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ВАЖНАЯ ИНФОРМАЦИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 
 

1) Сохранность и эффективное использование тренажёра возможны только 

в случае его правильной сборки, техобслуживания и применения 

исключительно по назначению. 

2) До начала тренировок проконсультируйтесь у вашего врача и убедитесь, 

что состояние вашего здоровья позволяет использовать тренажёр. Не 
пренебрегайте медицинским контролем – регулярно проверяйте частоту 

сердечных сокращений, кровяное давление и уровень холестерина в 

крови. 

3) Во время упражнений следите за своим самочувствием. Помните: 

чрезмерные нагрузки могут повредить вашему здоровью. Прекратите 
тренировку, если почувствуете проявление хотя бы одного из следующих 

симптомов: боль, тяжесть в груди, неровный пульс, учащение дыхания, 

головокружение, тошноту. После этого, прежде чем продолжать занятия, 

обязательно ещё раз пройдите медицинскую проверку. 

4) Тренажёр спроектирован для использования взрослыми людьми. Не 
допускайте к нему детей и животных. 

5) Тренажёр должен быть установлен на ровной твёрдой поверхности; на 
полу  желательно какое-нибудь защитное покрытие. Вокруг тренажёра 
необходимо иметь как минимум 0.5м свободного пространства. 

6) Перед использованием проверьте все основные крепёжные узлы изделия. 

7) Надлежащий уровень безопасности оборудования может быть достигнут 
только за счёт регулярных проверок узлов и замены изношенных и/или 

поломанных деталей. 

8) Используйте тренажёр только по назначению. Если вы обнаружите во 

время его сборки или проверки какие-нибудь неисправные компоненты, 

не используйте тренажёр до полного решения проблемы. Также 
немедленно прекратите занятие, если услышите какой-нибудь 

необычный шум или треск. 

9) Для занятий используйте удобную одежду, избегайте костюмов, части 

которых могут попасть в движущиеся узлы тренажера. 

Максимальный вес пользователя – 130 кг. 
10) Этот тренажер предназначен только для домашнего использования. 

Оборудование не предназначено для терапевтических целей. 

 

Согласно международному стандарту EN957-1 этот аппарат 

является тренажером для применения в домашних условиях, а не в 

профессиональных целях (тренажерных залах, спортклубах и т.п.) 

или в местах, где отсутствует контроль за его использованием. 

Производитель и продавец снимают с себя всякую ответственность 

за увечья пользователя и повреждения аппарата, которые могут 
произойти при тренировках вне домашних условий. В этом случае 

также прекращается и гарантийное обслуживание тренажера. 



ИНСТРУКЦИИ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ       
 

Использование этого тренажера поможет улучшить Ваше общее 
физическое состояние, поднимет мышечный тонус и при надлежащем питании 

(имеется в виду контроль за потреблением калорий) даст возможность 

сбросить лишний вес. 

 

1. Этап разминки 

Этот этап поможет усилить циркуляцию крови в организме и тем самым 

разогреть мышцы, что снизит риск получения травм мускулатуры и связок. Для 

этого рекомендуется сделать несколько упражнений на растяжку, как показано 

на картинках ниже. Каждое упражнение надо выполнять в течении 30 секунд 

без особых усилий и рывков. При этом, если Вы почувствуете боль либо 

другие неприятные ощущения, то прекратите занятия.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Этап упражнений 

 
Это стадия, которую надо выполнять с напряжением. При регулярных 

занятиях мышцы Ваших ног быстро станут более сильными и эластичными. 

Работайте в своем темпе, но очень важно поддерживать равномерную 

скорость. Нагрузка должна быть такой, чтобы частота сердечных сокращений 

попала в зону, отмеченную на диаграмме серым цветом. 

 

 

Для хорошего тренировочного эффекта эта стадия должна длиться не 
менее 12 минут, хотя большинство людей уже в начале тренировок 

занимается по 15-20 минут. 

 

 

 

 

 

 



 

 

3. Этап расслабления 
 
На этой стадии Ваша сердечно-сосудистая система и мышцы приходят в 

нормальное состояние. Необходимо повторить упражнения на растяжку в 
течение примерно 5 минут, постепенно понижая темп и избегая резких 
движений. По мере того, как Вы будете становиться сильнее, Вам потребуются 
более длительные и тяжелые тренировки. Рекомендуется тренироваться, по 
крайней мере, три раза в неделю, и если возможно,  распределять тренировки 
равномерно по всей неделе. 

 
 

УКРЕПЛЕНИЕ МЫШЦ 

 
Чтобы добиться хорошего тренировочного эффекта - постоянного 

укрепления мышц – Вы должны устанавливать порог сопротивления 
регулятором нагрузки довольно высоко. Если Вы также хотите увеличить 
мышечную массу и силу, Вам нужно немного изменить тренировочную 
программу. Фазы разогрева и расслабления могут проходить как обычно, но в 
конце тренировки Вы должны увеличить сопротивление, заставляя ноги 
работать с большим усилием. Это создаст дополнительную нагрузку, и 
возможно, не позволит Вам тренироваться так долго, как Вы бы хотели. 
Можно уменьшить скорость вращение педалей, чтобы частота сердечных 
сокращений оставалась в эффективной зоне. 

 

Сброс веса 
В этом случае главным фактором является продолжительность тренинга: чем 

дольше Вы работаете, тем больше калорий сжигаете. 
 



 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЬЮТЕР 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Операции по управлению: (После того, как будет включен компьютер) 

 

Шаг 1. Вращайте кнопку "MODE" для выбора нужного режима тренировки: MAN  (Ручного) 

режима, PROG (Программы - 12 профилей), USER (Пользователь - создание собственного 

профиля программы), H.R.С. (Кардио-контроль), WATT (ватт-котроль). Выбрав нужный 

режим, нажмите кнопку "MODE" для подтверждения. 

 

Шаг 2. Тренировка в режиме MAN.  

Вращайте кнопку "MODE" для увеличения/уменьшения уровня сопротивления – от 1 до 16. 

Нажмите кнопку "MODE" для подтверждения. Загорится окошко «Time», задайте значение 
времени тренировки от 00:00 до 99:00, шаг 1 мин. Задайте значение дистанции DISTANCE от 

0.00 до 99.90, шаг 0.10 км. Задайте значение CALORIE калорий от 0 до 990, шаг 10 кал. 

Задайте значение возможного пульса (ограничитель) от 30 до 240, шаг 1 BPM. Нажимайте 

кнопку "MODE" для подтверждения ввода каждого значения. Для начала тренировки в 

ручном режиме нажмите кнопку START/STOP. Вращайте кнопку "MODE" в течение 
тренировки, тем самым повышая либо уменьшая уровень сопротивления.  

Также вы можете не задавать ограничения по значениям времени, дистанции, 

калориям и частоте пульса. Нажмите кнопку START/STOP, тренировка автоматически 

начнется в ручном режиме. Отсчет значений тренировки будет идти от нуля в большую 

сторону. 

 

 

Шаг 3.  Тренировка в режиме PROG (Программы - 12 профилей).  

Вращайте кнопку "MODE" для выбора одной из 12 предложенных программ. Для 

подтверждения выбора нажмите кнопку "MODE". Далее установите уровень желаемого 

сопротивления, также вращая данную кнопку, нажмите ее же для подтверждения. Задайте все 
значения, предложенные в правом столбце дисплея, см. шаг 2. Для начала тренировки в этом 

режиме нажмите кнопку START/STOP. 

Также вы можете не задавать ограничения по значениям времени, дистанции, 

калориям и частоте пульса. Нажмите кнопку START/STOP, тренировка начнется в данном 

режиме. Отсчет значений тренировки будет идти от нуля в большую сторону. 



 

Шаг 4.  Тренировка в режиме USER (Пользователь)  

После подтверждения выбора данного режима на дисплее появится чистое окно для 

введения уровня нагрузки на каждом сегменте программы. Вращайте кнопку "MODE" для 

увеличения/уменьшения уровня нагрузки, после введения данного значения нажмите кнопку 

"MODE" для перехода к следующему сегменту. Таким образом, вы можете создать 

собственный профиль программы, после окончания ввода сегментов нажмите кнопку 

START/STOP два раза. Далее вы можете установить значения тренировки – см. шаг 2. 

нажмите кнопку START/STOP для начала тренировки. Для окончания тренировки нажимайте 
всегда эту же кнопку. 

 

Для сброса введенных значений времени, дистанции, калорий и пульса нажимайте 
однократно кнопку RESET (Сброс). Для полного обнуления всех данных дисплея нажмите 
эту же кнопку и подержите ее две секунды. Компьютер издаст звуковой сигнал и все данные 

исчезнут с дисплея. Также используйте данную кнопку для выхода из текущего режима в 

главное меню выбора режимов тренировки. 

 

Шаг 5. Тренировка в режиме H.R.С. (Кардио-контроль) 

После подтверждения выбора данного режима на дисплее появится слово AGE (возраст), 

введите значения вашего возраста, вращая кнопку "MODE". Ее же нажмите для 

подтверждения ввода. Далее на дисплее значение 55%, вращайте кнопку "MODE" для выбора 

одного из предложенных вариантов процентных соотношений: 55%, 75%, 90%, TAG. Когда 
вы выбираете одно из процентных соотношений – в центре дисплее отображается 

максимальное для тренировки значение пульса, соответствующее для данного режима. 

Выбрав, например, соотношение 55% - будет обозначать, что в данном режиме максимальная 

для вас величина пульса будет 106 ударов в минуту. Для подтверждения выбора этого мини-

режима нажмите кнопку "MODE" и задайте значения времени, дистанции и калорий. Для 

начала тренировки нажмите кнопку START/STOP. Для ее окончания нажмите также эту 

кнопку. Вы можете не задавать значения для тренировки. В этом случае все данные будут 

отсчитываться с нуля в большую сторону. В течение тренировки в режиме Кардио-контроля 

автоматически уровень сопротивления будет изменяться в соответствии с текущей 

величиной вашего пульса.  

Таким же образом вы можете тренироваться в мини-режимах 75% и 90%. В TAG 

мини-режиме вы можете задать собственное значение максимального пульса тренировки. 

 

Шаг 6. Тренировка в режиме WATT (Ватт-контроль) 

Перейдя в этот режим, задайте величину уровня сопротивления в ваттах. Тренировка будет 
происходить таким образом, чтобы постоянно придерживаться именно этого введенного 

значения ватт. При помощи кнопки "MODE" задайте значения для тренировки, см. шаг 2. 

Нажмите для начала тренировки кнопку START/STOP. Для ее окончания нажмите также эту 

кнопку. 

 

Три символа буду помогать вам в тренировке: 

  

▲ Вам нужно снизить скорость.        

▼ Вы должны увеличить скорость. 

 ----------------------- Это напоминает вам, что текущее значение ватт недопустимо, и вам 

необходимо ускориться или снизить скорость соответственно. 

 

** Когда указано недопустимое количество ватт, компьютер будет издавать звуковой 

сигнал для напоминания вам в течение 30 секунд и автоматически прекратит свою работу. 



Уровень нагрузки снизится до 1, а значение ваттам будет равно 0. 

 
Используйте кнопку RECOVERY (ОЦЕНКА) для проверки способности вашего 

организма к быстрому восстановлению. 

 

После некоторой продолжительности тренировки, возьмитесь обеими ладонями за 

сенсорные датчика для измерения пульса, нажмите кнопку RECOVERY (ОЦЕНКА), все 

функции на дисплее остановятся кроме "Time" (Время), которое покажет отсчет вниз от 

00:60 - 00:59 - 00:58 - до 00:00. Как только отсчет остановится на значении 00:00, на дисплее 

появится значение  оценки частоты вашего пульса. F1 до F6. F1 - лучший результат, F6 - 

худший результат. Одной из целей Ваших тренировок  может стать увеличение способности 

Вашего организма к восстановлению. 

 

** Нажимайте кнопку RECOVERY  снова для возврата в главное меню.  

 

Заметка: 

 

1. Если в течение 4 минут в компьютер не поступает какой-либо сигнал, дисплей автоматически 

отключается. При этом данные текущего режима тренировки сохраняются и 

отображаются на дисплее при нажатии любой кнопки. Компьютер переходит в спящий 

режим и отображает значение температуры в помещении. 

  

2. Если в результате сбоя компьютера дисплей переходит в нерабочее состояние, удалите  

и вновь вставьте батарейки. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 


