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Меры безопасности  
 

- Изучите настоящее руководство пользователя и храните его в надежном месте. При использовании 

данного оборудования всецело следуйте инструкциям настоящего руководства. 

- Только взрослые люди допускаются к сборке и использованию данного тренажера.  

- Оборудование произведено в соответствии со стандартом EN-957, классификацией H и 

предназначено для использования в домашних условиях. Запрещается использовать оборудование в 

спортивных комплексах или других общественных помещениях, на территории совладельца 

помещения или в арендуемых помещениях.  

- Для обеспечения полной безопасности при использовании, необходимо устанавливать оборудование 

на ровной поверхности. Для защиты повер хности пола, необходимо постелить коврик. Запрещается 

использовать тренажер в помещениях с высоким уровнем влажности (плавательный бассейн, сауна и 

т.д.).  

- Не позволяйте детям играть с этим оборудованием. Компания «CARE» снимает с себя полную 

ответственность за любые травмы, которые они могут получить. Не позволяйте детям подходить 

близко к оборудованию во время Вашей тренировки.  

- Компания «CARE» снимает с себя полную ответственность, если пользователь вносит технические 

изменения в любое из приобретенного в этой компании оборудования. 

- Максималь ный вес пользователя – 130кг.  

- Перед началом тренировки, Вам необходимо проконсультироваться со своим врачом, чтобы 

определить уровень интенсивности программы, по которой Вы будете заниматься. 

- Тренировка с чрезмерной нагрузкой или плохо продуманной программой может навредить Вашему 

здоровью. 

- Во время тренировки всегда держите спину прямо.  

- Настоятельно рекомендуется надевать удобную одежду и обувь.  

- При регулировке элементов оборудования, необходимо учитывать максимально допустимые 

позиции.  

 

Техническое обслуживание  

- Необходимо регулярно проверять элементы оборудования на надежность крепления гаек и болтов.  

- Регулярно проверяйте оборудование, чтобы обеспечить его безопасное использование. Необходимо 

заменить все повреждѐнные детали и пользоваться только исправным оборудованием. Не забывайте 

регулярно смазывать подвижные части.  

- Так как пот является веществом, вызывающим коррозию, избегайте контакта пота с 

хромированными деталями или деталями оборудования, покрытыми эмалью, особенно со 

счетчиком. После окончания тренировки, оборудование следует протереть. Детали оборудования, 

покрытые эмалью, можно очищать с помощью влажной губки. Следует избегать любых агрессивных 

или коррозионных веществ.   

 

Гарантия:  гарантия на раму - 5 лет. Гарантия на механизмы – 2 года. Гарантия действует при 

условии нормальной эксплуатации оборудования частным лицом в собственном доме.  

 

Утилизация: Символ в виде «зачеркнутой мусорной корзины» означает, что данное оборудование и 

его батареи нельзя выбрасывать вместе с бытовыми отходами. Эти отходы необходимо перерабатывать 

отдельно. Для утилизации оборудования, отнесите его в специализированный пункт сбора данных 

отходов.  Это поможет защитить окружающую среду и Ваше здоровье. 

 
 
 

 
 
 

 
 

RU Важно: Перед использованием тренажера изучите  данное руководство! 
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Изучите данное руководство перед началом тренировки! 

A.  Потребляемая мощность  

Подключите адаптер  к оборудованию. После этого компьютер  подаст звуковой сигнал. Включите 

компьютер  в Ручном режиме.  

B. Выбор программы и установка целевых значений  

1. Используйте кнопки UP (Вверх) или DOWN (Вниз), чтобы выбрать программный режим и затем 

нажмите ENTER (Ввод) для подтверждения выбора режима тренировки.  

2. В ручном режиме, кнопки UP (Ввер х) или DOWN (Вниз) используются для установки времени 

тренировки «TIME», дистанции «DISTANCE», расхода калорий «CALORIES», пульса «PULSE».   

3. Нажмите кнопку START/STOP (Старт/стоп), чтобы начать тренировку. 

4. После того, как Вами будет достигнуто целевое значение, компьютер подаст звуковые сигналы и 

затем остановит тренировку.  

5. Если Вы задали более одного целевого значения и хотите достигнуть следующее, нажмите  

кнопку START/STOP (Старт/стоп), чтобы продолжить тренировку.  

Функции и их описание:  

- TIME (Время): Отображает время, затраченное в ходе тренировки в минутах и секундах. Компьютер 

автоматически отсчитывает время с 0:00 до 99:59 с интервалом 1 секунда. Также компьютер можно 

запрограммировать на обратный отсчет времени от заданного значения при помощи кнопок  UP 

(Вверх)  и DOWN (Вниз). Если тренировка продолжается после того, как время достигло значения 

0:00, компьютер начнет подавать звуковой сигнал и выполнит сброс до первоначально  

установленного значения времени, оповестив тем самым об окончании Вашей трен ировки.  

- DISTANCE (Дистанция): Отображает суммарную дистанцию, пройденную в ходе каждой 

тренировки, вплоть до максимума 99,9KM/МИЛЬ. 

- RPM (Число оборотов в минуту ):Частота вращения педалей.  

- WATT (Мощность): Количество механической энергии, которое получает компьютер в ходе 

тренировки.  

- SPEED (Скорость): Отображает значение скорости в ходе тренировки в КМ/МИЛЯХ в час.  

- CALORIES (Расход  калорий): Компьютер рассчитывает суммарный расход калорий в  течение 

любого промежутка времени в ходе тренировки.  

- PULSE (Пульс): Компьютер отображает частоту пульса в уд/мин в ходе тренировки.  

- AGE (Возраст): В компьютере имеется возможность задания возраста пользователя с 10 до 99 лет. 

Если значение возраста не будет установлено, компьютер установит значение по умолчанию – 35 

лет.  

- TARGET HEART RATE (TARGET PULSE) (Целевой сердечный ритм/целевой пульс): Сердечный 

ритм, который должен сохраняться на протяжении всей  тренировки, называется индивидуальным 

целевым сердечным ритмом, измеряется в уд/мин.  

- PULSE RECOVERY (Восстановление пульса):  На этапе запуска «START», уберите руки с рукояток 

или снимите передатчик, прикрепленный к груди, а затем нажмите кнопку «PULSE RECOVERY» 

(Восстановление пульса), все  функциональные дисплеи отключатся, за исключением дисплея 

«TIME» (Время). Время начнет отсчитываться с 00:60 - 00:59 - - до 00:00. Как только будет 

достигнута отметка 00:00, компьютер отобразит степень восстановления Вашего сердечного ритма 

по шкале от F1,0 до F6,0. 

1,0    означает  ВЕЛИКОЛЕПНО 

1,0＜F＜2,0 означает ОТЛИЧНО 

2,0＜F＜2,9 означает ХОРОШО 

3,0＜F＜3,9 означает УДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНО  

4,0＜F＜5,9 означает НИЖЕ СРЕДНЕГО 

 6,0    означает ПЛОХО  
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  Примечание: Если отсутствует входящий сигнал пульса, в  окне PULSE (Пульс) отображается «P». 

Если в информационном окне отображается «ERR» (Ошибка), повторно нажмите на кнопку PULSE 

RECOVERY (Восстановление пульса) и убедитесь, что руки находятся на рукоятках или передатчик 

хорошо прикреплен к груди.  

 

Функции кнопок :  

Компьютер  оснащен 6 кнопками, функциональное описание которых представлено далее:   

1. Кнопка «START/STOP» (Старт/стоп) :  

a. Функция быстрого запуска: позволяет запустить компьютер без выбора программы. Тренировка 

проводится только в ручном режиме. Время  начинает автоматически отсчитываться с нуля.  

b.Находясь в режиме тренировки, нажмите эту кнопку, чтобы ОСТАНОВИТЬ тренировку.   

c. Находясь в режиме остановки, нажмите эту кнопку, чтобы НАЧАТЬ тренировку.  

2. Кнопка «UP» (Вверх):  

a. Поверните регулятор, чтобы увеличить сопротивление, находясь в режиме тренировки. 

b. Находясь в установочном режиме, поверните регулятор, чтобы увеличить значение функции 

времени «Time»,  дистанции «Distance»,  расхода калорий «Calories»,  возраста «Age» и выбрать пол 

«Gender» и программу  «Program».  

3. Кнопка «DOWN» (Вниз) :  

a. Нажмите эту кнопку, чтобы уменьшить сопротивление в ходе тренировки.  

b. Находясь в установочном режиме, нажмите эту кнопку, чтобы уменьшить  значение функции 

времени «Time»,  дистанции «Distance»,  расхода калорий «Calories»,  возраста «Age» и выбрать пол 

«Gender» и программу «Program».  

4.Кнопка «ENTER» (Ввод):  

a. Находясь в установочном режиме, нажмите эту кнопку, чтобы принять ввод текущих данных.  

b. Находясь в режиме остановки и удерживая эту кнопку более двух секунд, пользователь может 

сбросить все значения на ноль или на значение, заданное по умолчанию.  

c. При установке функции времени «Clock», нажмите эту кнопку, чтобы принять устанавливаемые 

пользователем значения часов и минут.  

5. Кнопка «BODY FAT» (Содержание жира в организме): Нажмите эту кнопку, чтобы ввести свой рост 

«HEIGHT», вес «WEIGHT», пол «GENDER» и возраст «AGE» для последующего измерения 

коэффициента содержания жира в организме.  

6.Кнопка «PULSE RECOVERY» (Восстановление пульса): Нажмите эту кнопку, чтобы активировать 

функцию восстановления сердечного ритма.  

 

Описание программ и возможные операции:  

Manual Program (Программа ручного управления): Ручной режим управления   

P1 – программа ручного управления. Пользователь может начать тренировку , нажав на кнопку 

START/STOP (Старт/стоп). Уровень сопротивления, установленный по умолчанию – 5. Пользователи 

могут тренироваться, задав на определенном промежутке времени любой понравившийся уровень 

сопротивления (Регулируя во время тренировки кнопками UP/DOWN (Вверх/вниз)), с определенным 

расходом калорий, или на определенной дистанции.  

Операции:  

1. Используйте кнопки UP/DOWN (Вверх/вниз), чтобы выбрать программу ручного управления 

MANUAL (P1) 

2. Нажмите кнопку ENTER (Ввод), чтобы принять программу ручного упр авления MANUAL. 

3. Начнет мигать «TIME». Задайте ВРЕМЯ тренировки, нажимая на кнопки UP (Вверх) или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемое ВРЕМЯ.  

4. Начнет мигать «DISTANCE». Задайте ДИСТАНЦИЮ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемую ДИСТАНЦИЮ. 

5. Начнет мигать «CALORIES». Задайте РАСХОД КАЛОРИЙ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый РАСХОД 

КАЛОРИЙ. 

6. Начнет мигать «PULSE». Задайте ПУЛЬС, нажимая на кнопки UP (Вверх) или DOWN (Вниз). 

Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый ПУЛЬС.  

7. Нажмите на кнопку START/STOP (Старт/стоп), чтобы начать тренировку. 

 

Preset Program (Заданная программа): Программа  «Steps» (Шаги),  «Hill» (Холм), «Rolling» 

(Качка), «Valley» (Впадина), «Fat Burn» (Сжигание жира), «Ramp» (Уклон),  

«Mountain» (Гора), «Intervals» (С интервалами), «Random» (Выборочная), 

«Plateau» (Плато), «Fartlek» (Фартлек), «Precipice» (Обрыв) 



 

Заданными программами являются программы, начиная  с «PROGRAM 2» до «PROGRAM 13». 

Пользователи могут тренироваться с различными уровнями нагрузки, заданными на различных 

промежутках времени, как это видно по профилям. Пользователи могут тренироваться с любым 

уровнем сопротивления (Регулируя во время тренировки кнопками UP/DOWN (Вверх/вниз)), заданным 

на определенном промежутке времени, или с определенным расходом калорий, или на определенной 

дистанции.  

Операции:  

1. Используйте кнопки UP/DOWN (Вверх/вниз), чтобы выбрать одну  из вышеуказанных программ 

от P2 до P13. 

2. Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять программу тренировки.   

3. Начнет мигать «TIME». Задайте ВРЕМЯ тренировки, нажимая на кнопки UP (Вверх) или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемое ВРЕМЯ.  

4. Начнет мигать «DISTANCE». Задайте ДИСТАНЦИЮ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемую ДИСТАНЦИЮ. 

5. Начнет мигать «CALORIES». Задайте РАСХОД КАЛОРИЙ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый РАСХОД 

КАЛОРИЙ. 

6. Начнет мигать «PULSE». Задайте ПУЛЬС, нажимая на кнопки UP (Вверх) или DOWN (Вниз). 

Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый ПУЛЬС.  

7. Нажмите на кнопку START/STOP (Старт/стоп), чтобы начать тренировку. 

 

User Setting Program (Программа , устанавливаемая пользователем): User 1 (Пользователь 1), User 

2, User 3 и User 4 

К программам, устанавливаемым пользователем, относятся программы с 14 по 17. Пользователи 

самостоятельно  задают значения времени «TIME», дистанции «DISTANCE»,  расхода калорий 

«CALORIES» и уровня сопротивления в 10 колонках. Значения и профили хранятся в памяти после 

установки. Пользователи могут также изменять текущую нагрузку в каждой колонке при помощи 

кнопок UP/DOWN (Вверх/вниз), причем это не изменит уровень нагрузки, записанный в памяти.  

Операции:  

1. Используйте кнопки UP/DOWN (Вверх/вниз), чтобы выбрать программу  пользователя «USER» 

(Пользователь) от P14 до P17. 

2. Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять программу тренировки.  

3. Начнет мигать колонка 1. Затем при помощи кнопок UP/DOWN (Вверх/вниз) создайте свой 

индивидуальный профиль тренировки. Нажмите ENTER (Ввод), чтобы принять первую колонку 

своего профиля тренировки. Уровень по умолчания – нагрузка 1.  

4. Начнет мигать колонка 2. Затем при помощи кнопок UP/DOWN (Вверх/вниз) создайте свой 

индивидуальный профиль тренировки. Нажмите  ENTER (Ввод), чтобы принять вторую колонку 

профиля тренировки. 

5. Следуйте вышеуказанному описанию 5 и 6, чтобы закончить свои индивидуальные профили 

тренировки. Нажмите ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый профиль тренировки.  

6. Начнет мигать «TIME». Задайте ВРЕМЯ тренировки, нажимая на кнопки UP (Вверх) или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемое ВРЕМЯ.  

7. Начнет мигать «DISTANCE». Задайте ДИСТАНЦИЮ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемую ДИСТАНЦИЮ. 

8. Начнет мигать «CALORIES». Задайте РАСХОД КАЛОРИЙ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый РАСХОД 

КАЛОРИЙ. 

9. Начнет мигать «PULSE». Задайте ПУЛЬС, нажимая на кнопки UP (Вверх) или DOWN (Вниз). 

Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый ПУЛЬС.  

10. Нажмите на кнопку START/STOP (Старт/стоп), чтобы начать тренировку. 

 

Heart Rate Control Program (Программа контроля сердечного ритма): 55% H.R.C. (Сердечный 

ритм), 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target H.R.C. (Целевой сердечный ритм)  

К программам контроля сердечного ритма относятся Программа 18 – Программа 22, а Программа 22 

является программой контроля целевого сердечного ритма.  

Программа 18 - 55% Max H.R.C.(Максимальный сердечный ритм)  - -  Target H.R.(Целевой сердечный 

ритм) = (220 – AGE (Возраст)) x 55% 

Программа 19 - 65% Max H.R.C. - - Целевой сердечный ритм = (220 – ВОЗРАСТ) x 65% 

Программа 20 - 75% Max H.R.C. - - Целевой сердечный ритм = (220 – ВОЗРАСТ) x 75% 



Программа 21 - 85% Max H.R.C. - - Целевой сердечный ритм = (220 – ВОЗРАСТ) x 85% 

Программа 22 - Целевой сердечный ритм - - Тренировка с индивидуальным целевым значением 

сердечного ритма.  

Пользователи могут тренироваться в  соответствии с собственной программой, настроенной на 

желаемый сердечный ритм, предварительно задав значения для возраста «AGE»,  времени тренировки 

«TIME», дистанции «DISTANCE», расхода калорий «CALORIES» или целевого пульса «TARGET 

PULSE» . В этих программах компьютер будет регулировать уровень сопротивления в соответствии с 

фиксируемым сердечным ритмом. Например, уровень сопротивления может увелич иваться каждые 20 

секунд пока фиксируемый сердечный ритм будет ниже целевого сердечного ритма «TARGET H.R»; 

затем в информационном окне компьютера появится сообщение «SLOW DOWN» (Замедлите темп). 

Также уровень сопротивления может уменьшаться каждые 20 секу нд пока фиксируемый сердечный 

ритм будет выше целевого сердечного ритма «TARGET H.R»; затем в информационном окне 

компьютера появится сообщение «HURRY UP» (Увеличьте темп). В результате, значение сердечного 

ритма пользователя будет приближено к значению целевого сердечного ритма и будет находиться в 

диапазоне от TARGET H.R +5 до TARGET H.R -5; затем в информационном окне компьютера появится 

сообщение «KEEP GOING» (Продолжайте в этом же темпе).  

Операции:  

1. Используйте кнопки UP/DOWN (Вверх/вниз), чтобы выбрать одну из программ контроля 

сердечного ритма от P18 до P22. 

2. Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять программу тренировки.  

3. Начнет мигать «AGE» (Возраст) в программах с P18 по P21.  Нажимайте кнопки UP (Вверх) или  

DOWN (Вниз), чтобы ввести свой ВОЗРАСТ. Возраст, устанавливаемый по умолчанию – 35 

лет.  

4. В программе 22 начнет мигать «TARGET PULSE» (Целевой пульс). Нажимайте кнопки UP 

(Вверх) или DOWN (Вниз), чтобы ввести свой ЦЕЛЕВОЙ ПУЛЬС в диапазоне значений от 80 

до 180. ЦЕЛЕВОЙ ПУЛЬС, устанавливаемый по умолчанию – 120. 

5. Начнет мигать «TIME». Задайте ВРЕМЯ тренировки, нажимая на кнопки UP (Вверх) или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемое ВРЕМЯ.  

6. Начнет мигать «DISTANCE». Задайте ДИСТАНЦИЮ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемую ДИСТАНЦИЮ. 

7. Начнет мигать «CALORIES». Задайте РАСХОД КАЛОРИЙ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый РАСХОД 

КАЛОРИЙ. 

8. Нажмите на кнопку START/STOP (Старт/стоп), чтобы начать тренировку. 

 

Watt Control Program (Программа контроля мощности): контроль мощности  

Программа 23 является программой, независящей от скорости. Нажмите кнопку ENTER (Ввод), чтобы 

установить значения целевой мощности «TARGET WATT», времени «TIME», дистанции «DISTANCE» 

и расхода калорий «CALORIES». В режиме тренировки нет возможности отрегулировать уровень 

сопротивления. Например, уровень сопротивления может увеличиваться пока скорость будет сл ишком 

маленькой. Также уровень сопротивления может уменьшаться пока скорость будет слишком большой.  

В результате, суммарное значение мощности «WATT» будет приближено к целевому значению 

мощности «TARGET WATT», установленному пользователями.  

Операции:   

1. Используйте кнопки UP/DOWN (Вверх/вниз), чтобы выбрать программу  контроля мощности 

(P23). 

2. Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять программу тренировки.  

3. Начнет мигать «TIME». Задайте ВРЕМЯ тренировки, нажимая на кнопки UP (Вверх) или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемое ВРЕМЯ.  

4. Начнет мигать «DISTANCE». Задайте ДИСТАНЦИЮ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемую ДИСТАНЦИЮ. 

5. Начнет мигать «WATT». Задайте МОЩНОСТЬ, нажимая на кнопки UP (Вверх) или DOWN 

(Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять целевую МОЩНОСТЬ. Значение 

МОЩНОСТИ, устанавливаемое по умолчанию – 100.  

6.  Начнет мигать «CALORIES». Задайте РАСХОД КАЛОРИЙ, нажимая на кнопки UP (Вверх)  или 

DOWN (Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый РАСХОД 

КАЛОРИЙ. 

7. Начнет мигать «PULSE». Задайте ПУЛЬС, нажимая на кнопки UP (Вверх) или DOWN (Вниз). 

Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять желаемый ПУЛЬС.  

8. Нажмите на кнопку START/STOP (Старт/стоп), чтобы начать тренировку. 



ПРИМЕЧАНИЕ:   

1. WATT (Мощность) = TORQUE (KGM) (Крутящий момент, КГМ ) * RPM (Число оборотов 

в минуту) * 1,03  

2. В этой программе значение мощности WATT будет оставаться постоянной величиной. 

Это означает, что если Вы будете крутить педали быстро, то уровень сопротивления 

будет уменьшаться, а  если Вы будете крутить педали медленно, то уровень 

сопротивления будет увеличиваться. Всегда пытайтесь сохранять одно и то же значение 

мощности.  

 

Body Fat Program (Программа измерения содержания жира в организме): Body Fat (Телесный 

жир)  

Программа 24 – это специально разработанная программа для измерения коэффициента содержания 

жира в организме пользователей и подбора специального профиля нагрузки для пользователей. Всего 

существует 3 типа телосложения в соответствии с рассчитанным процентом содержания жира 

«FAT%». 

Тип 1:  BODY FAT% (Процент содержания жира в организме) > 27 

Тип 2:  27 <  BODY FAT% <  20 

Тип 3:  BODY FAT % < 20 

Компьютер будет показывать результаты тестирования в виде процентного содержания жира «FAT 

PERCENT», индекса массы тела «BMI» и основного обмена веществ «BMR». 

Операции:   

1. Используйте кнопки UP/DOWN (Вверх/вниз), чтобы выбрать программу  измерения содержания 

жира в организме  (P24). 

2. Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы принять программу тренировки.  

3. Начнет мигать «HEIGHT». Задайте свой РОСТ, нажимая  на кнопки UP (Ввер х) или DOWN 

(Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы ввести свой РОСТ. РОСТ, устанавливаемый по 

умолчанию – 170 см или 5’07” (5 футов 7 дюймов).   

4. Начнет мигать «WEIGHT». Задайте свой ВЕС, нажимая на кнопки UP (Вверх) или DOWN 

(Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод),  чтобы ввести свой ВЕС. ВЕС, устанавливаемый по 

умолчанию – 70 кгс or 155 фунт·с.  

5. Начнет мигать «GENDER». Выберите свой ПОЛ, нажимая на кнопки UP (Вверх) или DOWN 

(Вниз). Номер 1 – для мужчины, 0 –  для женщины. Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы 

принять свой пол. Значение пола, устанавливаемое по умолчанию – 1 (МУЖЧИНА).  

6.  Начнет мигать «AGE». Задайте свой ВОЗРАСТ, нажимая на кнопки UP (Вверх) или DOWN 

(Вниз). Нажмите кнопку  ENTER (Ввод), чтобы  принять свой ВОЗРАСТ. ВОЗРАСТ, 

устанавливаемый по умолчанию – 35 лет.  

7. Нажмите кнопку START/STOP (Старт/стоп), чтобы начать измерение содержания жира в 

организме. Если в окне появился символ «E», убедитесь, что Ваши руки крепко держат 

рукоятки или что нагрудный ремень надежно закреплен на груди. Затем снова нажмите кнопку 

START/STOP (Старт/стоп),  чтобы начать измерение содержания жира в организме.  

8.  После окончания измерения, на ЖК-экране компьютера будут показаны значения основного 

обмена веществ «BMR», индекса массы тела «BMI» и процентное содержание жира «FAT 

PERCENT». Более того, на компьютере будет отображен индивидуальный профиль тренировки, 

разработанный специально для Вашего телосложения.  

9. Нажмите кнопку START/STOP (Старт/стоп), чтобы начать тренировку. 

Руководство по эксплуатации:  

1. Sleep Mode (Спящий режим): Компьютер переходит в спящий режим при отсутствии входящих 

сигналов и если спустя 4 секунды пользователем не нажимаются кнопки. Вы можете нажать 

любую кнопку, чтобы активизировать компьютер.  

2. BMI (Индекс массы тела): BMI – это величина содержания жира в организме, основанная на 

росте и весе, которая применяется как ко взрослым мужчинам, так и к женщинам.  

3. BMR (Основной обмен веществ): Основной обмен веществ пользователя (BMR) показывает 

количество калорий, которое необходимо для организма пользователя, чтобы нормально 

функционировать. Здесь не учитывается любая активность, это просто количество энергии, 

необходимое для поддержания сердечного ритма, дыхания и нормальной температуры тела. Эта 

функция измеряет показатели организма в покое, в состоянии бодрствования при комнатной 

температуре.  

 

 

 



Сообщение об ошибке:  

E1 (ОШИБКА 1):  

Нормальное состояние:  Во время тренировки, когда монитор не получает считывающийся сигнал 

от редукторного электродвигателя более 4 секунд и 3 раза не запускается проверка, на 

ЖК-экране появляется сообщение об ошибке «E1».  

Состояние при включенном питании:  Редукторный электродвигатель автоматически 

возвращается на нулевую отметку, когда сигнал двигателя не определяется в течение 

более 4 секунд. Затем ведущий шкив редукторного электродвигателя немедленно 

отключается, и на ЖК-экране появляется сообщение об ошибке «E1». Все остальные 

цифровые и функциональные символы остаются пустыми, также прерываются 

выходные сигналы.  

E2 (ОШИБКА 2): Если во время считывания монитором  данных, хранящихся в памяти, код I.D. 

оказывается неверным или память IC оказывается поврежденной -  на мониторе 

немедленно появляется сообщение об ошибке «E2» (при условии включенного питания).  

E3 (ОШИБКА 3): Если через 4 секунды в стартовом режиме компьютер определит, что  

неисправный двигатель не может покинуть нулевую отметку, то на ЖК-экране 

появляется сообщение об ошибке «E3».  

 

Технические данные токового адаптера  

1. Для входа: 230В/50Гц или 60Гц   Для выхода: 6В AC (Переменный ток)/0,5A   

2. Для входа: 110В/50Гц или 60Гц   Для выхода: 6В AC (Переменный ток)/0,5A     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Графики тренировки, отображаемые на ЖК-экране  
 
ПРОФИЛИ ЗАДАННОЙ ПРОГРАММЫ:  
ПРОГРАММА 1                                       ПРОГРАММА  2                                          ПРОГРАММА  3 

       MANUAL                                      STEPS                                             HILL   
           
 
 
 
 
 

 

ПРОГРАММА  4                                     ПРОГРАММА 5                                           ПРОГРАММА 6 

ROLLING                                 VALLEY                                      FAT BURN 
 
 
 
 
 
 
ПРОГРАММА  7                                     ПРОГРАММА  8                                         ПРОГРАММА 9 

RAMP                                        MOUNTAIN                                    INTERVALS 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
ПРОГРАММА 10                                     ПРОГРАММА 11                                        ПРОГРАММА 12 

RANDOM                                  PLATEAU                                        FARTLEK 
 
 
 
 

 

 
 

ПРОГРАММА 13                 
 

PRECIPICE               
 
 
 
 
 
 
 
 
ПРОГРА ММА, УСТАНАВЛИВА ЕМАЯ ПОЛЬЗОВА ТЕЛЕМ  

ПРОГРАММА 14                                      

USER 1                          
 
 
 
 
 

 
ПРОГРАММА 15   

         USER 2 
 
 
 
 
 
 

 



ПРОГРАММА 16   
        USER 3 
 
 
 
 
 
 

ПРОГРАММА 17   
        USER 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ПРОФИЛИ  ПРОГРАММЫ КОНТРОЛЯ СЕРД ЕЧНОГО РИТМА : 
ПРОГРАММА  18                 

55% H.R.C.       
                            

Нажмите «ENTER»  
 

 
 
 

ПРОГРАММА 19                         

65% H.R.C.                          
                           

     Нажмите «ENTER»  
 
 

 
 
ПРОГРАММА 20 

       75% H.R.C. 
 

                                                         Нажмите «ENTER» 
 

 
 
 

 
ПРОГРАММА 21 

      85% H.R.C. 
                    

Нажмите «ENTER» 
 

 
 

 
 

ПРОГРАММА 22 

TARGET H.R.C. 

                       
 

 

 
 

 

 

 
 

 



ПРОГРАММА КОНТРОЛЯ МОЩНОСТИ  
 

 

ПРОГРА ММА 23     

WATT CONTROL    
 

 

 
 
 
 
ПРОГРАММЫ ИЗМЕРЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ ЖИРА В ОРГАНИЗМЕ:  
ПРОГРАММА  24                 

BODY FAT (СТАРТОВЫЙ РЕЖИМ)                                     BODY FAT (СТАРТОВЫЙ РЕЖИМ)  
 
 
 
 
 
 
После измерения содержания ЖИРА в Вашем организме на дисплее автоматически будет отображаться один из 

следующих шести профилей:  

 
 

 

 
 
 
 
 

 
 

Время тренировки: 40 минут            Время тренировки: 40 минут                  Время тренировки: 20 минут 

 
 
 
 
 
 
 
Время тренировки: 40 минут            Время тренировки: 40 минут                   Время тренировки: 20 минут 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 



Тренировка сердечно-сосудистой системы (кардио-тренировка): 
 

Перед заданием программы своей тренировки, необходимо принять во внимние свой возраст, особенно, 

людям старше 35 лет, а также сове физическое состояние. Если Вы ведете сидячий образ жизни без 

регулярной физической нагрузки, очень важно, чтобы Вы проконсультировались со своим врачом  

для определения уровня интенсивности Вашей тренировки. После определения уровня, не пытайтесь 

достичь максимума во время своих первых тренировок. Будьте терпеливее - и Ваша 

производительность быстро возрастет.  

 

Это позволит Вам укрепить свою сердечно-сосудистую систему (выносливость сердца/ кровеносных 

сосудов). Во время кардио-тренировки, мышцы необходимо питать кислородом и питательными 

веществами. Мышцам также необходимо ликвидировать излишние потери. Наше сердце увеличивает 

свой ритм и посылает большее количество кислорода организму посредством сердечно-сосудистой 

системы.  

Чем чаще Вы будете заниматься, соблюдая регулярность и периодичность тренировок, те м крепче 

станет Ваше сердце, как и любая другая мышца. В повседневной жизни у Вас появится способность 

переносить большие физические нагрузки и возможность улучшить Ваши интеллектуальные 

способности.  

 

Определение Вашей рабочей Зоны:  

Максимальный сердечный ритм (МСР) = 220 - возраст (180 – возраст; для людей, ведущих сидячий 

образ жизни).  

Зона разогрева мышц  и Зона охлаждения мышц соответствуют 55% Вашего МСР. 

Зона сжигания жира находится между 55 / 65% Вашего МСР. 

Аэробная зона находится между 65 / 85% Вашего МСР. 
Анаэробная зона находится между 85% Вашего МСР и Вашим МСР. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

Последовательные этапы тренировки:  

 

1) Этап разогрева мышц:  

Начинайте каждую тренировку с постепенного разогрева мышц (10-20 минут, и дольше, если Вам 

больше 50 лет), который поможет привести Ваши мышцы в тонус и постепенно увеличит Ваш 

сердечный ритм. Медленно увеличивайте свой пульс до 55% Вашего МСР (Максимальный сердечный 

ритм).  

Во время этапа разогрева мышц поддерживайте свой сердечный ритм на этом уровне. Если Вы начали 
тренировку слишком быстро, возрастает риск травмирования сухожилий или мышц.  

2) Этап тренировки:  

Это основная часть тренировки. В зависимости от Ваших личных целей и исходного физического 

состояния, потерь в весе, улучшения выносливости сердечно-сосудистой системы (аэробная работа), 

развития сопротивляемости организма (анаэробная работа), всегда можно подобрать подходящую 
целевую зону.  

Зона сжигания жира, 55 – 65% 

Сердечный ритм должен быть малым, а продолжительность тренировки довольно большой. Эта зона 

рекомендуется людям, возобновляющим физическую активность  после долгого периода отсутствия 



тренировок, которые хотят сбросить лишний вес или имеют проблемы с се рдцем. Не забывайте, 

продолжительность этого типа тренировки должна быть, как миниму м, 30 минут, а Сердечный ритм 

(СР) между 55 и 65% МСР. 

-   Постепенно увеличивайте длительность тренировки с 30 до 60 минут.  
-   Тренируйтесь 3 или 4 раза в неделю. 

Аэробная зона, 65 -85% 

Эта зона рекомендуется для людей в хорошем физическом состоянии, которые тренируются 

регулярно. Тренируясь в этой зоне, Вы улучшите свое физическое состояние, избегая перенапряжений.  

- Продолжительность тренировки: от 20 до 30 минут.  
- Периодичность: Как минимум, 3 или 4 раза в неделю. 

Анаэробная зона, 85% - МСР 

Эта зона - исключительно для опытных спортсменов, ее никогда не рекомендуют без 

медицинского одобрения и наблюдения . Эта зона предусмотрена только для очень тренированных 

людей. Эта зона предназначена для проведения тренировок с интервалами (или для бега на короткую 

дистанцию), чтобы помочь Вам улучшить или измерить Ваш уровень выносливости.  
Время тренировки в этой зоне должно быть коротким, чтобы избежать риска травмирования.  

 3) Этап охлаждения мышц:  

На этом этапе происходит снятие напряжения мышц (10-20 минут).  Благодаря этому этапу, Ваша 

сердечно-сосудистая система приходит в норму (55% Вашего МСР) и предотвращаются или 

уменьшаются мышечные боли, такие как спазмы и жесткость  мышц. После тренировки необходимо 

выполнить серию растягивающих упражнений, пока Ваши связки находятся в разогретом состоянии. 

Это расслабит мышцы и поможет предотвратить их жесткость. Выполняйте растягивание медленно и 

осторожно. Никогда не растягивайте мышцы до достижения болевого порога. Задерживайтесь в каждом 
упражнении на растягивание  мышц в течение 30-60 секунд, выполняя упражнения на выдохе.  

Проверьте свои достижения  

Если произойдет улучшение, то сердечный ритм Вашей сердечно-сосудистой системы в состоянии 

покоя станет меньше . Вам понадобится больше времени, чтобы достичь своей целевой зоны и станет 

легче удерживаться в ней. Тренировки будут казаться Вам все легче и легче, и в повседневной жизни 

Вы станете более выносливым. Если же, напротив, Ваш сердечный ритм в состоянии покоя стал 

выше, чем обычно, то Вам необходимо отдохнуть или снизить интенсивность Вашей тренировки.  

 

Никогда не расстраивайтесь из-за результатов первых тренировок. Мотивируйте себя 
составлением специального повременного расписания тренировок. Работайте над собой!  
 

Заказ запасных частей 

Чтобы гарантированно получить эффективное техническое обслуживание Вашего велотренажера, перед 

тем как Вы обратитесь в наш Отдел послепродажного обслуживания, убедитесь в том, что Вы 
располагаете следующими данными:  

Название оборудования или номер артикула.  

Заводской номер, указанный на основной раме и на упаковочном ящике.  

Наш офис работает с понедельника по пятницу с 9.00 до 12.00 и с 13.00 до 17.00 (кроме нерабочих 

праздничных дней).  

 

Отдел послепродажного обслуживания компании «STRIALE»  

18 / 22 rue Bernard – Z.I. les Vignes 

93012 BOBIGNY 

Факс: 00 33 1 48 43 51 03 

Email: sav@carefitness.com 
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