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�� Правила эксплуатации тренажера

1. Тренажер должен транспортироваться только в заводской или 
аналогичной по качеству упаковке. 



2. Рекомендуем Вам сохранить оригинальную упаковку в случае, 
если Вам понадобится в дальнейшем перевозить тренажер



3. При получении тренажера убедитесь в том, упаковка не была 
нарушена во время транспортировки



4. Транспортировка тренажера допускается только в 
разобранном виде.



5. В тренажере есть чувствительные электронные компоненты, 
поэтому во время транспортировки избегайте тряски и ударов



6. При перевозке тренажера он должен быть защищен от дождя, 
влажности и других атмосферных воздействий

1. Тренажер предназначен для использования только в домашних 
условиях. Применяйте тренажер только в соответствии с 
настоящим руководством.


2. Устанавливайте тренажер на ровную поверхность, оставляя

Внимание:


Приобретенный Вами тренажер является технически сложным 

изделием. Внимательно прочитайте нижеприведенные инструкции 

прежде, чем приступать к занятиям. Соблюдение указанных норм 

позволит Вам безопасно и эффективно использовать тренажер


в течение всего срока службы.

Владелец должен проинформировать всех пользователей

о мерах безопасности при эксплуатации беговой дорожки.

Транспортировка тренажера

Общие правила эксплуатации тренажеров



не менее 0,5 м свободного пространства со всех сторон. Если 
тренажер имеет отверстия для вентиляции, следите, чтобы они 
не перекрывались при установке. Для защиты покрытия пола от 
повреждения можно использовать специальный коврик.



3. Тренажер предназначен для хранения и эксплуатации в 
комнатных условиях (температура от +10 до +35° С, 
относительная влажность от 5 до 80%).



4. Не храните и не эксплуатируйте тренажер дорожку в пыльных, 
сырых и летних помещениях, гараже или около воды. Не 
эксплуатируйте тренажер в местах, где происходит распыление 
аэрозолей или горючих газов.



5. Будьте особо внимательны, если вблизи тренажера находятся 
дети до 12 лет, лица с ограниченными возможностями или 
домашние животные.



6. Не допускайте к занятиям на тренажере лиц, вес которых 
превышает максимально допустимый вес пользователя, 
указанный в технических характеристиках.



7. Во время тренировки следите, чтобы свободно свисающие 
концы одежды, полотенца и проч. не задевали движущиеся части 
тренажера.



8. При занятиях на тренажере используйте спортивную обувь. Не 
тренируйтесь босиком или в обуви, подошва которой может 
повредить тренажер.



9. Не меняйте угол наклона тренажера подкладыванием под нее 
посторонних предметов.



10. Не передвигайте и не складывайте тренажер до окончания 
сборки.



11. Проверяйте и подтягивайте крепления узлов тренажера 
каждые 3 месяца.



12. Ничего не засовывайте внутрь тренажера. При попадании 
посторонних предметов внутрь попытайтесь осторожно вынуть 
их, в случае невозможности достать предмет самостоятельно 
обратитесь в сервисную службу.



13. Вмешательство в конструкцию тренажера и/или 
использование дополнений, не рекомендованных 
производителем или его авторизованным представителем, 
может являться основанием для отказа в гарантийном 
обслуживании.



14. Для чистки тренажера пользуйтесь хлопчатобумажной 
салфеткой, смоченной в слабом растворе моющего средства. Не 
наносите моющее средство непосредственно на тренажер. Не 
используйте для очистки тренажера растворители и абразивные 
чистящие средства.


1. Подключайте тренажер к электрической сети, имеющей 
заземляющий контакт и рассчитанной на потребляемый ток не 
менее 10 А. Во время работы тренажера не подключайте к этой 
розетке другие электроприборы.



2. При необходимости, используйте удлинитель, изготовленный 
из провода сечением не менее 1 мм2 и имеющий заземляющий 
провод. Длина используемого удлинителя не должна превышать 
1,5 м.



3. Шнур электропитания не должен находиться вблизи нагретых 
поверхностей.



4. Никогда не оставляйте включенный тренажер без присмотра. 
После каждого занятия обязательно отключайте тренажер от 
сети.



5. Отключайте тренажер от электросети каждый раз перед 
началом чистки или проведения ремонтных, 
профилактических и прочих работ, описанных в данном 
руководстве. Все ремонтные, профилактические и прочие 
работы, кроме описанных в данном руководстве, 
предназначены для проведения только специалистами 
сервисной службы.


Правила эксплуатации электрических тренажеров



2. Здоровое питание

Здоровое питание - важная часть любой фитнес-программы. Мы 
предлагаем ряд простых рекомендаций, которые помогут вам в 
регулировании собственного веса и достижении фитнес-целей. 
Пользуясь приведенной ниже информацией, вы сможете 
определить свои энергетические потребности и примерно 
спланировать режим питания. Настоятельно рекомендуем 
посетить врача перед началом фитнес-программы.


Жирность продуктов.


Особое внимание в планировании диет для снижения или 
поддержания веса тела всегда уделяется жирам. Они имеют 
наивысшую калорийность среди продуктов, и неосторожная 
дозировка масла может перечеркнуть все усилия при 
планировании диетического питания. В самом деле, 
калорийность ложки нежирного кефира или йогурта в 70 раз 
ниже ложки растительного масла. При этом из йогурта может 
получиться вкусная заправка к овощным салатам. На период 
применения диеты мы рекомендуем использовать йогурты, 
кефиры и молоко жирностью 0,5 - 1% и майонезы минимальной 
доступной жирности, 15% и менее.


Напитки.


Бесспорной является рекомендация употреблять не менее 2 л 
жидкости в день. При физических нагрузках потребление воды 
может существенно возрастать. Не бойтесь выпить лишний 
стакан воды - достаточное количество воды в организме 
способствует нормализации кровяного давления и снижению 
веса тела. Запомните, соки и большинство сладких газированных 
напитков имеют высокую калорийность. Стакан сладкого сока не 
придаст чувства сытости, но добавит ненужных калорий. Обычно 
в своих рекомендациях диетологи указывают только напитки, не 
содержащие кофеин. Однако, если для вас нет медицинских 
противопоказаний, смело пейте кофе, или, лучше - зеленый чай. 
Содержащийся в них кофеин может оказывать некоторое 
влияние на снижение веса тела. Предельную для вас дозировку 
кофеина лучше уточнить у врача. Мы также рекомендуем



отказаться от алкоголя в любом виде на период применения 
диет, направленных на снижение веса. Помимо того, что спирт 
имеет собственную, вполне определенную калорийность, 
алкогольные напитки имеют очень широкий спектр воздействия 
на организм. И все эффекты от употребления алкоголя не имеют 
ничего общего с диетическим питанием и снижением веса.


Калорийность и калории.


В литературе, посвященной диетическому питанию и фитнесу, 
как правило, применяется такая единица энергии, как "калория". 
Такое обозначение энергии сложилось традиционно. Несмотря 
на то, что оно не вполне корректно, оно стало своего рода 
стандартом в диетическом питании, поэтому нужно просто знать 
следующее. "Калория", принятая в диетическом питании, 
обозначает физическую величину "килокалория", которая имеет 
вполне определенное численное значение в стандартных 
единицах, Джоулях. То есть, "калория", принятая в литературе по 
диетическому питанию, в тысячу раз больше, чем "калория" из 
учебника по физике.

Для определения ваших собственных энергетических 
потребностей рекомендуем воспользоваться прилагаемыми 
таблицами. Точные энергетические потребности могут 
различаться в зависимости от телосложения и уровня 
ежедневной активности (обратите внимание на предлагаемую 
ниже формулу для более точной оценки). Если у вас есть лишний 
вес, и вы новичок, занятия лучше начинать с минимально 
возможного для вашего веса уровня калорийности. При этом мы 
настоятельно не рекомендуем применять диеты с калорийностью 
ниже 1200 калорий для женщин и 1500 калорий для мужчин без 
наблюдения у терапевта или профессионального диетолога. 
Если у Вас есть ограничения по состоянию здоровья, перед 
началом низкокалорийной диеты обязательно 
проконсультируйтесь у вашего врача. Будь те внимательны - 
энергетические потребности детей существенно отличаются

2.1 Определение энергетических потребностей1



от взрослых, и предложенные вашему вниманию графики

не применимы для людей моложе 20 лет.

1 - Существует множество экспериментальных методик для оценки идеального веса человека и 
его энергетических потребностей. Все они дают несколько разные результаты в силу своей 
специфики - действительно, взгляд врача-кардиолога на идеальный вес пациента отличается от 
взгляда Министерства обороны на вес сильного солдата. Энергетические потребности у 
настолько разных групп людей также будут сильно различаться. Мы постарались подобрать для 
вас вариант, наиболее подходящий для людей, ведущих преимущественно малоактивный образ 
жизни. Со временем, когда фитнес и здоровое питание станет привычкой, вы соберете багаж 
знаний, чтобы самостоятельно планировать питание в зависимости от поставленных целей.



2.2 Группы продуктов, используемые для 
построения сбалансированной диеты

Любая программа диетического питания устроена очень просто: 
в дневной рацион обязательно должны входить 
сбалансированные количества основных типов продуктов, 
необходимых для полноценного питания. Структура 
питательного рациона схематически может быть изображена

в виде диаграммы:

В приведенной ниже таблице вы найдете примеры продуктов 
различных типов2



2 - - для диет с калорийностью выше 2400 калорий следует увеличивать количество сложных 
углеводов, овощей и фруктов. Количество белка в день можно довести до 200 - 250 гр; - обычно 
диеты строго ограничивают потребление жиров. Однако мы настоятельно не рекомендуем 
впадать в крайность и полностью исключать любые жиры из диеты. Различные жиры - 
необходимые для нашего организма питательные вещества, и исключение их из рациона 
здоровых людей может приводить к нежелательным для здоровья последствиям.

3. Подготовка тренажера

к использованию

3.1 Предварительное знакомство с тренажером



3.2 Проверка комплектности тренажера

Прежде, чем приступить к установке, достаньте все элементы 
тренажера из коробки и разложите их на ровной поверхности. 
Убедитесь в наличии всех элементов, перечисленных ниже. 
Обратите внимание, что некоторые элементы могут быть 
предварительно собраны в более крупные узлы. 



Сборка тренажера

Шаг 1

Извлеките тренажер из упаковки

Шаг 2

Медленно поднимите стойки тренажера, как показано на 
рисунке. Закрепите стойки на основании тренажера с помощью 
4-х болтов М8х15 и шайб Ø8 с правой и левой стороны 
тренажера, а также 2-х винтов М8х15 и шайб Ø8 в задней части 
каждой стойки, но не затягивайте их до конца на данном этапе. 



Шаг 3

Установите консоль в рабочее 
положение, как показано

на рисунке и закрепите ее

на стойках с помощью 2-х болтов 
М8х15 и шайб Ø8. 

Шаг 4

Теперь, туго затяните болты

и винты крепления стоек

к основанию (см. Шаг 
2).Установите боковые накладки

с правой и левой стороны 
тренажера и закрепите их

с помощью Зх болтов М5х10

с каждой стороны.

Для более комфортного использования вашего тренажера 
рекомендуем установить его на специально предназначенный 
для этого коврик. Легкий и прочный, изготовленный

из нескользящего полимерного материала коврик сохранит

в целости покрытие пола и исключит проскальзывание 
тренажера во время использования.



внимание

Перед тем, как сложить дорожку:


1. Приведите беговую поверхность в горизонтальное положение (установите нулевой 

уровень наклона).


В противном случае дорожка может быть повреждена!


2. Остановите движение бегового полотна, отключите тренажер от сети.


3. Поднимая и опуская беговую поверхность, старайтесь держать спину прямой и 

направлять основное усилие на ноги!

4. Обслуживание тренажера

4.1 Система складывания 

Ваша дорожка оснащена системой складывания для компактного 
хранения. Благодаря этому, тренажер не занимает лишнего 
места в квартире в перерывах между тренировками.

В сложенном состоянии дорожка может быть легко перемещена 
к месту хранения благодаря транспортировочным роликам. 
Внимание: не перемещайте беговую дорожку по неровной 
поверхности - это может привести к повреждению роликов и 
самого тренажера.

Для складывания дорожки: 


1. Возьмитесь рукой за металлическую раму под задним валом.


2. Плавно поднимайте беговую поверхность до срабатывания 
фиксатора.


3. Убедитесь, что фиксатор надежно удерживает беговую 
поверхность в сложенном положении.



Для раскладывания дорожки:



1. Придерживайте беговую дорожку за металлическую 
перекладину в задней части рамы.



2. Нажмите на педаль оранжевого цвета, освобождая беговую 
поверхность (возможно, при этом придется слегка толкнуть 
беговую поверхность от себя).



3. Аккуратно отпустите беговую поверхность, амортизатор 
плавно доведет её до горизонтального положения.


1. Отключите тренажер от сети и вынь те вилку из розетки.



2. Сложите тренажер, как указано выше.



3. Возьмитесь левой рукой за левый подпятник тренажера,


Внимание:

амортизатор складывания беговой поверхности представляет 
собой газонаполненный цилиндр высокого давления. При 
обращении с тренажером следите за тем, чтобы не повредить 
цилиндр случайным механическим воздействием. Повреждение 
амортизатора опускания беговой поверхности может привести

к резкому падению тяжелого основания дорожки на пол при её 
раскладывании и, как следствие - к повреждению пола и 
дорожки.

4.2 Перемещение тренажера



а правой рукой за правый подпятник и наклоните тренажер на 
себя, как показано на рисунке. В таком положении тренажер 
удобно перемещать с помощью транспортировочных роликов.


4.3 Центровка и регулировка бегового полотна

Беговое полотно Вашего тренажера предварительно 
отрегулировано на заводе. Однако, в процессе эксплуатации 
может потребоваться смазка, регулировка и центровка бегового 
полотна. В этом случае требуется выполнить нижеуказанные 
операции. Если беговое полотно недостаточно натянуто, то 
пользователь может почувствовать, что оно вибрирует во время 
тренировки. В данном случае, сначала требуется произвести 
смазку бегового полотна в соответствии пунктом 4.4. 


Регулировка натяжения бегового полотна осуществляется с 
помощью шестигранного ключа 6 мм следующим образом: 


Чтобы натянуть беговое полотно, вращайте правый и левый 
регулировочные винты по часовой стрелке на 1/8 оборота. 
Вращение правого и левого регулировочных винтов должно 
осуществляться на одну и ту же величину. Удостоверьтесь, 
задний вал (13) остается перпендикулярным раме тренажера. 
Повторите вышеуказанные действия до тех пор, пока беговое 
полотно не будет надлежаще натянуто.

Чтобы ослабить беговое 

полотно, вращайте правый и 
левый регулировочные винты 
против часовой стрелки.



Обратите внимание, что вращение обоих регулировочных винтов 
должно осуществляться на одну и ту же величину. 
Рекомендуется поворачивать регулировочные винты только на 
1/8 оборота каждый раз во избежание перетяжки бегового 
полотна, т.к. перетянутое полотно может вызвать повреждение 
деки. Если полотно беговой дорожки смещается из центрального 
положения, отрегулируйте его положение с помощью 
шестигранного ключа 6 мм следующим образом: если полотно 
смещается влево, поверните левый регулировочный винт на 1/8 
оборота по часовой стрелке, а правый - на 1/8 оборота против 
часовой стрелки. После этого включите дорожку и убедитесь, что 
полотно не смещается при движении. При необходимости 
повторите процедуру. Если вышеуказанные процедуры не 
приносят результата, то нужно сначала натянуть беговое полотно 
(см. выше). Если полотно смещается вправо, то проделайте 
обратные процедуры. При эксплуатации дорожки полотно не 
должно находиться строго по центру, важно, чтобы оно не 
смещалось из занимаемого положения, поскольку в противном 
случае может произойти повреждение как полотна, так и других 
частей дорожки.

Для снижения нагрузки на электромотор беговой дорожки

и более плавного движения полотна его необходимо 
периодически смазывать силиконовой смазкой. В зависимости

от интенсивности использования, периодичность смазывания 
может изменяться. После начала использования беговой 
дорожки рекомендуется наносить смазку не позднее, чем после 
первых 25 часов использования (1-2 месяца - 30-40 мл смазки).

В среднем, рекомендуется наносить новую смазку не реже, чем 
через каждые 50 часов пробега полотна (каждые 2 месяца - 
30-40 мл смазки). Для нанесения смазки ослабьте натяжение 
полотна и нанесите 2-3 полоски силиконовой смазки

на центральную часть деки поперек движения полотна. (Если вы 
используете смазку в виде аэрозоля, равномерно распылите его 
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по центральной части деки). После этого отрегулируйте 
натяжение полотна и проверьте его центровку, как описано

в разделе 4.3.

5. Тренировка

5.1 Общая информация 

внимание

Перед началом занятий проконсультируйтесь с лечащим врачом. Это особенно 

важно для лиц старше 35 лет или лиц, имеющих проблемы со здоровьем. Прежде, 

чем начинать занятия, прочитайте инструкцию целиком. Furendo не несет 

ответственности за любые повреждения, полученные при использовании данного 

изделия.

Бег - очень эффективная форма тренировки общего состояния. С 
помощью беговой дорожки можно проводить регулируемые и 
дозированные беговые тренировки дома независимо от погодных 
условий. Беговая дорожка предназначена не только для бега, но 
и для тренировочной ходьбы. Перед началом тренировок следует 
внимательно прочитать следующие указания!


Не тренируйтесь под ярким солнечным или искусственным 
(неоновым, галогеновым) светом. Избегайте чрезмерных 
нагрузок, они могут неблагоприятно отразиться на Вашем 
здоровье. Начинающим советуем увеличивать 
продолжительность тренировки и нагрузку постепенно.


Основным показателем интенсивности тренировки является 
изменение частоты пульса. Перед началом занятий 



целесообразно измерить свой пульс в состоянии покоя и в 
дальнейшем использовать это значение в качестве опорного. 
Нормальная частота пульса зависит от возраста и особенностей 
телосложения. Для здорового человека среднего телосложения 
максимальная частота стрессового пульса (пульс на пике 
нагрузки) рассчитывается по формуле 220 - возраст. Наиболее 
интенсивное сжигание калорий происходит в так называемой 
«аэробной зоне», которая находится в пределах 60 - 80% от 
максимального стрессового пульса.


Например, для 40-летнего человека:


Максимальное значение пульса составляет 220-40=180


Верхняя границы «аэробной зоны» - 180х80%=144


Нижняя граница «аэробной зоны» - 180х60%=108


Однако, следует помнить, что эти значения являются 
приблизительными и при проведении тренировок необходимо 
внимательно следить за своим самочувствием.


Общим показателем подготовленности организма является 
восстановление нормальной частоты пульса после тренировки. В 
идеальном состоянии через 1-1.5 минуты после окончания 
тренировки пульс должен возвращаться к значению покоя.


Оптимальный режим тренировок, обеспечивающий наиболее 
эффективное сжигание жиров, составляет не менее 3-4 раз в 
неделю по 50-60 минут каждая. При более интенсивных занятиях 
необходимо оставлять хотя бы один день полного отдыха. 


Тренировка на выносливость регулируется как объемом 
нагрузки, так и значением/интенсивностью нагрузки. 
Интенсивность тренировки контролируется в основном 
измерением частоты вашего пульса.


Для более точного и комфортного измерения пульса Ваш 
тренажер оснащен системой беспроводного измерения пульса 
Cardio Link (см. пункт 5.4). Для того, чтобы использовать эту 
систему, Вам необходимо надеть нагрудный кардиодатчик 
(передатчик), работающий на частоте 4.5~5.5 кГц.



Перед использованием беговой дорожки рекомендуется 
потратить 5-10 минут на
разминку и растяжку. Растяжка перед 
тренировкой улучшит гибкость и
уменьшит вероятность травм,

в связи с тренировкой.

1. Наклоны


Слегка согните ноги в коленях и медленно наклоняйте корпус, 
расслабляя при этом спину и плечи. Старайтесь дотянуться 
руками до пальцев ног. Удерживайте согнутое положение в 
течение 10-15 секунд, после чего вернитесь в исходное 
положение. Сделайте 3 повтора (см. рис. 1) 



2. Растяжка ахиллова сухожилия


Сядьте на пол и вытяните вперед одну ногу. Вторую ногу при 
этом согните в колене и заведите ступней к вытянутой ноге. 
Старайтесь дотянуться руками до пальцев ног. Удерживайте 
согнутое положение в течение 10-15 секунд, после чего 
вернитесь в исходное положение. 


Сделайте по 3 повтора для каждой ноги (см. рис. 2) 



3. Растяжка задней части голени и ахиллова сухожилия


Обопритесь двумя руками о стену или дерево. Одну ногу слегка 
заведите назад. Опираясь на руки, выполните наклон к стене, 
при этом пятки обеих ног должны плотно прилегать к полу. 
Удерживайте положение в течение 10-15 секунд, после чего 
вернитесь в исходное положение. Сделайте по 3 повтора
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для каждой ноги (см. рис. 3) 



4. Растяжка четырехглавой мышцы


Согните ногу в колене и одноименной рукой возьмитесь за 
щиколотку. Свободной рукой удерживайтесь за стену или стол 
для поддержания равновесия. 


Сгибайте рукой ногу по направлению к бедру до момента, когда 
почувствуете натяжение. Удерживайте согнутое положение в 
течение 10-15 секунд, после чего вернитесь в исходное 
положение. 


Сделайте по 3 повтора для каждой ноги (см. рис. 4) Удерживайте 
согнутое положение в течение 10-15 секунд, после чего 
вернитесь в исходное положение. Сделайте по 3 повтора для 
каждой ноги (см. рис. 4) 



5. Растяжка портняжной мышцы (внутренней части бедра)


Сядьте на пол. Согните ноги в коленях и сведите ступни ног 
вместе (бабочка). Возьмитесь двумя руками за ступни и потяните 
их по направлению к паховой области. Удерживайте положение в 
течение 10-15 секунд, после чего расслабьте. Сделайте 3 
повтора (см. рис. 5) 

5.3 Описание тренировочного компьютера

Описание клавиш и информационных окон дисплея



Дисплей вашей беговой дорожки оснащен несколькими 
информационными окнами, которые в зависимости от ситуации 
отображают следующие значения:



[ТIМЕ]: время тренировки в диапазоне 00:00-99:00 мин;



[SPEED]: скорость в диапазоне 1.0-18.0 км/ч;



[INCLINE]: угол наклона в диапазоне 0-15 (1 5 уровней);



[DISTANCE]: дистанция в диапазоне 0.0-99.9 км;



[CALORIES]: израсходованные калории в диапазоне 0-999 Ккал;



[PULSE]: пульс (возможный диапазон 40-200 уд/мин)



[Р 1]: программа Warm-UP (разминка) с 3 вариантами 1 -1, 1 -2 и 
1 -3;



[Р 2]: программа Fat Burn (сжигание жира) с 3 вариантами 2-1 , 
2-2 и 2-3;



[Р 3]: программа Heart Exercise (кардиотренировка) с 3 
вариантами 3-1 , 3-2 и 3-3;



[Р 4]: программа Lose Weight (снижение веса) с 3 вариантами 4-1 
, 4-2 и 4-3;



[Р 5]: программа Long Distance Run (бег на длинные дистанции) с 
3 вариантами 5-1 , 5-2 и 5-3;



[Р 6]: программа Enhanced Training (усиленная тренировка) с 3 
вариантами 6-1 , 6-2 и 6-3;



[U 1]: программа USER PROG (пользовательская программа).



[Р 0]: программа MODE (тренировка по целевым параметрам: 
времени, дистанции, расходу калорий)

Ключ безопасности предназначен для экстренного прерывания 
тренировки в случае падения или другого непредвиденного 
происшествия. При занятиях на беговой дорожке всегда 
закрепляйте свободный конец шнура на одежде с помощью 
клипсы. Если ключ безопасности не установлен на место, 
тренировка будет невозможна. Если ключ безопасности удалить

с консоли во время тренировки, то прозвучит предупредительный 
сигнал и беговое полотно остановится.



Функции клавиш



Начало использования тренажера



1. Включите беговую дорожку в сеть и приведите выключатель в 
положение ( 1 ) (включено).



2. Установите магнитный ключ безопасности в паз на консоли. 
Прозвучит звуковой сигнал и все информационные окна отобразят 
значения параметров, соответствующих программе РО, в которую 
компьютер входит по умолчанию при включении тренажера. Если вы 
положите ладони на сенсоры пульса, расположенные на поручнях, 
соответствующее окно дисплея отобразит значение вашего пульса. 
Дорожка находится в режиме готовности к тренировке.



Быстрый старт



Для быстрого начала тренировки приведите дорожку в состояние 
готовности к тренировке, как описано выше и нажмите клавишу 
START. После 3-х секундного обратного отсчета, беговое полотно 
начнет движение со скоростью 1,0 км/ч. Изменить скорость Вы можете 
с помощью клавиш быстрой регулировки скорости на правом поручне 
(шаг 0,1 км/ч), а также с помощью круглого регулятора (UP-DOWN 
Speed) на консоли. Также Вы можете использовать клавиши быстрого 
выбора скорости на консоли. Изменить угол наклона беговой 
поверхности Вы можете с помощью клавиш быстрой регулировки угла 
наклона на левом поручне Вверх и Вниз, а также с помощью круглого 
регулятора (UP-DOWN lncline) на консоли. Также Вы можете 
использовать клавиши быстрого выбора угла наклона на консоли.



Дисплей консоли будет отображать параметры тренировки: время (TIME), 
дистанцию (DISTANCE), скорость (SPEED), расход калорий (CALORIES), угол 
наклона беговой поверхности (INCLINE) и частоту пульса (PULSE), если вы 
положите ладони на сенсорные датчики на поручнях. В нижней части дисплея 
будет отображаться Ваше местоположение, как будто Вы бежите по стадиону, 
а цифра будет отображать, количество кругов, пройденных Вами по стадиону. 
Для временного прерывания тренировки нажмите клавишу PAUSE. После 
этого вы можете возобновить тренировку с помощью клавиши START, при 
этом все параметры продолжат изменяться с последних достигнутых 
значений. Для прекращения тренировки и возврата в состояние готовности к 
тренировке нажмите клавишу STOP.



Тренировка по целевым параметрам



Чтобы внести дополнительную мотивацию во время тренировки в ручном 
режиме, Ваша беговая дорожка имеет встроенную возможность целевой 
тренировки по времени, пройденной дистанции и расходу калорий. Во время 
выполнения этой программы вы можете произвольно менять скорость 
движения и угол наклона беговой поверхности. Время программы по 
умолчанию - 30 мин., дистанция - 5,0 км, расход калорий - 200 Ккал).



Для запуска тренировки по целевым параметрам (программа РО):



1. Приведите дорожку в состояние готовности к тренировке.



2. Нажмите клавишу MODE для входа в программу.



3. TIME (ВРЕМЯ) мигает на дисплее, и Вы можете установить 
продолжительность тренировки, вращая круглый регулятор UP-DOWN Speed 
либо клавишами регулировки скорости на правом поручне. Нажмите клавишу 
MODE либо UP-DOWN Speed, чтобы подтвердить введенное время.



4. DISTANCE (ДИСТАНЦИЯ) мигает на дисплее, и Вы можете установить 
желаемую дистанцию, вращая круглый регулятор UP-DOWN Speed либо 
клавишами регулировки скорости на правом поручне. Нажмите клавишу 
MODE либо UP-DOWN Speed, чтобы подтвердить введенное значение 
дистанции.



5. CALORIES (РАСХОД КАЛОРИЙ) мигает на дисплее, и Вы можете 
установить желаемый расход калорий (Ккал), вращая круглый регулятор UP-
DOWN Speed либо клавишами регулировки скорости на правом поручне.



6. После этого нажмите клавишу START для начала тренировки. Также Вы 
можете нажать клавишу START в любой момент, установив только 1 или 2 из 
вышеуказанных параметров. Во время тренировки можно регулировать 
скорость движения и угол наклона беговой поверхности клавишами быстрого 
доступа на поручнях либо соответствующими клавишами на консоли.

Внимание: Во время нажатия клавиши START, стойте на 
антискользящих подставках для ног (42) с правой и левой 
стороны от бегового полотна, широко расставив ноги. Только 



после начала движения бегового полотна, 
встаньте на беговую поверхность

и начните движение по ней.

Использование встроенных программ тренировки 

Тренировочный компьютер вашей беговой дорожки имеет 18 
встроенных программ тренировки, в течение которых скорость 
движения полотна и угол наклона беговой поверхности будут 
изменяться по запрограммированному графику. Для облегчения 
выбора, все программы разделены на 6 основных групп: Warm-
UP (разминка), Fat Вuгп (сжигание жира), Неагt Exercise 
(кардиотренировка), Lose Weight (снижение веса), Loпg Distaпce 
Ruп (бег на длинные дистанции), Епhапсеd Тгаiпiпg (усиленная 
тренировка). В каждой из указанных групп имеется по 3 варианта 
программ с разным профилем изменения нагрузки. Каждая 
встроенная программа (Р1-1 ... -Рб-3) состоит из 3 частей: 
разминка, основная тренировка, заминка.



Для запуска встроенных программ:



1. Приведите дорожку в состояние готовности к тренировке.



2. Выберите желаемую программу (Р1-1 ... -Рб-3), нажав на одну 
из клавиш: Warm-UP (разминка), Fat Burn (сжигание жира), Неагt 
Exercise (кардиотренировка), Lose Weight (снижение веса), Long 
Distance Run (бег на длинные дистанции), Enhanced Training 
(усиленная тренировка) и выбрав один из вариантов. Например, 
чтобы выбрать программу 1-3 нужно нажать клавишу Warm-UP 
три раза. При этом в нижней части дисплея будет отображаться 
номер выбранной программы и ее графический профиль 
нагрузки.



3. TIME (ВРЕМЯ) мигает на дисплее, и Вы можете установить 
продолжительность тренировки, вращая правый круглый 
регулятор UP-DOWN либо клавишами регулировки скорости на 
правом поручне. Время по умолчанию - 30 мин.




4. Нажмите клавишу START для начала тренировки. Во время 
выполнения программы вы можете произвольно изменять 
скорость и угол наклона для текущего сегмента, однако при 
переходе к следующему сегменту значения скорости и угла 
наклона будут изменены на заданные программой.



После начала тренировки, компьютер автоматически начнет 
обратный отсчет от установленного времени. После того, как 
значение времени достигнет 00:00, то беговое полотно 
остановится. 



Ниже приведены таблицы значений скорости и угла наклона для 
каждой из встроенных программ:



Тренировка с использованием пульсозависимых программ



Ваша беговая дорожка оснащена 3 пульсозависимыми программами. При 
тренировке в данных программах компьютер будет автоматически 
регулировать интенсивность нагрузки таким образом, чтобы пульс 
соответствовал заданному уровню. Каждые 30 секунд компьютер будет 
сравнивать измеренное значение пульса с целевым и соответственно 
увеличивать или уменьшать нагрузку. При тренировке в пульсозависимых 
программах рекомендуется использование нагрудного кардиодатчика (см. 
пункт 5.4). Во избежание помех, не рекомендуется использовать 
встроенную аудиосистему во время тренировки в пульсозависимых 
программах.



Hrc 1: пульсозависимая программа с автоматическим изменением 
скорости и угла наклона бегового полотна для поддержания целевого 
пульса, заданного пользователем



Hrc 2: пульсозависимая программа с автоматическим изменением 
скорости и постоянным углом наклона бегового полотна для поддержания 



целевого пульса, заданного пользователем



Hrc 3: пульсозависимая программа с автоматическим изменением угла 
наклона бегового полотна и постоянной скоростью для поддержания 
целевого пульса, заданного пользователем



Для запуска пульсозависимой программыНгс 1:



1. Приведите дорожку в состояние готовности к тренировке.



2. Выберите программу Нгс 1, нажав клавишу MODE четыре раза.



3. Установите Ваш возраст с помощью регулятора [UP-DOWN Speed) и 
подтвердите введенное значение нажатием на данный регулятор.



4. На дисплее отобразится целевой пульс, рассчитанный исходя из 
введенного в предыдущем шаге возраста, как Пульс = (220-возраст)*60%, 
т.е. 60% от максимального возрастного пульса (рекомендуется). Вы 
можете принять это значение либо установить иное с помощью клавиш 
регулировки скорости.



5. Нажмите клавишу START, чтобы начать тренировку. Первые 3,5 минуты 
нагрузка не будет меняться автоматически. Затем, угол наклона бегового 
полотна будет увеличиваться каждые 30 сек, а скорость будет 
увеличиваться на 1 км/ч каждые 30 сек, пока Ваш пульс не достигнет 
целевого значения (+/-5 уд/мин). Во время тренировки компьютер будет 
сравнивать измеренное значение пульса с целевым и соответственно 
увеличивать или уменьшать нагрузку (скорость и угол наклона) каждые 30 
сек.



Тренировка автоматически прекратится, если компьютер не будет 
получать сигнал от датчиков пульса либо от нагрудного кардиодатчика в 
течение 30 сек. Чтобы сделать паузу в тренировке, нажмите клавишу 
PAUSE либо клавишу STOP, чтобы прекратить тренировку.



Для запуска пульсозависимой программы Hrc 2:



1. Приведите дорожку в состояние готовности к тренировке.



2. Выберите программу Hrc 2, нажав клавишу MODE пять раз.



3. Установите Ваш возраст с помощью регулятора [UP-DOWN Speed] и 
подтвердите введенное значение нажатием на данный регулятор.



4. На дисплее отобразится целевой пульс, рассчитанный исходя из 
введенного в предыдущем шаге возраста, как Пульс = (220-возраст)*60%, 
т.е. 60% от максимального возрастного пульса (рекомендуется). Вы 
можете принять это значение либо установить иное с помощью клавиш 
регулировки скорости.



5. Нажмите клавишу START, чтобы начать тренировку. Первые 3,5 минуты 
нагрузка не будет меняться автоматически. Затем, скорость будет



увеличиваться на 1 км/ч каждые 30 сек, пока Ваш пульс не достигнет 
целевого значения (+/-5 уд/мин). Во время тренировки компьютер будет 
сравнивать измеренное значение пульса с целевым и соответственно 
увеличивать или уменьшать нагрузку (скорость) каждые 30 сек.



Для запуска пульсозависимой программы Hrc 3:



1. Приведите дорожку в состояние готовности к тренировке.



2. Выберите программу Hrc 3, нажав клавишу MODE шесть раз.



3. Установите Ваш возраст с помощью регулятора скорости [UP-DOWN 
Speed] и подтвердите введенное значение нажатием на данный регулятор.



4. На дисплее отобразится целевой пульс, рассчитанный исходя из 
введенного в предыдущем шаге возраста, как Пульс = (220-возраст)*60%, 
т.е. 60% от максимального возрастного пульса (рекомендуется). Вы 
можете принять это значение либо установить иное с помощью клавиш 
регулировки скорости.



5. Нажмите клавишу START, чтобы начать тренировку. Первые 3,5 минуты 
нагрузка не будет меняться автоматически. Затем, угол наклона бегового 
полотна будет увеличиваться на 1 уровень каждые 30 сек, пока Ваш пульс 
не достигнет целевого значения (+/-5 уд/мин).


Создание собственной пользовательской программы (USER PROG)



Программа USER PROG [U1] - это пользовательская программа, которая 
позволяет создавать собственную программу тренировки. Пользователь 
может создавать свою собственную программу тренировки, задавая 
параметры тренировки в следующем порядке: SPEED (СКОРОСТЬ), 
INCLINE (УГОЛ НАКЛОНА), TIME (ВРЕМЯ ТРЕНИРОВКИ). Все настройки 
сохраняются в памяти компьютера после установки. Во время тренировки, 
пользователь также может изменять текущее значение скорости и угла 
наклона при помощи соответствующих клавиш. При этом компьютер 
сохранит в памяти ранее установленные параметры.



Управление:



1. Находясь в режиме готовности к тренировке, нажмите клавишу USER 
PROG, чтобы войти в пользовательскую программу [U1].



2. Сегмент 1 мигает на дисплее, и Вы можете установить желаемое 
значение скорости клавишами регулировки скорости на правом поручне 
либо вращая правый регулятор UP-DOWN Speed в диапазоне 1,0 -18,О км/
ч. Также Вы можете установить желаемое значение угла наклона 
клавишами регулировки угла наклона на левом поручне либо вращая 
левый регулятор UP-DOWN lncline в диапазоне 1 -15. Нажмите клавишу 
UP-DOWN Speed, чтобы подтвердить введенные значения скорости и угла 
наклона в первом сегменте и перейти к установке следующего сегмента. 




3. Повторяйте пункт 2 для остальных сегментов до завершения установки 
скорости и угла наклона во всех 16 сегментах.



4. TIME (ВРЕМЯ) мигает на дисплее, и Вы можете установить 
продолжительность тренировки, вращая правый круглый регулятор UP-
DOWN либо клавишами регулировки скорости на правом поручне. 
Нажмите клавишу U P-DOWN Speed, чтобы подтвердить введенное время.



5. Нажмите клавишу START, чтобы начать тренировку. Во время 
тренировки, Вы также можете изменять текущее значение скорости и угла 
наклона бегового полотна при помощи клавиш быстрого доступа на 
поручнях или соответствующих клавиш на консоли для текущего сегмента, 
однако при переходе к следующему сегменту значения скорости и угла 
наклона будут изменены на заданные программой.



Данная программа сохранится в памяти тренировочного компьютера. В 
дальнейшем, вы сможете вышеуказанным образом внести изменения в 
ранее созданную пользовательскую программу либо использовать её без 
изменений, нажав клавишу START непосредственно после выбора 
программы.



Как остановить беговую дорожку



1. Нажмите клавишу STOP, чтобы прекратить тренировку.



2. Нажмите клавишу PAUSE, чтобы сделать перерыв в тренировке. 
Скорость уменьшится до 0, другие параметры останутся неизменными. 
Для возобновления тренировки нажмите клавишу START.



3. Если ключ безопасности удалить с консоли во время тренировки, то 
прозвучит предупредительный сигнал и беговое полотно остановится.


Использование встроенной аудиосистемы 



1. Подключите Ваш мобильный телефон либо планшетник в аудиовход 
(AUX, см. рисунок выше), при помощи аудио кабеля, поставляемого в 
комплекте с тренажером. Это позволит Вам прослушивать Ваши 
любимые мелодии, имеющиеся в мобильном телефоне при помощи 
динамиков, встроенных в компьютер беговой дорожки. При этом 
регулировка громкости может осуществляться клавишами управления 
аудиосистемой на компьютере тренажера, также регулировка 
громкости и перемотка может осуществляться с самого мобильного 
телефона.



2. Подсоедините МРЗ плеер в аудиовход AUX, расположенный на 
компьютере беговой дорожки при помощи аудиокабеля, поставляемого 
в комплекте. Это позволит Вам прослушивать Ваши любимые мелодии 
при помощи динамиков, встроенных в компьютер беговой дорожки.



3. Воспроизведение музыкальных файлов с USB Подсоедините USB 
флеш-накопитель (не более 8 Гбайт) в разъем USB, расположенный на 
компьютере беговой дорожки. Воспроизведение музыкальных файлов 
начнется автоматически. Желательный формат музыкальных файлов: 
МРЗ или WMA. Для переключения между треками используйте 
короткое нажатие на клавиши управления аудиосистемой (см. раздел 
функции клавиш). Для регулировки громкости используйте 
продолжительное нажатие на клавиши управления аудиосистемой.



4. Воспроизведение музыкальных файлов с SD карт. Подсоедините SD 
карту в разъем SD, расположенный на компьютере беговой дорожки. 
Воспроизведение музыкальных файлов начнется автоматически. 
Желательный формат музыкальных файлов: МРЗ или WMA. Для 
переключения между треками используйте короткое нажатие на 
клавиши управления аудиосистемой (см. раздел функции клавиш). Для 
регулировки громкости используйте продолжительное нажатие на 
клавиши управления аудиосистемой.



Функция подзарядки для мобильных телефонов



Имеется функция подзарядки для большинства мобильных телефонов 
(Aпdroid, Windows, iPhoпe, iPod и других), имеющих возможность 
подзарядки от USB порта. Для этого подключите мобильный телефон к 
USB входу, расположенному на консоли беговой дорожки и зарядка 
начнется автоматически. Для подключения к USB входу используйте 
кабель USB, который входит в комплект поставки Вашего мобильного 
телефона.




5.4 Использование системы беспроводного 
измерения пульса 

внимание

Система беспроводного измерения пульса обеспечивает высокую точность 

измерения частоты пульса, сравнимую с точностью электрокардиограммы.


Однако, данный прибор не является медицинским и не может быть использован


в диагностических или иных медицинских целях.

Ваш тренажер укомплектован беспроводным средством измерения 
пульса, состоящим из приемника, встроенного в компьютер тренажера 
и нагрудного передатчика (опция). Нагрудный передатчик (арт. Н-1 02 
либо другой передатчик, работающий на частоте 4.5~5.5 кГц) не входит 
в комплект поставки данного тренажера, его рекомендуется 
приобрести в качестве опции.



Использование системы беспроводного измерения пульса позволяет 
сочетать высокую точность с удобством, поскольку ваши руки остаются 
свободными и, кроме того, отсутствуют провода, связывающие вас с 
тренажером.



Источники электромагнитного излучения, такие как высоковольтные 
приборы, трансформаторы, телевизоры, радиоприемники, сотовые 
телефоны, могут вносить помехи в передачу данных между 
передатчиком и приемником. Рекомендуем вам располагать тренажер 
таким образом, чтобы устранить из зоны приема (примерно 1 м) 
возможные источники помех.



Для измерения частоты пульса датчик регистрирует электрические 
потенциалы с поверхности вашего тела, поэтому контактные площадки 
передатчика должны плотно соприкасаться с кожей. Однако, если 
ваша кожа склонна к аллергии, вы можете надеть передатчик поверх 
тонкой майки, при этом увлажнив ткань под контактными площадками. 
Следует помнить, что прием алкоголя или общее обезвоживание 
организма нарушают контакт прибора с кожей, что может приводить к 
неточностям в измерении или полном отсутствии такового. Густой 
волосяной покров кожи в местах соприкосновения с контактными 
площадками также может приводить к искажению данных.




Для использования нагрудного передатчика:



1) закрепите один конец эластичного ремня на корпусе передатчика;



2) наденьте передатчик на торс, как показано на рисунке;



3) закрепите второй конец эластичного ремня на корпусе передатчика;



4) через несколько секунд на дисплее компьютера появится символ, 
означающий поступление сигнала, и через короткий промежуток 
времени появятся данные частоты пульса.


Сообщения об ошибках



ЕО1 (ОШИБКА 1): Нарушено соединение между компьютером 
тренажера и контроллером.



ЕО2 (ОШИБКА 2): Нарушено соединение контроллера с мотором.



ЕО3 (ОШИБКА 3): Компьютер не получает сигнал от датчика скорости 
мотора во время работы.



ЕО7 (ОШИБКА 7): Компьютер не получает сигнал от ключа 
безопасности. Нужно проверить, установлен ли ключ безопасности на 
консоли надлежащим образом.



ЕО8 (ОШИБКА 8): Нарушено соединение контроллера с мотором 
наклона.



В случае появления на дисплее сообщения об ошибке отключите 
тренажер от сети, подождите 30 секунд и вновь включите. Если ошибка 
возникла повторно, обратитесь в сервисную службу.


Для более качественного измерения 
рекомендуем вам перед началом 
тренировки немного увлажнить контактные 
площадки водой или специальным 
электропроводящим гелем. Не используйте 
для этого вазелин и маслосодержащие 
крема или жидкости, так как они могут 
иметь изолирующие свойства, 
препятствующие снятию импульсов с кожи.




6. Подетальная схема тренажера





7. Перечень запасных частей





8. Технические характеристики 



Гарантия

Гарантийное и послегарантийное 
обслуживание

Важная информация

При отсутствии повреждений, вызванных вмешательством 
пользователя, обслуживание тренажера и замена 
комплектующих осуществляется нами бесплатно. Даже после 
окончания гарантийного срока вы получаете определенные 
преимущества в обслуживании. Так, вы сможете заказывать 
комплектующие со скидкой. Для получения более подробной 
информации обратитесь к гарантийному талону.

Гарантийный талон прилагается к каждому тренажеру. Он 
заполняется продавцом. Вам гарантирована бесплатная замена 
комплектующих в течении гарантийного срока. При этом мы не 
несем гарантийных обязательств в случае неправильной 
установки, ненадлежащей эксплуатации и самовольного 
вмешательства пользователя. Кроме того, действие гарантии не 
распространяется на случай, не признанные производителем 
гарантийными. Ремонт таких неполадок пользователь 
осуществляет за свой счет. При этом ему выставляется счет за 
проведение ремонта. Гарантия считается недействительной без 
предъявления счета или гарантийного талона. Тренажер 
предназначен сугубо для домашнего использования. Мы не 
несем ответственность за любые неполадки, вызванные 
коммерческим использованием. При возникновении любых 
вопросов обратитесь к нашему дилеру или в нашу службу 
поддержки.



Гарантия теряет силу в случаях:

>: истечения гарантийного срока, указанного
в гарантийном 
талоне;(

�: отсутствия или неправильного заполнения гарантийного 
талона;(

�: при неправильной эксплуатации тренажера
и не соблюдении 
рекомендаций по техническому обслуживанию;(

9: на все части тренажера подверженные естественному износу 
и относящиеся к расходным материалам;(

�: ненадлежащего ремонта, переделки или механических 
повреждений нанесенных изделию
во время транспортировки, 
хранения и использования изделия покупателем или 
третьими лицами;(

�: при появлении дефектов на поверхностях и в их структуре, 
вызванных внешними воздействиями (такими как: перепады 
напряжения в сети электропитания, повышенной влажности и 
сухости воздуха в помещении, нарушения температурного 
режима и т.д.).

Обслуживание кардиотренажеров (регулировка бегового 
полотна, смазка подвижных элементов и т.д. производится 
покупателем самостоятельно, согласно руководству 
пользователя, прилагаемому к изделию.

Сдвиг (смещение) бегового полотна дорожки в сторону, равно 
как и повреждение бегового полотна следствии сдвига не 
является гарантийным случаем.

Важно



гарантийный 
талон



Контактная информация

ООО “КОРИКО”


Адрес: г. Москва, Угрешская ул., д. 12 стр. 1, этаж/офис 2/234

Телефон: +7 (499) 963-81-80

Электронная почта: info@furendo.ru

Сайт: www.furendo.ru

Произведено:


Китай, ZRT Co, LTD



ТРЕНАЖЕР ПРЕДНАЗНАЧЕН ДЛЯ ДОМАШНЕГО 
ИСПОЛЬЗОВАНИЯ

внимание!




