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Меры безопасности
1. Подключите шнур питания к источнику переменного тока. Беговая дорожка должна быть хорошо заземлена для обеспечения уменьшения риска поражения электрическим током. 
2. Установите тренажер на чистую и ровную поверхность. Запрещается установка беговой дороги на ковровом покрытии, так как это может мешать вентиляции, возле воды или на улице. 
3. Установите беговую дорожку там, где розетка будет легко доступна и видна. 
4. НИКОГДА не выключайте беговую дорогу, когда Вы стоите на беговом полотне. После включения дороги и выбора скорости подождите, пока беговое полотно начнет двигаться. ВСЕГДА стойте на боковых накладках, если полотно не движется. 

5. Используйте специальную одежду для тренировок на беговой дорожке. Не одевайте длинную, свободную одежду, которая может попасть в движущиеся части тренажера. Всегда одевайте обувь для аэробики или бега с резиновой подошвой. 

6. Всегда отключайте кабель питания перед снятием крышки с двигателя беговой дорожки. 

7. Не подпускайте детей к беговой дорожке, когда она работает. 

8. Держитесь за поручни во время ходьбы или бега, пока не освоите использование беговой дорожки. 

9. Всегда подключайте ключ безопасности к вашей одежде во время тренировок. Если дорожка внезапно начнет увеличивать скорость из-за отказа электроники или случайного переключения скорости, тренажер автоматически отключится при вытаскивании ключа безопасности из консоли. 

10. Когда беговая дорожка не используется, шнур питания должен быть отключен, ключ безопасности также должен быть отсоединен. 

11. Перед началом любой тренировки проконсультируйтесь с Вашим тренером и врачом. Он поможет Вам с частотой, интенсивностью и временем тренировок согласно Вашему возрасту и физической подготовки. Если Вы чувствуете боль или неприятное ощущение тяжести в области грудной клетки, нервное сердцебиение, затрудненное дыхание, слабость или некий дискомфорт во время тренировки НЕМЕДЛЕННО ОСТАНОВИТЕСЬ! Перед возобновлением тренировок проконсультируйтесь с врачом. 

12. Если Вы заметили любые повреждения, износ электрической вилки или на любом участке сетевого кабеля, пожалуйста, немедленно обратитесь к квалифицированному специалисту для замены поврежденных частей – не пытайтесь заменить или исправить поломку самостоятельно. 
13. Если шнур питания поврежден, он должен быть заменен изготовителем, сервисным центром или квалифицированным персоналом.

Инструкция по сборке
Когда Вы откроете коробку, Вы найдете там следующие детали:
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Список запчастей:

	NO.
	описание
	спецификация
	Ко-во
	
	NO.
	описание
	спецификация
	Ко-во

	1
	Основная рама
	
	1
	
	4
	Левая стойка
	
	1

	55
	шайба
	8
	10
	
	5
	Правая сойка
	
	1

	39
	болт
	M8×15
	10
	
	22
	дисплей
	
	1

	11
	Гаечный ключ
	S=13、14、15
	1
	
	33
	Крышка левой стойки
	
	1

	12
	5# гаечный ключ
	5мм
	1
	
	
	
	
	

	34
	Крышка левой опоры
	
	1
	
	
	
	
	


Инструменты для сборки:




5# гаечный ключ 5mm   1шт
Ключ универсальный S=13 14 15 1шт
Внимание: не подключайте беговую дорожку к источнику питания, пока она не собрана.  
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складывание
при складывании:
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При раскладывании:
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Технические характеристики
	Габариты в разобранном виде (mm)
	1580×707×1240
	мощность
	1.5HP

	Габариты в собранном виде (mm)
	960×707×1410
	Макс мощность
	2.0HP

	Беговая поверхность (mm)
	1220×400
	мощность
	5.0A

	Вес нетто
	47.5 кг
	скорость
	0.8-12км/ч

	наклон
	
	Макс вес пользователя
	100кг

	LED окно
	Скорость, время, расстояние, калории, импульс 


Инструкция по эксплуатации
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1. Окно дисплея：
1) “CAL”: отсчет калорий идет от 0 до 999.Когда число потраченных калорий превосходит 999, дисплей сбросит данные до 0 и через 5 секунд тренажер перейдет в режим ожидания.
2)  “TIME”: диапазон времени с 0:00 до 99:59. Когда временной показатель достигнет 0.0, скорость бегового полотна постепенно уменьшиться и после полного остановки, дорога перейдет в режим ожидания.  
3) “PULSE”: диапазон измерения пульса от 50 до 200 ( только в информационных целях и не может быть использован в медицинских). При использовании функции измерения пульса, необходимо удерживать руки на руле не меньше 5 сек.  
4) “SPEED”: отображает текущую скорость от 0,8км/ч до 12км/ч. В настройках программ отображается как P1-P9, а в меню настроек как H1-H3. 

5) “DIS.”: указывает пройденную дистанцию. Диапазон измерения дистанции от 0.00 до 99.9. Когда показатель достигнет  0.0, беговое полотно плавно остановится и беговая дорожка перейдет в режим ожидания.
2. Функции кнопок:

1) Кнопка “PROGRAM” -  кнопка выбора программ P1-P9. 

2) Кнопка “MODE” для выбора различных модулей (“H-1” модуль подсчета времени, “H-2” подсчета пройденной дистанции, “H-3” –калорий). Можете изменить данные с помощью нажатия “-SPEED +” и затем кнопки “START”. 

3) “START” кнопка для запуска беговой дорожки.  
4) “STOP” – для остановки тренажера. 

5) “SPEED+” “SPEED-” кнопки изменения скорости 0.1км/ч. Прижав кнопки “SPEED+” “SPEED-” минимум на 5 секунд, скорость измениться соответственно. 
3. “SPEED：2.4.6.8.10.12” кнопка выбора определенной скорости. 
4. Start-up Quickly/Быстрый старт： 

1) Включите тренажер и установите ключ безопасности в правильной позиции. 

2) При нажатии кнопки START, беговая дорожка запуститься при скорости 0.8км/ч.
5. Нажмите кнопки  “SPEED+”、“SPEED-” для корректировки необходимой Вам скорости. 
6. Тренировочный процесс:

1) При нажатии клавиш  “SPEED+”、“SPEED-” увеличиваете или уменьшаете скорость. 
2) Вы можете указать также задать точную скорость, нажав кнопки  “2.4.6.8.10.12”.

3) Нажав кнопку STOP, беговая дорожка останавливается, и данные обнуляются.
4) Диалоговое окно измерения пульса отобразит данные о ко-ве сердечных сокращений в минуту. 
7. Ручная программа:

1) Для запуска беговой дороги нажмите кнопку START и тренажер начнет работу со скорости 0,8км/ч. Нажмите клавиши  “SPEED+”、“SPEED-” для изменения скорости. 
2) В режиме ожидания нажмите кнопку MODE для входа в меню настроек времени тренировки mode H1. На дисплее отобразиться  “10:00” (время). С помощью нажатия “SPEED+”、“SPEED-” , скорректируйте время в диапазоне от 5:00 до 99:59.
3) В меню настроек времени, нажмите кнопку MODE для входа в меню настроек дистанции mode H2. На экране дисплея будет мигать “1.00”. С помощью клавиш “SPEED+”、“SPEED-” , установите данные от 0.5 до-00- 99.9.
4) В меню настройки дистанции, нажмите кнопку MODE для входа в меню подсчета калорий H3. С помощью клавиш “SPEED+”、“SPEED-” , установите данные от 10 до 999.
5)  Выберите одну из трех настроек и нажмите клавишу START, беговое полотно запуститься через 3 секунды. С помощью клавиш “SPEED+”、“SPEED -” отрегулируйте скорость. Для выключения беговой дороги, нажмите кнопку  STOP.
8. Предустановленные программы：
Данная беговая дорожка оснащена 9 программами. Для выбора одной из программ P1-P9 нажмите кнопку PROGRAM. Для настройки времени воспользуйтесь клавишами  “SPEED +”“SPEED-”. Для запуска программы нажмите кнопку START. Предустановленные программы разделены на 10 этапов. Время тренировки = установленное время/10. Звуковой сигнал оповещает от переходе на следующий этап. Скорость изменяется согласно соответствующему этапу. Вы можете откорректировать скорость с помощью нажатия клавиш “SPEED +”“SPEED-”, но при переходи на новый этап скорость возвращается к первоначальным настройкам. После завершения программы, система издает звуковой сигнал 6 раз до полной остановки тренажера. 

Таблица тренировочных программ: 

Каждая программа делится на 10 этапов и каждому этапу соответствует своя скорость. 
	              этап
режим
	Время /10=время тренировки

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	P1
	скорость
	3
	3
	6
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	3

	P2
	скорость
	3
	3
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	4

	P3
	скорость
	3
	3
	5
	6
	7
	8
	6
	4
	3
	3

	P4
	скорость
	3
	6
	6
	6
	8
	8
	8
	3
	3
	3

	P5
	скорость
	2
	5
	6
	7
	8
	8
	7
	7
	3
	3

	P6
	скорость
	2
	10
	10
	8
	8
	7
	6
	3
	2
	2

	P7
	скорость
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	7
	6
	4
	3

	P8
	скорость
	3
	8
	6
	9
	8
	8
	8
	3
	10
	3

	P9
	скорость
	2
	4
	6
	8
	8
	8
	7
	7
	3
	3


9. Диапазон величин:     

	настройки
	программа
	начало
	Варианты установок
	Варианты показателей дисплея

	время（мин：сек）
	0:00
	10:00
	5:00-99:00
	0:00-99:59

	скорость（км/ч）
	0.8
	0.8
	0.8-12
	0.8-12

	дистанция（км）
	0.00
	1.00
	0.50-99.9
	0.0-99.9

	пульс（время/мин）
	P
	/
	/
	50-200

	калории(K)
	0
	50
	10-999
	0-999

	
	
	
	
	


10. Измерение жира:
Для входа в режим измерения жира, нажмите кнопку PROGRAM, затем кнопку MODE и заполните данные в F-1、F-2、F-3、F-4、F-5 (F-1 пол, F-2 возраст, F-3 рост, F-4, вес, F-5 индикатор измерения жира). Для ввода данных  F1-4, воспользуйтесь кнопками “SPEED+”、“SPEED-”. После всех проведенных настроек выше, нажмите кнопку MODE для измерения жира F-5, держась за датчики измерения пульса на руле. Идеальный результат будет считаться 20-25. Если он меньше 19, значит, что Вы слишком худощявы. Если же он колеблется между 25 и 29, то пользователь имеет избыточный вес. Если свыше 30 – пользователь страдает ожирением ( эти данные не могут использоваться в медицинских целях). 
	F-1
	Пол
	01 муж
	02 жен

	F-2
	возраст
	10------99

	F-3
	рост
	100----200

	F-4
	вес
	20-----150

	F-5
	FAT
	≤19
	худощавый

	
	FAT
	=(20---25)
	нормальный

	
	FAT
	=(26---29)
	избыточный вес

	
	FAT
	≥30
	ожирение


11.  Энергосберегающий режим:
По истечению 10 мин дорожка переходит в энергосберегающий режим. Для выхода из данного режима, нажмите любую клавишу. 
12.  MP3 (опция):
Консоль способна воспроизводить музыку, когда Вы подключаете MP3. Громкость регулируется с с плеера. 

13.  Ключ безопасности:
Если Вы потяните за ключ безопасности, беговая дорожка автоматически останавливается. Все окна дисплея показывают  “---”  и раздается звуковой сигнал. Вставьте ключ безопасности в компьютер и беговая дорожка снова готова к работе. 

14.  Выключение:
Вы можете отключить тренажер от питания сети в любую минуту, и это никак не повлияет на его дальнейшую работу. 
Внимание:

1) Проверьте, пожалуйста, ключ безопасности и питание.

2) Если во время тренировки, произойдет какой-то несчастный случай, незамедлительно выдерните ключ безопасности, пока беговая дорожка не остановится.  
15. Если наблюдаются сбои в работе тренажера, свяжитесь с продавцом. Не рекомендуется, чтобы ремонтные работы проводил не квалифицированный персонал.
16. РУКОВОДСТВО ПО УСТРАНЕНИЮ ПОЛОМОК:

1) Нет изображения на экране консоли после включения дорожки. 
A. Проверьте, включена ли защита от перегрузки или нет. Если нет - включите. 
B. Проверьте, включен ли тренажер, защита от перегрузки и надежно ли соединение между кабелем и между ведущим шкивом и трансформатором.
C. Проверьте надежность соединения между шкивом и экраном. 
D. Трансформатор напряжения поломан и подлежит замене.
2) На дисплее высвечивается ошибка E01 после включения.
A. Что-то нарушено в работе сигнального кабеля. Проверьте каждый провод соединяющий экран и шкив. 
B. Неисправен дисплей – необходимо заменить.
C. Замените трансформатор.

3) На дисплее высвечивается ошибка E02 после включения.
A. Проверьте, подсоединен ли кабель мотора. Если нет - подсоедините. Если и дальше не работает  - замените мотор.
B. Если чувствуется специфический запах, проверьте контроллер и замените его по необходимости.
C. Проверьте питание от электросети. Подключен ли тренажер или нет. 
4) На дисплее высвечивается ошибка E03 после включения.
A. Если на дисплеи выскакивает ошибка Е03, по истечению 5-8 секунд после запуска мотора, это означает, что нет сигнала датчика скорости. Проверьте исправность сенсоров.
B. Нарушена схема контроллера. Необходимо заменить контроллер.
5) На дисплее высвечивается ошибка E05 после включения.
A. Вес пользователя превышает допустимый и включается защитная система. Перезагрузите тренажер. 
B. Некоторые детали клинят, что выводит из строя работу мотора. Отрегулируйте беговое полотно или смажьте его. 
C. Если из мотора идет специфический запах, замените его. 
D. Если из контроллера идет специфический запах, замените его.
6) Не запускается мотор после нажатия кнопки START, дисплей не отображает никакую ошибку..

A. Проверьте, подключены все ли кабели к мотору и соответствующим деталям. 
B. Проверьте исправность транзистора. 
C. Поломался IGBT в контроллере, замените его. 

Тренировка
руководство:

Перед тем как начинать тренировку, необходимо проконсультироваться с доктором, если: 
· Если у Вас диагностировали проблемы с сердцем, повышенное давление или другие проблемы медицинского характера.
· Вы не тренировались больше года.
· Вам больше 35 лет и Вы сейчас не тренируетесь.
· Вы беременны.
· У Вас диабет.
· У Вас боль в груди, головокружения  и теряете сознание.
· Вы только после простуды или операции. 
ПУЛЬС (THR):

	
	TRAINING ZONE

	возраст
	MIN-MAX (BPM)

	20
	133 - 167

	25
	132 - 166

	30
	130 - 164

	35
	129 - 162

	40
	127 - 161

	45
	125 - 159

	50
	124 - 156

	55
	122 - 155

	60
	121 - 153

	65
	119 - 151

	70
	118 - 150

	75
	117 - 147

	80
	115 - 146

	85
	114 - 144


Процесс тренировки:
· Всегда разминайтесь до и после тренировки.
· Начинайте медленно. 
· Не переусердствуйте, делайте перерывы в тренировках.

· Начните с 15минутных пробежек на тренажере. 
· Увеличивайте скорость и уровень бегового полотна постепенно. 
· С каждой тренировкой увеличивайте время пробежки на несколько мину, пока не достигните 30мин/сессия.
Разминка
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обслуживание
внимание:
Перед чисткой тренажера отключите его от сети.
1. чистка: рекомендуется раз в месяц протирать беговое полотно и наружные части тренажера от пыли. 

2. Смазывание беговой дорожки: смазывайте беговое полотно и плату дважды в год.
3. Центрирование бегового полотна: чтобы отцентрировать полотно, поставьте дорогу на плоскую поверхность, запустите на скорости 3,5км/ч. Беговое полотно должно автоматически отцентрироваться.  Если автоматически не происходит настройка, Вы можете откорректировать положение полотна с помощью прикручивания или ослабления болтов, как на рис ниже. 
4. Приводной ремень: Пожалуйста, установите болты согласно указанной ниже диаграммы. [image: image17.jpg]s‘gH},;—eag






Схема 
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Список запчастей
	NO.
	описание
	спецификация
	Ко-во
	NO.
	описание
	спецификация
	Ко-во

	1
	Верхняя рама
	
	1
	35
	гайка
	M6
	8

	2
	рама
	
	1
	36
	гайка
	M8
	6

	3
	Пластина консоли
	
	1
	37
	болт
	ST4.2×20
	4

	4
	Левая стойка
	
	1
	38
	болт
	M8×35
	1

	5
	Правая стойка
	
	1
	39
	болт
	M8×15
	12

	6
	Пластина двигателя
	
	1
	40
	болт
	M8×20
	4

	7
	шпилька
	
	2
	41
	болт
	M8×30
	1

	8
	Втулка вала
	
	2
	42
	болт
	ST4.2×12
	8

	9
	Передний вал
	
	1
	43
	болт
	M8×40
	2

	10
	Задний вал
	
	1
	44
	болт
	M8×45
	3

	11
	Крестовой ключ
	S=13、14、15
	1
	45
	болт
	M10×30
	2

	12
	5# гаечный ключ
	5mm
	1
	46
	болт
	M6×55
	2

	13
	Воздушный насос
	
	1
	47
	болт
	M6×45
	1

	14
	Верхняя крышка экрана
	
	1
	48
	болт
	M6×35
	8

	15
	Верхняя крышка мотора
	
	1
	49
	болт
	ST4.2×50
	2

	16
	Нижняя крышка мотора
	
	1
	50
	болт
	M5×8
	14

	17
	Левый рычаг регулировки
	
	1
	51
	болт
	S T2.9×8
	2

	18
	Правый рычаг регулировки
	
	1
	52
	болт
	ST4.2×12
	9

	19
	Боковая накладка
	
	2
	53
	болт
	ST4.2×30
	2

	20
	беговое полотно
	
	1
	54
	шайба
	6
	3

	21
	Multi-V ремень
	
	1
	55
	шайба
	8
	14

	22
	дисплей
	
	1
	56
	шайба
	8
	6

	23
	амортизатор
	
	4
	57
	шайба
	8
	7

	24
	амортизатор
	
	4
	58
	шайба
	φ10×φ26×2.0
	2

	25
	Заглушка с уплотнительным кольцом
	
	2
	59
	PCB плата
	
	1

	26
	колесико
	
	2
	60
	пульсометры
	
	2

	27
	шпилька
	
	1
	61
	Кабель дисплея верхний
	
	1

	28
	Резиновая прокладка
	
	4
	62
	Кабель дисплея
	
	1

	29
	Резиновая прокладка
	
	2
	63
	Нижний кабель дисплея
	
	1

	30
	заглушка
	
	2
	64
	сенсор
	
	1

	31
	Пенная накладка
	
	2
	65
	DC мотор
	
	1

	32
	EVA pad
	
	2
	66
	Ключ безопасности
	
	1

	33
	Крышка левой опоры
	
	1
	67
	AC кабель
	голубой
	1

	34
	Крышка правой опоры
	
	1
	68
	AC кабель
	коричневый
	2


	69
	Standard cable
	
	1
	76
	Elliptical cap
	
	2

	70
	Running deck
	
	1
	77
	Cover for wheel
	
	2

	71
	Switch
	
	1
	78
	Cap for left side rail
	
	2

	72
	Overload protector
	
	1
	79
	Cap for left side rail
	
	2

	73
	Magnetic ring
	
	1
	80
	Taper cushion
	
	1

	74
	Magnetic core
	
	1
	81
	Filter
	optional
	1

	75
	Cross recessed pan head screw
	M5×12
	6
	82
	Inductance
	
	


1. Откройте коробку, вытащите основную раму.














2. Присоедините правую и левую стойки （4），（5）к основной раме с помощью запчастей (39) и (55). Затем соедините  кабельный короб с нижним кабелем.   





3. Установите дисплей (22) к левой и правой стойке с помощью запчастей (39)  и (55). Затем подключите шнур консоли к кабельному  коробу. 





ВНИМАНИЕ: Пожалуйста, убедитесь, что сборка окончена и все болты затянуты. Перед началом эксплуатации дорожки, прочитайте инструкцию. 








4. Зафиксируйте крышки правой и левой стойки (33)\(34)   к стойкам.





Придерживая беговую поверхность как на рис. «A», тяните за основную раму в направлении стрелки, пока не услышите щелчок пружинного рычага «B».





 Придерживая в позиции A, откиньте опору В и беговая дека автоматически опустится.  





Растяжка бедер:


Встаньте на правую ногу и охватите рукой лодыжку левой ноги, притягивая ногу к бедру. 


Держите спину прямо, колени вместе. Если потребуется, воспользуйтесь стеной.


Балансируйте на протяжении 10секунд.





�





Растяжка подколенного сухожилия:


Держите правую ногу прямо, руки положите на согнутую ногу и придавите секунд на 10, пока не начнете ощущать растяжение в задней части колена.


Удерживайте спину прямо и колени расслабленными. 


Повторите для другой ноги.








�





Растяжка голени:


Упритесь задней ногой в пол и перенесите вес на переднюю ногу.


Удерживайтесь в таком положении в течении 10секунд.


Повторите упражнение на второй ноге.


внимание: держите спину и заднюю ногу прямо .





�





Растяжка внутреннего бедра:


Сядьте на пол, соедините ступни вместе, а колени наружу.  Подтяните ноги к области паха, насколько это возможно. Разведите ноги, на сколько это возможно. Удерживайтесь  








�











