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РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ

Эллиптический тренажер

Артикул: ELX2.5

Модель: Tecnofit
Серия (тип): E
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Внимание

Перед началом сборки проверьте комплектацию изделия.

Не выбрасывайте упаковку до окончания сборки изделия.

Производитель имеет право вносить изменения в конструкцию не ухудшающие потребительские свойства изделия, без специального уведомления.

Тренажёр предназначен для домашнего (бытового) использования.

 Важная информация по безопасности
Пожалуйста, храните данное руководство в надежном месте для дальнейшего использования.
1. Перед сборкой и использованием оборудования необходимо внимательно прочитать данное руководство полностью. Безопасная и эффективная эксплуатация возможна только при правильной сборке, обслуживании и использовании оборудования. Вы несёте ответственность за то, чтобы все пользователи были ознакомлены со всеми предупреждениями и мерами предосторожности.

2. Перед началом любой программы тренировок необходимо проконсультироваться с врачом, чтобы определить, нет ли у вас физических или медицинских состояний, которые могут представлять риск для вашего здоровья и безопасности или помешать правильному использованию оборудования. Консультация врача особенно важна, если вы принимаете лекарства, влияющие на частоту сердечных сокращений, артериальное давление или уровень холестерина.

3. Обращайте внимание на сигналы своего организма. Неправильные или чрезмерные нагрузки могут нанести вред здоровью. Немедленно прекратите тренировку при появлении следующих симптомов: боль, чувство сжатия в груди, нерегулярное сердцебиение, сильная одышка, головокружение, слабость или тошнота. При возникновении любого из этих симптомов обратитесь к врачу перед продолжением тренировок.

4. Держите детей и домашних животных вдали от оборудования. Оборудование предназначено только для взрослых.

5. Используйте оборудование на твёрдой, ровной поверхности, желательно с защитным покрытием для пола или ковра. Для безопасной эксплуатации вокруг оборудования должно быть не менее 0,5 м свободного пространства со всех сторон.

6. Перед использованием убедитесь, что руль, сиденье, педали, а также все гайки и болты надёжно затянуты.

7. Безопасность оборудования может поддерживаться только при регулярной проверке на наличие повреждений и/или износа (например: руля, педалей, сиденья и т.д.).

8. Неисправные детали необходимо немедленно заменять. Не используйте оборудование до полного устранения неисправностей.

9. Перед использованием обязательно проверяйте соединения и элементы привода, чтобы предотвратить возможные опасные ситуации.

10. Оборудование должно быть установлено на устойчивом основании и правильно выровнено. Используйте его только по назначению. При обнаружении дефектов во время сборки или проверки, а также при появлении посторонних шумов во время эксплуатации — немедленно прекратите использование. Не возобновляйте работу до устранения неисправности.

11. Во время тренировки используйте подходящую одежду. Избегайте свободной одежды, которая может зацепиться за движущиеся части оборудования или ограничивать движения.

12. Максимальный вес пользователя: 100 кг (225 фунтов). Тормозная система не зависит от скорости.

13. Оборудование не предназначено для терапевтического использования.

14. При подъёме или перемещении оборудования соблюдайте осторожность, чтобы избежать травм спины. Используйте правильную технику подъёма и при необходимости обращайтесь за помощью.

15. При сборке смажьте все узлы качения любой консистентной смазкой. Рекомендуем использовать смазку Литол-24М или совместимые с ней аналоги Солидол Ж, Циатим-201, смазка 1-13 и др.

16. Регулярно проводите профилактическое техническое обслуживание.
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Этап 1
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Этап 3
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Этап 4
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Этап 5
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Этап 6
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Этап 7
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	№
	Наименование
	Кол-во
	
	№
	Наименование
	Кол-во

	1
	Основная рама
	1
	
	28
	Пружинная шайба 10мм
	2

	2
	Задний стабилизатор
	1
	
	29
	Шайба 10мм
	2

	3
	Задняя заглушка
	2
	
	30
	Кареточный болт М8*40
	4

	4
	Передний стабилизатор
	1
	
	31
	Ось
	1

	5
	Передняя заглушка
	2
	
	32
	Винт М8*15
	4

	6
	Колпачковая гайка М8
	8
	
	33
	Нижний провод датчика
	1

	7
	Изогнутая шайба 8мм
	12
	
	34
	Верхний провод датчика
	1

	8
	Кареточный болт М8*60
	4
	
	35
	Нижний крючок натяжения
	1

	9
	Пружинная шайба 1/2
	2
	
	36
	Верхний трос натяжения
	1

	10
	Самоконтрящаяся гайка ½ (левая)
	1
	
	37
	Передняя стойка
	1

	11
	Самоконтрящаяся гайка ½ (правая)
	1
	
	38
	Разъем питания
	1

	12
	Кривошип
	1
	
	39
	Винт М5*10
	4

	13R
	Кожух цепи (левый)
	1
	
	40
	Дисплей
	1

	13L
	Кожух цепи (правый)
	1
	
	41
	Привод датчика
	1

	14R
	Болт шарнира педали ½ (левый)
	1
	
	42
	Винт М10*50
	4

	14L
	Болт шарнира педали ½ (правый)
	1
	
	43
	Поролоновая накладка рукоятки
	2

	15
	Пружинная шайба 10мм
	4
	
	44
	Заглушка
	2

	16
	Самоконтрящаяся гайка М10
	4
	
	45
	Неподвижная рукоятка
	1

	17
	Шайба 10мм
	4
	
	46
	Поролоновая накладка рукоятки
	2

	18
	Педаль
	2
	
	47
	Шайба 8мм
	2

	19
	Нейлоновая втулка
	2
	
	48
	Винт М8*25
	2

	20
	Труба педали (правая)
	1
	
	49
	Датчик пульса
	2

	21
	Труба педали (левая)
	1
	
	50
	Привод датчика пульса
	2

	22
	Волнистая шайба 16мм
	4
	
	51
	D-образная шайба
	2

	23
	Нижний рычаг рукоятки (левый)
	1
	
	52
	Пружинная шайба 8мм
	4

	24
	Нижний рычаг рукоятки (правый)
	1
	
	53
	Провод датчика пульса
	2

	25
	Рукоятка (правая)
	1
	
	54
	Торцевая заглушка
	1

	26
	Рукоятка (левая)
	1
	
	55
	Заглушка
	2

	27
	Винт М10*25
	2
	
	56
	Шайба 1/2
	2

	
	
	
	
	57
	Трансформатор
	1


ИНСТРУКЦИИ ПО ТРЕНИРОВКАМ
1.Этап разминки
Этот этап способствует улучшению кровообращения и правильной работе мышц. Он также снижает риск возникновения судорог и травм мышц. Рекомендуется выполнить несколько упражнений на растяжку, как показано ниже. Каждую растяжку следует удерживать примерно 30 секунд, не делайте резких движений и не перенапрягайте мышцы — если появляется боль, немедленно прекратите упражнение.
[image: image11.wmf]
2. Этап тренировки
Это этап, на котором вы прикладываете основное усилие. При регулярных тренировках мышцы ног становятся более гибкими. Работайте в комфортном для себя темпе, однако очень важно поддерживать стабильный ритм на протяжении всей тренировки. Интенсивность нагрузки должна быть достаточной для повышения частоты сердечных сокращений до целевой зоны, показанной на графике ниже.  
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3. Этап расслабления
Этот этап предназначен для постепенного восстановления сердечно-сосудистой системы и расслабления мышц. Он повторяет разминку: снизьте темп и продолжайте выполнять упражнения примерно в течение 5 минут. Упражнения на растяжку следует повторить, при этом не делайте резких движений и не перенапрягайте мышцы. 

По мере улучшения физической формы вам может потребоваться увеличивать продолжительность и интенсивность тренировок. Рекомендуется тренироваться не менее трёх раз в неделю и по возможности равномерно распределять тренировки в течение недели.
ТОНУС МЫШЦ
Для повышения тонуса мышц при тренировке на вашем магнитном тренажёре необходимо установить достаточно высокий уровень сопротивления. Это увеличит нагрузку на мышцы ног и может сократить продолжительность тренировки. Если вы также стремитесь улучшить общую физическую форму, возможно, потребуется скорректировать программу тренировок. Выполняйте разминку и заминку в обычном режиме, но ближе к концу основной фазы тренировки увеличьте сопротивление, чтобы усилить нагрузку на ноги. При этом вам потребуется снизить скорость, чтобы удерживать частоту сердечных сокращений в целевой зоне.

СНИЖЕНИЕ ВЕСА
Ключевым фактором здесь является уровень прилагаемых усилий. Чем интенсивнее и дольше вы тренируетесь, тем больше калорий сжигаете. По сути, это тот же процесс, что и при тренировках для улучшения физической формы — различается только конечная цель.
ИНСТРУКЦИЯ ПО ЭКСПЛУАТАЦИИ
Основные функции                                                                                  SMS-304
START/STOP: 1. Запуск и пауза тренировки
                2. Запуск измерения жировой массы и выход из программы анализа жира.
                3. Работает только в режиме остановки. Удержание кнопки в течение 3 секунд сбрасывает все значения до нуля.
DOWN: Уменьшает значение выбранного параметра тренировки (ВРЕМЯ, ДИСТАНЦИЯ и т.д.). Во время тренировки снижает уровень сопротивления.
UP: Увеличивает значение выбранного параметра тренировки. Во время тренировки повышает уровень сопротивления.
ENTER: Ввод выбранного значения или режима тренировки.
TEST(RECOVERY): Нажмите для перехода в режим восстановления при наличии данных о пульсе. Через 1 минуту определяется уровень физической подготовки от F1 до F6, где F1 — лучший результат, а F6 — худший.
MODE: Нажмите для переключения отображения: RPM → SPEED, ODO → DIST, WATT → CALORIES во время тренировки.
Выбор тренировки
После включения используйте кнопки UP или DOWN для выбора режима, затем нажмите ENTERдля подтверждения и входа в выбранный режим.

Настройка параметров тренировки
После выбора нужной программы вы можете заранее задать несколько параметров тренировки для достижения желаемых результатов.
ПАРАМЕТРЫ ТРЕНИРОВКИ:

TIME/DISTANCE/CALORIES/AGE

Примечание: Некоторые параметры недоступны для настройки в отдельных программах.

После выбора программы при нажатии кнопки ENTER параметр «ВРЕМЯ» начнёт мигать. С помощью кнопок UP или DOWN выберите необходимое значение времени и нажмите ENTER для подтверждения.
Мигающий индикатор перейдет к следующему параметру. Продолжайте настройку с помощью кнопок UP или DOWN. Нажмите START/STOP, чтобы начать тренировку.
Дополнительная информация о параметрах тренировки
	Параметр
	Диапазон настройки
	Значение по умолчанию
	Шаг изменения
	Описание

	Time
	0:00~99:00
	00:00
	±1:00
	1.  При отображении 0:00 время будет увеличиваться.
2.  При значении 1:00-99:00 время будет уменьшаться до 0.

	Distance
	0.00~999.0
	0.00
	±1.0
	1. При отображении 0.0 дистанция будет увеличиваться.

2. При значении 1.0-999.0 дистанция будет уменьшаться до 0.

	Calories
	0~9950
	0
	±50
	1.  При значении 0 калории будут увеличиваться.
2. При значении 50-9950 калории будут уменьшаться до 0.

	Age
	10~99
	30
	±1
	Целевой пульс рассчитывается на основе возраста. При превышении целевого значения пульса его показатель будет мигать в программе.


Работа программ
Manual(P1)

Выберите режим «Manual» с помощью кнопок UP или DOWN, затем нажмите ENTER. Первый параметр «Time» начнет мигать – значение можно изменить с помощью кнопок UP или DOWN. Нажмите ENTER для сохранения и перехода к следующему параметру.
Продолжайте настройку всех необходимых параметров, затем нажмите START/STOP, чтобы начать тренировку.
Примечание: когда один из параметров тренировки достигнет нуля, прозвучит звуковой сигнал, и тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку START, чтобы продолжить тренировку и завершить оставшиеся параметры.
Pre-Programs(P2-P7)

Доступны 6 предустановленных программ тренировок. Все программы имеют 16 уровней сопротивления.

Настройка параметров предустановленных программ
Выберите одну из предустановленных программ с помощью кнопок UP или DOWN, затем нажмите ENTER. Первый параметр «Time» начнет мигать – его значение можно изменить с помощью кнопок UP или DOWN. Нажмите ENTER для сохранения и перехода к следующему параметру.
Продолжайте настройку всех необходимых параметров, затем нажмите START/STOP, чтобы начать тренировку.
Примечание: Когда один из параметров тренировки достигнет нуля, прозвучит звуковой сигнал, и тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку START, чтобы продолжить тренировку и завершить оставшиеся параметры.
BODY FAT PROGRAM(P8)
Настройка данных для измерения жировой массы
Выберите «Body Fat Program» с помощью кнопок UP или DOWN, затем нажмите ENTER.
Параметр «Male» начнёт мигать — пол можно изменить с помощью кнопок UP или DOWN. Нажмите ENTER для сохранения и перехода к следующему параметру.
Значение «175» (рост) начнёт мигать — установите нужное значение с помощью кнопок UP или DOWN, затем нажмите ENTER для сохранения и перехода далее.

Значение «75» (вес) начнёт мигать — установите нужное значение с помощью кнопок UP или DOWN, затем нажмите ENTER для сохранения и перехода к следующему параметру. 

Значение «30» (возраст) начнёт мигать — установите нужное значение с помощью кнопок UP или DOWN, затем нажмите ENTER для сохранения.

Нажмите START/STOP, чтобы начать измерение, при этом держитесь за датчики пульса руками.

Через 15 секунд на дисплее отобразятся: процент жира в организме (Body Fat%), базовый обмен веществ (BMR), индекс массы тела (BMI) и тип телосложения (Body Type).

Примечания:

      Типы телосложения: существует 5 типов, определяемых на основе рассчитанного процента жира.
      BMR: базальный уровень метаболизма.

      BMI: индекс массы тела.

Нажмите кнопку START/STOP, чтобы вернуться к основному экрану.

TARGET HEART RATE Program(P9)
Настройка параметров целевого пульса
Выберите режим «TARGET H.R.» с помощью кнопок UP или DOWN, затем нажмите ENTER. Первый параметр «Time» начнет мигать – значение можно изменить с помощью кнопок UP или DOWN. Нажмите ENTER для сохранения и перехода к следующему параметру.
Продолжайте настройку всех необходимых параметров, затем нажмите START/STOP, чтобы начать тренировку.
Если пульс выше или ниже установленного целевого значения (±5), компьютер автоматически отрегулирует уровень сопротивления. Проверка выполняется примерно каждые 20 секунд, при этом нагрузка будет увеличиваться или уменьшаться.

(Примечание: каждое изменение сопротивления соответствует 2 уровням нагрузки)

      Когда один из параметров тренировки достигнет нуля, прозвучит звуковой сигнал, и тренировка автоматически остановится. Нажмите START/STOP, чтобы продолжить тренировку и завершить оставшиеся параметры.
HEART RATE CONTROL Program(P10-P12)
Доступны три варианта целевого пульса:
P10-60% TARGET H.R.=60% от (220-Возраст)

P11-75% TARGET H.R.=75% от (220-Возраст)

P12-85% TARGET H.R.=85% от (220-Возраст)

Настройка параметров режима контроля пульса
Выберите одну из программ контроля пульса с помощью кнопок UP или DOWN, затем нажмите ENTER. Первый параметр «Time» начнёт мигать — значение можно изменить с помощью кнопок UP или DOWN. Нажмите ENTER для сохранения и перехода к следующему параметру.

Продолжайте настройку всех необходимых параметров, затем нажмите START/STOP, чтобы начать тренировку.
Примечание: если пульс выше или ниже установленного целевого значения (±5), компьютер автоматически отрегулирует уровень сопротивления. Проверка выполняется примерно каждые 20 секунд, при этом нагрузка будет увеличиваться или уменьшаться. 
(Примечание: каждое изменение сопротивления соответствует 2 уровням нагрузки)

      Когда один из параметров тренировки достигнет нуля, прозвучит звуковой сигнал, и тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку START/STOP, чтобы продолжить тренировку и завершить оставшиеся параметры.
User Program(P13)

Пользовательская программа позволяет пользователю задать собственную программу тренировки, которую можно использовать сразу.
Настройка параметров пользовательской программы
Выберите пользовательскую программу с помощью кнопок UP или DOWN, затем нажмите ENTER. Первый параметр «Time» начнёт мигать — значение можно изменить с помощью кнопок UP или DOWN. Нажмите ENTER для сохранения и перехода к следующему параметру.

Продолжайте настройку всех необходимых параметров
После завершения настройки параметров начнет мигать уровень 1. Используйте кнопки UP или DOWN для настройки, затем нажимайте ENTER для перехода к следующему уровню (всего 10 уровней). После этого нажмите «START/STOP», чтобы начать тренировку
Примечание: когда один из параметров тренировки достигнет нуля, прозвучит звуковой сигнал, и тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку «START/STOP», чтобы продолжить тренировку и завершить оставшиеся параметры.



Икроножные мышцы / ахиллово сухожилие





Внутренняя поверхность бедра





Внешняя поверхность бедра





Наклоны вперед





Наклоны в стороны	





Этот этап должен длиться не менее 12 минут, хотя большинство людей начинают с 15-20 минут.
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