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ВАЖНЫЕ МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ
Прочитайте этот раздел перед использованием беговой дорожки. Очищайте вентиляционные отверстия изделия от  волос и мусора. Никогда не используйте беговую дорожку с закрытыми вентиляционными отверстиями.
ВНИМАНИЕ!
· Эта беговая дорожка требует отдельной розетки 110V/220V 10/7 AMP, не используемой для других электроприборов Невыполнение данного условия может привести к повреждению электроники или двигателя, а также к аннулированию гарантии
·  Чтобы избежать электротравм, всегда выключайте изделие из розетки по окончанию тренировки, а также перед чисткой, сборкой или техническим обслуживанием изделия.
*Никогда не оставляйте беговую дорожку без присмотра при включённом питании. Выключайте изделие из розетки или выключателем питания.
· Не ставьте ноги и руки на беговую дорожку во время использования её другими людьми
· Не помещайте руки или ноги под беговую дорожку
· Не позволяйте детям играть на беговой дорожке или возле неё
МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ
*
Никогда  не пользуйтесь беговой дорожкой, если она была повреждена или подвергнута воздействию воды.
В этом случае свяжитесь с дистрибьютором для рекомендаций по сервисному обслуживанию
· Перед началом любой тренировочной программы проконсультируйтесь с врачом.
· Немедленно прекратите тренировку на беговой дорожке, если почувствуете дурноту или дискомфорт.
· При использовании беговой дорожки людьми с ограниченными возможностями или в их присутствии необходимо медицинское разрешение и наблюдение врача
· Используйте беговую дорожку только по назначению, как описано в инструкции.
· При передвижении беговой дорожки не тяните её за шнур питания
· Не держите шнур питания возле горячих поверхностей или над огнём
· Не храните и не используйте изделие вне помещений
· Не распыляйте аэрозольных продуктов возле работающей беговой дорожки; также не включайте её в помещениях с высоким содержанием кислорода в воздухе
· При включении питания не стойте на беговом полотне

· Максимальный вес пользователя: 120 кг (X-TRA 835); 135 кг (X-TRA 875 & 885)

· Не используйте изделие в условиях излишней влажности
· Не используйте изделие на ковре толщиной более 3-5 см. Не накрывайте беговую дорожку ничем во время работы. Перегрев может привести к травмам пользователя и повреждению оборудования
· Не вставляйте посторонних предметов в любые отверстия беговой дорожки
· Держите беговую дорожку на твёрдой, ровной поверхности, со свободным пространством вокруг тренажёра не менее 60 см.
	· Не занимайтесь на беговой дорожке босиком

· Одевайте специальные одежду и обувь для тренировок. Не занимайтесь в свободной одежде и обуви

· Во время тренировки держитесь ближе к передней части беговой дорожки.

· Не превышайте комфортной скорости бега или ходьбы

· Не прыгайте на беговой дорожке

· Не допускайте попадания жидкости на любую часть беговой дорожкиl
	· Не включайте шнур питания беговой дорожки в одну розетку с любыми другими электроприборами

	
	< мин. 60 см >
Лев. сторона
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	< мин. 60 см >
Пр. сторона

	
	
	<мин. 60 см>

	


ИНСТРУКЦИЯ ПО ЗАЗЕМЛЕНИЮ
Данный тренажер должен быть заземлен. Если случаются поломки, заземление обеспечит путь наименьшего сопротивления для электрического тока, чтобы уменьшить риск поражения током. Данный продукт снабжен заземляющим проводником и заземляющей вилкой. Вилка должна быть подключена в сетевую розетку, которая должным образом установлена и заземлена в соответствии с местными нормами и правилами.

ОПАСНОСТЬ! Неправильное подключение заземления может привести к поражению электрическим током. Обратитесь к специалисту, если у Вас есть сомнения относительно того, правильно ли заземлен продукт. Данное изделие предназначено для 110-вольтной (10 А) или 220-вольтной (7 А) сети и заземлённого штепселя. Подключите беговую дорожку в соответствующую штепселю розетку. Адаптер не должен использоваться с данным продуктом.
Разница в частоте оборотов двигателя – +/-10%
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СПИСОК ЗАПЧАСТЕЙ ДЛЯ СБОРКИ
1. ОСНОВНАЯ РАМА

1
2. ПЕРЕДНЯЯ СТОЙКА

2
3. КОМПЬЮТЕР

1
4. КОНСОЛЬ УПРАВЛЕНИЯ

1
5. СИЛОВОЙ КАБЕЛЬ

1
A.БОЛТ+ШАЙБА
10+10
B. БОЛТ+ШАЙБА

6+6
C. БОЛТ+ШАЙБА

4+4
D.ИНСТРУМЕНТЫ

2
ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ
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	Шаг 1.
Надёжно подсоедините кабель из правой передней стойки (front post, 2) к основной раме (main frame, 1), затем вставьте правую переднюю стойку в основную раму (1), Будьте осторожны, не повредите кабель.
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	Шаг 2:
Расположите болты и шайбы (А, В) в соответствующих местах на правой передней стойке (2), но пока не закрепляйте их.
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	Шаг 3:

Надёжно подсоедините кабели из консоли управления (computer console, 4) к кабелям вверху правой передней опоры (2), продвиньте кабель внутрь опоры, затем установите консоль управления (4) на две передние стойки. Будьте осторожны, не повредите кабели.
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	Шаг 4.

Поместите болты и шайбы (А, В) в соответствующие места на передних стойках, но пока не закрепляйте их.
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	Шаг 5:

Надёжно подсоедините кабели из компьютера (3) к кабелям консоли управления (4), продвиньте кабели в трубку компьютера (3) затем прикрепите компьютер (3) к консоли управления (4). Будьте осторожны с проводами.
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	Шаг 6:

Поместите болты и шайбы (C) в трубку компьютера (3).Если все предыдущие шаги выполнены, теперь можно закрепить все болты
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	Шаг 7.

Для начала работы вставьте силовой кабель.


ПСА (ПРОДВИНУТАЯ СИСТЕМА АМОРТИЗАЦИИ)
Поворотом ручки пользователь может регулировать жёсткость амортизации от мягкой (поглощение 60%) до жёсткой (поглощение 20%).
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ПОДГОТОВКА К ИСПОЛЬЗОВАНИЮ

На передней опорной раме есть стабилизаторы устойчивости. Отрегулируйте их, чтобы беговая дорожка устойчиво стояла на своём месте.
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ИСТРУКЦИЯ ПО ИСПОЛЬЗОВАНИЮ КОНСОЛИ

ПОКАЗАНИЯ ДИСПЛЕЯ
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(1)
Окно скорости
Индикаторный круг разделён на 20 прямоугольных отрезков. Каждый прямоугольник означает 1 км/ч. Если светится один прямоугольник – скорость равна 1 км/ч, если 16 прямоугольников – 16 км/ч.
(2)
Пол, время и рост
Пол: мужской слева, женский справа. Время: 00:00 ~ 99.59 Рост: 000 ~ 999 см

(3)
Наклон и возраст
Наклон: 0 ~ 12%; Возраст: 00 ~ 99 лет
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(4)
Скорость и вес
Скорость: 00.0 ~ 0.8 ~ 16.0 км/ч (X-TRA 835)
18.0 км/ч (X-TRA 875)
20.0 км/ч (X-TRA 885) 
Вес: 000 ~ 999 кг
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(5)
Программы, ИМТ
Программы: 0 ~ 12 ИМТ (BMI): 00 ~ 99 кг/м2. См. стр. 19.
(6)
Расстояние и MET(метаболический эквивалент)
Расстояние: 00.0 ~ 99.9 км (по умолчанию 1 км) MET: 00.0 ~ 99.9 мл/кг/мин. См. стр. 19.
(7)
Калории и BMR (базальный обмен веществ)
Калонии: 000.0 ~ 999.9 ккал; BMR display: 0000 ~ 9999 ккал. См. стр. 20.
(8)
Пульс
40 ~ 200 уд. в мин.

(9)
Уровень и восстановление
Уровень: 1 ~ 3
Восстановление: раз в минуту. См. стр. 25.
(10)
Матричные индикаторы
1. При работе в режиме быстрого старта или обратного отсчёта, матричный индикатор будет показывать количество кругов. Индикатор скорости показывает длину круга. 40 точек в каждом круге, каждая означает 10 метров, так что один круг означает 400 метров.

2. При выполнении предустановленной программы индикатор наклона показывает наклон, а индикатор скорости – скорость.
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(11) Финишная процентная шкала
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ФУНКЦИИ КНОПОК
(1) Быстрая настройка скорости 10 кнопок: 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9. Кнопка 1 для 1 км/ч, кнопка 8 для 8 км/ч, кнопки 1 и 6 для 16 км/ч.

(2) Обратный отсчёт времени
(3) Обратный отсчёт калорий
(4) Обратный отсчёт расстояния
(5) Profile – для выбора одной из предустановленных программ (P1 ~ P12)

(6)  HRC для выбора одной из программ контроля пульса (H1 ~ H3)

(7) User для выбора пользователсьских программ (U1 ~ U3).

(8) Edit User для настройки пользовательских программ (U1, U2, U3 – для трёх разных профилей).

Сначала нужно установить пользовательские программы через Edit User, затем можно выбирать программы с помощью кнопки User. Кнопкой Speed можно установить желаемую скорость в каждом диапазоне. 1 для 1 км, 08 для 8 км, 12 для 12 км.
(9)
Speed 
a.
настройка скорости в беговом режиме
b.
настройка выбранных параметров в режиме остановки
(10)
Incline (Up / Down) (наклон)
a.
настройка наклона в беговом режиме
b.
настройка выбранных параметров в режиме остановки
(11) Start  – запуск тренажёра из режима остановки
(12) Pause 

a.
временная остановка. При отсутствии любых действий в течение 20 минут все параметры будут перезагружены
b.
наклон автоматически уменьшается до 0%.
(13)
Reset 
a.
когда тренажёр временно остановлен (пауза), нажмите Reset и система полностью остановит беговую дорожку.
b.
из режима выбора программ Reset переведёт тренажёр в режим остановки.
c.
при удержании Reset более 3 секунд дисплей переключится со страницы Sport Data на страницу Body Data.
(14) Enter подтверждение выбранных параметров или переключение дисплея
(15) Recovery – вывод на дисплей показателей восстановления пульса.

ПРИМЕЧАНИЯ:
A.
Нажмите Recovery после тренировки, держите обе руки на датчиках пульса в течение 1 минуты, окно «восстановление» (recovery) покажет время восстановления Вашего пульса.
B.
После проверки состояния Вашего тела с помощью функции Recovery можно нажать Reset,  Enter и узнать индекс массы тела, базальный обмен веществ, метаболический эквивалент (BMI, BMR, MET).
C.
После этого нажатием Reset можно переключить тренажёр в состояние готовности.
D.Если пульс не может быть определён в функции Recovery и появляется сообщение Er, можно нажать Reset и переключить тренажёр в состояние готовности.
УПРАВЛЕНИЕ С ПЛАНШЕТА
Пример для I-PAD
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· Для соединения используйтеBluetooth. Нужно только поместить iPad на специальную подставку LCD-дисплеем и войти в установочную программу iPad. Включите обнаружение Bluetooth, выберите беговую дорожку в списке доступных устройств. На  дисплее появится "connected" («соединено»).
· После успешного соединения, на iPad включите APP: Run on Earth Detection
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• На Apple's iTunes Store среди приложений для Pafers Вы можете поискать RUN ON EARTH или TREAD MONITOR для Вашего iPad.
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1.
Установка маршрута
Сначала выберите город и страну. Затем передвиньте зелёный указатель S (точка старта) в другое место, чтобы установить точку назначения и маршрут.
2.
Выберите Bluetooth для соединения
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3. Откройте программу Run on Earth
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SIGN
 Нажмите Start на беговой дорожке для начала работы. Вид с улицы, вид со спутника и карта будут показываться по очереди. Нажмите на значок, чтобы выбрать то, что предпочитаете.
ИНФОРМАЦИЯ О ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВКИ
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(Если  iPad не соединяется с беговой дорожкой , откройте App, режим "Dashboard Setup PAFERS" («Установка приборной панели PAFERS») откроется в левом окне, и Вы можете производить установки и управление здесь).
	1.
Приборная панель

STATISTIC (статистика): войдя в персональный профиль, можно проверить общее время тренировок пользователя, расстояние и калории, среднюю скорость и частоту пульса. Всё это сохраняется в APP HISTORY:Также персональный профиль позволяет проверять время, расстояние и калории для каждой тренировки.
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	ОТСЛЕЖИВАНИЕ ВОССТАНОВЛЕНИЯ: войдя в свой персональный профиль, можно посмотреть время восстановления пульса за каждое использование функции recovery.
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	2.
Установка

Занесите в профиль основные данные: имя, рост, вес, возраст, фото, установки скорости и некоторые установки приложения. Основные данные позволяют сохранять и обобщать информацию по Вашим тренировкам и  могут использоваться в других приложениях. Можно обновить фото, пользуясь камерой Вашего iPad или Вашей папкой с фотографиями.
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	3.
Pafers
Свяжитесь с Pafers по электронной почте или зайдите на сайт Pafers's APP website
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	4.
Quick Training
· Данная функция чаще всего используется в режиме быстрого старта. Показывает персональные данные пользователя (если Вы зарегистрировались) и сохранённую информацию. Если Вы не зарегистрированы, можно воспользоваться профилем «гость» ("GUEST") для начала тренировки.
	[image: image34.jpg]() PAFERS

Your Profile Heat

GUEST

‘ogram

Bithday 1992-09-01 @
Gender m Frnaie 1RC =

%’ Height 170 em P
() roree [ covery 00







	· После входа в профиль на дисплее появятся инструкции. Нажмите "SKIP" для продолжения, затем нажмите "START" и запустите двигатель беговой дорожки. Он начнёт работать с минимальной скоростью и нулевым наклоном. На дисплей выводятся 8 параметров: расстояние, время, калории, частота пульса, текущая скорость, наклон, профиль изменения скорости и профиль изменения наклона.
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	· Во время тренировки нажмите "home" на iPad, чтобы вернуться к рабочему столу iPad и работать с другими программами (музыка, фотографии, интернет и электронная почта и т.д.). В это время беговая дорожка будет продолжать работу и параметры не сбросятся. Если нажать кнопку home 2 раза, затем выбрать "Tread Monitor", можно перейти в окно APP.
Чтобы зарегистрироваться через интернет, нужна действующая функция 3G или wi-fi.
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	· При нажатии STOP во время тренировки на дисплее появится  "PAUSE" Если хотите подтвердить завершение программы, пожалуйста, удерживайте STOP в течение 5 секунд. Окна покажут время тренировки, расстояние и количество потраченных калорий за время тренировки.

	[image: image37.jpg]A

JUST FINISH AITREADMILL SESSION WITH PAFERS ARPP.
TIME: 1HR 34MIN 48SEC
DISTANCE: 1KM 50M
CALORIES: 4562

[m:‘ B SPEED /KM ™ !INCLIh‘E 5 F_—7_1
'EHAR&Y:NW"TB\ 99- 9 1 5 MAIN MENU

[Hoo'56 :i:00:56 @@4562 %140






	· Если Вы вошли в профиль, нажмите MAIN MENU, чтобы вернуться на домашнюю страницу APP. Если Вы не вошли в аккаунт, приложение предложит выбрать "lоgin", "register" или "cancеl".
Зарегистрированные пользователи могут просматривать прошлые записи по тренировкам.
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	5.
Программы

6 программ, каждая имеет 2 уровня интенсивности: лёгкий и сложный.
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	6.
Контроль пульса (H.R.C)

Имеется 60-процентный, 85% и настраиваемый режим пульса. Во время работы программы не требуется надевать нагрудный ремень с беспроводными датчиками.
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	7. Восстановление

Время восстановления пульса: Данный режим нужен для анализа скорости восстановления сердечного ритма после нагрузок. Для использования этого режима нужно надевать нагрудный беспроводной ремень либо держать обе руки на ручных датчиках.

	· Вернитесь в режим APP steady/start после тренировки, затем выберите"RECOVERY TEST".
· После включения "RECOVERY TEST" система автоматически прочитает персональные данные пользователя, сохранённые в APP, такие как вес, возраст, пол.
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	· На странице управления программой нажмите "i", .чтобы включить управление и вывести на дисплей информацию о программе и инструкции по управлению. Повторное нажатие "i" скроет информацию.
· После нажатия START программа начнёт работу. Начнётся 60-секундный отсчёт времени, скорость будет оставаться постоянной.  После завершения программы на дисплей выведутся Ваши результаты.
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	Выполнение программы можно отменить кнопкой  STOP. Если во время выполнения программы или 60-секундного определения пульса частота пульса не определяется в течение 45 секунд, в центральном окне появится  предупреждение NO PULSE.
После 60-секундного анализа в центральном окне появятся его результаты:
Date:дата проверки
Peak:максимальная частота пульса во время проверки
HR after a minute:частота пульса после 60-секундной проверки
Result: скорость восстановления пульса
ЕСЛИ ВЫ ЗАБЫЛИ ОТКЛЮЧИТЬ УСТРОЙСТВО
iPad может быть отсоединён от беговой дорожки одним из следующих способов:
(1) Войдите в программу настройки iPad и откройте настройки BlueTooth. Выберите настройки bluetooth беговой дорожки, нажмите "Forget this Device" и убедитесь, что состояние устройства изменилось на "Not connected" («не подключено»).
(2) Удаление iPad на более чем 32 км от беговой дорожки выведет устройство из зоны обнаружения.
(3) Двойное нажатие кнопки "HOME" на iPad удалит память APP.
(4) Выключите беговую дорожку.
ПЕРЕКЛЮЧЕНИЕ СИСТЕМ ИЗМЕРЕНИЯ
В настройках веса удерживайте ENTER в течение 10 секунд. Вы войдёте в режим mph/км/ч. Показания LCD дисплея: "English" для миль в час, "Metric" для км/ч. Нажимайте speed increase/decrease для переключения English/Metric, затем нажатием ENTER подтвердите настройки.


ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КОНСОЛИ УПРАВЛЕНИЯ
ВАЖНО:
Перед началом тренировки убедитесь, что ключ безопасности правильно вставлен в консоль, а его шнур надёжно прикреплён к одежде. При включении беговой дорожки всегда стойте на боковых накладках. Не начинайте идти до того, как полотно наберёт скорость как минимум 1 км/ч. Перед началом тренировок ознакомьтесь с данной инструкцией, чтобы иметь представление об управлении дорожкой и важных функциях. 
ВНИМАНИЕ
Двигатель при работе выделяет тепло. Особенно много тепла выделяется при длительной работе с большой нагрузкой. Чтобы продлить срок службы двигателя, после каждой тренировки оставляйте беговую дорожку на какое-то время работающей без нагрузки с максимальной скоростью. Это позволит двигателю охладиться.
УПРАВЛЕНИЕ
ВВЕДЕНИЕ ПЕРСОНАЛЬНЫХ ДАННЫХ
Шаг 1: Переведите выключатель питания в положение «включено».
Шаг 2: Помещение ключа безопасности в компьютер:
1. Дека опустится до нулевого наклона.

2. Окно Age/Display мигает. Введите персональные данные (см. ниже «как ввести персональные данные)
3. При извлечении ключа безопасности или нажатии кнопки Reset система возвратится к окну введения персональных данных
4.  Либо Вы можете нажать Start и начать тренировку без введения персональных данных. Параметры будут установлены по умолчанию.

5. Можно также нажать и удерживать Reset – дисплей переключится для повторного введения данных.
КАК ВВЕСТИ ПЕРСОНАЛЬНЫЕ ДАННЫЕ
Персональные данные, включающие пол, возраст, рост, вес, являются базой для расчёта ИМТ, метаболического эквивалента,
базального обмена веществ, потребления калорий и программ контроля пульса.
(A)
Возраст:
В окне возраста («Age») мигает 30 – возраст по умолчанию.
1st      : Кнопками Speed или Incline (+ -) введите возраст (10 ~ 99).

2nd    : Нажмите Enter для подтверждения.
3rd     : Вводите возраст или нажмите Start для начала тренировки. В последнем случае все остальные параметры будут заданы по умолчанию.
(B)
Пол
В окне пола («Gender») мигает изображение мужчины

1st     : Кнопками Speed или Incline (+ -) выберите пол

2nd    : Нажмите Enter для подтверждения
3rd     : Вводите рост или нажмите Start для начала тренировки. В последнем случае остальные параметры будут заданы по умолчанию.
(C)
Рост
В окне роста мигает170 cm.
1st    : Кнопками Speed или Incline (+ -) выберите свой рост (50 ~ 250)

2nd   : Нажмите Enter для подтверждения
3rd    : Вводите рост или нажмите Start для начала тренировки. В последнем случае остальные параметры будут заданы по умолчанию.
 (D) Введение веса
В окне веса мигает 70 кгs.
1st : Кнопками Speed или Incline (+ -) выберите свой вес (20 ~ 200). Теперь Вы можете читать свои показатели BMR (базального метаболизма) и BMI (индекс массы тела). См. страницы 13.14.
2nd : Нажмите Enter, чтобы войти в режим готовности.
После этого можете выбрать любой из режимов для тренировки.
ПРИМЕЧАНИЕ:
Пожалуйста, имейте в виду, что показатели MET, RECOVERY и BMR на этой беговой дорожке НЕ предназначены для медицинских целей.
ВЫБОР ТРЕНИРОВОЧНОГО РЕЖИМА
(A)
РЕЖИМ БЫСТРОГО СТАРТА
Нажмите START для начала тренировки. Время, расстояние, и калории будут отсчитываться с нуля. Также 0 появится на матричном индикаторе наклона и первая точка начнёт мигать на индикаторе скорости.  0 сменится на 1 на индикаторе скорости после 400 метров/ одного круга. Также можете кнопками [image: image44.png]INCLINEES /&8



  или [image: image45.png]SPEED BB '



 регулировать наклон и скорость по желанию. Можно также выбрать предпочитаемую скорость одной из кнопок быстрой настройки скорости.
(B)
12 ПРЕДУСТАНОВЛЕННЫХ ПРОГРАММ
Нажмите PROFILE для выбора одной из программ: P1 ~ 12.
Нажмите ENTER и [image: image46.png]INCLINEEN /KB



 или [image: image47.png]SPEED BB ' B



 для выбора уровня 1 ~ 3.
Нажмите ENTER , мигает время по умолчанию 32:00.
Нажмите[image: image48.png]INCLINEEY ' KB



 или [image: image49.png]SPEED EX /B



 для установки времени 10 ~ 99 мин.
Нажмите ENTER и START для начала тренировки.
ПРИМЕЧАНИЕ:
P1 ~ P4 – контроль скорости;

P5 ~ P8 контроль наклона

P9 ~ P12 – контроль скорости и наклона
(C)
РЕЖИМ ОБРАТНОГО ОТСЧЁТА (TIME , DISTANCE, CALORIES)
Выберите целевой параметр: время, расстояние или калории. Нажмите TIME для установки времени, мигает время по уполчанию 32:00, Кнопками[image: image50.png]INCLINEES '/ EB



 или [image: image51.png]SPEED ED '3



 выберите время тренировки 10~99 минут, нажмите ENTER и START для начала тренировки или нажмите CALORIES для введения количества калорий, мигает установка по умолчанию 10.0, кнопками [image: image52.png]INCLINE N/ KB



 или [image: image53.png]SPEED BB ' &



 установите количество калорий 10~990 ккал, нажмите ENTER и START для начала тренировки. Или нажмите DISTANCE для обратного отсчёта расстояния, по умолчанию 1.0, кнопками [image: image54.png]INCLINES /KB



 или [image: image55.png]SPEED EB '



 установите расстояние 1~20 км, нажмите ENTER и START для начала тренировки. Когда отсчёт дойдёт до 0, тренажёр остановится автоматически.
(D)
РЕЖИМ ПОЛЬЗОВАТЕЛЬСКИХ ПРОГРАММ (U1, U2, U3)
Нажмите EDIT USER, чтобы выбрать U1, U2 или U3 для настройки пользовательской программы. Нажмите ENTER, на индикаторах скорости и наклона мигают значения первого диапазона, затем  кнопками [image: image56.png]INCLINES /KB



 и [image: image57.png]SPEED EB '



 установите наклон и скорость для первого диапазона. Нажмите ENTER, переход ко второму диапазону на обоих индикаторах, повторите процедуру для настройки 2го диапазона. Повторите аналогичную процедуру для всех 16 диапазонов. После этого можно нажать START и начать 32-минутную (по умолчанию) тренировки. И после того, как любая из программ U1, U2, U3 настроена, нажмите USER для выбора U1, U2 или U3. Затем нажмите ENTER, мигает время по умолчанию 32:00. Кнопками [image: image58.png]INCLINES /KB



 и [image: image59.png]SPEED EB '



 установите желаемое время. Нажмите ENTER и START для начала тренировки по настроенной программе.
 (E) HRC (ПРОГРАММЫ КОНТРОЛЯ ПУЛЬСА H1, H2, H3)
Нажмите HRC для выбора программы H1, H2 или H3. Нажмите Enter и кнопками [image: image60.png]INCLINEES '/ EB
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  выберите уровень (L1 ~ L3). Нажмите Enter и кнопками [image: image62.png]INCLINEES '/ EB



 или [image: image63.png]SPEED ED '3



 установите время тренировки. Нажмите Enter, затем Start для начала тренировки. Нужно держать обе руки на ручных пульсовых датчиках. Тренажёр будет работать в соответствии с введёнными ранее персональными данными, автоматически регулируя скорость и наклон.
ПРИМЕЧАНИЯ К HRC
HRC 1 (КОНТРОЛЬ СКОРОСТИ):
1. Держите руки на датчиках, через 30 секунд после нажатия START компьютер определит Ваш пульс и покажет на дисплее.
2. Если пульс не определится через 30 секунд, тренажёр остановится,  ЖК-монитор покажет “NO PULSE”.
3. Если пульс пользователя чаще предустановленной максимальной частоты, скорость уменьшится на 0,2 км/ч. Так будет при каждом определении слишком учащённого сердцебиения. Если скорость уменьшится до минимальной, а пульс всё равно чаще предустановленного максимума, советуем вам прекратить тренировку и проконсультироваться с врачом.

4. Если пульс будет оставаться слишком частым в течение 20 секунд 20 раз подряд, система переведёт тренажёр в режим паузы на 3 минуты. Затем тренажёр полностью остановится.
5. Если частота сердцебиения пользователя меньше предустановленной, скорость увеличится на 0,2 км/ч. Если скорость увеличится до максимума, а пульс всё равно будет меньше предустановленного, тренажёр продолжит работать на максимальной скорости.
HRC 2 (КОНТРОЛЬ НАКЛОНА):
Управление такое же, как в HRC 1
1 Если сердцебиение реже предустановленного: наклон увеличивается на 1% при каждом определении.

2 Если сердцебиение чаще предустановленного: наклон уменьшается на 1%.

HRC 3 (КОНТРОЛЬ СКОРОСТИ И НАКЛОНА):
Управление такое же, как в HRC 1
1
Сердцебиение пользователя реже предустановленного:
Скорость увеличивается на 0,2 км/ч при каждом определении. После достижения максимальной скорости наклон увеличивается 1% при каждом определении
2
Превышение максимальной предустановленной частоты пульса:
Скорость уменьшается на 0,2 км/ч при каждом определении. Когда скорость уменьшится до минимальной, начинает уменьшаться наклон на 1% за раз.
МАКСИМАЛЬНЫЕ УСТАНОВКИ ЧАСТОТЫ ПУЛЬСА:
Уровень 1: (220 – возраст) x 60%,
 Уровень 2: (220 – возраст) x 75%,
Уровень 3: (220 – возраст) x 85%
ПРИМЕЧАНИЯ:
1) Компьютер может показывать 2 страницы. Одна –  спортивные данные: расстояние, время и калории. Вторая – антропометрические и физиологические данные: рост, возраст, вес, пол, BMR, BMI, MET и восстановление.

2) Во время тренировки в любом режиме нажатие кнопки Stop переключит дисплей на страницу спортивных данных.

Можно нажать Enter для перехода на страницу антр. и физиологич. данных. Затем можно нажать Start для продолжения незавершённой тренировки начиная с 0.8 км/ч.
3)
Когда тренажёр в режиме готовности, нажмите Recovery для проверки скорости восстановления, затем можно нажать Reset для перехода в режим готовности.
4)
Во время тренировки в любом режиме нажатие кнопки Stop переключит дисплей на страницу спортивных данных.
Нажмите Recovery для проверки скорости восстановления, затем можно нажать Reset для перехода на предыдущую страницу. Затем нажмите Start для продолжения тренировки начиная с 0.8 км/ч или Enter Enter для перехода на страницу антр. и физиологич. данных.
5)
После завершения работы в любом режиме, на дисплее появится страница спортивных данных. Нажмите Recovery для проверки скорости восстановления. Затем можно нажать Reset для возвращения на страницу спортивных данных. НажмитеEnter для перехода на страницу антр. и физиологич. данных..
Используйте I-Pad или такую же модель беговой дорожки
Поместите I-Pad на полку на компьютере, так Вы сможете заниматься на беговой дорожке и  пользоваться функциями I-Pad. Есть 3 разъёма на консоли. Левый (USB-порт) для зарядки, средний для наушников, правый для колонок.
ВНИМАНИЕ:
1. Во время тренировок на беговой дорожке на высоких скоростях не пользуйтесь I-Pad или смартфоном.

2. Ради Вашей безопасности не ставайте на беговое полотно во время введения персональных данных и выбора режемов. Ступайте на полотно только после нажатия Start.
BMI (Индекс Массы Тела)
Важный критерий для определения здоровья.
Соотношение массы тела и роста
Расчёт: При весе 60 кг и росте 165 см ИМТ равен 22.
BMI 22 кг/м2 = 60 / (1.65 x 1.65)
	
	(ИМТ) (кг/м2)

	Недостаточный весt
	ИМТ < 18.5

	Нормальный вес
	18.5SBMK25

	Лишний вес
	25SBMK30

	Предожирение
	30SBMK35

	Ожирение первой степени
	35SBMK45

	Ожирение второй степени
	ИМТS40


Self evaluate if you fall within the target BMI range, и use exercise и control diet to reach или stay within the target BMI range.
METs (метаболический эквивалент )
Термин используется для определения интенсивности нагрузок.
Если дисплей показывает 6 METs, то это значит, что Ваш организм работает в 6 раз более интенсивно, чем в состоянии покоя. Вы потребляете в 6 раз больше кислорода и в 6 раз больше калорий, чем в состоянии покоя. Тренировки средней интенсивности, особенно важные для избавления от избыточного веса, имеют метаболический эквивалент 3-6.
Интенсивность разных нагрузок.
	Вид физической активности
	MET

	Малая интенсивность
	< 3

	Сон
	0.9

	Просмотр телевидения
	1.0

	Работа за письменным столом, печать, письмо
	1.8

	Ходьба 2.7 км/ч, медленная прогулка
	2.3

	Ходьба 4 км/h
	2.9

	Средняя интенсивность
	3 to 6

	Велотренажёр, стационарный, 50 ватт, очень лёгкая накрузка
	3.0

	Ходьба 4.8 км/ч
	3.3

	Лёгкие гимнастические упражнения дома, малые или средние усилия
	3.5

	Ходьба 5.5 км/ч
	3.6

	Езда на велосипеде < 16 км/ч, по делу или для удовольствия
	4.0

	Велотренажёр, 100 ватт, лёгкая нагрузка
	5.5

	Высокая интенсивность
	> 6

	Бег трусцой
	7.0

	Калистеника (отжимания, приседания, подтягивания, прыжки), тяжёлые, энергичные усилия
	8.0

	Спринт
	8.0

	Скакалка
	10.0


BMR (Базальный обмен веществ)
Количество калорий, которые Вы сжигаете в состоянии покоя. Также называется расходом энергии в покое. Определяется в основном генетическими данными и массой тела. Это количество энергии, необходимое для поддержания базовых метаболических функций в заданный промежуток времени. BMR в нашей беговой дорожке определяется по 4 основным факторам: пол, рост, вес и возраст. Поэтому после введения персональных данных Вы сможете увидеть свой BMR на дисплее.
Можете также рассчитать BMR по формуле. Для мужчин = 66 + (13.7 x вес кг) + (5 x рост см) - (6.8 x возраст)
Для женщин = 655 + (9.6 x вес кг) + (1.7 x рост см) - (4.7 x возраст)
ВОССТАНОВЛЕНИЕ (Heart Rate Recovery, HRR) (раз в минуту)

Эта цифра показывает, сколько ударов в минуту нужно Вашему сердцу, чтобы восстановить частоту пульса после нагрузки.
	Менее 10 раз
	Очень плохо

	Менее 20 раз
	Плохо

	20 – 30 раз
	Приемлемо

	30 – 40 раз
	Хорошо

	40 – 60 раз
	Очень хорошо

	Более 60
	Отлично


ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ПРОГРАММЫ

(А)    (1). P 1 ~ P 4    СКОРОСТЬ И НАКЛОН
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12.1~14.0 KPH
10.1~12.0 KPH
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6.1 ~8.0 KPH
4.1 ~6.0 KPH
21 ~40 KPH
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141 KPH~

12.1~14.0 KPH
10.1~12.0 KPH
8.1 ~10.0 KPH
6.1 ~8.0 KPH
41 ~6.0 KPH
21 ~4.0 KPH
0.8 ~2.0 KPH

141 KPH~

12.1~14.0 KPH
10.1~12.0 KPH
8.1 ~10.0 KPH
6.1 ~8.0 KPH
41 ~6.0 KPH
21 ~4.0 KPH
0.8 ~2.0 KPH

14.1 KPH~

12.1~14.0 KPH
10.1~12.0 KPH
8.1 ~10.0 KPH
6.1 ~8.0 KPH
41 ~6.0 KPH
21 ~40 KPH
0.8 ~2.0 KPH




(2). P 1 ~ P 4    СКОРОСТЬ И НАКЛОН
	СКОР. УРОВ. 1
	P1
	P2
	P3
	P4

	
	СКОР.
	НАКЛОН
	СКОР.
	НАКЛОН
	СКОР.
	НАКЛОН
	СКОР.
	НАКЛОН

	Интервал 1
	2.0 км/ч
	0 %
	2.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %

	Интервал 2
	3.0 км/ч
	0 %
	4.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %

	Интервал 3
	4.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %
	8.0 км/ч
	0 %
	5.0 км/ч
	0 %

	Интервал 4
	5.0 км/ч
	0 %
	2.0 км/ч
	0 %
	8.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %

	Интервал 5
	2.0 км/ч
	0 %
	4.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %
	7.0 км/ч
	0 %

	Интервал 6
	3.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %
	8.0 км/ч
	0 %

	Интервал 7
	4.0 км/ч
	0 %
	2.0 км/ч
	0 %
	8.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %

	Интервал 8
	5.0 км/ч
	0 %
	4.0 км/ч
	0 %
	8.0 км/ч
	0 %
	4.0 км/ч
	0 %

	Интервал 9
	3.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %

	Интервал 10
	2.0 км/ч
	0 %
	2.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %

	Интервал 11
	3.0 км/ч
	0 %
	4.0 км/ч
	0 %
	8.0 км/ч
	0 %
	5.0 км/ч
	0 %

	Интервал 12
	4.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %

	Интервал 13
	5.0 км/ч
	0 %
	2.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %
	7.0 км/ч
	0 %

	Интервал 14
	2.0 км/ч
	0 %
	4.0 км/ч
	0 %
	8.0 км/ч
	0 %
	8.0 км/ч
	0 %

	Интервал 15
	3.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %
	6.0 км/ч
	0 %

	Интервал 16
	5.0 км/ч
	0 %
	2.0 км/ч
	0 %
	3.0 км/ч
	0 %
	4.0 км/ч
	0 %


УРОВЕНЬ 2 основан на УРОВНЕ 1, каждый скоростной интервал повышен на 2.0 км/ч. УРОВЕНЬ 3 аналогично основан на УРОВНЕ 2.
(B).    (1). P 5 ~ P 8   СКОРОСТЬ И НАКЛОН
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141 KPH~
12.1~14.0 KPH
10.1~12.0 KPH
8.1 ~10.0 KPH
6.1 ~8.0 KPH
41 ~60 KPH
21 ~4.0 KPH
0.8 ~2.0 KPH

14.1 KPH~

12.1~14.0 KPH
10.1~12.0 KPH
8.1 ~10.0 KPH
6.1 ~8.0 KPH
41 ~6.0 KPH
21 ~40 KPH
0.8 ~2.0 KPH




(2). P 5 ~ P8   СКОРОСТЬ И НАКЛОН
	СКОР. УРОВ. 1
	P5
	P6
	P7
	P8

	
	СКОР.
	НАКЛОН
	СКОР.
	НАКЛОН
	СКОР.
	НАКЛОН
	СКОР.
	НАКЛОН

	Интервал 1
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	3%

	Интервал 2
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	3%
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	6%

	Интервал 3
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	6%

	Интервал 4
	4.0 км/ч
	8%
	4.0 км/ч
	5%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	8%

	Интервал 5
	4.0 км/ч
	8%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	8%

	Интервал 6
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	3%
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	3%

	Интервал 7
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	6%

	Интервал 8
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	5%
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	6%

	Интервал 9
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	7%
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	8%

	Интервал 10
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	8%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	8%

	Интервал 11
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	6%

	Интервал 12
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	3%
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	6%

	Интервал 13
	4.0 км/ч
	8%
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	8%

	Интервал 14
	4.0 км/ч
	8%
	4.0 км/ч
	5%
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	8%

	Интервал 15
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	6%
	4.0 км/ч
	3%

	Интервал 16
	4.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	3%
	4.0 км/ч
	2%
	4.0 км/ч
	6%


УРОВЕНЬ 2 основан на УРОВНЕ 1 наклон + 1%.
УРОВЕНЬ 3 основан на УРОВНЕ 2 наклон + 1%.
( C).    (1). P9 ~ P12    СКОРОСТЬ И НАКЛОН
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(2).   P 9 ~ P12    СКОРОСТЬ И НАКЛОН
	НАКЛОН УРОВ. 1
	P9
	P10
	P11
	P12

	
	СКОР.
	НАКЛОН
	СКОР.
	НАКЛОН
	СКОР.
	НАКЛОН
	СКОР.
	НАКЛОН

	Интервал 1
	2.0 км/ч
	2%
	2.0 км/ч
	2%
	5.0 км/ч
	2%
	5.0 км/ч
	3%

	Интервал 2
	3.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	3%
	11.0 км/ч
	4%
	5.0 км/ч
	6%

	Интервал 3
	4.0 км/ч
	6%
	6.0 км/ч
	4%
	15.0 км/ч
	6%
	9.0 км/ч
	6%

	Интервал 4
	5.0 км/ч
	8%
	2.0 км/ч
	5%
	15.0 км/ч
	2%
	11.0 км/ч
	8%

	Интервал 5
	2.0 км/ч
	8%
	4.0 км/ч
	2%
	5.0 км/ч
	4%
	13.0 км/ч
	8%

	Интервал 6
	3.0 км/ч
	6%
	6.0 км/ч
	3%
	11.0 км/ч
	6%
	15.0 км/ч
	3%

	Интервал 7
	4.0 км/ч
	6%
	2.0 км/ч
	4%
	15.0 км/ч
	2%
	11.0 км/ч
	6%

	Интервал 8
	5.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	5%
	15.0 км/ч
	4%
	7.0 км/ч
	6%

	Интервал 9
	3.0 км/ч
	2%
	6.0 км/ч
	7%
	5.0 км/ч
	6%
	5.0 км/ч
	8%

	Интервал 10
	2.0 км/ч
	2%
	2.0 км/ч
	8%
	11.0 км/ч
	2%
	5.0 км/ч
	8%

	Интервал 11
	3.0 км/ч
	4%
	4.0 км/ч
	2%
	15.0 км/ч
	4%
	9.0 км/ч
	6%

	Интервал 12
	4.0 км/ч
	6%
	6.0 км/ч
	3%
	5.0 км/ч
	6%
	11.0 км/ч
	6%

	Интервал 13
	5.0 км/ч
	8%
	2.0 км/ч
	4%
	11.0 км/ч
	2%
	13.0 км/ч
	8%

	Интервал 14
	2.0 км/ч
	8%
	4.0 км/ч
	5%
	15.0 км/ч
	4%
	15.0 км/ч
	8%

	Интервал 15
	3.0 км/ч
	6%
	6.0 км/ч
	7%
	5.0 км/ч
	6%
	11.0 км/ч
	3%

	Интервал 16
	5.0 км/ч
	4%
	2.0 км/ч
	8%
	5.0 км/ч
	2%
	7.0 км/ч
	6%


УРОВЕНЬ 2 основан на УРОВНЕ 1 наклон + 1%, скорость + 2 км/ч.
УРОВЕНЬ 3 основан на УРОВНЕ 2 наклон + 1%, скорость + 2 км/ч.
ВЫКЛЮЧАТЕЛЬ ПИТАНИЯ
Для полного отключения беговой дорожки нажмите выключатель (в положение OFF – «выключено») и вытащите шнур питания из розетки.
[image: image67.jpg]



СООБЩЕНИЯ ОБ ОШИБКАХ 
И УСТРАНЕНИЕ НЕПОЛАДОК
E1 (ERROR 1 – ОШИБКА 1):
Если тренажёр включается, но компьютер не получает сигналов от датчиков в течение 7 секунд
E6 (ERROR 6):
Если тренажёр включается, но компьютер не получает сигнала от двигателя подъёмного механизма в течение 6 секунд
В случае любой из вышеуказанных ошибок обратитесь к дистрибьютору
E3 (ERROR 3):
Случается только в режиме контроля пульса (H1, H2 или H3), если частота сердцебиения пользователя на 20 ударов превышает предустановленную, и это продолжается более 30 секунд. Если появляется сообщение об этой ошибке, Вам стоит немедленно прекратить тренировку ради Вашей же безопасности
ЗАПАХ
При появлении любого запаха от двигателя сначала распылите немного силикона на деку (см. раздел Уход за беговой дорожкой). Если запах не пропадает, обратитесь к дистрибьютору за необходимой помощью.
[image: image68.jpg]



СКЛАДЫВАНИЕ ДЛЯ ХРАНЕНИЯ
Поднимайте заднюю часть деки в направлении к компьютеру до щелчка. Затем толкните и потяните, чтобы убедиться, что рама зафиксирована.
РАСКЛАДЫВАНИЕ ДЛЯ ТРЕНИРОВКИ
[image: image69.jpg]



1 На ножном рычаге есть предохранитель Чтобы разложить раму, держите руку на раме (не держите на крестовине или подъёмном механизме) и ногой нажмите на центр рычага, как показано на рисунке, затем опустите деку на пол..
ВНИМАНИЕ
Для безопасности детей:
1 Не позволяйте детям пользоваться беговой дорожкой без присмотра
2 После тренировки всегда выключайте питание выключателем и отключайте тренажёр от сети
3 Не подпускайте детей к складывающимся частям
Когда рама опускается, двигатель не останавливается даже при контакте рамы с посторонними предметами. Если что-либо мешает основной раме полностью опустится к полу, тренажёр всё равно полностью разложится (передняя опорная рама  поднимется к основной раме). Поэтому следите за тренажёром в процессе раскладывания, особенно если поблизости есть дети.
УХОД ЗА ДЕКОЙ
[image: image72.jpg]


Поздравляем с приобретением этой беговой дорожки!
Следуйте инструкциям по уходу, чтобы продлить срок эксплуатации изделия.
СРОКИ
1:
На заводе дека была смазана специальным «силиконом» для гладкого движения. 

Пожалуйста, нанесите немного силикона на поверхность после 80-90 часов эксплуатации
2:
После этого не забывайте смазывать поверхность каждые 30 ~ 40 часов
ОБСЛУЖИВАНИЕ
Сначала поднимите одну сторону бегового полотна. С помощью спрея распылите силикон между беговым полотном и поверхностью деки
Повторите то же на другой стороне
После этого идите на беговой дорожке на небольшой скорости, чтобы равномерно распределить силикон по поверхности.
КАКОЙ ВИД СИЛИКОНА
На территории Европы и Северной Америки "dowcorning dc-200/350cs pdms silicone oil". В азиатских странах и Японии shin etsu kf-96/350cs silicone oil"
УХОД С ПОМОЩЬЮ ЖИДКОГО СИЛИКОНА
Запасная ёмкость с жидким силиконом входит в комплект и содержится  в коробке. В случае необходимости смазки деки, следуйте инструкциям:
1 Убедитесь, что тренажёр выключен и отключён от питания.
2 Поднимите беговое полотно с обеих сторон и в направлении стрелок налейте силикон внутрь деки, затем разотрите его силиконовой тряпкой
3 Включите кабель в розетку, включите выключатель питания, вставьте ключ безопасности, нажатием START запустите беговую дорожку 
4 Если беговое полотно не отцентрировано, следуйте инструкциям в разделе «Центрирование бегового полотна».
ПРИМЕЧАНИЕ: Смазка силиконом также помогает при накоплении статического электричества.
ЦЕНТРИРОВАНИЕ БЕГОВОГО ПОЛОТНА
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Всегда следите за тем, чтобы беговое полотно на Вашей беговой дорожке было отцентрировано. Сползание полотна на одну сторону может быть вызвано стилем бега или неровной поверхностью.
Если беговое полотно сползло на одну сторону, необходимо воспользоваться двумя болтами в задней части деки (см. рисунок А и В)
1
Включите выключатель питания на передней части беговой дорожки и убедитесь, что ключ безопасности правильно вставлен в консоль, нажмите START и запустите дорожку, увеличьте скорость до 3 км/ч
2 Станьте прямо за беговой дорожкой и определите, в какую сторону сползло полотно
3 Если полотно сползает вправо, поверните правый  болт на четверть оборота по часовой стрелке, а левый – на четверть оборота против часовой стрелки (рис. А)
Если полотно сползает влево, поверните левый болт на четверть оборота по часовой стрелке, а правый – на четверть оборота против часовой стрелки (рис. В)
5
Проследите за движением полотна в течение двух минут. В случае необходимости повторите шаги 3, 4, 5
РЕУЛИРОВКА НАТЯЖЕНИЯ БЕГОВОГО ПОЛОТНА
Отрегулируйте натяжение бегового полотна, если оно стало сползать с роликов. Это важно для долговечности компонентов тренажёра
Перед регулировкой натяжения полотна ослабьте болт
1 Включите выключатель питания и убедитесь, что ключ безопасности правильно вставлен в консоль
2 Запустите тренажёр кнопкой START и увеличьте скорость до 3км/ч

3 Поверните оба регулировочных болта одинаково, около четверти оборота по часовой стрелке
4 Замедлите полотно, держась за поручни и оказывая давление на полотно (как будто спускаетесь с горы)
Если полотно скользит, поверните регулировочные болты ещё на четверть оборота по часовой стрелке и повторите шаг 4
ЧИСТКА И ОСМОТР БЕГОВОГО ПОЛОТНА
Выключите питание и вытащите шнур питания из розетки
Осторожно положите беговую дорожку на бок
Влажной тряпкой вытрите внутреннюю сторону бегового полотна. Осторожно прокрутите полотно вручную, чтобы вытереть всю поверхность. Верните тренажёр в вертикальное положение
Если края бегового полотна изношены, проверьте соединяющий шов. Если он расходится, обратитесь к дилеру или в ближайший авторизованный сервисный центр.
ЧИСТКА
Сначала убедитесь, что беговая дорожка выключена и обесточена.
Пропылесосьте все доступные компоненты маленькой насадкой
Для удаления пыли пользуйтесь слегка влажной тряпкой, распыляя неагрессивное моющее средство только на тряпку
Не допускайте попадания любых жидкостей на компоненты беговой дорожки
ХРАНЕНИЕ
Храните беговую дорожку в чистом сухом помещении. Убедитесь, что выключатель питания в положении «выкл.» и тренажёр выключен из розетки

КАК ТРЕНИРОВАТЬСЯ БЕЗОПАСНО И ЭФФЕКТИВНО?
В первую очередь рекомендуем Вам проконсультироваться с врачом перед началом тренировок. Разумеется, если у Вас артрит, анемия, боли в пояснице, диабет, серьёзные заболевания лёгких, почек, печени или сердца, то Вы в любом случае должны посещать врача регулярно. Для эффективных тренировок предлагаем использовать в качестве ориентира частоту пульса. У каждого есть так называемая «максимальная частота сердечных сокращений». Ваша максимальная ЧСС – это частота сердцебиения, при которой Вы бежите максимально далеко, быстро и долго. Хотя этот показатель индивидуален, скорее всего, Ваша максимальная ЧСС – приблизительно 220 минус Ваш возраст. Т.е., если Вам 20 лет, то максимальная ЧСС для Вас – около 200 уд/мин.

Психологи нашли безопасную частоту пульса для большинства людей. Они называют это «целевой ЧСС». Таковой считается частота от 60 до 85% от Вашей максимальной ЧСС. Это оптимальный уровень для тренировок. Тренируйтесь как минимум 3 раза в неделю по 20 минут, удерживайте частоту пульса в пределах целевой ЧСС, и получите максимум пользы от занятий.
Например:
Если Вам 30 лет, Ваша максимальная ЧСС – 220 - 30 = 190. Ваша целевая ЧСС – около 114 ~ 160 190 x 60% = 114 190 x 85% = 161,5
Изображение в разобранном виде (X-TRA 835/875/ 885)
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СПИСОК ЗАПЧАСТЕЙ (X-TRA 835/875/ 885)
	NO
	.ОПИСАНИЕ
	NO.
	ОПИСАНИЕ
	NO.
	ОПИСАНИЕ

	1
	ОСНОВНАЯ РАМА
	45
	РАЗЪЁМ ДЛЯ КАБЕЛЯ ПИТАНИЯ
	88
	ВИНТ (M10 x 40L)

	2
	ПЕРЕДНЯЯ ОПОРНАЯ РАМА
	46
	ВЫКЛЮЧАТЕЛЬ ПИТАНИЯ
	89
	ВИНТ (M10 x 75L)

	3
	ПЕРЕДНЯЯ РАМА
	47
	ПЛАСТИНА
	90
	НЕЙЛОНОВАЯ ШАЙБА (M10)

	4
	ОПОРНАЯ ПЕРЕКЛАДИНА
	48
	БОЛЬШАЯ КРЫШКА
	91
	ДВИГАТЕЛЬ ПОДЪЁМНОГО МЕХАНИЗМА 

	5
	РАМА ПОРУЧНЕЙ
	49
	ЛЕВАЯ МЯГКАЯ РУКОЯТКА
	92
	ВТУЛКА (010 x 022.3+26 x 4.5+2L)

	6
	КРЕПЛЕНИЕ КОМПЬЮТЕРА
	50
	ПРАВАЯ МЯГКАЯ РУКОЯТКА
	93
	L-ОБРАЗНЫЙ КРЮЧОК (07 x 90mm)

	7
	ЛЕВАЯ ПЕРЕДНЯЯ СТОЙКА
	51
	РУЧНОЙ ДАТЧИК ПУЛЬСА
	94
	ШАЙБА (M4)

	8
	ПРАВАЯ ПЕРЕДНЯЯ СТОЙКА
	52
	КАБЕЛЬ ДАТЧИКА (300L)
	95
	ШАЙБА (08 x 035 x 2t)

	9
	ВТУЛКА (06 x01Ox 3.5L)
	53
	ОСЬ АМОРТИЗАТОРА
	96
	ШАЙБА (010 x 030 x 2t)

	10
	ЦЕНТРАЛЬНОЕ КРЕПЛЕНИЕ
	54
	E-ЗАЖИМ (ETW-12)
	97
	ПЛАСТИКОВАЯ ВТУЛКА

	11
	ШАЙБА (06 x 016 x 1t)
	55
	ПРУЖИНА (04.5 x 22L)
	98
	ФИКСАТОР (UCR 0.5)

	12
	ДЕКА
	56
	ПРУЖИНА
	99
	ВИНТ (M5 x 30L)

	13
	ПРОКЛАДКА (40D)
	57
	ПЛАСТИКОВАЯ ВТУЛКА (014x024x27.5L)
	100
	ВИНТ (M10 x 15L)

	14
	ПРОКЛАДКА (50D)
	58
	ШЕСТЕРНЯ
	101
	ВИНТ (M10 x 30L)

	15
	ПРОКЛАДКА (60D)
	59
	ШАЙБА (08)
	102
	ДВИГАТЕЛЬ 

	16
	ВИНТ (5/32" x 16L)
	60
	ВИНТ (M6 x 8L)
	103
	МАГНИТНОЕ КОЛЬЦО

	17
	ВИНТ (M6 x 30)
	61
	ВИНТ (M8 x 15L)
	104
	ПЕРЕДНИЙ РОЛИК

	18
	НЕЙЛОНОВАЯ ШАЙБА (M8)
	62
	ЛЕВЫЙ РЕЛЬС (1215L )
	105
	ЗАНДНИЙ РОЛИК

	19
	ВИНТ (M6 x 35L)
	63
	ПРАВЫЙ РЕЛЬС (1215L )
	106
	ШАЙБА (08 x 016 x 1.2t)

	20
	ФИКСАТОР НОЖНОГО РЫЧАГА
	64
	КОНСОЛЬ УПРАВЛЕНИЯ
	107
	БЕГОВОЕ ПОЛОТНО

	21
	НОЖНОЙ РЫЧАГ
	65
	КНОПОЧНАЯ ПАНЕЛЬ
	108
	ПРИВОДНОЙ РЕМЕНЬ (200-J8)

	22
	ВИНТ (M4 x 10L)
	66
	КАБЕЛЬ ДАТЧИКА ( 2C / 800+800L)
	109
	ВИНТ (M6 x 65L)

	23
	ЗАЩИТНАЯ ТРУБКА
	67
	КАБЕЛЬ (5P / 250L)
	110
	ВИНТ (M8 x 45L)

	24
	ШАЙБА (08 x 019 x 1.5t)
	68
	КАБЕЛЬ (7P / 800L)
	111
	ЛЕВАЯ БОКОВАЯ НАКЛАДКА

	25
	ЗАГЛУШКА
	69
	КОМПЬЮТЕР
	112
	ПРАВАЯ БОКОВАЯ НАКЛАДКА

	26
	КОЛЕСО (070)
	70
	ВИНТ (M4 x 12L)
	113
	ЗАДНЯЯ КРЫШКА

	27
	ЗАЖИМ (OSBR-26)
	71
	USB КАБЕЛЬ (2P / 400L)
	114
	ДЕКОРАТИВНАЯ НАКЛАДКА

	28
	ФИКСАТОР (UCR 1.5)
	72
	КАБЕЛЬ (3P / 550L)
	115
	ВИНТ (M8 x 25L)

	29
	ФИКСАТОР (ACC-2)
	73
	АУДИО КАБЕЛЬ (600L)
	116
	НЕЙЛОНОВАЯ ШАЙБА (M8)

	30
	РЕГУЛЯТОР(04O)
	74
	КЛЮЧ БЕЗОПАСНОСТИ
	117
	ФИЛЬТР (10A)

	31
	РЕГУЛЯТОР(044)
	75
	ВТУЛКА (013.1 x 016+20 x 7+3L)
	118
	ШАЙБА (05 x 013 x 1t)

	32
	ВИНТ TP (5/32" x 10L)
	76
	ВТУЛКА (013 x08 x 36.5L)
	119
	КАБЕЛЬ (BLUE / 200L)

	33
	ВИНТ (M4 x 10L)
	77
	ПРУЖИННАЯ ПЛАСТИНА
	120
	БЛОК УПРАВЛЕНИЯ

	34
	ВИНТ (M8 x 10L)
	78
	ФУТЛЯР КОЛЕСА
	121
	ДРОССЕЛЬ (6mH )

	35
	ВИНТ (M8 x 50L)
	79
	КРЕПЛЕНИЕ
	122
	ШАЙБА (06 x 013 x 1t)

	36
	НЕЙЛОНОВАЯ ШАЙБА (M8)
	80
	ФИКСАТОР (UC-0)
	123
	ЗАЩИТНАЯ ПЛАСТИНА ПСА

	37
	КАБЕЛЬ (7P / 800L)
	81
	КОЛЕСО (063)
	124
	ПОКРЫТИЕ ПСА

	38
	КАБЕЛЬ (1350L)
	82
	РЕЗИНОВАЯ ВТУЛКА (25L)
	125
	РУЧКА ПСА

	39
	КАБЕЛЬ (1100L)
	83
	ВИНТ (M4 x 6L)
	126
	ФИКСАТОР(OSBR-26)

	40
	ВИНТ TP (M3 x 10L)
	84
	ВИНТ (M5 x 8L)
	127
	ВИНТ (M6 x 15L)

	41
	КАБЕЛЬ (СИНИЙ / 60L)
	85
	НЕЙЛОНОВАЯ ШАЙБА (M8)
	128
	ПЛАСТИКОВАЯ ШАЙБА

	42
	КАБЕЛЬ (КОРИЧНЕВЫЙ / 60L)
	86
	ДАТЧИК (1300L)
	129
	ВИНТ (5/35"    x 45L)

	43
	КАБЕЛЬ (КОРИЧНЕВЫЙ / 170L)
	87
	ШАЙБА (010 x 022 x 2t)
	130
	ФУТЛЯР КОЛЕСА (40 x 80)

	44
	ВЫКЛЮЧАТЕЛЬ (10A)
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