
 



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 и скорость вращение 

педалей, чтобы частота сердечных сокращений оставалась в целевой зоне. 

 
 
 
 
 
 
 



ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЬЮТЕР 

 
 

ФУНКЦИИ:  
 

TIME (ВРЕМЯ) :  

Отсчет вверх – не устанавливая предел, 

время будет отсчитываться от 00:00 до 99:59 

макс. с шагом в 1секунду.  

Отсчет вниз – если тренировка была 

задана с определенным значением времени, 

отсчет будет идти вниз от заданного уровня к 

00:00. Шаг 1 минута в задаваемом диапазоне 

между 1:00 до 99:00.  

 

SPEED (СКОРОСТЬ) : Дисплей показывает SPEED (СКОРОСТЬ) от  0.0  до макс. 99.9 
км./ч. 

 

RPM (ЧИСЛО ОБОРОТОВ МАХОВИКА): Текущее значение оборотов маховика в минуту. 

 

DISTANCE (ДИСТАНЦИЯ):  

Отсчет вверх – не задавая предел, Distance (дистанция)  будет отсчитываться  вверх 

от 0.00 до 99.90 макс. с шагом в 0.1 км. 

Отсчет вниз – задавая предел  Distance (дистанции) отсчет будет идти вниз от 

заданного уровня к 0.00. Шаг 0.1 км в  диапазоне между 0.00 до 99.90.  

 

CALORIES (КАЛОРИИ):  

Отсчет вверх – компьютер показывает количество потраченных калорий прибавляя 

значения от 0 до макс. 990 в течение тренировки. Шаг – 1 калория. 

Отсчет вниз - компьютер заданное Вами значение количества калорий начнёт 

отсчитывать в обратном порядке до 0. Эти данные приблизительные, поэтому их следует 

использовать только для сравнения тренировок между собой, но не в медицинских целях. 

Шаг – в 10 калорий в установленном диапазоне от 0 до 990.  

 

PULSE: На дисплее появится значение частоты сердечных сокращений, после того как 

Вы  положите обе руки на контактные пластины, расположенные на руле. 

 

RECOVERY:  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. (Нажмите кнопку 
RECOVERY для возврата в главное меню компьютера.)  



TEMPERATURE (ТЕМПЕРАТУРА): На мониторе отображается температура в 

помещении, когда компьютер переходит в «спящий» режим.  

 

CALENDAR (КАЛЕНДАРЬ): на мониторе отображаются дата: год/месяц/день в «спящем» 

режиме.  

 

CLOCK (ВРЕМЯ): Монитор показывает текущее время в спящем режиме. 

 

 

КНОПКИ УПРАВЛЕНИЯ 
 

 
 
(ВВОД ) – для подтверждения выбора TIME, DISTANCE, 
CALORIES, PULSE в «спящем» режиме. 
 
 
Кодировка Вверх и Вниз 
 
 
 
СБРОС 
 
 
СТАРТ/СТОП 
 
 
КОНТРОЛЬ ВЕСА 
 
 
ОЦЕНКА  
 

 
 

1.  Как только подсоедините компьютер к сети прозвучит звуковой сигнал в течение 2 
секунд. Используйте кнопки UP (вверх) или DOWN (вниз) для выбора номера 
пользователя Ul (Пользователь №1) до U9 (Пользователь № 9) как распознавание 
пользователя в будущем, затем введите личные данные: Sex (Пол), Age (Возраст), Height 
(Рост), Weight (Вес). Вы можете использовать кнопки UP (Вверх) или DOWN (Вниз) для 
ввода этих данных, а затем нажмите MODE/ENTER (ВВОД). 

 
2. Нажмите кнопки ENTER-UP для установки  даты: год/месяц/день/время; вы 

войдете в рабочий режим. 
 

3. При помощи кнопок UP и DOWN  вы можете выбрать один из режимов тренировки: 
MANUAL (РУЧНОЙ)/PROGRAM (ПРОГРАММЫ)/USER PROGRAM (РЕЖИМ 
ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ)/H.R.C. (РЕЖИМ КАРДИОКОНТРОЛЯ)/WATT (ВАТТ-КОНТРОЛЬ), 
нажмите кнопку ENTER/MODE для подтверждения. Без выбора программ по умолчанию 
тренировка будет проводиться в MANUAL (ручном) режиме. 

 
 
 



4. Тренировка в режиме PROGRAM (ПРОГРАММЫ): 
 
4-1. В этом режиме вы можете вращать кнопку UP/DOWN для выбора программы 

P01,P02,P03..~P12, выбранная программа отобразится на дисплее в течение 2 секунд.  
 
4-2. НАГРУЗКА 1 (предустановленное значение) начнет мигать после выбора 

программы, вы можете нажать кнопки UP (ВВЕРХ)/DOWN (ВНИЗ), чтобы установить 
уровень нагрузки от 1 до 16 и нажмите кнопку ENTER (ВВОД)/MODE (РЕЖИМ) для 
подтверждения. Вы можете изменять уровень нагрузки во время тренировки. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5.   Тренировка в режиме MANUAL (РУЧНОЙ) 
 
5-1. В этом режиме вы можете нажимать кнопки UP (ВВЕРХ)/DOWN (ВНИЗ), чтобы 
выбрать уровень нагрузки от 1 до 16. по умолчанию стоит уровень нагрузки 1. 
 
5-2. После выбора нагрузки вы можете установить тренировочные значения TIME 
(ВРЕМЯ), DISTANCE (ДИСТАНЦИЯ), CALORIES (КАЛОРИИ) и PULSE (ПУЛЬС), нажимая 
кнопки UP  (ВВЕРХ)/DOWN (ВНИЗ) для подтверждения выбора. 
 
5-3. Нажмите кнопку START (СТАРТ) для начала тренировки. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



6.   Тренировка в режиме USER PROGRAM (РЕЖИМ ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ): 

 

6-1. После выбора режима USER PROGRAM (РЕЖИМ ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ) вы можете 

сформировать собственный профиль программы, вращая кнопку UP (ВВЕРХ), DOWN 

(ВНИЗ) и кнопки ENTER (ВВОД) для изменения каждой мигающей колонки. На дисплее 20 

сегментов, значения которых вы можете изменять. Для выхода во время установки 

нажимайте в течение 2 секунд кнопку ENTER, установленный профиль в определенных 

сегментах сохранится измененным. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



7. Тренировка в режиме H.R.C (КАРДИОКОНТРОЛЬ). 
 

После входа в режим H.R.C. на дисплее начнет мигать AGE 25, вы можете 

установить ваш возраст нажатием кнопок UP (ВВЕРХ)/DOWN (ВНИЗ)/ENTER (ВВОД). 

Компьютер автоматически рассчитает нужное значение частоты сердечных сокращений 

(ЧСС) в соответствии с вашим возрастом. На дисплее отобразятся процентные 

отношения 55%, 75%, 90% и TARGET (КОНТРОЛЬНОЕ ЗНАЧЕНИЕ). Вы можете выбрать 

значение ЧСС в процентном отношении от максимального значения нажатием кнопок 

UP/DOWN/ENTER для начала тренировки. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8. Тренировка в WATT (ВАТТ) режиме : 
 

Значение по умолчанию 120 ватт будет мигать на дисплее в выбранном режиме ВАТТ-

контроля, нажимайте UP (ВВЕРХ)/DOWN (ВНИЗ)/ENTER (ВВОД) для установки уровня 

ватт от 10 до 350.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

9. Тренировка в режиме BODY FAT (КОНТРОЛЬ ВЕСА): 
 
Вы можете измерить процент лишнего веса BODY FAT, когда компьютер находится в 

режиме  STOP. Пожалуйста, проделайте следующие шаги: 
 

Шаг 1 — убедитесь, что вводите верные данные. 
 

Шаг 2 — нажмите кнопку BODY FAT и держитесь за датчики пульса в период всего 
тестирования. 
 
Шаг 3 — Символ "-------------" будет гореть во время тестирования в течение 8 сек. Спустя 
8 секунд компьютер покажет процент лишнего веса (*1) и индекс BMI (ИНДЕКС МАССЫ 
ТЕЛА) (*2). Компьютер может показать: 

 
1.  "E-1" – Когда вы увидите эту надпись. Это означает то, что вы неплотно прижали 

ладони к датчикам пульса. Пожалуйста, сделайте измерение снова. 
 
2. "E-4" – Когда вы увидите эту надпись, это означает то, что компьютер не может 

рассчитать Ваш процент лишнего веса (программа не может обработать Ваши данные). 
 



После измерения лишнего веса нажмите кнопку BODYFAT , чтобы компьютер 

вернулся  в рабочий режим с тренировочными данными, установленными до 

тестирования. Процент лишнего веса и индекс массы тела BMI исчезнут с дисплея.  

Другие пользователи могут измерить свой процент лишнего веса BODY FAT в 

режиме STOP. Пользователь может нажать кнопку RESET (СБРОС) и подержать ее в 

течение 4 секунд, чтобы ввести данные нового пользователя. Сделайте следующие шаги 

для нового измерения: 

 

*  1 - BODY FAT – эта цифра рассчитывается на основе всех введенных данных и данных 
ЧСС. Компьютер обрабатывает все введенные персональные данные и значение ЧСС, 
которое поступает с датчиков в компьютер и рассчитывает процент лишнего веса. 
 

* 2 - BMI – индекс массы тела: эта цифра рассчитывается на основе введенных данных 

роста и веса (индекс показывает, страдаете ил вы ожирением или нет).  

Данные BMI и BODY FAT приблизительные и их нельзя использовать для 

медицинских целей. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ПРИМЕЧАНИЕ: 
 
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. 
 
2. Компьютер сохраняет введенные значение времени, дистанции, калорий для 4 
различных кодов  (U1-U4). Если личный код от U5-U9, то введенные значения не 
сохраняются. Когда компьютер включен, на дисплее отображаются предыдущие данные, 
введенные в предыдущей тренировке накануне выключения компьютера. 
 
3.   Если в результате сбоя работы компьютера дисплей переходит в нерабочее 
состояние, удалите и вставьте батарейки. 
 

4. Таблица оценки лишнего веса: 

 
Символ     

              Лишний вес% 

Пол 
Низкий Низко/Средний Средний Средне/Высокий 

Мужчина <13% 13%-25.8% 26%-30% >30% 

Женщина <23% 23%-35.8% 36%-40% >40% 

 


