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РУКОВОДСТВО ПОЛЬЗОВАТЕЛЯ
Функции кнопок
ПУСК/СТОП(ВКЛ/ВЫКЛ): 1. Запускает и приостанавливает тренировку.

                      2. Запускает анализ уровня жировых отложений. 

                          3. Работает только в режиме остановки. Нажмите и удерживайте кнопку в течение 3 секунд, чтобы сбросить показатели всех функций до нуля.

ВНИЗ: Уменьшение выбранного показателя тренировки: ВРЕМЯ, РАССТОЯНИЕ и т.д. Во время тренировки уменьшает уровень сопротивления.
ВВЕРХ: Увеличение выбранного показателя тренировки. Во время тренировки увеличивает уровень сопротивления
РЕЖИМ (ВВОД): 1. Для ввода желаемого показателя или выбора режима тренировки.
    2. Нажмите для переключения отображения: ОБ/МИН – СКОРОСТЬ, ОДО – РАССТОЯНИЕ, ВАТТ – КАЛОРИИ во время тренировки.
АНАЛИЗ (ПУЛЬС、ВОССТАНОВЛЕНИЕ): Нажмите для запуска функции «Восстановление», когда компьютер отображает частоту сердечных сокращений. Через 1 минуту на экране отобразится показатель: F1- F6, где F1 – лучший уровень физической подготовки, а F6 - худший.

СБРОС (при наличии): Для сброса текущих настроек. Нажмите и удерживайте кнопку в течение 3 секунд, чтобы сбросить показатели всех функций до нуля.
УРОВЕНЬ ЖИРОВЫХ ОТЛОЖЕНИЙ (при наличии): Быстрый выбор программы УРОВЕНЬ ЖИРОВЫХ ОТЛОЖЕНИЙ.
Выбор тренировки
После включения нажмите кнопки ВВЕРХ или ВНИЗ для выбора, а затем ВВОД для входа в желаемый режим. 
Настройка параметров тренировки
После выбора желаемой программы вы можете предварительно настроить несколько параметров тренировки для достижения желаемого результата. 
ПАРАМЕТРЫ ТРЕНИРОВКИ: 
ВРЕМЯ / РАССТОЯНИЕ / КАЛОРИИ / ВОЗРАСТ
Примечание: Некоторые параметры в определенных программах настроить нельзя.

После выбора программы нажмите ВВЕОД, начнет мигать параметр «Время». Используйте кнопки ВВЕРХ или ВНИЗ, чтобы установить желаемый показатель времени. Нажмите кнопку ВВОД, чтобы установить показатель. Мигающая подсказка переместится к следующему параметру. Продолжайте использовать кнопки ВВЕРХ или ВНИЗ. Нажмите ПУСК/СТОП для начала тренировки.
Программы
Ручная (P1)
Выберите “Ручная” с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите кнопку ВВОД. Начнет мигать первый параметр – Время, вы сможете установить необходимый показатель с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ. Нажмите ВВОД, чтобы сохранить показатель и перейти к установке следующего параметра. 

Повторите данные действия со всеми необходимыми параметрами, затем нажмите ПУСК/СТОП, чтобы начать тренировку.  
Примечание: Будет вестись обратный отсчет одного из параметров до нуля, в конце раздастся звуковой сигнал, тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку ПУСК, чтобы продолжить тренировку и достичь целевых показателей всех установленных параметров.
Предварительно установленные программы (P2-P14)
Устройство содержит 13 предварительно установленных программ 
Настройка параметров предварительно установленных программ
Выберите одну из предварительно установленных программ с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите кнопку ВВОД. Начнет мигать первый параметр – Время, вы сможете установить необходимый показатель с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ. Нажмите ВВОД, чтобы сохранить показатель и перейти к установке следующего параметра. 

Повторите данные действия со всеми необходимыми параметрами, затем нажмите ПУСК/СТОП, чтобы начать тренировку.  
Примечание: Будет вестись обратный отсчет одного из параметров до нуля, в конце раздастся звуковой сигнал, тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку ПУСК, чтобы продолжить тренировку и достичь целевых показателей всех установленных параметров.

Программа контроля мощности (P15)
Выберите “Программу контроля мощности” с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите кнопку ВВОД. Начнет мигать первый параметр – Время, вы сможете установить необходимый показатель с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ. Нажмите ВВОД, чтобы сохранить показатель и перейти к установке следующего параметра. 

Повторите данные действия со всеми необходимыми параметрами, затем нажмите ПУСК/СТОП, чтобы начать тренировку.  
Примечание: Будет вестись обратный отсчет одного из параметров до нуля, в конце раздастся звуковой сигнал, тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку ПУСК, чтобы продолжить тренировку и достичь целевых показателей всех установленных параметров.


Компьютер будет автоматически регулировать уровень сопротивления, в зависимости от скорости, для поддержания постоянного показателя мощности. Пользователь может самостоятельно регулировать показатель мощности с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ во время тренировки.
Программа АНАЛИЗА УРОВНЯ ЖИРОВЫХ ОТЛОЖЕНИЙ (P16)
Установка параметров для анализа уровня жировых отложений
Выберите “Программу анализа уровня жировых отложений ” с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите кнопку ВВОД. Начнет мигать показатель «Муж», вы сможете выбрать нужный Пол с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите ВВОД, чтобы сохранить пол и перейти к следующему параметру. 
Начнет мигать показатель Роста “175”, вы сможете отрегулировать Рост с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите ВВОД, чтобы сохранить показатель и перейти к следующему параметру.
Начнет мигать показатель Веса “75”, вы сможете отрегулировать Вес с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите ВВОД, чтобы сохранить показатель и перейти к следующему параметру.
Начнет мигать показатель Возраста “30”, вы сможете отрегулировать Возраст с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите ВВОД, чтобы сохранить показатель.

Нажмите ПУСК/СТОП, чтобы запустить анализ. Вам также необходимо взяться за рукоятки с датчиками пульса.

Через 15 секунд на экране отобразится % жировых отложений, основной обмен веществ (BMR), индекс массы тела (BMI) и конституция.
ПРИМЕЧАНИЕ: Виды конституций тела:

Существует 9 типов конституции, разделенных в соответствии с % жировых отложений. Тип 1 – 5-9%. Тип 2 – 10-14%. Тип 3 – 15-19%. Тип 4 – 20-24%. Тип 5 – 25-29%. Тип 6 – 30-34%. Тип 7 – 35-39%. Тип 8 – 40-44%. Тип 9 – 45-50%.
BMR: основной обмен веществ
       BMI: индекс массы тела
Нажмите кнопку ПУСК/СТОП, чтобы вернуться на главный экран.
Программа ЦЕЛЕВАЯ ЧАСТОТА СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ (P17)
Установка параметров для определения ЦЕЛЕВОЙ ЧСС
Выберите “ЦЕЛЕВАЯ ЧСС” с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите кнопку ВВОД. Начнет мигать первый параметр – Время, вы сможете установить необходимый показатель с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ. Нажмите ВВОД, чтобы сохранить показатель и перейти к установке следующего параметра. 

Повторите данные действия со всеми необходимыми параметрами, затем нажмите ПУСК/СТОП, чтобы начать тренировку.  
Примечание: Если пульс поднимается выше или опускается ниже (± 5) установленной ЦЕЛЕВОЙ ЧСС, компьютер будет автоматически регулировать сопротивление. Проверка пульса происходит примерно раз в 10 секунд. После чего сопротивление будет повышаться или понижаться.

Будет вестись обратный отсчет одного из параметров до нуля, в конце раздастся звуковой сигнал, тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку ПУСК/СТОП, чтобы продолжить тренировку и достичь целевых показателей всех установленных параметров.
Программа КОНТРОЛЯ ЧСС (P18-P20)
На выбор представлено 3 варианта целевой ЧСС:
P18- 60%   ЦЕЛЕВАЯ ЧСС= 60% от (220-ВОЗРАСТ)
P19- 75%   ЦЕЛЕВАЯ ЧСС= 75% от (220- ВОЗРАСТ)

P20- 85%   ЦЕЛЕВАЯ ЧСС= 85% от (220- ВОЗРАСТ)
Установка параметров для КОНТРОЛЯ ЧСС
Выберите “Одну из программ контроля ЧСС” с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите кнопку ВВОД. Начнет мигать первый параметр – Время, вы сможете установить необходимый показатель с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ. Нажмите ВВОД, чтобы сохранить показатель и перейти к установке следующего параметра. 

Повторите данные действия со всеми необходимыми параметрами, затем нажмите ПУСК/СТОП, чтобы начать тренировку.  
Примечание: Если пульс поднимается выше или опускается ниже (± 5) ЦЕЛЕВОЙ ЧСС, компьютер будет автоматически регулировать сопротивление. Проверка пульса происходит примерно раз в 10 секунд. После чего сопротивление будет повышаться или понижаться.

Будет вестись обратный отсчет одного из параметров до нуля, в конце раздастся звуковой сигнал, тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку ПУСК/СТОП, чтобы продолжить тренировку и достичь целевых показателей всех установленных параметров.
Пользовательская программа (P21-P24)

Пользователь может выбрать одну из четырех программ - U1-U4.

Пользовательские программы позволяют пользователю настраивать собственную программу, которую можно сразу начинать использовать.
Установка параметров пользовательской программы
Выберите пользователя с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ, затем нажмите кнопку ВВОД. Начнет мигать первый параметр – Время, вы сможете установить необходимый показатель с помощью кнопок ВВЕРХ или ВНИЗ. Нажмите ВВОД, чтобы сохранить показатель и перейти к установке следующего параметра. 

Повторите данные действия со всеми необходимыми параметрами. 
После окончания установки желаемых параметров начнет мигать уровень 1, используйте кнопки ВВЕРХ или ВНИЗ для установки, затем нажмите ПУСК/СТОП. (Повторите действие 10 раз). Нажмите ПУСК/СТОП, чтобы начать тренировку 
Примечание: Будет вестись обратный отсчет одного из параметров до нуля, в конце раздастся звуковой сигнал, тренировка автоматически остановится. Нажмите кнопку ПУСК, чтобы продолжить тренировку и достичь целевых показателей всех установленных параметров.
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