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PO3MILLEHHA HAKJIEMOK 3 MONEPEMKEHHAMM

Llen mantoHOK Nokasye po3MilleHHA HAKMENOK 3
nonepenXXeHHAMM Ha TpeHaxepi. AKLOo Haknenka
BiACYTHA Y1 Hepo36ipnNMBO HaapyKoBaHa, A3BOHITb
3a Tene)OHHUM HOMEPOM, AKUIA HAAPYKOBaHO Ha
nepLin cTopiHui i BUMaranTe 6e3KOLITOBHOI 3aMiHU
Haknenku. PoamicTiTb HaknNenkn AK 306pa)keHo Ha
MasoHKy. lNpumiTka: Haknenka moxe 6yTu 306pakeHa
He B HaTypasibHy BENTUYMHY.

)
A\ oBsEPEXHO

TPUMAITE PYKW | HOTU
MOJANI BIf LIET OBAACTI,
NOKVI TTPALIIOE TPEHAXEP
\, J

3axucTiTb cebe Ta iHWKX Bifi MOXKIMBUX CEPUO3HUX YLLKOAXKEHD. MpoymTanTe iHCTPYKLito Elﬂ
AHOHEPEA)KEHHH KOpUCTYyBaYa i HaCTyMHi HaCTaHOBK:

« He fo3BonAiiTe AiTAM rpaTvc Ha «Tpumaiire
4u 6inA TpeHaxepa. BiA pyxol

W 6intA TpeHaxep: i pyxomw
« BikpinniAiiTe KoY Geaneki, konn * Hikonm He
He 3aiiuacTech Ha TpeHaxepi i nonar
oK
— 328
B3YTTA N4 4

opAr Ta
HATb Ha TPEHAXEPI.




BAXJINBI SACTEPEXEHHA:

A O B E P E)KHO: LLlo6 3MEHLIUTN PUSMK CEPUO3HUX YLIKOAIKEHb, MPOYUTANTE BaXKJIUBI
3acTepe)keHHA Ta iHCTPYKLUii Ta BCi nonepemkeHHA WOoA0 BUKOPUCTaHHA Balwioro TpeHa)kepa oo toro,
AK horo BukopuctoByBaTu. KomnaHia ICON He Hece BiANoOBiAanbHOCTI 3a OCOOMUCTI YIIKOMKEHHA YU
NMOLWKOAKEHHA MalHa, WO CNPUYMHEHi caMUM TPeHaXKepoM 4/ OTPUMaHi Nig 4yac MOro BUKOPUCTaHHA.

10.

Ho Toro Ak noyatu 6yab-AKi BNpaBu, Npo- 1.

KOHCYJbTylTeCb 3 nikapem. Lle ocobnuso
Ba)kJIMBO OJ1A ntoaen Bikom Big 35 pokiB uu
nogen 3 npobnemamu 3i 30pPOB’AM.

BnacHMK NOBMHEH NEepPEeKOHaTUCh, WO BCi KO-
pucTyBadi TpeHaXxepa AiNCHUM YUHOM MpPOiH-
c¢opmoBaHi Npo BCi 3acTepe)XeHHA Ta norne-
pemKeHHA WoaAo ekcnnyartawuii TpeHaxepa.

BukopuctoByinTe TpeHaXep TiNIbKU Tak, AK
BKa3aHO B iHCTPYKLIi.

Po3micTiTb TpeHa)kep Ha piBHi NOBEpXHi, 3
He meHW AK 8 pytamum (2.4 m) BinbHOro micua
3a HUM U1 2 pyTamum (0.6 M) 3 KOXXHOI CTOpPO-
HU. He po3milyinTe TpeHaXkep Ha byab-AKin
noBepXxHi, AKa 6nokye goctyn nositpA. LLlo6
B6eperTv nianory 4 KUnum Bif, YLUKOMKEHb,
MOMICTiTb MaToBe NOKPUTTA MiA TPeHaxep.

TpumanTe TpeHa)kep B NPUMILLIEHHi, nogani
Big Bonoru Ta nuny. He posmilyute TpeHaxxep
B rapaxi, y ABOpi 3 HAKpUTTAM 4um 6inAa Boaum.

He 3aumanTecb Ha TpeHaxepi y
NPUMILLIEHHAX, &6 BUKOPUCTOBYIOTb
aepo30sibHi MPOAYKTU YN KUCHEBI
posnunoBadi.

15.

TpumanTe aiten oo 12 pokiB Ta TBapuH
nopani Bia TpeHa)kepa yBecb 4ac.

TpeHaxxep mae BUKOPUCTOBYBaTUCH J1HOAU-
HOO 3 Barow Ao 159 Kr 4m meHLue.

Hikonn He fno3BonAUTe 3aMMaTUCh Ha TPeHa-
)Kepi 6inbl HidX OAHIN NIOAUHI 3a OAUH pas.

OpAranTte cneuianbHUA OQAr Nif Yac Brpas
Ha TpeHa)kepi. He HOCiTb BinbHUA oAAr, AKUA
Mo)ke notpanutu y 6iroBe nonoTHo. PekomeH-
LOBaHUM € aTJIETUMHUMI OAAr AK ANA XKIHOK
Tak i 4nA YonosiKiB. 3aBXXagu ogAranTe atse-
TH4He B3yTTA. Hikonn He 3arimaiTechb Ha Tpe-
Ha)kepi 6e3 B3yTTA, y Kanuax Y1 60COHI>KKaXx.

12.

13.

14.

16.

17.

Mip yac nigknioYeHHA KabenA >XUBNEHHA
(auB. cTopiHky 13), npocnigkyunTe, Wo6
po3etka 6yna 3a3emneHa. Hiskun iHwmn
NPUCTPiA He MOBMHEH ByTH Y Til XXe po3eTui.

BukopuctoByuTe Tinbku Ton ctabinizatop
Hanpyru, Wo 3aJ0BOJIbHAE YCi BUMOTH,
Lo onucaHi Ha cTtopiHui 13. LLlo6
npuabatu aaHuK ctabinisaTop Hanpyru
BiaBiganTe Baworo micueBoro gunepa

4n 3atenecoHynuTe 3a HOMEpPOM, Lo
3HaxoAUTbCA Ha O6KNaguHLUi Ta 3aMoBTe
netanb Ne 146148, abo X BiaBiganTe
MiCLIEBMWA Mara3uH eJIeKTPOHIKM.

BukopucTaHHA HeBignoBsigHOro
ctabinizaTopa moXxe CpUYMHUTY

MOJIOMKY KOHTPOJNIbHOI CUCTEMU YU BCbOrO
TpeHaxepa. AKLO CUCTEMY KOHTPOJIIO
NOLWKOMKEHO, ToAi 6iroBe NONOTHO

MO)Xe CMOBiSIbHIOBAaTUCAH, panToBO
npulIBMALIYBaTUCAH, YY B3araslii cCamOCTiMHO
3YNMUHATUCA, a Lie MOXKe NPU3BECTU A0
nagiHHA Ta CePUO3HUX YLIKOAXKEHb
NOOUHM WO TPEHYETbCA.

TpumanTe APiT XXMBJIEHHA Ta NepexiaHuK
noaasi BiA NOBEPXOHbD, WO NigirpiBaloTbCA.

Hikonu He pyxanTte 6iroBe NOsIOTHO, KON
TpeHaxep BUMKHeHuN. He 3anmanTtecb

Ha TpeHa)xepi, AKLO APIT XXUBJIEHHA
NOLWKOAPKEHUMN YU AKLIO TPEHaXKep HasNeXXHo
He dyHkuioHye. (OuBiTbca MPOBJIEMU B
POBOTI Ha cTopiHUi 22, AKLWO TpeHaxep
Hane>xHo He NMpaLtoe).

MpouuTanTte, 3po3yminTe Ta BUNpobymute
npouec aBapiHOI 3yNnMHKKN [0 Toro, AK 6y-
AeTe BUKOPUCTOBYBaTU TPEHaXkep (AUBITbCA
AK YBIMKHYTU TPEHAXXEP Ha cTopiHui 15).

Hikonun He 3anyckante TpeHaXxep, KOnu
cToiTe Ha 6iroBomy NONoTHi. 3aBXxAaun
TPUManTeChb 3a NOPYYHi, AOKW 3aiMaEeTeCh
Ha TpeHaxepi.



18.

19.

20.

21.

22.

TpeHaXkep MO)<e NnpauoBaTU Ha BUCOKUX
WwBUAKoCTAX. 3MiHIONTE WBUAKICTb
NoCcTynoBO, W06 YHUKHYTU panToBUX
LWBUAKICHUX CTPUOKIB.

MOHITOp KOHTPOJIIO CepuebuTTa He €
Megu4yHUM npucTtpoem. Pi3Hi hakTopm,
BKJ1IO4al04M PyXu KOpUcTyBa4ya, MOXYTb
BMJIMBATU Ha TOYHICTb Bigobpa)keHHA
AaHuX nNpo cepuebutTa. MoHiTop anA
KOHTPOJII0 cepuebuTTa Nnpu3Ha4eHUn TiNibKu
AIK AOMOMiIXXHUI NPUCTPiA AnA Bnpas anA
3arasibHOro MOHITOPUHrYy piBHA cepuebuTTA.

Hikonu He 3anuwanTe TpeHa)kep 6e3
HarnApy AOKM npautoe 6iroBe NoNoTHO.
3aB)xau BUAMauTe Kito4 6e3neku,
BigKJIl04alTe APiT XXUBJIEHHSA i cTaBTe
BMMMKAY y MONIOXKEHHA «BUMKHEHO», KOJTU
TpeHa)kep He BUKOPUCTOBYETbCA. ([OuB.
MaJsitoHOK Ha cTopiHUi 5 anA Toro, Wwob
AisHaTUCb, Ae 3HaXoAUTbCA BUMMKaY).

He HamaraiTecb niginmaTu, onyckatu 4u ne-
pecTaBnATU TPeHaXkep A0 TUX MNip, AOKU BiH
He 3i6paHui AK NoTpi6HO. (AMBiTbCA IHCTPYK-
uito 3 MOHTAXKY Ha ctop. 6 i IHCTPYKLIIO

3 MEPECYBAHA TPEHAXKEPA Ha cTop. 12).
Bu noBuHHI 6yTK B 3M03i nigiimaTtu oo 20 Kr,
o6 nepecyBaTu TpeHaxxep.

He HamaranTecb 3MiHUTU Haxun TpeHaXxepa
niactaBnA4YM byab-AKi 06’ekTH Nig
TpeHaxep.

23.

24.

25.

PerynapHo nepesipAiTe Ta NpaBUNIbLHO
nigKpy4ymnTe BCi 4HaCTUHM TpeHaxepa

Hikonu He BcTaBnAuTe 6yab-AKi 06’eKTH y
OTBOpMU TpeHaxepa.

HEBE3” ELIHO 3aBxaum

BiAKNo4YanTe Kkabenb )XUBJNIEHHA oapasy

)X NicyiIA BUKOPUCTaHHA TPEHa)kepa, 44 A0
TOro, AK 36MpaeTecb YNCTUTU TPEHAXKEP

i 4O TOro AK BUKOHYBaTU npoueaypu 3
perynioBaHHA Ta uoro 36epiraHHA. Hikonu
He 3HiMalTe KpPULWKY ABUryHa, AKWO Bam He
CKa3aB e 3pobuTtu npeactaBHUK CepBiCHOI
cny>6u. IHwWi Aii, Wo He onucaHi B Ui
iHCTPYKLIii NOBUHHIi BUKOHYBaTUCb NuLie
aBTOpPU3OBaHUM NpeacTaBHUKOM CepBiCHOI
cny>xom.

26. Llein TpeHa)kep npusHa4eHUN e

ANA AOMAaLIHbOro BUKOPUCTaHHA. He
BUKOPUCTOBYWUTE LIEW TPEeHaXxep y
KOMepLiAHMX Ta OPEeHOAHUX LiNnfAx.

27. HagmipHe BUKOHaHHA BNpaB MoXe cTaTu

NPUYNHOIO CEPUO3HUX YILKOMKEHD YU
cmepTi. AKWoO BiavYyBaeTe cnabkicTb 4m
6inb nig Yac BNpaB., 3yNUHITLCA HEramHo i
nepenoynHbTe.

3BEPEXITb Ul IHCTPYKLUII



NMEPEN NMOYATKOM POBOTHU

Oakyemo, wo Bn obpanv peBontouinHmin TpeHaxkep uiei iIHCTPyKUii AnA NowyKy Hawwmx KOHTakTiB. LL|o6 cko-
NORDICTRACK® INCLINE TRAINER X7i. TpeHaxkep POTUTKM YaC OYiKyBaHHA HaLLOi gornomoru, byab-nacka,
X7i NponoHye Bpa>karounii KOMIMIIEKC XapaKTEPUCTUK, 3HanAiTb HOMep Mogeni i CepiHMA HOMepP A0 TOoro, AK

Lo po3pobneHi anAa Toro, wob 3pobutn Bawe TpeHy- 3B’A3aTUCb 3 HAMK. Homep mogeni Ta po3MilLleHHA cepin-
BaHHA BOoMa Oinbll NPUEMHUMUN Ta €ePEKTUBHMMM. HOro HoMepa 3a3Ha4veHo Ha OOKMaaMHL L€l IHCTPYKL.
AnA Bawoi >k BUrogu, npo4yMtante Lo iHCTPYKLilo [o Toro, Ak yuTtatn gani, 6yap-nacka, po3ameiTbCA
YBa)XKHO [0 TOro, AK BUKOPUCTOBYBATU TPEHaXKep. MaJItOHOK HMXKYe i 03HANOMTECH 3 MO3HAYEHVMM

AKwo y Bac € nuTaHHA nicniA 03HAMOMMAEHHA 3 L€ YacTuHamu.

IHCTPYyKLUij€eto, byab-nacka, NoaMBITECA HA OOKTAANHKY
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MOHTAX

MoHTax TpeHaxkepa noTpebye yyacTi 2-x nogen. PO3MICTiTb yCi HaCTMHU Ha YACTIA NOBEPXHI | 3HIMITb yBECH na-
KyBasibHUI MaTepian. He BUkKuganTe ynakoBKY MOKWU HE 3aBepPLUMTE MOHTaXX TpeHaxkepy. MpumiTka: HuxxHA yac-
TUHa 6iroBOro NOMOTHA MNOKPUTA BUCOKOTEXHOMOMYHUM MacTUAbHUM MaTepianom. [ig Yac AocTaBku, HeBenu-

Ka 4YaCTuHa macTunia Morna noTpanuTi Ha BEPXHIO YaCcTUHY 6iroBoro nosioTHa Y Kopobku. Lie HopmansHo. AKLWo
3Bepxy 6iroBOro NoNoOTHa € MacTUIO, BATPITb MOro M’ AKOKD raHYIPKOK | MUITBHUM PO34YUHOM.

MoHTax noTpe6ye HACTYMHNX IHCTPYMEHTIB: KOMMAEKT LWECTUrPaHHNX KAIO4iB | 0auH perynioroumii
FBUHTOBUM KJTIOY oaHa BUKpyTKa Phillips &7—— HoXuui

Po3auBiTbcA MantoHOK HXKYe, LWo6 BU3HAYMTIN ManeHbKi geTani, AKi NOTPIOHI AnA MOHTaXy TpeHaxepa. Yucno y
AY>XKKaX HUXYe — OCHOBHMIA Homep aeTani 3i CMIVCKY JETANEN B kiHui iHCTPyKLUii. HacTynHe uncno, wo criaye
3a OCHOBHVMM HOMEPOM — Lie KiflbKiCTb AeTanew, Wwo notpibHa anA MoHTaxy. MpumiTka: AKWOo getanb BiACYTHA
y Habopi, nepeBipTe 41 BOHa Lie He NpueaHaHa. 3anobiranTe ywWKoAKeHHA NJacCTUKOBUX AeTarel, He Bu-
KOPUCTOBYWUTE eJIeKTPUYHI Npunaau nig 4yac MOHTaxKy. Y KOMNeKTi Mmoxxe 6yTu goaaTtkosBe obnagHaHHA

@ #8 x 3/4” Wypyn )
(1)-14 5/16"x 1 3/8” -
5/16" LLlanba- 3/8” LLlanba- bonT (3)-4
3ipoyka (9)-8 3ipoyka (8)-8 j
#8 x 1" Tek Lypyn #8x11/2” 3/8"x 2 1/2” bonT (6)-2
(2)-4 LLypyn(104)-2 )
@ 7.1 5/16" x 2 3/4” BonT (4)-4 )
LLlanba I'II,lJ, HI)KKI/I 5/16" LLanba- j
OCHOBM ( 3ipoyka (9)-8 .

3/8” x 3 1/2” 3'egHyBanbHuii bonT (5)-4

3/8” x 5” 3’egHyBanbHun 6onT (34)-4




MNepekoHanUTeCh, WO APIT
YKUBJIEHHA Bia’eaHaHUMN.

3a [onoMOoror Apyroi NIoAVMHN NOKNIaAiTh
TpeHaxkep Ha niBy ctopoHy. Monpocitb
ApYry NIOAUHY NOTPpUMAaTKU TpeHaxep, wob
3anobirTu Noro nepeBepTaHHIo.

MprKpINiTb YHOTUPKU HIXKKK OCHOBM (10) i YoTmpK
Wwamnbu nig Hixkkn ocHoswm (11) no ocHoswm (80)
3a 40onoMOrolo YoTUpbOX Tek Wwypynis #8 x 17(2)
AK 306pakeHo Ha MantoHKy. ByabTe 06epeXxHi
i He 3aTArymTe A0 KiHUA NBUHTW.

laeHTudpikymte MNpa.y CTinky (79), AKy
nosHayeHo «Right». TpumanTe NpaBy CTiNKy
6inAa TpeHaxkepa.

AuBiTbCA Ha HWKHIO BCTaBKY Ha MasitoHKY.
3aB’AXiTb MOTY3KY Ha By3on B npasivi CTinui (79)
HaBKOMO KabenAa AnA BEPXHbLOI YacTuHm (78).
[uBiTbCA Ha BepXHIO BCTaBKY Ha MartoHKYy.
MoTim, NiaTArynTe KiHeUp By3na A0 TUX Mip MOKK
BiH He 6yae npoTArHyTu Yepes Npa.y CTinky.

PosBepHiTb MpaBy cTiliky (79) AK Noka3saHo.
MpukpiniTb MNpaBy cTiiky go OcHoBwm (80) 3a
fonomoroto ABox 3/8” x 3 1/2” 3’egHyBanbHNX
6onTiB (5) i ABOX 3/8” Wwanb-3ipo4ok (8).
CnouaTKy BcTaBTe obuaBa 3’eaHyBarnbHi
rBUHTU A0 TOrO AIK 3aTAryBaTth ix. byabte
ob6epeXxHi, wob He nowkoanuTU Kabenb (78).

3 [ONOMOro NOMIYHUKE, NEPEBEPHITH
TpeHaxep Ha npasy CTOpoHy. Monpocitb
nomMmi4yHMKa NOTpUMaTh TpeHaxep, Wob BiH
He nepeBepHyBCA.

MpuKpiniTb NiBy CTilKy (He Noka3aHo) AK
onucaHo BuLle. [NpumiTka: Ha niBiln CTOPOHI
Hemae Kabeni..

Byson
Kabento




3a gornomMoroto Apyroi NioanHn 06epexxHo
nepeBepHiTb TpeHaxep i noctaBTe OCHOBOK
(80) Ha piBHY nignory.

MpukpiniTe Koneco (12) 0o KOXHOI i3 CTOpPIH
OcHosu (80) 3a gonomoroto 3/8" x 2 1/27
rBuHTIB BonTiB (6) Ta rankn 3/8” (7). (Ha
MastoHKY 306pa>keHO TiNlbK1 O4HY CTOPOHY).

BcTtaHoBiTe Kpuiky KoHconi (87) nuuesoto
YaCTMHOK BHM3 Ha M'AKY NMOBEPXHIO. BUKpPYTiTb
2 Llypynn #8 x 1 1/2” (104) 3 3a4HBOI KPULLKK

KoHconi (89). BigknaaiTte wypynu Ao KpPoKy 6.

Big’eqHainTe KpULLKY KOHCOMI Bid 3aA4HbOT
KPULLKWN KOHCONIi Ta BUNMITb NepeknaguHy
KOHCOJi (He 306paXkeH0) 3 cepeamnHu.

PosTawynTte nepeknaguHy koHconi (103)

mix JliBoto Ta MNpaBoto cTiikamu (77,79),

AK 306pa>keHo Ha MantoHKYy. MpuKpiniTb
nepeknaauHy KoHconi oo CTinok 3a JonoMoroto
yoTnpbox bonTie 5/16” x 2 3/4” (4) Ta HOTUPLOX
wanb-3ipovok 5/16” (9). OctaToyHo He
3arAarynte 6onTu.

Po3B’AXiTb By30/1 Ha Npasii CTinLi.
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BcTaHoBiTe Kpuiiky KoHconi (87) Ha CTinku
(77, 79). NMepekoHanTeca, wo Kpuwka KoHconi
BCTaHOBJIEHA BY3/1amMy JOHU3Y, AK 306pakeHo
Ha MastoHKy.

MpukpiniTe Kpnwky KoHconi (87) 3a
[onomMororo ABox wypynis #8 x 1 1/27 (104), wo
Bu BukpyTunu Ha kpoui 4. BctaBTe obuaBsa
Wypynu nepea TMM, AK iX 3aTArysaTu.

He nepetaryiTte wypynu.

MpoTArHiTe Kabenb AnA BEPXHbOI YaCTUHM (78)
yepes KinbuAa By3niB.

3Hanpitb niBy Ta NpaBy PykoATKM 3 gatymkamu
ANA BUMIptOBaHHA nynbcy (86, 102).

TpumanTe JliBy PykoATKy 3 gaTymkom ana
BUMiptOBaHHA nynbcy (86) 6ina MNopy4yHa (88).
BcTtaBTe kabenb (WO NpUeOHYETLCA A0 NMiBOro
AaTymKa BUMiptoBaHHA nynbey) (90) y BepXHIO
YaCTMHY MOPYYHA i NPOTATHITb NOro Yepes
3a3HaveHun oTBip. BctasTe JliBy PykoATky 3
faTtymkamu y MNopyyeHb. ByabTe ob6epeixHi,
o6 He nowkKoauTU Kabernb.

MpukpiniTe JliBy PykoAaTKy (86) oo MNMopy4yHa (88)
3a gonomoroto ABox 6onTiB 5/16” x 1 3/8” (3)

Ta ABOX LWamnb-3ipoyok 5/167 (9). MpumiTka:
AMBITbCA Ha ManoHOK. Bukopucrosyure
ABa 3a3Ha4yeHi Ha MaJiloHKY OTBOPM.

MpukpiniTb MNpaBy PykoATKy 3 gatynkom AnA
BUMiptoBaHHA nynbey (102) go Mopy4Ha (88)
TakMM CaMMM YUHOM.

86

OTBopHU
nig 6onTtn

90




MonpociTb Apyry nioauHy notpumatn Jlisy
PYKOATKY 3 AaTYMKOM AJ1A BUMIpIOBaHHA
nynbcy (86) 6ina JliBoi cTiikn (77). MNpocyHbTe
kKabenb (4n1A NiBOro garymka BUMIpHOBaHHA
nynbcy) (90) 3 JliBoi pykoAaTkn y oTBip B JliBin
CTilLj | BATArHITb NOro Yepes oTBip y JliBin
cTinui. MoTiM NPOTArHiTE AaHMn Kabenb Yepes
BY3/1 Ha naHeni.

MpukpiniTb JliBy pykoATKy (86) £o J1iBoi CTinku
3a [0NOMOro ABOX 3'€AHYBasrbHUX 60MTIB
3/8" x 57 (34) Ta gBOMAa rakamm-3ipoykamm
3/8” (8). BctaBTe o6buaBa 605Tn A0 TOro AK
3aKpydyBaTt# iX.

MpukpiniTb MNpaBy pykoATKY (3 gatynkamu ona
BUMIipIOBaHHA nynbcy) (86) o MNMpaBoi CTinku
(79) AK 306pa>keHO BULLE.

MonpociTb nomiyHMKa noTpumaTn KoHconb (85)
6inAa Kpuwkun koHconi (87). NpocyHbTe kabeni 3
KOHCONi 4Yepes 3a3HayeHi 0TBOpM.

MpuepHanTe kabenb AnA BEPXHbOI
YyacTuHu(koHconi) (78), Nisun Ta Mpasun Kabeni
3 faTyukiB nynbcy Ta Kabenb 3a3emneHHsa
KOHconi Ao kabeni., Wo BiaxoaATb Big KoHconi
(85). OuBiTbCcA MantoHOK. KOHTakTK NOBUHHI
3’egHaTUCA OOCUTDb Nerko. AKLLO Hi, TO
MOBEPHITb OAVH 3 KOHTAKTIB i CpobynTe 3HOBY.
AKLO BN HE 3’€ AHAETE KOHTAKTU

AK Ccnia, KOHCOJ1b MOXE BYTU
MOWKOMKEHO, KOJ1I1 BU BKJTIOYUTE
HAMPYTY.

Kabenb
KOHCONI
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10. [MpukpiniTe KoHconb (85) 3a Aonomororo

1.

YOTUMPLOX LWypyniB #8 x 3/4” (1). Mepen TUM AK
3aTAryBaTu Wypynu BCTaBTe CMoYaTKy ycCi
yoTupm wypynu. He neperaryiure ix.

3aTArHiTe YoTUpKY KinbLA HaBKONO Kabenis.

AunBiTbCcA KPOK 5. 3aTArHiTe 60n1TN 5/16” x 2
3/47 (4)

MpukpiniTe 3a4HI0 YacTuUHy koHconi (89) oo
Kpuwwikn koHconi (87) 3a AOMOMOroto ABOX

wypyniB #8 x 1 1/2”(104) Ta pecAtn #8 x 3/4” (1).

BcTaBTe yci 12 wypynis nepea TUM AK
ix 3sarAryBaTu. He nepeTtAarynte wypynu.
BneBHiTbcCA, WO Kabeni He 3a)kari.

10
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12. BcrasTe JliBun Ta Npasuin notok (99,100) y
KpuLuky KoHconi (87).

OpArHiTh ABa KOBNAaku AfAa nopy4His (76) Ha
MopyuHi (88).

13. MNepekoHanTech, WO BCi HacTUHU AO6pe 3aKpinsieHi 40 Toro, AK BUKOPUCTOBYBaTU TpeHaxkep. TpumaiTe
LUeCTUrpaHHi Kntodi y 6e3ne4Homy Micui, OOMH i3 KIoYiB BUKOPUCTOBYETHLCA ANA perynoBaHHsA 6iroBoro
MonoTHa (AMBITbCA CTOPIHKM 23 Ta 24). LLlob 3axMcTuTh Nianory 4 KUnum, nokKnagitb Mar nig TpeHaxep.

NMEPEMILLEHHA TPEHAXKEPA

Mepen TMM AK NepemiwyBaTh TPeHaXkep, BCTaBTe KJ1o4
6e3neku, nigHimiTb 6iroBy nnatgopmy 4O MakcMMasibHO-
ro KyTta Haxuny, BUNMiTb KJito4 6e3neku Ta Big’egHante
BiJ eneKkTpoMepexi.

KoHconb

3Ba)kaloum Ha po3mMipu Ta Bary TpeHa)xepa Moro nepemi-
LeHHA noTpebyBaTMmMme ABOX, @ TO U TPbOX Ntogent. Tpu-
ManTe 06epeXkHO CTINKY 6inA KoHconi. 3ABUHbTE TPeHaxep
Tak, wob BiH BcTaB Ha koneca. OBEPEXXHO: wo6 3Hu3u-
TU PU3UK YLWKOOKEHHA cebe Ta NOWKOMKEHHA TPeHa-
)Kepa He niginmanTe TpeHa)kep 3a NJacTUKOBUW NiAAOH.
He cnupainTecb Ha KoHcONb. O6epeXXHO BiAKOTITb TpEHa-
»ep go 6axaroro micuAa. OBEPEXXHO: w06 3HU3UTU pU3mnKk
TpaBMyBaHHA AOTpUMYylUTechb npaBun 6e3neku. He Hama-
ramTecA nepecyBaTu TpeHa)kep Nno HepiBHiN NOBEPXHi.

MnactukoBui
nianoH

12



EKCIMJTYATAUIA TA PET'YJIIOBAHHA

BIFOBE NMNOJIOTHO MNMOMEPEAHBO 3MALLEHE

biroBe nonoTHO Baworo TpeHaxkep 3MalleHe BUCOKO-
egekTMBHOW 3Mas3koro. BAXKJTUBO: Hikonu He 3ma-
wyuTe 6iroBe NonoTHO 4M 6iroBy nnarcgopmy cuni
KOHOBUM CMpPEeeEM 4M iHWMUMU pedyoBUHaMMU. TaKi pe-
YOBUHU MOXXYTb 3incyBaTu 6iroBe NONOTHO i 3MeH-
LWMTU CTPOK MOro eKkcnnyaradii.

NIAKNIOYEHHA B PO3ETKY

A HEBE3IMNEYHO: HenpasunbHe

NiAKMAYEHHA 00 eNEeKTPUYHOI MEPEXXi MOXe
CTaTu NPUYNHOKO NiIABULLEHHA PU3NKY OTPUMaHHA
enekTpuyHoro yoapy. lNepesipTe obnagHaHHA y
efleKTpuKa Yum npauiBHMKa CepBiCHOro LIEHTPY,
AKLLO CYMHIBa€TeCh, YM NPaBUSIbHO 3a3eMJIEHO
TpeHaxkep. He 3aMiHONTE ApPIT, WO HagaHuin
BUPOBHMKOM, AKLLO BiH He miginge Ao

pPO3eTKW, BCTAHOBITb NpaBuUiibHY PO3ETKY

3a JOMOMOroK0 eNeKTpuKa.

Baw TpeHaxkep, Tak camo AK i iHLWMIA BUCOKOTEXHO-
NOTiYHNIA NPUCTPIN, MOXKE BYTW CEPMO3HO MOLLKOOKE-
HWA BHACNiAOK Pi3KUX nepenagis Hanpyru B efeKTpo-
mepexi. lNMepenaan Hanpyrn MOXyTb 6y TK CIPUYNHEHI
NOrogHVMM YMOBaMM Ta iHWWMK NpuiagamMu, Wo npu-
€0HaHi 0o enekTpomepexi. LLlob6 3HU3UTU pU3UK No-
WKOMKEHHA Baworo TpeHaxkepa, 3aBXXAU BUKO-
puctoByuiTe cTabinizaTtop Hanpyru (AMB. MantoOHOK
1). WWo6 npuabaTtu ctabinizatop Hanpyru BiaBiAa-
nTe Baworo aunepa 4mn 3atenegoHyTe 3a Home-
pom, wo 6a4unte Ha 06KNaauHLUI AaHOI IHCTPYKLUii,
Ta 3amoBTe AeTanb 3a Homepom 146148, abo x Bia-
BiganTe micLueBUA MarasmH efieKTPOHIKM.

BukopuctoByiTe oguHapHuUi ctabinisaTtop Hanpy-
ru (1449, TVSS). CtabinisaTtop Hanpyru NnoBUHeH
BUTpUMYyBaTu cTpuMbKK Hanpyru ao 400BonbT. Cta-
6inisaTtop mae 6yt 120 BonbT Ta 15 amnep. Ha cta-
6inisaTopi Hanpyrn NOBMHEH 3HaXOAUTUCH KOHTp-
OJIbHUWA BOTHUK AJ1IA BU3HA4YEeHHA TOro, Wo cTabi-
nisaTop HaneXHo npautoe. BukopuctaHHa 3nama-
Horo cTtabinisaTopa moXxe NpusBecTy Ao BUXoay

3 flafgy KOHTPOJSIbHOI cUCTeMM TpeHa)kepa. AKLOo
cucTema KOHTpOJIio Buiwna 3 nagy, toai 6irose
NOJIOTHO MOXXE CMOBiNIbHIOBATUCA, NPULLBUALLYBa-
TUCA Ta panToBO 3YNUHATUCA, L0 MOXKE CNPUYUHU-
TU CepPMO3Hi YLWKOOIKEHHA.

Llert TpeHaXkep NOBUHEH OyTu 3a3eMsieHUA. AKLLO BiH
CTaHe noraHo npauroBaT Y BUnae 3 nagy, 3a3emneHuin
npunaz npuHamMHi 3HU3UTb PUSNK ENEKTPUYHOTO
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yoapy. Buoenka mae 3a3zemMneHmn KOHAYKTOP i
3a3emneHun apit. MpuegHanTe Kabenb XXUBJEHHA
[o ctabinizatopy Hanpyru Ta Ao po3eTKH, Wo
npaBUIIbHO 3a3eMmJieHa BiAnoBiAHO A0 BCiX
micueBux sumor. BAXKJIMBO: TpeHaXxep He
cymicHui 3 po3eTkamu Tuny GFCI.

[aHuin TpeHaxkep NPUCTOCOBAHWI 4O BUKOPUCTAHHA Y
120 BONMbTHUX MepeXXax Ta Mae 3a3eMISIeHy LUTencesibHy
BUIKY, Taky AK 306pa>keHo Ha mar. 1. TumyacoBun
ajanTep (nepexigHuK), Wo BUrMA4ace AK TOn, Lo
306pa>keHo Ha MastoHKY 2, MOXe BUKOPUCTOBYBaTUCH
ONA nigKnoYeHHA cTabinizatopa [0 2-X WTEncesnbHoi
PO3eTKMN, AK 306pa>keHO Ha MartoHKy 2, AKLLO BiACYyTHA
HanexXXHo 3a3emsieHa poseTka.

3asemneHa poseTka

TabinizaTop Hanpyru

3azemneHun Wwrtmp

LUTencenbHa
BUNKa

3asemneHa

po3eTka

— 3asemneHa poseTka

Apantep
CTtabinisatop Hanpyru

Z

LTencenbHa
BUNIKA

MeTanesun wypyn

BukopucToByiTe TUM4acoBuin agantep (nepexigHuk)
[0 TOrO Yacy, MOKM HanexXKHo 3a3emMrieHa po3eTka He
6yne BCTaHOBEHA EIEKTPUKOM.

BucTyn 4m nogoBXXeHHA 3eNeHoro Konbopy Big agan-
Tepy Mae 6yTu NPUKPINNEHO A0 iICHYHYOro 3a3em-
nexHa. [le 6 He BMKOPUCTOBYBaBCA afanTep BiH Mae
OyTV NPUKPINIEHMI 32 AOMNOMOrol METaNIEBOrO LUY-
pyna. deAki ABOX wTencesibHi po3eTKU He 3a3eM-
neHi. Nepea TMM AK BUKOpUCTOBYBaTU aganTep,
3B’AXITbCA 3 KBasithikoBaHMM eNneKTPUKom, wob
BU3HAYMTU YU 3a3eMsieHa po3eTKa.



KOHCOJ1b 40 12
30 10
20 8
15 7
10 6
5 5
T O U C H s C R E E N
0 4
_2 TERRAIN SIMULATION WORKOUTS 3
_4 ((Diamond Head ]|([(Appalachian Trail Bright Angel Skyline Trail 2
Hawaii New Hampshire 2 KDl Grand canyon Mount Rainier
| 4 | / | 7 |
P 300 cals 00 cals ﬂ/’z\\% 600 cals 00 cals ] .
Delicate Arch Cathedral Rock Rapid River Looking Glass Panorama < Ay,D,IO
% GRADE Arches Nat. Park Nevada Boise Idaho North Carolina Yosemite NP MPH .
350 cals ||| 450 cals ||| 550 cals ||| 650 cals ||| 750 cals BXIA
L A WARNING: bt J
ELEVATION START [] STOP SPEED
[ YT VY VY Y VYAV VYA VoY Yo Y Y Y Y Y Yam Y\ |

XAPAKTEPUCTUKK KOHCOTI

KoHconb TpeHaxkepa NporoHye Bpaxkaroye pisHoma-
HITTA (PyHKLIR, WO po3pobneHi ana Toro, Wwob 3pobutn
Bawi BnpaBwu 6inblu e(peKTUBHUMU Ta NpUeMHUMA. Konm
Bwn BukopucToByeTe Py4HMI pexxum HanawTyBaHb, Bu
MOXeTe 3MIHUTU WBUAKICTb i KyT Haxuny TpeHaxepa
HaTUCHYBLUM BiANOBiAHY KHOMKY. [1i4 Yyac 3aHATb, KOH-
COnb Bigobpaxkae NOTO4HY iHGOpMaLto MO TPEeHyBaHHA.
Bu Takox moxkeTe BUMIPATU piBEHb CepUEBtUTTA BUKO-
pUCTOBYIOYM NOPYYHI ANA BUMIpIOBaAHHA CepLebuTTA.

Takox, KOHCOMb Mae 29 3anporpaMmoBaHuX nporpam —
OBajuATb Ha crantoBaHHA Kanopin Ta Aes’ATb Npo-
rpam 3 Bigobpa>keHHAM MapLUPYTIB 3 Pi3HUX KYTOYKIB
nnaHeTu. KokHa nporpama caMOoCTIIHO KOHTPOJIOE KyT
Haxuny Ta WBUAKICTb TPeHaxepa i cyrnpoBoayye Bac
nif Yac ycboro TpeHyBaHHsA. [lonatkoso Bu moxeTe
BCTAHOBWUTU Yac, AUCTaHLIIO YM KiNbKiCTb Kanopin, AKi
HeobXigHO cnanuTw.

KoHconb nponoHye pesontouinHui pexxum iFit Live, wo
[ae MOXJIMBICTb B3AEMOAIATU 3 MepeXxeto IHTepHeT Ta
BiAKpPUBAE ABEpi y 3axX0OMNOKYNiA CBIT TPEHYBaHb. 3
pe>xkumom iFit Live, Bu moxxeTe 3aBaHTa>XUTn NepcoHa-
ni3oBaHi Bnpaew, CTBOPUTU CBOI BNacHi BNpasu, 3anu-
caTtun pe3ynbTaT TPEHyBaHb, 3MaraTucb NPOTY iHLWKX
KOpUCTyBauiB, a TakoX aHanidysaTtu Bawi TpeHyBaHHA
Ha Beb cawTi iFit Live.
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IMip 4yac Bnpas Bu moxeTte cnyxatu Bauy ynobneHy
MY3UKY Y1 ayadio KHUM 3a A0MOMOro0 KOHCOSbHOI 3BY-
KOBOI CTepeo CUCTEMMU.

LLlo6 yBiMKHYTU TpeHa)kep, ONBITLCA CTOPIHKY 15.
BukopuctaHHA py4HOro peXxumy HanawTysaHb, A/
BiTbCA cTOp. 15. BUKOpUCTaHHA nporpamu Ha cna-
JNloBaHHA Karnopin 4u ofHiei 3 nporpam TpeHyBaH-
HA Ha MicueBOCTiI, ANBITLCA CTOPiIHKY 17. Bukopuc-
TaHHA Nporpam 3 3agaHMMu LinAMU, OMBITbCA CTO-
piHky 18. BukopuctaHHA pexxumy iFit Live, amsitbcaA
CTOpiHKY 19. BuKkopucTaHHA 3ByKOBOi CUCTEMU, AM-
BiTbCA CTOPIHKY 19. BUKOpUCTaHHA peXXumy Hana-
WITYBaHb, AUBITLCA CTOPIHKY 20. BUKopucTaHHA pe-
XXUMY peryntoBaHb, AMBIiTbCA CTOp. 21.

BAXKJIMBO: akLw0 Ha KOHCONi 3HaxoAUTbLCA nnac-
TUKOBa NniBKa — 3HimiThb ii. LLlo6 nonepenuTn no-
WKOMKEHHA 6irosoi nnatcgopmmu — HOCITb YuCTe aT-
feTnyYHe B3YTTA NiA Yac BUKOPUCTaHHA TPeHaxepa.
Mepen nepwmm BUKOPUCTAHHAM TpeHa)kepa nepe-
BipTe po3TawyBaHHA 6iroBOro NONOTHa, AKLLO He-
obxigHo — BigueHTpyuTe.

MpumiTKa: KoHconb MoXxe Bigobpaxkatu WBUAKICTb Ta
BiACTaHb AK B MWNAX, TaK i B KinomeTpax. LLlo6 fi3Ha-
TUCb B AKUX OOUHULAX BiabyBaeTbCA BUMIP, AUBITbCA
KPOK Ne6 Ha cTopiHui 21. [InA 3py4HOCTI, BCi iHCTPYKLUii
Y UbOMY KepiBHULTBI NodaHi B MUNAX.



AK YBIMKHYTU TPEHAXEP

BAXJINBO: AKwo TpeHaXxep AOBro 3HaxoAMBCA Ha
XOJIoQHOMY NOBITPi, AalTe HOMY HarpiTUCb A0 Kim-
HaTHOI TeMmnepaTypu A0 TOro AK BMUKATU Hanpyry.
Axwo Bu uboro He 3pobuUTe, TO MOXKETE MOLIKOAU-
TU KOHCOJ1b YU iHLWIi eN1IeKTPUYHi KOMMNOHEHTM.

S
CKMOAHHA \i

VBIMKHITb ApiT Hanpyru (amBiTb-
cA CTopiHKy 13). 3HanaiTb aB-
TOMaTUYHWIA BUMMUKAY NOpyY 3i
LUHYPOM XXMBJIEHHA Ta NEPEKO-
HanTecA, WO BiH Y NOMOXEHHI
«CKngaHHAa» (RESET).
MPUMITKA: 3aBaHTa)X€HHA KOHCOJi MOXXe 3aUHATYU
6/11M3bKO XBUJIMHW.

BAXKJINUBO: KOHCOS1b Ma€e AEMO-PEXXUM eKpaHy,
o po3pobneHun onA Bigo6pa)keHHA AaHUX, KOMn
TPEeHa)kep 3HaXOAUTbLCA e y Mara3uHi. AKwo
eKpaH 3acBiTUTbCA AK TiNlbKu Bu ninknioyuTte
APIT Hanpyru i HaTUCHeTe BUMMKAY Y NMOJIOXKEHHA
«yBIMKHEHO»,Tofii Lie cBig4YMTUME, WO AEeMO-
peXXum yBiMKHeHUW. LLlo6 BUMKHYTU AemMOo-peXxum
3aTUCHITb KHOMNKY STOP Ha aekinbKa ceKyHA.
Akwo aucnnen NPoaoBXXYeE CBITUTUCA, TOAi
,AuBiTbcA Kpok 7 Ha cTop.21.

H -
BAXJINBO: Y ekcTpe-
HOMY BUNaAKYy, KoY
6e3neku BiA’eQHYETLCA Bifj KOHCOJ1i, 3SMEHLUYO4HU
WBUAKICTb 6iroBOro NosioTHa A0 NOBHOI 3YNMUHKMU.
MpoTecTynTe 3a)KUM Kito4a 6e3nekn: o6epexxHo
BiAinAiTh AeKinbKa KpoKiB Ha3an; AKLO KoY 6e3-

neku He BiA’eqHaeTbCA Bif KOHcoONI, Bigperynonte
MOJIOXKEHHA 3a)KUMYy.

[ani ctaHbTe Ha BOKOBI
nnaTdopmm TpeHaxkepa.
3HanaiTh 3aXXuM Kroya
6e3neKu i NpUKpIniTe NOro
Ha nosAc. [lani, BctaBTe
Knto4 6e3neKkun B KOHCOrb.
Yepes poeAakuii yac ekpaH
3acBiTUTbCA.

>

- Kntoy

8

<

=1

©)

3
1

9)

3axum

\

[Nepen BMKopMCTaHHAM TpeHakepa nepesipTe 6yab-
nacka OHOBJEHHA NPOorpamMHoro 3abesneyeHHa (au-
BiTbCA KPOK 5 Ha cTop.21).
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BUKOPUCTAHHA PYYHOI'O PEXXUMY

1. BcTaBTe KJ1t04 6€3MeKn B KOHCOJb.

Ousitbca AK YBIMKHYTU TPEHAXKEP Buie.
AKLWOo HeobxiaHO, TO BiAperyntonTe Haxun TpeHa-
»xepy Ao 0° 3a 4ONOMOrok KHOMOK perynoBaH-
HA Haxuny. MpumiTka: 3aBaHTa)>X€HHA KOHCONI
MOXKe 3aHATU XBUJIMHY.

O6epiTb rosiIoBHE MEHHO.

KoxxHoro pasy konuv Bu
npueaHyeTe Koy 6e3-
neku, Ha gucnnei 6yage
3’ABNATUCA FO/IOBHE MEHIO.
Akwo Bu xoueTe obpa-

TV OQHY 3 Nporpam pexwm-
My iFit Live, Togji HaTUCHITb
KHorKy iFit Menu y npaBoMy BEPXHbOMY KYTKY AMC-
nneto. MoTim HaTuCHITb KHonKy «End Workout» (3a-
BEPLUMTYK BNpaBMn) i KHOMKY «Done» (BMKOHaHO),
o6 NOBEPHYTUCA Y FONTOBHE MEHIO.

Workouts

MpuMmiTKa: AKLLO BM HATUCHETE KHOMKY «Demo»
(Oemo pexxnm) y HUXKHBOMY NiBOMY KYTKY eKpaHa,
TOAi TPEHaXKEP PO3MOYHE AEMO TPEHYBAHHA.

3anycTiTb 6iroBe NONOTHO i Bigperynonte
WBUAKICTb.

HaTucHiTe KHoMKy Start Ha ekpaHi Un KHonky Start
Ha KoHconi, Wwo6 3anycTutu 6iroBe NonoTHO. biro-
Be MOSIOTHO NOYHE pyxaTuUch 3i WBMAKICTIO 1 Musto
Ha rog. I'ig yac TpeHyBaHHA, Bu MoxeTe 3miHoBaTh
LUBMAKICTb 6iroBOro nonoTHa AK 3abaxkaeTe, HaTuC-
Katoum KHOMKM 36iMbLUEHHA Y/ 3MEHLLUEHHA WBWA-
kocTi (SPEED Increase/decrease). KoxxHoro pasy Ak
Bn HaTucKaeTe 0aHy 3 KHOMOK, LWBUAKICTb 3MiHWUTb-
cA Ha 0.1 Munto Ha rof; AKLWO YTPUMYyBaTK KHOMKY;,
LWBMAKICTb 3MiHIOBaTUMETLCA Ha 0.5 Munb Ha roa.

Akwo Bu HaTuCcHeTe ogHy 3 MPOHYMEPOBaHUX Kna-
BiLL WBKNAKOCTI (Speed), 6iroBe NONOTHO NOCTYNOBO
3MiHIOBaTVMeE LWBUAKICTb AOTU, AOKW HEe AOCATHe
3aaHoi Benn4mHu. [na Toro wob WwWBuaKicTb 36inb-
LyBanacA Ha AecATKOBI BennynHu (Hanpuknag 3,5
Muni Ha rog.) Bam HeobxigHO HaXkaTu BiAMOBIAHI
KHOMKW No 4ep3si. Hanpuknag, wob Habpatu weua-
KicTb 3,5 muni Ha roamHy, Bam HeobxigHo 6yae Ha-
TUCHYTU KHOMKY 3, a NoTiM 0apasy KHOMKY 5.



3miHa Haxuny 6iroBoro NoONoTHa.

LLlo6 3MiHUTK Haxun, HATUCHITb KHOMKW 36iMb-
LWEHHA Ta 3meHLwweHHA Haxuny(Elevation Increase/
Decrease) un ogHy 3 NpOHYMepPOBaHMX KHOMOK
BiA -6 00 40. KOoXXHOro pasy Ak HaTuckatmMmeTte
OfHY 3 KHOMOK, Haxun 3MiHIOBaTUMETLCA OOKMW He
[OCArHe BU3Ha4YeHOI No3uil.

MpumiTka: OCKiNbKK piBEHb HaXUy MOXXe 3Mi-
HIOBaTUCA, TO U MaKCMMaJsibHa WBUAKICTb Npu
neBHOMY pPiBHi HaxuUny 3MiHIOETbCA:

e KyT Haxuny 3HaxoaMTbCA B MexXax Big -6° oo
20° — MmakcumarbHa WBUAKICTb CTaHOBUTMME 12
MWSIb Ha roa.

e KyT Haxuny 3HaxoamMTbcA B Mexax Big 20,5° o
30° - makcumarnbHa WBNAKICTb CTaHOBUTUME 8
MWSIb Ha roa.

e KyT Haxuny 3HaxoamMTbcA B Mexax Big 30,5° no
40° — MakcumarbHa WBUAKICTb CTaHOBUTUME 6
MWSIb Ha roa.

CnigkyuTe 3a cBOiM NpOrpecom.

KoHconb NponoHye Aekinbka pexxumis Bigobpa-
>XEHHA AaHWX Ha eKpaHi. B 3anexHocTi Big Toro
AKUIN pexxum Bu obepeTe, BU3HAUUTBLCA, AKY iH-
¢hopmaLito no Brnpasax byne 306paxkeHo. LLob ob-
paTu NEBHUN PEXUM, AEKinbKa pasiB HATUCHITb Ha
KHOMKM 36iNbLUEHHA YX 3MEHLLUEHHA Ha eKpaHi.

Mig yac 6iry un xoabbn Ha TpeHaxkepi, eKpaH Moxe
nokasartu HacTyrnHy iHopMaLlito No BnpaBax:

e [1ponpeHnin vac;

* KinbKiCcTb cnaneHnx Kanopiun; 7

e BigctaHb, AKY BM NPONLLIAX Yu Npob6irnu;

e PiBeHb Haxuny 6iroBoro nonoTHa;

e LlIBnaKicTb 6iroBOro NonoTHa;

e Tpek noexwuHoto 1/4 muni (400 meTpiB);

e Yac, AKni 3anmumnBecA 4O 3aBEpPLUEHHA
[aHOro Komna npy NoTOYHOMY HamnalTyBaHHi
LWBUAKOCTI;

* [loTOYHMI HOMEP KONa;

¢ KinbKiCTb KPOKIB 32 XBUIMHY Ha KinomeTp abo
MWTIIO;

¢ KinbKicTb MeTpIB, AKi BU NPOMLLAN Bropy;

* PiBeHb cepuebunTTA (OUB. KPOK.B).
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AKLO HeobXiaHO, BiAperyntonTe ryyHicTb, HaTHC-
Karoumn KHomnkK 36inblueHHsA (Volume Increase) Ta
3MeHLWeHHA rydqHocTi(Volume Decrease) Ha KOHCOTTI.

LLlo6 nepe3anyCTUTX KOHCOMb HATUCHITb KHOMKY
«iFit Menu» y BepxHbOMY NpaBoOMYy KYTKY eKpaHa.
LLlo6 Npm3ynuHNUTX TPEHYBaAHHA, HATUCHITb KHOM-
Ky «Pause» ([Naysa). LLlo6 NpoaoB>XXnTn TpeHyBaH-
HA, HATUCHITb KHOMKY Resume a6o Start. LLlo6 3a-
KiHYMTWN NOTOYHE TPEHYBAHHA Ta Po3no4vaTtw iHwe,
HaTUCHITb KHonKy «New Workout» (HoBe TpeHy-
BaHHA). LLlo6 3aKiH4MTK TpeHyBaHHA HATUCHITb
kHonky «End Workout» (3akiHunTu TpeHyBaHHA).

6. Bumipaute Baw nynbc, AKwWo 6axkaeTe.

[o Toro AK BUKO-
pucToByBaTun gat-
YUKW ONA BUMI-
ptoBaHHA Nynb-
CY, 3HIMITb MNNiBKY
3 MeTaneBuX KOH-
TakTiB Ha Nopyu-
HAax. [JJopaTkoBo
nepeKoHamnTecCh,
LLO PYKWU YUCTI.

LLlo6 BuMipATK Nynbc, CTaHbTE Ha pyxomy nnart-
chopmy i TpMManTeCh 3a AaTUMKK Ha NOpyY-

HAX — OOMOHAMM 32 MeTaneBi KOHTaKTW NpMbIm3-
HO 10 cekyH[; HamarauTecA He coBaTU pyKamu.
Konu Baw nynbc BU3Ha4YeHo, piBeHb cepLebnT-
TA 6yae BinobpaxkeHo Ha ekpaHi. AnA 6inbw npa-
BUJ1IbHOIO Bifo6paXkeHHA, NPoaoBXYyMNTe TPU-
MaTUCb 3a KOHTaKTK NpubnusHo 15 cekyHA.

YBiIMKHITb BEHTUNATOP, AKLO NOTPiOGHO.

BeHTunAaTop Mae 3 piBHA WBMAKOCTI. HaTnckan-
Te kHonku «Coolaire Fan increase» (36inbLieH-
HA WBKAKOCTI BeHTunATopa) tTa «Coolaire Fan
decrease» (3MEHLUEHHA WBUAKOCTI BEHTUNATO-
pa) onAa peryntoBaHHA iHTEHCUBHOCTI BEHTUNATO-
pa abo AnA noro BiaKNKOYEHHA.

8. [icnA 3aKiHY4eHHA TPeHyBaHHA BUAMITb K4
6e3nekun 3 KOHCOoN.

CTtaHbTe Ha 60KOoBi NnaTtgopMmn, HAaTUCHITbL ae-
KifnbKa pasiB KHOMKY «Stop», AOKM iHhopmauia no
TPpeHyBaHHIO He 3’ABUTbCA Ha aucnnei. Konu Bu
nepernAaHeTe AaHy iHopmaLilo HaTUCHITb KHOMKY
«Done». lani BUAMITb K04 3 KOHCOJTi | MOKNaAaiTh
y 6e3neyHe micue.

Konun Bu 3akiH4YMTEe BUKOPUCTOBYBATU TPEHaxep,
HaTUCHITb Ha BUMMKAY Y MONMOXEHHA «BUMKHEHO»
Ta BUAMITb ApIiT XuneneHHA. BAXKJTIUBO: akwo
Bu uboro He 3pobuTte, eNieKTPUYHIi KOMMOHEHTU
TpeHa)kepa MOXXYTb 3aB4aCHO 3HOCUTUCh.



BMKOPUCTAHHA NPOIrPAM HA CMAJIOBAHHA
KAJTOPIU YA NMPOIrPAM TPEHYBAHHA HA
MICLIEBOCTI
1. BcTaBTe KJloY B KOHCOJ1b.

[uBiTbCcA KPOK 1 Ha cTOpiHUi 15.

2. 0OG6epiTb rosiIoBHE MEHIO.

[uBiTbCA KPOK 2 Ha cTop. 15.

3. O6epiTb Nporpamy Ha cnafitoBaHHA Kanopin 4m

nporpamy TpeHyBaHHA Ha MicLIeBOCTi

LLlo6 o6paTh ogHY 3 UMX NporpamMm HaTUCHITb KHOM-
Ky «Workouts» ([Mporpamu TpeHyBaHHA) Ha ekpa-
Hi, @ noTiM KHonku «Calorie burn Workout» (npo-

rpama Ha cnasntoBaHHA Kanopin) un «All-terrain
trails Workout» (TpeHyBaHHA Ha MicLIEBOCTi).

O6epiTb Nporpamu Ha cnasntoBaHHA
Kasnopiu, noTiM obepiTb 6axkaHuii piBeHb
CKnapgHocTi Ta 6aykaHy nporpamy. [ucnnen
Bigo6pas3nTb NpUBNN3HY KiNbKiCTb Kanopin, Wwo
byae cnaneHa nig 4Yac TpeHyBaHHA. Qucnnen
TakoX BifobpasnTb TpMBanicTb Ta AUCTaHLIO

nporpamu. [1o4aTKoBO AMCNNEN NoKaxe KifbKicTb

BEpPTUKalNbHUX KPOKIB, a TAKOX HanawTyBaHHA
PiBHA Haxuny TpeHaxkepa.

O6epiTb Nporpamu TpeHyBaHHA Ha MiCLLeBOCTI,
noTiM 06epiTb piBEHb CKNAaAHOCTI Ta 6axkaHy Npo-
rpamy. [lucnnen BigobpasuTb TpmBanicTb Nporpa-
MW Ta NpUBNN3HY KiNbKiCTb Kanopin, AKMX BX Mo-

36ygeTech Mg yac TpeHyBaHHA. Ha ancnnei Ta-

KOX BijobpasnTbcA ANCTaHLUiA NnporpaMu Ta Kinb-

KiCTb BEpTMKanbHMX KPOKiB. [logaTkoBo Ha auc-
nnei byge 306paxkeHo TonorpadivyHy many 3 no-
3HAYEHUM WNAXOM. HaTUCHITb KHONKY «Profile»

Yy BEPXHIN YacTuHI gucnnen, Wwob nepeanBuTUCh
HanawTyBaHHA PiBHA Haxuy. HaTUCHITb KHOMKY
«[rail» y BEpXHill YaCTUHI ekpaHa, Lwob NoBEpHY-
TUCb 4O Manw.

4. TI04HITb TPEeHyBaHHA.

HatucHiTb knaBiwy «Start Workout», 06 noyatm
TpeHyBaHHs. [icna Toro, AK Bu HaTucHeTe KHOM-
Ky, 6iroBe NONOTHO NOYHE pyxaTucA. TpumManTecb

3a MopyYHi Ta noYnHamTe xoaboy.

KokHe TpeHyBaHHA MoAineHo Ha CerMeHTU/6roKu.
OpHa onuiA WBWAKOCTI Ta Haxuny 3anporpamoBa-
Ha AnA KOXKHOro cerMeHTy. MNMpuMmiTKa: Ta X onuia

ONA WBNAKOCTI i/abo Haxuny Moxe 6yTn 3anpo-
rpamoBaHa 1 AnA HacTynHUX 6oKiB.
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Mig yac Bnpae npodini 6yoyTh BigobparkaTy BaLl
noTo4YHMI nporpec. LLlo6 nogmBuTmcA NeBHUIN Npo-
inb HaTUCKanTe Ha KHOMKKW 36iNbLUeHHA/3MEH-
LLEHHA Ha eKpaHi. YepBoHa niHiAa Bigobpa>katnve
NOTOYHUI CErMEHT TPEHYBaHHA. BucoTa noTo4HO-
ro CerMeHTy Bifobpaykae NOTOYHUI PiIBEHb HaxXn-
ny 6iroBoro NonoTHO. Y KiHUi nepLioro 650Ky Tpe-
HyBaHb MPO3BYYMTb Cepia curHanie. AKWO AnA Ha-
CTYMHOrO CErMeHTY BrpaB 3anporpamoBaHi iHLi
HanawTyBaHHA WBUAKOCTI Ta PIBHA HaxXuny, TOAI
MOHITOpP CMOBICTUTb NPO Ue Bac. TpeHaxep aBTo-
MaTW4HO NignawTye piBEHb Haxuy Ta WBUAKICTb
OJ1A HACTYMHOrO CEerMeHTY.

TpeHyBaHHA NPOAOBXYBaTUMETLCA Y TAKOMY X
Ayci 0o 3aBepLUEHHA OCTAHHbOrO CermeHTy. biro-
Be NOSIOTHO MOTIM CNOBINIbHUTLCA A0 MOBHOI 3Y-
NMUHKK, a Ha eKpaHi BigobpasnTbca yca iHdopma-
Lia no TpeHyBaHHto. [icna Toro, Ak Bu npoameu-
Tecb iHthopMmauito no Bawomy TpeHyBaHHA HaTuC-
HiTb Knasiwy «Done»,

AKLWO HanawTyBaHHA LWBWUAKOCTI YM pPiBEHb HAXK-
Ny HaATO BUCOKI abo mMani, Toai y 6yab-AKMM Yac
BMPOOOBX TpeHyBaHHA Bu moxeTe BpyyHy Bigpe-
rynioBaTy WBUAKICTb YX PiBEHb Haxuny, HaT1cKato-
4 Knaeiwi Speed un Incline; TUM He MeHLU, Konun
HacTYMHWUIA cermeHT BnpaB NO4YUHAETLCA, TPpe-
HaXkep aBTOMaTUYHO Bigperysitoe HanawTyBaH-
HA WBUAKOCTI | HAXMNY ANA LUbOro CermMmeHTy.

LLlo6 3ynuHUTK TpeHyBaHHA Y Byab-AKWUIA MOMEHT,
HaTUCHITb KHOMNKY «iFit Menu» y BepxHbOMY npa-
BOMY KYTKY ekpaHa. LLlo6 npu3ynuHuTn TpeHyBaH-
HA, HATUCHITb KHOMKY «Pause» (IMay3a). LLlob npo-
OOBXUWTU TPEHYBaHHA, HATUCHITb KHONKY Resume
abo Start. LLlo6 3aKiH4MTM NOTOYHE TPEHYBaH-

HA Ta po3MnoyaTu iHWe, HATUCHITb KHOMKY «New
Workout» (HoBe TpeHyBaHH#A). LLlo6 3aKiH4MTK
TpeHyBaHHA HAaTUCHITb KHOMNKY «End Workout»
(BakiHunTK TpeHyBaHHA).

LLlo6 NpoaoBXnTWN TPEeHyBaHHA HATUCHITb KNnaBi-

wy «Resume» un Knaeiwy «Start». biroBe NonoT-
HO MOYHe pyxaTuca 3i WBNAKICTIO 1 MU Ha rog.
Konu HacTynHWin cermeHT BnpaB NOYHETLCA, Tpe-
HaXXep aBTOMaTUYHO BiAPErymnoe HanawTyBaHHA
LWBUAKOCTI | HAXWUYy ANA UbOro CerMeHTY.

Mpumitka: MnaHoBa KinbKicTb Kanopin € opi-
€HTOBHMM NOKa3HUKOM, Lie KiflbKiCTb Kaso-
pin Aki Bu cnanuTe nig 4ac TpeHyBaHHA. Pak-
TUYHa KiNbKicTb 3as5ie)xaTMmMme Bif BallMx meTa-
6oniyHux npouecis. AKWO By Bpy4HY 3MiHUTE
WBUAKICTb YN HaXUJ1 TPEHa)kepa nig yac Tpe-
HyBaHHA, TO Le BMJIMHE Ha KiNbKicTb haKTuy-
HO crnaneHux Kasopiun.



CnigkyuTe 3a cBOiM NOTOYHUM
Nporpecom Ha eKpaHi.

[uBiTbCA KPOK 5 Ha cTopiHUi 16. EKpaH Takox
MOXXe BigobparkaTu npodinb HanawTyBaHb piB-
HA Haxuny. Konun BnbpaHa nporpama TpeHyBaHHA
Ha MiCcLeBOCTI, TOAI aucnnen BigobpaxkaTtnme To-
norpacivHy many Ha AKiin 306pa>kyBaTumMeTbCA
MapLUpyT TPEHYBaHHS

BumipsaiTe yacToTy cepuebuTTA.

[nBiTbCA KPOK 6 Ha CTOpIHLI 16.

YBIiMKHiTb BEeHTUNAUIIO, AKLLO HeobXigHo.

[nBiTbCA KPOK 7 Ha CTOPIHLi 16.

MicnA 3aBeplueHHA TPeHYBaHHA, BUAMITb KJTHO4
3 KOHcOoni.

[uBiTbCA KPOK 8 Ha CTOpIHLUi 16.

BUKOPUCTAHHA NMPOIrPAMU 3 3A0AHUMU LIITAMU

1.

2.

BcTaBTe KJ1l04 B KOHCOJ1b.

[uBiTbCcA KPOK 1 Ha cTOpIHUi 15.

3anaiTb B ronoBHe MeHH0.

[nBiTbCA KPOK 2 Ha cTOpIHUi 15.

O6epiTb Nporpamy 3 3agaHMMu LinAamu
LLlo6 o6paTun nporpamy 3 3agaHnMm LinAMU Ha-

TUCHITb Ha eKpaHi KHonKy «Workouts» ([porpamm
TpeHyBaHHA). [oTiM HaTUCHITb KHoMNKy Set A Goal.

LLlo6 3apatun yac, auc-
TaHLit0, UM baxkaHy Kinb-
KiCTb Kanopin, AKi 36u-
paeTecb cnanuTuHaTuc-
HiITb kHOMku TIME(Yac),
DISTANCE(OucTaHuif),
CALORIES(Kanopii). Mo-
TiM HATUCHITb Ha KNaBiLli BBEPX/BHN3 Ha eKpaHi,
o6 obpaTtun yac, ANCTaHLiIo, Y Karnopii, a TakoX
obpaTun KyT Haxuny Ta WBUAKICTb ANA TPeHyBaH-
HA. EKpaH BigobpasuTb TpuBanicTb Ta AUCTaHLI
TPEeHyBaHHA, a TaKoX NPUBN3HY KinbKiCTb Kano-
pin, AKi Bu cnanuTe nig yac TpeHyBaHHA

Set a Goal

m-

©
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4,

MoYHiTL TPEeHyBaHHA.

HaTtucHiTb knaBiwy «Start Workout», o6 no4atu
TpeHyBaHHa. [icna Toro, AK Bu HaTucHeTe KHon-
Ky, 6iroBe MONOTHO NOYHE pyxaTucA. TpumanTecb
3a NOopyYHi Ta noumMHanTe xoawby. Nporpama Tpe-
HyBaHHA PyHKUIOHyBaTMMe Tak camo, AK B pyy-
HOMY peXkuMi (amBiTbcA cTOpiHKM 15 Ta 16). AKwo
HanawTyBaHHA WBWAKOCTI Y1 PiBEHb Haxuny Haa-
TO BMCOKi abo mani, Toai y 6yab-AKniA Yac Bnpo-
OOBX TpeHyBaHHA Bu moxeTe Bpy4Hy Bigpery-
NIOBaTU WBUAKICTb Y/ PiBEHb HAXWMY, HaTUCKato-
4n knaeiwi Speed un Incline; TUM He MeHLU, KOJU
HacTyMHUI CErMeHT BNpaB NOYMHAETbLCA, Tpe-
Ha)kep aBTOMaTU4YHO Bigperysoe HanawTyBaH-
HA WBUAKOCTI i HAXUNY ANA LbOro CermMmeHTy.

Mpumitka: MnaHoBa KiNbKicTb cnaneHux Ka-
nopin € opieHTOBHMM NOKa3HUKOM. dakKTuyHa
KinbKicTb Kanopiu, wo Bu cnanute 3anexaru-
me Bif Bawoi Baru. Akwo Bu 6yaete 3amiHoBa-
TU WBUAKICTb Ta piBeHb HaXUy Nig Yac TpeHy-
BaHHA, ToAi ¥ NNaHOBa KiNbKicTb Kanopi 6yae
3miHOBaTUCA.

CnipkyiuTe 3a cBOiM NOTOYHUM
nporpecom Ha ekpaHi.

[unBiTbCcA KpOK 5 Ha cTopiHui 16. EKpaH Takox
MOXe Bigobpaxkaty Baw noTo4yHmn nporpec Tpe-
HYBaHHA Y MOPIBHAHHI 3 3anlaHOBaHUM.
BumipaiTe yacToTy cepuebuTTA.

[nBiTbCcA KPOK 6 Ha cTOpIHUi 16.

YBIMKHITb BeHTUNALII0, AKLLO HeobXigHo.

[nBiTbCA KPOK 7 Ha CTOpIHUi 16.

MicnA 3aBeplUeHHA TPEHYBaHHA, BUMMITb KJ1104
3 KOHconi.

[nBiTbCcA KPOK 8 Ha cTOpiHUi 16.



BUKOPUCTAHHA PEXXUMY IFIT LIVE

Pe>xum iFit Live po3sonAe Bawomy TpeHaxepy npuea-
HyBaTucA 0o 6e3npoBigHOI MepeXi Ta BiAKpuBae no-
CTyn [0 pi3HOMaHITHUX nporpam. Hanpuknag, Bu moxe-
Te 3aBaHTaXXUTKW NepcoHasizoBaHi NporpamMm TpeHyBaHb
Ta aHanidyBaTtu ix pe3ynbTatu Ha Beb canTi iFit Live.

1. O6epiTb peXXum HanawTyBaHb.

BcTaBTe Kntod 6e3nekun B KOHCOSb (AMBITCA KPOK
1 Ha cTopiHui 15). O6epiTb rofioBHe MeHIO (Aun-
BiTbCb KPOK 2 Ha CTOpiHUi 15). HAaTUCHITb KHOMNKY
«[» y HXKHbOMY NMpaBOMy KYTKY eKpaHa, Lob 06-
paTu pexkum HanawTyBaHb. [10TiM HATUCHITb KHOM-
Ky «Wireless Network» (6e3nposigHa mepexa).

Mip’enHanTe Baw TpeHa)kep Ao 6e3npoBigHOil
Mepexi.

[uBiTbcA KpoK 2 Ha cTopiHui 20. LLlo6 akTueyBa-
T Ta BUKOpUCTOBYBaTK pexxum iFit Live y Bac mae
6yTn gocTtyn 0o 6e3nposigHol mepexi. Y Bac mae
6yTn BnacHui poytep 802.11b 3 4OCTYNHUM LWKMpO-
KornonocHum nokpnttAaM SSID (npuxoBaHi Mepexi
He niaTpumyroTbeA). Takoxk Bam HeobxiaHO 3apee-
cTpyBaTucb Ha cauTi iFit.com.

O6epiTb pexxum iFit Live.

LLlo6 o6paTun pexkum iFit Live HaTUCHITb KHONKY
«Workouts». [10TiM HaTUCHITb KHOMKY «iFit Live».
LLlono HanawTyBaHb Baworo npodinto iFit Live
abo AnAa oTpuMaHHA 6inblu AeTanbHOI iHopmaLlii
wono pexkumy iFit Live, BigBigante 6yab-nacka Ha-
CcTynHun Beb cant www.iFit.com.

BAXJINBO: w06 3af0BOSIBHUTY BUMOIU BMJIUBY
eNleKTpu4YHoro obnagHaHHA Ha HaBKOJIULIHE Ce-
pepoBulle, B pagiyci 8 aronmis (20 cm) Big aHTe-
HU BCTaHOBJIEHOI Yy nepeaaBay4 moayna iFit Live He
Mae 3HaxoAUTUCH J1loaen, a TaKoXX He mae 6yTu no-
pAA NiAKIOYEHOI iHLWOT aHTEeHU Yu nepeaaBaya.

[laHe obnagHaHHA NpoTecToBaHe Ta BianoBigae 06-
me>xeHHAM Knacy b, BignosigHo oo yactuHu 15 [Mpa-
Bun ®epepanbHoro AreHtcTea 3B’A3Ky. Taki obme-
YKEHHA PO3PObNEHi ANA BUSHAYEHHA WKIAINBOro
BNAMBY AaHOro obnagHaHHA Ha 30BHIWWHE cepeaoBu-
we. [laHe obnagHaHHA NOrMMHaEe, BUKOPUCTOBYE Ta
BUNPOMIHIOE pafiodacToTHi xBuni. AKWo aaHe obnaga-
HaHHA BCTAHOBMEHO Ta BUKOPUCTOBYETHLCA HE 3rigHO
iHCTPYKLUiN, TOoAi pagio NnpuinMaYdi MOXYTb HEHaNEXXHO
npautoBaTtn. OgHaK, He Ma€ HiAKUX rapaHTin, LWo Ha-
BiTb MNPV NPaBWiIbHOMY BCTAHOBJIEHHI Ta BUKOPUCTaH-
Hi TpeHaxkepa, BiH He Byae cTBOpOBaTU pafioyacToT-
HUX NEepeLIKoa.
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AKLWO pagiodyacToTHI XBUNI AAHOro TPEHaxkep CTBO-
ptorOTb NPo6nemu B pobOTi padio Ym Teneesisopa, Toqi
cnpobynTe HacTymnHe:

* 3MiHiTb HanpaBneHHA aHTeHN abo NepeMicTiTb il y
iHWe micue;

e 36iNbWNTb BiACTaHb MiXk 06nafHaHHAM Ta aHTEHOLO;

e [ligkntodiTe 06nagHaHHA A0 iHLWOI PO3eTKY;

* [IpOKOHCYNbTYNTECA 3 AnNepom abo AoCBig4YEHNM
ManCTpPOM.

3ACTEPEXXEHHA ®EAQEPAJIbHOIO ATEHCTBA
3B’A3KY: wo6 3abesneuntn 6e3nepepsHy pobo-

Ty paHoro obnagHaHHA, BAKOPUCTOBYWUTE TiflbKU
nepeBipeHi Ta 3axuLueHi Kabeni AnA NiAKNO4YeHHA
Komn’toTepa Ta iHworo obnagHaHHA. Byab-AKi 3MiHK
Ta moaudikadii, Lo He cxBasieHi BignosiganbHUM
npeacTaBHUKOM MOXXYTb MPU3BECTU 0 No36aBneH-
HA NpaB Ha BUKOPUCTaHHA JaHoro obnagHaHHA.

[aHe obnagHaHHA Bignosigae Bumoram YactmHu 15
Mpasun ®epepanbHoro AreHTcTBa 3B’A3KY: 1) AaHun
npunag He CNpUYNHIOE Hebe3nevyHnx pagio4acToTHMX
KONuBaHb; 2) AaHui npunag, cnpunMae yci pagioyac-
TOTHI KONMMBaHHA , HaBiTb Ti, LLO MOXYTb NPU3BECTU [0
Heba)kaHuX HacniaKis.

Akwo y Bac sannwmnunca 3anuTtaHHA, yab-nacka 3a-
TeneoHynTe 4O KMIEHTCbKOI CNy>K6un NigTpMMKKM 3a
Homepom 1-866-608-1798. MNH-nT 3 6:00-18:00, C6 3
8:00-16:00 (cBATKOBI AHI — BUXigHi). Bigsigante cant
www.iFit.com/support abo HanuwiTb Ham 3a aapecoto
service @iconfitness.com.

BMKOPUCTAHHA 3BYKOBOI CTEPEO CUCTEMU

LLlo6 nporpaTn My3uky 4m aygio KHUM 4epes cTe-

peo KOMOHKK KOoHconi, Bam noTpibHO nigkniounTn Baw
MP3 un CD nneep 4m iHWKiA NepcoHanbHMin aygio nne-
€p A0 KOHCONI.

3HangiTb aynio ApiT i yBIMKHITE NOro y ayaio BMxig,

Ha KoHconi. [oTiM, yBIMKHITb ayaio ApiT y BUXiA,
Baworo MP3, CD nneepa un iHWOro ocobmcToro ayaio
nneepa. NepekoHauTechb, WO ayAio ApiT NOBHICTIO
BCTaBJIEHUMA.

Oani, HaTucHiTb kKHoNKy Play (Mpatn) Ha Bawomy MP3
4yn CD nneepi um iHWOMY 0COBUCTOMY ayaio nneepi.
BigperyntonTte ryyHicte Ha Bawwomy aygio nneepi umn
HaTUCHITb KHOMKKM 36inbwmnTh (Volume Increase) um
3meHwnTn (Volume Decrease) Ha KOHCONI.

Axkwo Bu Bnkopuctosyete CD nneep, ToAi BCTAHOBITb
nneep Ha Niano3i Yu iHLWIN NOCKIN NOBEPXHI, ane He
Ha KOHCOi.



BMKOPUCTAHHA PEXXUMY HAJIALLTYBAHb

KoHconb Mae pe>kum HanawTyBaHb, WO A03BOSAE
npuegHaty Baw TpeHaxkep o 6e3npoBigHoi Mepexi
Ta npodpinto iFit Live. IHbopmauiiHin pexkum Takox
[o3Bonae obmpaTtn muni abo KinomeTpu anAa sigobpa-
>XEHHA OMCTaHUji, a TaKOX O03BOMAE YBIMKHYTU YK BU-
MKHYTW AEMO PEXUM OUCTIEO.

1.

O6epiTb peXxum HanawTyBaHb.

BcTaBTe Koy 6e3nekun B KOHCOSb (AMBITbCA KPOK
1 Ha cTopiHui 15). O6epiTb ronoBHe MeHto (an-
BiTbCb KPOK 2 Ha CTOPIHUi 15). HaTUCHITb KHOMKY
«|» y HIXKHBOMY MpaBoOMy KYTKY eKpaHa, Lob o6-
paTu peXXnM HanawTyBaHb.

O6epiTb peXkum NigKNo4YeHHA A0
6e3npoBigHUX MepeXx.

HaTucHiTb KHOMKY
«Wireless Network»
(6e3npoBigHa mepexxa)
Ha eKpaHi.

afit

Settings
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Y Bac mae 6yTtu BnacHui poytep 802.11b 3 go-
CTYMHUM LUMPOKOMONOCHUM nokputTAM SSID (npu-
XOBaHi Mepexi He NiATPUMYIOTbCA).

Akwo goctyn ao Bawoi 6e3npoBigHoi Mepexi He
3alwmngpoBaHmni i He NoTpebye BBEAEHHA NAPONto,
To4i ogpasy nepexonbTe 00 Kpoky Ne3. AKwo fo-
cTyn oo Bawoi 6e3npoBigHoi mepexi 3awmdpo-
BaHWI Ta NOTpebye Naponto, TOAi nepexoabTe A0
KpoKy Ne4.

Min’enHainTe Baw TpeHa)kep Ao
He3awudpoBaHoi 6e3npoBiAHOT MepeXxi.

O6epiTb bakaHy 6e3npoBigHy Mepexy Ta HaTuc-
HiITb KHOMKY «Connect» (MpuegHaTtuca). lNMoAea Ha
eKpaHi knasiwi «Disconnect» (Po3’egHaTtn) cBia-
ynTume, Wo Baww TpeHaxkep niakno4eHo no 6e3-
NPOBIAHOI MepeXi. HaTuCHiTb KHonKy «Done»
(BrnkoHaHo). NepexoabTe A0 KPoKy Ne5.

MpuenHaiTe Baw TpeHa)kep A0 3awuncpoBaHoi
6e3npoBiaHoOI MepeXi.

LLlo6 npuegHaTumca o 3awwmdpoBaHoi 6e3npo-
BiOHOI Mepexi, Bu MmaeTe 3HaTU Ha3BY Mepexi Ta
napornb. O6epiTb HEOOXiAHY Mepexxy Ta HaTUc-
HiITb KHOMKY «Advanced». HaTucHiTb kHonky «Use
Encryption» Ta 3anuwite Naponb y BiflbHE BiKOHLE.
AKwWwo b6axkaeTe, TO MOXETe HanawTyBaTu cTaThy-
HUA Y1 ONHAMIYHUA OOMEH.
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LLlo6 BuUkopucToByBaTH 3aXULIEHY MEPEXY, Ha-
TUCHITb cnepLuy KHonky «Use Encryption», a no-
TiM Ha BikoHUe anAa BiamiTkn Use Encryption, wo6
nepesipuTK ii ctatyc. O6epiTb TUN MepeXi i BBe-
LiTb Napornb. HaTuCHITb Ha none 3i CTPIiNoYKoLo,
o6 nepeanBUTUCL AOOATKOBI BikHa ANnA BBOAY
naHux. LLlo6 noBepHyTUCb 40 rOMIOBHOMO MEHHO, Ha-
TUCHITb KHOMKY «Cancel» (3aBpelumnTn). Konu 3a-
KiHYMTe, HAaTUCHITb KHOMKY «Submit» (MpuiaHATN).

LLlo6 ckopucTaTmca umdpamm Yum iHWi cumBonamu,
HaTUCHITb « .?123 » un « #+- », LLlo6 noBepHyTUCH
[0 nonepeaHboi knaeiatypu, HaTucHiTe ABC. LLlo6
3p0bUTN CUMBONW 3aroNOBHUMU, HATUCHITb KHOM-
Ky 3i cTpinoukoto Beepx. LLlob cTepTn ocTaHHin
CUMBOJ1, HATUCHITb KHOMKY 3i CTPISIOYKO0 Hanpas-
NIEHOI0 BAIBO i 3HAK «X».

LLlo6 BukopuctoByBaTtu ctatudHy IP agpecy,
HaTUCHITb KHOMKy «Use Static IPs». Beepaitb IP
ajpecy, Mmacky Mepexi, W3 i NpUHaMHi ogHe 3
DNS. HaTUCHITb Ha KHOMKK 3i CTpinovykamu, Lwob
noaMBUTUCHL AO4ATKOBI BiKHA ANA BBEAEHHA Aa-
HuX. LLlo6 noBepHYTUCb A0 rofIOBHOrO MEHI0, Ha-
XXMIiTb KHOMKY «Cancel». Konu 3akiHunTe, HaXXMiTb
«Submit».

LLlo6 BukopucroByBatu ctatudHuim DNS, Ha-
TUCHITb KHONKY «Use Static DNS». BBepgiTb xo4ua
6 ogHe DNS (nomeHHe im’A). HaTuCHITb Ha KHOM-
Ky 3i CTpinoykoto, Wwob nepeamBuTCh BikHa ANA
BBeAeHHA AaHux. LLlo6 noBepHYTUCH 40 rOfIOBHOMO
MEHI0, HaTUCHITb «Cancel». Konun 3akiHuuTe, Ha-
XMIiTb «Submit».

AKLWOo HeobxiaHo, HaXXMIiTb Knasiwy «Cancel»,
LWO6 BUNTK 3 PEXMMY PO3LLUMPEHUX HaNawWTyBaHb.

Akwo y Bac BMHMKNK Nnpobnemun 3 Nigknto-
YeHHAM [0 6e3npoBiIAHOI MepeXxi, Toai cnep-
LY 3HIMITb Naposb, Aani 06HOBITL NporpamHe
3abe3neyveHHA(anBITbCA KPOK 5 Ha CTOopiHUi 21),
Ta 3HOBY NocTaBTe napornb Ha Bawy mepexy.

MpumiTka: AKWo Bu yBiMKHETE BUKOPUCTAHHA 3a-
L poBaHoi Mepexi, ane cama 6e3nposigHa me-
pexka byne He 3almdgpoBaHa, Toai KOHConb byae
(PYHKULIOHYBaTN HEHANEXHUM YMHOM.

MpuwmiTka: pexxum iFit Live nigTpumye, Ak 3awmd-
poBaHi, Tak i He 3awundposaHi mepexi (WEP,
WPA ta WPA2). [HTEHCUBHICTb pOo60TH 3aNexunTb
BiJ LUBNAKOCTI 3’€QHAHHA.

MpumiTka: AKwWwo y Bac 3anuwmnuce 3anntaH-
HA BiaBiganTe byab-nacka cant www.iFit.com/
support.



5.

YBingitb y cBi npodins iFit Live.

BeegiTb IMA KopucTyBada Ta naponb BUKOPUCTO-
BYIOUM KNnaBiaTypy Ha MoHiTopi. LLIo6 BukopucToBy-
BaTW LUMAPU YK iHLLI CUMBOMNK, HATUCHITb KHOMKY
«.?7123» un « #+-», LLlo6 noBepHyTUCb A0 nonepe-
OHbOI KnaeiaTtypu, HaTUCHITb KHOMKY «ABC». LLlo6
3p0BUTU CUMBOMNW 3arofIOBHUMM, HATUCHITb KHOMKY
3i cTpinoykoto BBepx. LLIo6 cTepTn OCTaHHIN cum-
BOJS1, HATUCHITb KHOMKY 3i CTPISIOYKOIO Hanpasne-
HOO BNIBO i 3HaK «X». LLlo6 noBepHyTMCb A0 ro-
NIOBHOMO MEHIO, HAaTUCHITb KHOMKY «Cancel». Konn
3aKiH4nTe, HXMiTb KHOMKY «Login» (YBinTHn).

LLlo6 HanawTyBaTtn npodins iFit Live abo ana
OTpMMaHHA O0AaTKOBOI iHGhopMaLii BigBiganTe
6yab-nacka cant www.iFit.com.

MepernAHbTe OAUHULI BUMIpPY.

HaTtucHiTb Ha KHonKy «US/Metric», wWo6 neperna-
HyTW 0bpaHy oauHWLO BUMIpY. LLIo6 3MiHUTK oan-
HULIIO BUMIPY — HATUCHITb Ha 6axkaHy OANHWULIKO BU-
Mipy. MoTim, HaTUCHITE KHOMKY Ha3apg, (Back).

YBIMKHYTU Y1 BUMKHYTU AeMO-peXXum AUCrisieto.

KoHconb mae gemo-pexxnum aucnneto, LWo po3po-
6neHuin oA geMOHCTpaLii TpeHaXkepy y marasu-
Hi. [oKn AeMo-pexxnum yBiMKHEHWI, TO KOHCOMb
PyHKLIOHYBaTMME Y 3BUHANHOMY PEXMMI, NiaKMo-
YiTb Kabenb A0 eNEKTPUYHOI MepeXi, NoTiM ne-
peKntoYiTh Nnepemmkad y nonoxxeHHA RESET i
BCTaBTE KIHOY 6e3MNeKn y KOHCOomMb. HaBiTb, AKLLO
BW BUAMETE KoY 6e3MNeKn 3 KOHCONI, EKpaH npo-
[OBXYyBaTUMe noKasyBaTtu AeMO npes3eHTaLiio.

LLlo6 yBIMKHYTM Y BUMKHYTU OEMO-PEXUM, Cnep-
LY HATUCHITb KHOMKY «Demo Mode». [NoTim obe-
piTb 6a>kaHe HanawTyBaHHA Ta HATUCHITb KHOMKY
«Back» (Hazapg).

Buxia 3 pexkumy HanawTtyBaHb.

LLlo6 BninTK 3 pexxumy HanawTyBaHb HATUCHITb
KHomMky «Back» (Hasan).

BMKOPUCTAHHA PEXXMMY KAJIIBPYBAHHA

KoHconb mae pexkum KanibpyBaHHs, WO 003BOMAE
Bawm BigperynioBaTtu piBeHb Haxuny Ta HanawTyBaHHA
LWBMAKOCTI Ha Baluomy TpeHaxkepi, a TaKoX OHOBUTU
nporpamHe 3abe3neyeHHA.
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4.

5.

6.

O6epiTb pexxum HanawTyBaHb (Settings mode).

BcTaBTe KoY 6e3nekun B KOHCOSb (AMBITbCA KPOK
1 Ha cTopiHui 15). O6epiTb ronoBHe MeHtoO (an-
BiTbCb KPOK 2 Ha CTOPIHUi 15). HaTUCHITb KHOMKY
«|» y HIXKHBOMY MpaBoOMy KYTKY eKpaHa, Lob o6-
paTtu pexxum HanawTyBaHb (Settings mode).

O6epiTb pexkum KanibpyBaHHA.

HaTucHiTb Ha KHOMKY
«Calibration» y npaBomy
HW>KHBOMY KYTKY ekpa-
Ha, Wob yBINTUN B PEXNM
KanibpyBaHHA.

o8

o

KanibpyBaHHA cucTemu perysitoBaHHA HaxXuny.

HatucHiTb Ha KHoMKy «Calibrate Incline» (Kanibpy-
BaHHA piBHA Haxuny). biroea nnardopma TpeHa-
>Xepa aBToMaTU4HO MifHIMeTbCA 00 MakcuMarb-
HOro piBHA, NOTIM ONYCTUTLCA 4O MiHIMarnbHOro
piBHA Ta NOBEPHETbCA 4O CTapTOBOI No3uii. Lle
BioKaniopye cuctemy peryntoBaHHA Haxuny. Konu
cucTema peryntoBaHHA Haxuny 6yae Bigkanibpo-
BaHa HaTUCHITb KHOMKY «Back» (Hasag).

KanibpyBaHHA HanawTyBaHb LUBUAKOCTI.

KanibpyBaHHA HanalwTyBaHb LWUBUAKOCTI Mae BU-
KOHYBaTuCA TiNbKM 3 4O3BONY MpauiBHUKIB cep-
BICHOMO LEHTPY.

OHOBJEHHA NporpaMmHoOro sabesneyeHHs.

PerynAapHo nepeBipAniTe OHOBMEHHA NPOrpPaMHOro
3abesneyvyeHHn.

HatucHiTe kHonky «Update Firmware» (OHoBUTMK
nporpamHe 3abesneyeHHnA). Bianik noyHeTbcA y
cipomy BikHi Ha Bawwomy ekpaHi. Konv oHoBReHHA
3aBEpPLUNTBLCA Y CiIPOMY BiKHi 3’ABUTBLCA HACTYMHE:
BUMKHITb Ta YBIMKHITb 3aHOBO Byab-nacka Hanpy-
ry, WwWob 3aBepLumnTi NpoLec OHOBMIEHHA Nporpam-
Horo 3a6e3neveHHA (PLEASE CYCLE POWER TO
INSTALL UPDATES). lNepekntoyiTb BUMMKaAY y Mno-
NOXEHHA «BMMKHEHO», 3a4eKanTe AeKinbka ce-
KYHZ, Ta 3HOBY YBIMKHITb TpeHaxep.

Bungitb 3 pexxumy kanibpyBaHHA.

LLlo6 BninTK 3 pexxumy KanibpyBaHHA HATUCHITb
KHomMkKy «Back» (Hasapn).



NMPOBJIEMU B POBOTI

BinbwicTb Npo6nem 3 TpeHaxkepom MoXke 6yTy BMpPILLEHO 3a JONMOMOro NPOCTUX KPOKIiB, WO 3a3HaYeHi
Hux4e. BusHauTte npobnemy, wo 3’ABunacA i cnigynte iHcTpykuiam. AKWo noTpibHa noganbLa 4onomo-
ra, AMBITbCA Ha O6KNAaAMUHKY Li€i iHCTPYKLUii.

NMPOBJIEMA: He BMuMKaeTbcA Hanpyra

BUPIWWEHHA NMPOBJIEMU: a) MNepekoHalTeCh, WO WTENCeNbHa BUNKa NpuMeaHaHa oo ctabinisatopa Hanpy-
r Ta nigKnoyeHa y noTpibHy po3eTKy (AMBiTbCA CTOPIHKY 13). BukopuctoByriTe
oOMHapHWIA cTabinisaTtop Hanpyry, Wo 3a40BONbHAE YCi BUMOrM Ha cTop.13.

BAXKJIMBO: wrencenbHa BUNIKa TpeHaXkepa He cymicHa 3 po3etkamu GFCI.

b) Ak TinbkKn ppiT Hanpyru 6yae NigKNOYeHO, NepeKoHaNTECh, WO KoY 6e3neku

BCTaB/IEHUN Yy KOHCOSb.
“
YBIMKHEHO \

c) NepekoHanTecs, WO nepemMmkad
3HaxoamMTbLCA Y BiPHOMY MOMOXEHHI,
AK 306paXkeHo Ha MartoHKy. LLio6
nepesanycTuTn TpeHaxep, NnepesesiTb
nepemmKad y nonoXXeHHA «BUMKHEHO>,
novexkanTe MATb XBW/IMH, & NOTIM 3HOBY
YBIMKHITb Nepemukay.

BumkHeHO

A XX

MPOBJIEMA: BumukaeTbcA Hanpyra nig 4ac KOpUCcTyBaHHA.

BUPIWLEHHA NPOBJIEMU: a) MNepeBipTe BUMMKaY (AMBITLCA ManOHOK BuULLe). AKLIO BUMUKAY 3HAXOANTLCA
Y NOMOXEHHI «BUMKHEHO», 3a4eKanTe MATb XBUIIMH, @ NOTiM 3MiHiTb AOro Nomno-
>KEHHA Ha «YBIMKHEHO».

b) MNMepekoHariTecs, Wo ApIT HaNpyr1 yBiMKHEHUA. AKLLO APIT HANpYyry yBiIMKHEHWH,
BUNMITb MOro, 3a4eKanTe MATb XBUIIMH i YBIMKHITb MOro Hasaa.

¢) BunmiTb kntoy 6e3nekun 3 KOHCoNi, a NoTiM BCTaBTe MOro 3aHOBO.

d) AKLWo TpeHaxkep Bce e He npautoe, Gyab-nacka, AUBITLCA Ha 0OKNAAWMHKY IHCTPYKLU.
MPOBJIEMA: flucnnen 3anuwaeTbcA YBiMKHEHUMU, KONy Bu BuiimaeTe Kntod 6e3neku 3 KOHCOi.
BUPIWWEHHA MPOBJIEMU: KoHconb Mae AeMO-PEXMM, WO PO3P0beHNA AA BUKOPUCTAHHA TpeHaxkepa ansa

OeMOHCTpauiv y marasuHi. Konv gucnnen ropuTb Npy BUTArHEHOMY Kitodi 6e3ne-

KU1, TOAI AEMO-PEXXMM YBIMKHEHM. LLI06 BUMKHYTU AEMO-PEXnM, 3aTUCHITb KHOM-

Ky «Stop» (CTon) Ha agekinbka cekyHA. AKLO AMcnien NpoaoBXye CBITUTUCA, ToAi

OVBITbCA KPOK 7 Ha cTop. 21.

MPOBJIEMA: iucnnen KOHCOJsi He NpaBuIbHO PYHKLIOHYE.

BUPIWEHHA NMPOBJIEMW: a) BuimiTb kntoy 6e3nexkun 3 KOHConi
i BIOKJIOYITb TPEHAXKEP BIA
ENEKTPUYHOI MEPEXI. BukpyTiTh
3as3HaveHi Tpu wypynu #8 x 3/4” (18).
3HimiTb JliBy KpuwKy 6biryHka (38).
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PoawmicTiTe A3myok Bummkada (55) i
MarHit (41) Ha niBi cTopoHi LLkia (42).
MoepTanTe LLKiB ooTH, AOKK MarHit

He 3piBHAETLCA 3 A3n4kom Bumnkaya.
MepekoHalTecCh, WO LWinMHa MK
MarHiTom Ta A3nukom Bumukaua
6nusbko 1/8 gronma (3 mm). AKLO
HeobxigHo, ocnabTe Lypyn #8 x 3/4” (20),
nocyHbTe Tpoxm A3n4ok Bummkaya i noTim
3aTArHiTb 3aHoBo LUypyn. MNoTim, npukpiniTe
JliBy KpuwKy BiryHKa (He 306pa>keHo)

i NPOXEHITb BiroBe NONMOTHO AeKinbka
XBUIIVH, WO NepesipuTy, Y NpaBuIibHO
BiLOOpa>KAETLCA LWBUAOKICTD.

MPOBJIEMA: KyT Haxuny TpeHaxepa 3MiHIETbCA HeNnpaBuUJ1bHO.

Burnan
3BEpXy
3 MM

20
55

ra [

—a2

BUPIWLEHHA NMPOBJIEMU: a) Bigkanibpynte cnctemy perynoBaHHA Haxuny (AUBITLCA KPOK 3 Ha cTop 21).

MPOBJIEMA: BiroBe nNosi0OTHO CNOBINIbHIOETbCA NiA Yac 6iry.

BUPIWLEHHA NMPOBJIEMU: a) BukopuctoBynTe ognHapHui ctabinisaTtop Hanpyru, WO BignoBigae ycim

BMMOram, Lo 3a3HadeHi Ha cTopiHui 13.

b) Akwo 6iroBe NONOTHO HAATO
3aTArHyTe, ekcniyartauinHi AKOCTi
TpeHaxepa MOXYTb 3MEHLUYBaTUCA i
6iroBe NOMOTHO MOXE MOLIKOAUTUCH.
BunmiTe kntod 6e3nekn i
BIOKMOYITE OPIT HAMPYTU BI4
ENEKTPOMEPEXI. BukopncTtoByo4m
LIECTUIPaHHUIA K04, MOBEPHITb
obunaBa ponMKOBi FBMHTU NPOTU
4acoBOi CTPiNKK Ha 1/4 0bepTy.

Konu 6iroBe nonoTHO NpaBunbHO
3aTArHyTe, BU MOBWHHI Oyan B 3MO3i
BIATArHYTU KOXEH KiHeupb 6iroBoro
nonoTtHa Ha 3-4 grorimm (8-10 cm) Big,
nnaropmn(306parkeHO Ha MartoHKy).
CnigkyinTe 3a TUMm, Wwob 6irose
NnonoTHO 6yno BigueHTpoBaHUM. M0TiM,
npuegHanTe OpiT OO eNeKTpoMepeXi,
BCTaBTe K04 6€e3MeKn i yBIMKHITb
TPEHaXep Ha KinlbKa XBUITUH.
MoBToOptonTE AOTH, [OKK BiroBe
MOMOTHO He Byae NpaBWUITbHO
3arAruyTe.

Peryntotouyi
6onTu

¢) AKLWO 6iroBe NOMOTHO AOCI CMOBINBHIETLCA Nif Yac biry, Toai AnBITLCA Ha

06KNaanHKYy Uil iHCTPyKLUii.
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MPOBJIEMA: biroBe NONOTHO 3MilleHe 3 LIeHTPY YU NpobyKCcoBYyeE Nif Yac TpeHyBaHHA.

BUPIWLEHHA NMPOBJIEMU: a) Akwo 6iroBe NoNoTHO 3MilleHe 3
LIeHTPY, ToAi cnoyaTKy BUAMITb KJtOY
6esneku i BIOKJTIOYITb TPEHAXKEP
BiA ENIEKTPOMEPEXI. Akwo
6irose NosIOTHO 3MilLyeTbCA BNiBO,
TOAi BUKOPUCTANTE LUECTUIPaHHNI
KoY, LL06 NOBEPHYTU PONMKOBUIA
FBMHT 32 YaCOBO CTPINKO Ha
1/2 0bepTy; AKWO 6iroBe NONOTHO

3MiwWeHe BrpaBo, TOAi NOBEPHITb
PONMMKOBWIA FBUHT MPOTW 4acoBOI
CTpinku Ha 1/2 obepTy. byabTe
obepexxHi i He HaATo NepeTArymnTe
6iroBe nonoTHo. lNoTim, NnpuegHanTe
TpeHaxep A0 enekTpomMepexi,
BCTaBTE KIIHOY 6e3MneKn i NPoKpyTiTh
6iroBe NONOTHO AEKiNbKa XBUSIVH.
lMoBToOptonTe AOTU, [OKK BiroBe
MOMOTHO HE BiAUEHTPYETLCA.

b) AKwo 6iroBe NoNOTHO NPobyKcoByeE
nig Yyac TpeHyBaHHA, TOAiI crnovaTKy
BUIMITb Knto4 6e3neku | BIOKJTIOYITb
TPEHAXEP Bl EJIEKTPOMEPEXI.
BuKOpMCTOBYIOUN LLECTUIPAHHUIA
KoY, NOBEPHITL 06MaBa PONUKOBI
FBMHTW 32 YaCOBOIO CTPINKO Ha
1/4 0bepTy. AKLWO 6iroBe NONOTHO
npaBwUIIbHO 3aTArHyTe, TOAiI BN MOBUHHI

6yTV B 3MO3i BiATArHYTU KOXEH KiHeLb
6iroBoro nonoTtHa Ha 3-4 gtonmun (8-10
cmM) Hapg 6irosoto nnatdopmoto. byabTe
YBaXXHi Ta TpumanTe 6iroBe NofoTHO
BigueHTpoBaHuM. [MOTiM, NigKNOYITh
TpeHaxep A0 enekTpomMepexi,
BCTaBTE KIHOY 6e3neKkn i 06epexxHo
3anycTiTb TpeHaxkep B poboTy Ha
OeKinbka xBunuvH. MNosToptonTe

0OTKN, fOKKM BiroBe MNOMOTHO He byne
3aTArHyTe AK Tpeba.
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NMOCIBHUK 3 BINPAB

A BACTEPEXXEHHA: nepen

BUOGOPOM Ti€i YM iHLIOT NporpamMmm NPOKOHCYJ1b-
TynTecb 6yab-nacka 3 Bawum nikapem. Lie
oco6s1MBO BaXk/IMBO ANA Nntoaen Bikom Big 35
poKiB 4M ntogen 3 NneBHAMM BagaMu 300pPOB’A.

Cuctema BU3HAYEHHA NyJibCy HE € MEeAUYHUM
npuctpoem. baraTto chakTopiB MOXYTb Bnu-
BaTW Ha NpPaBUIIbHICTb Bigobpa)keHHA AaHUX
nynbcy. Cuctema BUSHa4e€HHA Nysibcy MOXe
BUKOPUCTOBYBATUCA TiNIbKU AK NOMIYHUK, LLO
cnipkye 3a piBHeM nyJsibcy Mif Yac TPeHyBaHHA.

Hanun nocibHmk gonomoxxe Bam cnnaHysaTu nporpa-
My Baworo TpeHyBaHHA. [InA oTpymaHHA 6inblu ae-
TanbHOI iHhopMaLlii CTOCOBHO BMpaB MU MOXETE CKO-
puctaTuca AoAaTKoBO NiTepaTyporo abo NMPOKOH-
CynbTyBaTuUCA 3 TpeHepom. [Nam’ATanTe, Wo NpaBuib-
He xap4yBaHHA i BiANOYNHOK Ay>ke HeobxigHi anA
OTPUMaHHA NO3NTUBHUX Pe3yNbTaTiB.

IHTEHCUBHICTb TPEHYBAHHA

Axkwo Bawa uinb cknHyTK Bary 4n 3aMiuH1TK Bawy
CEepUEBO-CYOUHHY CUCTEMY, ToAi 0bupanTe BiaAnoBiaHY
CKNafHicTb Nporpamu anAa Toro, wob gocAartun 6axa-
HUX pesynbTaTis. Bu moxeTe Bukopuctatu Baw piBeHb
nynbcy AnAa Bubopy onTUManbHOro PiBHA CKNagHOCTI.
Hiarpama 3Hu3y Binobparkae peKOMeHO0BaHNIN PiBEHb
cepuebuTTA ANA Nporpamy 3HWXKEHHA Barn Ta nporpa-
MU «aepobika».

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

LLlo6 3HanTu BigNoBiAHWI piBEHb CKNAAHOCTI, Cro-
YyaTKy HEObOXiAHO 3HANTU CBIll BiK Y HUXKHINA YaCTUHI
306pa>keHHA(NiA PUCKOID). 3 Ymcna, Wo 3HaxXo4ATHLCA
Haf PUCKOI0 BU3HavatoTb nporpamy Baworo TpeHyBaH-
HA. HarHmk4e 3Ha4eHHA, Wo 3HaxoanTbea Hag Bawmm
BIKOM — Lie PEKOMEHA0BaHN piBEHb cepLebunTTa ana
nporpamm 3HWKEHHA Baru, CEpeaHe 3Ha4YeHHA — PEKO-
MEHAO0BaHUN piBEHb CepuebuTTA An1A NporpaMu iHTeH-
CVIBHOTO 3HUXXEHHA Barun, HamBuLle 3Ha4YeHHA — PEKO-
MEHA0BaHUN piBEHb CepuebuTTA AN1A NporpaMm «ae-
pobika».
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Mporpama 3HuWeHHA Baru. LLo6 ckuaatu Bary edek-
TMBHO Bam noTpibHO 3aMaTucA Ha HaHMXXYOMY PiBHI
CKNaAHOCTI, ane JoBrui nepiog 4acy. ig yac nepmx
XBWUIUH TPeHyBaHHA Bawwu opraHiam crasoe Byrnesoau.
TinbKun Yyepes aekinbka XxBunvH Ball opraHiam noyHe
cnantoBaTu Hakonu4deHi kanopii. AKLWO > Bawoto uin-
IO € 3HWKEHHA Baru, TOAi NPOAOBXYWTE 3anmatu-
cA, Aok Baw nynbc He AOCArHE HaMHMXKYOro 3HaAYEH-
HA, WO 3HaxoamTbecA Haa Bawwum Bikom. Makcumarb-
He 3HWKEHHA Baryn AoCAraeTbcA, Konu Baw nynbc go-
cArae cepenHboro 3Ha4YeHHA Tabnuui.

Mporpama «aepobiku». AkwWwo Balwoto uinnto € 3miu-
HEHHA cepueBO-CyaAMHHOI cucTeMu, Toai Bu NOBMHHI
BWKOHYBaTM BNpasu 3 aepobikn, OCKiNbKM BOHW NoTpe-
6ytoTb 6arato kucHo. [na Bnpas 3 aepobikn, piBeHb
Bawworo nynbcy Mae 3HaxoAMTUCh Y MeXax HamBULLOIO
3HaYeHHA, WO 306pa>KeHe Ha MaJltOHKY.

NOCIBHUK 3 BINPAB

Po3amuHKa — nodvHarte Bawe TpeHyBaHHA 3 5-10
XBUSIMHHOT PO3MUHKN. PO3MMHKa nigBULLye Temnepary-
py Tina, Nynbc, a TakoX LMPKYALiO KPOBI. .

TpeHyBaHHA — TpeHynTecA 20-30 XBUINH BPaxoByo-
yn piBeHb Baworo nynecy. (Mig yac nepwmnx AeKinbKox
TWXHIB, HEe TpuManTe Baw nynbc BiANoBiAHO 4O 30-
OpakeHHA 3Bepxy AoBLue Hix 20 xBunuvH). duxante pe-
rynApHO i MnOOKO Mig Yac TPeHyBaHHA, He 3aTpUMyn-
Te ONXaHHA.

3amMuHka — 3akiH4ynTe Bawe TpeHyBaHHA 5-10 xBu-
JIVHHOIO 3aMVHKOK. 3aMnHKa A03BOMUTL MigBULLN-

TW enacTuyHicTb Bawmnx M’A3iB Ta nonepeauTn pnamnk
TpaBMm MicnA TPEHYBaHHA.

YACTOTA TPEHYBAHb

LLlo6 36epertu 4n nokpawmTty Bawy disnyHy Hopmy,
HamaravTecAa TPeHyBaTUCA TPUYi HA TXKAEHb, 3 OA-
HUM OHEM BiONOYMHKY MiXX TpeHyBaHHAMU. Yepes ae-
Kifnbka MicALiB perynAapHuUx TpeHyBaHb Bu moxeTe no-
yaTu TpeHyBaTucA 5 OHiB Ha TXXAeHb. Mam’'AaTanTe,
LLO KITHOYOBMMY MOMEHTaMU € PEryNIAPHICTb TPEHYBaHb
Ta OTPMMaHHA HACcOsI0AM Bif TPEHYBaHb.



CNUCOK OETANEN
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#8 x 3/4” LWypyn

#8 x 17 Tek Lypyn
5/16" x 1 3/8” bonT
5/16" x 2 3/4” BonT

3/8" x 3 1/2” 3'egHyBanbHuii 6onT

3/8"x 2 1/2" bont

3/8" lanka

3/8” Lanba-sipoyka

5/16” Llanba-sipoyka
OnopHi HixXKK

LLlan6a Ha onopHi Hi>XKKK
Koneco

8 x 1/2” Wypyn
LLlecTurpaHHmin koY
5/32” LLlecTurpaHHUin Kno4
#6 x 17 lypyn

#8 x 3/4” Tek LWypyn

#8 x 1/2” 3axucHuin wypyn
#8 x 5/8” Wypyn

#8 x 3/4” 3atnckatouui wypyn
#8 Wypyn (onA HanpaBnAynx)
1/4” x 1 1/2” bont

5/16" x 1 3/4” bonT

5/16”"x 1 1/4” BonT

1/4” x 2 1/2” bonT

3/8" x 1" bont

3/8"x 1 3/4” bonT

3/8"x 4 1/4” bont

1/4” MawwuHHmn 6onT

#8 Lanba-sipouka

1/4” lLanba-3ipoyka

3/8” 3atuckaroua ravika
1/2" larika

3/8" x 5" 3’egHyBanbHui 6onT
Ckoba

MnacTukoBmMin 3aTUCKaY
Ckoba-cTornop

(8NA cucTemun perynioBaHHA HaxXuny)

JliBa Kpuiwka GiryHka
MpaBa Kpuwka biryHka
PemiHb aBuryHa
MarHiT

Ckoba nnatdpopmm
MoaBMXXHWIN PONUK/LWIKIB
birosa nnardopma
Haknapka Ha nisy
6okoBY NnaTdopmMy
Haknapka Ha npasy
6okoBy nnartdgopmy
Peryniotounii ponuk
birose nonoTHo
MepenHsa Kpuwka

[OpiT >XnBNeHHA
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BTynka

Kpviwka nignoHy AsuryHa
Mepemunkay Hanpyru

MipooH asuryHa

A3nyok BMMuKaya

dikcaTop A3MYKa BUMMKaya

JliBuii 3agHin amopTmsarop

Pama

MnacTvHa nigaoHy ABUryHa

JliBuii nepepHii amopTusarop
lMepenHA YacTVHA KPULWKK ABUTYHA
MpaBuii nepeHii amopTusarop
BepxHA KpuLwKa ABUryHa perynoBaHHA
piBHA Haxuny

[BUryH peryntoBaHHA PiBHA HaxXuny
HWXHA KpuYLKa ABUryHa peryntoBaHHA
piBHA Haxuny

Kabernb Ha MOTOp perynioBaHHA Haxuy
XomyT

MpaBwuii 3aHi amopTmn3aTop
Pesnctop

lMnacTtuHa KoHTponepa

KoHTponep

8" By3nosun kabenb

BinbHu kabenb

8" Byanosui gpit

MoTop

Hacapnka Ha nopy4yeHb

JliBa cTinka

Kabernb AnA BepxHboi YacTUHU
(8nA koHconi)

MpaBa cTinka

OcHoBsa

Kpyrna BTynka

Haknenka 3 nonepen>xeHHAMU
Haknenka 3 3acTepe>XeHHAMU
HakoHe4YHMK 0CHOBM

KoHconb

JliBa pykoATKa 3 gar4ymkom nynbey
Kpuiwka KoHconi

Mopy4eHb

3aHA KpUwKa KoHConi

Kabenb anAa nisoro garymka nynbcy
Kabenb anA npaBoro gatymka nynbcy
Haknagka Ha gatyuk nynscy
OcHoBa pat4vka nynbcy

PykoATKa 3 garymkom nysnbcy
Aynio kabernb

BeHTunaTtop

3asemneHni kabenb

HakoHe4YHMK nopyyHsA

JliBuin noTok

MpaBuii NoTOK



Ne K-ctb HasBa

101 1

102 1
103 1
104 4
105 1

Kabenb Ha CEHCOPHUI faTynK

3MiHW PiBHA Haxuny

lMpaBa pykoATKa 3 [ATYUKOM NynbCy
MepeknaanHa KoHconi

#8 x 1 1/2” Lypyn

dinbTp

K-ctb HasBa

1 [>xepeno >XX1BneHHA

1 Knto4y 6e3nekun/kninca

- 4"binun kKabenb

- 6 CwuHin kabenb

- 10” KopuyHeBui kKabenb
- IHCTpyKLUiA KopucTyBaya

MpumiTka: Cneumndikauia Moxe 3MiHIOBaTUCL 6e3 nonepeaXkeHHsA. [InAa oTprMaHHA iHpopmadii Npo 3aMoBNEHHA
3anacHumx 4acTuH, AMBITbCA Ha 3BOPOTI OOKMaAMHKN Ui€i iHCTpyKUii. * Lli YyacTuHM He 306paXkeHi.
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AOETAJIbHA CXEMA A. Homep mopgeni. NTL20909.0 R1209B




R1209B

AOETAJIbHA CXEMA B. Homep moaeni. NTL20909.0
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AOETAJIbHA CXEMA B. Homep moaeni. NTL20909.0 R1209B
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E
AETAJIbHA CXEMA I. Homep moaeni. NTL20909.0 R1209B
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3AMOBJIEHHA 3AMACHUX OETAJIEW

LLlo6 3amoBUTM 3anacHi geTani, AMBITbCA Ha 06KNaAMHKY L€l iHCTpyKuii. LLlo6 My 3mornn gonomortu Bam, 6yapb-
nacka, byabTe roToBi HagaTn HacTynHy iHchopmauito, konu byaeTe 3B’A3yBaTUCh 3 HAMM:

° HOMep MoZeni i cepinHM HoMep ToBapy (AMBITLCA OOKNAAUHKY i€l iHCTPYKLi)
* Ha3By TOBapy (AMBITbCA 0OKMAAMHKY L€l iIHCTPYKLUIi)

* HOMEp | OMUC YaCTUH, AKI HeobXiaHO 3aminnTL (ameiTbcA CITMCOK OETANEN i OETANTbHY CXEMY
B KiHUi Ui€i iHCTpyKuUji).

FAPAHTINHI 3060B’A3AHHA

BAXXJIMBO: Bu maeTte 3apeecTpyBaTu AaHui ToBap npotarom 30 AHIB 3 MOMEHTY
npuab6aHHA ONA YHUKHEHHA [0AaTKOBUX MaTepiasibHUX BUTPAT Ha rapaHTiWHi BUNnagku.
BiasipanTe 6ynb-nacka caut www.nordictrackservice.com/registration.

Komnania ICON Health & Fitness rapaHTye Lo y ubOMy TOBapi BiacyTHi aedekTn. Pama i oBUryH marotb
[OBIYHY rapaHTito. Ha geTani nowmpoeTbcA rapaHTia 1 pik 3 gaTu NOKynKu.

Lla rapaHTia nowmproeTbeA nuwe Ha neporo nokynuaA. Komnaria ICON 3060B’'A3yeTbCcA 3A4iMCHIOBATH
Ha Bnbip komnaHii ICON peMoHT abo 3amiHy geTtanen, B OQHOMY 3 aBTOPM30BaHUX CEPBICHUX LIEHTPIB.

Bci 3amiHn matoTb 34iNcHIOBaTMCh aBTopudoBaHnmm npegctasHmkamu komnadii ICON. Akwo ToBap He-
06XigHO NepeBe3TV 40 CEpPBICHOrO LIEHTPY, TOAi 3aTpaTu No NepeBe3eHHI0 A0 i Bif CEPBICHOro LEHTPY
NnoknaaakTbCA Ha MOKYMNLUA.

Akwo getani gnAa 3amiHym 6yny BCTaHOBIEHI Mig Yac TePMiHy Aii rapaHTii, To4i NOKyneLub HECTUME MiHi-
MarbHi 3aTpatu. lNMpn 06cnyroByBaHHi TOBapy B AOMALLHIX yMOBaX, NMOKyneLb HECTUME MiHiManbHi 3a-
TpaTu Ha NepeBe3eHHA. LA rapaHTiA He NOLWMPIOETLCA HA HACTYMHI NOLWKOOYKEHHA: YLWKOAXEHHA Nig
yac nepeBes3eHb, HenpaBusibHE, HEHANEXHE YN HEHOPMAaribHE BUKOPUCTaHHA Y1 He BYACHO NpoBeae-
He 06CcnyroByBaHHA aBTOPM30BaHMMK cepBicCHUMK LeHTpamm komnaHii ICON; Ha ToBapw, WO BUKOPUC-
TOBYIOTbCA AJ1A OPEHAHMX YM KOMEPUIMHMX LiNen, a TakoXX Ha AeMOHCTpaUiHi Mogeni, Wwo npeacraene-
Hi B MarasuHax. Ha ToBapu, AKi TpaHCNopTYOTbCA YM NpofatoTbeA 3a Mexkamu CLUA rapaHTia He nowu-
PIOETHLCA.

ICON He Hece BignoBiganbHOCTI 3a OTPUMaHI YLWKOAYKEHHA BHACNIAOK BUKOPUCTAHHA OAHOr0 ToBapy,
3a eKOHOMIYHI BTpaTu, BTpPATW BNACHOCTI, BTPATK YacTMHM A0XO0AiB Yn NpubyTKiB Yn Byab-AKi iHWi no-
LUKOOXKEHHA, L0 ByNM MOHECEHI NPy BUKOPUCTaHHI AaHoro ToBapy. [leAki wratn He A03BONATb BUKIIO-
YeHHA Y 06MEXKEeHHA BMMNaAKIB YM NOAIN, WO BUKINKAKOTb NEBHI YLWKOOYKEHHA. BignosiaHo, aeAki 06-
ME>XXEHHHA, L0 OnuMcaHi BMwe MoXyTb Bac He cTocyBaTuCh.

Lla rapaHTia gae Bam 3aKOHHi NpaBa Ha BUKOPUCTaHHA OaHOoro TpeHaxepa. Y Bac Takoxx MOXyTb
OyTn 1 iHWI NpaBa, WO 3MiHITbLCA B 3aNeXHOCTI Bif wraTty

ICON Health & Fitness, Inc., 1500 S. 1000 W., Logan, UT 84321-9813




