You can also select whether you want 

the workout to snap to the road. 

If you make a mistake, touch Undo in the map 

options. 

The screen will display the elevation and distance 

statistics for the workout. 

Stebėti Jūsų pažangą ekrane  

Sukurti mygtuką ekrano apačioje.  

Eiti į vietą žemėlapyje, kur norite 

piešti treniruotę įvesdami paieškos langelį arba stumdami 
pirštus ekrane. Palieskite ekraną, kad pridėtumėte 
treniruotės pradžios tašką. Tada palieskite ekraną pridėti 
pabaigos tašką treniruotės. 

Jei norite pradėti ir baigti treniruotės 

tą patį tašką, palieskite Uždaryti arba Out & Atgal 
žemėlapyje parinktys. Taip pat galite pasirinkti, ar norite 
treniruotės, kad nueitumėte į kelią. 

Jei padarote klaidą, palieskite Atšaukti žemėlapyje  

Ekranas rodys aukštį ir atstumą  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 

 

 

2. Pasirinkite stall-yown-map treniruotę.  

  
 

 

 

 

 

 
3. Lygiosios treniruotės žemėlapyje.  
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1. Palieskite ekraną arba paspauskite bet kurį mygtuką ant 

Norėdami įjungti aktyvaus pulso funkciją, žiūrėkite KAIP 

KOVA SU konsolė SETTINGS 23 p. Kai įjungsite konsolė, namų ekranas  

KAIP SUDARYTI konsolė  

parinktys. 

statistiką pratybų.  

 

  

16 puslapis. 

Norėdami pasirinkti stalį- your-own-map treniruotės, palieskite  

18 puslapis. 

Norėdami sustabdyti ar baigti treniruotę, žiūrėkite 6 veiksmą  

režimai, žr. 5 veiksmą 18 puslapyje. 

pasirodys po to, kai konsolė batai.  

16 puslapis. Pastaba: gali praeiti iki kelių minučių, kol 
konsolė bus paruoštas naudojimui. 

KAIP TURN ANT konsolė  

konsolė įjungti konsolė.  

Jei treniruotės yra pasirinktas, palieskite ekraną ir fol- 

mažas skatina baigti treniruotę ir grįžti į namų ekraną. 
Jei pasirinktas nustatymų meniu, palieskite galinį 
mygtuką (rodyklės simbolį), kad grįžtumėte į pagrindinį 
ekraną. 

Jei įjungta aktyvaus pulso funkcija, konsolė 

pagal jūsų širdies ritmas, kai naudojate suderinamą 
širdies ritmas monitorių (žr. KAIP VARTOTI NEPRIVALOMĄ 
HEARTRATOR 25 psl.). 

Jei norite naudoti stall-yown-map treniruotę, turite būti 
prisijungę prie savo iFIT sąskaitos (žr. 3 žingsnį 21 
puslapyje), o konsolė turi būti prijungtas prie belaidžio tinklo 
(žr. KAIP SUSIPAŽINTI SU WIRELET TINKLU 24 puslapyje). 

KAIP SUKURTI SAVO MARŠRUTO TRENIRUOTĘ SVARBU: Kalorijų tikslas rodomas 

treniruotės aprašymas yra iš kalorijų, kad jums bus įrašyti 
per treniruotės skaičių sąmata. Faktinis kalorijų kiekis, kurį 
deginate, priklausys nuo įvairių veiksnių, pavyzdžiui, nuo 
jūsų svorio. Be to, jei rankiniu būdu pakeisti 
pasipriešinimas lygį treniruotės metu, kalorijų, kad jums 
deginti skaičius bus paveikta. 



 

4.  Save the workout. 

Touch the options on the screen to save the work- 
out. If desired, enter a title and description for the 

workout. 

5. Get ready for the workout. 

TouchManual Start and begin rowing. A warm-up 

period will begin. 

To use Blueto®ohtheadphones, see page 25. 

To use a heart rate monitor, see page 25. 

6. Start the workout. 

TouchEnd Warmup or row until the warm-up period 

ends to start the workout. The workout will function 
in the same way as a featured workout (see step 5 

on page 18). 

7.  When you are finished exercising, turn off the 

console. 

See HOW TO TURN OFF THE CONSOLE on 

page 16. 

HOW TO USE AN IFIT WORKOUT 

To use an iFIT workout, you must be logged into your 
iFIT account (see step 3 below) and the console must 

be connected to a wireless network (see HOW TO 

CONNECT TO A WIRELESS NETWORK on page 24). 

1. Touch the screen or press any button on the 

console to turn on the console. 

See HOW TO TURN ON THE CONSOLE on 

page 16. Note: It may take up to a few minutes 

for the console to be ready for use. 

2.  Select the home screen. 

When you turn on the console, the home screen 

will appear after the console boots up. 

If a workout is selected, touch the screen and fol- low the prompts to end the workout and return to 
the home screen. If a settings menu is selected, 

touch the back button (arrow symbol) to return to 

the home screen. 

3.  Log in to your iFIT account. 

If you have not already done so, touch the menu 

button (three horizontal lines symbol) on the screen 

and then touch Log in to log in to your iFIT account. 

Follow the prompts on the screen to enter your 

username and password. 

To switch users within your iFIT account, touch 

the menu button, touch Settings, and then touch 

Manage Accounts. If more than one user is associ-

ated with the account, a list of users will appear. 

Touch the name of the desired user. 

Palieskite rankiniu būdu pradėti irkluoti. Šiltas  konsolė įjungti konsolė.  

Jei dar to nepadarėte, palieskite meniu 

mygtuką (trys horizontalios linijos simbolis) ekrane ir tada 
paliesti Prisijungti prisijungti prie savo iFIT sąskaitą. Sekite 
ekrane esančius raginimus įvesti naudotojo vardą ir 
slaptažodį. 

Norėdami pakeisti vartotojus per savo iFIT sąskaitą, palieskite 

meniu mygtuką, palieskite Nustatymai, ir tada palieskite 
Tvarkyti paskyras. Jei daugiau nei vienas vartotojas yra 
asocijuotas su sąskaita, naudotojų sąrašas bus rodomas. 
Palieskite pageidaujamo naudotojo vardą. 

4. Išsaugoti treniruotę.  KAIP NAUDOTI „iFIT“ TRENIRUOTĘ  

 

 
 

5. Pasiruoškite treniruotėms.  
 

 

 

Kaip naudoti širdies ritmas monitorių, žr. 25 p.  

6. Pradėti treniruotę.  

2. Pasirinkite namų ekraną.  

 
 

 

 

 

 

 

3. Prisijunkite prie savo iFIT sąskaitos. 
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Palieskite parinktis ekrane, kad išsaugotumėte darbą - 

Išeik. Jei pageidaujama, įveskite treniruotės pavadinimą 
ir aprašymą. 

Norėdami naudoti iFIT treniruotę, turite būti prisijungęs prie 
savo iFIT sąskaitos (žr. 3 žingsnį žemiau), o konsolė turi būti 
prijungtas prie belaidžio tinklo (žr. KAIP SUSIPAŽINTI SU 
WIRELESS TINKLU 24 psl.). 

laikotarpis prasidės. 

Kai įjungsite konsolė, namų ekranas  

 

KAIP SUDARYTI konsolė  

konsolė.  

7. Kai baigsite naudotis, išjunkite  

pasirodys po to, kai konsolė batai.  

16 puslapis. Pastaba: gali praeiti iki kelių minučių, kol 
konsolė bus paruoštas naudojimui. 

KAIP TURN ANT konsolė  

1. Palieskite ekraną arba paspauskite bet kurį mygtuką ant 

Jei treniruotės yra pasirinktas, palieskite ekraną ir fol- 

mažas skatina baigti treniruotę ir grįžti į namų ekraną. 
Jei pasirinktas nustatymų meniu, palieskite galinį 
mygtuką (rodyklės simbolį), kad grįžtumėte į pagrindinį 
ekraną. 

Touch End Warmup arba eilę iki šiltėjimo laikotarpio 

baigiasi pradėti treniruotę. Treniruotės veiks taip pat, kaip 
pagrindinis treniruotės (žr. 5 žingsnis 18 puslapyje). 

Norėdami naudotis "Bluetooth ®" ausinėmis, žiūrėkite 25 p. 



 

4.  Select an iFIT workout from the home screen or 

the workout library. 

Touch the buttons at the bottom of the screen to 

select either the home screen (Home button) or the 

workout library (Browse button). 

To select an iFIT workout from the home screen or 

the workout library, simply touch the desired work- 
out button on the screen. Slide or flick the screen to 

scroll as necessary. 

The featured iFIT workouts shown on the home 

screen will change periodically. 

The workout library contains all of the iFIT workouts 
available for the rower, organized into categories. 

To search the workout library, touch the search 

button (magnifying glass symbol), and select the 

desired filtering options. 

When you select an iFIT workout, the screen will 

show an overview of the workout that includes 

details such as the duration of the workout and the 

approximate number of calories you will burn dur-

ing the workout. 

You can also select options such as adding the 

workout to your schedule (see step 5) or marking 

the workout as a favorite (see step 6). 

5.  Schedule an iFIT workout on the calendar if 

desired. 

If desired, you can schedule an iFIT workout for 

a future date. Simply view the overview or work- 
out summary of the desired iFIT workout, touch 

Schedule, and then select the desired date on the 

calendar. 

When the selected date arrives, the iFIT workout 

that you scheduled will appear on the home 

screen. 

6.  Create a list of favorite iFIT workouts if desired. 

To mark an iFIT workout as a favorite, simply view 

the overview or workout summary of the desired 
iFIT workout and touch the favorites button (heart 

symbol). 

To view a list of iFIT workouts that you have 

marked as your favorites, select the workout library 

(Browse button), and then touch My List. 

7. Get ready for the workout. 

TouchManual Start and begin rowing. A warm-up 

period will begin. 

To use Blueto®ohtheadphones, see page 25. 

To use a heart rate monitor, see page 25. 

8. Start the workout. 

TouchEnd Warmup or row until the warm-up period 

ends to start the workout. The workout will function 
in the same way as a featured workout (see step 5 

on page 20). 

9.  When you are finished exercising, turn off the 

console. 

See HOW TO TURN OFF THE CONSOLE on 

page 16. 

For more information about iFIT, go to iFIT.com. 

Teminiai iFIT treniruotės rodomas namuose  

Norėdami naudotis "Bluetooth ®" ausinėmis, žiūrėkite 25 p. 

KAIP SUDARYTI konsolė  

Kai pasirinkta data atvyksta, iFIT treniruotės  

6. Sukurti mėgstamų iFIT treniruočių sąrašą, jei norima.  

 

  
 

 

 

7. Pasiruoškite treniruotėms.  

 

 
 

Kaip naudoti širdies ritmas monitorių, žr. 25 p.  

8. Pradėti treniruotę.  
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pratybų biblioteką.  

Palieskite mygtukus ekrano apačioje, kad 

pasirinkite arba pagrindinį ekraną (Namų mygtukas) arba 
treniruotės biblioteką (Naršyti mygtuką). 

Norėdami pažymėti iFIT treniruotės kaip mėgstamiausia, tiesiog peržiūrėti 

apžvalga arba treniruotės santrauka norimą iFIT 
treniruotės ir paliesti mėgstamiausių mygtuką (širdies 
simbolis). 

ekranas periodiškai keisis.  

 

  

Kai pasirinksite iFIT treniruotės, ekranas bus 

parodyti treniruotės, kuri apima detales, pavyzdžiui, 
treniruotės trukmę ir apytikslį skaičių kalorijų, jums bus 
įrašyti trukmė- 

Touch End Warmup arba eilę iki šiltėjimo laikotarpio 

baigiasi pradėti treniruotę. Treniruotės veiks taip pat, kaip 
pagrindinis treniruotės (žr. 5 žingsnis 20 puslapyje). 

5. Tvarkaraštis iFIT treniruotės kalendorių, jei  16 puslapis. 

norimą.  

Jei norima, galite planuoti iFIT treniruotės 

būsima data. Paprasčiausiai peržiūrėti apžvalgą arba 
treniruotę- out santrauka norimą iFIT treniruotės, 
palieskite tvarkaraštį, ir tada pasirinkite norimą datą 
kalendoriuje. 

Norėdami gauti daugiau informacijos apie iFIT, eikite į iFIT.com. 

kad jūs planuotas bus rodomas namų ekrane. 

konsolė.  

9. Kai baigsite naudotis, išjunkite  

pažymėti kaip savo pasirinkimą, pasirinkite treniruotės 
biblioteką (Naršyti mygtuką), ir tada palieskite Mano sąrašas. 

Norėdami peržiūrėti iFIT treniruočių, kad jūs turite sąrašą  

4. Pasirinkite iFIT treniruotę iš namų ekrano arba 

Taip pat galite pasirinkti, pavyzdžiui, pridedant 
treniruotės pagal tvarkaraštį (žr. 5 veiksmą) arba treniruotės 
žymėjimas kaip mėgstamiausia (žr. 6 veiksmą). 

Norėdami pasirinkti iFIT treniruotę iš namų ekrano arba 

treniruotės biblioteka, tiesiog palieskite norimą 
treniruoklis- out mygtuką ekrane. Jei reikia, slinkite arba 
spragtelėkite ekraną, kad slinktumėte. 

Praktikos bibliotekoje yra visi iFIT treniruotes 

prieinama irklavimo treniruoklis, organizuota į 
kategorijas. Norėdami atlikti paiešką bibliotekoje, 
palieskite paieškos mygtuką (didinantis stiklo simbolis) 
ir pasirinkite norimas filtravimo parinktis. 



 

HOW TO CHANGE CONSOLE SETTINGS 

IMPORTANT: Firmware updates (see step 6) 
are always designed to improve your exercise 

experience. As a result, new settings and features 

may not be described in this manual. Also, some set-

tings and features described in this manual may no 

longer be enabled. Take time to explore the console to 

learn how new settings and features work. 

1.  Select the settings main menu. 

First, turn on the console (see HOW TO TURN ON 

THE CONSOLE on page 16). Note: It may take 
up to a few minutes for the console to be ready 

for use. 

Next, select the home screen (Home button). When 

you turn on the console, the home screen will 
appear after the console boots up. If a workout is 

selected, touch the screen and follow the prompts 

to end the workout and return to the home screen. 

If a settings menu is selected, touch the back but-

ton (arrow symbol) to return to the home screen. 

Then, touch the menu button (three horizontal lines 

symbol) on the screen, and then touch Settings. 
The settings menu will appear on the screen. 

2.  Navigate the settings menus and change 

settings as desired. 

Slide or flick the screen to scroll as necessary. 

To view a settings menu, simply touch the menu 
name. To exit a menu, touch the back button (arrow 

symbol). You may be able to view and change set-

tings in the following settings menus: 

Account 
• My Profile 

•InWorkout 

•ManageAccounts 

Equipment 

•EquipmentInfo 

•EquipmentSettings 

•Maintenance 

•Wi-Fi 

About 

•Legal 

3.  Customize workout settings. 

To customize workout settings and enable work- 

out features, touch In Workout and then touch the 

desired settings. 

When the active pulse feature is enabled, the 

console will scale the intensity level of workouts 

based on your heart rate when you use a compat-

ible heart rate monitor. To enable the active pulse 

feature, touch the active pulse toggle. Then, select 

your resting and maximum heart rates and adjust 

related settings as desired. 

4.  Customize the unit of measurement and other 

settings. 

To customize the unit of measurement, the time 

zone, or other settings, touch Equipment Info or 
Equipment Settings and then touch the desired 

settings. 

5.  View machine information or console app 

information. 

TouchEquipment Info and then touch Machine Info 

or App Info to view information about your rower or 

about the console app. 

SVARBU: Firmware atnaujinimai (žr. 6 etapą) visada yra skirti 
pagerinti savo pratybų patirtį. Todėl šiame vadove gali būti 
neaprašyti nauji nustatymai ir funkcijos. Be to, kai kurie 
nustatymai ir funkcijos, aprašyti šiame vadove, gali būti 
nebeįgalinti. Paimkite laiko, kad ištirti konsolė sužinoti, kaip 
nauji parametrai ir funkcijos veikia. 

Apie • 
Teisinė 

Pirma, įjungti konsolė (žr. 

16 p.). Pastaba: gali praeiti iki kelių minučių, kol konsolė 
bus paruoštas naudojimui. 

5. Peržiūrėti mašinos informaciją arba konsolė programėlę 

Paskyra • Mano Pro 
Excelle • Dirbant • 
Tvarkyti paskyras 

KAIP KEISTI KONSOLĖS NUSTATYMUS  
 

3. Pritaikyti treniruotės nustatymus.  

1. Pasirinkite nustatymų pagrindinį meniu.  
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informacija.  

Touch įranga Informacija ir tada liesti mašinos informacija 

arba App Info norėdami peržiūrėti informaciją apie savo 
irklavimo treniruoklis ar apie konsolė programėlę. 

Norėdami pritaikyti matavimo vienetą, laikas 

zona, ar kiti nustatymai, paliesti įrangos Info ar 
įrangos nustatymai ir tada paliesti norimus 
nustatymus. 

Tada palieskite meniu mygtuką (trys horizontalios linijos 

simbolis) ekrane, tada palieskite Nustatymai. 
Nustatymų meniu bus rodomas ekrane. 

Norėdami pritaikyti treniruotės nustatymus ir įjungti darbą - 

išjungti funkcijas, paliesti į treniruotės ir tada paliesti 
norimus nustatymus. 

Įranga • Įrangos 
informacija • Įrangos 
nustatymai • Priežiūra 

• Wi- Fi 

Jei reikia, slinkite arba spragtelėkite ekraną, kad slinktumėte. 

Norėdami peržiūrėti nustatymų meniu, tiesiog palieskite 
meniu pavadinimą. Norėdami išeiti iš meniu, palieskite 
atgal mygtuką (rodyklės simbolis). Galite peržiūrėti ir 
pakeisti nustatymus- nustatymai šių nustatymų meniu: 

Toliau pasirinkite pagrindinį ekraną (Pradinis mygtukas). Kada 

jei įjungsite konsolė, namų ekranas pasirodys po to, kai 
konsolė batai. Jei treniruotės pasirinktas, palieskite 
ekraną ir sekite raginimus baigti treniruotę ir grįžti į 
namų ekraną. Jei pasirinktas nustatymų meniu, palieskite 
atgal, bet tona (rodyklės simbolis) grįžti į pagrindinį 
ekraną. 

Kai aktyvaus impulso funkcija yra įjungta, 

konsolė pagal jūsų širdies ritmas, kai naudojate 
suskaičiuojamą širdies ritmas monitorių, sumažins 
treniruočių intensyvumo lygį. Norėdami įjungti aktyvaus 
pulso funkciją, palieskite aktyvaus pulso jungiklį. Tada 
pasirinkite savo poilsio ir maksimalų HEARTRAEX ir 
koreguoti susijusius nustatymus, kaip pageidaujama. 



 

6.  Update the console firmware. 

For the best results, regularly check for 

firmware updates. Touch Maintenance and then 
touch Update to check for firmware updates using 

your wireless network. The update will begin 

automatically. IMPORTANT: To avoid damaging 

the rower, do not turn off the console while the 

firmware is being updated. 

The screen will show the progress of the update. 
When the update is complete, the console will turn 
off and then turn back on. If it does not, press the 

power switch and unplug the power adapter, wait 

for several seconds, and then plug in the power 

adapter again and press the power switch. Note: It 

may take a few minutes for the console to be ready 

for use. 

Note: Occasionally, a firmware update may cause 

the console to function slightly differently. These 
updates are always designed to improve your exer-

cise experience. 

7.  Exit the settings main menu. 

To exit the settings main menu, touch the back 

button (arrow symbol). 

HOW TO CONNECT TO A WIRELESS NETWORK 

To use iFIT workouts and to use several other features 
of the console, the console must be connected to a 

wireless network. 

1.  Select the home screen. 

First, turn on the console (see HOW TO TURN ON 

THE CONSOLE on page 16). Note: It may take 
up to a few minutes for the console to be ready 

for use. Next, select the home screen (Home button). When 

you turn on the console, the home screen will 
appear after the console boots up. If a workout is 

selected, touch the screen and follow the prompts 

to end the workout and return to the home screen. 

If a settings menu is selected, touch the back but-

ton (arrow symbol) to return to the home screen. 

2.  Select the wireless network menu. 

Touch the menu button (three horizontal lines 

symbol) and then touch Wi-Fi to select the wireless 

network menu. 

3.  Enable Wi-Fi®. 

Make sure that Wi-Fi is enabled. If it is not enabled, 

touch the Wi-Fi toggle to enable it. 

4. Set up and manage a wireless network 

connection. 

When Wi-Fi is enabled, the screen will show a 

list of available networks. Note: It may take a few 

moments for the list of wireless networks to appear. 

Note: You must have your own wireless network 

and an 802.11b/g/n router with SSID broadcast 

enabled (hidden networks are not supported). 

When a list of networks appears, touch the desired 

network. Note: You will need to know your network 
name (SSID). If your network has a password, you 

will also need to know the password. 

Siekiant naudoti iFIT treniruotes ir keletą kitų konsolė funkcijų, 
konsolė turi būti prijungtas prie belaidžio tinklo. 

7. Išeikite iš nustatymų pagrindinio meniu. 

Palieskite meniu mygtuką (trys horizontalios linijos) 

simbolis) ir tada palieskite Wi- Fi pasirinkti belaidžio tinklo 
meniu. 

Įsitikinkite, kad Wi- Fi įjungtas. Jei jis nėra įjungtas,  

4. Belaidžio tinklo sukūrimas ir valdymas  

Įgalinus Wi- Fi, ekranas parodys 

prieinamų tinklų sąrašas. Pastaba: Gali užtrukti kelias 
akimirkas, kol pasirodys belaidžio ryšio tinklų sąrašas. 

Pastaba: Jūs turite turėti nuosavą belaidį tinklą 

ir 802.11b / g / n maršrutizatorius su įjungta SSID 
transliacija (nematomi tinklai nepalaikomi). 

Kai tinklų sąrašas pasirodo, palieskite norimą 

tinklas. Pastaba: Jums reikės žinoti savo tinklo 
pavadinimą (SSID). Jei jūsų tinklas turi slaptažodį, jums 

taip pat reikės žinoti slaptažodį. 

KAIP PRISIJUNGTI PRIE BELAIDŽIO TINKLO  
 

1. Pasirinkite namų ekraną.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Pasirinkite belaidžio tinklo meniu.  

 

3. Įjungti Wi- Fi ®.  
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palieskite Wi- Fi jungiklį, kad įjungti jį.  

ryšys.  

mygtukas (rodyklės simbolis). 

Norėdami išeiti iš nustatymų pagrindinio meniu, palieskite nugarą 

Pastaba: Kartais, programinės įrangos atnaujinimas gali sukelti 

konsolė veikia šiek tiek kitaip. Šie atnaujinimai yra visada 
sukurta siekiant pagerinti savo vaidmę- cise patirtį. 

Pirma, įjungti konsolė (žr. 

16 p.). Pastaba: gali praeiti iki kelių minučių, kol konsolė 
bus paruoštas naudojimui. 

6. Atnaujinkite konsolė programinę įrangą. 

Toliau pasirinkite pagrindinį ekraną (Pradinis mygtukas). Kada 

jei įjungsite konsolė, namų ekranas pasirodys po to, kai 
konsolė batai. Jei treniruotės pasirinktas, palieskite 
ekraną ir sekite raginimus baigti treniruotę ir grįžti į 
namų ekraną. Jei pasirinktas nustatymų meniu, palieskite 
atgal, bet tona (rodyklės simbolis) grįžti į pagrindinį 
ekraną. 

Ekranas parodys atnaujinimo eigą. 

Pasibaigus atnaujinimui, konsolė išsijungia ir vėl įsijungia. 
Jei ne, paspauskite maitinimo jungiklį ir atjunkite 
maitinimo jungiklį, palaukite kelias sekundes, tada vėl 
prijunkite elektros jungiklį ir paspauskite elektros jungiklį. 
Pastaba: gali užtrukti kelias minutes, kol konsolė bus 
paruoštas naudoti. 

Norėdami gauti geriausius rezultatus, reguliariai patikrinkite 

firmware atnaujinimus. Palieskite Priežiūra ir tada 
palieskite Atnaujinti patikrinti firmware atnaujinimus 
naudojant savo belaidį tinklą. Atnaujinimas prasidės 
automatiškai. SVARBU: Siekiant išvengti sugadinimo 
irklavimo treniruoklis, ne išjungti konsolė, kol įranga yra 
atnaujinama. 
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Follow the prompts on the screen to enter your 

password and connect to the selected wireless 

network. (To use the keyboard, see HOW TO USE 

THE TOUCH SCREEN on page 16.) 

When the console is connected to your wireless 

network, a confirmation message will appear on the 

screen. 

If you are having problems connecting to an 

encrypted network, make sure that your password 

is correct. Note: Passwords are case-sensitive. 

Note: The console supports unsecured and 

secured (WEP, WPA™, and WPA2™) encryption. 
A broadband connection is recommended; perfor-

mance depends on connection speed. 

Note: If you have questions after following these 

instructions, go to my.iFIT.com for assistance. 

5.  Exit the wireless network menu. 

To exit the wireless network menu, touch the back 

button (arrow symbol). 

HOW TO CONNECT HEADPHONES 

To connect your Bluetooth headphones to the console, 
first turn on your headphones, place them in pairing 

mode, and place them near the console. Then, start 

a workout. Next, touch the screen in any open space, 

touch the option to connect your headphones, and 

select your headphones from the list on the screen. 

When your headphones and the console pair 
successfully, the audio from the console will play 

through your headphones. 

HOW TO USE AN OPTIONAL HEART RATE 
MONITOR 

Whether your 
goal is to 

burn fat or to 

strengthen your 

cardiovascular 

system, the key 

to achieving the 

best results is 

to maintain the 

proper heart 

rate during your 

workouts. The optional heart rate monitor will enable 

you to continuously monitor your heart rate while you 

exercise, helping you to reach your personal fitness 

goals. To purchase an optional heart rate monitor, 

please see the front cover of this manual. 

The console is compatible with all Bluetooth® Smart 

heart rate monitors. 

When your compatible heart rate monitor is turned on 
and placed in pairing mode, the console will connect to 

it automatically. When your heartbeat is detected, your 

heart rate will be shown on the screen. 

Jei turite problemų, susijusių su 

Pastaba: konsolė palaiko neapsaugotą ir 

Sekite ekrane esančius raginimus įvesti 

slaptažodį ir prisijungti prie pasirinkto belaidžio tinklo. (Jei 
norite naudotis klaviatūra, žr. KAIP VARTOTI TOUCH 
SCREEN 16 psl.) 

KAIP NAUDOTI PAPILDOMĄ ŠIRDIES RITMO 
MATUOKLĮ 

 

Kai konsolė prijungtas prie jūsų belaidžio tinklo 

tinklas, patvirtinimo pranešimas bus rodomas ekrane. 

 

 
 

 
 

Pastaba: Jei turite klausimų po šių 

nurodymus, eikite į my.iFIT.com pagalbos. 

5. Išjunkite belaidžio tinklo meniu.  

 

 
konsolė yra suderinamas su visais "Bluetooth ® Smart 
HEARTRAEX" monitoriais. 

Kai jūsų suderinamas širdies ritmas monitorius bus įjungtas ir 
bus prijungtas prie jo automatiškai. Aptikus širdies ritmą, jūsų 
širdies ritmas bus rodomas ekrane. 

 

KAIP PRIJUNGTI AUSINES  

Norėdami prijungti "Bluetooth" ausines prie "konsolė", 
pirmiausia įjunkite ausines, suporuokite jas ir padėkite jas 
šalia "konsolė". Tada pradėk treniruotę. Toliau palieskite 
ekraną bet kurioje atviroje erdvėje, palieskite galimybę 
prijungti ausines ir pasirinkite ausines iš ekrano sąrašo. 

 

 

 
Kai jūsų ausinės ir konsolė pora bus sėkmingos, konsolė 
garsas bus grojamas per jūsų ausines. 

Užšifruotas tinklas, įsitikinkite, kad jūsų slaptažodis yra 
teisingas. Pastaba: Slaptažodžiai yra jautrūs bylai. 

saugus (WEP, WPA ™ ir WPA2 ™) šifravimas. 
Rekomenduojamas plačiajuostis ryšys; perjungimas 
priklauso nuo ryšio greičio. 

 

mygtukas (rodyklės simbolis). 

Norėdami išeiti iš belaidžio tinklo meniu, palieskite nugarą  



26  

MAINTENANCE 

Regular maintenance is important for optimal per- 
formance and to reduce wear. Inspect and properly 

tighten all parts each time the rower is used. Replace 

any worn parts immediately. Use only manufacturer-

supplied parts. 

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

damage to the console, keep liquids away from 

the console and keep the console out of direct 

sunlight. 

RAIL MAINTENANCE 

Regularly clean the rollers beneath the seat and the 

area of the rail over which the rollers move. First, 

see assembly steps 13 and 12 on page 12 and remove 

the Rail Cap (74) and the Rear Stops (16, 17). Next, 

roll the seat off the rail. Then, use a damp cloth and 

a small amount of mild detergent to remove dust and 

debris from the rollers and from the rail. Then, reattach 

the parts that you removed. 

TROUBLESHOOTING 

Some problems can be solved with the simple 
steps in this section. If further assistance is 

needed, please see the front cover of this manual. 

CONSOLE TROUBLESHOOTING 

If the console does not turn on, make sure that the 

power adapter is fully plugged in. 

If you are having problems connecting the console to 
a wireless network, or if you are having problems with 

your iFIT account or iFIT workouts, go to my.iFIT.com. 

If a replacement power adapter is needed, please 
see the front cover of this manual. IMPORTANT: To 

avoid damaging the console, use only a manufac-

turer-supplied regulated power adapter. 

If the console does 

not boot up prop-

erly, or if the console 

freezes and does not 

respond, reset the 

console to the fac-

tory default settings. 

IMPORTANT: Doing 

this will erase all A 
custom settings you 
have made to the 

console. Resetting 

the console requires 

two people. First, unplug the power adapter. Next, 

locate the small reset opening (A) on the right side of 

the console. Using a bent paper clip, press and hold 

the reset button inside of the opening, and have a 

second person plug in the power adapter. Continue 

holding the reset button until the console turns on. 

When the reset operation is complete, the console will 

turn off and then turn back on. If it does not, unplug the 

power adapter and then plug it back in. Once the con-

sole turns on, check for firmware updates (see HOW 

TO CHANGE CONSOLE SETTINGS on page 23). 

Note: It may take up to a few minutes for the con-

sole to be ready for use. 

MAINTENANCE AND TROUBLESHOOTING 

 

 PRIEŽIŪRA IR TRIKČIŲ ŠALINIMAS  

     KONSOLĖS TRIKČIŲ ŠALINIMAS  

 

  TRIKČIŲ ŠALINIMAS  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

naujinių (žr. skyrių KAIP KEISTI KONSOLĖS NUSTATYMUS, 23 
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HOW TO ADJUST THE CONSOLE 

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

adapter (not shown). 

Next, use a stan- 
dard screwdriver 

to carefully pry 

off the Console 

Upper Cover (22). 

Then, pry off the 

Console Lower 

Cover (23). 

Next, tilt the 

Console (6) down-

ward as far as 

possible. Tighten 

the two indicated 

M6 x 15mm 

Socket Screws 

(96) until the 

upward and down-

ward movement 

no longer feels 

loose. 
Then, tilt the 
Console (6) 

backward as 

far as possible 

and tighten the 

two indicated 

M6 x 15mm 

Socket Screws 

(96). 

Then, reattach the Console Lower Cover (23) and the 

Console Upper Cover (22). 

HOW TO ADJUST THE REED SWITCH 

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

switch, first unplug the power adapter. 

Next, remove 
the Row Bar (19) 

from the Row 

Bar Hook (88). 

Then, remove the 

two M4 x 16mm 

Screws (107), and 

remove the Upper 

Cover (85) from 

the rower. 

Next, remove the 
M4 x 14mm Screw 

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

Switch (67). Turn 

the Flywheel (60) 

until a Flywheel 

Magnet (81) is 119 
aligned with the 
Reed Switch. 

Then, slightly 

loosen the two 

indicated M4 x 12mm Washer Head Screws (119), 

slide the Reed Switch slightly closer to or away from 

the Flywheel Magnet, and then retighten the Washer 

Head Screws. 
Plug in the power adapter, and turn the Flywheel (60) 
so that the Flywheel Magnet (81) passes the Reed 

Switch (67) repeatedly. Repeat the actions described 

above until the console displays correct feedback. 

When the reed switch is correctly adjusted, reattach 

the parts that you removed. 

6 
96 agnetas, ir tada išeiti 

KAIP REGULIUOTI KONSOLĘ  KAIP REGULIUOTI HERKONINĮ JUNGIKLĮ  
 

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

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

 
Toliau naudokite 
stand- dard 
atsuktuvą atsargiai 
nupjauti konsolė 
viršutinį viršelį (22). 
Tada nuimkite 
apatinį konsolė 
dangtelį (23). 

 

 

 

 

 

 

 
Toliau, pakreipkite 
konsolė (6) žemyn, 
kiek įmanoma. 
Pakreipkite abu 
nurodytus M6 x 
15mm lizdo ekranus 
(96), kol judėjimas 
aukštyn ir žemyn 
nebesijaučia laisvas. 

 

 

 

 

 

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

 

 

Tada vėl uždėkite konsolė apatinį dangtelį (23) ir konsolė 
viršutinį viršelį (22). Kai nendrinis jungiklis yra teisingai sureguliuotas, iš naujo 

nustatykite pašalintas dalis. 
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88 
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HOW TO ADJUST THE DRIVE BELT 

If you feel the strap slip while you are rowing, even 
when the resistance is adjusted to the highest level, 

the drive belt may need to be adjusted. To adjust the 

drive belt, first unplug the power adapter. 

Next, see assembly step 11 on page 11. Remove the 

Right and Left Neck Shields (77, 78). 

Next, remove the Row Bar (19) from the Row Bar 

Hook (88). 

Then, remove the Upper Cover (85), the Front Cover 
(79), the Lower Cover (80), and the Right Shield (75). 

To locate the screws that attach each part, see 

EXPLODED DRAWING B on page 35. Note: You will 

need the help of a second person to tip the rower to 

the side to access the lower Cover. 

Next, locate the 
Drive Belt (99) 

on the right side 

of the rower. 

Loosen the two 

M10 x 15mm 

Screws (101). 

Next, tighten the 

M10 x 55mm Set 

Screw (42) until 

the Drive Belt 

is tight. Then, 

tighten the two 

M10 x 15mm 

Screws. 

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

you removed. 

19 
88 

77, 78 

 
 

Tada nuimkite viršutinį viršelį (85), priekinį viršelį (79), 
apatinį viršelį (80) ir dešinį skydą (75). Kad rastumėte 
varžtus, prijungiančius kiekvieną dalį, žr. IŠRAIŠTAS SRAUTAS 
B 35 puslapyje. Pastaba: Jums reikės antrojo asmens pagalba 
patarimas irklavimo treniruoklis į pusę pasiekti apatinį 
viršelio. 

KAIP REGULIUOTI PAVAROS DIRŽĄ  

 

 

 
101 

42 

99 

  

75 

85 
79 

80 
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These guidelines will help you to plan your exercise 
program. For detailed exercise information, obtain a 

reputable book or consult your physician. Remember, 

proper nutrition and adequate rest are essential for 

successful results. 

EXERCISE INTENSITY 

Whether your goal is to burn fat or to strengthen your 
cardiovascular system, exercising at the proper inten-

sity is the key to achieving results. You can use your 

heart rate as a guide to find the proper intensity level. 

The chart below shows recommended heart rates for 

fat burning and aerobic exercise. 

To find the proper intensity level, find your age at the 
bottom of the chart (ages are rounded off to the near-

est ten years). The three numbers listed above your 

age define your “training zone.” The lowest number is 

the heart rate for fat burning, the middle number is the 

heart rate for maximum fat burning, and the highest 

number is the heart rate for aerobic exercise. 

Burning Fat—To burn fat effectively, you must exer- 
cise at a low intensity level for a sustained period of 

time. During the first few minutes of exercise, your 

body uses carbohydrate calories for energy. Only 

after the first few minutes of exercise does your body 

begin to use stored fat calories for energy. If your 

goal is to burn fat, adjust the intensity of your exer-

cise until your heart rate is near the lowest number in 

your training zone. For maximum fat burning, exercise 

with your heart rate near the middle number in your 

training zone. 

Aerobic Exercise—If your goal is to strengthen your 
cardiovascular system, you must perform aerobic 

exercise, which is activity that requires large amounts 

of oxygen for prolonged periods of time. For aerobic 

exercise, adjust the intensity of your exercise until 

your heart rate is near the highest number in your 

training zone. 

HOW TO MEASURE YOUR HEART RATE 

To measure your heart 

rate, exercise for at 

least four minutes. 

Then, stop exercis-

ing and place two 

fingers on your wrist 

as shown. Take a 

six-second heartbeat 

count, and multiply the 

result by 10 to find your heart rate. For example, if your 

six-second heartbeat count is 14, your heart rate is 140 

beats per minute. 

WORKOUT GUIDELINES 

Warming Up—Start with 5 to 10 minutes of stretch- 
ing and light exercise. A warm-up increases your body 

temperature, heart rate, and circulation in preparation 

for exercise. 

Training Zone Exercise—Exercise for 20 to 30 min- 
utes with your heart rate in your training zone. (During 

the first few weeks of your exercise program, do not 

keep your heart rate in your training zone for longer 

than 20 minutes.) Breathe regularly and deeply as you 

exercise; never hold your breath. 

Cooling Down—Finish with 5 to 10 minutes of stretch- 

ing. Stretching increases the flexibility of your muscles 

and helps to prevent post-exercise problems. 

EXERCISE FREQUENCY 

To maintain or improve your condition, complete 
three workouts each week, with at least one day of 

rest between workouts. After a few months of regular 

exercise, you may complete up to five workouts each 

week, if desired. Remember, the key to success is to 

make exercise a regular and enjoyable part of your 

everyday life. 

WARNING: Before beginning this 

or any exercise program, consult your physi- 
cian. This is especially important for persons 

over age 35 or persons with pre-existing 

health problems. 

EXERCISE GUIDELINES 

ĮSPĖJIMAS: Prieš pradėdami šį ar bet pratybų programą, 
pasitarkite su savo fizio- cian. Tai ypač svarbu 

vyresniems kaip 35 metų asmenims arba asmenims, 
turintiems sveikatos problemų. 

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

treniruočių zonoje. 

TRENIRUOTĖS INTENSYVUMAS 

Nesvarbu, ar jūsų tikslas yra deginti riebalus ar stiprinti savo 
širdies ir kraujagyslių sistemą, mankštintis reikiamu 

intensyvumu- stiprumas yra raktas pasiekti rezultatus. Galite 
naudoti savo HEARTRAEX kaip vadovas rasti tinkamą 

intensyvumo lygį. Toliau diagramoje parodyta 
rekomenduojama širdies ritmas riebalų deginimas ir 

aerobinių pratimų. 

Šildymas - Pradėkite nuo 5 iki 10 minučių tempimo ir šviesos 
pratimai. Šilumos padidina jūsų kūno temperatūrą, širdies 

ritmas, ir apyvartą rengiantis pratimams. 

TRENIRUOČIŲ REKOMENDACIJOS 
 

 KAIP MATUOTI ŠIRDIES RITMĄ  

Norėdami išmatuoti savo širdies ritmas, mankštintis bent 
keturias minutes. Tada nustok mankštintis ir uždėkite du 
pirštus ant riešo, kaip parodyta. Paimkite šešių sekundžių 

širdies plakimas skaičius, ir padauginkite rezultatą iš 10 rasti 
savo HEARTRAEX. Pavyzdžiui, jei šešių sekundžių širdies 
susitraukimų skaičius yra 14, jūsų širdies ritmas yra 140 

tvinksnių per minutę. 

 

 
 

 

 

 
Norėdami rasti tinkamą intensyvumo lygį, raskite savo amžių 
diagramos apačioje (amžius suapvalintas iki dešimčiausių). 
Trys skaičiai virš jūsų amžiaus apibrėžia jūsų "treniruočių 

zoną". Mažiausias skaičius yra širdies ritmas riebalų 
deginimas, vidurinis skaičius yra širdies ritmas maksimalaus 
riebalų deginimas, ir didžiausias skaičius yra širdies ritmas 

aerobinių pratimų. 

Treniruočių zona Pratimai 20 į 30 minučių- su savo širdies 
ritmas savo treniruočių zonoje. (Per pirmąsias kelias savo 

pratybų programos savaites, nelaikykite savo širdies ritmas 
savo treniruočių zonoje ilgiau nei 20 minučių.) Kvėpuokite 
reguliariai ir giliai, kaip jūs mankštinatės; niekada laikykite 

savo kvėpavimą. 

 

 
Aušinimas žemyn - Baigti su 5 į 10 minučių tempimo-. 

Įtempimas padidina raumenų lankstumą ir padeda išvengti 
potreniruočių problemų. 

 

Deginant riebalus - Norėdami efektyviai deginti riebalus, 
turite atlikti-cise mažo intensyvumo lygio ilgą laiką. 

Pirmosiomis treniruočių minutėmis jūsų organizmas energiją 
naudoja angliavandenių kalorijas. Tik po pirmųjų kelių 

minučių pratybų jūsų kūnas pradeda naudoti saugomas 
riebalų kalorijų energijos. Jei jūsų tikslas yra deginti riebalus, 
koreguoti savo krūvio intensyvumą, kol jūsų širdies ritmas yra 
arti žemiausio skaičiaus savo treniruočių zonoje. Maksimalus 

riebalų deginimas, mankštintis su savo širdies ritmas šalia 
viduriniojo skaičiaus savo treniruočių zonoje. 

TRENIRUOČIŲ DAŽNUMAS 

Norėdami išlaikyti arba pagerinti savo būklę, atlikti tris 
treniruotes kiekvieną savaitę, bent vieną dieną poilsio tarp 

treniruočių. Po kelių mėnesių reguliariai pratybų, galite 
baigti iki penkių treniruočių kiekvieną savaitę, jei 

pageidaujama. Atminkite, raktas į sėkmę yra padaryti 
mankštintis reguliariai ir maloniai savo kasdieniame 

gyvenime. 

TRENIRUOTĖS REKOMENDACIJOS 

Šios gairės padės jums planuoti savo pratybų programą. Dėl 
išsamios pratybų informacijos, gauti gerą knygą arba 

konsultuotis su gydytoju. Atminkite, kad tinkama mityba ir 
tinkamas poilsis yra būtini sėkmingų rezultatų. 
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SUGGESTED STRETCHES 

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

1. Toe Touch Stretch 

Stand with your knees bent slightly and slowly bend forward from 
your hips. Allow your back and shoulders to relax as you reach down 

toward your toes as far as possible. Hold for 15 counts, then relax. 

Repeat 3 times. Stretches: Hamstrings, back of knees and back. 

2. Hamstring Stretch 

Sit with one leg extended. Bring the sole of the opposite foot toward 

you and rest it against the inner thigh of your extended leg. Reach 

toward your toes as far as possible. Hold for 15 counts, then relax. 

Repeat 3 times for each leg. Stretches: Hamstrings, lower back and 

groin. 

3. Calf/Achilles Stretch 

With one leg in front of the other, reach forward and place your hands 
against a wall. Keep your back leg straight and your back foot flat on 

the floor. Bend your front leg, lean forward and move your hips toward 

the wall. Hold for 15 counts, then relax. Repeat 3 times for each leg. 

To cause further stretching of the achilles tendons, bend your back leg 

as well. Stretches: Calves, achilles tendons and ankles. 

4. Quadriceps Stretch 

With one hand against a wall for balance, reach back and grasp one 
foot with your other hand. Bring your heel as close to your buttocks as 

possible. Hold for 15 counts, then relax. Repeat 3 times for each leg. 

Stretches: Quadriceps and hip muscles. 

5. Inner Thigh Stretch 

Sit with the soles of your feet together and your knees outward. Pull 

your feet toward your groin area as far as possible. Hold for 15 counts, 

then relax. Repeat 3 times. Stretches: Quadriceps and hip muscles. 

REKOMENDUOJAMI TEMPIMO PRATIMAI 

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

1. Toe Touch Stretch  

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

 

2. Hamstring Stretch  

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

 

 

3. Veršeliai / Achilles Stretch 

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

Įtempimai: Veršeliai, Achilles sausgyslių ir kulkšnių. 

 

 

4. Quadriceps Stretch  

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

 

5. Vidinė strėlė  

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

1 

2 

3 

4 

5 
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NOTES  
PASTABOS 
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Key No. Qty. Description Key No. Qty. Description 

1 1 Frame 

2 1 Front Leg 
3 1 Rear Leg Cover 

4 1 Stabilizer 

5 1 Rear Leg 

6 1 Console 

7 1 Console Bracket 

8 1 Neck 

9 1 Front Bracket Mount 

10 1 Rear Bracket Mount 

11 2 Inner Pivot Bushing 
12 1 Large Storage Foot 

13 2 Small Storage Foot 

14 1 Carriage Cover 

15 2 Front Stop 

16 1 Right Rear Stop 

17 1 Left Rear Stop 

18 1 Strap 

19 1 Row Bar 

20 1 Row Bar Upper Cover 
21 1 Row Bar Lower Cover 

22 1 Console Upper Cover 

23 1 Console Lower Cover 

24 2 Leveling Foot 

25 4 Stabilizer Cap 

26 2 Wheel 

27 1 Right Footrest Bracket 

28 1 Left Footrest Bracket 

29 1 Right Footrest 
30 1 Left Footrest 

31 1 Right Footrest Bottom 

32 1 Left Footrest Bottom 

33 2 Foot Bracket 

34 6 M10 Washer 

35 2 Footrest Strap 

36 1 Seat 

37 1 Carriage 

38 2 Large Carriage Roller 
39 2 Small Carriage Roller 

40 2 Foot 

41 1 Small Strap Guide Assembly 

42 1 M10 x 55mm Set Screw 

43 2 Frame Axle 

44 1 Strap Roller 

45 1 Return Pulley 

46 1 Right Saddle Block 

47 1 Left Saddle Block 
48 1 Large Strap Guide 

49 1 Return Pulley Spacer 

50 1 Return Pulley Axle 

51 1 Strap Guide Spacer 

52 1 Snap Ring 
53 1 Spring Bushing 

54 1 Return Spring 

55 1 Idler 

56 1 Flywheel Pulley 

57 2 Flywheel Saddle Block 

58 2 Flywheel Bushing 

59 1 Flywheel Hub 

60 1 Flywheel 

61 1 Frame Cover 
62 1 Power Panel 

63 1 Power Switch 

64 1 Power Receptacle/Wire 

65 1 Reed Switch Bracket 

66 1 Reed Switch Clamp 

67 1 Reed Switch/Wire 

68 1 Magnet Bracket 

69 1 Block 

70 1 Arm 
71 1 Motor Disc 

72 1 Resistance Motor 

73 1 Motor Bracket 

74 1 Rail Cap 

75 1 Right Shield 

76 1 Left Shield 

77 1 Right Neck Shield 

78 1 Left Neck Shield 

79 1 Front Cover 
80 1 Lower Cover 

81 2 Flywheel Magnet 

82 1 Power Adapter 

83 1 Strap Grommet 

84 2 Roller Axle 

85 1 Upper Cover 

86 1 Access Cover 

87 3 Zip Tie 

88 1 Row Bar Hook 
89 1 Right Rail Shield 

90 1 Left Rail Shield 

91 2 Clip Nut 

92 1 Main Wire 

93 7 M4 x 14mm Screw 

94 1 Row Bar Tube 

95 4 Crown Fastener 

96 4 M6 x 15mm Socket Screw 

97 4 M4 x 10mm Screw 
98 2 M8 x 53mm Shoulder Screw 

99 1 Drive Belt 

100 2 M4 x 8mm Screw 

PART LIST Model No. NTRW10124-INT.1 R1123A 
 

Dalies Nr. Kiekis Aprašymas Dalies Nr. Kiekis Aprašymas 

1 1 Rėmas 2 1 Priekinė atrama 3 1 
Galinės atramos dangtis 4 1 
Stabilizatorius 5 1 Galinė atrama 6 1 
Konsolė 7 1 Konsolės laikiklis 8 1 
Kakliukas 9 1 Priekinis laikiklio 
tvirtinimas 10 1 Galinis laikiklio 
tvirtinimas 11 2 Vidinė sukimosi įvorė 12 
1 Didžioji laikymo atrama 13 2 Mažoji 
laikymo atrama 14 1 Vežimėlio dangtis 
15 2 Priekinis ribotuvas 16 1 Dešinysis 
galinis ribotuvas 17 1 Kairysis galinis 
ribotuvas 18 1 Diržas 19 1 Irklavimo 
rankena 20 1 Viršutinis rankenos dangtis 
21 1 Apatinis rankenos dangtis 22 1 
Viršutinis konsolės dangtis 23 1 Apatinis 
konsolės dangtis 24 2 Išlyginimo atrama 
25 4 Stabilizatoriaus gaubtelis 26 2 
Ratukas 27 1 Dešinysis pėdos atramos 
laikiklis 28 1 Kairysis pėdos atramos 
laikiklis 29 1 Dešinioji pėdos atrama 30 1 
Kairioji pėdos atrama 31 1 Dešinės 
pėdos atramos pagrindas 32 1 Kairės 
pėdos atramos pagrindas 33 2 Pėdos 
atramos laikiklis 34 6 M10 Poveržlė 35 2 
Pėdos dirželis 36 1 Sėdynė 37 1 
Vežimėlis 38 2 Didysis vežimėlio ratukas 
39 2 Mažasis vežimėlio ratukas 40 2 
Atrama 41 1 Mažojo diržo kreiptuvo 
mazgas 42 1 M10 x 55mm Reguliavimo 
varžtas 43 2 Rėmo ašis 44 1 Diržo 
ritinėlis 45 1 Grąžinimo skriemulys 46 1 
Dešinysis atraminis blokas 47 1 Kairysis 
atraminis blokas 48 1 Didysis diržo 
kreiptuvas 49 1 Grąžinimo skriemulio 

tarpiklis 50 1 Grąžinimo skriemulio ašis 

51 1 Diržo kreiptuvo tarpiklis 52 1 Fiksavimo 
žiedas 53 1 Spyruoklės įvorė 54 1 Grąžinimo 
spyruoklė 55 1 Įtempiklis 56 1 Smagračio 
skriemulys 57 2 Smagračio atraminis blokas 58 2 
Smagračio įvorė 59 1 Smagračio stebulė 60 1 
Smagratis 61 1 Rėmo dangtis 62 1 Maitinimo 
skydelis 63 1 Maitinimo jungiklis 64 1 Maitinimo 
lizdas / laidas 65 1 Herkoninio jungiklio laikiklis 66 
1 Herkoninio jungiklio spaustukas 67 1 Herkoninis 
jungiklis / laidas 68 1 Magneto laikiklis 69 1 Blokas 
70 1 Svirtis 71 1 Variklio diskas 72 1 Pasipriešinimo 
variklis 73 1 Variklio laikiklis 74 1 Bėgelio dangtelis 
75 1 Dešinysis gaubtas 76 1 Kairysis gaubtas 77 1 
Dešinysis kakliuko gaubtas 78 1 Kairysis kakliuko 
gaubtas 79 1 Priekinis dangtis 80 1 Apatinis 
dangtis 81 2 Smagračio magnetas 82 1 Maitinimo 
adapteris 83 1 Diržo įvorė 84 2 Ratuko ašis 85 1 
Viršutinis dangtis 86 1 Prieigos dangtis 87 3 
Kabelių dirželis 88 1 Rankenos kabliukas 89 1 
Dešinysis bėgelio gaubtas 90 1 Kairysis bėgelio 
gaubtas 91 2 Spaustukinė veržlė 92 1 Pagrindinis 
laidas 93 7 M4 x 14mm Varžtas 94 1 Rankenos 
vamzdis 95 4 Karūninis tvirtinimo elementas 96 4 
M6 x 15mm Varžtas su vidiniu šešiakampiu 97 4 
M4 x 10mm Varžtas 98 2 M8 x 53mm Laiptuotas 
varžtas 99 1 Pavaros diržas 100 2 M4 x 8mm 
Varžtas 

DALIES SĄRAŠAS Modelis NTRW10124-INT.1 R1123A 



 

Note: Specifications are subject to change without notice. For information about ordering replacement parts, see 

the back cover of this manual. *These parts are not illustrated. 

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

101 2 M10 x 15mm Screw 

102 10 M4 x 12mm Machine Screw 

103 2 M6 x 20mm Screw 

104 14 M4 x 16mm Machine Screw 

105 11 M6 x 12mm Cap Screw 

106 4 M10 x 25mm Screw 
107 28 M4 x 16mm Screw 

108 5 M10 x 16mm Flat Head Screw 

109 1 M3 x 8mm Screw 

110 9 M4 x 12mm Screw 

111 2 M6 x 12mm Shoulder Screw 

112 1 17mm C-clip 

113 2 M5 Nut 

114 3 M10 x 55mm Screw 

115 2 M4 x 16mm Blunt Screw 
116 8 M5 Washer 

117 1 M5 x 8mm Screw 

118 16 M6 x 12mm Screw 

119 6 M4 x 12mm Washer Head Screw 

120 12 M4 x 25mm Screw 

121 1 M8 Locknut 

122 8 M10 x 20mm Screw 

123 2 M6 Locknut 

124 8 M5 x 10mm Screw 

125 1 M8 x 32mm Screw 
126 4 M6 x 16mm Screw 

127 1 Key 

128 1 M8 x 65mm Bolt 

129 5 M8 Washer 

130 5 M8 x 16mm Screw 

131 2 M6 x 10mm Shoulder Screw 

132 3 M6 x 30mm Screw 

133 2 M6 x 16mm Neck Screw 

134 8 M4 x 16mm Washer Head Screw 
135 1 M6 Washer 

* – User’s Manual 

* – Assembly/Adjustment Tool Kit 

101 2 M10 x 15mm Varžtas 102 10 M4 x 12mm 
Mašininis varžtas 103 2 M6 x 20mm Varžtas 
104 14 M4 x 16mm Mašininis varžtas 105 11 
M6 x 12mm Varžtas cilindrine galvute 106 4 
M10 x 25mm Varžtas 107 28 M4 x 16mm 
Varžtas 108 5 M10 x 16mm Varžtas plokščia 
galvute 109 1 M3 x 8mm Varžtas 110 9 M4 x 
12mm Varžtas 111 2 M6 x 12mm Laiptuotas 
varžtas 112 1 17mm C formos žiedas 113 2 M5 
Veržlė 114 3 M10 x 55mm Varžtas 115 2 M4 x 
16mm Varžtas buku galu 116 8 M5 Poveržlė 
117 1 M5 x 8mm Varžtas 118 16 M6 x 12mm 
Varžtas 119 6 M4 x 12mm Varžtas su poveržlės 
tipo galvute 

120 12 M4 x 25mm Varžtas 121 1 M8 
Fiksavimo veržlė 122 8 M10 x 20mm Varžtas 
123 2 M6 Fiksavimo veržlė 124 8 M5 x 10mm 
Varžtas 125 1 M8 x 32mm Varžtas 126 4 M6 x 
16mm Varžtas 127 1 Kaištis 128 1 M8 x 65mm 
Varžtas 129 5 M8 Poveržlė 130 5 M8 x 16mm 
Varžtas 131 2 M6 x 10mm Laiptuotas varžtas 
132 3 M6 x 30mm Varžtas 133 2 M6 x 16mm 
Kakliukas Varžtas 134 8 M4 x 16mm Varžtas su 
poveržlės tipo galvute 135 1 M6 Poveržlė * – 
Naudojimo instrukcija * – Surinkimo / 
reguliavimo įrankių rinkinys 

Pastaba: Specifikacijos gali keistis be įspėjimo. Informacijos apie atsarginių dalių užsakymą rasite šio vadovo kitoje pusėje. * 
Šios dalys nėra iliustruotos. 

Dalies Nr. Kiekis Aprašymas Dalies Nr. Kiekis Aprašymas 
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EXPLODED DRAWING A 
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IŠSKLEISTASIS BRĖŽINYS A  Modelis NTRW10124-INT.1 R1123A  

 

33 30 
35 

33 29 
 

 
 
 
 
 
 

 
36 

 
 
 
 

 
124 

116 

37 

 

 

122 34 

 

 
34 

 
 
 
 

 
38 

 
 
 

 
116 

 
28 

 
 
 
 
 
 

 
102 

 
102 

84 

 
 
 

 
102 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
104 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
32 

 
 
 

 
71 

70 110 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
113 

27 
 
 
 
 
 
 

 
34 

 
102 

 
 

 
102 

 
34 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
68 

104 

35 
 
 
 
 
 
 

 

12 103 

 
31 

 

 
39 

 
 
 
 
 

 
104 

 

 
 

 
118 

 
14 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
134 

124  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
120 

 

 
107 

 
 
 
 
 

 
120 

 
 
 

 
73 

134 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
89 

72 

 
106 

 
15 

 
 
 
 
 

 
134 

 
 

 
106 

 
 
 
 
 
 

 
64 

 
15 

134 

92 

107 

 
 
 
 

107 

74 

120 

17 
 
 
 
 
 
 
 

 

4 5 

 

 

 

16  134 
 

 
120 

 
 

 
134 

 
 

 
120 

115 

 
 
 

 
120 

 
 
 

 
82 

120 63 

62 
 
 

 
2 

100 
26 13 

114 
107 

3 

98 

122 
 

 
107 

25 

24 

40 
25 

119 

123 

118 

104 115 

 

 

107 91 

1 90 



35  

EXPLODED DRAWING B 
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Part No. 450919 R1123A Printed in China © 2023 iFIT Inc. 

To order replacement parts, please see the front cover of this manual. To help us assist you, be prepared to 

provide the following information when contacting us: 

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

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

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

near the end of this manual) 

ORDERING REPLACEMENT PARTS 

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

as required by law. 

Please use recycling facilities that are authorized to collect this type of waste in 
your area. In doing so, you will help to conserve natural resources and improve 

European standards of environmental protection. If you require more information 

about safe and correct disposal methods, please contact your local city office or 

the establishment where you purchased this product. 

RECYCLING INFORMATION 

UK/EU DECLARATION OF CONFORMITY 

NTRW10124-INT contains the MP7-ARGON2 Tablet. 

Hereby, iFIT Health & Fitness declares that the radio equipment type MP7-ARGON2 is in compliance with Directive 2014/53/EU and Radio 

Equipment Regulation 2017. 

iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, USA 

This declaration of conformity is issued under the sole responsibility of the manufacturer. 

Object of the declaration: FCCID OMC425538 - Broadcast Frequency Bands and Maximum EIRP power: 2.4G WIFI:16dBm; 5G WIFI:15dBm; 

2.4G BT:7dBm. 

Operations in the 5.15-5.35GHz band are restricted to indoor usage only in 

following Countries: 
Certification: Article 3.1a - Safety EN 62479:2010, EN 62368-1:2014/AC:2015, 

Article 3.1b – EMC EN 301 489-1, 2.2.3, EN 301 489-17 V3.2.4, Article 3.2 – 

Radio parameters EN 300 328 V2.2.2, EN 301 893 V2.1.1 

UK Representative: ICON Health & Fitness Ltd, Unit 1D The Gateway, Fryers 

Way, Silkwood Park, Ossett, WF5 9TJ, United Kingdom 

EU Representative: iFIT Health & Fitness SAS Business Park, 5 rue Alfred de Vigny, 78112 Fourqueux, France 

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

  

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

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

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

NTRW10124- INT yra MP7- ARGON2 tabletė. Toliau iFIT Health & Fitness skelbia, kad MP7-ARGON2 tipo radijo įrenginiai atitinka Direktyvą 2014 / 53 / ES ir Radijo 
įrenginių reglamentą 2017. iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, JAV Ši atitikties deklaracija išduota tik gamintojo atsakomybe. Deklaracijos 
objektas: FCCID OMC425538 - Radijo dažnių juostos ir didžiausia EIRP galia: 2,4G WIFI: 16dBm; 5G WIFI: 15dBm; 2,4G BT: 7dBm. Skrydžiai 5.15- 5.35GHz 
juostoje taikomi tik vidaus naudojimui tik šiose šalyse: 

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

• gaminio pavadinimas (žr. šio vadovo priekinį viršelį)  
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