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Электрическая беговая дорожка
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Инструкция пользователю
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Меры предосторожности

Спасибо за использование данной беговой дорожки в Вашей тренировочной программе. Перед использованием тренажера внимательно прочитайте инструкцию.

1. Разместите тренажер на ровной поверхности. Зона безопасности возле тренажера составляет 2000*1000мм(Д*Ш). Если поверхность пола не ровная, используйте коврик для выравнивания уровня поверхности под тренажером.

2. Проводите тренировки в хорошо проветриваемом помещении. Не пользуйтесь беговой дорожкой в задымленном помещении и в помещение с плохим качеством воздуха.

3. Держите подальше электрический кабель от источников тепла.

4. Запрещено находиться на беговой дорожке одновременно двум или более человек. Максимальный вес пользователя 100 кг.

5. Не подпускайте к тренажеру детей и домашних животных.

6. Не пытайтесь складывать или перемещать тренажер, если Вам запрещено поднимать грузы выше 20 кг.

7. Для тренировок надевайте соответствующую одежду. Не надевайте одежду, которая может зацепиться за тренажер. Не забывайте затягивать ремешки педалей.

8. В ходе тренировки всегда прикрепляйте к одежде ключ безопасности, чтобы в случае необходимости Вы могли экстренно остановить беговую дорожку.

9. Не пытайтесь двигать полотно беговой дорожки, если кабель питания выключен. Также не нужно это делать в случае повреждения штекера кабеля питания или если беговая дорожка функционирует неправильно.

10. Пожалуйста убедитесь, что штекер кабеля беговой дорожки выключен из розетки, перед складыванием или перемещении тренажера.

11. Тренажер является безопасным, только если он проверяется регулярно на наличие повреждений и износа 

12. Электрическая сеть должна быть с заземлением.

13. Ни когда не включайте беговую дорожку находясь на беговом полотне. Встаньте на боковины тренажера, возьмитесь за поручни и встаньне на верхнюю/нижнюю часть бегового полотна, когда скорость движения его минимальна.

14. Не пытайтесь открыть защитный кожух тренажера, при возникновении неполадок, прекратите использование тренажера и обратитесь в авторизованную сервисную службу.

15. Данный тренажер не является медицинским оборудованием и не используется в терапевтических целях.

Предупреждение: Неправильное использование беговой дорожки или  превышение ее рабочих характеристик может привести к травмам или поломкам тренажера.

Предупреждение: Замена или ремонт электрического кабеля тренажера должен проводиться квалифицированным персоналом или в сервисном центре производителя.
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СПИСОК ДЕТАЛЕЙ

	№
	Описание
	Шт.
	№
	Описание
	Шт.

	1
	Основная рама 
	1
	А1
	Шестигранник M8*12 
	2

	2
	Несущая рама
	1
	А2
	Шестигранник M8*30 
	1

	3
	Левая опорная стойка
	1
	А3
	Шестигранник M6*16
	4

	4
	Правая опорная стойка
	1
	А4
	Шестигранник M8*16 
	4

	5
	Левая заглушка рамы 
	1
	А5
	Шестигранник M8*40 
	2

	6
	Правая заглушка рамы
	1
	А6
	Шестигранник M10*55 
	2

	7
	Рама поддержки рукояток
	1
	А7
	Шестигранник M8*65 
	2

	8
	Задний вал
	1
	А8
	Шестигранник M8*45 
	1

	9
	Передний вал
	1
	А9
	Шестигранник M8*35
	16

	10
	Мотор
	1
	А10
	Шестигранник M8*75  
	2

	11
	Рама под беговое основание
	2
	А11
	Саморез ST4.2*12 c крестовой головкой   
	3

	12
	Регулировочный вал
	2
	А12
	Саморез ST4.2*16 c крестовой головкой 
	16

	13
	Компьютер
	1
	А13
	Саморез ST4*12 c крестовой головкой  
	16

	14
	Беговое основание
	1
	А14
	Саморез ST4.2*10 c крестовой полукруглой головкой 
	10

	15
	Беговое полотно
	1
	А15
	Саморез ST4.2*35 c крестовой головкой  
	2

	16
	Клиновидный ремень
	1
	А16
	Винт М4*16 c крестовой головкой 
	2

	17
	Колесо
	2
	В1
	Гайка M6
	2

	18
	Прокладка
	1
	В2
	Нейлоновая гайка М8
	15

	19
	Пальчиковый датчик
	1
	В3
	Гайка M8
	4

	20
	Основание для крепления мотора
	1
	В4
	Гайка M4
	2

	21
	Накладка для ног
	2
	С1
	Шайба Ø4
	15

	22
	Верхний кожух мотора
	1
	С2
	Шайба Ø6
	6

	23
	Кожух основания мотора
	1
	С3
	Шайба Ø8
	12

	24
	Левая задняя заглушка
	1
	С4
	Шайба Ø10
	2

	25
	Правая задняя заглушка
	1
	С5
	Большая шайба Ø8
	4

	26
	Рукоятка
	2
	С6
	Большая шайба Ø4
	4

	27
	Заглушка под круглую трубу
	2
	С7
	Пружинная шайба Ø4
	4

	28
	Локер
	1
	С8
	Пружинная шайба Ø8
	6

	29
	Регулировочная прокладка
	2
	D1
	Гаечный ключ
	1

	30
	Кабель(питание/контроль)
	1
	D2
	Отвертка под крест
	1

	31
	Кабель датчика пульса
	2
	D3
	Бутылка со смазкой
	1

	32
	Трансформатор
	1
	D4
	Ключ (S=6)
	1

	33
	Блок управления
	1
	
	
	


Предупреждение: Не включайте беговую дорожку в сеть, пока она полностью не собрана.
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Инструкция по сборке.

Убедитесь  в том, что вокруг достаточно места для установки беговой дорожки, а также рекомендована помошь второго человека при сборке. L&R(левая/правая) стороны деталей помечены соответственно буквами “L”,”R”

1. Сборка левой боковой стойки

Вставьте левую опорную стойку(3)  в несущую раму(2) и закрепите двумя шестигранником M8*16 (А4), плоской шайбой Ø8(С3) впереди и шестигранником M8*40 (А5) и плоской шайбой Ø8(С3) сбоку. Не затягивайте их сильно.(См. Рисунок 1).

2. Сборка правой боковой стойки

Протяните кабель(питание/контроль) через правую опорную стойку(4), вставьте правую опорную стойку в несущую раму(2) и закрепите двумя шестигранником M8*16 (А4), плоской шайбой Ø8(С3) впереди и шестигранником M8*40 (А5) и плоской шайбой Ø8(С3) сбоку. Не затягивайте их сильно.(См. Рисунок 2).

3. Сборка рукояти

            1.Установка кабеля (питание/контроль)

Соедините кабель(питание/контроль) (30) выходящий с правой опорной стойки(4) с  кабелем(питание/контроль)(30) выходящим из рукоятки(26), поместите кабель в правой опорной стойке.(См. Рисунок 3).

            2.Установите винты

            3.Спрячьте кабель и зафиксируйте раму поддержки рукояток(7) на левой и правой опорных стойках(3/4)  четырмя шестигранниками M6*16(А3), плоской шайбой Ø6 (См. Рисунок 3). Затем затяните все винты, указанные в предыдущих шагах.

(Внимание: Не пережмите провода затягивая винты.)

      4.    Присоединение компьютера

1. Соединение проводов

Соедените кабель(питание/контроль) (30) выходящий из рамы поддержки рукояток(7) и кабель датчика пульса(31) с соответствующим кабелем из компьютера (13) и затем заправьте провода в компьютер или раму тренажера.(См. Рисунок 4).

2.Установите винты

Прикрепите компьютер(13) к раме (7) при помощи четырех саморезов ST4.2*16 (А12), плоских шайбØ4 (С1).

Регулировка

1. При помощи профессионального электрика или представителя производителя изделия проверьте соответствие напряжения в вашей сети с паспортными данными тренажера и наличие заземления. Толкните беговое полотно рукой и проверьте его движение(плавно, без толчков).

2. Вставьте один конец электрического кабеля в соответствующее гнездо в беговой дорожке, а другой в розетку с источником эл.тока. Нажмите кнопку экстренного торможения STOP на компьютере.

3. Переключите выключатель из положения “0” в положение ”1”, на дисплее появятся нулевые значения, беговое полотно остановлено.

4. Нажмите кнопку “ON/OFF”, беговое полотно начнет медленно двигаться, проверьте, что компьютер и беговое полотно работают нормально.

5. Нажмите кнопку “SPEED QUICK” и осмотрите состояние бегового полотна и дисплея компьютера. Остановите беговую дорожку, если беговое полотно движется неправильно и отрегулируйте его в соответствии с правилами изложенными в разделе “Уход и возможные неполадки”.

6. Проверьте все функциональные клавиши компьютера.

7. Выдерните ключ экстренной остановки и беговая дорожка должна немедленно остановится; Она заработает, как только Вы установите ключ назад.

8. Нажмите поочередно кнопки “INCLINE UP” и  “INCLINE DOWN”, наклон бегового полотна должен меняться соответственно. Нажмите “PROGRAM QUICK”, соответствующая программе лампочка начнет мигать.* Нажмите кнопку “ON/OFF”, полотно беговой дорожки остановится,  угол наклона возвратится в «0».

9. Нажмите кнопку “ON/OFF”, беговая доржка остановится, затем выключите выключатель, если хотите прекратить ваши занятия.

* Не все модели оснащены данной функцией.

Правила пользования

После сборки и регулировки Вы можете пользоваться тренажером.

1. Подключите электрический кабель в розетку и вставте ключ экстренной остановки в соответствующее ему место в компьютере.

2. Встаньте на боковины бегового полотна; закрепите ключ экстренной остановки на вашей тали.

3. Нажмите кнопку “ON/OFF”, беговое полотно начнет медленно двигаться и вы сможете перейти на беговую дорожку и медленно идти.

4. Нажмите кнопку “FAST UP”, “SLOW DOWN” или “SPEED QUICK”, скорость будет меняться соответственно и Вы сможете увидеть скорость на дисплее компьютера. Вы можете двигаться медленно 2-3 минуты, а затем двигаться быстрее, если захотите. Когда Вы почувствуете, что можете свободно бежать, снимите руки с поручней беговой дорожки и наслаждайтесь свободным бегом.(Максимальная скорость может достигать 16 км/ч).

5. Вы можете непосредственно видеть на экране компьютера показатели скорости, времени, дистанции, калорий в ходе Вашей тренировки.

6. Нажмите  кнопки “INCLINE UP” и  “INCLINE DOWN” для выбора наклона бегового полотна.*

7. В конце тренировки снизьте скорость и бегите медленно 2-3 минуты, давая восстановится вашем мышцам и сердцу.

8. Если Вы потеряли равновесие во время быстрого бега, Вы можете потянуть за ключ экстренной остановки и беговая дорожка остановится. 

9. Во время движения бегового полотна не наступайте на его левую или правую стороны во избежание его перекоса.

10. После тренировки, нажмите и удерживайте кнопку “ON/OFF” для остановки беговой дорожки. Для рестарта повторно нажмите кнопку “ON/OFF” (Помните, что интервал между остановкой и стартом не может быть меньше 1 минуты).

*Не все модели оснащены данной функцией.

Предупреждение: Внимательно изучите и попробуйте функцию изменения угла наклона бегового полотна более пяти раз, данна функция может работать с перебоями. Это не выявление поломки а возможность самозащиты. В случае перебоев в работе данная функция восстановится через 1 час.

Внимание: Во избежание удара электрическим током, держите компютер и рукояти сухими. Используйте только предназначенные для данной модели бутылки для воды, во избежание пролива жидкости на компьютер.

Инструкция по использованию компьютера
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Calorie:(Калории) 0-99.9 ккал

Distance:(Дистанция) 0-99.99 км

Time:(Время) 0-99 минут:59 секунд

Pulse:(Пульс) 60-200ударов/минуту

Incline:(Наклон) 0%-15%(Если есть)

Emergency key: Когда во время тренировки ключ экстренной остановки вынят, беговая дорожка останавливается и значения на компьютере обнуляются.

On/Off:После нажатия данной кнопки беговое полотно дорожки начинает медленно двигаться, после повторного нажатия на эту кнопку беговое полотно остановтся. Если Вы хотите сделать рестарт, дождитесь остановки беговой дорожки а затем нажмите данную кнопку, беговое полотно начнет двигаться со скоростью 1 км/час; зажмите кнопку в течение 4 секунд и значения на компьютере обнулятся.

Speed up:Нажмите кнопку для увеличения скорости на 0,2км/час за одно нажатие.

Speed down:Нажмите кнопку для уменьшения скорости на 0,2км/час за одно нажатие.

Инструкция по складыванию, перемещению и раскладыванию

1. Складывание: Беговая дорожка складываемая.Поднимите основание беговой дорожки и зафиксируйте в вертикальном положении.(Смотри рисунок а).

2. Перемещение: Держа за рукояти, наклоните беговую дорожку на себя и перемещайте ее в сложенном состоянии при помощи роликов.

3. Раскладывание: Для перевода беговой дорожки в рабочее состояние, аккуратно уберите фиксатор и опустите беговое полотно на пол.(Смотри рисунок b). [image: image3.jpg]
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Уход и возможные неполадки

1. Содержите поверхность бегового полотна в чистоте, отключайте питание перед чисткой. Используйте влажную ткань или полотенце, чтобы чистить  от пыли тренажер, особенно боковые стойки и электронную консоль. 

2. Регулировка бегового полотна производится на заводе производителем; но оно может сместится после транспортировки или в процессе использования. Выключите беговую дорожку перед регулировкой, переместите беговое полотно к центру и с помощью ключа(Смотри рисунок 8) поверните регулировочные винты на пол оборота. Затем включите беговую дорожку и проверьте движение бегового полотна при скорости 4-5 км/час.

3. После 100 часов использования беговой дорожки, пожалуйста, смажте основание беговой дорожки(под беговым полотном) и отрегулируйте смещение бегового полотна.

4. После продолжительного использования беговой дорожки, беговое полотно может растянуться и сместиться. Для регулировки Вам следует правый и левый регулировочные винты повернуть по часовой стрелке, пока движение бегового полотна не станет плавным и свободным.

Предупреждение:

1.Сохранность и эффективное использование тренажёра возможны только при регулярном ее осмотре на предмет повреждений, износа и т.п.

2.Поврежденные детали беговой дорожки подлежат немедленной замене и не используйте беговую дорожку, нуждающуюся в ремонте.


	Неисправность
	Причина
	Устранение

	Беговая дорожка не включается после включения ее в розетку.
	1. Не правильно подключена

2. Ключ не вставлен

3. Предохранитель не поменян
	Включить повторно.

Сделать рестарт.

	1.Компьютер работает, а беговая дорожка-нет.

2.Компьютер работает, а беговое полотно не движется и слышо гудение мотора. 


	Мало напряжение в сети
	Используйте тренажер, при напряжении 220 Вольт

	Без нагрузки беговая дорожка работает нормально, и беговое полотно смещается, когда ею пользуются.
	Слишком натянуто беговое полотно
	Отрегулировать натяжение бегового полотна.


РУКОВОДСТВО К УПРАЖНЕНИЯМ

 Использование тренажера очень полезно для Вашего здоровья; Вы сможете улучшить общее состояние организма, мускульный тонус и совместно с соответствующей диетой Вы сможете снизить и контролировать свой вес.

 1. Разминка
На этом этапе тренировке ускоряется циркуляция крови в организме и мышцы подготавливаются к основной тренировке. Также уменьшается риск судороги и растяжений. Рекомендуется сделать несколько упражнений на растяжение, как показано ниже. Каждое упражнение должно длиться около 30 секунд, не переутомите мышцы. Если почувствуете боль, ОСТАНОВИТЕСЬ.
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Эта фаза требует величайшее физическое напряжение. После регулярных упражнений мускулы ног станут более гибкими. Важно поддерживать постоянный ритм. Ритм упражнения должен быть достаточно  быстрый, чтобы сердечный показатель находился в целевой области, как показано на следующем графике:

Разминка должна длится минимум 12 минут, хотя для большинства людей рекомендуемый сеанс 10-15 минут.

3. Релаксация
Это этап релаксации мускульной и сердечно-сосудистой системы. Он заключается в повторении разминочный упражнений, т.е. снижение сердечного ритма и длиться примерно 5 минут. Повторите упражнения на растяжение, но будьте внимательны, чтобы не растянуть мышцы. В конечном счете, Ваши тренировки должны становиться более длинными и более интенсивными. Рекомендуется заниматься минимум 3 раза в неделю с перерывом в день.

Мускульный тонус
Выберите высокий темп тренировки, для того чтобы привести мышцы в тонус. Это влечет за собой большее напряжение в мускулы ног, так что это возможно Вам придется уменьшить время упражнения. Если Вы также хотите улучшать ваше общее состояние, измените тренировочную программу. Выполните разминку и релаксацию в обычном режиме, но когда Вы достигните конца фазы упражнения, увеличьте интенсивность тренировки для того, чтобы нагрузить ноги.

Вы должны уменьшить скорость для того, чтобы сохранять ваш сердечный показатель в пределах целевой области.

Сброс веса
В этом случае, важным показателем будет величина приложенных усилий. Чем более интенсивнее и более продолжительней тренировка, тем больше калорий будет сожжено. Теперь у Вас другие цели, даже если Вы будете заниматься в фитнесс режиме.

Хорошая тренировка состоит из разминки, занятия аэробикой и расслабления. Проводите такие тренировки минимум два – три раза в неделю, оставляя день для отдыха между тренировками. Через несколько месяцев Вы можете увеличить количество тренировок до четырех – пяти раз в неделю.

РАЗМИНКА является важной частью любой тренировки. Она помогает подготовить мышцы к более активным упражнениям, разогревая и растягивая их, улучшая кровообращение и пульс, насыщая кислородом мышцы. 

РАССЛАБЛЕНИЕ необходимо в конце тренировки. Повторите эти упражнения, чтобы уменьшить боль и усталость мышц.

Мы предлагаем Вас следующие упражнения для разогрева и расслабления:
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РАСТЯЖКА ВНУТРЕННИХ МЫШЦ БЕДЕР
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Сядьте на пол, подошвы ступней вместе, колени врозь. Тяните ступни как можно ближе к себе. Постепенно прижимайте колени к полу. Удерживайте положение в течение 15 секунд.

РАСТЯЖКА СУХОЖИЛИЙ
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Вытяните правую ногу. Прижмите левую ступню к внутренней части правого бедра. Потянитесь к носку правой ступни. Удерживайте такое положение 5 секунд. Расслабьтесь, затем повторите то же упражнение с левой ногой.
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ВРАЩЕНИЕ ГОЛОВОЙ

На счет «один» - вращение головы вправо, растягивание левой стороны шеи. Затем на счет «два» - вращение головы назад, тяните подбородок к потолку, рот открыт. На счет «три» вращение головы влево, затем на счет четыре опустите голову на грудь.

ПОДЪЕМ ПЛЕЧ

Поднимите правое плечо к уху. Затем поднимите левое плечо, одновременно опуская правое.
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НАКЛОНЫ ВПЕРЕД

Согнувшись в талии, медленно наклонитесь вперед, расслабляя спину и плечи. Старайтесь дотронуться кончиками пальцев до носков. Наклонитесь как можно ниже и удерживайте такое положение в течение 15 секунд.

БОКОВЫЕ РАСТЯЖКИ

Поднимите руки над головой. Потяните правую руку как можно выше к потолку. Повторите то же с правой рукой.
.
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РАСТЯЖКА БЕДРЕННЫХ МЫШЦ
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Обопритесь одной рукой о стену для равновесия, возьмитесь другой рукой за ступню и потяните ступню вверх. Прижимайте пятку как можно ближе к ягодицам. Удерживайте положение в течение 15 секунд и повторите то же с левой ногой.

РАСТЯЖКА ИКР 

Обопритесь о стену руками, левую ногу выставите вперед. Правая нога прямая, левая ступня прижата к полу. Затем согните левую ногу и наклонитесь вперед, бедра двигаются к стене. Задержитесь в таком положении, затем повторите с другой ногой.

орите с другой ногой.
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