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БЕГОВАЯ ДОРОЖКА С ЭЛЕКТРОПРИВОДОМ

РУКОВОДСТВО ПО ЭКСПЛУАТАЦИИ
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1、 Правила техники безопасности
1) Данную беговую дорожку необходимо использовать исключительно в помещении, вдали от источников влажности; категорически запрещается проливать воду на беговую дорожку, а также класть на нее или вставлять в ее части какие-либо посторонние предметы.

2) Данную беговую дорожку необходимо устанавливать на ровной поверхности. В случае, если поверхность пола не является идеально ровной, то под основание беговой дорожки необходимо подложить коврик или резиновую дощечку, чтобы в процессе работы она не теряла свою устойчивость.

3) Данную беговую дорожку необходимо устанавливать вдали от огнеопасных предметов во избежание образования искр в процессе ее работы.

4) Необходимо заземлить провод питания. Во время использования данной беговой дорожки в электрическую сеть, к которой она подключена, нельзя вставлять розетки других электрических приборов. Сила тока должна превышать 7 А (14 А для напряжения 110 В).

5) Напряжение сети должно составлять от 220 В (110 В)+ 10% (перем.тока), 50/60 Гц. Превышение указанного порога данного значения может привести к выходу тренажера из строя. 
6) Для выполнения упражнений на тренажере необходимо переодеваться в спортивную одежду и обувь. Категорически запрещается заниматься на тренажере без обуви.
7) Одновременно на тренажере разрешается заниматься только одному человеку. Максимальный вес занимающегося на тренажере не должен превышать 100 кг.
8) На данном тренажере не рекомендуется заниматься лицам, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями, а также людям пожилого возраста. 

9) Следите за тем, чтобы во время работы данной беговой дорожки рядом не находились дети или домашние животные.

10) Перед началом занятий на тренажере необходимо проконсультироваться с терапевтом и составить режим тренировок согласно состоянию Вашего здоровья. 
11) Во избежание травматизма рекомендуется проводить специальную зарядку до и после занятий на тренажере. При появлении недомоганий необходимо проконсультироваться с терапевтом. 
12) Категорически запрещается включать беговую дорожку, находясь непосредственно на ее полотне. Необходимо встать на подножку беговой дорожки и, держась за поручни, подняться на ее полотно при минимальной скорости ее движения.

13) Не рекомендуется использовать беговую дорожку в течение более 60 минут за раз. Также не рекомендуется слишком долго заниматься на беговой дорожке.

14) Не забывайте каждый раз прикреплять кнопку аварийной остановки к талии, чтобы в случае необходимости быстро ее вытащить. 

15) Не рекомендуется использовать данную беговую дорожку в задымленном помещении. Каждый раз перед занятием необходимо хорошо проветривать комнату. 

16) До начала работы с беговой дорожкой, необходимо плотно затянуть болтами все ее части и проверить крепеж поручней. При проведении данной проверки категорически запрещается трогать руками все вращающиеся детали тренажера. 

17) При обнаружении серьезной неисправности тренажера, ни в коем случае не следует самостоятельно открывать защитный корпус. В данном случае необходимо обратиться к специалистам и техническим сотрудникам соответствующего сервисного центра, которые проверят работу беговой дорожки.

18) Сзади беговой дорожки необходимо оставить свободное пространство, необходимое для безопасной эксплуатации тренажера, которое должно составлять не менее 2000 x 1000 мм (Ш x Д).
Внимание: Во избежание травматизма или повреждения оборудования, категорически запрещается использовать данную беговую дорожку не по ее прямому назначению, либо без соблюдения правил техники безопасности!

2、Доступные функции компьютера 
На данном тренажере установлена модель компьютера E 442

Показатели, отображаемые на дисплее:
Время (Time): 00:00-99.59              
Расстояние (Distance): 0-99.99(км)
Скорость (Speed): 1.0-10 или12(км/ч)      
Калории (Calorie): 0.0-999 ккал

Пульс (Pulse): 60-180 уд/мин  
(В отсутствие питания, на дисплее отобразится “PP” - сигнал того, что энергия поступает от батарей в автономном режиме)

Доступные функции:

4 ОПЦИИ БЫСТРОГО ВЫБОРА СКОРОСТИ (4 QUICK SPEED): 4, 6, 8, 10 км/ч

4 ОПЦИИ БЫСТРОГО ВЫБОРА ПРОГРАММЫ (4 QUICK PROGRAMS): P1, P2, P3, P4

АВАРИЙНАЯ ОСТАНОВКА (EMERGENCY STOP): Необходимо выдернуть кнопку аварийной остановки, после чего беговая дорожка сразу же остановится, а на дисплее отобразится «0».

ВКЛ/ВЫКЛ (START/STOP): Беговую дорожку можно запустить одним нажатием данной кнопки, при ее повторном нажатии тренажер остановится. Повторный пуск беговой дорожки осуществить невозможно до тех пор, пока ее ход не замедлится до 1,0 км/ч.

УСКОРИТЬ (FAST): С каждым нажатием данной кнопки скорость увеличивается на 0,2 км/ч.

ЗАМЕДЛИТЬ (SLOW): С каждым нажатием данной кнопки скорость уменьшается на 0,2 км/ч.
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Инструкции по работе с программами:

1. По окончании подсоединения провода питания, необходимо нажать любую кнопку программ, после чего загорится соответствующий сигнал. Кнопка СКОРОСТЬ показывает готовность к запуску, при нажатии кнопки ВКЛ/ВЫКЛ тренажер начнет работать.
2. В процессе работы тренажера можно уменьшить или увеличить скорость посредством нажатия соответствующих кнопок (после нажатия той или иной кнопки загорится соответствующий сигнал).

3. В процессе работы тренажера можно нажать любую кнопку прямого выбора скорости, в результате чего загорится соответствующий сигнал, после чего можно установить нужное значение данного показателя.

4. По завершению выполнения программы, тренажер также закончит работать, о чем будет свидетельствовать соответствующий звуковой сигнал. 
3、Общий чертеж
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4、Приборы и инструменты
С целью облегчения процесса сборки тренажера, ниже приводится перечень приборов и инструментов, которые вам для этого понадобятся: 
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(А6) Болт с шестигранной головкой (М8Х16) 10 шт.

(А10) Болт с шестигранной головкой (М6Х20) 4 шт.

(С7) Плоская шайба ((6) 4 шт.

(С8) Дуговая шайба ((8) 10 шт.

(11) Заглушка 1 шт. 

(47) Гаечный ключ 1 шт.

(48) Отвертка 1 шт.

(49) Резьбонарезной резец 1 шт.

(55) Емкость для смазочного материала 1 шт.

5、Перечень деталей
	№
	Описание
	Кол-во
	
	№
	Описание
	Кол-во

	1
	Основная рама
	1
	
	29
	Боковые подножки
	2

	2
	Защитная крышка верхняя 
	1
	
	30
	Левое крайнее основание
	1

	3
	Защитная крышка нижняя
	1
	
	31
	Задний ролик 
	1

	4
	Датчик пульса
	2
	
	32
	Правое крайнее основание
	1

	5
	Боковая трубка
	1
	
	33
	Заглушка ( 50
	2

	6
	Переходной фитинг ( 20
	1
	
	34
	Стержень колеса вращения
	2

	7
	Рукоятка
	1
	
	35
	Оправка
	1

	8
	Соединитель для боковой трубки 
	1
	
	36
	Монтажный разъем
	1

	9
	Ручка из пеноматериала ( 29
	2
	
	37
	Переключатель
	1

	10
	Правая стойка
	1
	
	38
	Предохранитель
	1

	11
	Заглушка
	1
	
	39
	Статор
	8

	12
	M10 стопорная шайба
	2
	
	40
	Набор регулировочных болтов
	2

	13
	Регулируемая подкладка
	2
	
	41
	Переходной фитинг
	2

	14
	опорная рама
	1
	
	42
	Набор устройств для обеспечения безопасности
	1

	15
	Упор для ступней ( 38
	2
	
	43
	Колесо основания
	2

	16
	Компьютер
	1
	
	44
	Опора наклонной регулировки
	1

	17
	Опора для поручней
	1
	
	45
	Заглушка отверстия ( 22
	2

	18
	Левая стойка
	1
	
	46
	Пружинный фиксатор (с кабелем)
	2

	19
	Опора, подсоединенная к поручню
	2
	
	47
	Гаечный ключ
	1

	№
	Описание
	Кол-во
	
	№
	Описание
	Кол-во

	20
	Переходной фитинг
	2
	
	48
	Отвертка (S=5)
	1

	21
	Поручень 
	2
	
	49
	Резьбонарезной резец
	1

	22
	Электродвигатель
	1
	
	50
	M12 специальная шайба
	2

	23
	Пружинная опора
	2
	
	51
	Колпачок ролика
	1

	24
	Опора двигателя
	1
	
	52
	Контактный штырь
	2

	25
	Лента привода 6 В
	1
	
	53
	M12 резьбовая гайка
	2

	26
	Передний ролик 
	1
	
	54
	Сигнальный провод
	1

	27
	Беговое полотно
	1
	
	55
	Емкость для смазочного материала
	1

	28
	Основание бегового полотна
	1
	
	A1
	M8X35 болт с шестигранной головкой
	1

	A2
	4×16 болт с крестообразным шлицем
	14
	
	C2
	Плоская шайба ( 4
	18

	A3
	M8×12 болт с шестигранной головкой
	2
	
	C3
	Плоская шайба (10
	2

	A4
	ST5X12 болт с крестообразным шлицем
	4
	
	C4
	Пружинная шайба ( 8
	2

	A5
	M6X40 болт с потайной головкой
	2
	
	C5
	Большая плоская шайба ( 8
	2

	A6
	M8×16 болт с шестигранной головкой
	10
	
	C6
	Плоская шайба ( 12
	2

	A7
	M8×45 болт с шестигранной головкой
	2
	
	C7
	Плоская шайба ( 6
	12

	A8
	M8×50 болт с шестигранной головкой
	2
	
	C8
	Дуговая шайба
	12

	A9
	M5×10 Болт с крестовидной головкой
	6
	
	C9
	Плоская шайба ( 5
	6

	A10
	M6×20 болт с шестигранной головкой
	4
	
	C10
	Пружинная шайба ( 4
	6

	A11
	M6×25 болт с потайной головкой
	8
	
	B1
	M8 нейлоновая стопорная гайка 
	9

	A12
	M6×70 болт с шестигранной головкой
	2
	
	B2
	M10 нейлоновая стопорная гайка 
	1

	A13
	3X8 Болт с крестообразным шлицем
	8
	
	B3
	M8 шестигранная гайка
	2

	A14
	M4X16 Болт с крестовидной головкой + шайба
	4
	
	B4
	M6 нейлоновая стопорная гайка 
	8

	A15
	M3×6 Болт с потайной головкой
	2
	
	B5
	M4 шестигранная гайка
	5

	C1
	Плоская шайба ( 8
	3
	
	B6
	M6 шестигранная гайка
	4


6、Инструкции по сборке и монтажу
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1) Поставьте основную раму (1) на пол. Подсоедините правую стойку (10) и левую стойку (18) к опорной раме (14) с использованием 10 шт. M8×16 болтов с шестигранной головкой (A6) и 10 шт. дуговых шайб (C8). Не закручивайте их слишком туго. (См. Рис. 1)
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Протяните сигнальный провод (54) от поручня (21) через опору для поручней (17), а затем вытащите его из среднего отверстия ручки при помощи резьбонарезного резца. Вставьте поручни (21) в опору для поручней (17) и плотно зафиксируйте их на левой (18) и правой стойках (10), используя 4 шт. M6×20 болта с шестигранной головкой (A10) и 4 (6 плоские шайбы (C7). Затем протяните сигнальный провод от правой стойки (10) к правому отверстию опоры для поручней (17), и вытащите его из среднего отверстия опоры для поручней при помощи резьбонарезного резца, после чего затяните болты. (См. Рис. 2)
3) Подсоедините сигнальный провод, находящийся на поручне к проводу компьютера. Зафиксируйте компьютер (16) на опоре для поручней (17) при помощи 6 шт. M5×10 болтов с крестовидной головкой (A9) и (5 плоских шайб (C9). (См. Рис. 6)
7、Необходимые настройки и регулировка
1) Сразу по окончании сборки необходимо установить кнопку аварийной остановки в специально определенное для этого место на компьютере.

2) Рекомендуется обращаться к специалистам и техническим сотрудникам специализированного сервисного центра с целью проверки напряжения сети, от которой работает беговая дорожка. В случае, если провод питания заземлен, то можно потянуть беговое полотно рукой и проверить, ходит ли оно по основанию свободно, без каких-либо помех и скрипов.

3) Вставьте провод питания в разъем, расположенный на передней части беговой дорожки; включите его другой конец в розетку. 

4) Поверните переключатель из положения “0” в положение “I”, на дисплее компьютера должен отражаться «0», беговое полотно должно оставаться неподвижным.

5) Нажмите кнопку ВКЛ/ВЫКЛ (START/STOP) после чего беговая дорожка начнет медленно двигаться. В данный момент необходимо проверить исправность работы компьютера и бегового полотна. По окончании проверки нажмите данную кнопку еще раз, после чего тренажер остановится. 

6) Нажмите кнопку УСКОРИТЬ/ЗАМЕДЛИТЬ (FAST/SLOW), после чего понаблюдайте за скоростью работы дорожки и за показаниями дисплея. В случае, если полотно двигается без каких-либо помех, тренажер можно выключить. В противном случае, полотно необходимо отрегулировать как указано в п. 10 «Текущее обслуживание и ремонт в случае неисправности тренажера»

7) Нажмите клавиши выбора различных функций и проверьте, осуществляет ли компьютер нормальный переход от одной функции к другой. 

8) Выдерните кнопку аварийной остановки – после этого беговая дорожка должна немедленно остановиться; если вы вставите кнопку обратно, тренажер снова начнет двигаться. В данном случае также попробуйте нажать кнопку ВКЛ/ВЫКЛ

9) Нажмите кнопку ВКЛ/ВЫКЛ, после чего беговая дорожка должна остановиться. По окончании проверки отключите тренажер от сети. 
8、Инструкции по работе с тренажером
По окончании сборки и настройки беговой дорожки, можно начинать использовать ее для тренировок.

1) Включите тренажер в сеть и вставьте кнопку аварийной остановки.

2) Стоя на боковых подножках, прикрепите кнопку аварийной остановки к одежде в области талии.

3) Нажмите кнопку ВКЛ/ВЫКЛ, беговая дорожка начнет работать на малой скорости. Сейчас Вы можете зайти на полотно и начать медленно идти по беговой дорожке. 

4) Нажмите кнопку УСКОРИТЬ, после чего скорость увеличится (значение данного показателя будет отображено на дисплее компьютера); рекомендуется медленно бежать в течение 2-3 минут, после чего можно ускориться. Если вы чувствуете себя хорошо, то во время тренировки Вы можете не держаться руками за поручни.

5) На дисплее Вы можете видеть скорость, время тренировки, расстояние и количество затраченных калорий. Вы также можете измерить свой пульс: для этого достаточно положить ладони на сенсорную панель поручней.

6) По окончании тренировки необходимо замедлить скорость бега, медленно двигаться в течение 2-3 минут, что нормализует Ваш сердечный ритм и мышечный тонус. 

7) В случае, если в процессе тренировки вам не удастся замедлить свой бег и вы почувствуете легкое недомогание, то вы можете выдернуть кнопку аварийной остановки, после чего беговая дорожка немедленно остановится. 

8) Категорически запрещается ступать на правую или левую стороны бегового полотна в ходе тренировки, так как оно может съехать и сбиться, что приведет к образованию складок.

9) По окончании тренировки, замедлите ход тренажера и нажмите кнопку ВКЛ/ВЫКЛ, после чего беговая дорожка остановится. Если Вы захотите повторно включить тренажер, просто нажмите кнопку ВКЛ/ВЫКЛ по истечении одной минуты.

10) На беговой дорожке могут образоваться складки (См. Рис. 4). Открутите соединительную шину левой рукой и вытащите ее, правой рукой поднимите край основной рамы и потяните складки вверх до полного распрямления полотна, после чего верните соединительную шину на место (См. Рис. 5)                                
11) Перенос тренажера: Возьмитесь за поручни беговой дорожки руками и нажимайте на упор для ступней до тех пор, пока его колесо не коснется пола. Держась за поручни, осторожно переместите беговую дорожку в нужное положение. (См. Рис. 6)

12) Для возвращения беговой дорожки в рабочее положение, повторите все вышеуказанные действия в порядке, обратном указанному в п. 11.
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13) Для данной беговой дорожки необходимо использовать предохранитель перепадов тока, который устанавливается на горизонтальной трубке основной рамы. В случае, если предохранитель выявит перенапряжение сети, беговая дорожка остановится автоматически. В случае необходимости устранения неисправности, поверните переключатель на «0», после чего вы можете возвратить предохранитель на место, нажав на него и повернуть переключатель на «1», и только затем Вы сможете снова запустить беговую дорожку
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9. Текущее обслуживание и ремонт в случае неисправности тренажера
1) Рекомендуется регулярно очищать поверхность беговой дорожки. Перед началом ее очистки, необходимо выдернуть из нее провод питания. Беговое полотно и поверхность тренажера можно очищать с помощью мягкой влажной салфетки. Категорически запрещается использовать для данной цели активный растворитель.
2) Регулировка и перетяжка бегового полотна:

Беговое полотно окончательно регулируется на заводе-изготовителе, однако оно может быть повреждено в ходе транспортировки и эксплуатации. Перед самостоятельной регулировкой полотна, тренажер необходимо выключить из сети, затем потянуть полотно к центру, после чего можно подтянуть левые и правые болты заднего ролика при помощи шестигранного гаечного ключа (см. Рис. 7). С данной целью рекомендуется за один раз поворачивать гаечный ключ на пол-оборота. Затем необходимо включить тренажер и проверить, исправно ли работает полотно при скорости 4-5 км/ч.

ВНИМАНИЕ: Во избежание травматизма необходимо осуществлять регулярную проверку и отладку работы беговой дорожки.
3)  Смазка
После 100 часов эксплуатации, либо по высыханию смазки между основанием и беговым полотном, необходимо ослабить последнее и нанести 10 мл смазки на основание бегового полотна после ослабления регулирующих болтов. По окончании процесса смазки, необходимо снова натянуть беговое полотно.
4) При длительном использовании, беговое полотно станет длиннее и начнет провисать во время работы тренажера. С целью регулировки полотна необходимо повернуть левый и правый регулировочные болты в заднем ролике по часовой стрелке до тех пор, пока полотно не перестанет провисать.
5) В случае повреждения, неисправности, утери или необходимости ремонта деталей или частей тренажера, его владельцу необходимо обратиться за помощью к квалифицированному специалисту или в сервисный центр по месту покупки.

Виды неисправностей и их устранение

	Неисправность
	Причина
	Способ устранения

	Беговая дорожка не запускается после включения в розетку провода питания
	1. Провод неправильно вставлен в розетку.

2.Неправильно смонтирован сигнальный провод.

3. Не заменен комплект устройств для обеспечения безопасности. 
	 Попытаться снова вставить провод в розетку.

 Заменить комплект.

	1. Дисплей компьютера работает нормально, но беговая дорожка не запускается.

2. Дисплей компьютера работает нормально, но, беговое полотно не двигается и раздается низкий гудящий звук.
	Низкое напряжение.
	Дождитесь нормализации напряжения в сети.

	Беговая дорожка работает нормально при отсутствии нагрузки человеческого веса, но если человек встает на ее полотно, то оно провисает.
	Проверьте натяжение полотна
	Отрегулируйте длину бегового полотна.


10、Разминка перед занятиями на тренажере
Правильная программа тренировок обязательно включает в себя разминку, аэробные упражнения на тренажере, расслабляющую гимнастику и отдых. Полную программу необходимо проходить по меньшей мере два, а лучше три раза в неделю, отдыхая в течение одного дня между тренировками. По истечении нескольких месяцев, количество тренировок в неделю можно увеличить до четырех и даже пяти. 

Разминка является важной частью тренировки на беговой дорожке. Она подготавливает Ваше тело для выполнения более энергичных упражнений посредством разогрева и растягивания мышц, улучшения кровообращения и нормализации пульса. В процессе разминки в Ваши мышцы также поступает больше кислорода. ПО окончании тренировки приведенные ниже упражнения рекомендуется повторить с целью снижения болезненных ощущений в мышцах. Мы предлагаем Вам выполнять следующие упражнения для разминки до и после тренировки:
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Растяжка внутренней поверхности бедра

Сядьте на пол, соединив ступни и разведите колени. Постарайтесь прижать ноги как можно ближе к области паха. Затем начните медленно подталкивать свои разведенные колени по направлению к полу. Старайтесь держать колени максимально приближенными к полу и считайте до 15ти.
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Растяжка подколенного сухожилия

Сядьте на пол и вытяните правую ногу вперед. Ступня левой ноги должна находиться на внутренней поверхности правого бедра. Сидя в этом положении, постарайтесь максимально дотянуться рукой до большого пальца правой ноги. Зафиксируйте это положение, считайте до 15. 

После небольшого перерыва вытяните вперед левую ногу и повторите упражнение.
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Круговые вращения головой


На счет «раз» поверните голову направо и почувствуйте натяжение в левой части шеи. На счет «два» поверните голову назад, максимально вытягивая подбородок вверх, по направлению к потолку и откройте рот. На счет «три» поверните голову налево, на счет «четыре» опустите голову на грудь.








Наклоны вперед


Наклонитесь вперед, расслабив спину и плечи, переместив основную нагрузку на талию, и попытайтесь дотянуться до больших пальцев ног. Зафиксируйте свое тело в этом положении и досчитайте до 15.








Разминка плеч


На счет «раз» поднимите правое плечо вверх и достаньте им до уха. На счет «два» опустите плечо. На счет «три» поднимите левое плечо вверх и достаньте им до уха. На счет «четыре» опустите плечо.








Разминка боковой части тела


Поднимите руки над головой. Наклонитесь влево и максимально тянитесь своей правой рукой вверх, по направлению к потолку. Досчитав до «1», вы почувствуете натяжение в правом боку. Повторите упражнение для левой руки.








Растяжка задней части голени


Прижмитесь к стене левой ногой, а правую отставьте назад. Руки вытяните вперед. Правая нога должна оставаться прямой, а левую нельзя отрывать от пола: согните левую ногу и выдвиньте ее вперед, подвинув бедра ближе к стене. Зафиксируйте это положение и досчитайте до 15. Повторите это упражнение для другой ноги.








ОСТОРОЖНО!


ВНИМАНИЕ: В целях снижения риска травматизма, во время запуска беговой дорожки рекомендуется стоять на боковой подножке. Перед началом использования данного тренажера необходимо внимательно ознакомиться с Руководством по его эксплуатации.


ВНИМАНИЕ: Во время простоя беговой дорожки рекомендуется снимать предохранительный ключ. Не позволяйте детям находиться рядом с тренажером.











PAGE  
17

