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SVARBIOS ATSARGUMO PRIEMONES

ISPEJIMAS: Siekiant sumazinti sunkaus suzeidimo rizika, prie§ naudodami irklavimo treniruoklis perskaitykite visas
svarbias atsargumo priemones ir instrukcijas Siame vadove ir visus jspéjimus ant irklavimo treniruoklis. iFl
neprisiima atsakomybés uz asmens suzalojima ar turto zalg, patirta naudojant sj produktg arba jj naudojant.

1. Savininkas privalo uztikrinti,

kad visi treniruoklio naudotojai baty tinkamai
supazindinti su visomis atsargumo priemonémis.

2. Jaunesniems nei 16 mety vaikams ir gyviinams

niekada neleiskite artintis prie treniruoklio.

3. Pasitarkite su savo sveikatos priezitros paslaugy teikéju pries

pradéti bet prqtybg programa. Tai ypac svarbu
vyresniems kaip 35 mety asmenims arba
asmenims, turintiems sveikatos problemy.

4. Pasitarkite su savo sveikatos priezitros paslaugy teikéjas pries

pradedant arba tesiant bet koléj fizinio krdvio
Erogram ‘néstumo metu. Naudokite irklavimo
reniruoklis tik pagal savo sveikatos priezitros
paslaugy teikéjo leidima.

5. irklavimo treniruoklis néra skirtas zmonéms
su sumazéjusiomis fizinémis, jutiminémis ar
psichinémis galimybémis arba patirties ir ziniy stoka,
nebent uz jy sauguma atsakingas asmuo jiems
pateikty irklavimo treniruoklis naudojimo priezitra ar
instrukcija.

6. Naudokite irklavimo treniruoklis tik kaip aprasyta siame

vadove.

7. irklavimo treniruoklis skirtas naudoti tik namuose. Ar

nenaudoti irklavimo treniruoklis komercinéje, nuomos
ar institucinéje aplinkoje.

8. Laikykite irklavimo treniruoklis viduje, atokiau nuo drégmeés

ir dulkiy. Nedékite irklavimo treniruoklis j garaza ar
padengtag kiemelj ar Salia vandens.

9. Vieta irklavimo treniruoklis ant lygio pavirsiaus, su kilimélis

po juo aEsaggoti grindys ar kilimas. ]sitikinkite, kad
aplink irklavimo treniruoklis yra bent 2 pédos (0,6 m).

10. Patikrinti ir tinkamai sugrieztinti visas dalis kiekvieng

irklavimo treniruoklis vartojimo laikas.
Susidéveéjusios dalys nedelsiant pakei¢iamos.
Naudokite tik pateiktas dalis.

11. irklavimo treniruoklis neturéty bati naudojamas asmenims

sveriantiems daugiau kaip 114 kg.

12. Sportuodami dévékite tinkamus drabuZius;
nedéveékite palaidy drabuziy, kurie gali bati sugauti
irklavimo treniruoklis. Visada dévéti sportinius batus,
kad apsaugoty kojas.

13. Visada laikykite nugara tiesiai, kol naudojate

irklavimo treniruoklis; nereikia nulauzti nugara.

14. Neatleiskite irklavimo rankena, o dirzas
istrauktas.

15. Per fizinio kravio gali sukelti didele zalg

arba mirtj. Jei jauciate silpn.ume?t, dusulj ar skausma,
nedelsdami nutraukite treniruote ir pailsékite.



JSPEJAMUJU LIPDUKUY VIETA

Siame brézinyje parodytos jspéjamyjy lipduky vietos. Jei lipduko
néra arba jis nejskaitomas, zr. Sios instrukcijos virselj ir paprasykite
nemokamo pakaitinio lipduko. Uzklijuokite ﬁ parodytoje vietoje:
Pastaba: lipdukai gali bati pavaizduoti ne tikrojo dydzio.

A JSPEJIMAS

-Netinkamai
naudojant
galima
sunkiai
susizaloti.
-Pries
naudodami
perskaitykite
instrukcija ir
laikykités
visy
jspejimuy.
-Neleiskite
vaikams lipti
ant
treniruoklio
ar bati

Salia.

-Pries
naudodami
pasitarkite
su gydytoju.
-Naudokite
tik ant lygaus
pavirsiaus.
-Netinka
didelio
tikslumo
matavimams.
-Maksimalu
s naudotojo
svoris - 114
kg.
-Pazeistg ar
nejskaitoma
etikete
pakeiskite.

A |SPEJIMAS

Saugokite rankas ir
pirstus nuo sios




PRIES PRADEDANT

Dékojame, kad pasirinkote naujajj NORDICTRACK® RW 600
irklavimo treniruoklj. Irklavimas padeda stiprinti Sirdies ir
kraujagysliy sistema, lavinti iStverme ir stangrinti kiing. RW
600 sukurtas tam, kad galétuméte patogiai ir efektyviai
treniruotis savo namuose.

Prie$ naudodami irklavimo trer]irpoklgI atidziai perskaitykite Sia
instrukcija. Jei jg perskaite turésite klausimuy,

kontaktine informacijg rasite instrukcijos virselyje. Kad
galétume greic¢iau jums padéti, prie$ kreipdamiesi uzsirasykite
gaminio modelio ir'serijos numerius. Modelio numeris ir serijos
numerio lipduko vieta nurodyti virselyje.

Pries skaitydami toliau, apzitrékite zemiau pateiktg brézinj
ir susipazinkite su pazymeétomis treniruoklio dalimis.

Reguliuojama konsolé

Dirzas

Laikymo atrama

Irklavimo
rankena

Ratukas Reguliuojama pédy atrama

Sédyneé

Bégelis

ISlyginimo atrama

llgis: 210 cm Plotis: 64 cm
Svoris: 46,8 kg




DALIY ATPAZINIMO LENTELE

Pagal toliau pateiktus brézinius atpazinkite surinkimui reikalingas smulkias dalis. Po kiekvienu bréziniu skliausteliuose
nurodytas dalies numeris, atitinkantis Sios instrukcijos pabaigoje pateiktg DALIYJ SARASA. Po dalies numerio nurodytas
surinkimui reikalingas kiekis. Pastaba: jei dalies néra tvirtinimo detaliy rinkinyje, patikrinkite, ar ji nebuvo sumontuota is$

anksto. Rinkinyje gali bati papildomu daliu.

M4 x 16 mm M4 x 16 mm M4 x 16 mm
masininis varztas varztas (107)-4 varztag su .
polvertzleﬁ?‘ﬂgo4
(104)-10 M10 poverzle galvute

o) Y

M6 x 16 mm .
varztas (126)—4 M8 x 32 mm varztas

A

>
>
>
>
>
>
>
>
>
>

L

M10 x 55 mm varztas
8 (114)-3

P

M10 x 20 mm
varztas (122)—




SURINKIMAS

= Asambléjai reikia dviejy asmenu.

- Visas dalis padékite iSvalytoje vietoje ir pasalinkite

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

6 p.

- Asambléja gali bati baigta naudojant

jrankiai. Norédami iSvengti sugadinimo, nenaudokite
elektriniy jrankiy montavimui.

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

1. Registruotis savo produkta ir aktyvuoti savo
garantija Jungtinéje Karalystéje, pereiti prie iFITsupport
.eu. Jei neturite interneto prieigos, uzpildyti karus-
ranty registracjjos kortele garantinis bukletas ir siysti jj
reaglstruotu pastu j ant garantinio bukleto virselio
adresa.

Registruotis savo produkta ir aktgvuotl savo garantijg
Australijoje, elektroniniu pastu arba pastu Sig informacija |
elektroninio pasto adresg arba pasto adresg ant $io vadovo
virselio. < Jusy kvitas (jsitikinkite, kad turite kopija) = Jasy
vardas, pavardeé, adresas ir telefono numeris * modelio
numeris, serijos numeris ir pavadinimas

(zr. 8io vadovo priekinj virselj)

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

grindy priesais irklavimo treniruoklis.

Tada, su antrojo Zzmogaus pagalba, pakelti
priekyje irklavimo treniruoklis irgte_rpti du
pranésimus (A) j skyles stabilizatorius (4).




3. Su antrojo Zmogaus pagalba, padidinti

irklavimo treniruoklis, kaip parodi/ta, kol jis ilsisi
dideliame ir mazame sandeélyje (12, 133. jsitikinkite,
kad stabilizatorius (4) lieka ant dviejy posty
nerodomas).

Tada prijunkite stabilizatoriy (4) su dviem M10 x

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

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

parodyta.

Pridekite desinjjj pedy atrama vezimelj (27) prie
desinéje puséje irklavimo treniruoklis su trimis M10 x
20mm Screws (122) ir trys M10 Supplers (34); pradéti
visus tris Screws, ir tada juos sugrieztinti.

Tokiu paciu badu prijunkite kairigja pédy atrama (30).




5. Nustatyti desinjjj pédy atrama dugng (31) ir orientyrg
kaip parodyta.

Zr. inset piesinj. I$stumti desinjjj pedy atrama
Dugnas (31) pagal desinjjj pédy atrama laikiklj (27),
kafdeéinysis pgdq agran{n!a du%qnas slysta j nurlodyta

ispjova (E).

Pridékite desinj pédy atrama dugna (31) prie

Desinysis pedy atrama laikiklis (27) su keturiais M4 x
16mm’ilgio masininiajs ekranais (104); paleiskite visus
keturis automatinius ekranus ir juos priverskite.

Atfagh_ Kﬁi?%fk%@ﬁf@%la Boetsmn(332) in the
aip pat.

6. Zr. inset piesinj. Rasti nurodyta

kaistis (B) ant galinio laiptelio (5). Jkisti smeigtuka j
rakto skylut(—% (C) jirklavimo treniruoklis rémo (1), ’ir
tada stumti atgal atgal, kol jis sustoja. ]sitikinkite, kad
kaistis turi galinj kaistj.

Tada prijunkite galinj lizda (5) su trimis

M10 x 55mm Screws (114); start all three
ﬁtegﬁéhﬁ.trls

M10 x§m§£m;% m

|

‘e
&
<

27 31 32

Jo

e




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

Tada, sumazintiirklavimo treniruoklis taip, kad galinis Leg (5) yra

ilsékités ant grindy.

8 8. Kaklas (8) pastumiamas j viry iki nurodytos padéties.

Apsaugokite kaklg su M8 x 32mm jvore (125).

10



9 9. Zr. inset piesinj. Nors antrasis asmuo

turi konsolé (6) Salia konsolé Bracket (7), sujungdama
viele% ant konsolé pagrindo (92). SVARBU: Laidy jungtys
turéty slysti kartu lengvai ir akimirksniu vietoje su garso
paspaudimu. Jas turite prijungti laidus teisingai, kad
Jasy irklavimo treniruoklis tinkamai veikti.

Kitas, atidziai jterpti jungtis ant laidy
i konsolé (6).

Venkite suimti laidus. Pridékite konsolé
6) konsolé Bracket [7] su keturiais M6 x 16mm

crews [126];(J3afeis ite visus keturis Screws,
jsitikinkite, kad konsolé [6] yra lygus, ir tada
priverskite Screws.

1@10. Venkite suimti laidus per $j zingsn;.

Nurodyti konsolé apatine danga (23), kuri

e LT R g e oot
naudinga atsargiai paspausti j konsole apatinio €:

virSelio Sonus su savo rankos kulnu, kad jis baty
jspaustas.

Tada paspauskite konsolé virdutinj dangtelj (22) ant

nugariné konsolé dalis (6).

11. Nustatyti deinés kaklo skydas (77) ir nukreipti jj
Kaip parodyta.

Kiexid insertdigdnticated abi{8n) e the Right
Sl 017 st B st

lanku

Pritvirtinkite kairés kaklo skyda (78) toje pacioje vietoje
Taip.

766

/

Venkite suimti.

laidai

Venkite suimti.
laidai

11

11




12. sédyné (36), kaip parodyta, pakreipkite ir stumkite jj j
remas ().
Toliau, prie desiniojo galinio stabdzio (16) prijunkite

E{Ié?)nz)as (1) su dviem M4 x 16mm lazeriniais sraigtais

Kairysis galinis stabdys (17) pritvirtinamas taip pat .
Taip.

vveye

13. Paspauskite bégelis Cap (74) j pabaigoje

Rémas Erameitéﬁinmtt@ohgh& galbgsi':)lp with two

dviem I)<|/f14xx1 mr'cr]|1y %Z(l,(r)es\ﬁ/asig(tff)%:.l

14. Jjunkite maitinimo adapterj (82) j talpykla

irklavimo treniruoklis priekyje.

Tada prijunkite maitinimo adapterj (82) j
Ui 1nylit vi 1 1 1.
leidimas G- RAP'TRENGT! JRANKIA 13 psl.).

15. Jsitikinkite, kad visos dalys yra tinkamai sugrieztinti pries naudoj

apsaugoti grindis. ISlaikyti jtrauktas priemones; gali prireikti
pakeitimus. Pastaba. Gali bati jtraukta papildoma techniné j

12



KAIP NAUDOTI IRKLAVIMO TRENIRUOKL]

KAIP PRUUNGTI MAITINIMO ADAPTER|

SVARBU: jei irklavimo treniruoklis buvo laikomas Saltoje
aplinkgie_, pries prijungdami maitinimo adapter{_(A) leiskite jam
susilti iki kambario temperatiros. Kitaip galite sugadinti
konsolés ekranus ar kitus elektroninius komponentus.

SVARBU: maitinimo adapterj (A) pirmiausia visada prijunkite
prie irklavimo treniruoklio ir tik tada jjunkite j elektros lizda.

_Isitikinkite, kad maitinjimo adapteris (A) prijungtas prie
lizdo irklavimo treniruoklio priekyje. Tada jjunkite adapter;j

j tinkamai jrengta elektros lizda, atitinkantj v A's vietos
reikalavimus.

Imkités priemoniy, kad nepazeistumeéte grindy. Atsistokite uz

Lo crosolen e bl oobes oioLitoatoriy (B), kol treniruoklis

KAIP PERKELTI IRKLAVIMO TRENIRUOKL] rkelKite ji i norima vieta ir
nuleiskite ant grindy.

KAIP ISLYGINTI IRKLAVIMO TRENIRUOKL]

Jei naudojamas
irklavimo
treniruoklis Siek tiek
svyruoja, sukite
vieng arba abi po
_galiniu
stabilizatoriumi (B)
esancias |slﬁl)§|mmo
atramas (D), kol
treniruoklis stovés
stabiliai.

KAIP REGULIUOTI PEDY ATRAMAS

Atsiséskite ant sédynés ir js}g\tykite pédas | kulny atramas
Pakelkite kulno atramos (E) priekine dalj, pastumkite atrama j

norima padétj ir jg nuleiskite taip, kad pazyméta_iskysa (F)
jsistaty?q i vienlq iéaangq. Tada uzverzkite dirzg (G) ant pédos.

E

Taip pat sureguliuokite kit I!_gédos atrama. Jsitikinkite, kad
abi kulny atramosa( ) nustatytos vienodai.

13



KAIP REGULIUOTI KONSOLES KAMPA

If tho ~anenla
Jei konsolé atsilaisvina arba nelieka savo vietoje, kai
pakreipiamas aukstyn arba zzelllﬂyn, zr. Kaip adaptuoti konsolé

p.

14

TAISYKLINGA IRKLAVIMO TECHNIKA

Sédéti ant séd¥né, jdéti savo kojasg pédy atrama, ir reguliuoti
dirzas, kad tilpty savo kojas. Tada, laikykite irklavimo rankena
su overhand rankena.

Teisingas irklavimas susideda is trijy faziy:

1. Pirmasis etapas yra CATCH. Slide the sédyné

j priekj, kol jusy keliai beveik liesti savo kratinés.
Patraukite irklavimo rankena, kol jasy rankos bus tiesiai
virs jusy kojy.

2. Antrasis etapas yra DRIVE. Stumti atgal

su kojomis. Truputj atsiloskite klubuose (ne juosmens),
laikydami nugara tiesiai. Kaj istiesinsite kojas,
patraukite irklavimo rankena link kratinés. Laikyk savo
alktnes jiSore.

3. Treciasis etapas yra FINISH. Jasy kojos turéty

bati beveik tiesus. Toljau traukite irklavimo rankena, kol
jusy rankos bus net su savo kratinés.

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



KAIP NAUDOTI KONSOLE

7

1 =3 = =]

SILENT MARGNETIC RESISTANCE

1S

B8 =20 =22 24 26

A& )

KONSOLES FUNKCIJOS

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

Kai naudojate rankinj konsolé rezima, galite pakeisti
irklavimo rankena pasiprieSinimas mygtuka paspaud%
mygtuka. Kaip jus mankstinatés, konsolé rodys nuolatinj
pratyby griztamajj rysj.

Jus netgi galite stebéti savo Sirdies ritmas kai naudojate
suderinamga Sirdies ritmas monitorius. Norédami jsigyti
suderinama Sirdies ritmas monitoriy, ziarékite 25 p.

15

konsole taip pat turi belaic_jl_g technologija, leidZian¢ig konsolé
p_r|3|1_u_ngt| prie iFIT ®. Su iFIT prenumerata, galite pasiekti
didelj ir jvairy blblloteka&tﬂkstanmq on-request paskirties ir
studijos treniruotes, sukurti savo treniruotes, stebéti savo

treniruoklis- out rezultatus, ir pasiekti daug kity funkcijy.

Kiekvienas iFIT treniruotés automatiskai kontroliuoja i$ .
irklavimo rankena pasiprieSinimas kaip iFIT treneris vadovauja
jums per panardinantis pratyby sesijos.

Noredami jjungti ir iSjungti konsolé, ziGrékite 16 p. Norédami
suzinoti, kaip naudoti jutiklinj ekranql, ziarékite 16 puslapj.
Norédami sukurti konsole, ziurékite 17 p.




KAIP JJUNGTI KONSOLE

irklavimo treniruoklis veikimui turi bati naudojamas
prijungtas maitinimo Saltinis. 13 p.

Jiungus maitinimo Saltinj,
paspauskite elektros Jung|kI{ (A),
esantj irklavimo treniruoklis
Fpriekinéje dalyje, ir jjunkite konsoleé.
astaba: gali praeiti iki keliy minuciy,
kol konsolé bus paruostas
naudojimui.

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

KAIP ISJUNGTI KONSOLE

Jeiirklavimo rankena nejudés kelias sekundes, konsolé
sustos.

Jeiirklavimo rankena nejuda keletg minuciy, ekranas neliecia,
o mygtukai néra paspausti, konsolé taps neaktyvus.

Kai baigsite naudotis, pasp_auski_tﬁ_maitinimoéurbgiklj_ir

atjunkite maitinimo adapterj nuo i$éjimo. SVARBU: Jei to

nepadarysite, elektros komponentai irklavimo treniruoklis
gali deveti per anksti.

16

KAIP NAUDOTI JUTIKLIN] EKRANA

konsolé yra tableté su pilnos spalvos jutikliniu ekranu. Toliau
pateikta informacija padés jums naudoti jutiklinis ekranas:

= konsolé veikia panasiai kaip ir kitos tabletés. Tu

gali stumti arba spragteléti pirstu j ekranag, kad
perkeltuméte tam tikrus vaizdus ekrane, pavyzdziui,

pratyby ekrane.

= Norédami jvesti informacija j teksto langelj, pirmiausia palieskite teksta

dézuteé klaviattros perzitrai. Norédami naudoti numerius ar
kitus simbolius klaviatlroje, palieskite? 123. Norédami .
perziureti daugiau simboliy, palieskite ~ [<. 123 vel grjzti
skaiciy klaviatara. Norédami grjzti prie laiSko klaviaturos,
palieskite ABC. Norédami naudoti sostinés simbolj,
Rlall(—;sklte_ pamainos my%tuk_a rodyklés simbolis virsuje).
orédami naudoti kelis kapitalo simbolius, veél Pal_lesklte
pamainos mY_gtul@. Norédami grjzti j mazaja klaviatirg,
treCig kartg palieskite pamainos mygtuka. Norédami iSvalyti
paskutinj simbolj, palieskite skaidry mygtuka_(atbuline
kryptimi nukreipta rodyklé su X simboliu).



KAIP NUSTATYTI KONSOLE

Pries pradédami vartoti irklavimo treniruoklis pirma karta,
uzdékite konsolé.

1. Prisijunkite prie belaidzio tinklo.

Naudoti iFIT treniruotes ir naudoti keleta kity

konsolé funkcijos, konsolé turi bati prijungtas prie
belaidzio tinklo. Atlikite ekrane esancius raginimus,
kad prijungtuméte konsolé prie belaidzio tinklo.

2. Pritaikyti nustatymus.

Sekitn rminion s Aliema s '~ ~—statytuméte savo laika
zona ir kiti nustatymai.

Pastaba: Norédami véliau pakeisti Siuos nustatymus, ziaréekite KAIP

KOVA SU konsolé SETTINGS 23 p.

3. Prisijungti arba sukurti iFIT saskaita.

Sekite ekrane esancius raginimus prisijungti prie juosy

iFIT saskaita arba sukurti iFIT saskaita.
4. Patikrinkite, ar néra programinés jrangos naujinimy.

Palieskite meniu mygtuka (trys horizontalios linijos)
simbolis), liesti Nustatymai, liesti priezidra, ir

tada palieskite Atnaujinti. konsolé patikrins, ar néra
rograminés jrangos naujinimu_r Daugiau informacijos:
AIP PASIKEITTI konsole SETTINGS 23 p.

Firmware atnaujinimai yra visada skirta
B@%erinti savo pratyby patirtj. Todél Siame vadove gali
Gti neaprasyti nauji nustatymai ir funkcijos. Be to, kai
kurie nustatymai ir aprasymai, aprasyti Siame vadove,
gali bati nebejjungti. Paimkite laiko, kad istirti konsolé
suzinoti, kaip nauji parametrai ir funkcijos veikia.

Dabar konsolé paruostas jums pradéti dirbti. Tolesniuose
puslapiuose paaiskinamos treniruotés ir kitos konsolé
siadlomos savybeés.

Norédami naudotis rankiniu rezimu, ziarekite 18 p. Jei norite
naudoti pagrindines treniruotes, zr. p. 19. Norédami sukurti
stalCiukg - savo - zemelapj treniruotés, zr. p. 20. Norédami
naudoti iFIT treniruote, zr. p. 21.

Norédami pakeisti konsolé parametrus, zilrékite 23[{). X
Norédami prisijungti prie belaidzio tinklo, Zitrékite 24 puslapj.

Pastaba: Jei ekrane yra plastikinis lakstas, iSimkite
plastika.
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KAIP NAUDOTI RANKINJ REZIMA

1. Palieskite ekrang arba paspauskite bet kurj mygtuka ant
konsolé jjungti konsolé.

KAIP TURN ANT konsole ~ ~_ ~ ~ _ __  ____
16 puslapis. Pastaba: gali praeiti iki keliy minuéiy, kol
konsolé bus paruostas naudojimui.

2. Pasirinkite namy ekrana.

Kai jjungsite konsolé, namy ekranas
pasirodys po to, kai konsolé batai.

Jei treniruotés yra pasirinktas, palieskite ekrang ir fol-

mazas skatina baigti treniruote ir grjzti j namy ekrana.
Jei pasirinktas nysta_tqul_memu, palieskite galinj = .
mkygtuka (rodykles simbolj), kad grjztumeéte | pagrindinj
ekrana.

3. Pasiruo$kite treniruokliui.

Palieskite rankiniu badu pradeéti irkluoti. Siltas
JQISSRITE raniiniu budy pragetl ieuoth.orntes.,

e e

laikotarpis prasideés.

Kaip naudoti Sirdies ritmas monitoriy, zr. 25 p.

Touch End Warmup arba eile iki Siltéjimo laikotarpio
baigiasi pradéti treniruote. e

4. Nustatykite pasiprieSinimas j norima lygj.

Norédami pakeisti irklavimo rankena pasipriesinimas, paspauskite

vienas i$ skaiCiy Silent magnetinis pasipriesinimas
mygtukai, paspauskite Silent magnetinis pasipriesinimas
padidinti ir sumazinti mygtukus, arba paliesti varzos
slankmaciai ekrane.

Kai adaptuosite pasipriesinimas,

momentas, kai irklavimo rankena pasiekia
pasirinkta pasipriesinimas lygj.

Pastaba: pasiprieSinimas slankmaciai ekrane

paliesti ekrana bet atviroje erdvéje ir tada paliesti
valdymo parinktis, kad si funkcija.
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5. Sekite savo pazanga.

konsolé sitlo kelis ekrano rezimus. 4. 4 skyriy).

ekrano rezimas, kurj pasirinksite, nustatys, kuri
treniruotés informacija yra rodoma.

Vilkite ekrane aukstyn, kad patektumeéte j visg ekrang

rodymo rezimas. Vilkite zemyn ekrane, kad galetumete
perziaréti treniruotés informacijos ekranus.

Palieskite jvairius pratyby informacijos ekranus

apsvarstyti daugiau galimybiy. Palieskite mygtuka (+
S|pmbolis statis_ﬁ_kos ar grafiky perzidrai. PaYieskite )
ekrang bet kurioje atviroje erdvéje, kad pamatytuméte
dar daugiau diskotekos veiksenos parinkciy.

Jei norima,

tario lygj pres- kaip
padidinti ir sumazinti
mygtukus ant konsolé.

=~ | &

))

6. Pristabdyti arba baigti treniruote.
Norédami sustabdyti treniruote, palieskite ekrang ir palieskite
gastojjm_o galimybé arba tiesiog nutraukti irklavima.

uderinti pratima, paliesti pradZios parinktj arba tiesiog
atnaujinti irklavima.

Norédami uzbaigti treniruotés sesija, palieskite ekrana,

paliesti gayzg parinktj, ir tada atlikite raginimus
ekrane baigti treniruote ir grjzti j namuy ekrana.

7. Kai baigsite naudotis, isjunkite
konsolé. .

KAIP SUDARYTI konsolé
16 puslapis.



KAIP NAUDOTI SIULOMA TRENIRUOTE

Kad baty galima atlikti pagrindinj pratimg, konsolé turi bati
[%rijungtasg)rie belaidzio tinklo (Zr. KAIP KONNECT A WIRELET
INKLAS 24 psl.).

1. Palieskite ekrang arba paspauskite bet kurj mygtuka ant
konsolé jjungti konsolé.

KAIP TURN ANT konsolé
16 puslapis. Pastaba: gali praeiti iki keliy minuciy, kol
konsolé bus paruostas naudojimui.

2. Pasirinkite namy ekrang arba treniruociy biblioteka.

Kai jjungsite konsolé, namy ekranas
pasirodys po to, kai konsolé batai.

Jei treniruotés yra pasirinktas, palieskite ekrang ir fol-
mazas skatina baigti treniruote ir grjzti j namy ekrana.
Jei pasirinktas nysta_tqul_memu, palieskite galinj =
mkygtuka (rodykles simbolj), kad grjiztuméte | pagrindinj
ekrana.

Faleskite mygiukus ekrano apacioje, Kaa

asirinkite arba pagrindinj ekrana (Namu mygtukas) arba
reniruotés biblic?te a (Nalréyti mggtukq)g ve

3. Pasirinkite treniruote.

Norédami pasirinkti treniruote i$ namy ekrano arba

treniruotés biblioteka, tiesiog palieskite norima
treniruotés mygtuka ekrane. Jei reikia, slinkite arba
spragtelékite ekrang, kad slinktumeéte.

Pasikeis jusy konsolé pagrindinés treniruotés
periodiskai. Noredami iSsaugoti vieng i§ pagrindiniy
treniruotes ateityje naudoti, galite pridéti jj kaip
megstamg palietimas- atsizvelgiant mégstamiausiy i
mygtykgr?élrdle_s simbolis). JUs turite buti prisijunges prie
savo iFIT saskaitg iSsaugoti pagrindinius treniruotés (zr. 3
Zingsnis puslapyje 21).

Norédami piesti savo Zemélapj treniruokliui, ziarékite KAIP
20 psl.

Kai pasirinksite treniruote, ekranas parodys

treniruotés apzvalga, kuri apima tokias detales, kaip
treniruotes trukme ir atstumas ir apytikslis skaicius
kalorijy jums bus jradyti treniruotés metu.
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4. Pasiruoskite treniruokliui.

Palieskite rankiniu badu pradeti irkluoti. Siltas
laikotarpis prasideés.

Norédami naudotis "Bluetooth ®" ausinémis, zitrékite 25 p.

Kaip naudoti Sirdies ritmas monitoriy, zr. 25 p.

5. Pradéti treniruote.

Touch End Warmup arba eile iki siltéjimo laikotarpio
baigiasi pradéti treniruote.

Kai kuriy treniruociy metu, iFIT treneris vadovaus

jums per panardinant vaizdo pratybos. Palieskite
ekrang bet kurioje atviroje erdvéje, kad galétuméte
perziureti ir pasirinkti muzika, treneris balsas, ir
apimties parinktys treniruotés.

INGH MUY USHITUULIY TG LU SRITHOD 1UUYD £SHITIAN)

Marsruto ir zymeklio, nurodancio jasy proge- ress.
Palieskite mygtukus ekrane ir pasirinkite pageidaujamas

zemeélapio parinktis.

Per kai treniruotes, jums gali bati skatinami
islaikyti tikslinj greitj. Kaip jus mankstinates, islaikyti
savo irklavimo greitis netoli tikslinés greitis.

Per treniruoteés, is irklavimo rankena pasipriesinimas
automatiskai padidés arba sumazés.

Jeigu pasipriesinimas koncentracija yra per didelé arba per maza,

%ali rankiniu badu idjungti nustatymus (zr. 4 veiksma
8 puslapyje).

Grjztij programuotus pasiprieSinimas nustatymus
treniruotés, palieskite Sekite treniruote.

JeiiSmaniojo reguliavimo funkcija jjungta, konsolé

bus sumazinti intensyvumo lygj treniruotés
automatiskai, matiskai remiantis savo rankiniu virsus

pasipriesinimas.

Kad baty jjungtas iSmanus reguliavimas, palieskite

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



SVARBU: Kalorijy tikslas rodomas ) KAIP SUKURTI SAVO MARSRUTO TRENIRUOTE
treniruotés apraSymas yra i$ kalorijy, kad jums bus jradyti
per treniruotes skaiciy sgmata. Faktinis kalorijy kiekis, kurj
deginate, priklausys nuo 'vairi%yeiksniq, pavyzdziui, nuo
jasy svorio. Be to, jei rankiniu badu pakeisti
pasipriesinimas lygj treniruotés metu, kalorijy, kad jums
deginti skaic¢ius bus paveikta.

Jei norite naudoti stall-yown-map treniruote, turite bati
prisijunge prie savo iFIT saskaitos (zr. 3 Zzingsnj 21 ;
puslagﬁe), o konsolé turi bati prijungtas prie belaidzio tinklo
Gr. K SUSIPAZINTI SUWIRELET TINKLU 24 puslapyje).

1. Palieskite ekrang arba paspauskite bet kurj mygtuka ant

Jeijjungta aktyvaus pulso funkcija, konsolé konsolé jjungti konsolé.

pagal jusy Sirdies ritmas, kai naudc%jate suderinam?v‘
sirdies ritmas monitoriy (zr. KAIP VARTOTI NEPRIVALOMA
HEARTRATOR 25 psl.). KAIP TURN ANT konsolé

16 puslapis. Pastaba: gali praeiti iki keliy minuciy, kol
konsolé bus paruostas naudojimui.

2. Pasirinkite stall-yown-map treniruote.
Norédami jjungti aktyvaus pulso funkcija, Zziarékite KAIP

KOVA SU konsolé SETTINGS 23 p. Kaijjungsite konsolé, namy ekranas

pasirodys po to, kai konsolé batai.

Stebeti Jusy pazangg ekrane Jei treniruotés yra pasirinktas, palieskite ekrana ir fol-

rezimai, zr. 5 veiksma 18 puslapyje. mazas skatina baigti treniruote ir grjzti j namy ekrana.
Jei pasirinktas nustatyrguﬂ.memu, palieskite galinj
ol]

Norédami sustabdyti ar baigti treniruote, zitrékite 6 veiksma mkygtuka (rodykles sim ), kad grjztuméte | pagrindinj
ekrana.
18 puslapis. a
6. Kai baigsite naudotis, iSjunkite
konsolé. Norédami pasirinkti stalj- your-own-map treniruotés, palieskite

Sukurti mygtuka ekrano apacioje.
KAIP SUDARYTI konsolé

16 puslapis. 3. Lygiosios treniruotés Zzemeélapyje.

Eiti j vieta Zemélapyje, kur norite

piesti treniruot@FJve_:sda_mi paieSkos langelj arba stumdami
pirStus ekrane. Palieskite ekrang, kad pridetuméte
treniruotes pradzios taskg. Tada palieskite ekrang pridéti
pabaigos taska treniruotés.

Jei norite pradéti ir baigti treniruotés

ta patj taska, palieskite Uidar{(i arba Out & Atgal
zemélapyje parinktys. Taip pat galite pasirinkti, ar norite
treniruotés, kad nueitumeéte j kelia.

Jei padarote klaida, palieskite AtSaukti zemélapyje
parinktys.

Ekranas rodys aukstj ir atstuma
statistika pratybuy.
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4. |Ssaugoti treniruote.

Palieskite parinktis ekrane, kad iSsaugotuméte darbg -

I1Seik. Jei pageidaujama, jveskite treniruotés pavadinima
ir aprasyma.

5. Pasiruoskite treniruotéms.

Palieskite rankiniu badu pradeti irkluoti. Siltas
laikotarpis prasidés.

Norédami naudotis "Bluetooth ®" ausinémis, ziarékite 25 p.
Kaip naudoti Sirdies ritmas monitoriy, zr. 25 p.

6. Pradéti treniruote.

Touch End Warmup arba eile iki Siltéjimo laikotarpio

baigiasi pradeti treniruote. Treniruotés veiks taip pat, kaip
pagrindinis treniruotés (Zr. 5 zZingsnis 18 puslapyje).

7. Kai baigsite naudotis, isjunkite
konsolé.

KAIP SUDARYTI konsolé
16 puslapis.
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KAIP NAUDOTI ,iFIT* TRENIRUOTE

rie

Norédami naudoti iFIT treniruote, turite bati prisijunges rie
ati

savo iFIT sagskaitos (Zr. 3 Zin%sniiemiau) o konsolé turi
leé,lngtas prie belaidzio tinklo (zr. KAIP SUSIPAZINTI SU
IRECESS TINKLU 24 psl.).

1. Palieskite ekrang arba paspauskite bet kurj mygtuka ant
konsolé jjungti konsolé.

KAIP TURN ANT konsolé

16 puslapis. Pastaba: gali praeiti iki keliy minuciy, kol
konsolé bus paruostas naudojimui.

2. Pasirinkite namy ekrana.

Kaijjungsite konsolé, namy ekranas

pasirodys po to, kai konsolé batai.

Jei treniruotés yra pasirinktas, palieskite ekrana ir fol-
mazas skatina baigti treniruote ir grjzti j namy ekrana.
Jei pasirinktas nusta_tymLﬂ_memu, palieskite galinj =
mkygtuka (rodykles simbolj), kad grjztuméte | pagrindinj
ekrana.

3. Prisijunkite prie savo iFIT saskaitos.

Jei dar to nepadaréte, palieskite meniu

mygtuk%(_trys horizontalios linijos simbolis) ekrane ir tada
paliesti Prisijungti prisijungti prie savo iFIT sgskaitg. Sekite
ekrane esancius raginimus jvesti naudotojo vardg ir
slaptazodj.

Norédami pakeisti vartotojus per savo iFIT saskaita, palieskite

meniu mygtuka, palieskite Nustatymai, ir tada palieskite
Tvarkyti paskyras. Jei daugiau nei vienas vartotojas yra
asocijuotas su sgskaita, naudotojy sgrasas bus rodomas.
Palieskite pageidaujamo naudotojo varda.



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

Palieskite mygtukus ekrano apacioje, kad

asirinkite arba pagrindinj ekrang (Namy mygtukas) arba
reniruotés bibliote%a (Na!réyti m?gtukq)g

Norédami pasirinkti iFIT treniruote i$ namy ekrano arba

treniruotés biblioteka, tiesiog palieskite norimag
treniruoklis- out mygtuk% ekrane. Jei reikia, slinkite arba
spragtelékite ekrang, kad slinktumeéte.

Teminiai iFIT treniruotés rodomas namuose
ekranas periodiskai keisis.

Praktikos bibliotekoje yra visi iFIT treniruotes

Erieinar_n_a irklavimo treniruoklis, organizuota j
ategorijas. Norédami atlikti paieska bibliotekoje,
palieskite paieskos my%tukq Fdldlna_ntls_ stiklo simbolis)
Ir pasirinkite norimas filtravimo parinktis.

Kai pasirinksite iFIT treniruotés, ekranas bus

parodyti treniruotés, kuri apima detales, pavyzdziui,
treniruotés trukme ir apytikslj skai¢iy kalorijy, jums bus
jrasyti trukme-

Taip pat galite pasirinkti, pavyzdziui, pridedant

treniruotés pagal tvarkarastj (zr. 5 veiksma) arba treniruotés
zyméjimas kaip mégstamiausia (Zr. 6 veiksma).

5. Tvarkarastis iFIT treniruotés kalendoriuy, jei
norima.

Jeinorima, galite planuoti iFIT treniruotés

busima data. Paprasciausiai perzilréti apzvalga arba

treniruote- out santrauka norima iFIT treniruotes,

Eallesklt_e tvarkarastj, ir tada pasirinkite norima data
alendoriuje.

Kai pasirinkta data atvyksta, iFIT treniruotés
kad jas planuotas bus rodomas namy ekrane.
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6. Sukurti mégstamy iFIT treniruociy sarasa, jei norima.

Norédami pazymeéti iFIT treniruotés kaip mégstamiausia, tiesiog perziaréti

apzvalga arba treniruotés santrauka norima iFIT
t(enkl)rl,llpges ir paliesti megstamiausiy mygtuka (Sirdies
simbolis).

Norédami perziareti iFIT treniruociy, kad jus turite sarasa

B_aiyméti kaip savo pasirinkima{, pasirinkite treniruotés
iblioteka (Narsyti mygtuka), ir tada palieskite Mano sarasas.

7. Pasiruoskite treniruotéms.

Palieskite rankiniu badu pradeéti irkluoti. Siltas
laikotarpis prasideés.

Norédami naudotis "Bluetooth ®" ausinémis, zitrékite 25 p.

Kaip naudoti Sirdies ritmas monitoriy, zr. 25 p.

8. Pradeéti treniruote.

Touch End Warmup arba eile iki $iltéjimo laikotarpio

baigiasj pradéti treniruote. Treniruotés veiks taip pat, kaip
pagrindinis treniruotés (zr. 5 Zingsnis 20 puslapyje).

9. Kai baigsite naudotis, isjunkite
konsolé.

KAIP SUDARYTI konsolé
16 puslapis.

Norédami gauti daugiau informacijos apie iFIT, eikite j iFIT.com.



KAIP KEISTI KONSOLES NUSTATYMUS

SVARBU: Firmware atnaug’jn[maiéir. 6 etapa) visada yra skirti
pagerinti savo pratyby patirtj. Todél Siame vadove gali bati
neaprasyti nauji nustatymai ir funkcijos. Be to, kai kurie
nustatymai ir funkm%os, aprasyti siame vadove, gali bati
nebejgalinti. Paimkite laiko, kad istirti konsolé suzinoti, kaip
nauji parametrai ir funkcijos veikia.

1. Pasirinkite nustatymy pagrindinj meniu.

Pirma, jjungti konsolé (r.

16 p.). Pastaba: gali praeiti iki keliy minuciy, kol konsolé
bus paruostas naudojimui.

Toliau pasirinkite pagrindinj ekrang (Pradinis mygtukas). Kada

jei jjungsite konsolé, namy ekranas pasirodys po to, kai

onsole batai. Jei treniruotés pasirinktas, palieskite
ekrang ir sekite raginimus baigti treniruote ir grjzti j
namy ekrang. Jei pasirinktas nustatymy meniu, palieskite
aﬁgal, bet tona (rodyklés simbolis) grjzti j pagrindinj
ekrana.

Tada palieskite meniu mygtukg (trys horizontalios linijos

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

2. Surasti nustatymus meniu ir pakeisti

nustatymai, kaip pageidaujama.

Jeireikia, slinkite arba spragtelékite ekrana, kad slinktuméte.
Noredami perzidréeti nustatymy meniu, tiesiog palieskite
meniu pavadinima. Norédami iSejti iS meniu, palieskite

at%(al_mygtuka (rodyklés simbolis), Galite perziareti ir.

pakeisti nustatymus- nustatymai Siy nustatymy meniu:

Tvarkyti paskyras
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ranga ¢ Jrangos

informacija -FJr_ap_gos
nustatymai « Priezitra
= Wi- Fi
Apie -
Teisiné

3. Pritaikyti treniruotés nustatymus.

Norédami pritaikyti treniruotés nustatymus ir jjungti darba -

iSjungti funkcijas, paliesti j treniruotés ir tada paliesti
norimus nustatymus.

Kai aktyvaus impulso funkcija yra jjungta,

konsolé pagal jasy Sirdies ritmas, kai naudojate,
suskaiciuojamag Sirdies ritmas monitoriy, sumazins
treniruoCiy |_r_1tens?/_vurr]o Iyij. Norédami jjungti aktyvaus
pulso funkcijg, palieskite aktyvaus pulso Junﬁlkg. ada
Easmnklt.e savo poilsio ir maksimaly HEARTRAEX ir
oreguoti susijusius nustatymus, kaip pageidaujama.

4. Pritaikyti matavimo vienetas ir kiti

nustatymai.

Norédami pritaikyti matavimo vieneta, laikas

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

informacija.

Touch jranga Informacija ir tada liesti masinos informacija

arba App Info norédami perzitréti informacijg apie savo
irklavimo treniruoklis ar apie konsolé programéle.



6. Atnaujinkite konsolé programine jranga.

Norédami gauti geriausius rezultatus, reguliariai patikrinkite

firmware atnaujinimus. Palieskite Priezitra ir tada
palieskite Atnauéinti patikrinti firmware atnaujinimus
naudojant savo belaidj tinklg. Atnaujinimas prasidés
automatiskai. SVARBU: Sjekiant iSvengti sugadinimo
irklavimo treniruoklis, ne iSjungti konsolé, kol jranga yra
atnaujinama.

Pasibaigus atnaujinimui, konsolé ié_silj_u_ngia irvél jsijungia.
Jei ne, paspauskite maitinimo jungiklj ir atjunkite

maitinimo jungiklj, palaukite kelias sekundes, tada vél

|
Brijunkite elektros Lutnéiklj ir paspauskite elektros éungiklj.

astaba: gali uztru elias minutes, kol konsolé

paruostas naudoti.

us

Pastaba: Kartais, programinés jrangos atnaujinimas gali sukelti

konsolé veikia $iek tiek kitaip. Sie atnaujinimai yra visada
sukurta siekiant pagerinti savo vaidme- cise patirt;.

7. 1Seikite i$ nustatymy pagrindinio meniu.

Norédami iSeiti i$ nustatymy pagrindinio meniu, palieskite nugara

mygtukas (rodyklés simbolis).

KAIP PRISIJUNGTI PRIE BELAIDZIO TINKLO

Siekiant naudoti iFIT treniruotes ir keleta kitLé( konsolé funkciju,
konsolé turi bati prijungtas prie belaidzio tinklo.

1. Pasirinkite namy ekrana.

Pirma, jjungti konsolé (Zr.

16 p.). Pastaba: gali praeiti iki keliy minu¢iy, kol konsolé
bus paruostas naudojimui.

Toliau pasirinkite pagrindinj ekrang (Pradinis mygtukas). Kada

jei jjungsite konsolé, namy ekranas pasirodys po to, kai

onsole batai. Jei treniruotés pasirinktas, palieskite
ekrang ir sekite raginimus baigti treniruote ir grjiztij
namy ekrana. Jei pasirinktas nustatymy meniu, palieskite
aigal, bet tona (rodyklés simbolis) grjzti j pagrindinj
ekrana.

2. Pasirinkite belaidZio tinklo meniu.

Palieskite meniu mygtuka (trys horizontalios linijos)

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

3. Jjungti Wi- Fi ©.

Isitikinkite, kad Wi- Fi jjungtas. Jei jis néra jjungtas,
palieskite Wi- Fi jungiklj, kad jjungti jj.

4. Belaidzio tinklo suktrimas ir valdymas
rysys.

lgalinus Wi- Fi, ekranas parodys

prieinamuy tinkly sarasas. Pastaba: Gali uztrukti kelias
akimirkas, kol pasirodys belaidzio rySio tinkly sarasas.

Pastaba: Jas turite turéti nuosava belaid] tinkla

ir 802.11b / g / n mar$rutizatorius su jjungta SSID
transliacija (nematomi tinklai nepalaikomi).

Kai tinkly sarasas pasirodo, palieskite norima

tinklas. Pastaba: Jums reikés zinoti savo tinklo
pavadinima (SSID). Jei jasy tinklas turi slaptazodj, jums

taip pat reikés Zinoti slaptazodi].
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Sekite ekrane esancius raginimus jvesti
slaptazodj ir risiiungtiiprie pasirinkto bela
norite naudotis klaviatara, zr. KAIP VARTO
SCREEN 16 psl.)

Kai konsolé prijungtas prie jasy belaidzio tinklo

tinklas, patvirtinimo pranesimas bus rodomas ekrane.

Jei turite problemy, susijusiy su
Uzsifruotas tinklas, jssitikinkiteJ_kad jasy slaptazodis yra
teisingas. Pastaba: Slaptazodziai yra jautrts bylai.

Pastaba: konsolé palaiko neapsaugota ir
saugus (WEP, WPA ™ ir WPA2 ™) Sifravimas.
Rekomenduojamas placiajuostis rySys; perjungimas
priklauso nuo rysSio greicio.

Pastaba: Jei turite klausimy po Siy

nurodymus, eikite j my.iFIT.com pagalbos.

5. ISjunkite belaidzio tinklo meniu.

Norédami iseiti i$ belaidzio tinklo meniu, palieskite nugara
mygtukas (rodyklés simbolis).

KAIP PRIUUNGTI AUSINES

Noredami p_rijun_%ti "Bluetooth" ausines prie "konsole", .
pirmiausia jjunkite ausines, suporuokite jas ir padékite jas
Salia "konsolé". Tada pradek treniruote. Toliau palieskite
ekrang bet kurioje atviroje erdvéje, palieskite galimybe
prijungti ausines ir pasirinkite ausines i$ ekrano sgraso.

Kai jas%ausiné_s ir konsolé pora bus sékmingos, konsolé
garsas bus grojamas per jasy ausines.

KAIP NAUDOTI PAPILDOMA SIRDIES RITMO
MATUOKL]

Nesvarbu, ar jasy tikslas yra deginti riebalus ar stiprinti savo ~
Sirdies ir kraujagysliy sistema, raktas siekiant geriausiy
rezu_ltat% yra islaikyti tinkama Sirdies ritmas per savo
treniruotes. Neprivaloma sirdies ritmas monitorius leis jums,
nuolat stebéti savo Sirdies ritmas, o jus mankstinatés, padéti
jums pasiekti savo asmeninj fitneso tikslus. Norédami jsigyti
pasirenkama Sirdies ritmas monitoriy, zitrékite Sio vadovo
priekinj virselj.

konsoIéRyra suderinamas su visais "Bluetooth ® Smart
AEX" monitoriais.

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

PRIEZIURA KONSOLES TRIKCIY SALINIMAS
ReguliariJ)rieiiUra uztikrina sklandy treniruoklio veikimat ir Jei konsolé nejsijungia, patikrinkite, ar maitinimo
mazina jo déveéjimasi. Kaskart prie$ naudodami patikrinkite ir aéapteris jkistas iki galo.

tinkamai priverzkite visas dalis. Susidévéjusias dalis
nedelsdami pakeiskite. Nagdlcpkite tik gamintojo tiekiamas
alis.
Jei ne[t))avyksta rij'_yq_gti konsolés prie belaidzio tinklo arba
kyla problemy dél ,iFIT™ pask Ir1g>s ar treniruociy, apsilankykite
my.iFIT.com.

Treniruoklj valykite drégna Sluoste ir nedideliu kiekiu
Svelnaus ploviklio. SVARBU: saugokite konsole nuo L L e s e "
skysciy ir tiesioginiy saulés spinduliy, kad jos Jei reikia %ake|st| maitinimo adapterj, zr. Sios instrukcijos
nepazeistuméte. virSelj. SVARBU: kad nepazeistuméte konsolés, naudokite tik
gamintojo tiekiama stabilizuotg maitinimo adapterj.

= 71U Jei konsolé tinkamai nepasileidZia, uzstringa arba nereaguoja,
BEGELIO PRIEZIURA atkurkite gamyklinius jos nustatymus._SVA%B_U: bus istrinti visi
jIL(J_Sq asjrinkti kc_>ns'g>_|es _nustatypﬁal.k/f‘%tkurlr]%p _\/elksrgangs .
L . ) .. o reikia dviejy zmoniy. Pirmiausia atjunkite maitinimo adapterj.
Reguliariai valykite po sed%ne esancius ratukus ir bégelio Deéinéjejllionsolég puseje raskitejmaiq atkarimo anga A).!
D?V!rkstll{, k1“3”.“01£e J“.dak-. adov_iudamle&_12kptustl)apyjle IStiesinta sgvarzéle paspauskite ir laikykite angoje esantj
patei a'% Ir 1£ surinkimo vejxsmals nuimxité begelio atktrimo mygtuka, o kitas asmuo tuo metu turi prijungti

dangtelj (74) ir galinius ribotuvus (16, 17). Nuridenkite sédyn L : Alka. riul
nguo {)égelio. ré%na Sluoste ir nedideliu kiekiu évelnausy € maitinimo adapterj. Laikykite mygtuka, kol konsmefgi”tua?;g)s'
I

ploviklio nuvalykite dulkes bei neSvarumus nuo ratuky ir Baigus atkurima konsolé issijungs ir vel {sijungs.

bégelio. Tada vél pritvirtinkite nuimtas dalis. nenutinka, atjunkite ir vél prijunkite maitinimo adapterj.

Konsole jjunge patikrinkite, ar yra programinés jrangos
naujiniy (%r! skyr?q KAIP KEISTI KO‘Y\ISOpLVEg NUSTAT%(I\/IUgS, 23
p.lj. Pastaba: gali prireikti keliy minuciy, kol konsolé bus

paruosta naudoti. A

TRIKCIY SALINIMAS

Kai kurias problemas galima pasalinti atlikus Siame skyriuje
aprasytus paPrastgs veiksmus. Jei reikia papildomos
pagalbos, zr. Sios instrukcijos virselj.
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KAIP REGULIUOTI KONSOLE

Jei konsolé neveikia pakreipiant aukstyn ir zemyn, pirma
karta atjunkite maitinimo $altinj (nerodomas).

Toliau naudokite
stand- dard o
atsuktuva atsargiai
nupjauti konsolé
virsutinj virselj (22).
Tada nuimkite
apatinj konsolé
dangtelj (23).

Toliau, pakreipkite
konsolé (6) zemyn,
kiek jmanoma.

Pakreipkite abu
nurodytus M6 x
15mm lizdo ekranus
(96), kol judéjimas
aukstyn ir zemyn
nebesijaucia laisvas.

Tada, kiek
jmanoma,
Eakrel kite

konsolé (6) atgal
ir priverskite abu
nurodytus M6 x

15mm lizdo
sraigtus (96).

Tada veél uzdeékite konsolé
virutinj virselj (22).

KAIP REGULIUOTI HERKONIN] JUNGIKL]

Jei konsolé rodo neteisingg grjitam%jj rysj, perjungiklj reikia
reguliuoti. Norédami reguliuoti nendrinj jungiklj, pirmiausia
atjunkite maitinimo Saltinj.

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

Toliau, pasalinti M4 x 14mm jvoré 2933, pasalinti prieigos
virselio (86?, ir rasti Reed jungiklis (67). Sukite smagratis
(60) tol, kol smagratis magnetas (81) bus suderintas su

Reed jungikliu. Tada, Siek tiek atlaisvinkite du nurodé M4 x
12mm Washer galvos Sraigtai (119), slinkite Reed jungiklis

Siek tiek ar¢iau arba nuo smagratis 8 6 93 67
Washer galvos sraigtai.

Jkisti maitinimo adapEerf' ir pasukti smagratis %603 taip, kad

smagratis magnetas (81) eina Reed jungiklis (6

Eakartotinai. irmiau aprasyti veiksmaij kartojami tol, kol
onsolé parodys teisinga griztamajj rysj.
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KAIP REGULIUOTI PAVAROS DIRZA

Jei irkluojant jauciate dirzas slydima, net ir tada, kai .
an_pnesw_nmqs priderinamas prie auksciausio lygio, gali
ekti reguliuoti vairavimo dirzg. Norédami reguliuoti pavaros
dirza, pirmiausia atjunkite maitinimo $altinj.

Kitas, zr. surinkimo Zingsnis 114}). 11. Pasalinkite desiniosios ir
kairiosios kaklo dalies Tangus (77, 78).

Kitas, pasalinti irklavimo rankena (19) i$ irklavimo
rankena Hook (88).

Tada nuimkite virutinj virselj (85) friekinj virselj (79),
apatinj virelj (80) ir deéing( skyda (75), Kad rastumeéte
varztus, prijungiancius kiekviena dalj, zr. ISRAISTAS SRAUTAS
B 35 puslapyje. Pastaba: Jums reikées antrojo asmens pagalba
p_a’ga?mas irklavimo treniruoklis j puse pasiekti apatinj
virselio.

Kitas, rasti Drive
Belt (99) desinéje
uséje irklavimo

reniruoklis.
Nuglaukitedu M10
x 15mm sraigtus
(101). Kitas,
sugrieztinti M10 x
556mm rinkings
Smagram (42) tol,
kol Disko dirZzas yra
tvirtas. Tada
priverskite du M10
x 15mm sraigtus.

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

nuimtas dalis.
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TRENIRUOCIY REKOMENDACIJOS

ISPEJIMAS: Prie$ pradédami §j ar bet pratyby programa,
pasitarkite su savo fizio- cian. Tai ygac svarbu
vyresniems kaip 35 mety asmenims arba asmenims,
turintiems sveikatos problemuy.

Sios gairés padés jums planuoti savo pratyby programa. Dél
iSsamios praty 3inf_ormacijosz gauti gerg knyga arba
konsultuotis su gydytoju. Atminkite, kad tinkama mityba ir
tinkamas poilsis yra batini sekmingy rezultaty.

TRENIRUOTES INTENSYVUMAS

Nesvarbu, ar jusy tikslas yra deginti riebalus ar stiprinti savo
. Sirdies ir kraujagysliy sistema, mankstintis reikiamu
intensyvumu- stlprumasF\e/ra raktas pasiekti rezultatus. Galite
naudoti savo HEARTRAEX kaip vadovas rasti tinkamag
|nten%\/vu_mo lygi. Toliau dlagr_amoHe parodyta
rekomenduojama’Sirdies ritmas riebaly deginimas ir
aerobiniy pratimy.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Noredami rasti tinkama intensyvumo lygj, raskite savo amzjy
diagramos apacioje (amzius suapvalintas iki desimé&iausiy).
Trys skaiciai virs jisy amziaus apibrézia jusy "treniruociy
zong". Maziausias skaicius yra Sirdies ritmas riebaly
deginimas, vidurinis skaicius yra Sirdies ritmas maksimalaus
riebaly deginimas, ir didziausias skaicius yra Sirdies ritmas
aerobiniy pratimy.

Deginant riebalus - Norédami efektyviai deginti riebalus,

. turite atlikti-cise mazo intensyvumo lygio ilgg laikg.
Pirmosiomis treniruo¢iy minutémis jusy organizmas energija
naudoja angliavandeniy kalorijas. Tik po pirmyjy keliy

~ minuciy pratyby jasy kinas pradeda naudoti saugomas
riebaly kalorijy energijos. Jei jusy tikslas yra deginti riebalus,
koreguoti savo kravio intensyvumga, kol jusy Sirdies ritmas F/ra
arti Zemiausio skaiciaus savo treniruociy zonoje. Maksimalus
riebaly deginimas, mankstintis su savo Sirdies ritmas Salia
viduriniojo skaiciaus savo treniruociy zonoje.
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. Aerobiniai pratimai - Jei jasy tikslas yra sustiprinti savo

Sirdies ir krauﬂagkysliq sistema, turite atlikti aerobinj pratima,

kuris yra veikla, kuri reikalauja daug deguonies ilgesnj laika.

Dél aerobjniy pratimy, koreguoti savo pratyby intensyvumg,

kol jasy Sirdies ritmas yra beveik didZiausias skaicius jusy
treniruocCiy zonoje.

KAIP MATUOTI SIRDIES RITMA

Norédami iSmatuoti savo Sirdies ritmas, mankstintis bent
keturias minutes. Tada nustok mankstintis ir uzdékite du
_pirstus ant rieso, kaip parodyta. Paimkite Sesiy sekundziy
Sirdies plakimas skaicius, ir padauginkite rezultatg i$ 10 rasti
savo HEARTRAEX. Pavyzdziui, jei Sesiy sekundziy Sirdies
susitraukimy skaicius yra 14, jusy Sirdies ritmas yra 140
tvinksniy per minute.

TRENIRUOTES REKOMENDACIJOS

Sildymas - Pradékite nuo 5 iki 10 minu¢iy tempimo ir $viesos
pratimai. Silumos padidina jusy kino temperatirg, Sirdies
ritmas, ir apyvartg rengiantis pratimams.

TreniruoCiy zona Pratimai 20 j 30 minuciy- su savo Sirdies

ritmas savo treniruociy zonoje. (Per pirmasias_kelias savo

pratyby programos savaites, nelajkykite savo Sirdies ritmas

savo treniruoc¢iy zonoje ilgiau nej 20 minuciy.) Kveépuokite

reguliariai ir giliai, kaip jis mankstinatés; niekada laikykite
savo kvépavima.

Ausinimas zemyn - Baigti su 5;(10 minuciy tempimo-.
Jtempimas padidina raumeny lankstuma ir padeda isvengti
potreniruociy problemuy.

TRENIRUOCIY DAZNUMAS'

Norédami islaikyti arba pagerinti savo bukle, atlikti tris
treniruotes kiekvieng savaite, bent vieng dieng gmlsm_tarp
tremryogl_%{_ Po keliy ménesiy reguliariai pratyby, galite

baigti iki penkiy treniruociy kiekvieng savaite, jei

pageidaujama. Atminkite, raktas g_sékmiyra padaryti

mankstintis reguliariai ir maloniai savo kasdieniame
gyvenime.



REKOMENDUOJAMI TEMPIMO PRATIMAI

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

Y., Toe Touch Stretch

Stoveti su savo kelius lenktas Siek tiek ir létai lenkimo j priekj nuo klum{{
Leiskite savo nugarg ir pec¢ius atsipalaiduoti, kaip jus pasiekti zemyn link kojy

Eirétq kiek %manoma. Laikykite 15 skaiciy, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3
artus. Stritches: Hamstyres, atgal keliy ir nugaros.

2. .Hamstring Stretch

Sédéti su viena koja pailgéjo. Atneskite prieSingos pédos padaf'.save ir

pailsékite prie savo iSpléstos kojos vidines Slaunies. Kuo toliau link kojy

E_lrstq. Laikykite 15 skaiciy, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3 kartus
iekvienai kojai. Stritches: Hamstyres, apatiné nugaros ir kirksnis.

3 Verseliai / Achilles Stretchh

Viena koja priekyje, pasiekti j priekj ir jdéti savo rankas prie sienos. Laikyk savo
nugarine koja tiesiai ir savo n_ugarmﬁ kojg plokscig ant grindy. Lenkimo savo
priekine koja, atsisesti j priekj it perkelti savo klubus link sienos. Laikykite 15
skaiciy, tada_atsipalaiduokite. Kartokite 3 kartus kiekvienai kojai. Kad sukelti
tolesnj tempimo Achilles sausgysliy, lenkimo savo nugaros kojos taip pat.

Iltempimai: VerSeliai, Achilles sausgysliy ir kulk$niy.

4 Quadriceps Stretch

Viena rankavﬁrie sienos subalansuoti, pasiekti atgal ir suimti vvien? kojg su kita
ranka. Atneskite kulng kuo arciau sedmeny. Laikykite 15 skaiciy, tada )
atsipalaiduokite. Kartokite 3 kartus kiekvienai kojai. Jtempimai: Quadriceps ir
Slaunikaulio raumenys.

% Vidine strele

Séskis su kojy padais ir keliais j iSore. Patraukite savo kojas j savo kirkSnies
srityje kiek jmanoma. Laikykite 15 skajciy, tada atsipalaiduokite. Kartokite 3
kartus. Jtempimai: Quadriceps ir Slaunikaulio raumenys.
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DALIES SARASAS Modelis NTRW10124-INT.1 R1123A

Dalies Nr. Kiekis Aprasymas Dalies Nr. Kiekis Aprasymas

11 Rémas 2 1 Priekiné atrama 31
Galinés atramos dangtis 4 1
Stabilizatorius 5 1 Galiné atrama 6 1
Konsolé 7 1 Konsolés laikiklis 8 1
Kakliukas 9 1 Priekinis laikiklio
tvirtinimas 10 1 Galinis laikiklio
tvirtinimas 11 2 Vidiné sukimosi jvorée 12
1 DidzZioji laikymo atrama 13 2 Mazoji
laikymo atrama 14 1 Vezimélio dangtis
15 2 Priekinis ribotuvas 16 1 DeSinysis
galinis ribotuvas 17 1 Kairysis galinis
ribotuvas 18 1 Dirzas 19 1 Irklavimo
rankena 20 1 VirSutinis rankenos dangtis
21 1 Apatinis rankenos dangtis 22 1
Virsutinis konsolés dangtis 23 1 Apatinis
konsolés dangtis 24 2 ISlyginimo atrama
25 4 Stabilizatoriaus gaubtelis 26 2
Ratukas 27 1 DeSinysis pédos atramos
laikiklis 28 1 Kairysis pédos atramos
laikiklis 29 1 DeSinioji pédos atrama 30 1
Kairioji pédos atrama 31 1 DeSinés
pédos atramos pagrindas 32 1 Kairés
pédos atramos pagrindas 33 2 Pédos
atramos laikiklis 34 6 M10 Poverzlé 35 2
Pédos dirzelis 36 1 Sédyné 37 1
Vezimélis 38 2 Didysis vezimélio ratukas
39 2 Mazasis vezimélio ratukas 40 2
Atrama 41 1 Mazojo dirzo kreiptuvo
mazgas 42 1 M10 x 55mm Reguliavimo
varztas 43 2 Rémo asis 44 1 Dirzo
ritinélis 45 1 Grazinimo skriemulys 46 1
Desinysis atraminis blokas 47 1 Kairysis
atraminis blokas 48 1 Didysis dirzo
kreiptuvas 49 1 Grazinimo skriemulio

tarpiklis 50 1 Grazinimo skriemulio asis

51 1 Dirzo kreiptuvo tarpiklis 52 1 Fiksavimo
ziedas 53 1 Spyruoklés jvoré 54 1 Grazinimo
spyruoklé 55 1 Jtempiklis 56 1 Smagracio
skriemulys 57 2 Smagracio atraminis blokas 58 2
Smagracio jvoré 59 1 Smagracio stebulé 60 1
Smagratis 61 1 Rémo 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 PasiprieSinimo
variklis 73 1 Variklio laikiklis 74 1 Bégelio dangtelis
75 1 DesSinysis gaubtas 76 1 Kair&sis gaubtas 77 1
Desinysis kakliuko gaubtas 78 1 Kairysis kakliuko
éaubtas 79 1 Priekinis dangtis 80 1 Apatinis
angtis 81 2 Smagracio magnetas 82 1 Maitinimo
adapteris 83 1 Dirzo jvoré 84 2 Ratuko asSis 851
Virsutinis dangtis 86 1 Prieigos dangtis 87 3
Kabeliy dirzelis 88 1 Rankenos kabliukas 89 1
Desinysis bégelio gaubtas 90 1 Kairysis bégelio
gaubtas 91 2 Spaustukiné verzlé 921 Pagrindinis
laidas 93 7 M4 x 14mm Varztas 94 1 Rankenos
vamzdis 95 4 Karuninis tvirtinimo elementas 96 4
M6 x 15mm Varztas su vidiniu SeSiakampiu 97 4
M4 x 10mm Varztas 98 2 M8 x 53mm Laiptuotas
{//arivttas 99 1 Pavaros dirzas 100 2 M4 x 8mm
arztas
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Dalies Nr. Kiekis Aprasymas Dalies Nr. Kiekis Aprasymas

1012 M10 x15mm Varztas 10210 M4 x 12mm 120 12 M4 x 25mm Varztas 121 1 M8
Masininis varztas 103 2 M6 x 20mm Varztas Fiksavimo verzlé 122 8 M10 x 20mm Varztas
104 14 M4 x 16mm Masininis varztas 105 11 123 2 M6 Fiksavimo verzlé 124 8 M5 x 10mm
M6 x 12mm Varztas cilindrine galvute 106 4 Varztas 125 1 M8 x 32mm Varztas 126 4 M6 x
M10Q x 25mm Varztas 107 28 M4 x 16mm_ 16mm Varztas 127 1 Kaistis 128 1 M8 x 65mm
Varztas 108 5 M10 x 16mm Varztas plokscia Varztas 129 5 M8 Poverzlé 130 5 M8 x 16mm
alvute 109 1 M3 x 8mm Varztas 110 9 M4 x Varztas 131 2 M6 x 10mm Laiptuotas varztas
2mm Varztas 111 2 M6 x 12mm La'?tuotas 132 3’ M6 x 30mm Varztas 133 2 M6 x 16mm
varztas 112 1 17mm C formos ziedas 113 2 M5 Kakliukas Varztas 134 8 M4 'x 16mm Varztas su
Verzle 114 3 M10 x 55mm Varztas 115 2 M4 x overzlés tipo galvute 135 1 M6 Poverzlé * —
%ﬁqgﬂ&/grztgs bU\L;U 8?'“ Hg §6I\/IM56P0\ie2ere Rlaudojimo instrukcija * — Surinkimo /
x 8mm Varztas x 12mm iavi i
Varztas 119 6 M4 x 12mm Varztas su poverzlés reguliavimo jrankiy rinkinys
tipo galvute

Pastaba: Specifikacijos gali keistis be jspéjimo. Informacijos apie atsarginiy daliy uzsakyma rasite Sio vadovo kitoje puséje. *
Sios dalys néra iliustruotos.
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ATSARGINIY DALIY UZSAKYMAS

Norédami uzsisakyti atsargines dalis, ziGrékite Sio vadovo priekinj virselj. Kad padétume Jums, bikite pasiruose susisiekti
su mumis pateikti'Sig informacija:

- gaminio modelio numeris ir serijos numeris (Zr. $io vadovo priekinj virsel});
- gaminio pavadinimas (Zr. $io vadovo priekinj virsel))

- atsarginés (-yjy) dalies (-iy) pagrindinis numeris ir apradymas (zr. DALIES SARASA ir ISVARDYTA SRAUTA)
prie $io vadovo pabaigos)

PERDIRBIMO INFORMACIJA

Sio produkto negalima iSmesti j kanalizacijg arba kartu su buitinémis atliekomis. Siekiant

iSsaugoti aplinkg, Sis produktas turi bati perdirbtas pasibaigus jo naudojimo laikui, kaip
reikalaujama teisés aktuose.

Prasome naudoti perdirbimo jrenginius, kuriems leidZiama rinkti Sio tipo atliekas savo
vietovéje. Tai darydami padésite iSsaugoti gamtos iSteklius ir pagerinti Europos aplinkos
apsaugos standartus. Jei Jums rejkia daugiau informacijos apie saugius ir teisingus Salinimo
badus, kreipkités j savo vietos miesto biura ar jstaiga, kurioje jsigijote §j produkta.

JK/ESATITIKTIES DEKLARACIJA

NTRW10124- INT yra MP7- ARGONZ2 tablete. Toliau iFIT Health & Fitness skelbia, kad MP7-ARGONZ2 tipo radijo jrenginiai atitinka Direktyva 2014 /53 / ES ir Radijo
jrenginiy reglament 2017.iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, JAV Si atitikties deklaracija isduota tik amintoéo atsakomybe. Deklaracijos
objektas: FCCID OMC425538 - Radijo dazniy juostos ir didziausia EIRP galia: 2,4G WIFI: 16dBm; 5G WIFI: 156dBm; 2,4G BT: 7dBm. Skrydziai 5.15- 5.35GHz
juostoje taikomi tik vidaus naudojimui tik Siose Salyse:

Sertifikavimas: straipsnis EN 62479: 2010, EN 62368-1: 2014 / AC: 2015, straipsnis 3.1b - EMC EN 301 489-1, 223, EN301 ¢z | DK | DE | EE | IE

489- 17 V3.2.4, straigsnis 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, Prancuzija FR HR IT (%) 4 Lv

HU | MT | NL AT PL

Sl SK | Fl SE | UK
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