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ɺʧʠʰʽʪʴ ʫ ʚʝʨʭʥʻ ʧʦʣʝ ʩʝʨʽʡʥʠʡ 

ʥʦʤʝʨ. 

ɯʅʉʊʈʋʂʎɯʗ ɿ ɽʂʉʇʃʋɸʊɸʎɯɰ 

 
 
 
 
 

         ɽʪʠʢʝʪʢʘ ʽʟ  
     ʩʝʨʽʡʥʠʤ  
     ʥʦʤʝʨʦʤ 

 
 

ʉɽʈɺɯʉʅɽ ʆɹʉʃʋɻʆɺʋɺɸʅʅʗ 

 
ɺɽʃʀʂʆɹʈʀʊɸʅɯʗ  

ʊʝʣʝʬʦʥ: 0330 123 1045 

ɿ ɯʨʣʘʥʜʽʾ 053 92 36102 

ɺʝʙ-ʩʘʡʪ: iconsupport.eu 

E-mail: csuk@iconeurope.com 

ɸʜʨʝʩʘ: 

ICON Health & Fitness, Ltd. 

Unit 4, Westgate Court 

Silkwood Park 

OSSETT 

WF5 9TT 

ɺɽʃʀʂʆɹʈʀʊɸʅɯʗ 

 
ɸɺʉʊʈɸʃɯʗ 

ʊʝʣʝʬʦʥ: 1800 993 770 

E-mail: australiacc@iconfitness.com 

ɸʜʨʝʩʘ: 

ICON Health & Fitness 

PO Box 635 

WINSTON HILLS NSW 2153, 

ɸɺʉʊʈɸʃɯʗ 

 

 

ʋɺɸɻɸ 
 

ʇʝʨʝʜ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ 

ʦʟʥʘʡʦʤʪʝʩʴ ʟ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʷʤʠ ʪʘ 

ʟʘʭʦʜʘʤʠ ʙʝʟʧʝʢʠ, ʚʠʢʣʘʜʝʥʠʤʠ 

ʚ ʮʴʦʤʫ ʧʦʩʽʙʥʠʢʫ. ɿʙʝʨʝʞʽʪʴ 

ʜʘʥʫ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʶ. 

 
 

 
iconeurope.com 
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ʈʆɿʄɯʑɽʅʅʗ ɽʊʀʂɽʊʂʀ ɯɿ ɿɸʉʊɽʈɽɾɽʅʅʗʄ 
 
 

 
 
 
 

 
NORDICTRACK ʪʘ IFIT ï ʟʘʨʝʻʩʪʨʦʚʘʥʽ ʪʦʨʛʦʚʽ ʤʘʨʢʠ ICON Health & Fitness, Inc. Google Maps ï 

ʟʘʨʝʻʩʪʨʦʚʘʥʘ ʪʦʨʛʦʚʘ ʤʘʨʢʘ Google LLC. ʊʝʢʩʪʦʚʠʡ ʟʥʘʢ ʽ ʣʦʛʦʪʠʧ BLUETOOTH® ï ʟʘʨʝʻʩʪʨʦʚʘʥʽ ʪʦʨʛʦʚʽ 

ʤʘʨʢʠ Bluetooth SIG, Inc., ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʪʴʩʷ ʥʘ ʫʤʦʚʘʭ ʣʽʮʝʥʟʽʾ. Wi-Fi ï ʟʘʨʝʻʩʪʨʦʚʘʥʘ ʪʦʨʛʦʚʘ ʤʘʨʢʘ Wi-Fi 

Alliance. WPA ʪʘ WPA2 ï ʟʘʨʝʻʩʪʨʦʚʘʥʽ ʪʦʨʛʦʚʽ ʤʘʨʢʠ Wi-Fi Alliance. 

ʅʘ ʮʴʦʤʫ ʤʘʣʶʥʢʫ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʨʦʟʤʽʱʝʥʥʷ 

ʝʪʠʢʝʪʢʠ ʽʟ ʟʘʩʪʝʨʝʞʝʥʥʷʤ. ʗʢʱʦ ʚʦʥʘ 

ʚʽʜʩʫʪʥʷ ʘʙʦ ʪʝʢʩʪ ʥʘ ʥʽʡ ʥʝʨʦʟʙʽʨʣʠʚʠʡ, 

ʦʟʥʘʡʦʤʪʝʩʴ ʽʟ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʻʶ ʥʘ ʧʝʨʝʜʥʽʡ 

ʦʙʢʣʘʜʠʥʮʽ, ʱʦʙ ʙʝʟʢʦʰʪʦʚʥʦ ʟʘʤʦʚʠʪʠ 

ʥʦʚʫ ʥʘʢʣʝʡʢʫ. ʈʦʟʤʽʩʪʽʪʴ ʾʾ ʚ ʫʢʘʟʘʥʦʤʫ ʥʘ 

ʤʘʣʶʥʢʫ ʤʽʩʮʽ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʨʦʟʤʽʨʠ ʝʪʠʢʝʪʢʠ ʥʘ 

ʤʘʣʶʥʢʫ ʤʦʞʫʪʴ ʥʝ ʩʧʽʚʧʘʜʘʪʠ ʟ ʨʝʘʣʴʥʠʤʠ 

ʨʦʟʤʽʨʘʤʠ. 

mailto:prof@interatletika.com
mailto:info@interatletika.com
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ɺɸɾʃʀɺɯ ɿɸʍʆɼʀ ɹɽɿʇɽʂʀ 
 

 

ʆɹɽʈɽɾʅʆ: ʦɦʙ ʟʤʝʥʰʠʪʠ ʨʠʟʠʢ ʦʧʽʢʽʚ, ʧʦʞʝʞʽ, ʚʨʘʞʝʥʥʷ ʝʣʝʢʪʨʠʯʥʠʤ ʩʪʨʫʤʦʤ ʘʙʦ 

ʪʨʘʚʤ, ʧʝʨʝʜ ʧʦʯʘʪʢʦʤ ʝʢʩʧʣʫʘʪʘʮʽʾ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʧʨʦʯʠʪʘʡʪʝ ʚʩʽ ʚʘʞʣʠʚʽ ʟʘʭʦʜʠ ʙʝʟʧʝʢʠ ʪʘ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ ʚ 
ʮʴʦʤʫ ʧʦʩʽʙʥʠʢʫ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʚʩʽ ʧʦʧʝʨʝʜʞʝʥʥʷ ʥʘ ʦʨʙʽʪʨʝʮʽ. ICON ʥʝ ʥʝʩʝ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʦʩʪʽ ʟʘ ʪʨʘʚʤʠ ʯʠ 
ʤʘʡʥʦʚʽ ʟʙʠʪʢʠ, ʟʘʧʦʜʽʷʥʽ ʧʽʜ ʯʘʩ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʮʴʦʛʦ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ.  

 

1. ɺʩʽ ʢʦʨʠʩʪʫʚʘʯʽ ʦʨʙʽʪʨʝʢʘ ʤʘʶʪʴ ʙʫʪʠ 

ʥʘʣʝʞʥʠʤ ʯʠʥʦʤ ʧʨʦʽʥʬʦʨʤʦʚʘʥʽ ʧʨʦ ʚʩʽ 

ʟʘʧʦʙʽʞʥʽ ʟʘʭʦʜʠ. 

 
2. ʇʝʨʝʜ ʧʦʯʘʪʢʦʤ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʧʨʦʢʦʥʩʫʣʴ-

ʪʫʡʪʝʩʴ ʫ ʩʚʦʛʦ ʣʽʢʘʨʷ. ʎʝ ʦʩʦʙʣʠʚʦ 

ʚʘʞʣʠʚʦ ʜʣʷ ʦʩʽʙ ʚʽʜ 35 ʨʦʢʽʚ ʘʙʦ ʦʩʽʙ, ʫ 

ʷʢʠʭ ʨʘʥʽʰʝ ʙʫʣʠ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʟʽ ʟʜʦʨʦʚ'ʷʤ. 

 
3. ʎʝʡ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʥʝ ʧʨʠʟʥʘʯʝʥʦ ʜʣʷ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʦʩʦʙʘʤʠ ʟ ʦʙʤʝʞʝʥʠʤʠ 

ʬʽʟʠʯʥʠʤʠ, ʩʝʥʩʦʨʥʠʤʠ ʘʙʦ ʨʦʟʫʤʦʚʠʤʠ 

ʟʜʽʙʥʦʩʪʷʤʠ ʯʠ ʟ ʥʝʜʦʩʪʘʪʥʽʤ ʜʦʩʚʽʜʦʤ ʽ 

ʟʥʘʥʥʷʤʠ, ʷʢʱʦ ʚʦʥʠ ʥʝ ʟʥʘʭʦʜʷʪʴʩʷ ʧʽʜ 

ʢʦʥʪʨʦʣʝʤ ʯʠ ʥʝ ʦʪʨʠʤʫʶʪʴ ʚʢʘʟʽʚʦʢ ʧʨʦ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʦʨʙʽʪʨʝʢʘ ʚʽʜ ʦʩʽʙ, ʱʦ ʻ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʣʴʥʠʤʠ ʟʘ ʾʭ ʙʝʟʧʝʢʫ. 

 
4. ɺʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʪʽʣʴʢʠ ʟʘ  

ʧʨʠʟʥʘʯʝʥʥʷʤ. 

 
5. ʎʝʡ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʧʨʠʟʥʘʯʝʥʠʡ ʣʠʰʝ ʜʣʷ 

ʜʦʤʘʰʥʴʦʛʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ. ɿʘʙʦʨʦʥʝʥʦ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʦʨʙʽʪʨʝʢ ʚ ʢʦʤʝʨʮʽʡʥʠʭ 

ʮʽʣʷʭ, ʟʜʘʚʘʪʠ ʚ ʦʨʝʥʜʫ ʯʠ ʝʢʩʧʣʫʘʪʫʚʘʪʠ 

ʚ ʜʝʨʞʘʚʥʠʭ ʫʩʪʘʥʦʚʘʭ. 

 
6. ɿʙʝʨʽʛʘʡʪʝ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʫ ʧʨʠʤʽʱʝʥʥʽ, 

ʟʘʭʠʱʝʥʦʤʫ ʚʽʜ ʚʦʣʦʛʠ ʪʘ ʧʠʣʫ. ʅʝ 

ʨʦʟʤʽʱʘʡʪʝ ʦʨʙʽʪʨʝʢ ʚ ʛʘʨʘʞʽ, ʥʘ ʚʽʜʢʨʠʪʽʡ 

ʪʝʨʘʩʽ ʘʙʦ ʙʽʣʷ ʚʦʜʠ. 

 
7. ʈʦʟʤʽʱʫʡʪʝ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʥʘ ʨʽʚʥʽʡ ʧʦʚʝʨʭʥʽ 

ʪʘʢ, ʱʦʙ ʩʧʝʨʝʜʫ ʽ ʧʦʟʘʜʫ ʥʴʦʛʦ 

ʟʘʣʠʰʘʣʦʩʴ 0,9 ʤ ʚʽʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʩʪʦʨʫ, ʘ 

ʪʘʢʦʞ 0,6 ʤ ʟ ʢʦʞʥʦʛʦ ʙʦʢʫ. ʑʦʙ ʟʘʭʠʩʪʠʪʠ 

ʧʽʜʣʦʛʫ ʯʠ ʢʠʣʠʤ ʚʽʜ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʥʷ, 

ʧʽʜʩʪʝʣʽʪʴ ʧʽʜ ʦʨʙʽʪʨʝʢ ʢʠʣʠʤʦʢ. 

 
8. ʈʝʛʫʣʷʨʥʦ ʧʝʨʝʚʽʨʷʡʪʝ ʽ ʟʘʪʷʛʫʡʪʝ ʚʩʽ 

ʜʝʪʘʣʽ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ. ɺʽʜʨʘʟʫ ʟʘʤʽʥʶʡʪʝ 

ʟʥʦʰʝʥʽ ʜʝʪʘʣʽ. 

 
9. ʇʽʜʢʣʶʯʘʡʪʝ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ 

ʣʠʰʝ ʜʦ ʟʘʟʝʤʣʝʥʦʾ ʤʝʨʝʞʽ. 

10. ʅʝ ʟʘʤʽʥʶʡʪʝ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʘʙʦ ʞ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʧʝʨʝʭʽʜʥʠʢ ʜʣʷ 

ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʢʘʙʝʣʶ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʜʦ 

ʥʝʦʙʭʽʜʥʦʾ ʨʦʟʝʪʢʠ. ʊʨʠʤʘʡʪʝ ʢʘʙʝʣʴ 

ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʧʦʜʘʣʽ ʚʽʜ ʥʘʛʨʽʪʠʭ ʧʦʚʝʨʭʦʥʴ. 

ʅʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʧʦʜʦʚʞʫʚʘʯ. 

 
11. ʅʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʦʨʙʽʪʨʝʢ, ʷʢʱʦ ʢʘʙʝʣʴ 

ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʘʙʦ ʰʪʝʧʩʝʣʴʥʘ ʚʠʣʢʘ 

ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʽ, ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʦ ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʻ ʩʘʤ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨ. 

12. ʅɽɹɽɿʇɽʏʅʆ: ʢʦʣʠ ʪʨʝʥʘʞʝʨ 

ʥʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʻʪʴʩʷ ʘʙʦ ɺʠ ʟʙʠʨʘʡʪʝʩʴ 

ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ ʡʦʛʦ ʦʯʠʱʝʥʥʷʤ, ʚʽʜʢʣʶʯʽʪʴ 

ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʚʽʜ ʤʝʨʝʞʽ ʪʘ 

ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʫ 

ʚʠʤʢʥʝʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. ɹʫʜʴ-ʷʢʽ ʽʥʰʽ ʚʠʜʠ 

ʪʝʭʥʽʯʥʦʛʦ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ, ʥʝ ʦʧʠʩʘʥʽ ʚ 

ʮʽʡ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ, ʤʘʶʪʴ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠʩʷ 

ʢʚʘʣʽʬʽʢʦʚʘʥʠʤʠ ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪʘʤʠ. 

 
13. ʅʝ ʧʽʜʧʫʩʢʘʡʪʝ ʜʽʪʝʡ ʚʽʢʦʤ ʜʦ 13 ʨʦʢʽʚ ʽ 

ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʫʣʶʙʣʝʥʮʽʚ ʜʦ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ. 

 
14. ʅʘ ʦʨʙʽʪʨʝʮʽ ʤʦʞʫʪʴ ʪʨʝʥʫʚʘʪʠʩʷ ʦʩʦʙʠ, 

ʚʘʛʘ ʷʢʠʭ ʥʝ ʧʝʨʝʚʠʱʫʻ 135 ʢʛ. 

 
15. ʆʜʷʛʘʡʪʝ ʥʘ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʠʡ ʦʜʷʛ; 

ʥʝ ʦʜʷʛʘʡʪʝ ʚʽʣʴʥʠʡ ʦʜʷʛ, ʷʢʠʡ ʤʦʞʝ 

ʧʦʪʨʘʧʠʪʠ ʫ ʨʫʭʦʤʽ ʜʝʪʘʣʽ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ. ʑʦʙ 

ʟʘʭʠʩʪʠʪʠ ʥʦʛʠ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʟʘʚʞʜʠ 

ʦʜʷʛʘʡʪʝ ʩʧʦʨʪʠʚʥʝ ʚʟʫʪʪʷ. 

 
16. ʇʽʜ ʯʘʩ ʧʦʩʘʜʢʠ, ʩʭʦʜʞʝʥʥʷ ʟ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ 

ʯʠ ʟʘʥʷʪʴ ʥʘ ʥʴʦʤʫ ʪʨʠʤʘʡʪʝʩʴ ʟʘ ʧʦʨʫʯʥʽ 

ʯʠ ʚʝʨʭʥʽ ʚʘʞʝʣʽ. 

 
17. ʇʫʣʴʩʦʤʽʨ ï ʮʝ ʥʝ ʤʝʜʠʯʥʠʡ ʧʨʠʩʪʨʽʡ. 

ʈʽʟʥʽ ʯʠʥʥʠʢʠ ʤʦʞʫʪʴ ʚʧʣʠʥʫʪʠ ʥʘ 

ʪʦʯʥʽʩʪʴ ʚʠʤʽʨʶʚʘʥʥʷ ʯʘʩʪʦʪʠ ʩʝʨʮʝʚʠʭ 

ʩʢʦʨʦʯʝʥʴ. ʇʫʣʴʩʦʤʽʨ ʣʠʰʝ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ 

ʦʮʽʥʶʚʘʪʠ ʟʘʛʘʣʴʥʫ ʪʝʥʜʝʥʮʽʶ ʩʝʨʮʝʚʦʛʦ 

ʨʠʪʤʫ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

mailto:prof@interatletika.com
mailto:info@interatletika.com


4 

ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 
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ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      
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˭ˣ˩˾˩ˬ˱́̎ ̇ ˱˱˹˿́˾̂˴̇˱˲ 

18. ʅʘ ʦʨʙʽʪʨʝʮʽ ʥʝ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦ ʤʝʭʘʥʽʟʤ 
ʚʽʣʴʥʦʛʦ ʭʦʜʫ; ʧʝʜʘʣʽ ʙʫʜʫʪʴ 
ʦʙʝʨʪʘʪʠʩʷ ʜʦ ʧʦʚʥʦʾ ʟʫʧʠʥʢʠ 
ʤʘʭʦʚʠʢʘ. ɿʤʝʥʰʫʡʪʝ ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ 
ʦʙʝʨʪʘʥʥʷ ʧʝʜʘʣʝʡ ʧʦʩʪʫʧʦʚʦ. 

19. ʂʦʣʠ ʪʨʝʥʫʻʪʝʩʴ, ʪʨʠʤʘʡʪʝ ʩʧʠʥʫ 
ʨʽʚʥʦ. 

 

20. ʇʝʨʝʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ 

ʤʦʞʫʪʴ ʧʨʠʚʝʩʪʠ ʜʦ ʩʝʨʡʦʟʥʦʾ ʪʨʘʚʤʠ 

ʘʙʦ ʩʤʝʨʪʽ.  ʗʢʱʦ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ɺʠ 

ʚʜ̔ʯʫʣʠ  ʩʣʘʙʢʽʩʪʴ ʯʠ ʙʽʣʴ, ʧʦʯʘʣʠ 

ʟʘʜʠʭʘʪʠʩʷ, ʥʝʛʘʡʥʦ ʧʨʠʧʠʥʽʪʴ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʚʽʜʧʦʯʠʥʴʪʝ. 
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ʇɽʈɽɼ ʇʆʏɸʊʂʆʄ 
 

ɼʷʢʫʻʤʦ ʟʘ ʚʠʙʽʨ ʽʥʥʦʚʘʮʽʡʥʦʛʦ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ 

NORDICTRACK® COMMERCIAL 14.9. ʆʨʙʽʪʨʝʢ 

COMMERCIAL 14.9 ʚʦʣʦʜʽʻ ʚʨʘʞʘʶʯʠʤ ʥʘʙʦʨʦʤ 

ʬʫʥʢʮʽʡ, ʷʢʽ ʟʨʦʙʣʷʪʴ ɺʘʰʽ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʫ ʜʦʤʘ 

ʙʽʣʴʰ ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʤʠ ʽ ʧʨʠʻʤʥʠʤʠ. 

 
ɿʘʜʣʷ ɺʘʰʦʾ ʙʝʟʧʝʢʠ ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʻʤʦ ʫʚʘʞʥʦ 

ʧʨʦʯʠʪʘʪʠ ʮʶ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʶ, ʧʝʨʰ ʥʽʞ ʧʦʯʠʥʘʪʠ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. ʗʢʱʦ ʧʽʩʣʷ ʾʾ ʧʨʦʯʠʪʘʥʥʷ ʫ ɺʘʩ 
ʚʠʥʠʢʣʠ ʟʘʧʠʪʘʥʥʷ, ʦʟʥʘʡʦʤʪʝʩʴ ʟ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʻʶ  

ʥʘ ʧʝʨʝʜʥʽʡ ʦʙʢʣʘʜʠʥʮʽ ʮʴʦʛʦ ʧʦʩʽʙʥʠʢʘ. ɼʣʷ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʛʦ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʧʝʨʝʜ 

ʟʚʝʨʥʝʥʥʷʤ ʜʦ ʩʝʨʚʽʩʥʦʛʦ ʮʝʥʪʨʫ ʚʠʧʠʰʽʪʴ ʥʦʤʝʨ 

ʤʦʜʝʣʽ ʽ ʩʝʨʽʡʥʠʡ ʥʦʤʝʨ. ʅʦʤʝʨ ʤʦʜʝʣʽ ʽ ʤʽʩʮʝ 

ʨʦʟʪʘʰʫʚʘʥʥʷ ʝʪʠʢʝʪʢʠ ʽʟ ʩʝʨʽʡʥʠʤ ʥʦʤʝʨʦʤ 

ʧʦʢʘʟʘʥʽ ʥʘ ʧʝʨʝʜʥʽʡ ʦʙʢʣʘʜʠʥʮʽ ʮʽʻʾ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ. 

 
ʇʝʨʝʜ ʪʠʤ, ʷʢ ʧʨʦʜʦʚʞʠʪʠ ʯʠʪʘʥʥʷ ʧʦʩʽʙʥʠʢʘ ʜʘʣʽ, 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʻʤʦ ʦʟʥʘʡʦʤʠʪʠʩʷ ʽʟ ʜʝʪʘʣʷʤʠ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ, ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʠʤʠ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ ʥʠʞʯʝ. 

 

 

ɼʦʚʞʠʥʘ: 173 ʩʤ 

ʐʠʨʠʥʘ:  74 ʩʤ 

ɺʘʛʘ: 99 ʢʛ 

ʋʧʨʘʚʣʽʥʥʷ 
ʨʘʤʦʶ ʊʨʠʤʘʯ 

ʧʣʘʥʰʝʪʘ 

ɺʝʨʭʥʽʡ ʚʘʞʽʣʴ ʋʧʨʘʚʣʽʥʥʷ ʦʧʦʨʦʤ 

ʂʦʥʩʦʣʴ 

ʇʦʨʫʯʝʥʴ  
ʇʫʣʴʩʦʤʽʨ 

ʃʦʪʦʢ ʜʣʷ 
ʘʢʩʝʩʫʘʨʽʚ 

ʇʝʜʘʣʴ 

ʂʦʣʝʩʦ 
ʈʫʯʢʘ ʧʝʜʘʣʽ 

ʈʘʤʘ 
ʈʦʣʠʢ 

ʈʫʯʢʘ 

ʅʘʧʨʘʚʣʷʶʯʽ 
ʥʽʞʢʠ 
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ʉʍɽʄɸ ɺʀɿʅɸʏɽʅʅʗ ɼɽʊɸʃɽʁ ʊʈɽʅɸɾɽʈɸ 

ɼʣʷ ʚʠʟʥʘʯʝʥʥʷ ʜʝʪʘʣʝʡ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʤʘʣʶʥʦʢ, ʱʦ ʥʠʞʯʝ. ʎʠʬʨʘ ʫ ʜʫʞʢʘʭ ʧʽʜ ʢʦʞʥʠʤ 

ʤʘʣʶʥʢʦʤ ï ʮʝ ʧʦʨʷʜʢʦʚʠʡ ʥʦʤʝʨ ʜʝʪʘʣʽ ʚ ʨʦʟʜʽʣʽ "ʉʇʀʉʆʂ ɼɽʊɸʃɽʁ" ʚ ʢʽʥʮʽ ʮʽʻʾ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ.  ʎʠʬʨʘ ʧʽʩʣʷ 

ʜʫʞʦʢ ʚʢʘʟʫʻ ʥʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʜʝʪʘʣʝʡ, ʧʦʪʨʽʙʥʠʭ ʜʣʷ ʩʢʣʘʜʘʥʥʷ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʢ̫ʱʦ ʜʝʪʘʣʴ ʚʽʜʩʫʪʥʷ ʚ 

ʢʦʤʧʣʝʢʪʽ, ʧʝʨʝʚʽʨʪʝ ʯʠ ʚʦʥʘ ʥʝ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʘ ʥʘ ʩʚʦʻʤʫ ʤʽʩʮʽ ʥʘ ʪʨʝʥʘʞʝʨʽ. ɺ ʢʦʤʧʣʝʢʪ ʤʦʞʫʪʴ 

ʙʫʪʠ ʜʦʜʘʥʽ ʜʦʜʘʪʢʦʚʽ ʜʝʪʘʣʽ. 

 

 

ʂʦʥʪʨʛʘʡʢʘ ʄ8 
(102)ï4 

ɻʚʠʥʪ M4 x 16 ʤʤ 
(101)ï22 

ɻʚʠʥʪ ʪʨʠʤʘʯʘ 
ʧʣʘʥʰʝʪʘ 

(133)ï4 ʐʘʡʙʘ M8 x 22 ʤʤ 
(129)ï2 ʐʘʡʙʘ M8 x 28 ʤʤ 

(97)ï2 

ɻʚʠʥʪ  
M8 x 13 ʤʤ 

(82)ï4 

ɻʚʠʥʪ 
ʄ8 ʭ 20 ʤʤ 

(95)ï2 

ɻʚʠʥʪ ʟ ʧʣ. ʛʦʣ.      
ʄ8 x 20 ʤʤ 

(120)ï2 

ɹʦʣʪ ʄ8 ʭ 45 ʤʤ 
(96)ï4 

ɻʚʠʥʪ M10 x 25 ʤʤ 
(92)ï2 

ɻʚʠʥʪ M10 x 115 ʤʤ 
(104)ï4 
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ʄʆʅʊɸɾ 
 

 
Å ʉʢʣʘʜʘʥʥʷ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʤʘʶʪʴ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʜʚʽ 
ʦʩʦʙʠ. 

 
Å ʈʦʟʤʽʩʪʽʪʴ ʚʩʽ ʜʝʪʘʣʽ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʥʘ ʯʠʩʪʦʤʫ 

ʤʽʩʮʽ ʽ ʨʦʟʧʘʢʫʡʪʝ ʾʭ. ʅʝ ʚʠʢʠʜʘʡʪʝ 

ʧʘʢʫʚʘʣʴʥʽ ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ ʜʦ ʟʘʚʝʨʰʝʥʥʷ ʚʩʽʭ 

ʝʪʘʧʽʚ ʤʦʥʪʘʞʫ. 

 
Å ɼʝʪʘʣʽ ʣʽʚʦʾ ʩʪʦʨʦʥʠ ʧʦʟʥʘʯʝʥʽ: ñLò ʘʙʦ ñLeftò, 

ʘ ʧʨʘʚʦʾ ʩʪʦʨʦʥʠ ʧʦʟʥʘʯʝʥʽ: ñRò ʘʙʦ ñRight.ò  

 
Å ʑʦʙ ʚʠʟʥʘʯʠʪʠ ʜʨʽʙʥʽ ʜʝʪʘʣʽ, ʜʠʚ. ʩʪʦʨʽʥʢʫ 6. 

 
Å ʂʨʽʤ ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʽʚ, ʷʢʽ ʚʭʦʜʷʪʴ ʚ ʢʦʤʧʣʝʢʪ, 

ʜʣʷ ʩʢʣʘʜʘʥʥʷ ʟʥʘʜʦʙʣʷʪʴʩʷ: 

ʦʜʥʘ ʚʠʢʨʫʪʢʘ Phillips  

ʜʚʘ ʨʦʟʚʽʜʥʠʭ ʢʣʶʯʘ 

ʦʜʠʥ ʛʫʤʦʚʠʡ ʤʦʣʦʪʦʢ 

ʦʜʥʘ ʧʘʨʘ ʥʦʞʠʮʴ 

 
ɼʣʷ ʩʧʨʦʱʝʥʥʷ ʧʨʦʮʝʩʫ ʤʦʥʪʘʞʫ ɺʘʤ ʧʦʪʨʽʙʥʦ 

ʤʘʪʠ ʥʘʙʽʨ ʛʘʡʢʦʚʠʭ ʢʣʶʯʽʚ. ʑʦʙ ʫʥʠʢʥʫʪʠ 

ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʥʷ ʜʝʪʘʣʝʡ, ʥʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ 

ʝʣʝʢʪʨʦʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʠ.  

 

 

1. ɼʣʷ ʨʝʻʩʪʨʘʮʽʾ ʮʴʦʛʦ ʧʨʦʜʫʢʪʫ ʪʘ ʘʢʪʠʚʘʮʽʾ 

ʛʘʨʘʥʪʽʾ ʚ ɺʝʣʠʢʦʙʨʠʪʘʥʽʾ ʧʝʨʝʡʜʽʪʴ ʥʘ ʚʝʙ-

ʩʘʡʪ iconsupport.eu. ʗʢʱʦ ʫ ɺʘʩ ʥʝʤʘʻ ʜʦʩʪʫʧʫ 

ʜʦ ʤʝʨʝʞʽ ɯʥʪʝʨʥʝʪ, ʟʘʪʝʣʝʬʦʥʫʡʪʝ ʚ ʩʣʫʞʙʫ 

ʧʽʜʪʨʠʤʢʠ (ʜʠʚ. ʧʝʨʝʜʥʶ ʦʙʢʣʘʜʠʥʢʫ ʮʽʻʾ 

ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ). 

 
ɼʣʷ ʨʝʻʩʪʨʘʮʽʾ ʮʴʦʛʦ ʧʨʦʜʫʢʪʫ ʪʘ ʘʢʪʠʚʘʮʽʾ 

ʛʘʨʘʥʪʽʾ ʚ ɸʚʩʪʨʘʣʽʾ ʥʘʜʽʰʣʽʪʴ ʧʦ ʧʦʰʪʽ ʘʙʦ ʥʘ 

ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʫ ʘʜʨʝʩʫ, ʱʦ ʚʢʘʟʘʥ ̔ ʥʘ ʧʝʨʝʜʥʽʡ 

ʦʙʢʣʘʜʠʥʮʽ ʮʽʻʾ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ, ʥʘʩʪʫʧʥʫ 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʶ: 

Å ʢʚʠʪʘʥʮʽʶ (ʧʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ ʟʨʦʙʠʣʠ 
ʢʦʧʽʶ); 

Å ʩʚʦʻ ʽʤ'ʷ, ʘʜʨʝʩʫ ʪʘ ʥʦʤʝʨ ʪʝʣʝʬʦʥʫ;  

Å ʥʦʤʝʨ ʤʦʜʝʣʽ, ʩʝʨʽʡʥʠʡ ʥʦʤʝʨ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ 

ʪʘ ʥʘʡʤʝʥʫʚʘʥʥʷ ʧʨʦʜʫʢʪʫ (ʚʢʘʟʘʥʽ ʥʘ 

ʦʙʢʣʘʜʠʥʮʽ ʜʘʥʦʾ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʾ). 

1 
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ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 

ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 

ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      

ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 391-3355, 391-3121                                            info@interatletika.com 

 

2. ʇʦʧʨʦʩʽʪʴ ʧʦʤʽʯʥʠʢʘ ʧʽʜʢʣʘʩʪʠ ʧʽʜ ʟʘʜʥʶ 

ʯʘʩʪʠʥʫ ʨʘʤʠ (1) ʧʘʢʫʚʘʣʴʥʽ ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ. 

ɺʠʢʦʥʫʶʯʠ ʮʝʡ ʢʨʦʢ, ʧʦʧʨʦʩʽʪʴ ʧʦʤʽʯʥʠʢʘ 

ʧʨʠʪʨʠʤʫʚʘʪʠ ʨʘʤʫ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ, ʱʦʙ 

ʫʥʠʢʥʫʪʠ ʡʦʛʦ ʧʘʜʽʥʥʷ. 

 
ʗʢʱʦ ʦʧʦʨʠ ʜʣʷ ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʫʚʘʥʥʷ ʟʘʢʨʽʧʣʝʥʽ 

ʥʘ ʟʘʜʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʨʘʤʠ (1), ʚʽʜʛʚʠʥʪʽʪʴ ʛʚʠʥʪʠ 

ʥʘ ʦʧʦʨʘʭ ʜʣʷ ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʫʚʘʥʥʷ, ʘ ʧʦʪʽʤ 

ʚʠʢʠʥʴʪʝ ʛʚʠʥʪʠ ʪʘ ʦʧʦʨʠ ʜʣʷ 

ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʫʚʘʥʥʷ. 

 
ɼʘʣʽ ʧʨʠʢʨʽʧʽʪʴ ʟʘʜʥʽʡ ʩʪʘʙʽʣʽʟʘʪʦʨ (2) ʜʦ ʨʘʤʠ 
(1) 2 ʛʚʠʥʪʘʤʠ M10 x 115 ʤʤ (104). 

 
ʊʝʧʝʨ ʧʨʠʙʝʨʽʪʴ ʧʘʢʫʚʘʣʴʥʽ ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ ʟ-ʧʽʜ 

ʟʘʜʥʴʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ ʨʘʤʠ (1). 

 
 
 
 
 

 

3. ʇʦʧʨʦʩʽʪʴ ʧʦʤʽʯʥʠʢʘ ʧʽʜʢʣʘʩʪʠ ʧʽʜ ʧʝʨʝʜʥʶ 

ʯʘʩʪʠʥʫ ʨʘʤʠ (1) ʧʘʢʫʚʘʣʴʥʽ ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ. 

ɺʠʢʦʥʫʶʯʠ ʮʝʡ ʢʨʦʢ, ʧʦʧʨʦʩʽʪʴ ʧʦʤʽʯʥʠʢʘ 

ʧʨʠʪʨʠʤʫʚʘʪʠ ʨʘʤʫ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ, ʱʦʙ 

ʫʥʠʢʥʫʪʠ ʡʦʛʦ ʧʘʜʽʥʥʷ. 

 
ʗʢʱʦ ʦʧʦʨʠ ʜʣʷ ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʫʚʘʥʥʷ ʟʘʢʨʽʧʣʝʥʽ 

ʥʘ ʧʝʨʝʜʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʨʘʤʠ (1), ʚʽʜʛʚʠʥʪʽʪʴ 

ʛʚʠʥʪʠ ʥʘ ʦʧʦʨʘʭ ʜʣʷ ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʫʚʘʥʥʷ, ʘ 

ʧʦʪʽʤ ʚʠʢʠʥʴʪʝ ʛʚʠʥʪʠ ʪʘ ʦʧʦʨʠ ʜʣʷ 

ʪʨʘʥʩʧʦʨʪʫʚʘʥʥʷ. 

 
ɿʘʢʨʽʧʽʪʴ ʧʝʨʝʜʥʽʡ ʩʪʘʙʽʣʽʟʘʪʦʨ (6) ʥʘ ʨʘʤʽ (1) 2 
ʛʚʠʥʪʘʤʠ M10 x 115 ʤʤ (104). 

 
ʊʝʧʝʨ ʧʨʠʙʝʨʽʪʴ ʧʘʢʫʚʘʣʴʥʽ ʤʘʪʝʨʽʘʣʠ ʟ-ʧʽʜ 

ʧʝʨʝʜʥʴʦʾ ʯʘʩʪʠʥʠ ʨʘʤʠ (1). 
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ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 

ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 

ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      

ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 391-3355, 391-3121                                            info@interatletika.com 

 

4. ʆʜʷʛʥʽʪʴ ʧʣʘʩʪʠʢʦʚʠʡ ʧʘʢʝʪ, ʱʦʙ ʟʙʝʨʝʛʪʠ 

ʨʫʢʠ ʯʠʩʪʠʤʠ, ʥʘʥʝʩʽʪʴ ʪʨʦʭʠ ʤʘʩʪʠʣʘ ʥʘ 

ʧʨʘʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʰʘʪʫʥʘ (20). 

 
ɺʠʟʥʘʯʪʝ ʧʨʘʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʨʦʣʠʢʘ (59), 

ʨʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʡʦʛʦ, ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ, 

ʧʝʨʝʤʽʩʪʽʪʴ ʡʦʛʦ ʥʘ ʧʨʘʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʰʘʪʫʥʘ (20).  

 
ɿʘʢʨʽʧʽʪʴ ʧʨʘʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʨʦʣʠʢʘ (59) ʛʚʠʥʪʦʤ 
M8 x 20 ʤʤ (95) ʪʘ ʢʨʠʰʢʦʶ ʰʘʪʫʥʘ (77).  

 
ɸʥʘʣʦʛʽʯʥʦ ʚʩʪʘʥʦʚʽʪʴ ʣʽʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʨʦʣʠʢʘ 
(45). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. ʈʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʦʧʦʨʥʫ ʩʪʽʡʢʫ (4), ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ 

ʤʘʣʶʥʢʫ. ʇʦʧʨʦʩʽʪʴ ʧʦʤʽʯʥʠʢʘ ʧʦʪʨʠʤʘʪʠ 

ʦʧʦʨʥʫ ʩʪʽʡʢʫ ʙʽʣʷ ʨʘʤʠ (1). 

 
ɿʥʘʡʜʽʪʴ ʢʨʽʧʣʝʥʥʷ ʜʣʷ ʧʨʦʚʦʜʽʚ (ɸ) ʫ ʥʠʞʥʽʡ 

ʯʘʩʪʠʥʽ ʦʧʦʨʥʦʾ ʩʪʽʡʢʠ (4). ʇʨʠʢʨʽʧʽʪʴ ʢʨʽʧʣʝʥʥʷ 

ʜʣʷ ʧʨʦʚʦʜʽʚ ʜʦ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʧʨʦʚʦʜʫ (110), ʷʢ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʚʩʪʘʚʮʽ ʤʘʣʶʥʢʫ. ʊʷʛʥʽʪʴ ʚʝʨʭʥʽʡ 

ʢʽʥʝʮʴ ʢʨʽʧʣʝʥʥʷ ʜʣʷ ʧʨʦʚʦʜʽʚ ʚʛʦʨʫ ʜʦʪʠ, ʜʦʢʠ 

ʛʦʣʦʚʥʠʡ ʧʨʦʚʽʜ ʥʝ ʙʫʜʝ ʧʨʦʪʷʛʥʫʪʠʡ ʯʝʨʝʟ 

ʦʧʦʨʥʫ ʩʪʽʡʢʫ.  

 
ʇʦʨʘʜʘ: ʦɦʙ ʛʦʣʦʚʥʠʡ ʧʨʦʚʽʜ (110) ʥʝ 

ʧʘʜʘʚ ʚ ʦʧʦʨʥʫ ʩʪʽʡʢʫ (4), ʟʘʢʨʽʧʽʪʴ ʡʦʛʦ 

ʢʨʽʧʣʝʥʥʷʤ ʜʣʷ ʧʨʦʚʦʜʽʚ (ɸ). 

4 
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ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 

ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 

ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      

ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 391-3355, 391-3121                                            info@interatletika.com 

 

6. ʇʦʨʘʜʘ: ʥʝ ʧʝʨʝʪʠʩʢʘʡʪʝ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ 

ʧʨʦʚʦʜʫ (110). ʇʦʧʨʦʩʽʪʴ ʧʦʤʽʯʥʠʢʘ 

ʧʦʪʨʠʤʘʪʠ ʦʧʦʨʥʫ ʩʪʽʡʢʫ (4) ʥʘ ʨʘʤʽ (1). 

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: 2 ʛʚʠʥʪʠ M10 x 25 ʤʤ (92) ʚʞʝ 

ʟʘʛʚʠʥʯʝʥʽ ʥʘ ʨʘʤʽ (1). 

 
ɿʘʢʨʽʧʽʪʴ ʦʧʦʨʥʫ ʩʪʽʡʢʫ (4) 2 ʜʦʜʘʪʢʦʚʠʤʠ 

ʛʚʠʥʪʘʤʠ M10 x 25 ʤʤ (92); ʧʦʢʠ ʥʝ ʟʘʪʷʛʫʡʪʝ 

ʧʦʚʥʽʩʪʶ ʛʚʠʥʪʽʚ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7. ʅʘʥʝʩʽʪʴ ʤʘʩʪʠʣʦ ʥʘ ʚʽʩʴ ʥʘ ʧʨʘʚʽʡ ʩʪʦʨʦʥʽ 

ʦʧʦʨʥʦʾ ʩʪʽʡʢʠ (4).  

 
ʆʜʷʛʥʽʪʴ ʧʨʦʢʣʘʜʢʫ ʰʘʨʥʽʨʘ (54) ʥʘ ʧʨʘʚʽʡ 

ʩʪʦʨʦʥʽ ʦʧʦʨʥʦʾ ʩʪʽʡʢʠ (4). 

 
ɺʠʟʥʘʯʪʝ ʧʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʨʫʭʦʤʠʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ 

(60), ʨʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʡʦʛʦ, ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ 

ʤʘʣʶʥʢʫ, ʚʩʪʘʥʦʚʽʪʴ ʥʘ ʧʨʘʚʽʡ ʩʪʦʨʦʥʽ ʦʧʦʨʥʦʾ 

ʩʪʽʡʢʠ (4). 

 
ɿʘʢʨʽʧʽʪʴ ʧʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʨʫʭʦʤʠʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ 

(60) ʛʚʠʥʪʦʤ M8 x 13 ʤʤ (82) ʪʘ ʰʘʡʙʦʶ M8 x 

28 ʤʤ (97).   

 
ɸʥʘʣʦʛʽʯʥʦ ʚʩʪʘʥʦʚʽʪʴ ʣʽʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ 

ʨʫʭʦʤʠʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ (46). 

6 
ʅʝ ʧʝʨʝʪʠʩʢʫʡʪʝ 

ʛʦʣʦʚʥʠʡ ʧʨʦʚʽʜ (110) 
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ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 
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8. ʈʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʧʨʘʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʧʝʜʘʣʽ (58), ʷʢ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ, ʪʘ ʥʘʥʝʩʽʪʴ ʤʘʩʪʠʣʦ ʥʘ 

ʚʽʩʴ. 

 
ɺʩʪʘʚʪʝ ʧʨʘʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʧʝʜʘʣʽ (58) ʫ ʧʨʘʚʠʡ 

ʚʝʨʭʥʽʡ ʨʫʭʦʤʠʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ (60) ʪʘ ʧʨʘʚʠʡ 

ʚʘʞʽʣʴ ʨʦʣʠʢʘ (59).  

 
ɿʘʢʨʽʧʽʪʴ ʧʨʘʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʧʝʜʘʣʽ (58) ʥʘ 

ʧʨʘʚʦʤʫ ʚʘʞʝʣʽ ʨʦʣʠʢʘ (59) ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ 

ʛʚʠʥʪʘ ʟ ʧʣʦʩʢʦʶ ʛʦʣʽʚʢʦʶ M8 x 20 ʤʤ (120) ʪʘ 

ʬʽʢʩʘʪʦʨʘ (55); ʧʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ ʧʣʦʩʢʘ 

ʩʪʦʨʦʥʘ ʬʽʢʩʘʪʦʨʘ ʧʦʚʝʨʥʫʪʘ ʜʦ ʧʨʘʚʦʛʦ 

ʚʘʞʝʣʶ ʨʦʣʠʢʘ. 

 
ɸʥʘʣʦʛʽʯʥʦ ʚʩʪʘʥʦʚʽʪʴ ʣʽʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʧʝʜʘʣʽ 
(44). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

9. ɿʤʘʩʪʽʪʴ ʦʜʥʫ ʟ ʦʩʝʡ ʚʘʞʝʣʶ ʧʝʜʘʣʽ (64). 

 
ɺʩʪʘʚʪʝ ʚʽʩʴ ʚʘʞʝʣʶ ʧʝʜʘʣʽ (64) ʫ ʧʨʘʚʠʡ 

ʚʝʨʭʥʽʡ ʨʫʭʦʤʠʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ (60) ʪʘ ʧʨʘʚʠʡ 

ʚʘʞʽʣʴ ʧʝʜʘʣʽ (58) ʫ ʥʘʧʨʷʤʽ, ʱʦ ʚʢʘʟʘʥʠʡ ʥʘ 

ʤʘʣʶʥʢʫ.  

 
ʆʜʷʛʥʽʪʴ ʰʘʡʙʫ M8 x 22 ʤʤ (129) ʥʘ ʛʚʠʥʪ M8 x 

13 ʤʤ (82), ʘ ʧʦʪʽʤ ʟʘʪʷʛʥʽʪʴ ʛʚʠʥʪ ʥʘ ʢʽʣʴʢʘ 

ʦʙʝʨʪʽʚ ʥʘ ʚʽʩʽ ʚʘʞʝʣʶ ʧʝʜʘʣʽ (64). 

 
ɼʘʣʽ ʦʜʥʦʯʘʩʥʦ ʟʘʪʷʛʥʽʪʴ ʚʽʩʴ ʚʘʞʝʣʶ 

ʧʝʜʘʣʽ (64) ʪʘ ʛʚʠʥʪ M8 x 13 ʤʤ (82). 

 
ʇʦʚʪʦʨʽʪʴ ʧʨʦʮʝʜʫʨʫ ʟ ʽʥʰʦʾ ʩʪʦʨʦʥʠ 

ʦʨʙʽʪʨʝʢʘ. 
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10. ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 6. ɿʘʪʷʛʥʽʪʴ 4 ʛʚʠʥʪʠ ʄ10 ʭ 25 ʤʤ 

(92). 

 
ɺʽʜʚ'ʷʞʽʪʴ ʪʘ ʚʠʢʠʥʴʪʝ ʢʨʽʧʣʝʥʥʷ ʥʘ ʛʦʣʦʚʥʦʤʫ 

ʧʨʦʚʦʜʽ (110).  

 
ʋ ʪʦʡ ʯʘʩ, ʷʢ ʧʦʤʽʯʥʠʢ ʪʨʠʤʘʻ ʢʦʥʩʦʣʴ (7) ʙʽʣʷ 

ʦʧʦʨʥʦʾ ʩʪʽʡʢʠ (4), ʟ'ʻʜʥʘʡʪʝ ʧʨʦʚʦʜʠ ʢʦʥʩʦʣʽ ʟ 

ʛʦʣʦʚʥʠʤ ʧʨʦʚʦʜʦʤ (110), ʽʤʧʫʣʴʩʥʠʤ 

ʧʨʦʚʦʜʦʤ (63) ʽ ʧʦʜʦʚʞʫʶʯʠʤʠ ʧʨʦʚʦʜʘʤʠ 

(111, 147). 

 
ʉʭʦʚʘʡʪʝ ʟʘʡʚʠʡ ʧʨʦʚʽʜ ʚ ʦʧʦʨʥʽʡ ʩʪʽʡʮʽ (4). 

 
ʇʦʨʘʜʘ: ʥʝ ʧʝʨʝʪʠʩʢʫʡʪʝ ʧʨʦʚʦʜʽʚ. ɿʘʢʨʽʧʽʪʴ 

ʢʦʥʩʦʣʴ (7) ʥʘ ʦʧʦʨʥʽʡ ʩʪʽʡʮʽ (4) 4 ʛʚʠʥʪʘʤʠ ʄ4 

ʭ 16 ʤʤ (101); ʥʘʞʠʚʽʪʴ ʚʩʽ ʛʚʠʥʪʠ, ʘ ʧʦʪʽʤ 

ʧʦʚʥʽʩʪʶ ʟʘʪʷʛʥʽʪʴ ʾʭ.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11. ʈʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʟʘʜʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʢʦʥʩʦʣʽ (80), ʷʢ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ, ʪʘ ʧʨʠʢʨʽʧʽʪʴ ʾʾ ʜʦ 

ʦʧʦʨʥʦʾ ʩʪʽʡʢʠ (4) 2 ʛʚʠʥʪʘʤʠ M4 x 16 ʤʤ (101). 

 
ɼʘʣʽ ʨʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʧʝʨʝʜʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʢʦʥʩʦʣʽ (79), 

ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ, ʪʘ ʧʨʠʢʨʽʧʽʪʴ ʾʾ ʜʦ 

ʟʘʜʥʴʦʾ ʢʨʠʰʢʠ ʢʦʥʩʦʣʽ (80) 2 ʛʚʠʥʪʘʤʠ M4 x 

16 ʤʤ (101). 
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12. ʈʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʣʦʪʦʢ ʜʣʷ ʘʢʩʝʩʫʘʨʽʚ (37), ʷʢ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ, ʪʘ ʟʘʢʨʽʧʽʪʴ ʡʦʛʦ ʥʘ 

ʦʧʦʨʥʽʡ ʩʪʽʡʮʽ (4) 2 ʛʚʠʥʪʘʤʠ M4 x 16 ʤʤ (101). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
13. ʇʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ ʧʨʘʚʠʡ ʧʨʦʚʽʜ 

ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ (ʉ) ʧʨʦʢʣʘʜʝʥʠʡ ʪʘʢ, ʷʢ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ. 

 
ʈʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʥʠʞʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʣʦʪʢʘ (81), ʷʢ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ, ʪʘ ʫʪʨʠʤʫʡʪʝ ʾʾ ʙʽʣʷ 

ʧʨʘʚʦʛʦ ʧʨʦʚʦʜʫ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ (ʉ). ɼʘʣʽ ʚʩʪʘʚʪʝ 

ʧʨʘʚʠʡ ʧʨʦʚʽʜ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ ʚ ʧʘʟʠ (D) ʚ 
ʥʠʞʥʽʡ ʢʨʠʰʮʽ ʣʦʪʢʘ (ʜʠʚ. ʚʩʪʘʚʢʫ 

ʤʘʣʶʥʢʘ). 

 

ʇʦʨʘʜʘ: ʥʘʤʘʛʘʡʪʝʩʷ ʥʝ ʧʝʨʝʪʠʩʢʫʚʘʪʠ 

ʧʨʘʚʠʡ ʧʨʦʚʽʜ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ (C). ʇʨʠʢʨʽʧʽʪʴ 

ʥʠʞʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʣʦʪʢʘ (81) ʥʘ ʧʨʘʚʽʡ ʩʪʦʨʦʥʽ 

ʣʦʪʢʘ ʜʣʷ ʘʢʩʝʩʫʘʨʽʚ (37) ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ 2 

ʛʚʠʥʪʽʚ M4 x 16 ʤʤ (101). 

 
ʇʦʚʪʦʨʽʪʴ ʧʨʦʮʝʜʫʨʫ ʟ ʽʥʰʦʾ ʩʪʦʨʦʥʠ 

ʦʨʙʽʪʨʝʢʘ. 
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14. ɺʠʟʥʘʯʪʝ ʧʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʚʘʞʽʣʴ (61), 

ʨʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʡʦʛʦ, ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ, ʪʘ 

ʫʪʨʠʤʫʡʪʝ ʙʽʣʷ ʧʨʘʚʦʛʦ ʚʝʨʭʥʴʦʛʦ ʨʫʭʦʤʦʛʦ 

ʧʦʨʫʯʥʷ (60).  

 
ɼʠʚ. ʣʽʚʫ ʚʩʪʘʚʢʫ ʤʘʣʶʥʢʫ. ɺʩʪʘʚʪʝ ʧʨʘʚʠʡ 

ʧʦʜʦʚʞʫʶʯʠʡ ʧʨʦʚʽʜ (147) ʫ ʧʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ 

ʨʫʭʦʤʠʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ (60) ʪʘ ʧʨʦʢʣʘʜʽʪʴ ʡʦʛʦ 

ʯʝʨʝʟ ʚʢʘʟʘʥʠʡ ʦʪʚʽʨ (ɽ). 

 
ʇʦʨʘʜʘ: ʥʝ ʧʝʨʝʪʠʩʢʘʡʪʝ ʧʨʘʚʠʡ 

ʧʦʜʦʚʞʫʶʯʠʡ ʧʨʦʚʽʜ (147). ɺʩʪʘʚʪʝ ʧʨʘʚʠʡ 

ʚʝʨʭʥʽʡ ʚʘʞʽʣʴ (61) ʫ ʧʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʨʫʭʦʤʠʡ 

ʧʦʨʫʯʝʥʴ (60). ɿʘʢʨʽʧʽʪʴ ʧʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʚʘʞʽʣʴ 

2 ʙʦʣʪʘʤʠ ʄ8 ʭ 45 ʤʤ (96) ʪʘ 2 ʢʦʥʪʨʛʘʡʢʘʤʠ 

ʄ8 (102); ʧʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ ʢʦʥʪʨʛʘʡʢʠ 

ʚʩʪʘʚʣʝʥʽ ʚ ʰʝʩʪʠʛʨʘʥʥʽ ʦʪʚʦʨʠ (F). 

 
ɼʠʚ. ʧʨʘʚʫ ʚʩʪʘʚʢʫ ʤʘʣʶʥʢʫ. ɿ'ʻʜʥʘʡʪʝ 

ʧʨʘʚʠʡ ʧʦʜʦʚʞʫʶʯʠʡ ʧʨʦʚʽʜ (147) ʽ ʧʨʘʚʠʡ 

ʧʨʦʚʽʜ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ (ʉ) ʪʘ ʩʭʦʚʘʡʪʝ ʟʘʡʚʠʡ 

ʧʨʦʚʽʜ ʫ ʧʨʘʚʦʤʫ ʚʝʨʭʥʴʦʤʫ ʚʘʞʝʣʽ (61). 

ʇʨʦʢʣʘʜʽʪʴ ʧʨʦʚʦʜʠ ʪʘʢ, ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ 

ʤʘʣʶʥʢʫ, ʪʘ ʟʘʢʨʽʧʽʪʴ ʢʨʽʧʣʝʥʥʷ ʜʣʷ ʧʨʦʚʦʜʽʚ 

(148) ʥʘ ʧʨʘʚʦʤʫ ʚʝʨʭʥʴʦʤʫ ʨʫʭʦʤʦʤʫ ʧʦʨʫʯʥʽ 

(60) ʚ ʤʽʩʪʽ, ʧʦʢʘʟʘʥʦʤʫ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ. ɺʽʜʨʽʞʪʝ 

ʟʘʡʚʠʡ ʰʤʘʪʦʢ ʢʨʽʧʣʝʥʥʷ ʜʣʷ ʧʨʦʚʦʜʽʚ. 

 
ɸʥʘʣʦʛʽʯʥʦ ʚʩʪʘʥʦʚʽʪʴ ʣʽʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ 

ʚʘʞʽʣʴ (47). 

 
 
 
 
 
 

 
15. ʈʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʧʝʨʝʜʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʟʘʭʠʩʥʦʛʦ ʱʠʪʢʘ 

(117) ʪʘ ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʫ ʢʨʠʰʢʫ ʟʘʭʠʩʥʦʛʦ ʱʠʪʢʘ 

(75) ʥʘ ʦʧʦʨʥʽʡ ʩʪʽʡʮʽ (4), ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ 

ʤʘʣʶʥʢʫ. ɼʘʣʽ ʟ'ʻʜʥʘʡʪʝ ʾʭ 2 ʛʚʠʥʪʘʤʠ M4 x 16 

ʤʤ (101). 

 
ʇʦʨʘʜʘ: ʥʝ ʧʝʨʝʪʠʩʢʫʡʪʝ ʧʨʦʚʦʜʽʚ. 

ʇʨʠʪʠʩʥʽʪʴ ʧʝʨʝʜʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʟʘʭʠʩʥʦʛʦ ʱʠʪʢʘ 

(117) ʪʘ ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʫ ʢʨʠʰʢʫ ʟʘʭʠʩʥʦʛʦ ʱʠʪʢʘ 

(75) ʜʦ ʣʽʚʦʛʦ ʪʘ ʧʨʘʚʦʛʦ ʟʘʭʠʩʥʠʭ ʱʠʪʢʽʚ (73, 

74). 

14 
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ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 

ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 

ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      

ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 391-3355, 391-3121                                            info@interatletika.com 

 

16. ɺʽʜʥʘʡʜʽʪʴ ʚʥʫʪʨʽʰʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʧʨʘʚʦʛʦ 

ʨʫʭʦʤʦʛʦ ʧʦʨʫʯʥʷ (83) ʪʘ ʚʩʪʘʚʪʝ ʾʾ ʯʝʨʝʟ 

ʧʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʨʫʭʦʤʠʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ (60), ʷʢ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ. 

 
ɺʽʜʥʘʡʜʽʪʴ ʟʦʚʥʽʰʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʧʨʘʚʦʛʦ ʨʫʭʦʤʦʛʦ 

ʧʦʨʫʯʥʷ (69) ʪʘ ʧʨʠʪʠʩʥʽʪʴ ʾʾ ʜʦ ʚʥʫʪʨʽʰʥʴʦʾ 

ʢʨʠʰʢʠ ʧʨʘʚʦʛʦ ʨʫʭʦʤʦʛʦ ʧʦʨʫʯʥʷ (83), ʷʢ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ. 

 
ɿ'ʻʜʥʘʡʪʝ ʟʦʚʥʽʰʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʧʨʘʚʦʛʦ ʨʫʭʦʤʦʛʦ 

ʧʦʨʫʯʥʷ ʪʘ ʚʥʫʪʨʽʰʥʶ ʢʨʠʰʢʫ ʧʨʘʚʦʛʦ 

ʨʫʭʦʤʦʛʦ ʧʦʨʫʯʥʷ (69, 83) ʛʚʠʥʪʦʤ M4 x 16 ʤʤ 

(101). 

 
ʇʦʚʪʦʨʽʪʴ ʧʨʦʮʝʜʫʨʫ ʟ ʽʥʰʦʾ ʩʪʦʨʦʥʠ 

ʦʨʙʽʪʨʝʢʘ. 

 

 

17. ɼʠʚ. ʚʩʪʘʚʢʫ ʤʘʣʶʥʢʫ. ʇʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ 

ʧʨʘʚʠʡ ʧʨʦʚʽʜ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ (ʉ) ʪʘ ʧʨʘʚʠʡ 

ʧʦʜʦʚʞʫʶʯʠʡ ʧʨʦʚʽʜ ʧʨʦʢʣʘʜʝʥʽ ʪʘʢ, ʷʢ 

ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ. 

 
ʇʦʨʘʜʘ: ʥʝ ʧʝʨʝʪʠʩʢʫʡʪʝ ʧʨʦʚʦʜʽʚ. 

ʈʦʟʪʘʰʫʡʪʝ ʧʝʨʝʜʥʶ ʪʘ ʟʘʜʥʶ ʢʨʠʰʢʠ 

ʧʨʘʚʦʛʦ ʚʘʞʝʣʶ (65, 66) ʥʘ ʧʨʘʚʦʤʫ 

ʚʝʨʭʥʴʦʤʫ ʨʫʭʦʤʦʤʫ ʧʦʨʫʯʥʽ (60), ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ 

ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ, ʪʘ ʟʘʢʨʽʧʽʪʴ ʾʾ 2 ʛʚʠʥʪʘʤʠ M4 x 16 

ʤʤ (101). ʇʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ ʧʦʜʦʚʞʫʶʯʠʡ 

ʧʨʦʚʽʜ (147) ʧʨʦʢʣʘʜʝʥʠʡ ʚ ʫʢʘʟʘʥʽʡ ʟʦʥʽ 

(G) ʧʨʘʚʦʾ ʟʘʜʥʴʦʾ ʢʨʠʰʢʠ. 

 
ʇʦʚʪʦʨʽʪʴ ʧʨʦʮʝʜʫʨʫ ʟ ʽʥʰʦʾ ʩʪʦʨʦʥʠ 

ʦʨʙʽʪʨʝʢʘ. 

 
 
 
 
 

18. ɿʘʢʨʽʧʽʪʴ ʪʨʠʤʘʯ ʧʣʘʥʰʝʪʘ (32) ʜʦ ʢʦʥʩʦʣʽ (7) 

4 ʛʚʠʥʪʘʤʠ ʪʨʠʤʘʯʘ ʧʣʘʥʰʝʪʘ (133); ʥʘʞʠʚʽʪʴ 

ʚʩʽ ʛʚʠʥʪʠ ʪʨʠʤʘʯʘ ʧʣʘʥʰʝʪʘ, ʘ ʧʦʪʽʤ 

ʟʘʪʷʛʥʽʪʴ ʾʭ. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

19. ʇʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʴ, ʱʦ ʚʩʽ ʜʝʪʘʣʽ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʟʘʪʷʛʥʫʪʽ. ɺ ʢʦʤʧʣʝʢʪ ʤʦʞʫʪʴ ʙʫʪʠ ʜʦʜʘʥʽ ʜʦʜʘʪʢʦʚʽ ʜʝʪʘʣʽ. 

ʑʦʙ ʟʘʭʠʩʪʠʪʠ ʧʽʜʣʦʛʫ ʘʙʦ ʢʠʣʠʤ, ʧʦʢʣʘʜʽʪʴ ʢʠʣʠʤʦʢ ʧʽʜ ʪʨʝʥʘʞʝʨ.  

17 101 
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ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 
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ʅɸɻʈʋɼʅʀʁ ʇʋʃʔʉʆʄɯʈ 
 

ʗʂ ʆɼʗɻʅʋʊʀ ʇʋʃʔʉʆʄɯʈ 

 
ʗʢʱʦ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ ʚʠʛʣʷʜʘʻ ʪʘʢ, ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ 

ʤʘʣʶʥʢʫ 1, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ ʧʝʨʝʜʘʚʘʯʘ (ɸ) ʥʘ 

ʟʘʩʪʽʙʮʽ ʥʘʛʨʫʜʥʦʛʦ ʨʝʤʝʥʶ (ɺ). ʗʢʱʦ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ 

ʚʠʛʣʷʜʘʻ ʪʘʢ, ʷʢ ʧʦʢʘʟʘʥʦ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ 2, ʚʩʪʘʚʪʝ 

ʥʘʢʦʥʝʯʥʠʢ (ʉ) ʥʘ ʦʜʥʦʤʫ ʢʽʥʮʽ ʥʘʛʨʫʜʥʦʛʦ ʨʝʤʝʥʶ 

(D) ʚ ʽʥʰʠʡ ʢʽʥʝʮʴ ʧʝʨʝʜʘʚʘʯʘ (ɽ). ɼʘʣʽ ʧʨʠʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʽʥʝʮʴ ʧʝʨʝʜʘʚʘʯʘ ʧʽʜ ʧʨʷʞʢʦʶ (F) ʥʘ ʥʘʛʨʫʜʥʦʤʫ 

ʨʝʤʝʥʽ; ʥʘʢʦʥʝʯʥʠʢ ʤʘʻ ʟʥʘʭʦʜʠʪʠʩʷ ʥʘ ʦʜʥʦʤʫ 

ʨʽʚʥʽ ʟ ʧʝʨʝʜʘʚʘʯʝʤ. 

 

 

 
ʆʙʛʦʨʥʽʪʴ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ 

ʥʘʚʢʦʣʦ ʛʨʫʜʝʡ ʚ 

ʫʢʘʟʘʥʦʤʫ ʤʽʩʮʽ. 

ʇʫʣʴʩʦʤʽʨ ʤʘʻ 

ʦʜʷʛʘʪʠʩʷ ʧʽʜ ʦʜʷʛ ʽ 

ʱʽʣʴʥʦ ʧʨʠʣʷʛʘʪʠ ʜʦ 

ʰʢʽʨʠ. ʇʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, 

ʱʦ ʣʦʛʦʪʠʧ ʨʦʟʪʘʰʦʚʘʥʠʡ ʩʧʨʘʚʘ ʟʚʝʨʭʫ. ɼʘʣʽ 

ʧʨʠʢʨʽʧʽʪʴ ʜʦ ʧʝʨʝʜʘʚʘʯʘ ʽʥʰʠʡ ʢʽʥʝʮʴ ʥʘʛʨʫʜʥʦʛʦ 

ʨʝʤʝʥʶ. ʗʢʱʦ ʧʦʪʨʽʙʥʦ, ʚʽʜʨʝʛʫʣʶʡʪʝ ʜʦʚʞʠʥʫ 

ʨʝʤʝʥʷ. 

 
ɺʽʜʪʷʛʥʽʪʴ ʧʝʨʝʜʘʚʘʯ ʽ 

ʥʘʛʨʫʜʥʠʡ ʨʝʤʽʥʴ ʥʘ 

ʢʽʣʴʢʘ ʩʘʥʪʠʤʝʪʨʽʚ ʪʘ 

ʟʥʘʡʜʽʪʴ 2 ʝʣʝʢʪʨʦʜʠ 

(G). ɿʤʦʯʽʪʴ ʝʣʝʢʪʨʦʜʠ 

ʩʣʠʥʦʶ ʘʙʦ ʨʦʟʯʠʥʦʤ ʜʣʷ ʢʦʥʪʘʢʪʥʠʭ ʣʽʥʟ. ʊʝʧʝʨ 

ʧʦʚʝʨʥʽʪʴ ʧʝʨʝʜʘʚʘʯ ʫ ʧʦʯʘʪʢʦʚʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. 

 
ɼʆɻʃʗɼ ʊɸ ʆɹʉʃʋɻʆɺʋɺɸʅʅʗ 

 
Å ʇʽʩʣʷ ʢʦʞʥʦʛʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʨʦʪʠʨʘʡʪʝ 

ʝʣʝʢʪʨʦʜʠ ʤ'ʷʢʠʤ ʨʫʰʥʠʢʦʤ. ʏʝʨʝʟ ʚʦʣʦʛʽʩʪʴ 

ʧʝʨʝʜʘʚʘʯ ʤʦʞʝ ʟʥʘʭʦʜʠʪʠʩʷ ʚ ʘʢʪʠʚʦʚʘʥʦʤʫ 

ʨʝʞʠʤʽ, ʱʦ ʙʫʜʝ ʩʢʦʨʦʯʫʚʘʪʠ ʪʝʨʤʽʥ ʩʣʫʞʙʠ 

ʘʢʫʤʫʣʷʪʦʨʘ. 

Å ɿʙʝʨʽʛʘʡʪʝ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ ʫ ʪʝʧʣʦʤʫ ʪʘ ʩʫʭʦʤʫ ʤʽʩʮʽ. 

ʅʝ ʟʙʝʨʽʛʘʡʪʝ ʡʦʛʦ ʚ ʧʣʘʩʪʠʢʦʚʦʤʫ ʢʦʥʪʝʡʥʝʨʽ ʯʠ 

ʽʥʰʽʡ ʫʧʘʢʦʚʮʽ, ʜʝ ʤʦʞʝ ʥʘʢʦʧʠʯʫʚʘʪʠʩʷ ʚʦʣʦʛʘ. 
 

Å ʆʙʝʨʽʛʘʡʪʝ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ ʚʽʜ ʪʨʠʚʘʣʦʛʦ ʚʧʣʠʚʫ ʧʨʷʤʠʭ 

ʩʦʥʷʯʥʠʭ ʧʨʦʤʝʥʽʚ ʽ ʥʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʧʨʠ 

ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʽ ʚʠʱʝ 50ÁC ʘʙʦ ʥʠʞʯʝ -10°C. 
 

Å ʅʝ ʟʛʠʥʘʡʪʝ ʪʘ ʥʝ ʨʦʟʪʷʛʫʡʪʝ ʥʘʜʤʽʨʥʦ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ 

ʧʽʜ ʯʘʩ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʘʙʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ. 
 

Å ɼʣʷ ʦʯʠʱʝʥʥʷ ʧʝʨʝʜʘʚʘʯʘ ʤʦʞʥʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ 

ʚʦʣʦʛʫ ʪʢʘʥʠʥʫ ʽ ʥʝʚʝʣʠʢʫ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʤʠʶʯʦʛʦ ʟʘʩʦʙʫ. 

ʇʨʦʪʨʽʪʴ ʡʦʛʦ ʚʦʣʦʛʦʶ ʪʢʘʥʠʥʦʶ, ʘ ʧʦʪʽʤ ʚʠʪʨʽʪʴ ʥʘʩʫʭʦ 

ʤ'ʷʢʠʤ ʨʫʰʥʠʢʦʤ. ʅʽʢʦʣʠ ʥʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʜʣʷ 

ʦʯʠʱʝʥʥʷ ʩʧʠʨʪ, ʘʙʨʘʟʠʚʠ ʘʙʦ ʭʽʤʽʢʘʪʠ. ɺʨʫʯʥʫ 

ʧʨʦʤʠʡʪʝ ʥʘʛʨʫʜʥʠʡ ʨʝʤʽʥʴ ʪʘ ʧʨʦʩʫʰʽʪʴ ʥʘ 

ʧʦʚʽʪʨʽ. 
 

ʋʉʋʅɽʅʅʗ ʅɽʇʆʃɸɼʆʂ 

 
Å ʗʢʱʦ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʻ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʦ, 

ʩʧʨʦʙʫʡʪʝ ʧʝʨʝʤʽʩʪʠʪʠ ʡʦʛʦ ʥʠʞʯʝ ʘʙʦ ʚʠʱʝ.  
 

Å ʗʢʱʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʧʫʣʴʩʫ ʥʝ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʻʪʴʩʷ ʜʦ ʪʦʛʦ, 

ʷʢ ɺʠ ʧʦʯʘʣʠ ʧʽʪʥʽʪʠ, ʟʥʦʚʫ ʟʤʦʯʽʪʴ ʝʣʝʢʪʨʦʜʠ. 
 

Å ʑʦʙ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʧʫʣʴʩʫ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʣʦʩʷ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ, ɺʠ 

ʤʘʻʪʝ ʟʥʘʭʦʜʠʪʠʩʷ ʥʘ ʚʽʜʩʪʘʥʽ ʚʠʪʷʛʥʫʪʦʾ ʨʫʢʠ ʚʽʜ 

ʢʦʥʩʦʣʽ. 
 

Å ʗʢʱʦ ʥʘ ʧʝʨʝʜʘʚʘʯʽ ʻ ʢʨʠʰʢʘ ʘʢʫʤʫʣʷʪʦʨʥʦʛʦ 

ʚʽʜʩʽʢʫ, ʮʝ ʦʟʥʘʯʘʻ, ʱʦ ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ ʟʘʤʽʥʶʚʘʪʠ 

ʙʘʪʘʨʝʶ ʥʘ ʽʥʰʫ ʮʴʦʛʦ ʞ ʪʠʧʫ.  
 

Å ʇʫʣʴʩʦʤʽʨ ʨʦʟʨʦʙʣʝʥʠʡ ʜʣʷ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ 

ʣʶʜʴʤʠ, ʷʢʽ ʤʘʶʪʴ ʥʦʨʤʘʣʴʥʠʡ ʩʝʨʮʝʚʠʡ ʨʠʪʤ.  

ʇʨʠʯʠʥʦʶ ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʥʷ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ 

ʧʫʣʴʩʫ ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʧʝʨʝʜʯʘʩʥʝ ʩʢʦʨʦʯʝʥʥʷ 

ʰʣʫʥʦʯʢʽʚ, ʪʘʭʽʢʘʨʜʽʷ ʪʘ ʘʨʠʪʤʽʷ. 
 

Å ʅʘ ʨʦʙʦʪʫ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘ ʤʦʞʝ ʚʧʣʠʚʘʪʠ ʤʘʛʥʽʪʥʝ 

ʧʦʣʝ ʚʽʜ ʚʠʩʦʢʦʚʦʣʴʪʥʠʭ ʣʽʥʽʡ ʘʙʦ ʽʥʰʠʭ ʜʞʝʨʝʣ.  

ʗʢʱʦ ɺʠ ʧʽʜʦʟʨʶʻʪʝ, ʱʦ ʧʨʦʙʣʝʤʘ ʧʦʣʷʛʘʻ ʩʘʤʝ ʚ 

ʮʴʦʤʫ, ʩʧʨʦʙʫʡʪʝ ʧʝʨʝʤʽʩʪʠʪʠ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʚ ʽʥʰʝ 

ʤʽʩʮʝ. 

1 
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ʗʂ ʂʆʈʀʉʊʋɺɸʊʀʉʗ ʆʈɹɯʊʈɽʂʆʄ? 
 

ʇɯɼʂʃʖʏɽʅʅʗ ʂɸɹɽʃʖ ɾʀɺʃɽʅʅʗ 

 
ʎʝʡ ʚʠʨʽʙ ʤʘʻ ʙʫʪʠ ʟʘʟʝʤʣʝʥʠʤ. ʋ ʚʠʧʘʜʢʫ 

ʥʝʩʧʨʘʚʥʦʩʪʽ ʯʠ ʧʦʣʦʤʢʠ ʟʘʟʝʤʣʝʥʥʷ ʟʘʙʝʟʧʝʯʫʻ 

ʰʣʷʭ ʥʘʡʤʝʥʰʦʛʦ ʦʧʦʨʫ ʜʣʷ ʝʣʝʢʪʨʠʯʥʦʛʦ ʩʪʨʫʤʫ, 

ʱʦ ʟʤʝʥʰʫʻ ʡʤʦʚʽʨʥʽʩʪʴ ʫʨʘʞʝʥʥʷ ʝʣʝʢʪʨʠʯʥʠʤ 

ʩʪʨʫʤʦʤ. ʂʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʚʢʣʶʯʘʻ ʚ 

ʩʝʙʝ ʟʘʟʝʤʣʝʥʠʡ ʧʨʦʚʽʜ ʟ ʨʦʟ'ʻʤʦʤ. ɺɸɾʃʀɺʆ: 

ʢ̫ʱʦ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʠʡ, ʡʦʛʦ ʩʣʽʜ 

ʟʘʤʽʥʠʪʠ ʽʥʰʠʤ ʢʘʙʝʣʝʤ, ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʠʤ 

ʚʠʨʦʙʥʠʢʦʤ. 

 

ɼʣʷ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʢʘʙʝʣʶ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʚʠʢʦʥʘʡʪʝ 
ʥʘʩʪʫʧʥʽ ʢʨʦʢʠ. 

 
1. ɺʩʪʘʚʪʝ ʚʢʘʟʘʥʠʡ ʢʽʥʝʮʴ ʢʘʙʝʣʶ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʚ 

ʨʦʟ'ʻʤ ʥʘ ʨʘʤʽ. 

 

 
 

2. ɺʩʪʘʚʪʝ ʚʠʣʢʫ ʢʘʙʝʣʶ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʚ ʨʦʟʝʪʢʫ, 

ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʫ ʽ ʟʘʟʝʤʣʝʥʫ ʟʛʽʜʥʦ ʟ ʥʦʨʤʘʤʠ 

ʤʽʩʮʝʚʦʛʦ ʟʘʢʦʥʦʜʘʚʩʪʚʘ. 

 

 

 
ʈʦʟ'ʻʤ ʥʘ ʨʘʤʽ 

 
 
 
 

 
ʂʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ 

 

ɺʝʣʠʢʦʙʨʠʪʘʥʽʷ 

 
ʈʦʟʝʪʢʘ 

ɸʚʩʪʨʘʣʽʷ 

 
ʈʦʟʝʪʢʘ 

 

ʅɽɹɽɿʇɽʏʅʆ:ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʝ 

ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʟʘʟʝʤʣʝʥʦʛʦ ʢʘʙʝʣʶ ʧʽʜʚʠʱʫʻ 

ʨʠʟʠʢ ʚʨʘʞʝʥʥʷ ʝʣʝʢʪʨʠʯʥʠʤ ʩʪʨʫʤʦʤ. 

ʗʢʱʦ ɺʠ ʩʫʤʥʽʚʘʻʪʝʩʴ ʫ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʩʪʽ 

ʟʘʟʝʤʣʝʥʥʷ, ʧʦʧʨʦʩʽʪʴ ʢʚʘʣʽʬʽʢʦʚʘʥʦʛʦ 

ʩʧʝʮʽʘʣʽʩʪʘ ʧʝʨʝʚʽʨʠʪʠ ʮʝ. ʅʝ ʟʘʤʽʥʶʡʪʝ 

ʚʠʣʢʫ, ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʫ ʚʠʨʦʙʥʠʢʦʤ. ʗʢʱʦ ʞ 

ʚʦʥʘ ʥʝ ʚʩʪʘʚʣʷʻʪʴʩʷ ʚ ʨʦʟʝʪʢʫ, ʟʚʝʨʥʽʪʴʩʷ 

ʜʦ ʢʚʘʣʽʬʽʢʦʚʘʥʦʛʦ ʝʣʝʢʪʨʠʢʘ, ʱʦʙ ʚʽʥ 

ʚʩʪʘʥʦʚʠʚ ʧʦʪʨʽʙʥʫ ʚʠʣʢʫ.  
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ʇɽʈɽʄɯʑɽʅʅʗ ʊʈɽʅɸɾɽʈɸ 

 
ɿ ʦʛʣʷʜʫ ʥʘ ʨʦʟʤʽʨ ʽ ʚʘʛʫ ʦʨʙʽʪʨʝʢʘ 

ʧʝʨʝʤʽʱʫʚʘʪʠ ʡʦʛʦ ʧʦʚʠʥʥʽ 2 ʦʩʦʙʠ. ʉʪʘʥʴʪʝ 

ʧʝʨʝʜ ʪʨʝʥʘʞʝʨʦʤ, ʟʘʭʚʘʪʽʪʴ ʦʧʦʨʥʫ ʩʪʽʡʢʫ (ɸ) ʪʘ 

ʧʦʩʪʘʚʪʝ ʥʦʛʫ ʥʘʚʧʨʦʪʠ ʦʜʥʦʛʦ ʟ ʢʦʣʽʩ (ɺ). ʊʷʛʥʽʪʴ 

ʦʧʦʨʥʫ ʩʪʽʡʢʫ, ʘ ʧʦʤʽʯʥʠʢ ʥʝʭʘʡ ʧʽʜʥʽʤʘʻ ʪʨʝʥʘʞʝʨ 

ʟʘ ʨʫʯʢʫ (ʉ) ʜʦʪʠ, ʜʦʢʠ ʦʨʙʽʪʨʝʢ ʥʝ ʧʦʯʥʝ ʢʦʪʠʪʠʩʷ 

ʥʘ ʟʘʜʥʽʭ ʢʦʣʝʩʘʭ.  ʆʙʝʨʝʞʥʦ ʧʝʨʝʤʽʩʪʽʪʴ ʪʨʝʥʘʞʝʨ 

ʚ ʥʝʦʙʭʽʜʥʝ ʤʽʩʮʝ ʽ ʦʧʫʩʪʽʪʴ ʡʦʛʦ ʥʘ ʧʽʜʣʦʛʫ. 

ʗʂ ɺʀʈɯɺʅʗʊʀ ʆʈɹɯʊʈɽʂ? 

 
ʗʢʱʦ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʦʨʙʽʪʨʝʢ ʟʣʝʛʢʘ 

ʧʦʭʠʪʫʻʪʴʩʷ, ʧʦʚʝʨʥʽʪʴ ʦʜʥʫ ʯʠ ʦʙʠʜʚʽ ʥʘʧʨʘʚʣʷʶʯʽ 

ʥʽʞʢʠ (D) ʧʽʜ ʟʘʜʥʴʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ ʨʘʤʠ ʘʙʦ ʧʦʚʝʨʪʘʡʪʝ 

ʥʘʧʨʘʚʣʷʶʯʽ ʥʽʞʢʠ (E) ʧʽʜ ʮʝʥʪʨʘʣʴʥʦʶ ʯʘʩʪʠʥʦʶ 

ʨʘʤʠ ʜʦʪʠ, ʜʦʢʠ ʧʦʭʠʪʫʚʘʥʥʷ ʥʝ ʙʫʜʝ ʣʽʢʚʽʜʦʚʘʥʝ. 

 

 

 
ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ʊʈʀʄɸʏɸ ʇʃɸʅʐɽʊɸ 

 
ɺɸɾʃʀɺʆ: ʪʨʠʤʘʯ ʧʣʘʥʰʝʪʘ (F) ʨʦʟʨʦʙʣʝʥʠʡ ʜʣʷ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʙʽʣʴʰʽʩʪʶ ʧʦʚʥʦʨʦʟʤʽʨʥʠʭ 

ʧʣʘʥʰʝʪʽʚ. ʅʝ ʚʩʪʘʥʦʚʣʶʡʪʝ ʚ ʥʴʦʤʫ ʽʥʰʽ 

ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʽ ʧʨʠʩʪʨʦʾ ʘʙʦ ʦʙ'ʻʢʪʠ. 

 
ʑʦʙ ʚʩʪʘʚʠʪʠ ʧʣʘʥʰʝʪ ʫ 

ʪʨʠʤʘʯ ʧʣʘʥʰʝʪʘ (F), 

ʚʩʪʘʥʦʚʽʪʴ ʥʠʞʥʽʡ ʢʨʘʡ 

ʧʣʘʥʰʝʪʘ ʫ ʣʦʪʦʢ. ʇʦʪʽʤ 

ʥʘʪʷʛʥʽʪʴ ʟʘʪʠʩʢʘʯ ʥʘ 

ʚʝʨʭʥʽʡ ʢʨʘʡ ʧʣʘʥʰʝʪʘ. 

ʇʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ 

ʧʣʘʥʰʝʪ ʥʘʜʽʡʥʦ 

ʟʘʢʨʽʧʣʝʥʠʡ ʚ ʪʨʠʤʘʯʽ 

ʜʣʷ ʧʣʘʥʰʝʪʘ. ʗʢʱʦ 

ʜʦʟʚʦʣʷʻ 

ɺʘʰʘ ʤʦʜʝʣʴ ʪʨʠʤʘʯʘ ʧʣʘʥʰʝʪʘ, ʧʦʚʝʨʪʘʡʪʝ ʪʘ/ʘʙʦ 

ʦʙʝʨʪʘʡʪʝ ʡʦʛʦ ʜʦ ʧʦʪʨʽʙʥʦʛʦ ʨʽʚʥʷ. ʑʦʙ ʚʠʪʷʛʪʠ 

ʧʣʘʥʰʝʪ, ʧʦʚʪʦʨʽʪʴ ʧʨʦʮʝʜʫʨʫ ʫ ʟʚʦʨʦʪʥʦʤʫ ʧʦʨʷʜʢʫ. 
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G 

ʅɸʃɸʐʊʋɺɸʅʅʗ ʇʆʃʆɾɽʅʅʗ ʇɽɼɸʃɽʁ  

 
ʂʦʞʥʫ ʧʝʜʘʣʴ ʤʦʞʥʘ 

ʚʩʪʘʥʦʚʣʶʚʘʪʠ ʚ ʨʽʟʥʽ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. ɼʣʷ ʮʴʦʛʦ 

ʧʨʦʩʪʦ ʧʦʪʷʛʥʽʪʴ ʨʫʯʢʫ 

ʧʝʜʘʣʽ (G) ʥʘʟʦʚʥʽ, 

ʧʝʨʝʤʽʩʪʽʪʴ ʧʝʜʘʣʴ ʚ 

ʧʦʪʨʽʙʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ, ʘ 

ʧʦʪʽʤ ʚʽʜʧʫʩʪʽʪʴ ʨʫʯʢʫ 

ʧʝʜʘʣʽ ʚ ʦʪʚʦʨʽ 

ʨʝʛʫʣʶʚʘʥʥʷ ʧʽʜ 

ʧʝʜʘʣʣʶ. 

ʇʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ 

ʦʙʠʜʚʽ ʧʝʜʘʣʽ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʽ ʚ ʦʜʥʘʢʦʚʦʤʫ ʧʦʣʦʞʝʥʥʽ. 

 
ʊʈɽʅʋɺɸʅʅʗ ʅɸ ʆʈɹɯʊʈɽʎɯ 

 

ɼʠʚ. ʤʘʣʶʥʦʢ ʩʧʨʘʚʘ. ʑʦʙ ʩʪʘʪʠ ʥʘ ʪʨʝʥʘʞʝʨ, 

ʚʽʟʴʤʽʪʴʩʷ ʨʫʢʘʤʠ ʟʘ ʧʦʨʫʯʥʽ (ʅ) ʘʙʦ ʚʝʨʭʥʽ ʚʘʞʝʣʽ (ɯ) ʽ 

ʧʦʩʪʘʚʪʝ ʥʦʛʫ ʥʘ ʧʝʜʘʣʴ (J), ʷʢʘ ʟʥʘʭʦʜʠʪʴʩʷ ʚ ʥʘʡʥʠʞʯʦʤʫ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʽ. ɼʘʣʽ ʧʦʩʪʘʚʪʝ ʽʥʰʫ ʥʦʛʫ ʥʘ ʜʨʫʛʫ ʧʝʜʘʣʴ. 

ʆʙʝʨʪʘʡʪʝ ʧʝʜʘʣʽ ʜʦʪʠ, ʜʦʢʠ ʚʦʥʠ ʥʝ ʧʦʯʥʫʪʴ 

ʨʫʭʘʪʠʩʷ ʙʝʟʧʝʨʝʨʚʥʦ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧʝʜʘʣʽ ʤʦʞʫʪʴ 

ʦʙʝʨʪʘʪʠʩʷ ʚ ʙʫʜʴ-ʷʢʫ ʩʪʦʨʦʥʫ. ʆʜʥʘʢ ʤʠ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʻʤʦ ʦʙʝʨʪʘʪʠ ʧʝʜʘʣʽ ʚ ʥʘʧʨʷʤʽ, 

ʧʦʢʘʟʘʥʦʤʫ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ ʩʪʨʽʣʢʦʶ; ʘʣʝ ʦʙʝʨʪʘʪʠ 

ʾʭ ʫ ʧʨʦʪʠʣʝʞʥʦʤʫ ʥʘʧʨʷʤʽ ʪʘʢʦʞ ʥʝ 

ʟʘʙʦʨʦʥʷʻʪʴʩʷ. 

 
 
 
 
 

 
 

ʑʦʙ ʟʽʡʪʠ ʟ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ, ʜʦʯʝʢʘʡʪʝʩʴ, ʢʦʣʠ ʧʝʜʘʣʽ (J) 

ʧʝʨʝʩʪʘʥʫʪʴ ʨʫʭʘʪʠʩʷ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʦʨʙʽʪʨʝʢ ʥʝ 

ʦʙʣʘʜʥʘʥʠʡ ʤʝʭʘʥʽʟʤʦʤ ʚʽʣʴʥʦʛʦ ʭʦʜʫ; ʧʝʜʘʣʽ 

ʙʫʜʫʪʴ ʦʙʝʨʪʘʪʠʩʷ ʜʦ ʪʠʭ ʧʽʨ, ʧʦʢʠ ʥʝ 

ʟʫʧʠʥʠʪʴʩʷ ʤʘʭʦʚʠʢ. ʂʦʣʠ ʧʝʜʘʣʽ ʧʝʨʝʩʪʘʥʫʪʴ 

ʨʫʭʘʪʠʩʷ, ʟʥʽʤʽʪʴ ʥʦʛʫ ʩʧʦʯʘʪʢʫ ʟ ʚʝʨʭʥʴʦʾ ʧʝʜʘʣʽ, ʘ 

ʧʦʪʽʤ ï ʟ ʥʠʞʥʴʦʾ. 

 
I 

 
 
 
 
 

H 
 
 

 
J 
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ʍɸʈɸʂʊɽʈʀʉʊʀʂʀ ʂʆʅʉʆʃɯ 

 
ʋʜʦʩʢʦʥʘʣʝʥʘ ʢʦʥʩʦʣʴ ʧʨʦʧʦʥʫʻ ʙʝʟʣʽʯ ʬʫʥʢʮʽʡ, 

ʧʦʢʣʠʢʘʥʠʭ ʟʨʦʙʠʪʠ ɺʘʰʽ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʙʽʣʴʰ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʤʠ ʽ ʧʨʠʻʤʥʠʤʠ. 

 
ʂʦʥʩʦʣʴ ʧʽʜʪʨʠʤʫʻ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʫ ʪʝʭʥʦʣʦʛʽʶ, ʷʢʘ 

ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʧʽʜʢʣʶʯʘʪʠʩʷ ʜʦ ʩʝʨʚʽʩʫ iFit.  ʉʝʨʚʽʩ iFit 

ʥʘʜʘʻ ʜʦʩʪʫʧ ʜʦ ʚʝʣʠʢʦʾ ʪʘ ʨʽʟʥʦʤʘʥʽʪʥʦʾ ʙʽʙʣʽʦʪʝʢʠ 

ʧʨʦʛʨʘʤ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʩʪʚʦʨʶʚʘʪʠ 

ʚʣʘʩʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʚʽʜʩʪʝʞʫʚʘʪʠ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʪʘ ʦʪʨʠʤʘʪʠ ʜʦʩʪʫʧ ʜʦ 

ʙʘʛʘʪʴʦʭ ʽʥʰʠʭ ʬʫʥʢʮʽʡ. 

 
ʂʨʽʤ ʪʦʛʦ, ʢʦʥʩʦʣʴ ʧʨʦʧʦʥʫʻ ʩʝʨʽʶ ʧʦʧʝʨʝʜʥʴʦ 

ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʠʭ ʧʨʦʛʨʘʤ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. ʂʦʞʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʥʦ ʚʩʪʘʥʦʚʣʶʻ ʦʧʽʨ ʧʝʜʘʣʝʡ 

ʪʘ ʥʘʭʠʣ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ, ʚʠʟʥʘʯʘʶʯʠ ʝʬʝʢʪʠʚʥʠʡ 

ʨʝʞʠʤ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

ʈʫʯʥʠʡ ʨʝʞʠʤ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦʟʚʦʣʷʻ ʟʤʽʥʶʚʘʪʠ ʦʧʽʨ 

ʧʝʜʘʣʝʡ ʪʘ ʥʘʭʠʣ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʦʜʥʠʤ ʥʘʪʠʩʢʘʥʥʷʤ 

ʢʣʘʚʽʰʽ. 

 
ʇʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʢʦʥʩʦʣʴ ʙʫʜʝ ʧʽʜʪʨʠʤʫʚʘʪʠ 

ʙʝʟʧʝʨʝʨʚʥʠʡ ʟʚʦʨʦʪʥʠʡ ʟʚ'ʷʟʦʢ. ɺʠ ʪʘʢʦʞ ʤʦʞʝʪʝ 

ʚʠʤʽʨʶʚʘʪʠ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʩʝʨʮʝʚʦʛʦ ʨʠʪʤʫ, ʦʜʷʛʥʫʚʰʠ 

ʥʘʛʨʫʜʥʠʡ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ. 

 
ʇʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ ʩʣʫʭʘʪʠ ʫʣʶʙʣʝʥʫ ʤʫʟʠʢʫ 

ʯʠ ʘʫʜʽʦʢʥʠʛʠ ʯʝʨʝʟ ʚʤʦʥʪʦʚʘʥʫ ʟʚʫʢʦʚʫ ʩʠʩʪʝʤʫ. 

 
ʋʚʽʤʢʥʝʥʥʷ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ï ʜʠʚ. ʩʪ. 21. ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ 

ʩʝʥʩʦʨʥʦʛʦ ʝʢʨʘʥʫ ï ʜʠʚ. ʩʪ. 21. ʅʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ï ʜʠʚ. ʩʪ. 21. 

˿̆˩˸ˢ ˴˻˹˿˻˶˱ 
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ʋɺɯʄʂʅɽʅʅʗ ɾʀɺʃɽʅʅʗ 

 
ɺɸɾʃʀɺʆ: ʢ̫ʱʦ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʜʦʚʛʠʡ ʧʝʨʽʦʜ ʯʘʩʫ 

ʧʝʨʝʙʫʚʘʚ ʥʘ ʭʦʣʦʜʽ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ, ʱʦʙ ʚʽʥ ʩʧʦʯʘʪʢʫ 

ʥʘʛʨʽʚʩʷ ʜʦ ʢʽʤʥʘʪʥʦʾ ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʠ. ʃʠʰʝ ʧʽʩʣʷ 

ʮʴʦʛʦ ʤʦʞʥʘ ʚʤʠʢʘʪʠ ʘʜʘʧʪʝʨ ʞʠʚʣʝʥʥʷ. 

ɯʛʥʦʨʫʚʘʥʥʷ ʮʽʻʾ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʽʾ ʤʦʞʝ ʧʨʠʚʝʩʪʠ ʜʦ 

ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʥʷ ʢʦʥʩʦʣʽ ʯʠ ʽʥʰʠʭ ʝʣʝʢʪʨʦʥʥʠʭ 

ʜʝʪʘʣʝʡ. 

 
ʇʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ 

(ʜʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ "ʇɯɼʂʃʖʏɽʅʅʗ 

ʂɸɹɽʃʖ ɾʀɺʃɽʅʅʗ" ʥʘ ʩʪ. 17). 

ɺʽʜʥʘʡʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ 

ʥʘ ʪʨʝʥʘʞʝʨʽ ʙʽʣʷ ʢʘʙʝʣʶ 

ʞʠʚʣʝʥʥʷ. ʇʝʨʝʤʽʩʪʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ 

ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʫ ʚʠʤʢʥʝʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ 

(ɸ). 

 
ɼʠʩʧʣʝʡ ʫʚʽʤʢʥʝʪʴʩʷ, ʢʦʥʩʦʣʴ ʙʫʜʝ ʛʦʪʦʚʘ ʜʦ 

ʨʦʙʦʪʠ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʢ̫ʱʦ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʚʤʠʢʘʻʪʴʩʷ 

ʚʧʝʨʰʝ, ʩʠʩʪʝʤʘ ʥʘʭʠʣʫ ʤʦʞʝ ʚʠʢʦʥʘʪʠ 

ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʥʫ ʢʘʣʽʙʨʦʚʢʫ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʮʽʻʾ ʧʨʦʮʝʜʫʨʠ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʙʫʜʝ ʨʫʭʘʪʠʩʷ ʚʛʦʨʫ ʪʘ ʚʥʠʟ. ʂʦʣʠ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʧʝʨʝʩʪʘʥʝ ʨʫʭʘʪʠʩʷ, ʩʠʩʪʝʤʘ ʥʘʭʠʣʫ ʙʫʜʝ 

ʚʽʜʢʘʣʽʙʨʦʚʘʥʘ. 

 
ɺɸɾʃʀɺʆ: ʢ̫ʱʦ ʥʝ ʚʠʢʦʥʫʻʪʴʩʷ ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʥʝ 

ʢʘʣʽʙʨʫʚʘʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ ʥʘʭʠʣʫ, ʦʟʥʘʡʦʤʪʝʩʷ ʟ 

ʢʨʦʢʦʤ 6 ʥʘ ʩʪ. 22 ʪʘ ʚʠʢʦʥʘʡʪʝ ʨʫʯʥʝ 

ʢʘʣʽʙʨʫʚʘʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ ʥʘʭʠʣʫ. 

 

 
ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ʉɽʅʉʆʈʅʆɻʆ ɽʂʈɸʅʋ 

 
ʇʣʘʥʰʝʪ ʢʦʥʩʦʣʽ ʦʩʥʘʱʝʥʠʡ ʢʦʣʴʦʨʦʚʠʤ 

ʩʝʥʩʦʨʥʠʤ ʝʢʨʘʥʦʤ. ʆʟʥʘʡʦʤʠʪʠʩʷ ʟ ʨʦʙʦʪʦʶ 

ʮʴʦʛʦ ʧʨʠʩʪʨʦʶ ʜʦʧʦʤʦʞʝ ʥʘʩʪʫʧʥʘ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʷ:  

 
Å ʂʦʥʩʦʣʴ ʧʨʘʮʶʻ ʧʦʜʽʙʥʦ ʜʦ ʽʥʰʠʭ ʧʣʘʥʰʝʪʽʚ. 

ʂʦʚʟʘʶʯʠ ʯʠ ʧʨʦʚʦʜʷʯʠ ʧʘʣʴʮʝʤ ʧʦ ʜʠʩʧʣʝʾ, ɺʠ 

ʟʤʦʞʝʪʝ ʧʝʨʝʤʽʱʘʪʠ ʟʦʙʨʘʞʝʥʥʷ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ, 

ʥʘʧʨʠʢʣʘʜ, ʜʠʩʧʣʝʾ ʚ ʧʨʦʛʨʘʤʽ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 
 

Å ɼʣʷ ʚʚʝʜʝʥʥʷ ʪʝʢʩʪʫ ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʧʦʣʷ ʚʚʝʜʝʥʥʷ. 

ʇʽʩʣʷ ʮʴʦʛʦ ʟ'ʷʚʠʪʴʩʷ ʢʣʘʚʽʘʪʫʨʘ. ʑʦʙ ʚʚʝʩʪʠ ʮʠʬʨʠ ʯʠ 

ʽʥʰʽ ʩʠʤʚʦʣʠ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ ?123. ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ 

Alt, ʷʢʱʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʟʙʽʣʴʰʠʪʠ ʚʠʙʽʨ ʩʠʤʚʦʣʽʚ.  ɼʣʷ 

ʧʦʚʝʨʥʝʥʥʷ ʮʠʬʨʦʚʦʾ ʢʣʘʚʽʘʪʫʨʠ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʟʥʦʚʫ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Alt.  ʗʢʱʦ ʙʘʞʘʻʪʝ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʘʣʬʘʚʽʪʥʦʾ  

ʢʣʘʚʽʘʪʫʨʠ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ ABC.  ɼʣʷ ʚʚʝʜʝʥʥʷ 

ʚʝʣʠʢʠʭ ʣʽʪʝʨ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ ʽʟ ʩʪʨʽʣʢʦʶ ʚʛʦʨʫ. 

ʑʦʙ ʚʚʝʩʪʠ ʜʝʢʽʣʴʢʘ ʚʝʣʠʢʠʭ ʣʽʪʝʨ ʧʽʜʨʷʜ, 

ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ ʟʽ ʩʪʨʽʣʢʦʶ ʟʥʦʚʫ. ɼʣʷ ʚʚʝʜʝʥʥʷ 

ʤʘʣʝʥʴʢʠʭ ʣʽʪʝʨ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʮʶ ʢʣʘʚʽʰʫ ʚʪʨʝʪʻ. ʑʦʙ 

ʚʠʜʘʣʠʪʠ ʦʩʪʘʥʥʽʡ ʟʥʘʢ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ ʟʽ 

ʩʪʨʽʣʢʦʶ ʥʘʟʘʜ ʪʘ ʍ. 

 
 

ʅɸʃɸʐʊʋɺɸʅʅʗ ʂʆʅʉʆʃɯ 

 
ʇʝʨʝʜ ʧʝʨʰʠʤ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʩʣʽʜ 

ʚʠʢʦʥʘʪʠ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʢʦʥʩʦʣʽ. 

 
1. ʇʽʜʢʣʶʯʽʪʴʩʷ ʜʦ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ. 

 
ʑʦʙ ʤʘʪʠ ʟʤʦʛʫ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 

iFit ʪʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʽʥʰʽ ʬʫʥʢʮʽʾ ʢʦʥʩʦʣʽ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ 

ʧʽʜʢʣʶʯʠʪʠʩʷ ʜʦ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ. ʂʦʨʠʩʪʫʡʪʝʩʷ 

ʧʽʜʢʘʟʢʘʤʠ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ, ʱʦʙ ʧʽʜʢʣʶʯʠʪʠ ʢʦʥʩʦʣʴ ʜʦ 

ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ. 

 
2. ʂʦʨʠʩʪʫʚʘʮʴʢʽ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ. 

 
ɿʘʧʦʚʥʽʪʴ ʬʦʨʤʫ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ, ʱʦʙ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʪʠ 

ʢʦʥʩʦʣʴ ʜʣʷ ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʥʷ ʧʦʪʨʽʙʥʦʾ ʦʜʠʥʠʮʽ 

ʚʠʤʽʨʶʚʘʥʥʷ ʪʘ ɺʘʰʦʛʦ ʯʘʩʦʚʦʛʦ ʧʦʷʩʫ.  

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʜʣʷ ʟʤʽʥʠ ʮʠʭ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ ʧʽʟʥʽʰʝ ʜʠʚ. 

ʨʦʟʜʽʣ "ɿʄɯʅɸ ʅɸʃɸʐʊʋɺɸʅʔ ʂʆʅʉʆʃɯ" ʥʘ ʩʪ. 

28. 

 
3. ʋʚʽʡʜʽʪʴ ʘʙʦ ʩʪʚʦʨʽʪʴ ʦʙʣʽʢʦʚʠʡ ʟʘʧʠʩ iFit. 

 
ɼʦʪʨʠʤʫʡʪʝʩʴ ʧʽʜʢʘʟʦʢ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ, ʱʦʙ ʫʚʽʡʪʠ ʘʙʦ 

ʩʪʚʦʨʠʪʠ ʦʙʣʽʢʦʚʠʡ ʟʘʧʠʩ iFit.  

 
4. ʆʟʥʘʡʦʤʣʝʥʥʷ ʟ ʨʦʙʦʪʦʶ ʢʦʥʩʦʣʽ. 

 
ʇʽʩʣʷ ʧʝʨʰʦʛʦ ʫʚʽʤʢʥʝʥʥʷ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʥʘ ʜʠʩʧʣʝʾ 

ʨʦʟʧʦʯʥʝʪʴʩʷ ʚʽʜʪʚʦʨʝʥʥʷ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʾ, ʷʢʘ 

ʜʦʧʦʤʦʞʝ ɺʘʤ ʦʟʥʘʡʦʤʠʪʠʩʷ ʟ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʷʤʠ 

ʢʦʥʩʦʣʽ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʜʣʷ ʧʦʚʪʦʨʥʦʛʦ ʧʝʨʝʛʣʷʜʫ 

ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʾ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ ʢʣʘʚʽʰʫ Profile 

(ʇʨʦʬʽʣʴ) (ʩʠʤʚʦʣ ʣʶʜʠʥʠ), ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ  ʢʣʘʚʽʰʫ 

Settings (ʅʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʦʙʝʨʽʪʴ ʨʦʟʜʽʣ 

"How It Works" (ʗʢ ʮʝ ʧʨʘʮʶʻ?).  

 

 
A 

mailto:prof@interatletika.com
mailto:info@interatletika.com


22 

ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 

ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 

ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      

ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 391-3355, 391-3121                                            info@interatletika.com 

 

5. ʇʝʨʝʚʽʨʷʡʪʝ ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ ʇɿ. 

 
ʉʧʝʨʰʫ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ ʢʣʘʚʽʰʫ Profile 

(ʇʨʦʬʽʣʴ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ Settings 

(ʅʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ), ʢʣʘʚʽʰʫ Maintenance 

(ʊʝʭʥʽʯʥʝ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ) ʪʘ ʢʣʘʚʽʰʫ Update 

(ʆʥʦʚʠʪʠ). ʇʽʩʣʷ ʮʴʦʛʦ ʨʦʟʧʦʯʥʝʪʴʩʷ ʧʝʨʝʚʽʨʢʘ 

ʥʘʷʚʥʦʩʪʽ ʥʦʚʦʾ ʚʝʨʩʽʾ ʇɿ. ɹʽʣʴʰʝ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ 

ʜʠʚ. ʫ ʨʦʟʜʽʣʽ "ɿʄɯʅɸ ʅɸʃɸʐʊʋɺɸʅʔ 

ʂʆʅʉʆʃɯ" ʥʘ ʩʪ. 28. 

 
6. ɺʠʢʦʥʘʡʪʝ ʢʘʣʽʙʨʫʚʘʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ. 

 
ʉʧʝʨʰʫ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ ʢʣʘʚʽʰʫ Profile 

(ʇʨʦʬʽʣʴ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ Settings 

(ʅʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ), ʢʣʘʚʽʰʫ Maintenance 

(ʊʝʭʥʽʯʥʝ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ) ʪʘ ʢʣʘʚʽʰʫ Calibrate 

Incline (ʂʘʣʽʙʨʫʚʘʥʥʷ ʥʘʭʠʣʫ). ʇʽʜ ʯʘʩ ʮʽʻʾ 

ʧʨʦʮʝʜʫʨʠ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʙʫʜʝ ʨʫʭʘʪʠʩʷ ʚʛʦʨʫ ʪʘ 

ʚʥʠʟ. ɹʽʣʴʰʝ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ ʜʠʚ. ʫ ʨʦʟʜʽʣʽ "ɿʄɯʅɸ 

ʅɸʃɸʐʊʋɺɸʅʔ ʂʆʅʉʆʃɯ" ʥʘ ʩʪ. 28. 

 
ʊʝʧʝʨ ʢʦʥʩʦʣʴ ʛʦʪʦʚʘ ʜʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. ɼʘʣʽ ʙʫʜʫʪʴ 

ʦʧʠʩʘʥʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʽʥʰʽ ʬʫʥʢʮʽʾ, ʷʢʽ 

ʧʽʜʪʨʠʤʫʻ ʢʦʥʩʦʣʴ. 

 
ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʨʫʯʥʦʛʦ ʨʝʞʠʤʫ ï ʜʠʚ. ʩʪ. 22. 
ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʢʘʨʪʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʘʙʦ 
ʧʦʧʝʨʝʜʥʴʦ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦʾ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 
ï ʜʠʚ. ʩʪ. 24. ʉʪʚʦʨʝʥʥʷ ʚʣʘʩʥʦʾ ʢʘʨʪʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ï 
ʜʠʚ. ʩʪ. 26. ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ iFit 
ï ʜʠʚ. ʩʪ. 27. 

 
ɿʤʽʥʘ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ ʢʦʥʩʦʣʽ ï ʜʠʚ. ʩʪ. 28. 

ʇʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʜʦ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ ï ʜʠʚ. ʩʪ. 

29. ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʟʚʫʢʦʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ ï ʜʠʚ. ʩʪ. 30. 

ʇʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ BLUETOOTH® ʜʦ ʟʚʫʢʦʚʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ 

ï ʜʠʚ. ʩʪ. 30. ʇʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʢʘʙʝʣʶ HDMI ï ʜʠʚ. ʩʪ. 

30. 

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʢ̫ʱʦ ʥʘ ʜʠʩʧʣʝʾ ʥʘʢʣʝʻʥʘ ʟʘʭʠʩʥʘ ʧʣʽʚʢʘ, 

ʟʥʽʤʽʪʴ ʾʾ. 

 

 
ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ʈʋʏʅʆɻʆ ʈɽɾʀʄʋ 

 
1. ʑʦʙ ʫʚʽʤʢʥʫʪʠ ʢʦʥʩʦʣʴ, ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ 

ʝʢʨʘʥʫ ʘʙʦ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʙʫʜʴ-ʷʢʫ ʢʣʘʚʽʰʫ. 

 
ɼʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ "ʋɺɯʄʂʅɽʅʅʗ ɾʀɺʃɽʅʅʗ" ʥʘ ʩʪ. 
21. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧ̔ ʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 
ʤʦʞʝ ʟʘʡʥʷʪʠ ʪʨʦʭʠ ʯʘʩʫ. 

2. ɺʠʙʝʨʽʪʴ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ. 

 
ʇʽʩʣʷ ʫʚʽʤʢʥʝʥʥʷ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʟʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ʚʽʜʢʨʠʻʪʴʩʷ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ. 

 
ʑʦʙ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ ʧʽʜ ʯʘʩ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʝʢʨʘʥʫ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Pause (ʇʘʫʟʘ), ʢʣʘʚʽʰʫ End (ʂʽʥʝʮʴ), ʘ 

ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ Finish (ɿʘʚʝʨʰʠʪʠ). ʑʦʙ ʚʠʡʪʠ ʟ 

ʤʝʥʶ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ ʪʘ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ 

ʤʝʥʶ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Back (ʅʘʟʘʜ) (ʩʠʤʚʦʣ 

ʩʪʨʽʣʢʠ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ Close (ɿʘʢʨʠʪʠ) (ʩʠʤʚʦʣ 

ʍ). 

 
3. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʟʤʽʥʽʪʴ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʦʧʦʨʫ ʧʝʜʘʣʝʡ 

ʪʘ ʥʘʭʠʣʫ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ. 

 
ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Manual Start (ʈʫʯʥʠʡ ʩʪʘʨʪ) ʽ 
ʧʦʯʥʽʪʴ ʦʙʝʨʪʘʪʠ ʧʝʜʘʣʽ. 

 
ɼʣʷ ʟʤʽʥʠ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʦʧʦʨʫ ʧʝʜʘʣʝʡ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʦʜʥʫ ʟ 

ʧʨʦʥʫʤʝʨʦʚʘʥʠʭ ʢʣʘʚʽʰ Quick Resistance (ʐʚʠʜʢʝ 

ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʦʧʦʨʫ) ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʽ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʽ 

Resistance Increase/Decrease (ɿʙʽʣʴʰ./ʟʤʝʥʰ. ʦʧʦʨʫ) 

ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʘʙʦ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʽ Resistance 

Increase/Decrease (ɿʙʽʣʴʰ./ʟʤʝʥʰ. ʦʧʦʨʫ) ʥʘ ʧʨʘʚʦʤʫ 

ʧʦʨʫʯʥʽ.    

 
ɼʣʷ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʨʫʭʫ ʧʝʜʘʣʝʡ ʟʤʽʥʽʪʴ ʥʘʭʠʣ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ, ʥʘʪʠʩʥʫʚʰʠ ʦʜʥʫ ʟ ʧʨʦʥʫʤʝʨʦʚʘʥʠʭ 

ʢʣʘʚʽʰ Quick Ramp (ʐʚʠʜʢʘ ʟʤʽʥʘ ʥʘʭʠʣʫ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ) ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʽ, ʥʘʪʠʩʥʫʚʰʠ ʢʣʘʚʽʰʽ Ramp 

Increase/Decrease (ɿʙʽʣʴʰ./ʟʤʝʥʰ. ʥʘʭʠʣʫ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ) ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʘʙʦ ʥʘʪʠʩʥʫʚʰʠ ʢʣʘʚʽʰʽ 

Ramp Increase/Decrease (ɿʙʽʣʴʰ./ʟʤʝʥʰ. ʥʘʭʠʣʫ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ) ʥʘ ʣʽʚʦʤʫ ʧʦʨʫʯʥʽ.    

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧ̔ ʩʣʷ ʥʘʪʠʩʥʝʥʥʷ ʢʣʘʚʽʰʽ ʤʘʻ ʤʠʥʫʪʠ 

ʧʝʚʥʠʡ ʯʘʩ, ʧʦʢʠ ʧʝʜʘʣʽ ʧʦʯʥʫʪʴ ʦʙʝʨʪʘʪʠʩʷ ʟ 

ʦʙʨʘʥʠʤ ʟʥʘʯʝʥʥʷʤ ʦʧʦʨʫ ʘʙʦ ʙʫʜʝ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦ 

ʦʙʨʘʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʥʘʭʠʣʫ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ.  

 
4. ʉʣʽʜʢʫʡʪʝ ʟʘ ʧʨʦʛʨʝʩʦʤ. 

 
ʂʦʥʩʦʣʴ ʧʨʦʧʦʥʫʻ ʢʽʣʴʢʘ ʨʝʞʠʤʽʚ ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʥʷ. 

ɺʽʜ ʚʠʙʨʘʥʦʛʦ ʨʝʞʠʤʫ ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʥʷ ʟʘʣʝʞʠʪʴ, 

ʷʢʘ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʷ ʧʨʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʙʫʜʝ 

ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠʩʷ. 

 
ɼʣʷ ʚʠʙʦʨʫ ʧʦʪʨʽʙʥʦʛʦ ʨʝʞʠʤʫ ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʥʷ ʯʠ 

ʧʝʨʝʛʣʷʜʫ ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʠ ʪʘ ʛʨʘʬʽʢʽʚ ʧʝʨʝʪʷʛʥʽʪʴ ʢʫʨʩʦʨ ʧʦ 

ʝʢʨʘʥʫ ʚʥʠʟ. ʑʦʙ ʧʝʨʝʛʣʷʥʫʪʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʫ ʘʙʦ ʛʨʘʬʽʢʠ, 

ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ More (ɹʽʣʴʰʝ) (ʩʠʤʚʦʣ +). 
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ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 

ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 

ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      
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ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʤʦʞʥʘ ʟʤʽʥʠʪʠ 

ʨʽʚʝʥʴ ʛʫʯʥʦʩʪʽ, ʥʘʪʠʩʢʘʶʯʠ 

ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʢʣʘʚʽʰʽ Vol 

Increase/Decrease 

(ɿʙʽʣʴʰ./ʟʤʝʥʰ. ʛʫʯʥʦʩʪʽ).  

 
ʑʦʙ ʧʨʠʟʫʧʠʥʠʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʧʨʦʩʪʦ 

ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʝʢʨʘʥʫ ʯʠ ʧʝʨʝʩʪʘʥʴʪʝ 

ʦʙʝʨʪʘʪʠ ʧʝʜʘʣʽ. ʑʦʙ ʚʽʜʥʦʚʠʪʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, 

ʧʨʦʩʪʦ ʧʦʯʥʽʪʴ ʦʙʝʨʪʘʪʠ ʧʝʜʘʣʽ. 

 
ɼʣʷ ʟʘʚʝʨʰʝʥʥʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʩʧʝʨʰʫ 

ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʝʢʨʘʥʫ.  ɼʘʣʽ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ 

End (ʂʽʥʝʮʴ). ʈʝʟʫʣʴʪʘʪ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʙʫʜʝ 

ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠʩʷ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ɺʠ 

ʤʦʞʝʪʝ ʦʧʫʙʣʽʢʫʚʘʪʠ ʩʚʦʾ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠ, 

ʩʢʦʨʠʩʪʘʚʰʠʩʴ ʦʜʥʽʻʶ ʟ ʦʧʮʽʡ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ. ʑʦʙ 

ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Finish (ɿʘʚʝʨʰʠʪʠ). 

 
5. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʚʠʤʽʨʷʡʪʝ ʩʝʨʮʝʚʠʡ ʨʠʪʤ. 

 
ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ ʚʠʤʽʨʷʪʠ ʧʫʣʴʩ ʟʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘ 

ʥʘ ʧʦʨʫʯʥʷʭ ʯʠ ʥʘʛʨʫʜʥʦʛʦ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: 

ʢʦʥʩʦʣʴ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ ʩʫʤʽʩʥʘ ʟ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘʤʠ 

BLUETOOTH Smart. 

 
ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘ ï ʜʠʚ. ʩʪ. 16. ɼʣʷ 
ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘ ʥʘ 
ʪʨʝʥʘʞʝʨʽ ʜʦʪʨʠʤʫʡʪʝʩʴ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʡ, ʧʦʜʘʥʠʭ 
ʥʠʞʯʝ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʢ̫ʱʦ ɺʠ ʦʜʥʦʯʘʩʥʦ 
ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʻʪʝ ʦʙʠʜʚʘ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʠ, 
ʥʘʛʨʫʜʥʠʡ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ ʙʫʜʝ ʧʨʽʦʨʠʪʝʪʥʠʤ. 

 
ʗʢʱʦ ʥʘ ʤʝʪʘʣʝʚʠʭ 

ʢʦʥʪʘʢʪʘʭ 

ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘ (B) 

ʥʘʢʣʝʻʥʘ ʟʘʭʠʩʥʘ 

ʧʣʽʚʢʘ, ʟʥʽʤʽʪʴ ʾʾ. 

ʑʦʙ ʚʠʤʽʨʷʪʠ ʧʫʣʴʩ, 

ʧʨʠʢʣʘʜʽʪʴ ʜʦʣʦʥʽ ʜʦ 

ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘ ʥʘ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨʽ, ʚʧʝʨʰʠ ʾʭ ʚ 

ʢʦʥʪʘʢʪʠ. 

ʅʘʤʘʛʘʡʪʝʩʴ 

ʥʝ ʧʝʨʝʤʽʱʘʪʠ ʨʫʢ ʽ ʥʝ ʩʪʠʩʢʫʡʪʝ ʥʘʜʪʦ 

ʢʦʥʪʘʢʪʠ. 

 
ʇʽʩʣʷ ʪʦʛʦ, ʷʢ ɺʘʰ ʩʝʨʮʝʚʠʡ ʨʠʪʤ ʙʫʜʝ 

ʚʠʤʽʨʷʥʦ, ʡʦʛʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʟ'ʷʚʠʪʴʩʷ ʥʘ ʜʠʩʧʣʝʾ. 

ʑʦʙ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪ ʙʫʚ ʙʽʣʴʰ ʪʦʯʥʠʤ, ʪʨʠʤʘʡʪʝ 

ʨʫʢʠ ʥʘ ʢʦʥʪʘʢʪʘʭ ʧʨʠʥʘʡʤʥʽ 15 ʩʝʢʫʥʜ. 

 
ʗʢʱʦ ʩʝʨʮʝʚʠʡ ʨʠʪʤ ʥʝ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʻʪʴʩʷ, 

ʧʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ ɺʘʰʽ ʨʫʢʠ ʨʦʟʪʘʰʦʚʘʥʽ ʪʘʢ, ʷʢ 

ʦʧʠʩʘʥʦ. ʅʘʤʘʛʘʡʪʝʩʴ ʥʝ ʨʦʙʠʪʠ ʟʘʡʚʠʭ ʨʫʭʽʚ 

ʘʙʦ ʥʝ ʩʪʠʩʢʘʪʠ ʥʘʜʪʦ ʩʠʣʴʥʦ ʢʦʥʪʘʢʪʽʚ. ɼʣʷ 

ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʦʾ ʨʦʙʦʪʠ ʧʨʦʪʨʽʪʴ ʢʦʥʪʘʢʪʠ ʤ'ʷʢʦʶ 

ʪʢʘʥʠʥʦʶ; ʥʽʢʦʣʠ ʥʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʜʣʷ 

ʧʨʦʪʠʨʘʥʥʷ ʤʝʪʘʣʝʚʠʭ ʢʦʥʪʘʢʪʽʚ ʩʧʠʨʪʦʚʤʽʩʥʽ 

ʟʘʩʦʙʠ, ʘʙʨʘʟʠʚʠ ʯʠ ʭʽʤʽʢʘʪʠ. 

 
6. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʫʚʽʤʢʥʽʪʴ ʚʝʥʪʠʣʷʪʦʨ. 

 
ɺʝʥʪʠʣʷʪʦʨ ʧʽʜʪʨʠʤʫʻ 

ʜʝʢʽʣʴʢʘ ʨʝʞʠʤʽʚ ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ 

ʪʘ ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʥʠʡ ʨʝʞʠʤ. 

ʇʽʩʣʷ ʚʠʙʦʨʫ 

ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʥʦʛʦ ʨʝʞʠʤʫ ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ ʚʝʥʪʠʣʷʪʦʨʘ 

ʙʫʜʝ ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʥʦ ʟʙʽʣʴʰʫʚʘʪʠʩʷ ʘʙʦ 

ʟʤʝʥʰʫʚʘʪʠʩʷ ʚ ʟʘʣʝʞʥʦʩʪʽ ʚʽʜ ʟʙʽʣʴʰʝʥʥʷ ʯʠ 

ʟʤʝʥʰʝʥʥʷ ʩʢʦʨʦʩʪʽ ʦʙʝʨʪʘʥʥʷ ʧʝʜʘʣʝʡ. 

ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ "Fan Increase/Decrease" 

(ɿʙʽʣʴʰ./ʟʤʝʥʰ. ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ ʚʝʥʪʠʣʷʪʦʨʘ), ʱʦʙ 

ʚʠʙʨʘʪʠ ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ ʚʝʥʪʠʣʷʪʦʨʘ ʯʠ ʚʠʤʢʥʫʪʠ ʡʦʛʦ. 

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʢ̫ʱʦ ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʚʽʜʢʨʠʪʦ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ, 

ʘ ʧʝʜʘʣʽ ʷʢʠʡʩʴ ʯʘʩ ʥʝ ʦʙʝʨʪʘʶʪʴʩʷ, ʚʝʥʪʠʣʷʪʦʨ 

ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʥʦ ʚʠʤʢʥʝʪʴʩʷ. 

 
7. ʇʽʩʣʷ ʟʘʚʝʨʰʝʥʥʷ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʩʣʽʜ ʚʠʪʷʛʪʠ 

ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ.  

 
ɼʘʣʽ ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʫ ʚʠʤʢʥʝʥʫ 

ʧʦʟʠʮʽʶ ʪʘ ʚʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ. 

ɺɸɾʃʀɺʆ: ʛ̔ʥʦʨʫʚʘʥʥʷ ʮʽʻʾ ʚʠʤʦʛʠ ʧʨʠʚʝʜʝ ʜʦ 

ʧʝʨʝʜʯʘʩʥʦʛʦ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʥʷ ʜʝʪʘʣʝʡ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ.   
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ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ʂɸʈʊʀ ʊʈɽʅʋɺɸʅʅʗ ɸɹʆ 

ʇʆʇɽʈɽɼʅʔʆ ɺʉʊɸʅʆɺʃɽʅʆɰ ʇʈʆɻʈɸʄʀ 

ʊʈɽʅʋɺɸʅʅʗ 

 
1. ʑʦʙ ʫʚʽʤʢʥʫʪʠ ʢʦʥʩʦʣʴ, ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ 

ʝʢʨʘʥʫ ʘʙʦ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʙʫʜʴ-ʷʢʫ ʢʣʘʚʽʰʫ. 

 
ɼʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ "ʋɺɯʄʂʅɽʅʅʗ ɾʀɺʃɽʅʅʗ" ʥʘ ʩʪ. 
21. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧ̔ ʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 
ʤʦʞʝ ʟʘʡʥʷʪʠ ʪʨʦʭʠ ʯʘʩʫ. 

 
2. ʆʙʝʨʽʪʴ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ ʯʠ ʙʽʙʣʽʦʪʝʢʫ 
ʧʨʦʛʨʘʤ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
ʇʽʩʣʷ ʫʚʽʤʢʥʝʥʥʷ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʟʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ʚʽʜʢʨʠʻʪʴʩʷ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ. 

 
ʑʦʙ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ ʧʽʜ ʯʘʩ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʝʢʨʘʥʫ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Pause (ʇʘʫʟʘ), ʢʣʘʚʽʰʫ End (ʂʽʥʝʮʴ), ʘ 

ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ Finish (ɿʘʚʝʨʰʠʪʠ). ʑʦʙ ʚʠʡʪʠ ʟ 

ʤʝʥʶ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ ʪʘ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ 

ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Back 

(ʅʘʟʘʜ) (ʩʠʤʚʦʣ ʩʪʨʽʣʢʠ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Close (ɿʘʢʨʠʪʠ) (ʩʠʤʚʦʣ ʍ). 

 
ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʽ ʚ ʥʠʞʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʝʢʨʘʥʫ, ʱʦʙ 

ʦʙʨʘʪʠ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ ʯʠ ʙʽʙʣʽʦʪʝʢʫ ʧʨʦʛʨʘʤ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
3. ɺʠʙʝʨʽʪʴ ʧʨʦʛʨʘʤʫ. 

 
ʑʦʙ ʦʙʨʘʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʟ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ ʯʠ 

ʙʽʙʣʽʦʪʝʢʠ ʧʨʦʛʨʘʤ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʧʨʦʩʪʦ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʥʘ 

ʝʢʨʘʥʽ ʢʣʘʚʽʰʫ ʧʦʪʨʽʙʥʦʾ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

ʂʦʚʟʘʶʯʠ ʯʠ ʧʨʦʚʦʜʷʯʠ ʧʘʣʴʮʝʤ ʧʦ ʝʢʨʘʥʽ, ɺʠ ʟʤʦʞʝʪʝ 

ʧʝʨʝʤʽʱʘʪʠ ʧʝʨʝʣʽʢ ʦʧʮʽʡ ʚʛʦʨʫ ʘʙʦ ʚʥʠʟ. 

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʜʣʷ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʢʘʨʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʠ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʢʦʥʩʦʣʴ ʧʦʚʠʥʥʘ ʤʘʪʠ ʜʦʩʪʫʧ ʜʦ 

ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ (ʜʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ 

"ʇɯɼʂʃʖʏɽʅʅʗ ɼʆ ɹɽɿɼʈʆʊʆɺʆɰ ʄɽʈɽɾɯ" 

ʥʘ ʥʘ ʩʪ. 29). 

 
ʇʝʨʽʦʜʠʯʥʦ ʧʝʨʝʣʽʢ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʠʭ ʢʘʨʪ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʙʫʜʝ ʟʤʽʥʶʚʘʪʠʩʷ. ʑʦʙ 

ʟʙʝʨʝʛʪʠ ʦʜʥʫ ʟ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʠʭ ʢʘʨʪ ʧʨʦʛʨʘʤ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʜʣʷ ʤʘʡʙʫʪʥʴʦʛʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ, ɺʠ 

ʤʦʞʝʪʝ ʜʦʜʘʪʠ ʾʾ ʜʦ ʧʝʨʝʣʽʢʫ ʫʣʶʙʣʝʥʠʭ, 

ʥʘʪʠʩʥʫʚʰʠ ʢʣʘʚʽʰʫ  Favorites (ʋʣʶʙʣʝʥʽ) 

(ʩʠʤʚʦʣ ʩʝʨʮʷ). ɼʣʷ ʜʦʜʘʚʘʥʥʷ ʢʘʨʪ ʧʨʦʛʨʘʤ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʜʦ ʧʝʨʝʣʽʢʫ ʫʣʶʙʣʝʥʠʭ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ 

ʚʚʽʡʪʠ ʜʦ ʦʙʣʽʢʦʚʦʛʦ ʟʘʧʠʩʫ iFit (ʜʠʚ. ʢʨʦʢ 3 ʥʘ 

ʩʪ. 27). 

ɼʣʷ ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʚʣʘʩʥʦʾ ʢʘʨʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 

ʜʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ "ʗʂ ʅɸʄɸʃʖɺɸʊʀ ɺʃɸʉʅʋ ʂɸʈʊʋ 

ʊʈɽʅʋɺɸʅʅʗ" ʥʘ ʩʪ. 26. 

 
ʇʽʜ ʯʘʩ ʚʠʙʦʨʫ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ 

ʙʫʜʫʪʴ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠʩʷ ʢʦʨʦʪʢʠʡ ʦʧʠʩ ʧʨʦʛʨʘʤʠ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʚʢʣʶʯʘʶʯʠ ʪʨʠʚʘʣʽʩʪʴ ʪʘ ʚʽʜʩʪʘʥʴ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʧʨʠʙʣʠʟʥʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʢʘʣʦʨʽʡ, 

ʱʦ ʙʫʜʫʪʴ ʩʧʘʣʝʥʽ ʧʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʪʷ. 

 
4. ʈʦʟʧʦʯʥʽʪʴ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
ʑʦʙ ʟʘʧʫʩʪʠʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 
ʢʣʘʚʽʰʫ Start (ʉʪʘʨʪ). 

 
ʇʽʜ ʯʘʩ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʜʝʢʦʪʨʠʭ ʧʨʦʛʨʘʤ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 

ʥʘ ʜʠʩʧʣʝʾ ʙʫʜʝ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠʩʷ ʢʘʨʪʘ ʤʘʨʰʨʫʪʫ ʽ 

ʤʘʨʢʝʨ, ʱʦ ʚʠʟʥʘʯʘʻ ɺʘʰ ʧʨʦʛʨʝʩ. ʑʦʙ ʦʙʨʘʪʠ 

ʧʦʪʨʽʙʥʽ ʧʘʨʘʤʝʪʨʠ ʢʘʨʪʠ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʡʪʝ ʢʣʘʚʽʰʽ 

ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ. 

 
ʈʝʞʠʤʠ ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʥʷ ʙʫʜʫʪʴ ʪʘʢʦʞ ʧʦʢʘʟʫʚʘʪʠ 

ɺʘʰ ʧʨʦʛʨʝʩ. ɼʣʷ ʚʠʙʦʨʫ ʧʦʪʨʽʙʥʦʛʦ ʨʝʞʠʤʫ 

ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʥʷ ʯʠ ʧʝʨʝʛʣʷʜʫ ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʠ ʪʘ 

ʛʨʘʬʽʢʽʚ ʧʝʨʝʪʷʛʥʽʪʴ ʢʫʨʩʦʨ ʧʦ ʜʠʩʧʣʝʶ ʚʥʠʟ. 

ʑʦʙ ʧʝʨʝʛʣʷʥʫʪʠ ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʫ ʘʙʦ ʛʨʘʬʽʢʠ, 

ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ More (ɹʽʣʴʰʝ) (ʩʠʤʚʦʣ +). 

 
ʊʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʚʽʜʙʫʚʘʻʪʴʩʷ ʘʥʘʣʦʛʽʯʥʦ ʜʦ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʚ ʨʝʞʠʤʽ ʨʫʯʥʦʛʦ ʢʝʨʫʚʘʥʥʷ (ʜʠʚ. ʩʪ. 

22). 

 
ʇʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ ʙʫʜʝ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠʩʷ 

ʮʽʣʴʦʚʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ. ʇʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 

ʧʨʠʪʨʠʤʫʡʪʝʩʴ ʪʦʛʦ ʮʽʣʴʦʚʦʛʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ 

ʦʙʝʨʪʘʥʥʷ ʧʝʜʘʣʝʡ, ʷʢʝ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʻʪʴʩʷ ʥʘ 

ʝʢʨʘʥʽ. ʅʘ ʝʢʨʘʥʽ ʤʦʞʝ ʟ'ʷʚʣʷʪʠʩʷ ʧʦʚʽʜʦʤʣʝʥʥʷ, 

ʷʢʝ ʙʫʜʝ ʧʦʚʽʜʦʤʣʷʪʠ ʧʨʦ ʥʝʦʙʭʽʜʥʽʩʪʴ ʟʙʽʣʴʰʠʪʠ, 

ʟʤʝʥʰʠʪʠ ʯʠ ʧʨʠʪʨʠʤʫʚʘʪʠʩʷ ʟʘʜʘʥʦʾ ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ 

ʦʙʝʨʪʘʥʥʷ ʧʝʜʘʣʝʡ. 

 
ɺɸɾʃʀɺʆ: ʟʘʜʘʥʝ ʮʽʣʴʦʚʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ 

ʚʠʢʦʥʫʻ ʣʠʰʝ ʨʦʣʴ ʤʦʪʠʚʘʮʽʾ. ɺʘʰʘ ʬʘʢʪʠʯʥʘ 

ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ ʤʦʞʝ ʙʫʪʠ ʤʝʥʰʦʶ, ʥʽʞ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʝ 

ʮʽʣʴʦʚʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ. ʇʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʴ, ʱʦ 

ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ ʨʫʭʫ ʧʝʜʘʣʝʡ ʻ ʢʦʤʬʦʨʪʥʦ  ʁ ʜʣʷ 

ɺʘʩ. 
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ʗʢʱʦ ʨʽʚʝʥʴ ʦʧʦʨʫ ʪʘ/ʘʙʦ ʨʽʚʝʥʴ ʥʘʭʠʣʫ ʥʘʜʪʦ 

ʚʠʩʦʢʠʡ ʯʠ ʥʠʟʴʢʠʡ, ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ ʩʘʤʦʩʪʽʡʥʦ 

ʟʤʽʥʠʪʠ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ, ʥʘʪʠʩʢʘʶʯʠ ʢʣʘʚʽʰʽ 

Resistance (ʆʧʽʨ) ʘʙʦ ʢʣʘʚʽʰʽ Ramp (ʅʘʭʠʣ). 

ʅʘʪʠʩʥʫʚʰʠ ʢʣʘʚʽʰʫ Resistance (ʆʧʽʨ), ɺʠ 

ʤʦʞʝʪʝ ʚʨʫʯʥʫ ʟʤʽʥʶʚʘʪʠ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʦʧʦʨʫ (ʜʠʚ. 

ʢʨʦʢ 3 ʥʘ ʩʪ. 22).  ʅʘʪʠʩʥʫʚʰʠ ʢʣʘʚʽʰʫ Ramp 

(ʅʘʭʠʣ), ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ ʚʨʫʯʥʫ ʟʤʽʥʶʚʘʪʠ ʟʥʘʯʝʥʥʷ 

ʨʽʚʥ ̫ ʥʘʭʠʣʫ (ʜʠʚ. ʢʨʦʢ 3 ʥʘ ʩʪ. 22).  ʑʦʙ 

ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʟʘʧʨʦʛʨʘʤʦʚʘʥʦʛʦ 

ʥʘʣʘʰʪʦʚʘʥʦʛʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʦʧʦʨʫ ʪʘ/ʘʙʦ ʥʘʭʠʣʫ, 

ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Follow Workout (ʅʘʩʪʫʧʥʝ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ). 

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʮ̔ ʣʴʦʚʝ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʢʘʣʦʨʽʡ, ʱʦ 

ʚʢʘʟʘʥʝ ʚ ʦʧʠʩʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, 

ʦʟʥʘʯʘʻ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʢʘʣʦʨʽʡ, ʷʢʽ ʙʫʜʫʪʴ ʩʧʘʣʝʥʽ 

ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. ʌʘʢʪʠʯʥʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ 

ʢʘʣʦʨʽʡ, ʷʢʽ ʙʫʜʫʪʴ ʩʧʘʣʝʥʽ, ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ 

ʨʽʟʥʠʭ ʬʘʢʪʦʨʽʚ, ʥʘʧʨʠʢʣʘʜ, ɺʘʰʦʾ ʚʘʛʠ. ʂʨʽʤ 

ʪʦʛʦ, ʷʢʱʦ ʧʽʜ ʯʘʩ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ɺʠ 

ʚʨʫʯʥʫ ʟʤʽʥʶʻʪʝ ʨʽʚʝʥʴ ʦʧʦʨʫ ʘʙʦ ʨʽʚʝʥʴ 

ʥʘʭʠʣʫ, ʮʝ ʪʘʢʦʞ ʚʧʣʠʚʘʻ ʥʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ 

ʚʠʪʨʘʯʝʥʠʭ ʢʘʣʦʨʽʡ. 

 
ʑʦʙ ʧʨʠʟʫʧʠʥʠʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʧʨʦʩʪʦ 

ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʝʢʨʘʥʫ ʯʠ ʧʝʨʝʩʪʘʥʴʪʝ ʦʙʝʨʪʘʪʠ 

ʧʝʜʘʣʽ. ɼʣʷ ʟʘʢʽʥʯʝʥʥʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 

ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ End (ʂʽʥʝʮʴ). ʑʦʙ ʚʽʜʥʦʚʠʪʠ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʧʨʦʩʪʦ ʧʦʯʥʽʪʴ ʦʙʝʨʪʘʪʠ ʧʝʜʘʣʽ. 

ʇʽʩʣʷ ʟʘʢʽʥʯʝʥʥʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ 

ʟ'ʷʚʣʷʪʴʩʷ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ 

ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ ʦʧʫʙʣʽʢʫʚʘʪʠ ʩʚʦʾ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠ, 

ʩʢʦʨʠʩʪʘʚʰʠʩʴ ʦʜʥʽʻʶ ʟ ʦʧʮʽʡ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ. ʑʦʙ 

ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Finish (ɿʘʚʝʨʰʠʪʠ). 

 
5. ʉʣʽʜʢʫʡʪʝ ʟʘ ʧʨʦʛʨʝʩʦʤ. 

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 4 ʥʘ ʩʪ. 22. 

 
6. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʚʠʤʽʨʷʡʪʝ ʩʝʨʮʝʚʠʡ ʨʠʪʤ. 

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 5 ʥʘ ʩʪ. 23. 

 
7. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʫʚʽʤʢʥʽʪʴ ʚʝʥʪʠʣʷʪʦʨ. 

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 6 ʥʘ ʩʪ. 23. 

 
8. ʇʽʩʣʷ ʟʘʚʝʨʰʝʥʥʷ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʩʣʽʜ 

ʚʽʜʢʣʶʯʠʪʠ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ.  

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 7 ʥʘ ʩʪ. 23. 
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ʗʂ ʅɸʄɸʃʖɺɸʊʀ ɺʃɸʉʅʋ ʂɸʈʊʋ 
ʊʈɽʅʋɺɸʅʅʗ 
1. ʑʦʙ ʫʚʽʤʢʥʫʪʠ ʢʦʥʩʦʣʴ, ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ 

ʝʢʨʘʥʫ ʘʙʦ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʙʫʜʴ-ʷʢʫ ʢʣʘʚʽʰʫ. 

 
ɼʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ "ʋɺɯʄʂʅɽʅʅʗ ɾʀɺʃɽʅʅʗ" ʥʘ ʩʪ. 
21. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧ̔ ʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 
ʤʦʞʝ ʟʘʡʥʷʪʠ ʪʨʦʭʠ ʯʘʩʫ. 

 
2. ʆʙʝʨʽʪʴ Draw your own map workout 
(ʉʪʚʦʨʝʥʥʷ ʚʣʘʩʥʦʾ ʢʘʨʪʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ). 

 
ʇʽʩʣʷ ʫʚʽʤʢʥʝʥʥʷ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʟʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ʟ'ʷʚʠʪʴʩʷ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ. 

 
ʑʦʙ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ ʧʽʜ ʯʘʩ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʝʢʨʘʥʫ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Pause (ʇʘʫʟʘ), ʢʣʘʚʽʰʫ End (ʂʽʥʝʮʴ), ʘ 

ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ Finish (ɿʘʚʝʨʰʠʪʠ). ʑʦʙ ʚʠʡʪʠ ʟ 

ʤʝʥʶ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ ʪʘ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ 

ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Back (ʅʘʟʘʜ) 

(ʩʠʤʚʦʣ ʩʪʨʽʣʢʠ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ 

Close (ɿʘʢʨʠʪʠ) (ʩʠʤʚʦʣ ʍ). 

 
ɼʣʷ ʩʪʚʦʨʝʥʥʷ ʚʣʘʩʥʦʾ ʢʘʨʪʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Draw-your-own-map (ʉʪʚʦʨʝʥʥʷ ʚʣʘʩʥʦʾ ʢʘʨʪʠ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ) (ʩʠʤʚʦʣ ʢʘʨʪʠ) ʫ ʥʠʞʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʝʢʨʘʥʫ. 

 
3. ʉʪʚʦʨʽʪʴ ʚʣʘʩʥʫ ʢʘʨʪʫ. 

 
ʇʝʨʝʡʜʽʪʴ ʜʦ ʟʦʥʠ ʢʘʨʪʠ, ʜʝ ʤʦʞʥʘ ʩʪʚʦʨʠʪʠ 

ʚʣʘʩʥʫ ʢʘʨʪʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʧʨʦʚʽʚʰʠ ʧʘʣʴʮʷʤʠ ʧʦ 

ʝʢʨʘʥʫ. ɼʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʝʢʨʘʥʫ, ʱʦʙ ʜʦʜʘʪʠ 

ʧʦʯʘʪʢʦʚʫ ʪʦʯʢʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. ʇʦʪʽʤ ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ 

ʝʢʨʘʥʫ, ʱʦʙ ʦʙʨʘʪʠ ʢʽʥʮʝʚʫ ʪʦʯʢʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
ʗʢʱʦ ʙʘʞʘʻʪʝ ʧʦʯʘʪʠ ʪʘ ʟʘʢʽʥʯʠʪʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʚ 

ʦʜʥʽʡ ʪʦʯʮʽ, ʩʢʦʨʠʩʪʘʡʪʝʩʷ ʢʣʘʚʽʰʘʤʠ Loop 

(ʂʦʣʦ) ʯʠ Out & Back (ɺʢʽʥʝʮʴ/ʅʘʟʘʜ) ʟ ʣʽʚʦʾ 

ʩʪʦʨʦʥʠ ʝʢʨʘʥʫ. ɺʠ ʪʘʢʦʞ ʤʦʞʝʪʝ ʚʠʙʨʘʪʠ, ʯʠ 

ʙʘʞʘʻʪʝ ʩʚʦʻ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʧʨʠʚ'ʷʟʫʚʘʪʠ ʜʦ 

ʜʦʨʦʛʠ. 

ʋ ʨʘʟʽ ʜʦʧʫʱʝʥʥʷ ʧʦʤʠʣʢʠ ʩʢʦʨʠʩʪʘʡʪʝʩʷ 

ʢʣʘʚʽʰʝʶ Undo (ʉʢʘʩʫʚʘʪʠ) ʟ ʣʽʚʦʾ ʩʪʦʨʦʥʠ 

ʝʢʨʘʥʫ. 

 
ʅʘ ʝʢʨʘʥʽ ʙʫʜʝ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠʩʷ ʩʪʘʪʠʩʪʠʢʘ 

ʟʥʘʯʝʥʴ ʚʠʩʦʪʠ ʪʘ ʚʽʜʩʪʘʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
4. ɿʙʝʨʝʞʽʪʴ ʩʚʦʻ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
ʑʦʙ ʟʙʝʨʝʛʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Save New Workout (ɿʙʝʨʝʛʪʠ ʥʦʚʫ 

ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ). ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʚʚʝʜʽʪʴ 

ʟʘʛʦʣʦʚʦʢ ʽ ʦʧʠʩ ʜʦ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. ʇʽʩʣʷ 

ʮʴʦʛʦ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Continue (ʇʨʦʜʦʚʞʠʪʠ) 

(ʩʠʤʚʦʣ >).  

 
5. ʈʦʟʧʦʯʥʽʪʴ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
ʑʦʙ ʟʘʧʫʩʪʠʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Start (ʉʪʘʨʪ). ʇʨʦʛʨʘʤʘ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʙʫʜʝ 

ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʚʘʪʠ ʪʘʢ ʩʘʤʦ, ʷʢ ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʢʘʨʪʠ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʘʙʦ ʧʦʧʝʨʝʜʥʴʦ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ (ʜʠʚ. ʩʪ. 24). 

 
6. ʉʣʽʜʢʫʡʪʝ ʟʘ ʧʨʦʛʨʝʩʦʤ. 

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 4 ʥʘ ʩʪ. 24. 

 
7. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʚʠʤʽʨʷʡʪʝ ʩʝʨʮʝʚʠʡ ʨʠʪʤ. 

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 5 ʥʘ ʩʪ. 23. 

 
8. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʫʚʽʤʢʥʽʪʴ ʚʝʥʪʠʣʷʪʦʨ. 

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 6 ʥʘ ʩʪ. 23. 

 
9. ʇʽʩʣʷ ʟʘʚʝʨʰʝʥʥʷ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʩʣʽʜ 

ʚʽʜʢʣʶʯʠʪʠ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ.  

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 7 ʥʘ ʩʪ. 23. 
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ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ʇʈʆɻʈɸʄʀ ʊʈɽʅʋɺɸʅʅʗ IFIT 

 
ɼʣʷ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ iFit ʢʦʥʩʦʣʴ 

ʧʦʚʠʥʥʘ ʤʘʪʠ ʜʦʩʪʫʧ ʜʦ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ (ʜʠʚ. 

"ʇɯɼʂʃʖʏɽʅʅʗ ɼʆ ɹɽɿɼʈʆʊʆɺʆɰ ʄɽʈɽɾɯ" ʥʘ ʩʪ. 28). 

ɿʥʘʜʦʙʠʪʴʩʷ ʪʘʢʦʞ ʦʙʣʽʢʦʚʠʡ ʟʘʧʠʩ iFit. 

 
1. ɼʦʜʘʚʘʡʪʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʜʦ ʛʨʘʬʽʢʫ ʥʘ 

iFit.com. 

 
ʅʘ ʩʚʦʻʤʫ ʢʦʤʧ'ʶʪʝʨʽ, ʩʤʘʨʪʬʦʥʽ, ʧʣʘʥʰʝʪʽ ʘʙʦ 

ʽʥʰʦʤʫ ʧʨʠʩʪʨʦʾ ʟ ʜʦʩʪʫʧʦʤ ʚ ɯʥʪʝʨʥʝʪ 

ʚʽʜʢʨʠʡʪʝ ʙʨʘʫʟʝʨ, ʧʝʨʝʡʜʽʪʴ ʥʘ ʚʝʙ-ʩʘʡʪ 

iFit.com ʪʘ ʘʚʪʦʨʠʟʫʡʪʝʩʷ. 

 
ɼʘʣʽ ʦʙʝʨʽʪʴ Menu > Library (ʄʝʥʶ > ɹʽʙʣʽʦʪʝʢʘ). 

ʇʝʨʝʛʣʷʥʴʪʝ ʫ ʙʽʙʣʽʦʪʝʮʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʪʘ 

ʜʦʜʘʡʪʝ ʧʦʪʨʽʙʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
ʇʽʩʣʷ ʮʴʦʛʦ ʦʙʝʨʽʪʴ Menu > Schedule (ʄʝʥʶ > 

ɻʨʘʬʽʢ), ʱʦʙ ʧʝʨʝʛʣʷʥʫʪʠ ʩʚʽʡ ʛʨʘʬʽʢ. ɺʩʽ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʷʢʽ ɺʠ ʜʦʜʘʣʠ, ʙʫʜʫʪʴ ʧʦʢʘʟʘʥʽ ʫ 

ɺʘʰʦʤʫ ʛʨʘʬʽʢʫ; ʧʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ 

ʢʣʘʩʠʬʽʢʫʚʘʪʠ ʘʙʦ ʚʠʜʘʣʷʪʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʽʟ 

ʛʨʘʬʽʢʫ. 

 
ɺʠʜʽʣʽʪʴ ʯʘʩ, ʱʦʙ ʦʟʥʘʡʦʤʠʪʠʩʷ ʽʟ ʚʝʙ-ʩʘʡʪʦʤ 

iFit.com ʧʝʨʰ, ʥʽʞ ʧʦʢʠʥʫʪʠ ʡʦʛʦ. 

 
2. ɺʠʙʝʨʽʪʴ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ. 

 
ʇʽʩʣʷ ʫʚʽʤʢʥʝʥʥʷ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʟʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ʚʽʜʢʨʠʻʪʴʩʷ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ. 

 
ʑʦʙ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ ʧʽʜ ʯʘʩ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʝʢʨʘʥʫ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Pause (ʇʘʫʟʘ), ʢʣʘʚʽʰʫ End (ʂʽʥʝʮʴ), ʘ 

ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ Finish (ɿʘʚʝʨʰʠʪʠ). ʑʦʙ ʚʠʡʪʠ ʟ 

ʤʝʥʶ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ ʪʘ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ 

ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Back (ʅʘʟʘʜ) 

(ʩʠʤʚʦʣ ʩʪʨʽʣʢʠ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ 

Close (ɿʘʢʨʠʪʠ) (ʩʠʤʚʦʣ ʍ). 

 
3. ʋʚʽʡʜʽʪʴ ʜʦ ʩʚʦʛʦ ʦʙʣʽʢʦʚʦʛʦ ʟʘʧʠʩʫ iFit. 

 
ʗʢʱʦ ɺʠ ʮʴʦʛʦ ʱʝ ʥʝ ʟʨʦʙʠʣʠ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʥʘ 

ʝʢʨʘʥʽ ʢʣʘʚʽʰʫ Profile (ʇʨʦʬʽʣʴ) (ʩʠʤʚʦʣ 

ʣʶʜʠʥʠ), ʱʦʙ ʫʚʽʡʪʠ ʜʦ ʩʚʦʛʦ ʦʙʣʽʢʦʚʦʛʦ ʟʘʧʠʩʫ 

iFit. ɼʦʪʨʠʤʫʡʪʝʩʷ ʧʽʜʢʘʟʦʢ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ, ʢʦʣʠ 

ʚʚʦʜʠʪʝ ʣʦʛʽʥ ʽ ʧʘʨʦʣʴ. 

 
ɼʣʷ ʟʤʽʥʠ ʢʦʨʠʩʪʫʚʘʯʘ ʦʙʣʽʢʦʚʦʛʦ ʟʘʧʠʩʫ iFit ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Profile (ʇʨʦʬʽʣʴ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ Manage 

Accounts (ʄʝʥʝʜʞʝʨ ʘʢʘʫʥʪʽʚ). ʗʢʱʦ ʦʙʣʽʢʦʚʠʡ 

ʟʘʧʠʩ ʟʚ'ʷʟʘʥʠʡ ʟ ʜʝʢʽʣʴʢʦʤʘ ʢʦʨʠʩʪʫʚʘʯʘʤʠ, ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ 

ʟ'ʷʚʠʪʴʩʷ ʧʝʨʝʣʽʢ ʮʠʭ ʢʦʨʠʩʪʫʚʘʯʽʚ. ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʥʘ ʽʤ'ʷ 

ʧʦʪʨʽʙʥʦʛʦ ʢʦʨʠʩʪʫʚʘʯʘ. 

4. ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ ʦʙʨʘʪʠ ʪʫ ʧʨʦʛʨʘʤʫ iFit, ʷʢʘ ʨʘʥʽʰʝ 

ʙʫʣʘ ʜʦʜʘʥʘ ʜʦ ʨʦʟʢʣʘʜʫ ʥʘ ʩʘʡʪʽ iFit.com. 

 
ɺɸɾʃʀɺʆ: ʧʝʨʝʜ ʟʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷʤ ʧʨʦʛʨʘʤ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ iFit ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʜʦʜʘʪʠ ʾʭ ʜʦ ʨʦʟʢʣʘʜʫ 

ʥʘ iFit.com (ʜʠʚ. ʢʨʦʢ 1). 

 
ʑʦʙ ʟʘʚʘʥʪʘʞʠʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ iFit ʽʟ ʚʝʙ-ʩʘʡʪʫ 

iFit.com ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʴ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Calendar 

(ʂʘʣʝʥʜʘʨ) (ʩʠʤʚʦʣ ʢʘʣʝʥʜʘʨʷ) ʚ ʥʠʞʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʝʢʨʘʥʫ. 

 
ʇʽʜ ʯʘʩ ʟʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʥʘ 

ʝʢʨʘʥʽ ʙʫʜʫʪʴ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠʩʷ ʢʦʨʦʪʢʠʡ ʦʧʠʩ 

ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʚʢʣʶʯʘʶʯʠ ʪʨʠʚʘʣʽʩʪʴ ʪʘ 

ʚʽʜʩʪʘʥʴ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʘ ʪʘʢʦʞ ʧʨʠʙʣʠʟʥʘ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ 

ʢʘʣʦʨʽʡ, ʱʦ ʙʫʜʫʪʴ ʩʧʘʣʝʥʽ ʧʽʜ ʯʘʩ ʟʘʥʷʪʪʷ. 

 
5. ʈʦʟʧʦʯʥʽʪʴ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
ʑʦʙ ʟʘʧʫʩʪʠʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Start (ʉʪʘʨʪ). ʇʨʦʛʨʘʤʘ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʙʫʜʝ 

ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʚʘʪʠ ʪʘʢ ʩʘʤʦ, ʷʢ ʧʨʦʛʨʘʤʘ ʢʘʨʪʠ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʘʙʦ ʧʦʧʝʨʝʜʥʴʦ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʘ ʧʨʦʛʨʘʤʘ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ (ʜʠʚ. ʩʪ. 24). ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧ̔ ʜ ʯʘʩ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ 

ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʚʽʜʩʪʘʥʽ ʯʠ ʯʘʩʫ ʥʘ ʜʠʩʧʣʝʾ ʥʝ 

ʙʫʜʝ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠʩʷ ʢʘʨʪʘ. 

 
6. ʉʣʽʜʢʫʡʪʝ ʟʘ ʧʨʦʛʨʝʩʦʤ. 

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 4 ʥʘ ʩʪ. 22. 

 
7. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʚʠʤʽʨʷʡʪʝ ʩʝʨʮʝʚʠʡ ʨʠʪʤ. 

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 5 ʥʘ ʩʪ. 23. 

 
8. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʫʚʽʤʢʥʽʪʴ ʚʝʥʪʠʣʷʪʦʨ. 

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 6 ʥʘ ʩʪ. 23. 

 
9. ʇʽʩʣʷ ʟʘʚʝʨʰʝʥʥʷ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʩʣʽʜ 

ʚʽʜʢʣʶʯʠʪʠ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ.  

 
ɼʠʚ. ʢʨʦʢ 7 ʥʘ ʩʪ. 23. 

 
ɹʽʣʴʰʝ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ ʧʨʦ iFit ɺʠ ʟʥʘʡʜʝʪʝ ʥʘ ʩʘʡʪʽ 
iFit.com. 

mailto:prof@interatletika.com
mailto:info@interatletika.com


28 

ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 

ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 

ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      

ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 391-3355, 391-3121                                            info@interatletika.com 

 

ɿʄɯʅɸ ʅɸʃɸʐʊʋɺɸʅʔ ʂʆʅʉʆʃɯ 

 
ɺɸɾʃʀɺʆ: ʜʝʷʢʽ ʦʧʠʩʘʥʽ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʽ ʪʘ 

ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʤʦʞʫʪʴ ʙʫʪʠ ʚʽʜʩʫʪʥʽ. ɯʥʦʜʽ ʧʽʩʣʷ 

ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʷ ʥʦʚʦʾ ʚʝʨʩʽʾ ʇɿ ʢʦʥʩʦʣʴ ʧʦʯʠʥʘʻ 

ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʚʘʪʠ ʜʝʱʦ ʽʥʘʢʰʝ. 

 
1. ɺʠʙʝʨʽʪʴ Settings main menu (ʅʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ 
ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ). 

 
ʉʧʝʨʰʫ ʫʚʽʤʢʥʽʪʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ (ʜʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ 

"ʋɺɯʄʂʅɽʅʅʗ ɾʀɺʃɽʅʅʗ" ʥʘ ʩʪ. 21). 

ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧ̔ ʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 

ʤʦʞʝ ʟʘʡʥʷʪʠ ʪʨʦʭʠ ʯʘʩʫ. 

 
ɺʠʙʝʨʽʪʴ Main menu (ɻʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ). ʇʽʩʣʷ 

ʫʚʽʤʢʥʝʥʥʷ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʟʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʢʦʥʩʦʣʽ 

ʚʽʜʢʨʠʻʪʴʩʷ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ. ʑʦʙ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ 

ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, 

ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʝʢʨʘʥʫ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ 

Pause (ʇʘʫʟʘ), ʢʣʘʚʽʰʫ End (ʂʽʥʝʮʴ), ʘ ʧʦʪʽʤ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Finish (ɿʘʚʝʨʰʠʪʠ). 

 
ɼʘʣʽ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ ʢʣʘʚʽʰʫ Profile 

(ʇʨʦʬʽʣʴ) (ʩʠʤʚʦʣ ʣʶʜʠʥʠ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ 

Settings (ʅʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ). ʅʘ ʝʢʨʘʥʽ ʟ'ʷʚʠʪʴʩʷ 

ʤʝʥʶ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ. 

 
2. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʧʝʨʝʡʜʽʪʴ ʜʦ ʤʝʥʶ 

ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ ʪʘ ʟʤʽʥʽʪʴ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ. 

 
ʂʦʚʟʘʶʯʠ ʯʠ ʧʨʦʚʦʜʷʯʠ ʧʘʣʴʮʝʤ ʧʦ ʝʢʨʘʥʽ, ɺʠ 

ʟʤʦʞʝʪʝ ʧʝʨʝʤʽʱʘʪʠ ʧʝʨʝʣʽʢ ʦʧʮʽʡ ʚʛʦʨʫ ʘʙʦ 

ʚʥʠʟ. ʑʦʙ ʧʝʨʝʛʣʷʥʫʪʠ ʤʝʥʶ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ, 

ʧʨʦʩʪʦ ʦʙʝʨʽʪʴ Menu (ʄʝʥʶ). ɼʣʷ ʚʠʭʦʜʫ ʟ 

ʤʝʥʶ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Back (ʅʘʟʘʜ) (ʩʠʤʚʦʣ 

ʩʪʨʽʣʢʠ). ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ ʧʝʨʝʛʣʷʜʘʪʠ ʪʘ ʟʤʽʥʶʚʘʪʠ 

ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʚ ʥʘʩʪʫʧʥʠʭ ʧʫʥʢʪʘʭ ʤʝʥʶ: 

 
Account (ɸʢʘʫʥʪ) 

Å My Profile (ʄʽʡ ʧʨʦʬʽʣʴ) 

Å In Workout (ʇʨʦʛʨʘʤʘ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ) 

Å Manage Accounts (ʄʝʥʝʜʞʝʨ ʘʢʘʫʥʪʽʚ) 

 
Equipment (ʆʙʣʘʜʥʘʥʥʷ) 

Å Equipment Info (ɯʥʬʦʨʤʘʮʽʷ ʧʨʦ ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ) 

Å Equipment Settings (ʅʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ 
ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ) 

Å Maintenance (ʊʝʭʥʽʯʥʝ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ) 

Å Wi-Fi 

 
About (ʇʨʦ ʥʘʩ) 

Å How It Works (ʗʢ ʮʝ ʧʨʘʮʶʻ?) 

Å Feedback (ɿʚʦʨʦʪʥʽʡ ʟʚ'ʷʟʦʢ) 

Å Legal (ʖʨʠʜʠʯʥʘ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʷ) 

3. ʇʝʨʝʛʣʷʥʴʪʝ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʶ ʧʨʦ ʨʦʙʦʪʫ ʢʦʥʩʦʣʽ. 

 
ʑʦʙ ʧʝʨʝʛʣʷʥʫʪʠ ʧʨʝʟʝʥʪʘʮʽʶ ʧʨʦ ʦʩʦʙʣʠʚʦʩʪʽ ʨʦʙʦʪʠ 

ʢʦʥʩʦʣʽ, ʧʝʨʝʡʜʽʪʴ ʜʦ ʨʦʟʜʽʣʫ "How It Works" (ʗʢ ʮʝ 

ʧʨʘʮʶʻ?).  

 
4. ʅʘʣʘʰʪʫʡʪʝ ʦʜʠʥʠʮʶ ʚʠʤʽʨʶʚʘʥʥʷ ʪʘ ʽʥʰʽ 

ʧʘʨʘʤʝʪʨʠ. 

 
ɼʣʷ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʦʜʠʥʠʮʽ ʚʠʤʽʨʶʚʘʥʥʷ, ʯʘʩʦʚʦʛʦ ʧʦʷʩʫ 

ʯʠ ʽʥʰʠʭ ʧʘʨʘʤʝʪʨʽʚ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ Equipment Settings 

(ʅʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʦʙʝʨʽʪʴ 

ʧʦʪʨʽʙʥʠʡ ʧʫʥʢʪ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ. ʂʦʥʩʦʣʴ ʤʦʞʝ 

ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠ ʰʚʠʜʢʽʩʪʴ ʪʘ ʚʽʜʩʪʘʥʴ ʚ ʩʪʘʥʜʘʨʪʥʠʭ ʯʠ 

ʤʝʪʨʠʯʥʠʭ ʦʜʠʥʠʮʷʭ ʚʠʤʽʨʶʚʘʥʥʷ. 

 
5. ʇʝʨʝʛʣʷʥʴʪʝ ʪʝʭʥʽʯʥʫ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʶ. 

 
ʑʦʙ ʧʝʨʝʛʣʷʥʫʪʠ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʶ ʧʨʦ ʪʨʝʥʘʞʝʨ, ʦʙʝʨʽʪʴ 

Equipment Info (ɯʥʬʦʨʤʘʮʽʷ ʧʨʦ ʦʙʣʘʜʥʘʥʥʷ), ʘ 

ʧʦʪʽʤ Machine Info (ɯʥʬʦʨʤʘʮʽʷ ʧʨʦ ʪʨʝʥʘʞʝʨ). 

 
6. ʆʥʦʚʽʪʴ ʇɿ ʢʦʥʩʦʣʽ. 

 
ɼʣʷ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʥʘʡʢʨʘʱʠʭ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ 

ʨʝʛʫʣʷʨʥʦ ʧʝʨʝʚʽʨʷʡʪʝ ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ ʥʦʚʦʾ ʚʝʨʩʽʾ 

ʇɿ. ʑʦʙ ʧʝʨʝʚʽʨʠʪʠ ʥʘʷʚʥʽʩʪʴ ʥʦʚʦʾ ʚʝʨʩʽʾ ʇɿ, 

ʦʙʝʨʽʪʴ Maintenance (ʊʝʭʥʽʯʥʝ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ), 

ʘ ʧʦʪʽʤ Update (ʆʥʦʚʣʝʥʥʷ), ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʯʠ 

ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʫ ʤʝʨʝʞʫ. ʆʥʦʚʣʝʥʥʷ ʨʦʟʧʦʯʥʝʪʴʩʷ ʚ 

ʘʚʪʦʤʘʪʠʯʥʦʤʫ ʨʝʞʠʤʽ. ɺɸɾʃʀɺʆ: ʦɦʙ ʥʝ 

ʜʦʧʫʩʪʠʪʠ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʥʷ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ, ʥʝ 

ʚʠʪʷʛʫʡʪʝ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʟ ʨʦʟʝʪʢʠ ʧʽʜ ʯʘʩ 

ʦʥʦʚʣʝʥʥʷ. 

 
ʅʘ ʝʢʨʘʥʽ ʙʫʜʝ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʪʠʩʷ ʧʨʦʛʨʝʩ 

ʦʥʦʚʣʝʥʥʷ. ʇʽʩʣʷ ʟʘʚʝʨʰʝʥʥʷ ʦʥʦʚʣʝʥʥʷ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʤʘʻ ʧʝʨʝʟʘʚʘʥʪʘʞʠʪʠʩʷ. ʗʢʱʦ ʮʴʦʛʦ ʥʝ 

ʩʪʘʣʦʩʷ, ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʫ 

ʚʠʤʢʥʝʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. ɿʘʯʝʢʘʡʪʝ ʜʝʢʽʣʴʢʘ ʩʝʢʫʥʜ 

ʪʘ ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʫ ʚʚʽʤʢʥʝʥʝ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧ̔ ʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʤʦʞʝ ʟʘʡʥʷʪʠ ʜʝʢʽʣʴʢʘ ʭʚʠʣʠʥ. 

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʥ̔ʦʜʽ ʧʽʩʣʷ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʥʷ ʥʦʚʦʾ ʚʝʨʩʽʾ 

ʇɿ ʢʦʥʩʦʣʴ ʧʦʯʠʥʘʻ ʬʫʥʢʮʽʦʥʫʚʘʪʠ ʜʝʱʦ ʽʥʘʢʰʝ. 

ʊʘʢʽ ʦʥʦʚʣʝʥʥʷ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʽ ʥʘ ʧʦʣʽʧʰʝʥʥʷ 

ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 
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ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 

ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 

ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      
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7. ɺʠʢʦʥʘʡʪʝ ʢʘʣʽʙʨʫʚʘʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ. 

 
ʑʦʙ ʚʠʢʦʥʘʪʠ ʢʘʣʽʙʨʫʚʘʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʦʙʝʨʽʪʴ 

Maintenance (ʊʝʭʥʽʯʥʝ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ), ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Calibrate Incline (ʂʘʣʽʙʨʫʚʘʥʥʷ ʥʘʭʠʣʫ) ʽ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Begin (ʇʦʯʘʪʠ). ʂʫʪ ʥʘʭʠʣʫ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ 

ʟʙʽʣʴʰʠʪʴʩʷ ʜʦ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʨʽʚʥʷ, ʟʤʝʥʰʠʪʴʩʷ ʜʦ 

ʤʽʥʽʤʘʣʴʥʦʛʦ ʨʽʚʥʷ, ʘ ʧʦʪʽʤ ʧʦʚʝʨʥʝʪʴʩʷ ʚ ʧʦʯʘʪʢʦʚʝ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. ʊʘʢ ʩʠʩʪʝʤʘ ʢʘʣʽʙʨʫʚʘʥʥʷ ʙʫʜʝ 

ʚʽʜʢʘʣʽʙʨʦʚʘʥʘ. ʂʦʣʠ ʩʠʩʪʝʤʘ ʥʘʭʠʣʫ 

ʚʽʜʢʘʣʽʙʨʫʻʪʴʩʷ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Finish 

(ʂʽʥʝʮʴ). 

 
ɺɸɾʃʀɺʆ: ʧ̔ ʜ ʯʘʩ ʢʘʣʽʙʨʫʚʘʥʥʷ ʩʠʩʪʝʤʠ 

ʥʘʭʠʣʫ ʪʨʠʤʘʡʪʝ ʧʦʜʘʣʽ ʚʽʜ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ 

ʜʦʤʘʰʥʽʭ ʪʚʘʨʠʥ, ʥʦʛʠ ʪʘ ʥʝ ʚʩʪʘʚʣʷʡʪʝ ʚ 

ʥʴʦʛʦ ʽʥʰʽ ʧʨʝʜʤʝʪʠ. 

 
8. ɺʠʭʽʜ ʟ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ. 

 
ʑʦʙ ʚʠʡʪʠ ʟ ʤʝʥʶ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Back (ʅʘʟʘʜ). ɼʣʷ ʚʠʭʦʜʫ ʟ ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ 

ʤʝʥʶ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Close 

(ɿʘʢʨʠʪʠ) (ʩʠʤʚʦʣ ʍ).   

 

 
ʇɯɼʂʃʖʏɽʅʅʗ ɼʆ ɹɽɿɼʈʆʊʆɺʆɰ ʄɽʈɽɾɯ 

 
ʑʦʙ ʤʘʪʠ ʟʤʦʛʫ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ iFit 

ʪʘ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʚʘʪʠ ʽʥʰʽ ʬʫʥʢʮʽʾ ʢʦʥʩʦʣʽ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ 

ʧʽʜʢʣʶʯʠʪʠʩʷ ʜʦ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ. 

 
1. ɺʠʙʝʨʽʪʴ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ. 

 
ʉʧʝʨʰʫ ʫʚʽʤʢʥʽʪʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ (ʜʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ 

"ʋɺɯʄʂʅɽʅʅʗ ɾʀɺʃɽʅʅʗ" ʥʘ ʩʪ. 21). 

ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧ̔ ʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 

ʤʦʞʝ ʟʘʡʥʷʪʠ ʪʨʦʭʠ ʯʘʩʫ. 

 
ɺʠʙʝʨʽʪʴ Main menu (ɻʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ). ʇʽʩʣʷ 

ʫʚʽʤʢʥʝʥʥʷ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʟʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ ʢʦʥʩʦʣʽ 

ʚʽʜʢʨʠʻʪʴʩʷ ʛʦʣʦʚʥʝ ʤʝʥʶ. ʑʦʙ ʧʦʚʝʨʥʫʪʠʩʷ ʜʦ 

ʛʦʣʦʚʥʦʛʦ ʤʝʥʶ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, 

ʜʦʪʦʨʢʥʽʪʴʩʷ ʜʦ ʝʢʨʘʥʫ, ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Pause 

(ʇʘʫʟʘ), ʢʣʘʚʽʰʫ End (ʂʽʥʝʮʴ), ʘ ʧʦʪʽʤ ʢʣʘʚʽʰʫ 

Finish (ɿʘʚʝʨʰʠʪʠ). 

 
2. ɺʠʙʝʨʽʪʴ ʤʝʥʶ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ. 

 
ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Wi-Fi (ʩʠʤʚʦʣ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ 

ʤʝʨʝʞʽ) ʫ ʥʠʞʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʝʢʨʘʥʫ, ʱʦʙ ʦʙʨʘʪʠ ʤʝʥʶ 

ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ. 

3. ʋʚʽʤʢʥʽʪʴ Wi-Fi. 

 
ʇʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ ʬʫʥʢʮʽʷ Wi-Fi® ʻ 

ʘʢʪʠʚʦʚʘʥʦʶ. ʗʢʱʦ ʮʷ ʬʫʥʢʮʽʷ ʜʝʘʢʪʠʚʦʚʘʥʘ, 

ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ Wi-Fi ʚ ʫʚʽʤʢʥʝʥʝ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. 

 
4. ʅʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʢʝʨʫʚʘʥʥʷ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷʤ ʜʦ 

ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ. 

 
ʂʦʣʠ Wi-Fi ʙʫʜʝ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʦ, ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ ʟ'ʷʚʠʪʴʩʷ 

ʩʧʠʩʦʢ ʜʦʩʪʫʧʥʠʭ ʤʝʨʝʞ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʬʦʨʤʫʚʘʥʥʷ 

ʧʦʚʥʦʛʦ ʧʝʨʝʣʽʢʫ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʠʭ ʤʝʨʝʞ ʤʦʞʝ 

ʟʘʡʥʷʪʠ ʪʨʦʭʠ ʯʘʩʫ. 

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ɺʘʤ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʤʘʪʠ ʜʦʩʪʫʧ ʜʦ 

ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ ʟ ʤʘʨʰʨʫʪʠʟʘʪʦʨʦʤ, ʱʦ 

ʧʽʜʪʨʠʤʫʻ ʩʪʘʥʜʘʨʪʠ 802.11b/g/. ʊʨʘʥʩʣʷʮʽʷ SSID 

ʤʘʻ ʙʫʪʠ ʚʚʽʤʢʥʝʥʘ, ʧʨʠʭʦʚʘʥʽ ʤʝʨʝʞʽ ʥʝ 

ʧʽʜʪʨʠʤʫʶʪʴʩʷ. 

 
ʂʦʣʠ ʩʧʠʩʦʢ ʚʞʝ ʜʦʩʪʫʧʥʠʡ, ʦʙʝʨʽʪʴ ʥʝʦʙʭʽʜʥʫ 

ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʫ ʤʝʨʝʞʫ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ɺʘʤ ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ 

ʟʥʘʪʠ ʥʘʟʚʫ ʤʝʨʝʞʽ (SSID) ʽ  ʪʘʢʦʞ ʧʘʨʦʣʴ, ʷʢʱʦ 

ʤʝʨʝʞʘ ʟʘʭʠʱʝʥʘ.  

 
ʇʽʜ ʯʘʩ ʚʚʝʜʝʥʥʷ ʧʘʨʦʣʶ ʪʘ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʜʦ 

ʦʙʨʘʥʦʾ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ ʜʦʪʨʠʤʫʡʪʝʩʷ 

ʧʽʜʢʘʟʦʢ ʥʘ ʝʢʨʘʥʽ (ɺʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʢʣʘʚʽʘʪʫʨʠ ï 

ʜʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ "ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ʉɽʅʉʆʈʅʆɻʆ 

ɽʂʈɸʅʋ" ʥʘ ʩʪ. 21). 

 
ʇʽʩʣʷ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ 

ʙʽʣʷ ʥʘʟʚʠ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ ʟ'ʷʚʠʪʴʩʷ 

ʧʨʘʧʦʨʝʮʴ. 

 
ʗʢʱʦ ʫ ɺʘʩ ʚʠʥʠʢʣʠ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʟ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷʤ ʜʦ 

ʟʘʰʠʬʨʦʚʘʥʦʾ ʤʝʨʝʞʽ, ʧʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ ɺʠ 

ʚʚʝʣʠ ʧʘʨʦʣʴ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ.  ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧʘʨʦʣʽ ʻ 

ʯʫʪʣʠʚʠʤʠ ʜʦ ʨʝʛʽʩʪʨʫ. 

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʢʦʥʩʦʣʴ ʧʽʜʪʨʠʤʫʻ ʥʝʟʘʭʠʱʝʥʝ ʪʘ 

ʟʘʭʠʱʝʥʝ (WEP, WPAÊ, ʪʘ WPA2Ê) 

ʰʠʬʨʫʚʘʥʥʷ. ʈʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʦ ʰʠʨʦʢʦʩʤʫʛʦʚʝ 

ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ: ʷʢʽʩʪʴ ʨʦʙʦʪʠ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ 

ʰʚʠʜʢʦʩʪʽ ʟ'ʻʜʥʘʥʥʷ. 

 
ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʢ̫ʱʦ ʫ ɺʘʩ ʟʘʣʠʰʠʣʠʩʷ ʧʠʪʘʥʥʷ 

ʧʽʩʣʷ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʮʠʭ ʽʥʩʪʨʫʢʮʽʡ, ʧʝʨʝʡʜʽʪʴ ʥʘ 

ʩʘʡʪ support.iFit.com.  

 
5. ɺʠʭʽʜ ʽʟ ʤʝʥʶ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ. 

 
ɼʣʷ ʚʠʭʦʜʫ ʟ ʤʝʥʶ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Back (ʅʘʟʘʜ) (ʩʠʤʚʦʣ ʩʪʨʽʣʢʠ). 
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ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 

ʊʆɺ çʌʽʪʥʝʩ ʊʨʝʡʜʽʥʛè                                                                      ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 592-0033 

ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʠʡ ʦʬʽʩ:                                                                               www.interatletika.com 

08292, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ɹʫʯʘ, ʚʫʣ. ɯʥʩʪʠʪʫʪʩʴʢʘ, 17ʙ                             e-mail: prof@interatletika.com      

ʪʝʣ./ʬʘʢʩ: +38 (044) 391-3355, 391-3121                                            info@interatletika.com 

 

ɺʀʂʆʈʀʉʊɸʅʅʗ ɿɺʋʂʆɺʆɰ ʉʀʉʊɽʄʀ 

 
ɼʣʷ ʚʽʜʪʚʦʨʝʥʥʷ ʤʫʟʠʢʠ ʯʠ ʘʫʜʽʦʢʥʠʛ ʯʝʨʝʟ ʟʚʫʢʦʚʫ ʩʠʩʪʝʤʫ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʧʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʘʫʜʽʦʢʘʙʝʣʴ ʟ 

ʨʦʟ'ʻʤʘʤʠ ʥʘ ʢʽʥʮʷʭ (ʥʝ ʚʭʦʜʠʪʴ ʚ ʢʦʤʧʣʝʢʪ) ʚ ʛʥʽʟʜʦ ʥʘ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ʪʘ ʚ ʛʥʽʟʜʦ ʥʘ ʘʫʜʽʦʧʨʦʛʨʘʚʘʯʽ ʯʠ CD-ʧʣʝʻʨʽ; 

ʧʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʴ, ʱʦ ʘʫʜʽʦʢʘʙʝʣʴ ʧʦʚʥʽʩʪʶ 

ʚʩʪʘʚʣʝʥʠʡ ʚ ʛʥʽʟʜʘ. ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧʨʠʜʙʘʪʠ 

ʘʫʜʽʦʢʘʙʝʣʴ ʤʦʞʥʘ ʚ ʤʽʩʮʝʚʦʤʫ ʤʘʛʘʟʠʥʽ 

ʝʣʝʢʪʨʦʥʽʢʠ. 

 
ɼʘʣʽ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʢʣʘʚʽʰʫ Play 

(ɺʽʜʪʚʦʨʠʪʠ) ʥʘ ʩʚʦʻʤʫ  

ʘʫʜʽʦʧʨʦʛʨʘʚʘʯʽ. ɿʤʽʥʽʪʴ ʨʽʚʝʥʴ 

ʛʫʯʥʦʩʪʽ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʯʠ ʥʘ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ʢʣʘʚʽʰʽ Increase/Decrease (ɿʙʽʣʴʰ./ɿʤʝʥʰ.) 

ʘʙʦ ʨʝʛʫʣʷʪʦʨ ʛʫʯʥʦʩʪʽ ʥʘ ʩʚʦʻʤʫ ʘʫʜʽʦʧʨʦʛʨʘʚʘʯʽ. 

 

 
ʇɯɼʂʃʖʏɽʅʅʗ BLUETOOTHÈ ɼʆ ɿɺʋʂʆɺʆɰ 

ʉʀʉʊɽʄʀ 

 
1. ʈʦʟʤʽʩʪʽʪʴ ʯʠ ʫʪʨʠʤʫʡʪʝ ʙʽʣʷ ʢʦʥʩʦʣʽ 

ʩʫʤʽʩʥʠʡ ʟ BLUETOOTH ʧʨʠʩʪʨʽʡ. 

 
2. ʅʘ ʩʚʦʻʤʫ ʧʨʠʩʪʨʦʾ ʫʚʽʤʢʥʽʪʴ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ 

BLUETOOTH. 

 
3. ʇʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʧʨʠʩʪʨʽʡ ʜʦ ʢʦʥʩʦʣʽ. 

 
ʅʘʪʠʩʥʽʪʴ ʪʘ ʫʪʨʠʤʫʡʪʝ ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʧʨʦʪʷʛʦʤ 3 

ʩʝʢʫʥʜ ʢʣʘʚʽʰʫ Bluetooth. ʅʘ ʢʦʥʩʦʣʽ 

ʘʢʪʠʚʫʻʪʴʩʷ ʨʝʞʠʤ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ. ʇʽʩʣʷ 

ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ɺʘʰʦʛʦ ʧʨʠʩʪʨʦʶ ʜʦ ʢʦʥʩʦʣʽ 

ʘʫʜʽʦʬʘʡʣʠ ʥʘ ɺʘʰʦʤʫ ʧʨʠʩʪʨʦʾ ʙʫʜʫʪʴ 

ʚʽʜʪʚʦʨʶʚʘʪʠʩʷ ʯʝʨʝʟ ʟʚʫʢʦʚʫ ʩʠʩʪʝʤʫ ʢʦʥʩʦʣʽ. 

ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʫ ʩʚʦʾʡ ʧʘʤ'ʷʪʽ ʢʦʥʩʦʣʴ ʤʦʞʝ ʟʙʝʨʽʛʘʪʠ 8 

ʧʨʠʩʪʨʦʾʚ. ʗʢʱʦ ʨʘʥʽʰʝ ɺʘʰ ʧʨʠʩʪʨʽʡ ʫʞʝ 

ʧʽʜʢʣʶʯʘʚʩʷ ʜʦ ʢʦʥʩʦʣʽ, ʪʦ ʜʣʷ ʡʦʛʦ ʧʦʚʪʦʨʥʦʛʦ 

ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷ ʜʦ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦʩʪʘʪʥʴʦ ʥʘʪʠʩʥʫʪʠ 

ʢʣʘʚʽʰʫ Bluetooth.   

 
4. ʇʨʠ ʧʦʪʨʝʙʽ ʚʠʜʘʣʽʪʴ ʧʨʠʩʪʨʽʡ ʟ ʧʘʤ'ʷʪʽ 
ʢʦʥʩʦʣʽ. 

 
ɼʣʷ ʚʠʜʘʣʝʥʥʷ ʚʩʽʭ ʧʨʠʩʪʨʦʾʚ ʩʫʤʽʩʥʠʭ ʟ 

BLUETOOTH, ʱʦ ʟʙʝʨʝʞʝʥʽ ʚ ʧʘʤ'ʷʪʽ ʢʦʥʩʦʣʽ, 

ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʪʘ ʫʪʨʠʤʫʡʪʝ ʧʨʦʪʷʛʦʤ 10 ʩʝʢʫʥʜ ʢʣʘʚʽʰʫ 

Bluetooth. 

 

 
ʇɯɼʂʃʖʏɽʅʅʗ ʂɸɹɽʃʖ HDMI  

 
ɼʣʷ ʚʽʜʦʙʨʘʞʝʥʥʷ ʝʢʨʘʥʫ ʢʦʥʩʦʣʽ ʥʘ ʪʝʣʝʚʽʟʦʨʽ ʯʠ ʤʦʥʽʪʦʨʽ 

ʧʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʢʘʙʝʣʴ HDMI (ʥʝ ʚʭʦʜʠʪʴ ʜʦ ʢʦʤʧʣʝʢʪʫ) ʫ ʧʦʨʪ ʥʘ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ʪʘ ʧʦʨʪ ʫ ʪʝʣʝʚʽʟʦʨʽ ʯʠ ʤʦʥʽʪʦʨʽ; ʧʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, 

ʱʦ ʢʘʙʝʣʴ HDMI ʧʦʚʥʽʩʪʶ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʠʡ. 

ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧʨʠʜʙʘʪʠ ʢʘʙʝʣʴ HDMI ʤʦʞʥʘ ʚ 

ʤʽʩʮʝʚʦʤʫ ʤʘʛʘʟʠʥʽ ʝʣʝʢʪʨʦʥʽʢʠ. 

mailto:prof@interatletika.com
mailto:info@interatletika.com


31 

ɽʢʩʢʣʶʟʠʚʥʠʡ ʧʨʝʜʩʪʘʚʥʠʢ ʚ ʋʢʨʘʾʥʽ:                                          ɺʠʩʪʘʚʢʦʚʠʡ ʮʝʥʪʨ: 

ɻʨʫʧʘ ʂʦʤʧʘʥʽʡ çɯʥʪʝʨ ɸʪʣʝʪʠʢʘè                                                  04119, ʋʢʨʘʾʥʘ, ʤ. ʂʠʾʚ, ʚʫʣ. ʄʝʣʴʥʠʢʦʚʘ, 48 
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ʆɹʉʃʋɻʆɺʋɺɸʅʅʗ ʊɸ ʋʉʋʅɽʅʅʗ ʅɽʇʆʃɸɼʆʂ 
 
ʊɽʍʅɯʏʅɽ ʆɹʉʃʋɻʆɺʋɺɸʅʅʗ 

 
ʈʝʛʫʣʷʨʥʝ ʦʙʩʣʫʛʦʚʫʚʘʥʥʷ ʚʽʜʽʛʨʘʻ ʚʘʞʣʠʚʝ 

ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʜʣʷ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʦʾ ʧʨʦʜʫʢʪʠʚʥʦʩʪʽ ʪʘ 

ʟʤʝʥʰʫʻ ʨʽʚʝʥʴ ʟʥʦʰʝʥʥʷ ʜʝʪʘʣʝʡ. ʈʝʛʫʣʷʨʥʦ 

ʧʝʨʝʚʽʨʷʡʪʝ ʽ ʟʘʪʷʛʫʡʪʝ ʚʩʽ ʜʝʪʘʣʽ ʪʨʝʥʘʞʝʨʘ. 

ɺʽʜʨʘʟʫ ʟʘʤʽʥʶʡʪʝ ʟʥʦʰʝʥʽ ʜʝʪʘʣʽ. 

 
ʇʦʯʠʩʪʠʪʠ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʤʦʞʥʘ, ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʶʯʠ ʚʦʣʦʛʫ 

ʪʢʘʥʠʥʫ ʽ ʥʝʚʝʣʠʢʫ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʤʠʶʯʦʛʦ ʟʘʩʦʙʫ. ɺɸɾʃʀɺʆ: 

ʦɦʙ ʫʥʠʢʥʫʪʠ ʧʦʰʢʦʜʞʝʥʥʷ ʢʦʥʩʦʣʽ, ʪʨʠʤʘʡʪʝ 

ʙʫʜʴ-ʷʢʽ ʨʽʜʠʥʠ ʧʦʜʘʣʽ ʚʽʜ ʥʝ.ʾ ʊʘʢʦʞ ʪʨʠʤʘʡʪʝ 

ʢʦʥʩʦʣʴ ʧʦʜʘʣʽ ʚʽʜ ʧʨʷʤʠʭ ʩʦʥʷʯʥʠʭ ʧʨʦʤʝʥʽʚ. 

 
ʋʉʋʅɽʅʅʗ ʅɽʇʆʃɸɼʆʂ ʂʆʅʉʆʃɯ 

 
ʗʢʱʦ ʢʦʥʩʦʣʴ ʥʝ ʚʤʠʢʘʻʪʴʩʷ, ʧʝʨʝʢʦʥʘʡʪʝʩʷ, ʱʦ 

ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʧʦʚʥʽʩʪʶ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʠʡ, ʘ 

ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʧʝʨʝʚʝʜʝʥʠʡ ʚ ʫʚʽʤʢʥʝʥʝ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ.  

 
ʗʢʱʦ ʢʦʥʩʦʣʴ ʥʝ ʧʦʢʘʟʫʻ ʩʝʨʮʝʚʠʡ ʨʠʪʤ, ʢʦʣʠ ɺʠ 

ʪʨʠʤʘʻʪʝʩʴ ʟʘ ʧʦʨʫʯʥʽ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘ ʥʘ ʪʨʝʥʘʞʝʨʽ, 

ʘʙʦ ʷʢʱʦ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʻʪʴʩʷ ʥʘʜʪʦ ʚʠʩʦʢʝ ʯʠ ʥʠʟʴʢʝ 

ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʩʝʨʮʝʚʦʛʦ ʨʠʪʤʫ, ʦʟʥʘʡʦʤʪʝʩʷ ʟ 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʻʶ ʚ ʢʨʦʮʽ 5 ʥʘ ʩʪ. 23. 

 
ʗʢʱʦ ʢʦʥʩʦʣʴ ʥʝ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʻ ʟʥʘʯʝʥʥʷ ʧʫʣʴʩʫ ʧʽʜ 

ʯʘʩ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷ ʥʘʛʨʫʜʥʦʛʦ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨʘ, ʜʠʚ. 

ʨʦʟʜʽʣ "ʋʉʋʅɽʅʅʗ ʅɽʇʆʃɸɼʆʂ" ʥʘ ʩʪ. 16.  

 
ʋ ʚʠʧʘʜʢʫ ʚʠʥʠʢʥʝʥʥʷ ʧʨʦʙʣʝʤ ʽʟ ʧʽʜʢʣʶʯʝʥʥʷʤ 

ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ ʙʝʟʜʨʦʪʦʚʦʾ ʤʝʨʝʞʽ, ʘʚʪʦʨʠʟʘʮʽʻʶ ʚ 

ʦʙʣʽʢʦʚʠʡ ʟʘʧʠʩ iFit ʘʙʦ ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʥʥʷʤ ʧʨʦʛʨʘʤ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʧʝʨʝʡʜʽʪʴ ʟʘ ʚʝʙ-ʘʜʨʝʩʦʶ 

support.iFit.com. 

 
ʗʢʱʦ ʢʦʥʩʦʣʴ ʥʘʣʝʞʥʠʤ ʯʠʥʦʤ ʥʝ ʟʘʚʘʥʪʘʞʫʻʪʴʩʷ, 

ʟʘʤʝʨʟʘʻ ʪʘ ʥʝ ʚʽʜʧʦʚʽʜʘʻ, ʚʠʢʦʥʘʡʪʝ ʩʢʠʜʘʥʥʷ 

ʧʘʨʘʤʝʪʨʽʚ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ ʟʘʚʦʜʩʴʢʠʭ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʴ. 

ɺɸɾʃʀɺʆ: ʚ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽ ʮʴʦʛʦ ʚʩʽ ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ 

ʘʤʦʨʪʠʟʘʪʦʨʽʚ, ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʽ ʥʘ ʢʦʥʩʦʣʽ, ʙʫʜʫʪʴ 

ʚʠʜʘʣʝʥʽ. 

ʇʨʦʮʝʜʫʨʫ ʧʦʚʪʦʨʥʦʛʦ  

ʥʘʣʘʰʪʫʚʘʥʥʷ ʢʦʥʩʦʣʽ 

ʤʘʶʪʴ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ 2 ʦʩʦʙʠ. 

ʉʧʝʨʰʫ ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ 

ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʫ ʚʠʤʢʥʝʥʫ ʧʦʟʠʮʽʶ ʪʘ 

ʚʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ. ɼʘʣʽ ʚʽʜʥʘʡʜʽʪʴ 

ʥʝʚʝʣʠʢʠʡ ʦʪʚʽʨ ʩʢʠʜʘʥʥʷ (ɸ) ʙʽʣʷ ʧʦʨʪʫ USB ʥʘ 

ʢʦʥʩʦʣʽ. ɿʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ ʚʠʛʥʫʪʦʾ ʩʢʨʽʧʢʠ ʥʘʪʠʩʥʽʪʴ ʪʘ 

ʫʪʨʠʤʫʡʪʝ ʢʣʘʚʽʰʫ Reset (ʉʢʠʜʘʥʥʷ) ʚ ʩʝʨʝʜʠʥʽ 

ʦʪʚʦʨʫ, ʘ ʧʦʤʽʯʥʠʢ ʥʝʭʘʡ ʧʽʜʢʣʶʯʠʪʴ ʢʘʙʝʣʴ 

ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʜʦ ʨʦʟʝʪʢʠ ʽ ʧʝʨʝʚʝʜʝ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ 

ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʚ ʫʚʽʤʢʥʝʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. ʇʨʦʜʦʚʞʫʡʪʝ 

ʫʪʨʠʤʫʚʘʪʠ ʢʣʘʚʽʰʫ Reset (ʉʢʠʜʘʥʥʷ) ʜʦʪʠ, ʜʦʢʠ 

ʢʦʥʩʦʣʴ ʥʝ ʙʫʜʝ ʫʚʽʤʢʥʝʥʘ. ʇʽʩʣʷ ʟʘʚʝʨʰʝʥʥʷ 

ʧʨʦʮʝʜʫʨʠ ʩʢʠʜʘʥʥʷ ʪʨʝʥʘʞʝʨ ʤʘʻ 

ʧʝʨʝʟʘʚʘʥʪʘʞʠʪʠʩʷ. ʗʢʱʦ ʦʨʙʽʪʨʝʢ ʥʝ 

ʧʝʨʝʟʘʚʘʥʪʘʞʠʚʩʷ, ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ 

ʫ ʚʠʤʢʥʝʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ, ʘ ʧʦʪʽʤ ʚ ʫʚʽʤʢʥʝʥʝ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. ʇʽʩʣʷ ʫʚʽʤʢʥʝʥʥʷ ʢʦʥʩʦʣʽ ʧʝʨʝʚʽʨʪʝ 

ʦʥʦʚʣʝʥʥʷ ʧʨʦʛʨʘʤʥʦʛʦ ʟʘʙʝʟʧʝʯʝʥʥʷ (ʜʠʚ. ʢʨʦʢ 6 ʥʘ 

ʩʪ. 28). ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʧ̔ ʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢʦʥʩʦʣʽ ʜʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 

ʤʦʞʝ ʟʘʡʥʷʪʠ ʜʝʢʽʣʴʢʘ ʭʚʠʣʠʥ. 

 
ʋʉʋʅɽʅʅʗ ʅɽʇʆʃɸɼʆʂ ʊʈʀʄɸʏɸ ɼʃʗ 
ʇʃɸʅʐɽʊɸ 

 
ʗʢʱʦ ʪʨʠʤʘʯ ʜʣʷ 

ʧʣʘʥʰʝʪʘ ʧʦʛʘʥʦ 

ʟʘʬʽʢʩʦʚʘʥʠʡ, ʨʦʟʚʝʨʥʽʪʴ 

ʡʦʛʦ ʫ ʟʚʦʨʦʪʥʴʦʤʫ 

ʥʘʧʨʷʤʽ ʪʘ ʟʘʪʷʛʫʡʪʝ 

ʛʚʠʥʪ (B) ʜʦʪʠ, ʜʦʢʠ 

ʧʣʘʥʰʝʪ ʥʝ ʙʫʜʝ ʜʦʙʨʝ 

ʟʘʬʽʢʩʦʚʘʥʠʡ. ʇʽʩʣʷ 

ʮʴʦʛʦ ʧʦʚʝʨʥʽʪʴ ʧʣʘʥʰʝʪ 

ʫ ʧʦʪʨʽʙʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. 

 
 

 
ʋʉʋʅɽʅʅʗ ʅɽʇʆʃɸɼʆʂ ʉʀʉʊɽʄʀ ʅɸʍʀʃʋ 

 
ʗʢʱʦ ʥʘ ʪʨʝʥʘʞʝʨʽ ʥʝ ʚʩʪʘʥʦʚʣʝʥʦ ʧʦʪʨʽʙʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ 

ʥʘʭʠʣʫ, ʜʠʚ. ʨʦʟʜʽʣ "ɿʄɯʅɸ ʅɸʃɸʐʊʋɺɸʅʔ 

ʂʆʅʉʆʃɯ" ʥʘ ʩʪ. 28 ʽ ʚʽʜʢʘʣʽʙʨʫʡʪʝ ʩʠʩʪʝʤʫ ʥʘʭʠʣʫ. 
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ʈɽɻʋʃʖɺɸʅʅʗ ɻɽʈʂʆʅʆɺʆɻʆ ʇɽʈɽʄʀʂɸʏɸ 

 
ʗʢʱʦ ʢʦʥʩʦʣʴ ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʻ ʥʝʧʨʘʚʠʣʴʥʫ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʶ 

ʧʨʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʚʽʜʨʝʛʫʣʶʡʪʝ ʛʝʨʢʦʥʦʚʠʡ 

ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ. ɼʣʷ ʮʴʦʛʦ ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ 

ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʫ ʚʠʤʢʥʝʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʪʘ ʚʽʜʢʣʶʯʽʪʴ 

ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ. 

 
ɿʘ ʜʦʧʦʤʦʛʦʶ 

ʟʚʠʯʘʡʥʦʾ ʚʠʢʨʫʪʢʠ 

ʦʙʝʨʝʞʥʦ ʧʽʜʥʽʤʽʪʴ 

ʣʽʚʠʡ ʜʠʩʢ (71). 

 
 
 
 
 
 
 

 
ɿʥʘʡʜʽʪʴ ʛʝʨʢʦʥʦʚʠʡ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ (38). ɼʘʣʽ 

ʧʨʦʚʝʨʪʘʡʪʝ ʰʢʽʚ (19) ʜʦʪʠ, ʜʦʢʠ ʤʘʛʥʽʪ (43) ʥʝ 

ʩʧʽʚʧʘʜʝ ʟ ʛʝʨʢʦʥʦʚʠʤ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯʝʤ. 

ɼʝʱʦ ʦʩʣʘʙʪʝ 2 ʚʢʘʟʘʥʽ ʩʘʤʦʥʘʨʽʟʥʠʭ ʛʚʠʥʪʠ M4 x 

12 ʤʤ (50). ʇʝʨʝʤʽʩʪʽʪʴ ʛʝʨʢʦʥʦʚʠʡ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ (38) 

ʪʨʦʭʠ ʙʣʠʞʯʝ ʘʙʦ ʜʘʣʽ ʚʽʜ ʤʘʛʥʽʪʫ (43), ʘ ʧʦʪʽʤ 

ʟʘʪʷʛʥʽʪʴ ʩʘʤʦʥʘʨʽʟʥʽ ʛʚʠʥʪʠ. 

 
ʇʽʩʣʷ ʮʴʦʛʦ ʧʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ, 

ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʚ ʫʚʽʤʢʥʝʥʝ 

ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ ʪʘ ʧʦʨʫʭʘʡʪʝ ʰʢʽʚ (19) ʚʧʝʨʝʜ ʽ ʥʘʟʘʜ, 

ʱʦʙ ʤʘʛʥʽʪ (43) ʢʽʣʴʢʘ ʨʘʟ ʧʨʦʩʢʦʚʟʥʫʚ ʧʦʚʟ 

ʛʝʨʢʦʥʦʚʠʡ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ (38). ʇʦʚʪʦʨʶʡʪʝ ʧʨʦʮʝʜʫʨʫ 

ʜʦʪʠ, ʜʦʢʠ ʢʦʥʩʦʣʴ ʥʝ ʩʪʘʥʝ ʧʦʢʘʟʫʚʘʪʠ ʧʨʘʚʠʣʴʥʫ 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʶ ʧʨʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 

 
ʂʦʣʠ ʛʝʨʢʦʥʦʚʠʡ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʙʫʜʝ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦ 

ʚʽʜʨʝʛʫʣʴʦʚʘʥʠʡ, ʚʩʪʘʥʦʚʽʪʴ ʥʘʟʘʜ ʣʽʚʠʡ ʜʠʩʢ, 
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ʈɽɻʋʃʖɺɸʅʅʗ ʈɽʄɽʅʖ ʇʈʀɺʆɼʋ 

 
ʗʢʱʦ ʧʝʜʘʣʽ ʧʨʦʩʣʠʟʘʶʪʴ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, 

ʥʘʚʽʪʴ ʢʦʣʠ ʦʧʽʨ ʧʝʜʘʣʝʡ ʥʘʣʘʰʪʦʚʘʥʦ ʥʘ 

ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ, ʮʝ ʦʟʥʘʯʘʻ, ʱʦ ʪʨʝʙʘ 

ʚʽʜʨʝʛʫʣʶʚʘʪʠ ʨʝʤʝʥʽ ʧʨʠʚʦʜʫ.  ʑʦʙ ʚʽʜʨʝʛʫʣʶʚʘʪʠ 

ʨʝʤʽʥʴ ʧʨʠʚʦʜʫ, ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ 

ʫ ʚʠʤʢʥʝʥʫ ʧʦʟʠʮʽʶ ʪʘ ʚʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʢʘʙʝʣʴ 

ʞʠʚʣʝʥʥʷ. 

 
ɺʽʜʥʘʡʜʽʪʴ ʢʨʠʰʢʫ 

ʜʣʷ ʜʦʩʪʫʧʫ 

(3) ʥʘ ʧʨʘʚʦʤʫ 

ʟʘʭʠʩʥʦʤʫ ʱʠʪʢʫ 

(74). ɺʽʜʛʚʠʥʪʽʪʴ 

ʛʚʠʥʪ M4 x 16 ʤʤ 

(101), ʘ ʧʦʪʽʤ 

ʜʝʤʦʥʪʫʡʪʝ ʢʨʠʰʢʫ 

ʜʣʷ ʜʦʩʪʫʧʫ. 

ɺʽʜʥʘʡʜʽʪʴ ʪʘ 

ʦʩʣʘʙʪʝ ʛʚʠʥʪ 

ʢʦʣʝʩʘ ʥʘʪʷʛʫ 

(89). ɿʘʪʷʛʫʡʪʝ 

ʛʚʠʥʪ 

ʨʝʛʫʣʶʚʘʥʥʷ 

ʨʝʤʝʥʶ ʧʨʠʚʦʜʫ 

(91) ʜʦʪʠ, ʜʦʢʠ 

ʨʝʤʽʥʴ ʧʨʠʚʦʜʫ 

(113) ʥʝ ʙʫʜʝ 

ʥʘʪʷʛʥʫʪʠʡ. ɿʘʪʷʛʥʽʪʴ 

ʛʚʠʥʪ ʢʦʣʝʩʘ ʥʘʪʷʛʫ. 

 
 

 
ɺʩʪʘʥʦʚʽʪʴ ʥʘʟʘʜ ʚʩʽ ʜʝʤʦʥʪʦʚʘʥʽ ʨʘʥʽʰʝ ʜʝʪʘʣʽ. 

ʇʽʜʢʣʶʯʽʪʴ ʢʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʪʘ ʧʝʨʝʚʝʜʽʪʴ 

ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ ʚ ʫʚʽʤʢʥʝʥʝ ʧʦʣʦʞʝʥʥʷ. 
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ʇʆʉɯɹʅʀʂ ɿ ɺʇʈɸɺ 
 

 
 

ɼʘʥʽ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʽʾ ʜʦʧʦʤʦʞʫʪʴ ɺʘʤ ʩʧʣʘʥʫʚʘʪʠ 

ʧʨʦʛʨʘʤʫ ʩʚʦʾʭ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ.  ɼʣʷ ʦʪʨʠʤʘʥʥʷ ʙʽʣʴʰ 

ʜʝʪʘʣʴʥʦʾ ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ ʧʨʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʧʨʠʜʙʘʡʪʝ 

ʩʧʝʮʽʘʣʴʥʠʡ ʜʦʚʽʜʥʠʢ ʘʙʦ ʧʨʦʢʦʥʩʫʣʴʪʫʡʪʝʩʴ ʟ 

ʣʽʢʘʨʝʤ. ʇʘʤôʷʪʘʡʪʝ, ʱʦ ʜʣʷ ʫʩʧʽʰʥʠʭ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ 

ɺʘʰʠʭ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ, ʥʝʦʙʭʽʜʥʦ ʜʦʪʨʠʤʫʚʘʪʠʩʴ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʭʘʨʯʫʚʘʥʥʷ ʪʘ ʜʦʩʪʘʪʥʴʦ 

ʚʽʜʧʦʯʠʚʘʪʠ. 

 
ɯʅʊɽʅʉʀɺʅɯʉʊʔ ʊʈɽʅʋɺɸʅʅʗ 

 
ʗʢʱʦ ɺʘʰʦʶ ʤʝʪʦʶ ʻ ʚʪʨʘʪʘ ʚʘʛʠ ʯʠ ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ 

ʩʝʨʮʝʚʦ-ʩʫʜʠʥʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʪʦʜʽ ʦʙʠʨʘʡʪʝ 

ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʫ ʩʢʣʘʜʥʽʩʪʴ ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʜʣʷ ʪʦʛʦ, ʱʦʙ 

ʜʦʩʷʛʪʠ ʙʘʞʘʥʠʭ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʽʚ. ɺʠ ʤʦʞʝʪʝ 

ʚʠʢʦʨʠʩʪʘʪʠ ʩʚʽʡ ʨʽʚʝʥʴ ʩʝʨʮʝʚʦʛʦ ʨʠʪʤʫ ʜʣʷ 

ʚʠʙʦʨʫ ʦʧʪʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʨʽʚʥʷ ʩʢʣʘʜʥʦʩʪʽ ʧʨʦʛʨʘʤʠ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. ʅʘʚʝʜʝʥʘ ʥʠʞʯʝ ʪʘʙʣʠʮʷ ʧʦʢʘʟʫʻ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʽ ʯʘʩʪʦʪʠ ʧʫʣʴʩʫ ʜʣʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ 

ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʚʘʛʠ ʪʘ ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ. 

 

 

 
ʑʦʙ ʟʥʘʡʪʠ ʚʽʜʧʦʚʽʜʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʦʩʪʽ, ʟʥʘʡʜʽʪʴ 

ʩʚʽʡ ʚʽʢ ʫ ʥʠʞʥʽʡ ʯʘʩʪʠʥʽ ʪʘʙʣʠʮʽ (ʚʽʢ ʟʘʦʢʨʫʛʣʝʥʠʡ ʜʦ 

ʥʘʡʙʣʠʞʯʠʭ ʜʝʩʷʪʠ ʨʦʢʽʚ). ʊʨʠ ʯʠʩʣʘ, ʱʦ ʟʥʘʭʦʜʷʪʴʩʷ 

ʥʘʜ ʨʠʩʢʦʶ, ʚʠʟʥʘʯʘʶʪʴ ʧʨʦʛʨʘʤʫ ɺʘʰʦʛʦ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ.  

ʅʘʡʥʠʞʯʘ ʮʠʬʨʘ, ʱʦ ʟʥʘʭʦʜʠʪʴʩʷ ʥʘʜ ʮʠʬʨʦʶ ɺʘʰʦʛʦ 

ʚʽʢʫ, ï ʮʝ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʩʝʨʮʝʙʠʪʪʷ ʜʣʷ 

ʧʨʦʛʨʘʤʠ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʚʘʛʠ, ʩʝʨʝʜʥʷ ʮʠʬʨʘ ï 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʩʝʨʮʝʙʠʪʪʷ ʜʣʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ 

ʽʥʪʝʥʩʠʚʥʦʛʦ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʚʘʛʠ, ʥʘʡʚʠʱʘ ʮʠʬʨʘ ï 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥʠʡ ʨʽʚʝʥʴ ʩʝʨʮʝʙʠʪʪʷ ʜʣʷ ʧʨʦʛʨʘʤʠ 

ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ. 

ʇʨʦʛʨʘʤʘ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʚʘʛʠ ï ʜʣʷ ʝʬʝʢʪʠʚʥʦʛʦ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʫ ʚʪʨʘʪʠ ʚʘʛʠ ɺʘʤ ʧʦʪʨʽʙʥʦ ʟʘʡʤʘʪʠʩʷ ʥʘ 

ʥʘʡʥʠʞʯʦʤʫ ʨʽʚʥʽ ʩʢʣʘʜʥʦʩʪʽ, ʘʣʝ ʜʦʚʛʠʡ ʧʝʨʽʦʜ ʯʘʩʫ. 

ʇʽʜ ʯʘʩ ʧʝʨʰʠʭ ʭʚʠʣʠʥ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ɺʘʰ ʦʨʛʘʥʽʟʤ 

ʚʪʨʘʯʘʻ ʚʫʛʣʝʚʦʜʠ.  ʊʽʣʴʢʠ ʯʝʨʝʟ ʜʝʢʽʣʴʢʘ ʭʚʠʣʠʥ ʚʽʥ 

ʧʦʯʥʝ ʚʪʨʘʯʘʪʠ ʥʘʢʦʧʠʯʝʥʽ ʢʘʣʦʨʽʾ.  ʗʢʱʦ ʞ ɺʘʰʦʶ 

ʮʽʣʣʶ ʻ ʟʥʠʞʝʥʥʷ ʚʘʛʠ, ʪʦʜʽ ʧʨʦʜʦʚʞʫʡʪʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, 

ʜʦʢʠ ʧʫʣʴʩ ʥʝ ʜʦʩʷʛʥʝ ʥʘʡʥʠʞʯʦʛʦ ʟʥʘʯʝʥʥʷ, ʱʦ 

ʟʥʘʭʦʜʠʪʴʩʷ ʫ ɺʘʰʽʡ ʟʦʥʽ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ. ɼʣʷ 

ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʤʘʢʩʠʤʘʣʴʥʦʛʦ ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʫ ʩʝʨʜʝʯʥʠʡ ʨʠʪʤ 

ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʤʘʻ ʙʫʪʠ ʨʽʚʥʠʤ ʩʝʨʝʜʥʴʦʤʫ 

ʟʥʘʯʝʥʥʶ ʫ ɺʘʰʽʡ ʟʦʥʽ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ.  

 
ʇʨʦʛʨʘʤʘ ʬʽʟʠʯʥʠʭ ʚʧʨʘʚ ï ʷʢʱʦ ɺʘʰʦʶ ʮʽʣʣʶ ʻ 

ʟʤʽʮʥʝʥʥʷ ʩʝʨʮʝʚʦ-ʩʫʜʠʥʥʦʾ ʩʠʩʪʝʤʠ, ʪʦʜʽ ɺʘʤ 

ʧʦʪʨʽʙʥʦ ʚʠʢʦʥʫʚʘʪʠ ʬʽʟʠʯʥʽ ʚʧʨʘʚʠ, ʦʩʢʽʣʴʢʠ ʚʦʥʠ 

ʧʦʪʨʝʙʫʶʪʴ ʙʘʛʘʪʦ ʢʠʩʥʶ. ɼʣʷ ʚʠʢʦʥʘʥʥʷ ʬʽʟʠʯʥʠʭ 

ʚʧʨʘʚ ʨʽʚʝʥʴ ɺʘʰʦʛʦ ʧʫʣʴʩʫ ʤʘʻ ʟʥʘʭʦʜʠʪʠʩʷ ʚ 

ʤʝʞʘʭ ʥʘʡʚʠʱʦʾ ʮʠʬʨʠ, ʷʢʘ ʟʘʟʥʘʯʝʥʘ ʚ ʪʘʙʣʠʮʽ 

ʥʘʧʨʦʪʠ ʫ ɺʘʰʽʡ ʟʦʥʽ ʥʘʚʘʥʪʘʞʝʥʥʷ. 

 
ʈɽʂʆʄɽʅɼɸʎɯɰ ʑʆɼʆ ʊʈɽʅʋɺɸʅʔ 

 
ɺʧʨʘʚʠ ʜʣʷ ʨʦʟʤʠʥʢʠ ï ʧʦʯʠʥʘʡʪʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʟ 5-

10 ʭʚʠʣʠʥʥʦʾ ʨʦʟʤʠʥʢʠ. ɺʧʨʘʚʠ ʜʣʷ ʨʦʟʤʠʥʢʠ 

ʧʽʜʚʠʱʫʶʪʴ ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʫ ʪʽʣʘ, ʧʫʣʴʩ, ʘ ʪʘʢʦʞ 

ʮʠʨʢʫʣʷʮʽʶ ʢʨʦʚʽ.  

 
ʊʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ï ʪʨʝʥʫʡʪʝʩʷ 20-30 ʭʚʠʣʠʥ, ʚʨʘʭʦʚʫʶʯʠ 

ʨʽʚʝʥʴ ʩʚʦʛʦ ʧʫʣʴʩʫ (ʇʽʜ ʯʘʩ ʧʝʨʰʠʭ ʜʝʢʽʣʴʢʦʭ ʪʠʞʥʽʚ 

ʥʝ ʫʪʨʠʤʫʡʪʝ ʧʫʣʴʩ ʚʜ̔ʧʦʚʽʜʥʦ ʚʝʨʭʥʴʦʾ ʮʠʬʨʠ 

ʪʘʙʣʠʮʽ ʜʦʚʰʝ, ʥʽʞ 20 ʭʚʠʣʠʥ.). ɼʠʭʘʡʪʝ ʨʝʛʫʣʷʨʥʦ ʽ 

ʛʣʠʙʦʢʦ ʧʽʜ ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ, ʥʝ ʟʘʪʨʠʤʫʡʪʝ ʜʠʭʘʥʥʷ. 

 
ʂʽʥʮʝʚʘ ʨʦʟʤʠʥʢʘ ï ʟʘʢʽʥʯʫʡʪʝ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʟ 5-10 

ʭʚʠʣʠʥʥʦʾ ʨʦʟʤʠʥʢʠ. ʈʦʟʤʠʥʢʘ ʧʽʜʚʠʱʫʻ ʝʣʘʩʪʠʯʥʽʩʪʴ 

ʤ'ʷʟʽʚ ʽ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ ʟʘʧʦʙʽʛʪʠ ʥʝʧʨʠʻʤʥʠʤ ʥʘʩʣʽʜʢʘʤ 

ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ. 

 
ʇɽʈɯʆɼʀʏʅɯʉʊʔ ʊʈɽʅʋɺɸʅʔ 

 
ɼʣʷ ʧʽʜʪʨʠʤʘʥʥʷ ʯʠ ʧʦʢʨʘʱʝʥʥʷ ʩʚʦʻʾ ʬʽʟʠʯʥʦʾ ʬʦʨʤʠ 

ʧʨʦʚʦʜʴʪʝ ʪʨʠ ʧʦʚʥʽ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ ʱʦʪʠʞʥʷ, ʨʦʙʣʷʯʠ 

ʧʨʠʥʘʡʤʥʽ ʦʜʥʦʜʝʥʥʠʡ ʧʝʨʝʨʠʚ ʤʽʞ ʥʠʤʠ. ʏʝʨʝʟ ʜʝʢʽʣʴʢʘ 

ʤʽʩʷʮʽʚ ʚʠ ʤʦʞʝʪʝ ʟʙʽʣʴʰʠʪʠ ʢʽʣʴʢʽʩʪʴ ʪʨʝʥʫʚʘʥʴ ʜʦ 5 ʨʘʟ ʫ 

ʪʠʞʜʝʥʴ. ʇʘʤ'ʷʪʘʡʪʝ: ʜʣʷ ʜʦʩʷʛʥʝʥʥʷ ʫʩʧʽʭʫ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ 

ʤʘʶʪʴ ʩʪʘʪʠ ʨʝʛʫʣʷʨʥʠʤ ʽ ʧʨʠʻʤʥʠʤ ʟʘʥʷʪʪʷʤ ʫ ɺʘʰʦʤʫ 

ʧʦʚʩʷʢʜʝʥʥʦʤʫ ʞʠʪʪʽ. 

ʆɹɽʈɽɾʅʆ: ʧʝʨʝʜ ʧʦʯʘʪʢʦʤ 

ʟʘʥʷʪʴ ʧʨʦʢʦʥʩʫʣʴʪʫʡʪʝʩʴ ʟ ʣʽʢʘʨʝʤ. ʎʝ 
ʦʩʦʙʣʠʚʦ ʚʘʞʣʠʚʦ ʜʣʷ ʦʩʽʙ ʚʽʜ 35 ʨʦʢʽʚ ʘʙʦ 
ʦʩʽʙ, ʫ ʷʢʠʭ ʨʘʥʽʰʝ ʙʫʣʠ ʧʨʦʙʣʝʤʠ ʟʽ 

ʟʜʦʨʦʚ'ʷʤ. 

 
ʇʫʣʴʩʦʤʽʨ ï ʮʝ ʥʝ ʤʝʜʠʯʥʠʡ ʧʨʠʩʪʨʽʡ. ʈʽʟʥʽ 

ʯʠʥʥʠʢʠ ʤʦʞʫʪʴ ʚʧʣʠʥʫʪʠ ʥʘ ʪʦʯʥʽʩʪʴ 

ʚʠʤʽʨʶʚʘʥʥʷ ʯʘʩʪʦʪʠ ʩʝʨʮʝʚʠʭ ʩʢʦʨʦʯʝʥʴ.  

ʇʫʣʴʩʦʤʽʨ ʣʠʰʝ ʜʦʧʦʤʘʛʘʻ ʦʮʽʥʶʚʘʪʠ 

ʟʘʛʘʣʴʥʫ ʪʝʥʜʝʥʮʽʶ ʩʝʨʮʝʚʦʛʦ ʨʠʪʤʫ ʧʽʜ 

ʯʘʩ ʪʨʝʥʫʚʘʥʥʷ. 
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1 

ʂʽʣ. 
 

1 

ʅʘʟʚʘ 
 

ʈʘʤʘ 

ˉ  
 

51 

ʂʽʣ. 
 

2 

ʅʘʟʚʘ 
 

ʈʦʣʠʢ 

2 1 ɿʘʜʥʽʡ ʩʪʘʙʽʣʽʟʘʪʦʨ 52 1 ʃʽʚʘ ʨʫʯʢʘ ʧʝʜʘʣʽ 

3 1 ʂʨʠʰʢʘ ʜʦʩʪʫʧʫ 53 2 ʂʨʠʰʢʘ ʚʽʩʽ 

4 1 ʆʧʦʨʥʘ ʩʪʽʡʢʘ 54 2 ʇʨʦʢʣʘʜʢʘ ʰʘʨʥʽʨʘ 

5 6 ɻʚʠʥʪ M4 x 19 ʤʤ 55 2 ʌʽʢʩʘʪʦʨ 

6 1 ʇʝʨʝʜʥʽʡ ʩʪʘʙʽʣʽʟʘʪʦʨ 56 4 ɺʪʫʣʢʘ ʚʘʞʝʣʶ ʨʦʣʠʢʘ 

7 1 ʂʦʥʩʦʣʴ 57 6 ɺʝʣʠʢʠʡ ʧʽʜʰʠʧʥʠʢ ʚʘʞʝʣʶ 

8 2 ʅʘʧʨʘʚʣʷʶʯʠʡ ʨʦʣʠʢ 58 1 ʇʨʘʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʧʝʜʘʣʽ 

9 1 ʇʨʦʢʣʘʜʢʘ ʧʽʜʰʠʧʥʠʢʘ ʰʘʪʫʥʘ 59 1 ʇʨʘʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʨʦʣʠʢʘ 

10 1 ɿʘʜʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʨʘʤʠ 60 1 ʇʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʨʫʭʦʤʠʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ 

11 1 ɼʚʠʛʫʥ ʥʘʭʠʣʫ 61 1 ʇʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʚʘʞʽʣʴ 

12 1 ɺʘʞʽʣʴ ʜʚʠʛʫʥʘ ʥʘʭʠʣʫ 62 1 ʃʽʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ/ʇʨʦʚʽʜ 
ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ 13 1 ɺʘʞʽʣʴ ʨʘʤʠ 63 2 ɯʤʧʫʣʴʩʥʠʡ ʜʘʪʯʠʢ/ʇʨʦʚʽʜ 

14 2 ʇʨʦʢʣʘʜʢʘ ʚʘʞʝʣʶ ʨʘʤʠ 64 2 ɺʽʩʴ ʚʘʞʝʣʷ ʧʝʜʘʣʽ 

15 1 ʂʨʠʰʢʘ ʟʘʜʥʴʦʛʦ ʩʪʘʙʽʣʽʟʘʪʦʨʘ 65 1 ʇʝʨʝʜʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʧʨʘʚʦʛʦ ʚʘʞʝʣʶ 

16 2 ʂʦʣʽʷ 66 1 ɿʘʜʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʧʨʘʚʦʛʦ ʚʘʞʝʣʶ 

17 1 ʇʝʨʝʤʠʢʘʯ ʞʠʚʣʝʥʥʷ 67 1 ʇʝʨʝʜʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʣʽʚʦʛʦ ʚʘʞʝʣʶ 

18 1 ʐʘʪʫʥ 68 1 ɿʘʜʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʣʽʚʦʛʦ ʚʘʞʝʣʶ 

19 1 ʐʢʽʚ 69 1 ɿʦʚʥ. ʢʨʠʰʢʘ ʧʨʘʚʦʛʦ ʨʫʭʦʤ. ʧʦʨʫʯʥʷ 

20 2 ɺʘʞʽʣʴ ʰʘʪʫʥʘ 70 1 ɿʦʚʥ. ʢʨʠʰʢʘ ʣʽʚʦʛʦ ʨʫʭʦʤ. ʧʦʨʫʯʥʷ 

21 1 ʃʽʚʠʡ ʥʠʞʥʽʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ 71 2 ɼʠʩʢ 

22 1 ʂʦʣʝʩʦ ʥʘʪʷʛʫ 72 1 ɺʥʫʪʨ. ʢʨʠʰʢʘ ʣʽʚʦʛʦ ʨʫʭʦʤ. ʧʦʨʫʯʥʷ 

23 2 ʂʦʨʦʪʢʠʡ ʙʫʬʝʨ 73 1 ʃʽʚʠʡ ʟʘʭʠʩʥʠʡ ʱʠʪʦʢ 

24 1 ʄʘʣʝʥʴʢʽ ʥʘʧʨʘʚʣʷʶʯʽ ʨʦʣʠʢʠ 74 1 ʇʨʘʚʠʡ ʟʘʭʠʩʥʠʡ ʱʠʪʦʢ 

25 1 ʄʦʪʦʨ ʦʧʦʨʫ 75 1 ʎʝʥʪʨʘʣʴʥʘ ʢʨʠʰʢʘ ʟʘʭʠʩʥʦʛʦ ʱʠʪʢʘ 

26 7 ʂʦʥʪʨʛʘʡʢʘ ʄ10 76 1 ɹʦʢʦʚʘ ʥʘʢʣʘʜʢʘ ʣʽʚʦʛʦ ʚʘʞʝʣʷ ʧʝʜʘʣʽ 

27 2 ʐʘʡʙʘ M10 77 2 ʂʨʠʰʢʘ ʰʘʪʫʥʘ 

28 1 ɺʠʭʦʨʥʠʡ ʤʝʭʘʥʽʟʤ 78 2 ʂʣʶʯ 

29 1 ʇʨʘʚʘ ʧʝʜʘʣʴ 79 1 ʇʝʨʝʜʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʢʦʥʩʦʣʽ 

30 4 ʂʨʠʰʢʘ ʩʪʘʙʽʣʽʟʘʪʦʨʘ 80 1 ɿʘʜʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʢʦʥʩʦʣʽ 

31 3 ɻʚʠʥʪ M10 x 19 ʤʤ 81 2 ʅʠʞʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʣʦʪʢʘ 

32 2 ʇʨʦʢʣʘʜʢʘ ʧʽʜʰʠʧʥʠʢʘ ʚʘʞʝʣʶ 
ʨʦʣʠʢʘ 

82 8 ɻʚʠʥʪ M8 x 13 ʤʤ 

33 2 ɺʝʣʠʢʽ ʥʘʧʨʘʚʣʷʶʯʽ ʨʦʣʠʢʠ  83 1 ɺʥʫʪʨ. ʢʨʠʰʢʘ ʧʨʘʚʦʛʦ ʨʫʭʦʤ. ʧʦʨʫʯʥʷ 

34 2 ʂʦʣʝʩʦ 84 1 ʂʨʫʛʣʠʡ ʛʚʠʥʪ M4 x 12 ʤʤ 

35 2 ɿʘʪʠʩʢʘʯ 85 ï (ʅʝ ʚʠʢʦʨʠʩʪʦʚʫʻʪʴʩʷ) 

36 1 ʐʘʡʙʘ ʢʦʣʝʩʘ ʥʘʪʷʛʫ 86 2 ɹʦʣʪ ʄ10 ʭ 58 ʤʤ 

37 1 ʃʦʪʦʢ ʜʣʷ ʘʢʩʝʩʫʘʨʽʚ 87 1 ɹʦʢʦʚʘ ʥʘʢʣʘʜʢʘ ʧʨʘʚʦʛʦ ʚʘʞʝʣʷ 
ʧʝʜʘʣʽ 38 1 ɻʝʨʢʦʥʦʚʠʡ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯ/ʇʨʦʚʽʜ 88 1 ʆʩʴʦʚʠʡ ʛʚʠʥʪ ʢʦʣʝʩʘ ʥʘʪʷʛʫ 

39 1 ʉʢʦʙʘ ʛʝʨʢʦʥʦʚʦʛʦ ʧʝʨʝʤʠʢʘʯʘ 89 1 ɻʚʠʥʪ ʢʦʣʝʩʘ ʥʘʪʷʛʫ 

40 2 ʇʽʜʰʠʧʥʠʢ ʨʘʤʠ 90 3 ʐʘʡʙʘ M6 x 19 ʤʤ 

41 1 ɺʝʨʭʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʨʘʤʠ 91 1 ɻʚʠʥʪ ʨʝʛʫʣʶʚʘʥʥʷ ʨʝʤʝʥʶ ʧʨʠʚʦʜʫ 

42 1 ɺʪʫʣʢʘ 92 4 ɻʚʠʥʪ M10 x 25 ʤʤ 

43 2 ʄʘʛʥʽʪ 93 4 ʌʣʘʥʮʝʚʠʡ ʛʚʠʥʪ M4 x 12 ʤʤ 

44 1 ʃʽʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʧʝʜʘʣʽ 94 1 ʃʽʚʘ ʧʘʥʝʣʴ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ 

45 1 ʃʽʚʠʡ ʚʘʞʽʣʴ ʨʦʣʠʢʘ 95 8 ɻʚʠʥʪ M8 x 20 ʤʤ 

46 1 ʃʽʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʨʫʭʦʤʠʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ 96 4 ɹʦʣʪ ʄ8 ʭ 45 ʤʤ 

47 1 ʃʽʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʚʘʞʽʣʴ 97 2 ʐʘʡʙʘ M8 x 28 ʤʤ 

48 1 ɺʪʫʣʢʘ ʥʘʪʷʛʫʚʘʥʥʷ 98 2 ʐʘʡʙʘ M8 x 18 ʤʤ 

49 1 ʃʽʚʘ ʧʝʜʘʣʴ 99 1 ʇʨʦʢʣʘʜʢʘ ʰʢʽʚʘ ʰʘʪʫʥʘ 

50 6 ʉʘʤʦʥʘʨʽʟʥʠʡ ʛʚʠʥʪ M4 x 12 ʤʤ 100 4 ʇʽʜʰʠʧʥʠʢ ʨʫʭʦʤʦʛʦ ʧʦʨʫʯʥʷ 
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ʅʘʟʚʘ 

 
ɻʚʠʥʪ M4 x 16 ʤʤ 

ˉ  

 
128 

ʂʽʣ. 

 
1 

ʅʘʟʚʘ 

 
ɼʦʚʛʠʡ ʙʫʬʝʨ 

102 6 ʂʦʥʪʨʛʘʡʢʘ ʄ8 129 2 ʐʘʡʙʘ M8 x 22 ʤʤ 

103 11 ɻʚʠʥʪ M6 x 12 ʤʤ 130 4 ɻʚʠʥʪ M4 x 12 ʤʤ 

104 4 ɻʚʠʥʪ M10 x 115 ʤʤ 131 2 ʂʣʝʡʢʘ ʩʪʨʽʯʢʘ 

105 1 ʌʣʘʥʮʝʚʠʡ ʛʚʠʥʪ M4 x 25 ʤʤ 132 1 ʊʨʠʤʘʯ ʧʣʘʥʰʝʪʘ 

106 1 ʅʠʞʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʨʘʤʠ 133 4 ɻʚʠʥʪ ʪʨʠʤʘʯʘ ʧʣʘʥʰʝʪʘ 

107 1 ɺʪʫʣʢʘ ʰʘʪʫʥʘ 134 1 ʇʨʘʚʠʡ ʥʠʞʥʽʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ 

108 2 ɻʚʠʥʪ M6 x 13 ʤʤ 135 2 ʐʘʡʙʘ M6 x 26 ʤʤ 

109 2 ɹʦʣʪ ʄ10 ʭ 58 ʤʤ 136 1 ʐʘʡʙʘ M10 x 28 ʤʤ 

110 1 ɻʦʣʦʚʥʠʡ ʧʨʦʚʽʜ 137 1 ʇʨʘʚʘ ʨʫʯʢʘ ʧʝʜʘʣʽ 

111 1 ʃʽʚʠʡ ʧʦʜʦʚʞʫʶʯʠʡ ʧʨʦʚʽʜ 138 2 ʐʪʠʬʪ ʧʝʜʘʣʽ 

112 2 ʉʘʤʦʥʘʨʽʟʥʠʡ ʛʚʠʥʪ M4 x 19 ʤʤ 139 2 ʇʨʫʞʠʥʘ ʧʝʜʘʣʽ 

113 1 ʈʝʤʽʥʴ ʧʨʠʚʦʜʫ 140 2 ʂʦʚʧʘʯʢʦʚʘ ʛʘʡʢʘ ʄ6 

114 1 ʂʦʥʪʨʦʣʝʨ 141 4 ʐʘʡʙʘ ʄ6  

115 4 ʇʨʦʩʪʘʚʢʘ 142 1 ʇʨʘʚʘ ʧʣʘʩʪʠʥʘ ʧʝʜʘʣʽ 

116 2 ʂʽʣʴʮʝ ʜʠʩʢʫ 143 1 ʃʽʚʘ ʧʣʘʩʪʠʥʘ ʧʝʜʘʣʽ 

117 1 ʇʝʨʝʜʥʷ ʢʨʠʰʢʘ ʟʘʭʠʩʥʦʛʦ ʱʠʪʢʘ 144 2 ɹʦʣʪ ʄ10 ʭ 158 ʤʤ 

118 1 ʂʨʠʰʢʘ ʟʘʜʥʴʦʛʦ ʟʘʭʠʩʥʦʛʦ 
ʱʠʪʢʘ 

145 1 ʇʨʦʢʣʘʜʢʘ ʚʘʞʝʣʶ ʜʚʠʛʫʥʘ 

119 1 ʂʘʙʝʣʴ ʞʠʚʣʝʥʥʷ 146 1 ʅʘʛʨʫʜʥʠʡ ʧʫʣʴʩʦʤʽʨ 

120 2 ɻʚʠʥʪ ʟ ʧʣ. ʛʦʣ. ʄ8 x 20 ʤʤ 147 1 ʇʨʘʚʠʡ ʧʦʜʦʚʞʫʶʯʠʡ ʧʨʦʚʽʜ 

121 8 ɺʪʫʣʢʘ ʨʘʤʠ 148 2 ʂʨʽʧʣʝʥʥʷ ʧʨʦʚʦʜʽʚ 

122 1 ɹʦʣʪ ʄ10 ʭ 47 ʤʤ 149 1 ʇʨʘʚʘ ʧʘʥʝʣʴ ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ 

123 2 ʄʘʣʝʥʴʢʠʡ ʧʽʜʰʠʧʥʠʢ ʚʘʞʝʣʶ 150 2 ʈʦʟʜʽʣʴʥʘ ʰʘʡʙʘ ʄ10 

124 2 ɻʚʠʥʪ ʢʨʽʧʣʝʥʥʷ M4 x 16 ʤʤ * ï ʅʘʙʽʨ ʽʥʩʪʨʫʤʝʥʪʽʚ 

125 1 ʇʨʘʚʠʡ ʚʝʨʭʥʽʡ ʧʦʨʫʯʝʥʴ/ʇʨʦʚʽʜ 
ʫʧʨʘʚʣʽʥʥʷ 

* ï ʄʘʩʪʠʣʦ 

126 2 ɻʚʠʥʪ M4 x 25 ʤʤ * ï ɯʥʩʪʨʫʢʮʽʷ ʟ ʝʢʩʧʣʫʘʪʘʮʽʾ 

127 2 ʂʨʦʥʰʪʝʡʥ ʜʠʩʢʘ    

ʇʨʠʤʽʪʢʘ: ʪʝʭʥʽʯʥʽ ʭʘʨʘʢʪʝʨʠʩʪʠʢʠ ʤʦʞʫʪʴ ʙʫʪʠ ʟʤʽʥʝʥʽ ʙʝʟ ʧʦʧʝʨʝʜʥʴʦʛʦ ʧʦʚʽʜʦʤʣʝʥʥʷ. ɼʣʷ ʦʪʨʠʤʘʥʥʷ 

ʽʥʬʦʨʤʘʮʽʾ ʧʨʦ ʟʘʤʦʚʣʝʥʥʷ ʟʘʧʘʩʥʠʭ ʯʘʩʪʠʥ ʜʠʚ. ʟʘʜʥʶ ʦʙʢʣʘʜʠʥʢʫ ʮʴʦʛʦ ʧʦʩʽʙʥʠʢʘ. ʇʦʟʥʘʯʢʘ (*) ʦʟʥʘʯʘʻ, ʱʦ 

ʜʝʪʘʣʽ ʥʝ ʧʦʢʘʟʘʥʽ ʥʘ ʤʘʣʶʥʢʫ.  
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