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Важные меры предосторожности
Внимание! Перед началом тренировки необходимо проконсультироваться с врачом. Это особенно важно для людей старше 35 лет или при наличии каких-либо проблем со здоровьем. У производителя нет данных о случаях повреждения или ущерба, полученных при использовании данного тренажёра.

Внимание!  Исключите риск возникновения электрического тока, пожара, ожогов и других, неблагоприятных для Вас факторов. Ознакомьтесь с этой инструкцией и  в последствии примите меры предосторожности перед тренировкой. 

Меры предосторожности и советы
1. Для Вашей безопасности,  внимательно изучите эту инструкцию перед использованием этого тренажёра.

2. Тренажёр выдерживает вес пользователя до 110 кг.

3. Располагайте тренажёр на ровной поверхности в закрытом помещении. Не располагайте тренажёр в гараже, во дворе или около воды и не пользуйтесь им,  когда Вы вымокли. Производитель рекомендует установить тренажёр на коврик или ковровое покрытие для защиты и чистоты пола.

4. Включая тренажёр в розетку, соблюдайте меры безопасности, не бегите, когда провод находиться под беговой дорожкой. Не включайте тренажёр при повреждённом и отрёпанном проводе.

5. Для  тренировок надевайте  удобную спортивную обувь и одежду. Не бегайте босиком, в  носках, чулках, сандалиях.

6. Дождитесь,  пока полотно придёт в движение,  прежде чем стать на него.

7. Держитесь за поручни, когда устанавливаете скорость или другие параметры.

8. Всегда  осматривайте тренажёр перед тренировкой, чтобы все элементы работали исправно.

9. Прежде чем сойти с дорожки, полностью останавливайте полотно.

10. Не допускайте домашних животных к тренажёру.

11. Необходим пристальный надзор, если дорожку используют дети, инвалиды или умственно отсталые люди.

12. Не вставляйте предметы или части тела в отверстия.

13. Единовременно на тренажёре может заниматься только один человек.

14. Всегда отключайте тренажёр от сети при чистке и обслуживании.

15. При нарушении правил, указанных в инструкции, гарантия на тренажёр не распространяется.

16. Не оставляйте включённый тренажёр без присмотра. Выключайте из розетки, когда на нём никто не занимается или перед сервисным обслуживанием.

17. Всегда отключайте тренажёр от сети после тренировки и перед уборкой. Отмените все установленные действия, потом достаньте провод из розетки.
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Разминка
ВНИМАНИЕ!   Перед началом тренировки проконсультируйтесь с Вашим врачом. Это особенно важно для людей старше 35 лет или при наличии каких-либо проблем со здоровьем.

Разминка подготавливает тело к тренировке, увеличивая кровообращение, поставляя больше кислорода мышцам и поднимая температуру.  Начинайте тренировку 5 или 5 минутной растяжкой.

Рисунки на этой странице показывают несколько основных видов растяжки, которые Вы можете выполнять перед тренировкой. Делайте каждое упражнение около 3 минут
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ДОТЯНУТЬСЯ ДО ПАЛЬЦЕВ НОГ
Станьте, слегка согнув ноги в коленях, и медленно наклонитесь вперёд.  Расслабьте спину  и плечи и постарайтесь дотянуться до пальцев ног. Задержитесь, досчитав до 15, потом расслабьтесь. Это растяжка задней части бедра, ягодиц и спины.

РАСТЯЖКА ПОДКОЛЕННОГО СУХОЖИЛИЯ
Сядьте и согните одну ногу. Подошву другой ноги прислоните к  внутренней поверхности бедра вытянутой ноги. Дотянитесь до пальцев ног насколько это возможно.  Задержитесь, досчитав до 15, потом расслабьтесь. Это растяжка низа спины и паха.
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РАСТЯЖКА ИКРОНОЖНОЙ МЫШЦЫ И АХИЛ. ПЯТЫ
Одна нога перед другой, потянитесь вперёд и разместите Ваши руки у стены

 Держите ногу сзади прямо и Вашу стопу на полу. Согните другую ногу, наклонитесь вперёд и двигайте Ваши бёдра по направлению стене. Задержитесь, досчитав до 15, потом расслабьтесь. Это растяжка Ваших икр, ахиллесовых сухожилий и лодыжек.
[image: image13.jpg]DCI952

BEIOBAS1 [JOPOXXKA

§ S ¥y

PYKOBO/LCTBO IOJIb3OBATEI]JIA



[image: image14.jpg]INCLINE /PULSE CAL/DIST

# Bodons sitting any pxerciesn jrogam, @

LTI - LU

FAT BURN . WARM UP




РАСТЯЖКА КВАДРИЦЕПСА

   Одной рукой держитесь за стену для баланса, согните ногу в колене назад 

и возьмитесь другой рукой за ступню. Поднесите насколько возможно

    близко Вашу пятку к ягодицам. Задержитесь, досчитав до 15, потом

    расслабьтесь. Таким образом, Вы растяните мышцы бедра.

.
РАСТЯЖКА ВНУТРЕННЕЙ ЧАСТИ БЕДРА
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Сядьте, соединив подошвы ног вместе, а колени наружу.  Потяните Ваши

Ступни к области паха насколько это возможно. Задержитесь досчитав 

до 15, потом расслабьтесь. Таким образом, Вы растяните мышцы бедра.


Складывание и транспортировка
ВНИМАНИЕ! ИСКЛЮЧИТЕ ВОЗМОЖНОСТЬ ПОЯВЛЕНИЯ ТРАВМ, НИКОГДА НЕ ПЫТАЙТЕСЬ ДВИГАТЬ ПОЛОТНО, ПОКА ОНО НАХОДИТЬСЯ В ДЕЙСТВИИ.  ИСКЛЮЧИТЕ ВОЗМОЖНОСТЬ ПОЯВЛЕНИЯ ТРАВМ, ПРИ СКЛАДЫВАНИИ ПОЛОТНА СОГНИТЕ ВАШИ НОГИ И ДЕРЖИТЕ СПИНУ ПРЯМО.  КОГДА ВЫ ПОДНИМАЕТЕ ПОЛОТНО, ИСПОЛЬЗУЙТЕ ВАШИ НОГИ, А НЕ СПИНУ. ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ БЛАГОПОЛУЧНО ПОДНЯТЬ ИЛИ ОПУСТИТЬ ПОЛОТНО, ВЫ ДОЛЖНЫ БЫТЬ СПОСОБНЫМИ ПОДНЯТЬ 20 КГ.  ЭТО ПРЕДПОЛАГАЕТ, ЧТО ВСЕГДА НЕОБХОДИМО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПОМОЩЬ ДРУГОГО ЧЕЛОВЕКА.

Когда полотно сложено и зафиксировано на задвижку, возьмитесь за поручни и поднесите одну ногу к основанию как показано на рисунке ниже. Далее крепко ухватитесь за поручни, положите ступню в центр перекладины основания дорожки и осторожно наклоните полотно на себя, пока оно свободно не станет на колёса. Будьте крайне осторожны, передвигая тренажёр в желаемое место.  Чтобы поставить тренажёр, положите ступню в центр перекладины основания  и осторожно опустите тренажёр на основание. Не перемещайте тренажёр по грубой и неровной поверхности.


Тренировочный компьютер

Данный компьютер оснащён 4 жидкокристаллическими дисплеями.
1. Начало тренировки.

Установите ключ  безопасности на компьютер. Нажмите кнопку POWER. Прозвучит длинный сигнал и загорится дисплей.

Примечание: Если ключ безопасности удалить с компьютера, тренажёр немедленно остановит свою работу.

2. Ручной режим.

Нажмите кнопку START/STOP.Спустя 3 секунды рабочее полотно начнёт медленно двигаться, начальная скорость равна 1.0 км/ч.

Во время движения полотна, Вы можете установить скорость и угол наклона, нажимая кнопки + (увеличение) или – (уменьшение).
Для окончания тренировки, нажмите кнопку START/STOP, тренажёр медленно остановиться до 0 км/ч.
Для временной остановки нажмите кнопку PAUSE, тренажёр медленно остановиться до 0 км/ч. Чтобы возобновить тренировку, нажмите снова кнопку PAUSE. Тренажёр начнёт работу с той скоростью, которую вы установили до временной остановки. 

3. Режим обратного отсчёта.

3.1. Только три параметра могут работать в режиме обратного отсчёта: ВРЕМЯ, ДИСТАНЦИЯ, КАЛОРИИ.

3.2. Нажмите кнопку MODE, чтобы выбрать между ВРЕМЯ, ДИСТАНЦИЯ, КАЛОРИИ.

Замигает соответствующее окошко дисплея.

3.3. Нажмите кнопки SPEED + (увеличение) или SPEED – (уменьшение), чтобы установить нужное значение.

3.4. Нажмите кнопку ENTER/ PROGRRAM, чтобы ввести установленное значение.

3.5. Нажмите кнопку START/STOP.Спустя 3 секунды рабочее полотно начнёт медленно двигаться, начальная скорость равна 1.0 км/ч.

3.6. Во время движения полотна, Вы можете установить скорость и угол наклона, нажимая кнопки + (увеличение) или – (уменьшение).

3.7. Для окончания тренировки, нажмите кнопку START/STOP, тренажёр медленно остановиться до 0 км/ч.

3.8. Для временной остановки нажмите кнопку PAUSE, тренажёр медленно остановиться до 0 км/ч. Чтобы возобновить тренировку, нажмите снова кнопку PAUSE. Тренажёр начнёт работу с той скоростью, которую вы установили до временной остановки. 
4. Режим Программа.

Вы можете выбрать одну из трёх программ тренировки: FAT BURN (СЖИГАНИЕ ЖИРА), CARDIO (КАРДИО) и WARM UP (РАЗОГРЕВ).
Нажмите кнопку ENTER/ PROGRRAM, чтобы выбрать между MANUAL, FAT BURN, CARDIO и WARM UP. 

Период тренировки каждой программы составляет 30 мин.: Вы можете его регулировать нажатием кнопок SPEED + (увеличение) или SPEED – (уменьшение).
Нажмите кнопку START/STOP.Спустя 3 секунды рабочее полотно начнёт медленно двигаться до запрограммированной скорости.
Для окончания тренировки, нажмите кнопку START/STOP, тренажёр медленно остановиться до 0 км/ч.
Для временной остановки нажмите кнопку PAUSE, тренажёр медленно остановиться до 0 км/ч. Чтобы возобновить тренировку, нажмите снова кнопку PAUSE. Тренажёр начнёт работу с той скоростью, которую вы установили до временной остановки.
5.   Автоматическое отключение: Если в компьютер не поступают сигналы в течении 10 минут, он автоматически отключается.

6. Значения, отображаемые на дисплее:

	
	       Начало отсчёта
	    Диапазон установки
	          Прямой счёт

	TIME (мин:сек)

ВРЕМЯ
	                 0:00
	              8:00-99:00
	              0:00-99:59

	SPEED (км/ч)

СКОРОСТЬ
	                  0.0
	                  N/A
	               1.0-16.0

	DESTANCE (км)
ДИСТАНЦИЯ
	                 0.00
	                  0-99
	              0.00-99.99

	PULSE 
ПУЛЬС
	                   Р
	                   N/A
	                40-199

	CALORIES 
КАЛОРИИ
	                   0
	               0-9999
	                0-9999

	INCLINE
УГОЛ НАКЛОНА
	                   0
	                  N/A
	                  0-12


7.    Таблица Программ.

	
	Program 1: FAT BURN
	Program 2: CARDIO
	Program 3: WAR UP

	
	скорость
	угол
	скорость
	угол
	скорость
	угол

	Шаг 1
	3.0
	0
	2.5
	5
	2.0
	3

	Шаг 2
	3.0
	5
	2.5
	5
	2.0
	4

	Шаг 3
	3.0
	5
	4.0
	5
	4.0
	5

	Шаг 4
	3.0
	0
	4.0
	5
	4.0
	6

	Шаг 5
	3.0
	5
	2.5
	5
	4.0
	6

	Шаг 6
	3.0
	5
	2.5
	5
	4.0
	6

	Шаг 7
	3.0
	0
	4.0
	5
	4.0
	6

	Шаг 8
	3.0
	5
	4.0
	5
	4.0
	5

	Шаг 9
	3.0
	5
	2.5
	5
	2.0
	4

	Шаг 10
	3.0
	0
	2.5
	5
	2.0
	3


Возможные ошибки
ER1: ошибка датчиков компьютера
ER2: ошибка обозначает неисправность электродвигателя или MOS-транзистора – перегрев, или неисправность реле 
ER3: ошибка, обозначающая неисправность проводов скорости кодирующего устройства или бездействие электродвигателя.

ER4: проблема с реле
ER5: работа двигателя невозможна
Регулировка полотна
ВНИМАНИЕ! Не перетягивайте валики! Это может явиться причиной повреждения подшипников валика!
Полотно регулируется и натягивается двумя способами:  регулировкой натяжения и центрированием. Следуйте инструкциям, изложенным ниже, если во время работы полотно сдвигается: 

РАБОЧЕЕ ПОЛОТНО СДВИГАЕТСЯ НА  ЛЕВО (Рисунок 1) 

Включите тренажёр со скоростью миль/ч. Используя шестигранник, поверните регулировочный болт левой части заднего валика на ¼ по часовой стрелке. Включите скорость 2.5 миль/ч. Вы должны увидеть, как полотно движется назад по направлению к центру. Повторите процедуру по необходимости. Если Вы чувствуете, что полотно во время движения проскальзывает, завершите эту процедуру натяжением полотна. Смотри инструкцию «Рабочее полотно проскальзывает»

РАБОЧЕЕ ПОЛОТНО СДВИГАЕТСЯ  НА  ЛЕВО (Рисунок 1) 

Включите тренажёр со скоростью 1 миль/ч. Используя шестигранник, поверните регулировочный болт левой части заднего валика на ¼ по часовой стрелке. Включите скорость 2.5 миль/ч. Вы должны увидеть, как полотно движется назад по направлению к центру. Повторите процедуру по необходимости. Если Вы чувствуете, что полотно во время движения проскальзывает, завершите эту процедуру натяжением полотна. Смотри инструкцию «Рабочее полотно проскальзывает».

РАБОЧЕЕ ПОЛОТНО ПРОСКАЛЬЗЫВАЕТ  (Рисунок 3)

Отключите тренажёр от сети.  Используя шестигранник, поверните регулировочные болты правой и левой части заднего валика нa ¼ по  часовой стрелке.   Вставьте вилку электрического шнура в розетку и включите скорость 2.5 миль/ч. Вы должны 

проверить, не проскальзывает ли всё ещё полотно. Повторите процедуру. снова, пока полотно не будет проскальзывать. Натяжение должно быть достаточно тугим.


Рисунок 1
Рисунок 2

Рисунок 3

Обслуживание дорожки
ВНИМАНИЕ!  Перед обслуживанием тренажёра, всегда отключайте электрический шнур от сети.

ЧИСТКА
Регулярно очищайте дорожку,  чтобы продлить срок её службы. 
ВНИМАНИЕ!  Чтобы предотвратить поражение электрическим током, убедитесь в том, что тумблер выключен, а тренажер выключен из розетки перед чисткой и обслуживанием.

ПОСЛЕ КАЖДОЙ ТРЕНИРОВКИ:  Протирайте компьютер и другие поверхности чистой, влажной мягкой тряпкой от избытка пота.  НЕ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ХИМИКАТЫ.

ЕЖЕНЕДЕЛЬНО:  Для лёгкой уборки, рекомендуется устанавливать тренажёр на коврик. Грязь, остающаяся на полотне после Вашей обуви, собирается под дорожкой. Пылесосьте под  дорожкой  раз в неделю.
СМАЗЫВАНИЕ БЕГОВОЙ ПЛАТФОРМЫ
Рабочее полотно предварительно смазано на заводе. Однако рекомендуется периодически смазывать рабочее полотно для оптимальной работы тренажёра.

Каждые 30 дней работы, приподымать рабочее полотно с боку и проверять беговую платформу. Если там есть силикон, нет необходимости его смазывать. Если она на ощупь сухая, смажьте беговую платформу силиконовой смазкой.

  НАНЕСЕНИЕ СМАЗКИ  НА БЕГОВУЮ ПЛАТФОРМУ
1) Рабочее полотно расположено таким образом, чтобы шов находился вверху и в центре рабочего полотна.

2) Вставьте сопло аэрозоля в головку аэрозоля смазки.

3) Пока поднято рабочее полотно сбоку, расположите сопло между рабочим полотном и платформой. Нанесите силикон на беговую платформу, двигаясь от передней части  тренажёра к задней.

Повторите это на другой стороне рабочего полотна.  Опрыскивайте каждую сторону около 4 секунд.

4) Разрешается использовать силикон за 1 мин до работы тренажёра.

ВНИМАНИЕ: Не перемазывайте беговую платформу. Избыток смазки необходимо удалить чистым полотенцем.
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