
ЗАКАЗ ЗАПАСНЫХ ЧАСТЕЙ 

Для заказа запасных частей обратитесь в сервисный центр, контакты которого указаны на обложке 
данного руководства. Чтобы мы могли помочь вам, будьте готовы предоставить следующую информацию, 
связавшись с нами: 

• номер модели и серийный номер изделия (см. обложку данного руководства)

• название продукта (см. обложку данного руководства)

• ключевой номер и описание запасной части (ей) (см. ПЕРЕЧЕНЬ ДЕТАЛЕЙ и СБОРОЧНЫЙ ЧЕРТЕЖ в
конце данного руководства) 

СВЕДЕНИЯ ОБ УТИЛИЗАЦИИ 

Данное электронное изделие нельзя выбрасывать вместе с бытовым    
мусором. Для сохранения окружающей среды, это изделие должно 
быть утилизировано по истечении срока службы, как того требует 
закон. 

Пожалуйста, используйте правила утилизации, установленные для сбора 
отходов данного типа в вашем районе. Поступая таким образом, вы 
поможете сохранить природные ресурсы и будете соответствовать 
европейским стандартам охраны окружающей среды. Если вам нужна 
дополнительная информация о безопасной и правильной утилизации 
отходов, пожалуйста, обратитесь в местные органы власти или 
организацию, где вы приобрели данный продукт. 
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ВЕЛИКОБРИТАНИЯ  
Звоните по тел.: 0330 123 1045  
Для Ирландии: 053 92 36102  
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E-mail: australiacc@iconfitness.com  
Почта:  
ICON Health & Fitness  
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WINSTON HILLS NSW 2153  
АВСТРАЛИЯ 

ВНИМАНИЕ 
Перед использованием изделия 
ознакомьтесь со всеми 
приведёнными в руководстве 
инструкциями и мерами 
предосторожности. Сохраните 
данное руководство. 

РУКОВОДСТВО 
ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ 
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РАСПОЛОЖЕНИЕ ПРЕДУПРЕЖДАЮЩИХ ЗНАКОВ 

На рисунке показаны местоположение(я) 

предупреждающего знака(ов). Если в комплекте 

отсутствуют предупреждающие наклейки, или 

же текст на наклейке неразборчив, свяжитесь 

с сервисным центром (см. заднюю обложку 

руководства) и запросите бесплатную замену. 

Закрепите знаки на соответствующие места 

(показаны на рисунке). 

Примечание: Предупреждающие знаки 
изображены в масштабе. 

NORDICTRACK и IFIT являются торговыми марками компании ICON Health & Fitness, Inc. Текстовая 

метка и логотип The BLUETOOTH® являются зарегистрированными товарными знаками компании

Bluetooth SIG, Inc. и используются по лицензии. Google Maps торговая марка компании Google Inc. Wi-Fi 
торговая марка компании Wi-Fi Alliance. WPA и WPA2 торговые марки компании Wi-Fi Alliance. 
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СБОРОЧНЫЙ ЧЕРТЁЖ A Модель No. NTEVEL15017.0 R0417A 
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МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ 

ВНИМАНИЕ: В целях снижения риска возгорания, получения ожогов, ударов
электрическим током или других травм, перед началом занятий на тренажёре ознакомьтесь 
со всеми инструкциями и мерами предосторожности, приведёнными в данном руководстве. 
ICON не несёт ответственности за травмы и материальный ущерб, полученные при 
использовании данного оборудования. 
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1. Все пользователи велотренажера 
должны ознакомиться с мерами 
предосторожности и правилами 
пользования велотренажера.

2. Перед началом эксплуатации данного
устройства проконсультируйтесь с
врачом. Особенно это относится к
пользователям, возраст которых
составляет более 35 лет, а также
пользователям, имеющим проблемы со
здоровьем.

3. При сниженных физических или
умственных способностях, а также в
случае отсутствия необходимого опыта и
знаний, индивидуальная работа с данным
тренажёром запрещена. Обратитесь а
помощью к опытному инструктору,
который объяснит вам работу тренажёра и
проследит за вашей безопасностью.

4. Используйте тренажер только так, как
описано в данном руководстве.

5. Силовой тренажёр пригоден только для
домашнего пользования. Применять его в
коммерческих или общественных целях
нельзя.

6. Храните тренажёр в помещении,
защищенном от влаги и пыли. Не
используйте тренажер в саду или на
открытых площадках вблизи воды.

7. Тренажёр должен стоять на ровной
поверхности, чтобы позади него
оставалось не менее 0,9 м, а по бокам –
0,6 м свободного пространства. Для
защиты пола или ковра от повреждений
кладите под беговую дорожку подстилку.

8. Регулярно проверяйте и надежно
затягивайте все детали. Немедленно
заменяйте любую изношенную деталь.

9. Не подпускайте к тренажёру детей
младше  13 лет и домашних животных.

10. Чтобы подключить тренажёр к сети (см.
стр. 13), вставьте шнур питания в
заземлённую цепь.

11. При подключении кабеля питания, следуйте
инструкциям на странице 13. Ни один
другой прибор не должен быть в той же
цепи.  Не рекомендуется использовать
удлинитель.

12. Не используйте эллиптический тренажёр,
если шнур или вилка питания
повреждены, или тренажёр работает
некорректно.

20. ОПАСНО: Всегда отключайте шнур

питания перед очисткой и проведением 
ремонтных работ и настройки 
оборудования. Никогда не снимайте кожух 
двигателя, если этого не требует 
специалист. Любое обслуживание, кроме 
описанного в этом руководстве, должно 
производиться квалифицированным 
специалистом сервисной службы 
официального представителя. 

13. Допустимый вес пользователя тренажёра
– не более 150 кг.

14. При занятиях на велотренажёре,
выбирайте удобную одежду. Избегайте
занятий в свободной одежде, которая
может попасть в движущиеся части
тренажёра. Всегда надевайте спортивную
обувь.

15. Удерживайте поручни или верхнюю часть
ручек, когда поднимаетесь, спускаетесь
или занимаетесь на тренажёре..

16. Пульсомер – не медицинский прибор. На
его точность могут влиять различные
факторы. Прибор помогает оценивать
общие тенденции частоты сердцебиения
во время выполнения упражнений.
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18. Данный тренажёр не имеет муфты
сводного хода, поэтому педали 
продолжают вращаться, пока не 
остановится маховик. Снижайте 
скорость вращения педалей постепенно.

20. Чрезмерная физическая нагрузка может 
привести к серьёзным травмам или 
смертельному исходу. Если во время занятий 
вы почувствовали слабость или боль, 
немедленно прекратите занятие и отдохните. 

19. При занятиях на эллиптическом 
тренажёре держите спину прямо, не 
прогибая её.

СОХРАНИТЕ ЭТИ ИНСТРУКЦИИ 

№ Кол-во Наименование № Кол-во Наименование 

101 1 Винт натяжного колеса 128 2 Плоская шайба M8 

102 7 Контргайка M8 129 4 Большая шайба M10 

103 2 Стержень для крепления педали 130 4 Болт M8 x 18мм 

104 82 Винт M4 x 16мм 131 2 Винт с плоской головкой M8 

105 1 Подъёмная рама 132 8 Шестиугольный винт M10 x 20мм 

106 1 Малый ролик 133 4 Шайба M6  

107 4 Опорный изолятор 134 1 Болт M10 x 48мм 

108 4 M4 x 12mm Flat Head Screw 135 1 Болт M10 x 36мм 

109 6 Винт M4 x 22мм 136 4 Шайба M10 

110 1 Главный провод 137 16 Винт M4 x 10мм 

111 1 Рукоятка правой педали 138 10 Винт M6 x 12мм 

112 1 Сетевой кабель 139 4 Винт M10 x 70мм 

113 1 Приводной ремень 140 2 Винт M10 x 60мм 

114 1 Шайба M17 141 4 Шайба M4 

115 1 Маленькая шайба M8 142 2 Винт M10 x 75мм 

116 2 Подшипник скольжения 143 4 Болт M10 x 45мм 

117 4 Болт M10 x 54мм 144 12 Винт M10 x 20мм 

118 2 Гайка M10 145 1 Прижимное кольцо 

119 2 Шайба M8 146 1 Держатель планшета 

120 2 Ступенчатый винт M8 147 4 Винт #8 x 12мм 

121 1 
Верхний кронштейн правой 
педали 148 1 Пульсометр 

122 1 Стопорная шайба 149 2 Центральная крышка рампы 

123 1 Кронштейн панели управления 150 8 Самонарезной винт M4 x 10мм 

124 4 Винт M4 x 25мм * – Руководство пользователя 

125 1 
Правая внутренняя крышка 
подставки для ног * – Набор инструментов 

126 1 
Правая внешняя крышка 
подставки для ног * – Смазка 

127 1 Амортизатор 

Примечание: Технические характеристики могут быть изменены без предварительного уведомления. 

Для получения информации о заказе запасных частей см. на задней обложке данного руководства. 

*Эти детали не показаны.
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ПЕРЕЧЕНЬ ДЕТАЛЕЙ Модель No. NTEVEL15017.0 R0417A ПЕРЕД ТЕМ, КАК НАЧАТЬ 

№ Кол-во Наименование № Кол-во Наименование 

1 1 Рама 51 4 Большой ролик 

2 1 Крышка заднего стабилизатора 52 1 Левая нижняя рукоятка 

3 1 Рамка 53 2 Крышка моста 

4 1 Стойка 54 1 
Крышка кронштейна левой 
педали 

5 2 Задний стабилизатор 55 2 Крышка диска 

6 1 Правый передний стабилизатор 56 1 Защитная крышка 

7 1 Консоль 57 4 Малая втулка 

8 1     Крышка переднего стабилизатора 58 1 Рукоятка правой педали 

Благодарим вас за приобретение 
ультрасовременного эллиптического тренажёра  

NORDICTRACK® COMMERCIAL 12.9  Тренажёр

COMMERCIAL 12.9 2 обладает впечатляющим 
набором особенностей, которые сделают ваши 
тренировки дома приятнее и эффективнее. 

Ради удобства и безопасности внимательно 
прочтите данное руководство перед началом 
использования тренажёра.  

Если после прочтения у вас возникнут вопросы, 
взгляните на заднюю обложку данного 
руководства. Для получения помощи 
необходимо знать модель и серийный номер 
изделия. Расположение бирки с серийным 
номером указано на лицевой обложке 
руководства.  

Прежде чем продолжить чтение, ознакомьтесь с 
частями тренажёра, обозначенными на рисунке 
ниже.  

9 1 Левый передний стабилизатор 59 1 Верхний кронштейн левой педали 

10 1 Крышка рампы 60 1 Крышка кронштейна правой педали 

11 4 Направляющая 61 1 Правый верхний рычаг педали 

12 1 Левый роликовый рычаг 62 2 Подножка 

13 1 Подъёмный двигатель 63 4 Нейлоновая втулка 

14 1 Левая педаль 64 4 Винт M4 x 19мм 

15 1 Панель управления 65 1 Ось рампы 

16 1 Переключатель 66 1 Левая внешняя крышка  

17 1 Розетка 67 1 Левая внутренняя крышка 

18 1 Кривошип 68 1 Верхняя крышка консоли 

19 1 Шкив 69 1 Нижняя крышка консоли 

20 2 Пусковая рукоятка 70 4 Подшипник верхней ножки 

21 4 Крышка рычага педали 71 2 Диск 

22 1 Направляющий ролик 72 4 Большой подшипник 

23 2 Гайка M12 73 1 Левая заслонка 

24 1 Правый зажим пульсометра/Провод 74 1 Правая заслонка 

25 1 Привод  сопротивления 75 1 Задняя заслонка 

26 2 Левый кронштейн педали 76 1 Крышка рамы 

27 2 Втулка подъёмной рамы 77 2 Крышка верхнего рычага 

28 1 Вихревой механизм 78 2 Ключ 

29 1 Левый рычаг педали 79 2 Колпачковая гайкаM6 

30 8 Средняя втулка 80 1 Основа лотка для аксессуаров 

31 1 Ось подъёмной рамы 81 1 Крючковой болт 

32 1 Левый зажим пульсометра/Провод 82 2 Прокладка педали 

33 2 Малое стопорное кольцо 83 1 Малая установочная шайба кривошипа 

34 2 Колесо 84 1 Втулка правой педали 

35 2 Набор болтов 85 1 Втулка левой педали 

36 1 Правая верхняя ножка 86 2 Средний ролик 

37 1 Лоток для аксессуаров 87 1 Подставка правой педали 

38 1 Геркон/Провод 88 1 Подставка левой педали 

39 1 Зажим 89 1 Осевой винт стойки 

40 2 Подшипник 90 2 Крышка рамы 

41 1 Правый верхний зажим 91 2 Крышка рампы 

42 1 
Средняя установочная шайба 
кривошипа 92 4 Регулировочная ножка 

43 2 Магнит 93 1 Большое стопорное кольцо 

44 1 Рычаг левой педали 94 2 Пружина педали 

45 1 Правый роликовый рычаг 95 11 Крепёжный винт 

46 1 Левая верхняя ножка 96 4 Среднее стопорное кольцо 

47 1 Левый верхний рычаг 97 1 Ось ролика 

48 1 Левый верхний зажим 98 4 Зажимная гайка 

49 1 Правая педаль 99 14 Контргайка M10 

50 1 Правый нижний зажим 100 1 
Большая установочная шайба 
кривошипа 

Держатель 
планшета 

Верхняя рукоятка 
Регулятор  
скорости вращения Консоль 

Пульсометр 
Регулятор 

сопротивления 

Поручни 

Лоток для 
аксессуаров 

Педаль Колесо 

         Рукоятка 
         педали 

Рампа Ролик 

Длина: 203 см 

Рукоятка 
Ширина:  76 см 

Вес: 117 кг 
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СПЕЦИФИКАЦИЯ ЗАМЕТКИ 

Используйте рисунок ниже для идентификации крепёжных деталей. Число в скобках под каждым 

изображением – это порядковый номер детали в списке СОСТАВНЫХ ЧАСТЕЙ в конце данного 

руководства. Число после скобок – это количество деталей, требуемое для сборки. Примечание: Если 

деталь отсутствует в комплекте крепежа, проверьте, не установлена ли она на своё место. В 

комплекте могут присутствовать дополнительные детали. 
 
 
 
 
 
 
 

 

Контргайка M10 Винт M4 x 16мм Винт #8 x 12мм Винт M10 x 20мм 

(99)–4 (104)–4 (147)–4 (144)–12 

Болт M10 x 45мм  Винт M10 x 70мм  
(143)–4  (139)–2  

 Винт M10 x 75мм  
 (142)–2   
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАСТЯЖКИ 

 
Правильные позы для растяжки указаны на рисунке справа. Двигайтесь плавно – никаких резких движений. 

 

СБОРКА 

 

1. Наклоны вперёд. 

 
Встаньте прямо, слегка согнув колени, и медленно наклонитесь 

вперёд. Позвольте вашей спине и плечам расслабиться, так, 

чтобы вы могли дотянуться до пальцев ног, насколько это 

возможно. Задержитесь на 15 секунд, затем расслабьтесь. 

Повторите 3 раза. Растягиваются: мышцы задней поверхности 

бедра, задней части коленей и спины.  

 

2. Растяжка подколенного сухожилие. 

 
Сядьте, одну ногу вытяните вперёд. Подтяните стопу другой 

ноги к себе и тянитесь к ней одноименной рукой. Тянитесь до 

пальцев ног, насколько это возможно. Задержитесь на 15 

секунд. Затем расслабьтесь. Повторите 3 раза для каждой 

ноги. Растягиваются: мышцы задней поверхности бедра, 

нижней части спины и паха.  

 

3. Растяжка лодыжек и ахилла. 

 
Поставьте одну ногу впереди другой, подойдите ближе к стене, 

упритесь в неё руками. Держите спину прямой. Согните 

переднюю ногу, наклонитесь вперёд и двигайте бёдрами к 

стене. Задержитесь на 15 секунд, затем расслабьтесь. 

Повторите 3 раза для каждой ноги. Чтобы вызвать дальнейшее 

растяжение ахиллова сухожилия, согните заднюю ногу, и 

выполняйте те же действия. Растягиваются: ахилловы 

сухожилия и лодыжки.  

 

4. Растяжка четырехглавых мышц. 

 
Обопритесь одной рукой на стену для равновесия, поднимите 

ногу, схватив её сзади свободной рукой. Подтяните пятку как 

можно ближе к ягодицам. Задержитесь на 15 секунд, затем 

расслабьтесь. Повторите 3 раза для каждой ноги. 

Растягиваются: четырехглавые мышцы и мышцы бедра.  

 

5. Растяжка внутренней поверхности бедра. 

 
Сядьте, соедините подошвы ног вместе, колени наружу. 

Подвиньте ноги по направлению к области паха, насколько это 

возможно. Задержитесь на 15 секунд, затем расслабьтесь. 

Повторите 3 раза. Растягиваются: четырехглавые мышцы и 

мышцы бедра.  

 

 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

• Сборка осуществляется вдвоём. 
 

• Расположите все сборочные единицы на 
свободной поверхности и удалите 
упаковочный материал. Не выбрасывайте 
упаковку, пока не соберете тренажёр 
полностью. 

 

• Левые детали промаркированы значком “L” 

или “Left”, а правые детали соответственно 

промаркированы значком “R” или “Right.” 
 

• Для определения мелких деталей, см. стр. 6. 

 

• При сборке могут понадобиться 

следующие инструменты: 
 

Обычная отвёртка 
 

Разводной ключ 

 

Использование набора гаечных ключей 
упростит процесс сборки. Во избежание 
повреждения деталей не используйте 
электроинструменты. 
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1.  Посетите iconsupport.eu, чтобы 
зарегистрировать этот продукт и активировать 
вашу гарантию (для жителей Великобритании).  
Если у Вас нет доступа в Интернет, позвоните в 
службу поддержки (см. лицевую обложку данного 
руководства).  
Чтобы зарегистрировать этот продукт и 

активировать вашу гарантию (для жителей 

Австралии), сделайте заявку на почтовый адрес, 

указанный на лицевой обложке данного 

руководства. В заявке укажите следующую 

информацию:   

• ваш чек (убедитесь, что у вас сохранилась копия) 
• ваше имя, адрес и телефонный номер 
• наименование продукта, модель и серийный 
номер (см. лицевую обложку данного руководства) 

 

2.  С помощью второго человека поместите 
упаковочные материалы (не показаны) под 
заднюю часть рамы (1). Попросите вашего 
помощника удерживать раму, чтобы 
предотвратить опрокидывание, пока вы 
выполняете этот шаг.  
Возьмите два задних стабилизатора (5).  
Прикрепите один из задних стабилизаторов (5) к 
раме (1) тремя винтами M10 x 20 мм (144); 
наживите все три винта, а затем затяните их. 
Аналогичным образом присоедините другой 
задний стабилизатор (5). 
Затем уберите упаковочные материалы из-под 
рамы (1).  

 
2 

5 
144 

5 
144 

1 
 

1 

2 

3 

4 

5       



3. Опустите заднюю крышку стабилизатора (2), 

как показано на рисунке, и нажмите на раму 

(1). 

 

Прикрепите заднюю крышку стабилизатора 

(2) двумя винтами M4 x 16 мм (104). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4. С помощью второго человека поместите 

некоторые упаковочные материалы (не 

показаны) под переднюю часть рамы (1). 

Пусть вам помощник удерживает раму, 

чтобы предотвратить ее опрокидывание, 

пока вы выполняете этот шаг. 

 

Возьмите правый передний стабилизатор 

(6) и удерживайте его, как показано на 

рисунке. 

 

Прикрепите правый передний стабилизатор 

(6) к раме (1) тремя винтами M10 x 20 мм 

(144); наживите все три винта, а затем 

затяните их. 

 

Аналогичным образом присоедините левый 

передний стабилизатор (не показан). 

 

Затем уберите упаковочные материалы из-

под рамы (1). 

 

 

 
 

3  

2 
104 

 

 1 
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РЕКОМЕНДАЦИИ К 
ЗАНЯТИЯМ 

 

 ВНИМАНИЕ: Перед 

началом этой или любой другой программы 
упражнений, проконсультируйтесь с 
врачом. Это особенно важно для лиц 
старше 35 лет или лиц с уже 
существующими проблемами со здоровьем.  

Монитор сердечного ритма не является 
медицинским прибором. Различные 
факторы могут повлиять на точность 
определения пульса. Монитор сердечного 
ритма предназначен только в качестве 
помощи в определении тенденций 
сердечного ритма в целом, во время 
упражнений. 

 

Эти рекомендации помогу вам распланировать 
свою программу упражнений. Подробную 
информацию можно получить из 
специализированных книг или на консультации у 
врача. Помните, что для успешного результата 
также необходимо правильное питание и отдых. 
 

ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВКИ 
 

Если вашей целью является сжигание жира или 
укрепление сердечно-сосудистой системы, 
выполнение упражнений с правильной 
интенсивностью – ключ к достижению 
результата. Вы можете использовать свой пульс 
в качестве ориентира, чтобы найти надлежащий 
уровень интенсивности. Рекомендованные 
частоты пульса для сжигания жира и аэробные 
упражнения представлены в таблице ниже.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Чтобы определить правильный уровень 

интенсивности, найдите свой возраст в нижней 

строке таблицы (округлите свой возраст до 

ближайшего круглого числа). Три числа, 

перечисленные выше вашего возраста, 

определяют ваши “зоны тренировки”. Низкая 

строка отображает количество сердечных 

сокращений для сжигания жира, средняя строка - 

количество сердечных сокращений для 

максимального сжигания жира, а самая высокая 

строчка - количество сердечных сокращений для 

аэробных упражнений.  

 
 
 
 

Сжигание жира – Чтобы эффективно сжигать жир, вы 
должны заниматься на низком уровне интенсивности 

в течение продолжительного периода времени. В 
течение первых минут тренировки ваш организм 

трансформирует калории, полученные из углеводов, 
в энергию. Только после первых минут упражнения 

ваш организм начинает преобразовывать 
накопленный жир в энергию. Если вашей целью 

является сжигание жира, регулируйте интенсивность 
упражнений, пока пульс не установится на нижнем 

допустимом значении, рекомендованном для вас. Для 
максимального сжигания жира необходимо 

поддерживать ваш пульс ближе к среднему значению 
пульса из таблицы. 

 
Аэробные упражнения – Если вашей целью 

является укрепление сердечно-сосудистой системы, 

необходимо выполнить аэробные упражнения, 

которые потребуют большого количества кислорода в 

течение продолжительного периода времени. Для 

аэробных упражнений регулируйте интенсивность 

упражнений, пока пульс не установится на верхнем 

значении, рекомендованном для вас. I 
 

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТРЕНИРОВОК 

 
Разминка – Начните с 5 до 10 минут растяжки и 

легких упражнений. Разминка повышает температуру 

тела, частоту сердечных сокращений и циркуляцию, 

подготавливая тем самым организм для физических 

упражнений.  

 
Основная часть тренировки – выполняйте 

упражнения в течение 20-30 минут с вашим 

значением пульса в зоне тренировки (В течение 

первых недель программы занятий не поддерживайте 

ваш пульс в зоне тренировки дольше 20 минут). 

Дышите глубоко во время тренировки, никогда не 

задерживаете дыхание.  

 
Завершение тренировки – Закончить тренировку 

лучше растяжкой продолжительностью 5-10 минут. 

Растяжка увеличивает гибкость мышц и помогает 

предотвратить проблемы после упражнений.  
 

ЧАСТОТА УПРАЖНЕНИЙ 
 
Для поддержания или улучшения вашего состояния, 

выполняйте три тренировки в неделю, но делайте 

один день отдыха между тренировками. После 

нескольких месяцев регулярных физических 

упражнений, вы можете совершать до пяти 

тренировок в неделю, если это необходимо. Помните, 

что ключом к успеху является не только выполнение 

физических упражнений, но и ваш образ жизни. 
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КАК ОТРЕГУЛИРОВАТЬ ПРИВОДНЫЙ РЕМЕНЬ 
 

Если при нажатии на педаль она проскальзывает, 

даже если сопротивление установлено на 

максимальном уровне, возможно, вам потребуется 

отрегулировать приводной ремень. Для 

регулировки сначала отсоедините шнур питания. 
 

Затем при помощи отвертки подденьте защитную 

накладку  (56) и сдвиньте ее вверх. 
 
 
 
 

 

56 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

75 
 

 

Затем выкрутите четыре винта M4 x 16 мм (не 

показаны) с обоих краев задней крышки (75) и 

снимите саму крышку. 

 
После посмотрите между левым и правым 

заслонками (73, 74) и найдите контргайку M8 (102). 

Затягивайте контргайку до тех пор, пока приводной 

ремень (113) не будет плотно затянут. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 113 

 102 

73 
74 

 

 
 

 

После того, как вы отрегулировали приводной 

ремень, снова установите заднюю крышку на 

положенное место и плотно прижмите её к 

тренажеру. 

 
5. Расположите переднюю крышку стабилизатора 

(8) таким образом, как это  показано на 

рисунке, и протяните сетевой кабель (не 

показан) поверх верхней крышки 

стабилизатора. Затем нажмите на переднюю 

крышку стабилизатора на раму (1). 

 

Прикрепите переднюю крышку стабилизатора 

(8) двумя винтами M4 x 16 мм (104). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

6. Поднимите стойку (4) в вертикальное 

положение. В то время как второй человек 

удерживает защитную крышку (56) в 

стороне, закрепите стойку двумя винтами 

M10 x 75 мм (142). 

 

Затем сдвиньте защитную накладку (56) вниз 

на заднюю крышку (75). 

 
5 

8 
 

 

104  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 
 
 
 
 
 
 

 

6 
 
 
 
 
 
 

4 
 
 
 
 

 

56 
 

 

142 
 

75  
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7. Возьмите верхний кронштейн (121) на правой 

педали (45). Затем найдите нижний 
кронштейн (26) с правой стороны эллипсоида. 

 
Соедините верхний (121) и нижний 
кронштейн (26) при помощи двух винтов  
M10 x 70 мм (139). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ И УСТРАНЕНИЕ 
НЕИСПРАВНОСТЕЙ 
 
ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ 
 
Для максимальной эффективности работы 
тренажёра и снижения износа его деталей, 
важно регулярно проводить техническое 
обслуживание. Проверяйте и надлежащим 
образом затягивайте все детали каждый раз, 
когда используете эллиптический тренажёр. 
Немедленно замените изношенные детали. Для 
чистки эллипсоида используйте влажную ткань 
и небольшое количество мягкого мыла. 
ВАЖНО: держите жидкости подальше от 
консоли во избежание её повреждении, 
избегайте попадания на консоль прямых 
солнечных лучей.  
 

 
КАК НАСТРОИТЬ ГЕРКОН 
 
Если на дисплее отображаются некорректные 
результаты, необходимо отрегулировать геркон. 
Чтобы отрегулировать геркон, сначала 
отсоедините сетевой кабель. 
 
 
Далее, используя 
стандартную 
отвёртку, снимите 
левую крышку (55) с  
диска (71).  
 

 
Затем поворачивайте левую рукоятку (20) до тех 
пор, пока один из магнитов (43) на шкиве (19) не 
будет совмещен с герконом (38). Затем ослабьте, но 
не выкручивайте два винта M4 x 16 мм (104), 
немного переместите геркон от или к магниту, после 
чего затяните винты. 
 

 
 
 

8. Возьмите правую верхнюю рукоятку (61) и 
защитную крышку (77). Наденьте крышку 
на правую верхнюю рукоятку, как показано 
на рисунке. 

 
Закрепите правую верхнюю рукоятку (61) на 
правой верхней педали (36) двумя болтами 
M10 x 45 мм (143) и двумя контргайками M10 
(99); Убедитесь, что все контргайки находятся 
в шестиугольных отверстиях (A). 

 
Затем сдвиньте крышку (77) вниз и 
поверните ее так, чтобы она находилась на 
одном уровне с правой верхней педалью 
(36). 

 
Аналогичным образом присоедините левую 
верхнюю рукоятку (47). 

   
УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ 
 
Если консоль не включается, убедитесь, что 
сетевой кабель полностью вставлен в розетку.  
 
Если при использовании ручного пульсометра 
на дисплее не отображается частота вашего 
сердцебиения, или показания пульсометра 
кажутся вам некорректными, см. пункт 5               
на стр. 20.  
 
Если на дисплее не отображаются данные о 
вашем сердцебиении при надетом грудном 
пульсометре см. УСТРАНЕНИЕ 
НЕИСПРАВНОСТЕЙ на стр. 12. 
 
УСТРАНЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ 
НАКЛОННОЙ СИСТЕМЫ 
 
Если рампа не перемещается на правильный 
угол наклона, см. пункт 4 на стр. 28 и 
откалибруйте наклонную систему. 

 

Затем подключите сетевой кабель и немного 
покрутите левую рукоятку. При необходимости 
повторяйте эти действия до тех пор, пока консоль 
не начнет показывать корректные данные.  
 
Когда геркон будет отрегулирован, установите на 
место левую крышку диска. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТЕРЕО СИСТЕМЫ 

 

Для воспроизведения музыки или аудио-книг 
через стерео систему консоли во время 
тренировок подключите 3.5 мм аудио кабель 
(приобретается отдельно) к разъему на консоли 
и в гнездо вашего или другого персонального 
аудиоплеера; убедитесь, что аудио кабель 
надежно подключен. 
Примечание: По вопросам приобретения 
аудио кабеля обратитесь в ближайший 
магазин электроники. 

 

Далее, нажмите кнопку 
воспроизведения на вашем 
MP3-плеере, CD-плеере, или 
другом личном аудио-плеере.  
Отрегулируйте громкость на вашем 
персональном аудио-плеере или нажатием 
кнопки увеличения и уменьшения громкости на 
консоле. 

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ ИНТЕРНЕТ БРАУЗЕР 

 

Примечание: Чтобы воспользоваться браузером, 

вы должны иметь доступ к беспроводной сети, в 

том числе 802.11b/n маршрутизатор с SSID 

broadcast (скрытые сети не поддерживаются). 
 

Чтобы открыть браузер, нажмите кнопку с 

глобусом в нижнем левом углу экрана. Затем 

выберите сайт. 

 

Чтобы производить перемещения по основному 

меню в интернет-браузере, нажимайте на экране 

кнопки Back (Назад), Refresh (Обновить) и Forward 

(Вперёд). Чтобы выйти из интернет-браузера, 

нажмите на экране кнопку Return (Возврат). 
 

Чтобы воспользоваться клавиатурой, см. КАК 

ИСПОЛЬЗОВАТЬ СЕНСОРНЫЙ ЭКРАН на стр. 18. 

 
9. Подсоедините держатель планшета (146) к 

консоли (7) при помощи четырёх винтов                 

#8 x 12мм (147); наживите все винты, а затем 

затяните их. 

 
 

9 
  146                         7 

 147 

 
Для ввода другого веб-адреса в адресной строке, 

сначала проведите пальцем вниз по экрану, чтобы 

посмотреть, что находится в адресной строке, если 

это необходимо. Затем коснитесь URL  окна, при 

помощи клавиатуры введите адрес, и нажмите 

кнопку. 
 

Примечание: В то время как вы используете 

браузер, кнопки регулирования скорости, наклона, 

громкости звука, а также кнопки вентилятора всё 

ещё будут функционировать, но тренировочные 

кнопки работать не будут.  
 
Примечание: Если после прочтения инструкции у 

вас остались вопросы, обратитесь за 

поддержкой на портал support.iFit.com. 

 
10. Перед началом использования эллиптического тренажёра убедитесь, что все крепежи 

достаточно затянуты. В наборе могут находиться дополнительные детали. Чтобы защитить пол или 

ковёр, положите коврик под тренажёр. 
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НАГРУДНЫЙ МОНИТОР ИЗМЕРЕНИЯ ПУЛЬСА 
КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ РЕЖИМ 
БЕСПРОВОДНОЙ СЕТИ 
 

Примечание: вам нужно будет узнать ваше 
сетевое имя (SSID). Если в вашей сети есть 
пароль, вам также необходимо знать пароль.

 

КАК НАДЕТЬ ГРУДНОЙ ПУЛЬСОМЕТР 

 
Если пульсометр выглядит так, как показано на 

рисунке 1, защелкните датчик (A) на нагрудном ремне 

(B). Если пульсометр выглядит так, как показано на 

рисунке 2, вставьте контакт (C) на одном конце 

грудного ремня (D) в датчик (E). Затем нажмите на ту 

часть датчика, которая расположена под пряжкой (F) 

нагрудного ремня. Контакт должен находиться на 

одном уровне с датчиком. 

 

1                    2 
C D   

 B   
A  E F 

 

 

Затем оберните 

пульсометр вокруг груди в 

указанном месте; 

пульсометр должен 

находиться под одеждой и 

при этом плотно прилегать 

к коже. 

 

Убедитесь, что логотип установлен правильно. Затем 

закрепите другой конец нагрудного ремня. При 

необходимости отрегулируйте длину нагрудного 

ремня. 

 

Затем оттяните 

датчик и нагрудный 

ремень от тела на 

несколько дюймов и 

найдите две области 

электродов (G). 

 

 

G 
 

 

 

 

  
Смочите эти участки электродов при помощи слюны 

или раствора для контактных линз. Затем закрепите 

датчик и нагрудный ремень обратно на вашей 

груди. 

 

УХОД И ОБСЛУЖИВАНИЕ 

 

• После каждого использования тщательно 

протирайте участки электродов мягким полотенцем. 

Из-за влаги пульсометр остаётся включенным даже 

после завершения работы с ним, что сокращает 

срок службы батареи. 

 

• Храните пульсометр в теплом сухом месте. 
Не держите пульсометр в пластиковом пакете или 
другом контейнере, который может задерживать 
влагу. 
 

• Не подвергайте пульсометр воздействию прямых 
солнечных лучей в течение длительного времени 
и не подвергайте его воздействию температур 
выше 50 ° C или ниже 10 ° C. 

 
• Не пережимайте и не перетягивайте пульсометр  

при его использовании или хранении. 
 

• Для очистки датчика используйте влажную ткань 
и небольшое количество мягкого мыла. Затем 
протрите датчик с помощью влажной ткани и 
тщательно высушите его мягким полотенцем. 
Никогда не используйте для чистки датчика спирт, 
абразивные материалы или химикаты. Для 
нагрудного ремня рекомендуется ручная стирка и 
воздушная сушка. 

 
ВЫЯВЛЕНИЕ НЕИСПРАВНОСТЕЙ 
 
• Если пульсометр установлен так, как описано 

слева, но при этом работает некорректно, 
передвиньте его немного ниже или выше груди. 
 

• Если показания сердечного ритма не 
отображаются до тех пор, пока вы не начнете 
потеть, повторно смочите участки электродов. 
 

• Чтобы на консоли отображались показания 
сердечного ритма, вы должны находиться на 
расстоянии вытянутой руки от консоли. 
 

•  Если на задней стороне датчика имеется крышка 
аккумуляторного отсека, замените батарею новой 
батарейкой такого же типа. 
 

• Пульсометр предназначен для работы с людьми с 
нормальными сердечными ритмами. Проблемы с 
чтением сердечного ритма могут быть вызваны 
медицинскими условиями, такими как 
преждевременные желудочковые сокращения, 
всплески тахикардии и аритмия. 
 

• На работу пульсометра могут влиять магнитные 
помехи от линий большой мощности или других 
источников. Если вы подозреваете, что 
источником проблемы являются магнитные 
помехи, попробуйте переместить эллиптический 
тренажёр. 

 
Консоль имеет режим беспроводной сети, который 
позволит вам настроить беспроводное сетевое 
соединение. 
 

Примечание. У вас должна быть собственная 
беспроводная сеть и маршрутизатор 802.11b/g/n с 
включенной поддержкой SSID (скрытые сети не 
поддерживаются). 
 

1.  Выберите главное меню настроек. 

 

См. пункт 1 на стр. 26. 

 

2. Выберите режим беспроводной сети. 

 

В главном меню нажмите кнопку «Настройка 
сети», чтобы войти в режим беспроводной сети. 
 

Примечание. Также для входа в режим 
беспроводной сети вы можете нажать на кнопку 
с изображением символа беспроводной сети в 
нижней части экрана. 

 
3. Включите Wi-Fi. 

 
Убедитесь, что флажок Wi-Fi отмечен зеленой 
галочкой. Если это не так, нажмите на меню    Wi-
Fi один раз и подождите несколько секунд. 
Консоль автоматически начнёт искать доступные 
беспроводные сети. 
 

4. Настройте беспроводное сетевое 

соединение и управляйте им. 

 

При подключении к Wi-Fi® на экране 

отображается список доступных сетей. 

Примечание: Может потребоваться несколько 

секунд перед загрузкой перечня беспроводных 

сетей. 
 

Убедитесь, что флажок в пункте «Уведомление 

сети» отмечен зеленым цветом, чтобы консоль 

могла отправлять вам уведомления, когда 

беспроводная сеть находится в зоне действия и 

доступна. 

 

Когда на консоли отобразится перечень 

доступных сетей, выберите ту, которая подходит 

именно вам.  

 

Информационное окно спросит, хотите ли вы 

подключиться к беспроводной сети. Нажмите 

кнопку Connect (Подключиться) для 

подключения к сети или нажмите кнопку Cancel 

(Отмена), чтобы вернуться к списку сетей. Если 

в сети есть пароль, коснитесь поля ввода 

пароля. На экране появится клавиатура. Чтобы 

просмотреть пароль по мере его ввода, нажмите 

кнопку Show Password (Показать пароль). 
 

Чтобы воспользоваться клавиатурой, см. КАК 

ИСПОЛЬЗОВАТЬ СЕНСОРНЫЙ ЭКРАН                       

на стр. 18. 

 

Когда консоль будет подключена к вашей 

беспроводной сети, опция меню Wi-Fi вверху 

экрана отобразит на дисплее слово 

ПОДКЛЮЧЕНО. 

 

Чтобы отключиться от беспроводной сети, 

выберите беспроводную сеть, а затем нажмите 

кнопку Forget (Забыть). 

 
Если у вас возникли проблемы с подключением к 

зашифрованной сети, убедитесь, что ваш пароль 

правильный. Примечание: Пароли чувствительны 

к регистру клавиатуры. 

 
Примечание: Режим iFit поддерживает 

незащищенное и защищенное (WEP, WPA™ и 

WPA2™) шифрование. Рекомендуется 

широкополосное соединение; производительность 

зависит от скорости соединения. 

 
Примечание: Если после прочтения инструкции 

у вас остались вопросы, обратитесь за 

поддержкой на портал support.iFit.com. 

 

5. Выйдите из режима беспроводной сети. 

 

Чтобы выйти из режима беспроводной сети, 
нажмите кнопку «Назад» на экране или 
одноимённую кнопку на консоли. 

. 
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РЕЖИМ ТЕХНИЧЕСКОГО ОБСЛУЖИВАНИЯ 4.  Откалибруйте наклонную систему тренажёра. 
 

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ЭЛЛИПТИЧЕСКИМ ТРЕНАЖЁРОМ 
 
ВАЖНО: Некоторые из описанных функций 
могут быть недоступны. Иногда обновление 
программного обеспечения может привести к тому, 
что ваша консоль будет работать немного по-
другому. 
 

1. Зайдите в основное меню. 
 

См. пункт 1 на стр. 26. 
 

2. Выберите режим технического 
обслуживания. 

 

Чтобы выбрать режим технического 
обслуживания, в разделе основного меню 
нажмите на кнопку Maintenance (Техническое 
обслуживание). 

 

В режиме технического обслуживания на 
экране консоли отображается информация о 
консоли и беспроводной сети.  

 

3.  Обновите программное обеспечение на 
вашей консоли. 
 

Для достижения лучших результатов регулярно 

проверяйте обновление консоли. 
 

Чтобы проверить обновления с помощью 

беспроводной сети, нажмите кнопку Firmware 

Update (Обновление ПО). Обновление начнется 

автоматически. Примечание. Если в наличии 

нет доступных обновлений, нажмите кнопку 

«Назад» на экране консоли. 
 

ВАЖНО: чтобы избежать повреждения 

велотренажёра, не выключайте питание во 

время обновления программного 

обеспечения. 
 

В ходе обновления ПО консоли весь процесс 

будет отображаться на экране. После 

завершения обновлений велотренажёр 

выключится, а затем снова включится. Если 

этого не произойдет, отключите питание 

вручную при помощи переключателя. 

Подождите несколько секунд, а затем 

переведите переключатель в положение 

СБРОС. Примечание: Может потребоваться 

несколько минут для подготовки консоли к 

работе.  
 

Примечание: Иногда обновление программного 

обеспечения может привести к тому, что ваша 

консоль будет работать немного по-другому. 

Все обновления предназначены для 

повышения вашего опыта. 

 
Чтобы выполнить калибровку системы 
наклона, сначала нажмите кнопку Calibrate 
Incline (Калибровка уровня наклона), а затем 
кнопку Begin (Пуск). 
 

Эллипсоид автоматически поднимется до 
максимального уровня наклона, затем 
снизится до минимального уровня, после чего 
вернется в исходное положение. Это позволит 
откалибровать систему наклона. Нажмите 
кнопку Cancel (Отмена) для возврата в режим 

обслуживания. После калибровки наклонной 
системы нажмите кнопку Finish (Завершение) 
на экране консоли. 

 

ВАЖНО: во время калибровки наклонной 
системы тренажёра не подпускайте к нему 
домашних животных, а также держите 
посторонние предметы подальше от 
велотренажёра. 

 

5. Ознакомьтесь с информацией о вашем 
тренажёре. 
 

Чтобы просмотреть технические 
характеристики вашего тренажёра, нажмите 
кнопку Machine Info «Информация». После 
ознакомления нажмите кнопку «Назад» на 
экране консоли. 
 

6. Найдите сочетание клавиш. 
 

Этот параметр используется специалистами 
службы технической поддержки для 
определения корректной работы той или иной 
кнопки. 
 

7. Введите пользовательский IP- адрес. 
 

Если ваша сеть не генерирует автоматически 

IP-адреса, нажмите кнопку Custom IP 

(Пользовательский IP-адрес), чтобы ввести 

собственный IP-адрес.  
 

8. Вернуться к заводским настройкам консоли. 

 
Нажмите кнопку Factory Reset (Сброс настроек) 

и следуйте инструкциям на экране, чтобы 

восстановить заводские настройки по 

умолчанию. ВАЖНО: Если вы сбросите 

параметры консоли, то пропадут все 

изменения, сделанные вами вручную. 

 
9. Выйдите из режима технического 

обслуживания. 
 

Чтобы выйти из режима обслуживания, 
нажмите кнопку «Назад» на экране консоли.

 
КАК ПОДКЛЮЧИТЬ СЕТЕВОЙ КАБЕЛЬ 

 

Данное изделие должно быть заземлено. Для 

электрического тока заземление является путём с 
наименьшим сопротивлением, т.о., при сбое или 
поломке устройства риск поражения током 
снизится. Сетевой шнур данного изделия снабжён 
вилкой с заземляющим контактом. 
ВАЖНО: Если сетевой кабель повреждён, его 

следует заменить другим кабелем, 

рекомендованным производителем. 
 

 

ОПАСНО: Из-за неправильного 

подключения заземляющего провода может 
возникнуть повышенная опасность 
поражения электрическим током. Если вы не 
уверены, правильно ли заземлён тренажёр, 
попросите квалифицированного 
специалиста проверить это. Не пытайтесь 
заменить вилку сетевого кабеля, идущего в 
комплекте с тренажёром – если вилка не 
подходит к вашей розетке, вызовите 
электрика для установки подходящей 
розетки. 

 

Чтобы подключить сетевой кабель, выполните 
следующие действия. 

 

1. Вставьте сетевой кабель в разъём на 

тренажёре, как показано на рисунке ниже. 
 
 
 

Разъём на тренажёре 
 
 
 
 
 
 

Сетевой кабель 
 

 

2. Воткните вилку сетевого шнура в подходящую 

розетку, установленную и заземлённую в 

соответствии с местными законами и 

предписаниями. 
 

 

Великобритания Австралия 

Разъём Разъём 
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КАК ПЕРЕДВИГАТЬ ЭЛЛИПСОИД КАК ВЫРОВНИТЬ ЭЛЛИПСОИД 10. Выберите время обновления.   
 

Из-за размера и веса эллипсоида, для его 

перемещения требуется два человека. Встаньте 

перед тренажёром, держите его вертикально, 

упритесь одной ногой в колесо. Потяните за 

стойку, а ваш помощник  этот момент должен 

тянуть за ручку, пока тренажёр не станет 

опираться на колёса. Осторожно переместите 

тренажёр в нужное место, а затем опустите его на 

пол. 
 
 
 
 
 
 
 

 

Тяните за 
стойку 

 

Упритесь       
ногой здесь 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Поднимите  
здесь 

 
 

Если эллипсоид качается при использовании, 

необходимо выкрутить оду или обе регулировочные 

ножки в задней части рамы, или поверните 

регулировочную ножку к центру рамы, пока качение 

не прекратится. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Регулировочная 
ножка 

 
 
 

Регулировочные ножки 
 
 
 
КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ДЕРЖАТЕЛЕМ ПЛАНШЕТА 

 

ВАЖНО: Держатель планшета предназначен для 
использования планшета максимального 
размера. Не размещайте какие-либо 
электронные устройства или объекты на 
держателе. 
 
Чтобы установить 
планшет в 
держатель, 
установите нижний 
край планшета в 
лоток. Убедитесь, 
что планшет 
надежно 
закреплен в 
держателе 
планшета.  
Произведите обратные действия для того, чтобы 
вытащить планшет из держателя. 

 
Примечание. Если пароль активирован, консоль 
будет регулярно запрашивать у вас ввод 
пароля. Консоль останется заблокированной до 
тех пор, пока не будет введен правильный 
пароль. ВАЖНО: Если вы забыли свой 
пароль, введите следующий мастер-код, 
чтобы разблокировать консоль: 1985. 

 

11. Просмотрите вводную презентацию. 

 

Чтобы просмотреть вводную презентацию о 

работе консоли, нажмите кнопку Start Intro 

Slideshow (Начать слайд-шоу). 

 
12. Включить или отключить функцию “улица”. 
 

В некоторых тренировках на экране 
отображается карта. Чтобы включить или 
отключить функцию “улица”, нажмите на кнопку 

Street View, после чего установите флажок 
напротив графы Вкл или Выкл. Затем нажмите 
кнопку «Назад» на экране. 

 
13. Выберите часовой пояс. 

 
Чтобы выбрать часовой пояс, нажмите кнопку 
Timezone (Часовой пояс) и выберите нужное 
для вас время. Затем нажмите кнопку «Назад» 
на экране. 

 
Чтобы выбрать время для автоматического 

обновления консоли, нажмите кнопку Update Time 

(Время обновления) и выберите нужное время. 

Затем нажмите кнопку «Назад» на экране. 
 

При выборе времени обновления необходимо 

также включить автоматическое обновление 

консоли (см. пункт 4). 
 

ВАЖНО: После завершении работы с 

тренажёром вы должны отключить сетевой 

кабель. Установите обновление консоли на то 

время, когда вы обычно используете свой 

тренажёр, и сможете отключить сетевой кабель 

после обновления 
 

14. Выберите единицу измерения. 
 

Нажмите кнопку US/Metric, чтобы увидеть 
выбранные единицы измерения. Измените 
единицы измерения, если это необходимо. 
Затем нажмите кнопку “Назад” на экране.  

 

15. Выйти из режима настроек. 
 

Чтобы выйти из меню настроек, нажмите 
кнопку “Назад” на экране или одноименную 
кнопку на самой консоли.  
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КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ РЕЖИМ НАСТРОЙКИ 
 

ВАЖНО: Некоторые из описанных функций 
могут быть недоступны. Иногда обновление 
прошивки может привести к тому, что ваша 
консоль будет работать немного по-другому. 
 

1. Выберите настройку главного меню. 
 

Включите консоль и зайдите в главное меню 

(см. пункты 1 и 2 на стр. 19). Затем нажмите 

кнопку запуска в нижней части экрана, чтобы 

выбрать главное меню настроек. 
 

Примечание: Для доступа к главному меню 
настроек вы также можете нажать 
центральную кнопку на консоли. 
 

2. Выберите режим настройки оборудования. 
 

В настройках главного меню нажмите кнопку 
Equipment Settings (Настройка оборудования). 
 

Примечание: Для просмотра всех параметров 
тренировки может потребоваться прокрутка 
изображения на экране. 
 

3. Включение или отключение функции 
автоматического перезапуска. 
 

Включите эту функцию, чтобы консоль 
автоматически подсоединяла вас к вашей 
учетной записи iFit при включении питания. 
Примечание: Эта функция рекомендована 
только для частных владельцев тренажёров. 
 

Чтобы включить или отключить функцию 
автоматического запуска, сначала коснитесь 
кнопки Auto Relogin (Автоматический 
перезапуск), после чего установите флажок 
напротив графы Вкл или Выкл. Затем нажмите 
кнопку «Назад» на экране. 
 

4. Включение или отключение 
автоматического обновления консоли. 
 

Чтобы включить или отключить 
автоматическое обновление консоли, сначала 
нажмите кнопку Auto Update (Автоматическое 
обновление), после чего установите флажок 
напротив графы Вкл или Выкл. Затем нажмите 
кнопку «Назад» на экране. 
 

Примечание. Чтобы выбрать время для 
автоматического обновления консоли, см. 
пункт 13. 
 

5. Включение или отключение интернет-
браузера. 
 

Чтобы включить или отключить интернет-
браузер, сначала нажмите кнопку Browser 
(Браузер), после чего установите флажок 
напротив графы Вкл или Выкл. Затем нажмите 
кнопку «Назад» на экране. 
 

6.  Включите или выключите демо-режим 
экрана. 
 

Консоль оснащена функцией демо-режима, 
предназначенного для демонстрации тренажёра 
в магазине. Пока демо-режим включен, на 
экране отображается демонстрационная 
презентация. 
 

Чтобы включить или выключить 
демонстрационный режим дисплея, сначала 
нажмите на кнопку Demo Mode 
(Демонстрационный режим), после чего 
установите флажок напротив графы Вкл или 
Выкл. Затем нажмите кнопку «Назад» на экране. 

 

7. Скрыть или отобразить кнопку запуска. 

 

Консоль имеет возможность скрыть кнопку 

запуска, чтобы предотвратить 

несанкционированный доступ пользователей к 

главному меню настроек. 
 

Чтобы скрыть или отобразить кнопку запуска, 

нажмите кнопку «Скрыть настройки» и 

установите флажок в предусмотренном для 

этого ячейке. Затем следуйте инструкциям на 

экране. 

 

ВАЖНО: Для 

доступа к главному 

меню настроек, 

когда кнопка 

запуска скрыта, 

проведите пальцем 

по экрану в 

направлении часовой стрелки, очерчивая 

при этом квадрат. 
 

8. Выберите язык. 
 

Выберите необходимый язык, нажав на кнопку 
Language (Язык). Затем следуйте инструкциям 
на экране.  
 

9. Создание и удаление пароля. 
 

Консоль имеет код безопасности для детей, 
предназначенный для того, чтобы 
предотвратить использование эллипсоида 
неавторизованными пользователями. 
 

Чтобы включить или отключить код доступа, 
нажмите кнопку Passcode (Код доступа), после 
чего установите флажок напротив графы Вкл. 
Затем введите 4-значный код доступа по 
вашему выбору. Нажмите кнопку Save 
(Сохранить), чтобы использовать этот код 
доступа, или же кнопку Cancel (Отмена), чтобы 
вернуться в режим настроек оборудования и не 
использовать код доступа. Чтобы отключить код 
доступа, нажмите Disable (Отключить). Затем 
нажмите кнопку «Назад» на экране. 
 

КАК ЗАНИМАТЬСЯ НА ТРЕНАЖЕРЕ 

 

Поднимитесь на эллипсоид, удерживая верхние 
рукоятки, и шагните той ногой, которая занимает 
нижнюю позицию. Затем шагните другой ногой. 
Давите на педали до тех пор, пока вращение не 
станет постоянным. Примечание: Педали могут 
двигаться в двух направлениях. Рекомендуется 
крутить педали в направлении, указанном 
стрелкой; однако для разнообразия вы можете 
попробовать крутить его в другом 
направлении. 
Чтобы спуститься с тренажера, дождитесь полной 
остановки педалей. Примечание: тренажёр не 
имеет муфты свободного хода, поэтому педа- 
ли продолжают вращаться, пока не остановит- 
ся маховик. Когда педали неподвижны, снимайте 
ногу, которая стоит на педали, занимающей более 
высокое положение. Затем снимите другую ногу. 

 
 

Верхняя 
Рукоятка 

 

 

 

 

Поручни 
Пускоая 
рукоятка 

 

Педали  
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СХЕМА КОНСОЛИ 

7. Следите за вашими достижениями. 
 

См. пункт 4 на стр. 19. Во время тренировки 
на экране будет отображена маршрутная 
карта и отметки о вашем прогрессе. Чтобы 
выбрать нужные параметры карты, нажмите 
соответствующие кнопки на экране. 
 

Во время гонки или соревнования экран 
консоли показывает ваше положение 
относительно других участников. 

 
8. Если нужно, измерьте свой сердечный 

ритм. 

 

См. пункт 5 на стр. 20. 

9. Включите вентилятор при необходимости. 

 

См. пункт 6 на стр. 20. 

 
10. После завершения тренировки отключите 

сетевой кабель. 

 
См. пункт 7 на стр. 20. 

 

Для получения дополнительной 

информации о iFit тренировках,                

см. www.iFit.com. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ДОСТИГАЙТЕ СВОИ ЦЕЛИ ВМЕСТЕ С 
ПОРТАЛОМ IFIT.COM 

 

Ваш новый тренажёр поддерживает режим iFit, 

дающий вам возможность пользования 

многочисленными функциями портала iFit.com 

для достижения своих целей в улучшении 

физической формы. 

 

Тренируйтесь в разных уголках мира с 

помощью персонализации карт 

Google. 

 
 

Загружайте программы тренировок, 

которые помогут вам в достижении 

ваших целей. 
 

 
 

Проверьте себя, соревнуюсь с другими 

членами сообщества iFit. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Загружайте результаты своих 

тренировок в облако iFit и следите за 

своими достижениями. 

 

 

Устанавливайте конкретные цели своих 

тренировок: время, дистанцию или 

количество калорий. 

 

Смотрите видео с высоким разрешением 

во время тренировки. 

 

 

Выбирайте и скачивайте комплекты 

программ тренировок для похудения. 
 

 

Узнайте больше на портале iFit.com. 
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ВЫБОР ПРОГРАММЫ IFIT  
 

Для занятий с модулем iFit, консоль должна быть 

подключена к беспроводной сети (см. КАК 

ИСПОЛЬЗОВАТЬ РЕЖИМ БЕСПРОВОДНОЙ 

СЕТИ на стр. 29). Вы также должны быть 

зарегистрированным пользователем портала iFit. 
 

1. Добавьте тренировки в свой график на 
портале iFit.com. 
 

Зайдите в свой персональный аккаунт на 
портале www.iFit.com при помощи вашего 
компьютера смартфона, планшета или другого 
устройства, поддерживающего интернет.  
 
Затем на указанном веб-сайте перейдите в 
раздел «Меню» => «Библиотека». Просмотрите 
в библиотеке предлагаемые программы 
тренировок и добавьте к себе желаемые 
тренировки. 
 

Затем перейдите в «Меню» => «Расписание», 
чтобы просмотреть расписание. Все 
тренировки, которые вы добавили, появятся в 
вашем расписании; вы также можете 
систематизировать или удалять тренировки их 
вашего расписания. 
 

Найдите время, чтобы изучить веб-сайт iFit.com 
до выхода из системы. 

 

2. Чтобы включить консоль, начните крутить 

педали или нажмите на любую кнопку 

консоли. 

 

См. КАК ВКЛЮЧИТЬ ПИТАНИЕ на стр.  17. 

 

3. Зайдите в главное меню. 

 

См. пункт 2 на стр. 19. 

 

4. Войдите в свой аккаунт iFit. 

 
Если вы этого ещё не сделали, нажмите кнопку 

Войти, чтобы попасть в вашу учетную запись. На 

экране появится запрос на ваше имя и пароль на 

iFit.com. Введите данные и нажмите кнопку Войти. 

 
Для переключения аккаунтов в учетной записи 
iFit, нажмите кнопку пользователя внизу 
экрана. Если к вашей учетной записи iFit 
подключено несколько аккаунтов, на экране 
высветится список пользователей. Выберите 
имя нужного пользователя. 
 

5. Выберите iFit тренировку. 
 

ВАЖНО: Перед тем, как загрузить 

тренировку, вы должны добавить её в свой 

график на iFit.com (см. пункт 1). 
 

Чтобы добавить iFit тренировки в своё 

расписание, нажмите на кнопки Map (карты), 

Train (тренировки), Video (видео), или Lose Weight 

(потеря веса). После этого соответствующая 

тренировка будет добавлена в ваше расписание.  

Примечание: У вас есть возможность получить 

демо-версии тренировок, даже если вы не 

вошли в систему. 

 

Чтобы участвовать в соревнованиях 

вместе с другими пользователями iFit.com, 

нажмите на кнопку Compete (Конкурировать). 

Нажмите кнопку Track (трек), чтобы увидеть 

историю ваших тренировок. Чтобы 

использовать целевые тренировки, нажмите 

кнопку Set A Goal (см. стр. 23).  

 

Для получения дополнительной 

информации о iFit тренировках, см. 

www.iFit.com. 

 

Когда вы выберете iFit тренировку, на экране 

появятся название, продолжительность и 

дистанция тренировки. На экране также 

появится приблизительное количество 

калорий, которое вы сожжете во время занятий.  

Если вы выберете тренировку в режиме 

соревнования, то на дисплее начнется 

обратный отсчет до начала гонки. 

 
6. Начните тренировку. 

 

См. пункт 4 на стр. 21. Некоторые программы 
тренировок включают в себя аудио-
сопровождение.  
 

ФУНКЦИИ КОНСОЛИ 

 

В усовершенствованной консоли представлен 
ряд функций, разработанных для того, чтобы 
сделать тренировки более эффективными и 
приятными.  

 
На консоли также предусмотрен режим iFit, в 

котором консоль может подключаться к вашей 

беспроводной сети через дополнительный модуль 

iFit. С режимом iFit вы можете загружать 

индивидуальные программы тренировок, создавать 

свои собственные программы, следить за своими 

результатами, соревноваться с другими 

пользователями iFit, а также пользоваться многими 

другими функциями.  

Для получения дополнительной информации 
посетите сайт www.iFit.com. 

 

Кроме того, на консоли есть выбор встроенных 

тренировок и несколько демонстрационных 

режимов iFit. Для каждой программы тренировки 

подразумевается автоматический контроль 

наклона тренажёра и сопротивления педалей. 

Однако вы можете вручную изменить скорость 

вращения педалей для максимальной 

эффективности вашей тренировки. Также у вас 

есть возможность настроить целевую программу 

тренировки, для достижения собственно 

поставленных задач. 

 

При использовании ручного режима консоли, вы 
можете изменить угол наклона (сопротивление 
педалей) велотренажёра или изменить скорость 
(передачи) одним нажатием кнопки.  
 

В процесс тренировки консоль будет отображать 
ваш результат на данный момент. Частоту 
сердцебиения можно измерить с помощью 
нагрудного или ручного пульсометра. 

 

Вы также можете подключить дисковый или МР3-

проигрыватель к аудиосистеме консоли и 

слушать любимую музыку или аудиокнигу во 

время тренировки. 

 

Чтобы включить питание, см. данную страницу. 
Чтобы узнать, как использовать сенсорный 
экран, см. стр. 18. Чтобы воспользоваться 
настройками консоли, см. стр. 18. 

КАК ВКЛЮЧИТЬ ПИТАНИЕ 

 
ВАЖНО: Если велотренажёр находился на 
холоде, то перед включением питания дайте ему 
прогреться до комнатной температуры. Если не 
следовать этой рекомендации, то возможно 
повреждение дисплеев консоли или других 
электронных компонентов. 

 

Как только включится экран, консоль будет готова к 
работе. 
 
Примечание: При первом подключении тренажёра 

наклонная система может автоматически начать 

калибровку.  
Чтобы откалибровать наклонную систему, 

велотренажёр начнёт двигаться вверх, а затем 

вниз. Прекращение движения говорит о том, что 

калибровка окончена. 
 

ВАЖНО: Если калибровка наклонной системы 
не запустится автоматически, см. пункт 4            
на стр. 28 и вручную откалибруйте систему. 
 

ВАЖНО: консоль имеет демо-режим, который 

используется при демонстрации велотренажёра 

в магазине. При включенном 

демонстрационном режиме, после завершения 

тренировки консоль не выключится, и на 

дисплее все данные будут сохранены. Чтобы 

отключить демонстрационный режим,                     

см. пункт 6 на стр. 26. 
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Подключите сетевой кабель 
(см. КАК ПОДКЛЮЧИТЬ 
СЕТЕВОЙ КАБЕЛЬ на 
стр.13). Затем найдите 
переключатель на раме 
тренажёра, рядом с 
разъёмом сетевого кабеля. 
Переведите выключатель в 
положение «СБРОС». 
 

      

      
      

      
 СБРОС     
     

      

     
     

      

      
      

      
      
      

      

      



КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ СЕНСОРНЫЙ ЭКРАН 

 

Консоль включает в себя планшет с 
полноцветным сенсорным экраном. Следующая 
информация поможет вам ознакомиться с 
передовой технологией планшета: 
 

• Панель управления работает как планшетный 
компьютер. Вы можете проводить пальцами по 
экрану или нажимать на него, чтобы передвигать 
определённые изображения, такие как показатели 

тренировки. Однако менять масштаб 
изображений движениями пальцев по экрану 
нельзя. 
 

• Если нужно ввести текстовую информацию, 
дотроньтесь до поля ввода, чтобы появилась 
клавиатура. Для ввода цифр и символов с 
клавиатуры коснитесь клавиши ?123. Чтобы 
увидеть больше символов, коснитесь клавиши 
Alt. Снова коснитесь клавиши Alt, чтобы 
вернуться к вводу цифр. Для возврата к 
буквенной клавиатуре коснитесь клавиши ABC. 
Для ввода заглавных букв коснитесь клавиши с 
направленной вверх стрелкой. Чтобы ввести 
несколько заглавных букв подряд, снова 
коснитесь клавиши со стрелкой. Для возврата к 
строчным буквам коснитесь клавиши в третий 
раз. Чтобы стереть введённый символ, коснитесь 
клавиши с направленной назад стрелкой и 
крестиком.  
 
• Используйте эти 
кнопки на консоли для 
навигации по планшету. 
Нажмите кнопку 
«Домой», чтобы 
вернуться в главное 
меню.  
Для доступа к меню настроек нажмите 
центральную кнопку (см. стр. 26). Если же вы 
хотите вернуться к предыдущему пункту в 
настройках меню, нажмите кнопку «Назад». 
 

НАСТРОЙКА ПАРАМЕТРОВ КОНСОЛИ 
 

Перед тем, как начать работу с велотренажёром, 
обратитесь к инструкциям, представленным 
ниже. Данные инструкции позволят вам 
настроить консоль. 
 

1. Подключитесь к беспроводной сети. 
 

Примечание: Для того, чтобы получить доступ к 
интернету, скачать iFit тренировки и 
пользоваться другими возможностями консоли, 
требуется подключение к беспроводной сети. См. 
КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ РЕЖИМ 
БЕСПРОВОДНОГО СОЕДИНЕНИЯ на стр. 29, 
чтобы подключить консоль к сети. 

Проверьте наличие обновлений ПО. 
 

Сначала см. пункт 1 на стр. 26 и пункт 2 на стр. 28 
и выберите режим настройки. Затем см. пункт 3 на 
стр. 28 и проверьте наличие обновлений. 
 

2. Откалибруйте систему наклона. 
 

См. пункт 4 на стр. 28 и откалибруйте систему 
наклона велотренажёра. 

 

4.  Создайте свой аккаунт iFit. 
 
Нажмите на сферическую кнопку внизу экрана, а 

затем нажмите на кнопку iFit. 

 

Примечание: Для получения дополнительной 

информации о навигации по интернет браузеру 

см. стр. 30. 

 
Интернет-браузер откроет домашнюю страницу 
портала iFit.com. Следуйте инструкциям на веб-
сайте, чтобы стать участником iFit программы. 
Если у вас есть код активации, выберите вариант 
активации кода. 

 

Теперь консоль готова к работе. Инструкции о 
том, как пользоваться различными программами 
тренировок и другими функциями тренажёра, 
представлены на следующих страницах. 
 
Информация по работе на тренажере в ручном 

режиме представлена на странице 19. Работа в 

автономном режиме описана на стр. 21. Чтобы 

воспользоваться целевыми тренировками, см. 

стр. 23. Чтобы воспользоваться iFit Live 

тренировками, см. стр. 24. 

Как использовать стерео систему, см. стр. 26. 

Чтобы воспользоваться интернет браузером, 

см. стр. 28. Чтобы выбрать режим настройки 

тренажёра, см. стр. 29. Для входа в режим 

техподдержки, см. стр. 30. Чтобы войти в 

режим беспроводной сети, см. стр. 30.  
 

Примечание: Перед началом работы на 

тренажёре необходимо убрать полиэтиленовую 

пленку с консоли.  
 

Данные по скорости и пройденной дистанции 

могут отображаться на консоли тренажёра в двух 

единицах измерения – в милях и километрах. 

Чтобы узнать, какая единица измерения принята 

за стандартную, см. пункт 14 на стр. 27. 

ПРОГРАММА ТРЕНИРОВОК С УСТАНОВКОЙ 
ЦЕЛИ 

 

1. Чтобы включить консоль, начните крутить 
педали или нажмите на любую кнопку 
консоли. 
 

См. КАК ВКЛЮЧИТЬ ПИТАНИЕ на стр. 17. 
 

2. Выберите основное меню. 
 

См. пункт 2 на стр. 19. 
 

3. Выберите целевую тренировку. 
 

Чтобы выбрать целевую тренировку, нажмите 
кнопку Set A Goal (Установить цель) на консоли.  
 

Чтобы выбрать необходимую цель тренировки, 
нажмите одноименную кнопку на экране консоли. 
Затем нажмите на кнопки увеличения или 
уменьшения, чтобы выбрать требуемые 
значения. На экране будут показаны 
продолжительность и пройденное расстояние, а 
также приблизительное количество калорий, 
которое вы сожжете во время тренировки. 
 

4. Начните тренировку. 
 

Чтобы начать тренировку, нажмите на кнопку 
Start Workout (Пуск). 
 

Тренировка будет проходить так же, как в 

ручном режиме (см. на стр. 19). 
 

Во время тренировки на экране будет 
отображена маршрутная карта и отметки о 
вашем прогрессе. Чтобы выбрать нужные 
параметры карты, нажмите соответствующие 
кнопки на экране. 

 

Во время тренировки следите за тем, чтобы 

ваша фактическая частота вращения педалей 

была близкой к целевому значению для 

текущего сегмента. Специальный измеритель 

предложит вам увеличить, уменьшить или 

поддерживать скорость вращения педалей. Для 

просмотра требуемого диапазона частоты 

пролистайте экран вниз. Примечание: Данные о 

частоте вращения педалей отображаются в 

оборотах в минуту (об/мин). 
 

Если во время тренировки параметры наклона и 

скорости вращения педалей оказываются для 

вас слишком высокими или слишком низкими, 

вы можете изменить настройки, нажав на 

кнопки Resistance (Сопротивление) или Ramp 

(Наклон). При нажатии на кнопку 

«Сопротивление»  вы можете вручную настроить 

сопротивление педалей (см. пункт 3 на стр. 19).  

 

 

 

 

 

 

При нажатии на кнопку «Наклон»  вы можете 

вручную настроить угол наклона тренажёра (см. 

пункт 3 на стр. 19).  Чтобы вернуться к 

запрограммированным настройкам, нажмите на 

кнопку Follow Workout (Стандартные настройки). 
 

Примечание: Если вы вручную измените уровень 

наклона тренажёра или скорость вращения 

педалей в режиме тренировки по сжиганию 

калорий, продолжительность тренировки 

автоматически изменится для максимального 

сжигания калорий. 

 

Примечание: В программе Калории 

оценивается количество калорий, которые 

вы сжигаете во время тренировки. 

Фактическое количество калорий, которые 

вы сжигаете, будет зависеть от различных 

факторов, в том числе и от вашего веса. 

Кроме того, если во время тренировки вы 

вручную измените угол наклона тренажёра 

или скорость вращения педалей, это 

повлияет на количество калорий, которые 

вы сжигаете. 

 

Тренировка будет продолжаться до тех пор, 
пока последний сегмент профиля не 
закончится. На экране появятся итоговые 
данные по тренировке. После просмотра 
отчета, нажмите кнопку Finish (Готово), чтобы 
вернуться в главное меню. Вы также можете 
сохранить или опубликовать свои результаты, 
используя один из вариантов на экране.  

 

5. Следите за вашими достижениями. 

 

См. пункт 4 на стр. 19. 

 
6. Если нужно, измерьте свой сердечный ритм. 

 

См. пункт 5 на стр. 20. 

 
7. Включите вентилятор при необходимости. 

 

См. пункт 6 на стр. 20. 

 

8. После завершения тренировки отключите 

сетевой кабель. 

 

См. пункт 7 на стр. 20.
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Если во время тренировки параметры наклона 
и скорости вращения педалей оказываются 
для вас слишком высокими или слишком 
низкими, вы можете изменить настройки, 
нажав на кнопки Resistance (Сопротивление) 
или Ramp (Наклон). При нажатии на кнопку 
«Сопротивление»  вы можете вручную 
настроить сопротивление педалей (см. пункт 3 
на стр. 19). При нажатии на кнопку «Наклон»  
вы можете вручную настроить угол наклона 
тренажёра (см. пункт 3 на стр. 19).  Чтобы 
вернуться к запрограммированным 
настройкам, нажмите на кнопку Follow Workout 

(Стандартные настройки). 

 

Примечание: В программе Калории 
оценивается количество калорий, которые 
вы сжигаете во время тренировки. 
Фактическое количество калорий, которые 
вы сжигаете, будет зависеть от различных 
факторов, в том числе и от вашего веса. 
Кроме того, если вы вручную измените 
скорость или наклон беговой дорожки во 
время тренировки, количество сжигаемых 
калорий изменится.  

 

Чтобы приостановить тренировку, прекратите 
движение педалей или коснитесь кнопки 
«Назад» или «Домой» в нижней части экрана. 
Чтобы продолжить тренировку, нажмите 
кнопку Resume (Возобновить). Чтобы 
завершить тренировку, нажмите кнопку End 
Workout (Завершить тренировку). 

 
Тренировка будет продолжаться до тех пор, 
пока последний сегмент профиля не 
закончится. На экране появятся итоговые 
данные по тренировке. После просмотра 
отчета, нажмите кнопку Finish (Готово), чтобы 
вернуться в главное меню. Вы также можете 
сохранить или опубликовать свои результаты, 
используя один из вариантов на экране.  

 

5. Следите за вашими достижениями. 

 

См. пункт 4 на стр. 19. 

 
6. Если нужно, измерьте свой сердечный ритм. 

 

См. пункт 5 на стр. 20. 

 
7. Включите вентилятор, если это необходимо. 

 

См. пункт 6 на стр. 20. 

 

8. После завершения тренировки отключите 

сетевой кабель. 

 

См. пункт 7 на стр. 20. 

 

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ РУЧНОЙ РЕЖИМ 
  

Чтобы изменить скорость вращения педалей, 
необходимо изменить угол наклона тренажёра. 
Для этого нажмите на консоли кнопки 
увеличения/уменьшения наклона или же 
воспользуйтесь кнопками, расположенными 
слева на поручне. 

  

1. Нажмите на экран или на любую кнопку 
консоли, чтобы включить консоль. 

 

См. КАК ВКЛЮЧИТЬ ПИТАНИЕ на стр. 17. 
 

2. Выберите ручной режим. 
 

После подключения консоли дождитесь её полной 
загрузки, после чего на экране отобразится 
главное меню. 

 

Чтобы в любое время вернуться в главное 
меню, нажмите кнопку Home (Домой) в нижней 
части экрана. 
 
 
 
 
 

 
 
Примечание: После нажатия кнопки понадобится 
некоторое время, чтобы тренажёр достиг нужного 
наклона. 
 
 

4.Следите за вашими достижениями. 
 

Консоль предлагает несколько режимов 
отображения. От выбранного вами режима 
зависит, какая информация будет отображаться 
на экране.  
Чтобы выбрать нужный режим отображения, 
просто пролистайте или сдвиньте экран. Вы 
также можете просмотреть дополнительную 
информацию о тренировке, нажав на значок в 
виде красного квадрата. 
 

3.  Измените наклон (сопротивление) 
тренажёра при необходимости. 

 

Для запуска тренажёра нажмите на кнопку 
Start (Пуск) или начните крутить педали. 
 
 

 

 
 
При необходимости 
отрегулируйте уровень 
громкости, нажимая 
кнопки увеличения и 
уменьшения громкости 
на консоли.  

Когда вы крутите педали, вы можете изменить 
сопротивление педалей. Для этого нажмите на 
консоли кнопки увеличения/уменьшения 
сопротивления или же воспользуйтесь 
кнопками, расположенными справа на 
поручне. 
 
 

 

Примечание: После нажатия кнопки понадобится 
некоторое время, чтобы педали тренажёра 
достигли нужного уровня сопротивления.  

 

Чтобы приостановить тренировку, прекратите 
движение педалей или коснитесь кнопки «Назад» 
или «Домой» в нижней части экрана. Чтобы 
продолжить тренировку, нажмите кнопку Resume 
(Возобновить). Чтобы завершить тренировку, 
нажмите кнопку End Workout (Завершить 
тренировку). 
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5.  Если нужно, измерьте свой сердечный ритм.  Если на экране не отображаются данные о 
частоте вашего сердечного ритма, убедитесь, 
что ваши руки расположены таким образом, как 
описано в инструкции. 
Будьте осторожны, не совершайте резких 
движений во время измерения вашего пульса и 
не сжимайте контакты. Для оптимальной 
работы пульсометра, протирайте контакты 
мягкой тканью; никогда не используйте для 
чистки контактов спирт, абразивные 
материалы или химикаты. 
 
 
 

   

Чтобы использовать нагрудный пульсометр, 
см. стр. 12. Чтобы использовать наручный 
пульсометр, следуйте инструкциям, 

представленным ниже. Примечание: Если 
одновременно использовать ручной и нагрудный 
мониторы, консоль не сможет правильно 
отображать ваш сердечный ритм.  
 

 

 

 

 

 

Перед 
использованием 
ручного 
пульсометра, 
удалите защитную 
плёнку с 
металлических 
контактов. Для 
измерения вашей 
частоты 
сердцебиения, 
удерживайте 
датчики 
пульсометра 
ладонями, при этом 
старайтесь не 
двигать руками. 

 6. Включите вентилятор, если это необходимо. 

   

  Вентилятор имеет несколько 

параметров скорости и 

автоматический режим. Если 

выбран автоматический режим, 

то скорость вентилятора будет 

автоматически увеличиваться 

и уменьшаться в зависимости 

от скорости движения бегового 

полотна.  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

 
 
Контакты 

 
 

Примечание: Если не крутить педали в течение 
длительного времени, вентилятор отключится 
автоматически.  

 

  

Не двигайте руками во время измерения 
пульса и не пережимайте контакты. 

 

 

Когда ваш пульс будет измерен, значение 
появится на экране. Для наиболее точного 
определения частоты пульса, держитесь за 
контакты около 15 секунд.  

7. После завершения тренировки отключите 
сетевой кабель.  

 После завершения тренировки переведите 
выключатель в положение сброса и отсоедините 
сетевой кабель. ВАЖНО: Если не проводить 
данные профилактические мероприятия, 
электрические компоненты эллипсоида 
могут преждевременно выйти из срока. 

 

   

   

   

   

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ ВСТРОЕННЫЕ 
ТРЕНИРОВКИ 

 

1. Чтобы включить консоль, начните крутить 

педали или нажмите на любую кнопку 

консоли. 

 

См. КАК ВКЛЮЧИТЬ ПИТАНИЕ на стр. 17. 

 

2.  Зайдите в основное меню. 

 

См. пункт 2 на стр. 19. 

 

3. Выберите необходимую тренировку. 

 

Чтобы выбрать необходимую тренировку, 
сначала нажмите кнопку со значком бегуна 
внизу экрана. На экране отобразится меню 
тренировок. 
 

Примечание: Вы также можете нажать 
следующие кнопки на консоли: Calorie 
(Калории), Intensity (Интенсивность), или 
Perform (Рабочий режим). 
 

Подберите желаемую программу тренировки, 
после чего выберите в меню нужную 
тренировку. Примечание: Для просмотра всех 
параметров тренировки может потребоваться 
прокрутка изображения на экране. 
 

На экране отобразится имя пользователя и 
общая продолжительность тренировки. На 
экране также отобразится приблизительное 
количество калорий, которое вы сожжете во 
время тренировки, и данные по уровню 
наклона тренажёра и сопротивлению педалей.  

 

4.  Начните тренировку. 

 

Чтобы начать тренировку, нажмите на кнопку 
Start Workout (Пуск). 

 

One resistance level, one ramp incline level, and 
one target cadence (speed) are programmed for 
each segment. Каждая тренировка разделена на 
несколько сегментов. Для каждого сегмента 
запрограммирован определенный уровень 
наклона тренажёра, сопротивление и скорость 
вращения педалей. 
 
Во время тренировки на экране отобразится ваш 
прогресс. Чтобы просмотреть все данные, 
прокрутите экран вниз. 
 
Во время тренировки на экране будет 
отображена маршрутная карта и отметки о 
вашем прогрессе. Чтобы выбрать нужные 
параметры карты, нажмите соответствующие 
кнопки на экране. 

 

Во время тренировки следите за тем, чтобы 

ваша фактическая частота вращения педалей 

была близкой к целевому значению для 

текущего сегмента. Специальный измеритель 

предложит вам увеличить, уменьшить или 

поддерживать скорость вращения педалей. Для 

просмотра требуемого диапазона частоты 

пролистайте экран вниз. Примечание: Данные о 

частоте вращения педалей отображаются в 

оборотах в минуту (об/мин). 

 

ВАЖНО: Целевая частота предназначена 

только для обеспечения мотивации. 

Фактическая частота вращения педалей 

может быть медленнее, чем целевая 

частота. Удостоверьтесь, что вы крутите 

педали со скоростью, удобной для вас. 
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