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Наклейка с 
серийным номером

Модель № NTEVEL77911.5 
Серийный №

Впишите в поле вверху серийный 
номер изделия.

РУКОВОДСТВО
ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ

ЕСТЬ ВОПРОСЫ?

Если у вас есть вопросы, или
если некоторые детали отсут-
ствуют или повреждены, пожа-
луйста, обратитесь в организа-
цию, в которой вы приобрели
продукт.

Посетите наш вебсайт: 
www.nordic-track.ru

ОCTOPOЖНО!
Внимательно прочитайте все пре.
дупреждения  и инструкции,  дан-
ные в этом руководстве  пользо-
вателя прежде , чем приступить к 
использованию данного оборудо-
вания. Сохраните это руководст -
во пользователя для последую-
щего использования.

ЗАКАЗ ДЕТАЛЕЙ ДЛЯ ЗАМЕНЫ
Для заказа запчастей см. лицевую сторону обложки данного руководства. Для упрощения процедуры
оказания помощи будьте готовы предоставить следующую информацию:

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

• название изделия (см. лицевую сторону обложки данного руководства)

• ключевой номер и описание деталей (см. ПЕРЕЧЕНЬ ДЕТАЛЕЙ и ВИД В РАЗОБРАННОМ
СОСТОЯНИИ в конце данного руководства)

CВЕДЕНИЯ ОБ УТИЛИЗАЦИИ
Данное электронное изделие нельзя выбрасывать вместе с
бытовым мусором. В целях защиты окружающей среды по
истечении срока службы данное изделие должно быть
утилизировано в соответствии с законодательством.

Обратитесь в службу по утилизации, авторизованную для утилизации
данного типа мусора в вашем регионе. Этим вы поможете сохранению
природных ресурсов и повышению европейских стандартов по защите
окружающей среды. При необходимости получения дополнительной
информации о безопасной и правильной утилизации отходов обратитесь
в местный городской офис по утилизации или по месту приобретения
данного изделия.

www.nordic-track.ru
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РАСПОЛОЖЕНИЕ НАКЛЕЙКИ С ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕМ
На этом рисунке  показано  расположение  
наклейки  с предупреждением.   Поместите 
наклейку в указанное место. Примечание: 
Размер наклейки  может  отличаться  от 
показанной  на рисунке.

ВНИМАНИЕ!
Неправильное использо-
вание данного оборудова-
ния может привести к 
серьезным травмам

Прочитайте Руководство 
пользователя перед ис-
пользованием и следуйте 
всем предупреждениям и 
инструкциям.
Не подпускайте детей 
близко к данному обору-
дованию.
Педали продолжают вра-
щаться, когда вы прекра-
щаете  крутить их.
Во избежание травм, не 
касайтесь крутящихся 
педалей. 
Снижайте скорость вра-
щения педалей постепенно
Вес пользователя не дол-
жен превышать 150 кг.
Если ярлык поврежден, 
нечитабелен или 
отсутствует, 
замените его

NORDICTRACK является зарегистрированным товарным знаком ICON IP, Inc
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9.

МЕРЫ ПРЕДОСТОРОЖНОСТИ

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: Чтобы снизить риск серьезной травмы, перед началом
использования эллиптического тренажера прочитайте важные предостережения и инструкции, 
содержащиеся в данном Руководстве, а также все предупреждения на эллиптическом тренажере. 
ICON не несет ответственности за травмы или повреждение имущества, причиненные в 
результате использования данного изделия.

1.

2.

3.

4.

5. Храните эллиптический тренажер внутри
помещения, избегая воздействия влаги и
пыли. Не ставьте его в гараж, на крытую
террасу или близко к воде.

6. Тренажер должен стоять на ровной
поверхности, чтобы спереви и сзади него
было 0,9 м, а по бокам - 0,6 м свободного
пространства. Для защиты пола или ковра
от повреждений полодите под тренажер
специальный коврик.

7.

8.

Владелец эллиптического тренажера 
отвечает за надлежащее информирование 
всех пользователей обо всех 
предупреждениях.

Перед началом любой программы  
физической тренировки проконсуль-
тируйтесь с врачом. Это особенно важно  
для людей старше 35 лет или тех, у кого  
ранее были проблемы со здоровьем.

Используйте эллиптический тренажер 
только в соответствии с инструкциями.

Эллиптический тренажер предназначен 
только для использования в домашних 
условиях. Не используйте данный 
эллиптический тренажер в коммерческих, 
арендных или оɮициальных учреждениях.

Регулярно проверяйте и надежно
затягивайте все детали. Немедленно
заменяйте любую изношенную деталь.
Никогда не допускайте к эллиптическому
тренажеру детей младше 12 лет и
домашних животных.

Вес пользователя тренажера не должен
превышать 150 кг.

10. Во время занятий носите подходящую
одежду, не слишком сободную, иначе она
может попасть в движужиеся части трена-
жера. Для защиты ступней всегда надевай-
те закрытую обувь.

11. Занимаясь на эллипсоиде, всегда держи-
тесь за поручни или рычаги.

12. Монитор сердечного ритма - не медицинс-
кий прибор. На точность его показаний мо-
жет влиять много факторов. Монитор по-
могает лишь в общих чертах отслживать
изменения работы сердца во время заня-
тий.

13. Данний тренажер не имеет муфты свобод-
ного хода, поэтому педали продолжают
вращаться, пока не остановится маховик.
Снижайте скорость вращения педалей
постепенно.

14. Занимаясь на тренажере, всегда держите
спину прямо.

15. Чрезмерная физическая нагрузка может
привести к серьезным травмам или
смертельному исходу. Если во время
тренировки вы почувствовали слабость
или боль, немедленно прекратите занятие
и отдохните.
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Благодарим Вас за приобретение эллиптического 
тренажера NORDICTRACK® E 7.2. Эллиптический 
тренажер E 7.2 предлагает множество функций, 
специально разработанных для более эффектив-
ных и приятных тренировок дома.

 

Лоток

Рычаг

Ролик

Консоль

Колесо

Ручка 
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Настоятельно рекомендуем внимательно про-
читать данное руководство перед началом экс-
плуатации эллиптического тренажера. 

При возникновении вопросов после прочтения 
руководствапо эксплуатации см. лицевую облож-
ку. Для упрощения процедуры оказания помощи 
уточните номер модели и серийный номер изде- 
лия перед тем, как связаться с нами. Номер моде- 
ли и расположение наклейки с серийным номером 
указываются на лицевой обложке данного руко-
водства. Перед тем как читать дальше, ознакомь-
тесь с маркированными деталями на чертеже, 
приведенном ниже.

Длина:     173 см 
Ширина:   66 см 
Bec:          77 кг

Динамик 
Датчик измерения пульса

Поручень

Педаль

Педаль

Регулировочная 
ножка

Ручка рампы

Рампа

https://nordic-track.ru
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101 38 
102 10 
103 8 
104 4 
105 8 
106 3 
107 1 
108 2 
109 2 
110 1 
111 1 
112 3 

Винт M4 x 16mm 
Контргайка M8
Винт M6 x 12mm 
Винт M10 x 122mm
Шайба с прорезью M10 
Крепление крышки
Винт M4 x 48mm
Винт M6 x 13mm 
Болт M10 x 60mm 
Верхний кабель
Нижний кабель
Саморез M4 x 19mm 

113 1 
114 6 
115 2 
116 2 
117 1 
118 1 
119 1 
120 1 
121 2 

* – 
* – 
* – 

Приводной ремень 
Винт M4 x 42mm 
Винт M4 x 30mm 
Кольцо
Передняя крышка стойки 
Заглушка крышки экрана
Сетевой адаптер
Удлинитель
Винт с буртиком M8 x 14mm 
Инструмент
Смазка
Руководство пользователя

5

M8 x 13mm 
Винт (82)–6

M10 x 25mm 
Винт (92)–4

M10 x 122mm 
Винт (104)–4

M8 Контргайка 
(102)–4

M4 x 16mm 
Винт (101)–16

16mm Волнистая 
шайба (54)–2

M10 Шайба с 
прорезью (105)–

8   

M8 Шайба 
(97)–8

M5 Шайба 
(32)–2

M8 x 38mm 
Болт (96)–4

M8 x 14mm Винт с 
буртиком(121)–2

СПЕЦИФИКАЦИЯ КРЕПЕЖА
Используйте рисунок ниже для идентификации крепёжных деталей. Число в скобках под каждым 
изображением - это порядковый номер в разделе ПЕРЕЧЕНЬ ДЕТАЛЕЙ в конце данного руководства. 
Число после скобок - это количество деталей, требуемое для сборки. Важно: Если деталь отсутствует в 
комплекте крепежа, проверьте, не установлена ли она на своё место. В комплект могут быть 
включены дополнительные детали.

     №     Кол-во     Наименование      №     Кол-во     Наименование

Примечание: характеристики изделия могут быть изменены без предварительного уведомления.
Информация о заказе запасных деталей приведена на обратной стороне обложки данного руководства.
*Обозначает деталь, не показанную на рисунке.
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1 1 
2 1 
3 1 
4 1 
5 8 
6 1 
7 1 
8 1 
9 1 

10 1 
11 1 
12 1 
13 1 
14 1 
15 1 
16 2 
17 1 
18 1 
19 1 
20 2 
21 4 
22 1 
23 3 
24 1 
25 1 
26 4 
27 2 
28 1 
29 1 
30 4 
31 2 
32 2 
33 2 
34 2 
35 1 
36 2 
37 1 
38 1 
39 1 
40 2 
41 2 
42 1 
43 2 
44 1 
45 1 
46 1 
47 1 
48 1 
49 2 
50 6 

Рама
Задний стабилизатор
Рампа
Стойка
Винт M4 x 19mm 
Передний стабилизатор 
Консоль
Левая рукоятка
Правая рукоятка
Крышка рампы
Лев. часть ручки фиксатора 
Прав. часть ручки фиксатора 
Фиксирующая кнопка 
Фиксирующий кронштейн 
Крышка заднего стабилизатора 
Направляющая
Фиксатор
Поворотный вал
Блок
Коленчатый рычаг
Винт M4 x 10mm 
Натяжной шкив
Амортизатор
Мал. регулировочная ножка 
Привод сопротивления 
Контргайка M10 
Шайба M10
Механизм вращения 
Ось механизма
Заглушка стабилизатора 
Винт M10 x 19mm 
Шайба M5 
Регулировочная ножка 
Колесо
Поворотная ось
Втулка стойки 
Лоток 
Геркон/кабель
Зажим геркона
Подшипник рамы
Прокладка механизма 
Большое стопорное кольцо 
Магнит
Опора левой педали
Левый роликовый рычаг 
Левый кронштейн
Левый поручень
Пружина рампы
Педаль
Втулка рамы

51 2 
52 2 
53 4 
54 2 
55 2 
56 4 
57 8 
58 1 
59 1 
60 1 
61 1 
62 2 
63 2 
64 2 
65 1 
66 1 
67 1 
68 1 
69 1 
70 1 
71 2 
72 1 
73 1 
74 1 
75 1 
76 1 
77 4 
78 2 
79 1 
80 1 
81 1 
82 10 
83 1 
84 1 
85 2 
86 2 
87 1 
88 1 
89 1 
90 3 
91 1 
92 4 
93 4 
94 2 
95 6 
96 8 
97 10 
98 2 
99 1 

100 4 

Ролик
Задняя крышка опоры педали
Крышка большой оси
Волнистая шайба 16mm 
Крышка малой оси
Втулка роликового рычага
Подпишник рычага
Опора правой педали
Правый роликовый рычаг
Правый кронштейн
Правый поручень
Накладка
Пульсометр/кабель
Ось опоры педали
Перед.крышка прав. поручня 
Задн.крышка прав. поручня 
Перед.крышка лев. поручня 
Задн.крышка  лев. поручня 
Наружн. крышка прав. кронштейна  
Наружн. крышка лев. кронштейна  
Диск
Внутр. крышка лев. кронштейна
Левый экран
Правый экран
Крышка экрана
Бок. крышка опоры лев. педали
Прокладка оси
Шплинт
Передн. крышка консоли
Задняя крышка консоли
Задняя крышка стойки
Винт M8 x 13mm 
Внутр. крышка прав. кронштейна 
Ось платформы
Винт M4 x 14mm 
Болт M10 x 58mm
Бок. крышка опоры прав. педали
Поворотный винт натяжного шкива
Винт направляющего шкива
Шайба M6 
Винт регулировки винта
Винт M10 x 25mm 
Винт M4 x 12mm 
Гайка M4 
Винт M8 x 16mm
Болт M8 x 38mm 
ШайбаM8 
Среднее стопорное кольцо
Пластиковая прокладка
Подшипник кронштейна

Модель No. NTEVEL77911.5 R0515A

•

•

•

•

• При сборке могут потребоваться следующие
инструменты (в комплект не входят):

крестовая отвертка

резиновый молоток

Будет удобнее, если у вас найдется набор 
гаечных ключей. Чтобы избежать повреждения 
деталей, не используйте электроинструмент.

СБОРКА

Собирать тренажёр следует вдвоём.

Разложите все части на свободное прост-
ранство и удалите упаковку, но не выбра-
сывайте её до завершения сборки.

Детали левой стороны имеют пометку «L»
или «Left», правой — «R» или «Right».

Для идентификации крепежа см. стр. 5. 

СБОРОЧНЫЕ ЕДИНИЦЫ
     №     Кол-во     Наименование      №     Кол-во     Наименование
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ВАРИАНТЫ РАСТЯЖЕК.

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

1. Наклоны вперед.

Встаньте прямо, слегка согнув колени, и медленно наклонитесь
вперед. Позвольте вашей спине и плечам расслабиться, накло-
няйтесь вниз до пальцев ног, насколько это возможно. Задержи-
тесь на 15 секунд, затем расслабьтесь. Повторить 3 раза. Растя-
гиваются: мышцы задней поверхности бедра, задней части ко-
леней и спины.

2. Растяжения подколенного сухожилия.

Сядьте, одну ногу вытяните вперед. Подтяните стопу другой ноги
к себе и тянитесь к ней одноименной рукой. Тянитесь до пальцев
ног, насколько это возможно. Задержитесь на 15 секунд, затем
расслабьтесь. Повторите 3 раза для каждой ноги.Растягиваются:
Мышцы задней поверхности бедра, нижней части спины и паха.

3. Растяжка лодыжек и ахилла

Поставьте одну ногу впереди другой, двигайтесь вперед, положив
руки на стену. Держите спину прямой. Согните переднюю ногу,
наклонитесь вперед и двигайте бедрами к стене. Задержитесь на
15 секунд, затем расслабьтесь. Повторите 3 раза для каждой но-
ги. Чтобы вызвать дальнейшее растяжение ахиллова сухожилия,
согните заднюю ногу, и выполняйте те же действия. Растягивают-
ся: ахилловы сухожилия и лодыжки. 

4. Растяжка четырехглавых мышц.

С одной стороны обопритесь на стену для равновесия, подними-
те одну ногу, схватив её сзади. Подтяните пятку как можно ближе
к ягодицам, насколько возможно. Задержитесь на 15 секунд, за-
тем расслабьтесь. Повторите 3 раза для каждой ноги. Растягива-
ются: четырехглавые мышцы и мышцы бедра.

5. Растяжка внутренней поверхности бедра.

Сядьте, соедините подошвы ног вместе, колени наружу. Подвинь-
те ноги по направлению к области паха, насколько это возможно.
Задержитесь на 15 секунд, затем расслабьтесь. Повторить 3
раза. Растягиваются: четырехглавой мышцы и мышцы бедра.

Шнурок 
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Смазать

РЕКОМЕНДАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ

Эти рекомендации помогут вам распланировать
свою программу упражнений. Более подробную
информацию можно получить из специализиро-
ванных книги или на консультации у врача. Пом-
ните, что правильное питание и отдых необходи-
мы для успешного результата.

ИНТЕНСИВНОСТЬ ТРЕНИРОВКИ.

Если вашей целью является сжигание жира или
укрепление сердечно-сосудистой системы, выпол-
нение упражнений с правильной интенсивностью -
ключ к достижению результата. Вы можете исполь-
зовать ваш пульс в качестве ориентира, чтобы най-
ти надлежащий уровень интенсивности. Таблица
ниже показывает, рекомендованные частоты пуль-
са для сжигания жира и аэробные упражнения.

Чтобы найти правильный уровень интенсивности,
найдите свой возраст в нижней части графика (в
возрасте округляется до ближайшего десятка
лет).Три числа перечисленных выше вашего воз-
раста определяют ваши "зоны тренировки”. Низ-
кие числа сердечных сокращений для сжигания
жира, средние числа сердечных сокращений для
максимального сжигания жира, а самые высокие
числа сердечных сокращений для аэробных уп-
ражнений.

Сжигание жира - Чтобы эффективно сжигать жир,
вы должны заниматься на низком уровне интенсив-
ности в течение продолжительного периода време-
ни. В течение первых нескольких минут тренировки
ваш организм трансформирует калории, получен-
ные из углеводов, в энергию. Только после первых
нескольких минут упражнения ваш организм начи-
нает преобразовывать накопленный жир в энергию.
Если вашей целью является сжигание жира, регу-
лируйте интенсивность упражнений, пока пульс не
установится на нижнем допустимом значении, реко-
мендованном для вас. Для максимального сжигания
жира, необходимо поддерживать ваш пульс ближе к
среднему значению пульса из таблицы.

Аэробные упражнения - Если вашей целью являет-
ся укрепление сердечно-сосудистой системы, необ-
ходимо выполнить аэробные упражнения, которые
потребуют большого количества кислорода в тече-
ние продолжительного периода времени. Для
аэробных упражнений, регулируйте интенсивность
упражнений, пока пульс не установится с верхним
значением, рекомендованным для вас.

РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТРЕНИРОВОК.

Разминка - Начните с 5 до 10 минут растяжки и лег-
ких упражнений. Разминка повышает температуру
тела, частоту сердечных сокращений и циркуляцию,
подготавливая тем самым организм для физических
упражнений.

Упражнение основной тренировки - упражнение в
течение 20 до 30 минут с вашим значением пульса
в зоне тренировки. (В течение первых нескольких
недель программы занятий не поддерживайте ваш
пульс в зоне тренировки дольше, чем 20 минут.)
Дышите глубоко, во время тернировки, никогда не
задерживайте дыхание.

Завершение тренировки - Закончить с 5 до 10 минут
растяжки. Растяжка увеличивает гибкость мышц и
помогает предотвратить проблемы после упражне-
ний.

ЧАСТОТА УПРАЖНЕНИЙ

Для поддержания или улучшения вашего состоя-
ния, выполняйте три тренировки в неделю, но де-
лайте один день отдыха между тренировками. Пос-
ле нескольких месяцев регулярных физических
упражнений, вы сможете совершать до пяти трени-
ровок в неделю, если это необходимо. Помните,
что ключом к успеху является выполнение упраж-
нений как, регулярное и приятное мероприятние
вашей повседневной жизни.

      ВНИМАНИЕ: Перед началом этой
или любой другой программы упражнений, про-
консультируйтесь с врачом. Это особенно важно
для лиц старше 35 лет или лиц с уже существую-
щими проблемами со здоровьем.

Монитор сердечного ритма не является меди-
цинским прибором. Различные факторы могут
повлиять на точность определения пульса. Мо-
нитор сердечного ритма предназначен только в
качестве помощи в определении тенденций сер-
дечного ритма в целом во время упражнений.

https://nordic-track.ru
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КАК РЕГУЛИРОВАТЬ РЕМЕНЬ ПРИВОДА

Если педали проскальзывают во время занятий, 
даже когда сопротивление настроено на макси-
мальный уровень, значит ремень провода нуж-
дается в корректировке.
Чтобы отрегулировать ремень привода, сперва, 
см. инструкцию по сборке шаг 15 на стр 14. С 
помощью обычной отвертки снимите крышку 
экрана (75) и заглушку крышки экрана (118).
Затем см. пункт 15 сборки на стр. 13 и удалите 
наружную заглушку правого верхнего рычага и 
внутренние крышки (69, 83).

Затем см. пункт 11 сборки на стр. 12 и удалите 
опору правой педали (58) с правого кронштейна 
(60).

См. СБОРОЧНЫЙ ЧЕРТЕЖ C на стр. 34 и СБО-
РОЧНЫЙ ЧЕРТЕЖ A на стр. 33. Снимите правый 
роликовый рычаг (59) с правого коленчатого 
рычага (20). Затем аккуратно снимите правый 
роликовый рычаг в собранном виде с эллипсоида.

См. СБОРОЧНЫЙ ЧЕРТЕЖ С на стр. 35.Удалите 
винты M4 x 19mm (5) и винты M4 x 48mm  (107)  с 
левого и правого экранов (73, 74). Затем снимите 
правый экран. 

Найдите и ослабьте винт шкива (89). Затем за-
тягивайте винт регулировки ремня (91) до тех 
пор, пока ремень (113) не натянется. Затяните 
обратно винт. 

Верните на место правый экран, правый 
роликовый рычаг, правый коленчатый рычаг, 
заглушку  и защитную крышку.

113

91
89
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Если на консоли не отображается ваш пульс, когда 
вы используете ручной пульсомер, или значение 
пульса слишком высокое или слишком низкое, см. 
пункт 5 на стр. 21. 

КАК РЕГУЛИРОВАТЬ ПОЛОЖЕНИЕ ТРЕНАЖЕРА

Если во времязанятия эллипсоид немного 
качается, КАК РЕГУЛИРОВАТЬ ПОЛОЖЕНИЕ 
ТРЕНАЖЕРА на стр. 17.

КАК СМАЗАТЬ РОЛИКИ

КАК НАСТРОИТЬ ГЕРКОН

 Если панель управления отображает данные не-
правильно, необходимо настроить геркон.

См.  СБОРОЧНЫЙ ЧЕРТЕЖ C на стр. 35. С 
помощью обычной отвертки, снимите левый 
диск (71).

Примечание: Для большей ясности, эллипсоид на 
рисунке ниже показан без левого экрана. 

Найдите геркон(38). Поверните блок (19), чтобы  
магнит (43) совместился с герконом.

 
Ослабьте, но не выкручивайте указанный винт  
M4 x 16mm  (101). Сдвиньте геркон (38) немного в 
сторону магнита (43) или от него, затем затяните 
винт. Покачайте блок (19) из стороны в сторону, 
чтобы магнит несколько раз прошел мимо геркона.

Повторяйте эти действия, пока обратная связь 
понели управления не будет настроена как надо. 
Когда геркон будет настроен, установите левый 
диск.

38

19

101
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ЭКСПЛУАТАЦИЯ И РЕГУЛИРОВКИ
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ОБСЛУЖИВАНИЕ
Регулярно проверяйте и затягивайте все детали 
тренажера. Немедленно заменяйте изношеные 
детали.

Для чистки тренажера используйте мягкую тряпку 
и немного жидкого моющего средства. 
ВАЖНО: чтобы избежать повреждений консо-
ли,храните её вдали от жидкостей и избегайте 
попадания на неё прямых солнечных лучей.

УСТРАНЕНИЕ НЕПОЛАДОК КОНСОЛИ

См.  СБОРОЧНЫЙ ЧЕРТЕЖ в конце данно-
го руководства. Если при движении по на-
правляющим (16) ролики (51) скрипят, зна-
чит их необходимо смазать.  При этом на 
каждый ролик должно уйти одинаковое (но 
небольшое) количество смазки. Равномерно 
распределите смазку по поверхности роли-
ков.  Запустите эллипсоид, пока на направля-
ющих не появится тонкая пленка смазки; 
лишнюю смазку удалите.
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КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ СТЕРЕО СИСТЕМУ

Для воспроизведения музыки или аудио-книг через 
стерео систему консоли во время тренировок 
подключите 3.5 мм аудио кабель (приобретается 
отдельно) к разъему на консоли и в гнездо MP3-
плеера, CD-плеера, или другого персонального 
аудиоплеера; убедитесь, что аудиокабель на-
дежно подключен. Замечание: По вопросам 
приобретения аудио кабеля обратитесь в 
ближайший магазин электроники.

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

НАГРУДНЫЙ МОНИТОР ИЗМЕРЕНИЯ ПУЛЬСА

Если вашей целью 
является сжигание 
жира или укрепле-
ние сердечно-со-
судистой системы,
выполнение 
упражнений с пра-
вильной частотой 
пульса - ключ к 
достижению ре-
зультата. Дополнительный монитор измерения 
пульса (пульсомер) позволит вам постоянно 
контролировать частоту сердечных сокращений 
при занятиях спортом, помогая вам достичь ваших 
личных целей в фитнесе. Для приобретения 
нагрудного пульсомера, см. лицевую обложку 
данного руководства.
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 КАК НАСТРОИТЬ ПАНЕЛЬ УПРАВЛЕНИЯ

Панель управления имеет пользовательский 
режим, позволяющий посмотреть информацию о 
работе ренажера, выбрать единицы измерения и 
изменить контрастность дисплея.
Если к панеле управления подключен модуль iFit, 
в информационном режиме можно настроить го-
лос личного тренера, задать меню по умолчанию, 
проверить состояние модуля  iFit и загрузок.

1. Выберите информационный

Для этого нажмите и удерживайте кнопку 
Display, пока на экране не появится информа-
ционный режим.

2. Посмотрите информацию о работе тренажера

На дисплее отобразится общее количество ча-
сов работы эллипсоида, а также общее прой-
денное расстояние (в милях или километрах).

3. Выберите единицы измерения при необходи-
мости.

Выбранные на данный момент единицы 
измерения обозначаются на дисплее словом 
English (мили) или METRIC (километры).

Чтобы выбрать желаемые единицы измерения, 
нажмите несколько раз клавишу Enter.

4. Отрегулируйте контрастность дисп-
лея при необходимости

Если нажать на кнопку уменьшения, на дисп-
лее отобразиться текущий уровень контраст-
ности. Для изменения контрастности выбери-
те кнопки увеличения или уменьшения сопро-
тивления.

5. Определите, подключен ли к панели управ-
ления модуль iFit.

Если к панели управления подключен iFit, на 
экране появятся слова WIFI MODULE или USB 
MODULE. 

Если модули не подключены, на экране 
появятся слова NO IFIT MODULE. В этом 
случае см. шаг 10 в разделе СБОРКА.

6. Поменяйте настройки голоса личного
тренера при необходимости.

Нажмите на кнопку уменьшения, чтобы 
отобразить на экране текущие настройки голоса 
личного тренера.

Голос личного тренера можно ВКЛЮЧИТЬ или 
ВЫКЛЮЧИТЬ. Для этого нужно несколько раз 
нажать на кнопку Enter. 

7. Задайте меню по умолчанию при необходимости

Меню по умолчанию (главное) - меню, появляю-
щееся при включении панели управления. 
Чтобы отобразить его настройки, нажмите кноп-
ку уменьшения. Чтобы сделать меню ручного 
режима или меню iFit главным, нажмите Enter 
несколько раз.

8. Проверьте состояние модуля iFit при необходимости

 

Чтобы открыть окно состояния iFit, нажмите  
кнопку уменьшения. На экране появятся  
слова CHECK WIFI STATUS или CHECK 
USB .
Затем нажмите Enter. Через несколько секунд 
на дисплее отобразиться состояние модуля iFit. 
Чтобы закрыть это окно, нажмите и 
удерживайте несколько секунд клавишу Display.

9. Проверьте состояние загрузок при необходимости.

 Для этого нажмите кнопку уменьшения. На 
экране появятся слова SEND/RECEIVE DATA .

 
Нажмите Enter, и панель управления начнет 
проверку на наличие программ iFit и обновлений 
ПО, которые можно загрузить.

10. Выйдите из информационного режима

Для выхода из информационного режима 
нажмите клавишу Display.
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5.

1. Начните крутить педали нажмите на любую
кнопку консоли, чтобы она включилась.

При включении консоли, загорится дисплей.
После этого консоль готова к использованию.

2. Установите iFit модуль в консоль.

Чтобы воспользоваться iFit тренировками,
убе-дитесь, что iFit модуль установлен в
консоль.
ВАЖНО: Для корректной работы антенна и
пе-редатчик iFit модуля должны быть на
расстоя-нии не менее 20 см до каждого
человека, не должны быть рядом или
связанны с любыми другими антеннами и
передатчиками.

3. Выберите пользователя.

Если больше чем один пользователь зарегистри-
рован, вы можете переключать пользователей в
iFit на главном экране. Нажмите кнопки увеличе-
ния/уменьшения пользователей, а затем кнопку
Enter для выбора пользователя.

4. Выберите iFit тренировку.

Для выбора тренировки iFit, нажмите одну из
кнопок iFit. До того, как некоторые тренировки
будут скачены, вы должны добавить их в сой
график на www.iFit.com.

КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ ТРЕНИРОВКИ IFIT

Чтобы воспользоваться iFit тренировками, вам
необходимо иметь iFit модуль. 

Чтобы купить iFit модуль в любое время, пе-
рейдите на www.iFit.com или позвоните по
телефону на обложке данногоруководства.

Замечание: чтобы пользоваться iFit тренировками,
вы также должны иметь доступ к компьютеру с
USB-портом и подключение к Интернету. Кроме
того, вы должны иметь доступ к беспроводной
сети, включая 802.11b. маршрутизатор с SSID
broadcast включен (скрытые сети не поддержи-
ваются).

Чтобы повторно запустить недавнюю iFit тре-
нировку из вашего графика, сначала нажмите 
кнопку Track. Затем нажмите кнопки увеличе-
ния и уменьшения, чтобы выбрать нужную тре-
нировку. Затем нажмите кнопку Enter, чтобы 
начать тренировку.

Для получения дополнительной информа-
ции о iFit тренировках, см. www.iFit.com.
Когда вы выберите тренировку iFit, на экране 
появятся название, продолжительность, мак-
симальный наклон рампы и расстоние трени-
ровки. На экране так же появится приблиз-
ительное количество калорий, которое вы 
сожжете за время занятий, и профиль настроек 
сопротивления для данной тренировки.

Начните тренировку.

См. пункт 3 на стр. 22.

В течение тренировки голос персонального тре-
нера будет вам помогать. Вы можете выбрать 
звуковые настройки для вашего личного трене-
ра (см. КАК НАСТРОИТЬ КОНСОЛЬ на стр.24).

Чтобы приостановить тернировку, прекратите
вращать педали. Время на экране приостано-
вится. Чтобы возобновить тренировку, снова
начните крутить педали.

7. Измерьте свой пульс, если это необходимо.

См. пункт 5 на стр. 21.

8.

См. пункт 6 на стр. 21.

Когда вы закончите тренировку, обес-
точьте тренажер

Для получения дополнительной информации о 
режиме iFit посетите www.iFit.com.

6.

См. пункт 4 на стр 20.

Вкладка My Trail (Мой маршрут) покажет трек,
который вы проехали иои покажет количество
пройденных кругов.

Во время тренировки в режиме соревнований
таблица соревнования покажет ваш результат.
Если вы соревнуетесь, то верхняя строка пока-
жет количество соревнований, в которых вы
приняли участие. В других строчках будет ин-
формация о ваших оппонентах. В конце табли-
цы появятся результаты гонки.

Следите за вашими достижениями на дисплее.
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